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A. PAT VAN PE

I. LY DO CHON PE TAI

Muc tiéu cta hé théng gido duc qudc dan nude ta 1a hudng t6i su phat trién
toan dién ca vé: dao duec, tri tué, thé chét, thAm my va lao dong. Hoat dong gido
duc thé chat (gio hoc thé duc) trong nha trudng phd thong 1a nhan td quan trong
anh hudng téi cac hoat dong gido duc khac. Nhiém vu chién lugc cua cong tac
thé duc thé thao nudce ta hién nay, la phai tap trung thuc hién cong tac gido duc
thé chat trong trudng hoc cac cip co chét luong ngdy cang cao, timg budc hoan
thién chuong trinh giang day ndi khoa phu hop, ngoai khoa ting cuong. Viéc
hoc cac mon thé thao néi chung va mon Pién kinh noi riéng 13 mot trong nhimg
nhiém vu chinh cta gido duc toan dién cho hoc sinh. Va viéc nang cao thanh
tich mon chay ngan gdp phan cho cong tac gido duc thé chat cé hiéu qua, chat
luong. Trén co s¢ phat trién thé chat toan dién, td chirc cac hoat dong vui choi
lanh manh, rén luyén ning cao kha ning chiu dung va strc dé khang cta co thé
v6i cac anh huong khong co 1oi ctia ngoai canh, phong chéng bénh tat. Mon Thé
duc trong nha truong 13 hét strc quan trong va can thiét.

Chay cu ly ngan 13 ndi dung thi chinh thtic trong cac cudc thi ddu 16n nhu
Hoi khoe Phu Pong, Pai hoi thé duc thé thao va cac cudc thi dau 16n khac. Tur
mot phuong phap di chuyén cta nguoi cd dai, chay ngin dan tré thanh mot
phuong tién rén luyén tdc do tuyét voi trong gido duc thé chat va 1a mot mon thé
thao ¢6 stc hap din la ky.

Chay cu ly ngén don gian, can it thiét b, dung cu dé tién hanh va mo rong
pham vi tap luyén. Chay ngén l1a nd1 dung dugc hoc sinh ua thich, nhat 1a cac em
& 1tra tudi hoc sinh Tiéu hoc. N6 phit hop voi dic diém tam, sinh 1y lta tudi, gioi
tinh hoc sinh nhat. Viéc tim ra hoc sinh c6 t6 chat chay ngén rat don gian bdi nd
1a t5 chat bam sinh ctia con nguoi. Tuy nhién, viéc huin luyén thi rit vat va dé
cac em c6 thé phat trién t6 chat sttc nhanh cia minh mét cach triét dé nhat, dem
lai thanh tich cao, doi hoi ban than huan luyén vién phai 13 ngudi dam mé va co
kinh nghiém trong huan luyén chay ngan.

Ban than 1a mot gido vién gido duc thé chat, truc tiép dung 16p va dam
nhan cong tac huan luyén doi tuyén niang khiéu Thé duc thé thao trong nha
truong, t6i mong mudn van dung nhimg 1y luan nghién ctru vao trong thuc té
ctia qua trinh huan luyén, gép phan nang cao thanh tich mén chay ngan trong
nha trudng va gop phan vao viée rén luyén stc khoe, nang cao thanh tich cho
cac em, voi nhitng 1y do trén t61 dd manh dan nghién ctru va manh dan chon dé
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tai: “Mét so bién phdp dé nang cao thanh tich chay ngin cho hoc sinh tiéu
hoc”.

II. MUC PiCH, POI TUQNG VA THOI GIAN NGHIEN CUU

1.Muc dich nghién ctru

Lua chon mot sd bai tap nham nang cao thanh tich chay 60m cho do6i tuyén
dién kinh cua truong, qua d6 tng dung vao trong cong tac huan luyén va giang
day dé tang cuong strc khoe va nang cao thanh tich mon chay ngén cho hoc sinh.
2. P6i twong nghién ctru

La nhitng hoc sinh trong d6i tuyén dién kinh cua nha trudng.

3. Thoi gian nghién ciru:

Tir thang 9/2022 dén thang 2/2023.
1. PHUONG PHAP NGHIEN CUU

- Phwong phdp nghién ciru Iy thuyét: Nghién ciru cac tai lidu, giao trinh lién
quan dén noi dung chay ngén.

- Phuong phap phan tich: Phan tich thuc trang, cac bién phap da ap dung
trong qua trinh thyc hién.

- Phuwong phdp thwc nghiém: La phuong phap chu dong tac dong vao doi
tuong va qué trinh dién bién cua dé tai

- Phwong phdp thong ké: Dé xit 1y s6 liéu trong khi nghién ciru.

- Phirong phdp phan tich tong két kinh nghiém: Nghién ctru va xem xét lai
nhing thanh qua thyc tién trong qua khir dé rat ra bai hoc kinh nghiém.

- Phwong phdp tro choi, thi ddau: duoc st dung ca ¢ hinh thirc don gian(
trong budi tip dé kich thich hung phan va dong vién tinh tich cuc trong viéc
thue hién nhiém vu ctia nguoi tap) va hinh thic phuc tap( thi dau kiém tra, cac
giai thi dau).
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B. GIAI QUYET VAN DE

I. CO SO LY LUAN CUA SANG KIEN KINH NGHEM

Phat trién thé chat 1a mot trong nhitng nhan t6 quan trong trong hé théng
gido duc con nguoi phat trién toan dién, véi hoc sinh tiéu hoc day la giai doan
chuan bi vé mat thé luc, tri tué, tinh than dé cac em chuan bi hanh trang budc
vao cac cap hoc tiép theo.

Muc dich gido duc thé chit ¢ Itra tudi ndy, 1a nén tang phat trién vé cau tric
chtrc nang co thé dé cac em phat trién toan dién, mit khac gido duc vé nhan cach
dao duc, tri tué, thim my cho cac em, bén canh dé con phat trién duoc cac tai
nang thé duc thé thao that sy dap tng cho nén thé duc thé thao xa nha va co thé
tién xa hon nita.

O Ira tudi nay kha nang nhan biét vé cau trac dong tac, kha niang tai hién
cac hoat dong, trong diéu khién dong tac kha nang nhan biét vé khong gian cia
hoc sinh chi dat & mirc ban dau. Cac em mudn t6 kha ning ctia minh véi cac ban
khac cung Iwta tudi, mubdn dugc moi nguoi ton trong minh, da cd nhitng biéu
hién nhat dinh, wa hoat dong, nhung cling cé nhiéu nhuoc diém, thiéu kinh
nghiém.

Viéc gido duc dé phat trién cac to chat thé luc cho cac em doi hoi phai co
phuong phap su pham nghiém khic vi phét trién céc t6 chat thé lyc dung dan ¢
giai doan nay s& anh huong t6t dén stc khoe 1au dai va kha ning van dong sau
nay cua cac em.

Vén dé phat trién stc nhanh & lta tudi nay kha thuan loi vi cac co dang
phat trién. Viéc phat trién sttc manh ¢ ltra tudi nay rat kho vi cac co phét trién
chua hoan thién, hé than kinh diéu hoa chua tot, kha ning co dudi va tha 16ng co
con thap. Do d6 can phai lia chon céac bai tp phu hop voi lra tudi ciia cac em.
II. THUC TRANG VAN PE TRUOC KHI AP DUNG SANG KIEN KINH
NGHIEM
1. Thuan lgi

- Truong co truyén théng vé phong trao thé duc thé thao rat tot, dic biét 1a
trong bd moén Pién kinh. Trong cac ky Hoi khoe Phu dong cip Huyén, cap
Thanh phd nha truong ludn co6 thanh tich cao trong bd moén dién kinh, nhét 1a
chay cu ly ngan ludn co giai cao.

- Ban giam hiéu nha truong luén quan tam, sat sao, tao moi diéu kién tbt
nhat dé phong trao thé duc thé thao dat duoc két qua tdt nhat.

- Hoc sinh ¢6 himg tha tip luyén thé duc. Thong qua budi tip cac em duoc
tap luyén, thé hién kha nang cua minh.
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- Gido vién chu nhiém tré, ndang dong, yéu thich thé thao nén co sy phéi
hop nhip nhang véi gido vién thé duc dé dong vién, khuyén khich, thic day va
tao dong luc cho cac em hoc sinh hang say tap luyén.

- Giao vién day Gido duc thé chét la nhiing gido vién dugc dao tao bai ban,
chinh quy, va ban than ciing gianh nhiéu thanh tich trong hoat déng thé duc thé
thao nhat 1a Pién kinh. Hon nita, gido vién Gido duc thé chat cling c6 nhiéu nam
phdi két hop véi trung tam thé duc thé thao bdi dudng hoc sinh ning khiéu, cho
nén hiéu 16 duge tinh cach, diéu kién cu thé cua hoc sinh. Do d6 c6 diéu kién ap
dung cac bién phép tap luyén phu hop trong cac budi tap.

2. Thue trang va kho khan

- Trai qua 2 nam dai dich Covid, cac lan gidn cach xi hoi, hoc sinh khéng
duoc dén truong thuong xuyén, it dugc van dong nén thé luc cling kém hon anh
huodng rat nhiéu t6i thanh tich ctia cac hoc sinh.

- N6i dung chay 60m khong c6 trong chuong trinh hoc chinh khoa mén thé
duc. Do d6 khi tap luyén gido vién phai trang bi k¥ thuat tir dau cho hoc sinh
nén mat nhiéu thoi gian.

- Phu huynh chua quan tdm, chua hiéu rd duoc tdm quan trong clia mon
hoc nén khong tao diéu kién cho cac em rén luyén thé chat. Thé luc ciia cac em
phaét trién chidm so voi tudi ciia minh. Cho nén trong thoi gian dau tap luyén céc
em nhanh bi m¢t moi, thanh tich tang cham.

- Vi cdc em nha ¢ xa nén vi¢c dua don cua phu huynh gap khé khan.

- Khoang thoi gian tir thang 10 dén thang 12 thoi tiét mua lanh nhiéu nén
viée tap luyén cia cac em khong duoc thuan loi.

3. Két qua khao sat truée khi tap luyén

Qua nhiéu nam cong tac va giang day bd mon Thé duc, t6i duoc Ban Giam
Hiéu nha truong phan cong phu trach hudn luyén doi tuyén dién kinh cua nha
trudong. Voi cuong vi do trong dau nam hoc t6i d3 khan truong tuyén chon duoc
12 VDV, trong d6 c6 6 nam, 6 nit. Két qua kiém tra chay 60m tinh thoi gian
(gidy). Puoc thuc hién vai 12 hoc sinh trong d6i tuyén Dién kinh theo bang sau:

Bing 1: Két qua truwée khi dp dung dé tai.

STT HOQ TEN Lép So gidy/60m
1. Pham Minh Thing 5A 9°17
2. Nguyén Bao Chung oB 9727
3. Lé Tuan Minh 5E 9787
4, Dinh Nhét Huy 5B 979
5. Dinh Tién Dat 4A 9715
6. Dao Nhat Long oB 928
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7. Dau Bao Ngan oD 10738
8. Nguyén Thay Lam SE 9767
9. Nguyén Ngan Ha 5E 10765
10. Nguyén Phuong Anh SE 10767
11. Duong Phuong Thao oB 10787
12. bang Thanh Truc 5B 10740

Nhin vao bang trén ta thay két qua thanh tich chay 60m cta cac em con rat
thip so voi lra tudi ctia minh. Pay 1a nhitng hoc sinh c¢6 t& chat chay nhanh
nhung v&i k¥ thuat va thé luc rat han ché. Cac em chi chay theo kiéu ban ning
chua c6 ky thuat chay ngan thuc thu. Vi thanh tich nay thi khong thé gianh giai
cao trong cudc thi Hoi khoe Phu Pong. Piéu d6 di thoi thuc ban than 1a phai
1am sao, lam bang cach nao d6 dé dua thanh tich cac mon thé thao trong trudng
va dic biét 1a thanh tich ctia mén Pién kinh cua nha truong nam trong top dan
dau ctia toan huyén.

III. CAC GIAI PHAP NANG CAO THANH TICH CHAY 60M CHO HQC
SINH TIEU HQC

Pé huan luyén dat két qua cao, ban than toi trude tién di phai suy nghi tim
hiéu rt nhiéu dé c6 cach huin luyén hiéu qua nhat. Trude khi huan luyén toi da
vach ra cac buodc sau:

- Buoc 1: Tuyén chon van dong vién.

- Bué6c 2: Huén luyén vé ki thuat.

- Bué6c 3: Huén luyén céc td chat thé luc.

- Bu6c 4: Huan luyén tdm 1i thi dau.

1. Tuyén chon vin dong vién

pé tuyén chon duoc van dong vién chay ng:fm t61 da can cir vao cac chi tiéu
Sau .

- Hinh thai: co thé can xung, ran chéc, co bép c6 tinh dan hoi cao, chan dai
budc bién d6 bude chay twong d6i 16n, vong ¢6 chan nhoé gan asin dai.

- Chtic nang: can ctr vao tinh trang strc khoe cua hoc sinh c6 kha nang chiu
dung luong van dong twong ddi 16n.

- T6 chat:

+ Chay 60m 1a chi tiéu quan trong phan anh téc do chay. N6 khong nhiing
phan anh kha ning gia toc khi bat dau chay, ma con phan anh kha ning duy tri
tdc do cao.
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+ Tén s6 budc: La nhan td quan trong tao thanh tbc do. Tan sd bude chiu
anh huong do di truyén khé 16n. Tan s6 budc co thé dung dé phan anh tiém luc
tdc dd bAm sinh cua hoc sinh.

2. Huan luyén vé ki thuat
2.1. Hudn luyén cdc ding tic bé tro co bin

- Chay budc nho: Muc dich tang tan s budc chay, biét phéi hop toan than
nhip nhang.

- Chay nang cao dui: Tang tan sé budc chay va gitip cac co tham gia tich
cuc vao dong tac ning dui khi dua vé trudc.

- Chay dap sau: Tang hiéu qua dong tac dap sau, phdi hop dung stc hop 1y
giita cac bd phan cua co thé khi chay.

* Ba dong tac bo tro co ban nay dugc huan luyén k¥ ludng trong cac budi
tap dau tién, sau khi hoc sinh thuc hién thuan thuc s& chuyén thanh dong tac
khoi dong chuyén mon trong cac buodi tap.

2.2. Hudin luyén ky thudt chay trén dwong thing (ky thudt chay giita quing)

Pay 1a ndi dung rat quan trong, né quyét dinh dén viéc ning cao thanh tich
cua hoc sinh. Trong giai doan nay cho hoc sinh tdp mot s6 bai tap sau:

- Chay tang tdc do (tang dan cu ly, tan sb va do dai buéc chay).

- Chay tang toc do sau d6 chay theo quén tinh tir 20 - 30 m.

- Tap danh tay (ding tai chd, tang dan bién do va tan sb dong tac).

- Chay trén dudng thang ké voi.

- Chay bién téc cac doan ngén.

* S luong bai tap va luong van dong duoc ap dung cho hoc sinh phu thudc
vao nhiing sai sot trong k¥ thuét chay. Khi chay tang toc d6 can ting dan dé
dong tac chay thoai mai, khong go bo, ngimg viéc ting toc do khi xuét hién
nhimg cing thang thira, go bé. Khi dat tdc do cuc dai khong dimg lai ngay ma
can nang dui chay tiép mot doan nita theo quan tinh mot cach thoai mai.

Trong qué trinh tap luyén, gido vién thuong xuyén quan sat ting dong tac
dé phat hién ra nhiing sai sét dé sira chita ngay. Nhiing sai 1dm ma hoc sinh mac
phai thuong la:

- Pap sau khong hét, chong trudc bang ca ban, ban chan dat léch hudng.

Nguyén nhan:

+ Nam khai niém k¥ thuat chua ding.

+ Phéi hop dung strc chua tot.

Céch sua:

+ Xay dung khai niém k¥ thuat chinh x4c.
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+ Tap nhiéu cac bai tap bo tro: chay dap sau, chay budc nho, chay nang cao
dui voi toc do tang dan.

+ Chay ting tbc do 30m sau d6 chay theo quan tinh.

+ Chay theo vach ké san.

- Banh tay go bo giat cuc, than trén ngura ra sau, hodac dd vé trude nhiéu.

Nguyén nhan:

+ Nam khai niém k¥ thuat chua ding.

+ Phéi hop giita cing co va tha long kém.

+ Trinh d§ phat trién cac to chit thé luc con han ché.

Céch stra:

+ Xay dung lai khai niém (phan tich lai ky thuat, cho hoc sinh quan sat
quan sat dong tac mau).

+ Tap danh tay véi toc do tang dan.

+ Tap chay tang tdc dd 20m rdi sau dod duy tri tdc do dat duge 20 - 30m.
2.3. Hudin luyén ky thudt xudt phdt cao va chay lao

Thong qua céc bai tip sau:

- Xay dung khai niém bang cach phan tich va cho xem gido vién lam mau.

- Thuc hién cac dong tac theo khau 1énh “sin sang” va “chay”.

- Xuét phat cao véi tin hiéu chay khac nhau.

- Xuét phat cao chay lao 15 - 20m.

* Chu ¥: nhiing sai 1am vé k¥ thuét va cach sira cua giai doan nay nhu sau :

Nguyén nhan :

+ Khai niém k¥ thuat chua dung.

+ Khi & tu thé sin sang trong tAm co thé don quéa nhiéu vao chan sau.

Céch sua :

+ Xay dung lai khai niém.

+ Tap dé co tu thé sin sang hop 1y va 6n dinh.

+ Tap xuét phat theo céc tin hiéu khac nhau.

+ Tang sttc manh bot phat co chan.

- Cham phat huy téc d9, ting do dai budc khong hop 1y

Nguyén nhan :

+ Khai niém vé k¥ thuét chwa ding.

+ Strc manh co chan yéu.

+ Bi go b, cang thang.

Céch sua :

+ Tap chay tdc do 30m.

+ Tap xuat phat 1én déc.
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+ Xudt phat va chay theo vach dau k& sin trén duong.
2.4. Hudn luyén ky thudt dénh dich

Thong qua céac bai tap sau :

- Gi6i thiéu va 1am mau k¥ thuat.

- Chay cham 6-7m lam dong tac danh dich.

- Chay tang toc do 15 - 20m 1am dong tac danh dich.

- Chay tdc dod cao lam dong tac danh dich.

*Chd y : Khi chay vé dich can luu ¥ hoc sinh duy tri tbc d6 tdi da dén hét
cu ly, khong dung lai ¢ vach dich.
3. Huén luyén cac t6 chat thé luc

Vai tro huan luyén thé luc 1a khong thé thiéu. Qua thyc té da ching minh
rang van dong vién khong dugc chuan bi tot vé mat thé luc thi rat khé c6 thanh
tich cao. Vi vay phuong phap huan luyén céac to chat thé luc 1a rt quan trong.
3.1. Cdc bai tdp phadt trién sirc manh

- Bat coc: Ngdi sau bat 1én cao 20-30m.

- Nhay 10 ¢o tung chan 15-20m.

- Bat nhay bang mot chan va hai chan 1én cac béc cao.

3.2. Cdc bai tgp phadt trién sirc nhanh

- Chay nhanh toc d6 20-30m.

- Chay xuét phat thap 30-40m.

- Chay bién toc 10-15m.

3.3. Cdc bai tp rén luyén mém déo va khéo léo

Céc dong tac da lang: Pa lang trude, da lang trudce sau, da lang sang phai,
da lang sang trai voi bién dg 1om.

Cac dong tac xoac ngang, xoac doc, cac dong tac gap than vé trudc, nga
than trén ra sau.
4. Huan luyén tam li thi dau

Trong thé thao hién dai, bén canh ky - chién thuét, thé lyc thi yéu td tm ly
c6 vai trd rat quan trong toi két qua thi dau.

Tam ly ciia mdt van dong vién thuong ndy sinh trude hoac trong cude thi
dau. Néu tam ly 6n dinh viing vang, thi van dong vién c6 phong do thi dau 6n
dinh dé dat duoc thanh tich cao. Néu tim 1y khong tot, khong on dinh thi thanh
tich thi dau s& kém di rat nhiéu so véi qua trinh tap luyén.Tam 1y thi dau thuong
biéu hién cac trang thai nhu:

- Trang thai sdn sang thi dau: Trén co s& & su chuan bj tt vé ki thuat, vé
chién thuat, vé thé luc, tim 1y s€ lam cho VDV viing tin vao ban than, san sang
budc vao thi ddu. VDV c¢6 sy chuan bi tot co cac biéu hién cua trang thai la:
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+ Van dong vién tin tudng tuyét doi vao kha niang s& thi ddu thing loi.

+ Kha nang huy dong ning luc duy trit toi da cia ban than cho thi dau.

+ Hung phin cam xtc ¢ mirc d6 t6i uu vao dung thoi diém thi dau.

Do 6n dinh cam xuc cao, xir 1y théng minh cac tinh hudng thi du.Trang
thai san sang thi dau 1a trang thai biéu hién cam xut tot, rat can thiét cho van
dong vién. Do d6 can to chuic tot cong tac huan luyén dé ¢ co s thuc té clng
cb trang thai nay.

- Trang thai “sot van dpng”: “S6t van dong” 1a mot trang thai biéu hién su
roi loan xuét hién & VDV trude thi dau, trong d6 phan anh muc d0 cao su xuc
cam cua hé than kinh, kém theo sy néng gian. Trang thai nay biéu hién & VBV
su bon chon, hoi hop, lo au, tim 1y khong 6n dinh, khong tap trung, phan tan,
lic hy vong, khi that vong. Trang thai tim 1y dién bién phic tap. Thoi gian kéo
dai trang thai nay khac nhau. Chung c6 thé kéo dai tir mot vai phat dén mot vai
gid va tham chi ca ngay. Céc r6i loan than kinh thé hién manh nhat vao khoang
mot vai gid trude thi dau va ngay trude lc thi dau.

- Trang thai tho o: Trang thai tho o 1a mot dang biéu hién xuc cam tam 1y
ciia VDV, thé hién ¢ thai do bang quan nhu: tho o, lanh cam, tha 1ong, xudng
strc rat nhanh, mau mét moi, su tap trung cha y giam. Qua trinh phan doan phan
tich dua ra quyét dinh xir Iy cac tinh hudng thi ddu cham, dé pham 16i khi nhan
dinh phan doan din dén cac 18i k¥ thuat lam giam hiéu suat thi ddu. Trang thai
thd o ¢6 thé kéo dai tir mot vai ngay téi mot vai thang.

- Trang thai tam Iy qué i tin: Biéu hién cua trang thai nay 1a danh gia
thap muc do phuc tap, khé khin cta cudc thi ddu sap t6i, tran dau sap t6i. Panh
gia qua cao vé nang luc ctia minh, doi minh. VDV thuong qua tu tin vao thing
loi mot cach dé dang, dan toi coi thuong doi thu. Trang thai nay c¢6 anh hudng
bat loi dén nang luc thi dAu, dén su huy dong suc luc, tri tu¢ vao thi d4u, do d6
lam giam hiéu qua cua tran dau. Trang thai nay thuong xuét hién & nhitng VBV
it kinh nghiém thi d4u, kiéu cang, ty man dan t6i két qua thuong 1a that bai.

Ngoai viéc chuan bi thé luc, ki thuat, chién thuat con phai chuan bi tim i
thi ddu cho hoc sinh. Binh tinh, tu tin, kién tri, bén bi, chu dong la nhiing phém
chat tam 1y chu yéu cta van dong vién da cau. Huan luyén tdm 1y cho van dong
vién chay ngan, chuin bi hinh thanh va hoan thién tdm 1y cta timg van dong
vién 14 diéu can thiét khong thé thiéu. Béi no anh hudng rat 16n t&i két qua va
thanh tich ctia cac em hoc sinh.

Vi hoe sinh Tiéu hoc, cac em chua dugc tham gia nhiéu cudc thi, chua
duoc co sat voi nhiéu ban khac, nén tim ly hoi hop, lo l'fmg, ...thuong hay say
ra. Vi vay t6i da chi trong hon téi phuong phap huan luyén tam 1i thi dau cho
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cac em. T chirc cho cac em thi ddu v6i nhau dé rén luyén tam li 6n dinh cho céc
em. Truéc khi thi dau can dong vién cac em binh tinh, tu tin khong go bo vé mat
tam Iy thi s& dat duoc két qua cao trong thi dau.
5. Qua trinh thuc nghiém

V6i thoi gian hudn luyén rat ngin doi hoi phai tan dung triét dé thoi gian
ctia hoc sinh dé cho cac em tap hét cac bai tap theo ké hoach. Trong khi do6 céc
em hoc sinh con phai hoc van hoa. Mudn c6 két qua tt trong hudn luyén can
phai t6 chirc cho hoc sinh tdp thuong xuyén vdy nén rat khé khin. Bat budc gido
vién phai b tri tdp vao nhimg luc hoc sinh tan hoc budi chiéu. Dé co thé huin
luyén mot cach tdt nhat toi da dua ra ké hoach huin luyén nhu sau :
5.1. Giai doan hudn luyén ban diu

- Thoi gian cua giai doan huan luyén ban dau dién ra trong 3 tuan lién tuc.

- Nhiém vu ctia giai doan nay 1a chil yéu hudn luyén dé hinh thanh cho cac
em k¥ ning, k¥ x4o chay ngin (hinh thanh k¥ thuat) va budc dau phat trién thé
luc chuyén mon cho céc em.

- V6i nhiém vu nhu vay nén cac bai tip trong giai doan ndy chu yéu 1a bai
tap huan luyén vé ky thuat. Khong cho cic em tap nhiéu thé luc s& dan dén mét
moi va anh huong dén budi tap sau. Cac bai tp thé luc chi tap voi mot dinh
lugng vira stc dé cac em dan thich nghi véi cac bai tip thé luc. Tranh tap nhiéu
dan dén tinh trang bi choang qua strc.

5.2. Giai doan chuyén mon hoa

- Thoi gian huan luyén cua giai doan nay dién ra trong thoi gian 8 tuan lién
tuc, han ché tdi da thoi gian nghi.

- Nhiém vu cta giai doan nay 1a tiép tuc hoan thién k¥ thut va ning cao
thé lyc chuyén mon cho hoc sinh.

- O giai doan nay cac em tap di su vao khic phuc nhitng sai thuong méc
ctia ban than, dé khi két thic giai doan hoc sinh s€ c6 mdt trinh do ky thuat
tuong d6i tot. Trong giai doan nay cac bai tap phat trién thé luc dugc dua vao
nhiéu sau khi tap k¥ thuat, dé phat trién strc nhanh, stitc manh, sirc bén cho hoc
sinh. Khi cho hoc sinh tap thé luc ludn quan sat theo ddi dé diéu chinh lugng
van dong sao cho hop 1y.

5.3. Giai doan hoan thién thé thao

- Thoi gian 4 tuan cudi ctia qua trinh huan luyén.

- Nhiém vu cua giai doan nay la huan luyén cho hoc sinh c6 mot ky thuat
hoan chinh va mot thé luc sung man dé co6 mot thanh tich t6t nhat khi tap luyén
va thi dau.
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- Trong giai doan nay hoc sinh da ¢ mot trinh do chuyén mon tdt, luong
van dong trong huan luyén tuong tng véi thi ddu cang 16n va viéc tuan theo
nguyén tic thich hop phai nghiém ngit. Vao cudi giai doan cho cac em 1am quen
v6i cac bai tap nhu thi dau dé rén luyén yéu tb tam 1y cta ban than.

- Khéi lugng chu yéu cua cac bai tap trong giai doan ndy 1a nhim nang cao
tdc do chay cuc dai va hoan thién chay lao sau XUt phat duoc thé hién trong giai
doan huén luyén chuyén mon. Ap dung cac bai chay du khéi luong, du cu ly.

IV. HIEU QUA CUA SANG KIEN KINH NGHIEM

- Mic du thoi gian nghién ctru dua vao 4p dung thuc tién chua dai, nhung
qua ap dung nhitng phuong phap huin luyén trong dé tai da phat huy rét tot kha
nang luyén tap, hoan thién ki thuat va nang cao thanh tich cho hoc sinh . Qua ap
dung dé tai nay, hoc sinh dugc rén luyén, cing ¢d ki thuat mot cach viing chic,
thanh tich luén duoc nang cao rd rét. Hoc sinh c6 tinh than thoai mai, yéu thich
tap luyén hon mac du tap luyén rat mét moi.

- C4c bai tap t6i chon dé luyén tap cho hoc sinh theo murc d6 tir dé dén kh,
tir don gian dén phtc tap va duogc sap xép c6 hé thdng khoa hoc phu hop vai déi
tugng. Qua do da phat huy dugc tinh tich cuc tu giac cua hoc sinh trong qué
trinh luyén tap ¢ trudng va tu tdp hang ngdy o nha, gilp cac em timg ldc nang
cao thanh tich chay cu ly ngan. Tam ly thi ddu cua cac em hoc sinh ciing viing
vang, tu tin hon rat nhiéu.

- Trong qua trinh luyén tap di tao duoc sy gan giii, gan bo vai hoc sinh
gilp gi4o vién hiéu rd tm Iy cua hoc sinh hon gop phan gido duc nhan céch hoc
sinh mot cach toan dién.

- Thong qua viéc huan luyén ddi tuyén chay 60m cta nha trudng ciing gitp
gido vién nang co chuyén mon, nam viing hon vé ky thuat va phuong phap huan
luyén mon chay ngan trong trudng tiéu hoc.

- Qua viéc ap dung cac bai tap trén vao tap luyén mon chay 60m trong
truong tiéu hoc giup hoc sinh budc dau hinh thanh va xay dung duoc k¥ thuat co
ban mon chay ngén, phat trién strc nhanh, nang cao thanh tich chay 60m cho hoc
sinh. So véi cac ndm hoc trude, thi ndm nay cic em hoc sinh dd gianh nhiéu
thanh tich cao hon trong cac dot thi Hoi khoe Phu Pong cap Huyén va Thanh
phé nam hoc 2022-2023 nhu sau :

- Cip Thanh phé :

Thanh tich

TT Ho va tén Lop Noi dung Cép Thanh phé

1 | Nguyén Thay Lam | 5E Tiép stc 4x50m | Huy chuong dong
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- Cip Huyén:
Thanh tich
TT Ho va tén Lép Noi dung Cép Huyén
1 | Nguyén Thuy Lam 5E 60m Nhét
2 | Nguyén Bao Chung 5B 60m Nhi
3 | Tiép strc nit. Tiép strc 4x50m Nhét
4 | Tiép strc nam. Tiép strc 4x50m Nhat

Bén canh thanh tich cua mén Pién kinh thi trong dot thi Hoi khoe Phu
Dong cap Huyén hoc sinh ciing gianh duge mot sd thanh tich mon khac nhu sau:

Ho va tén Lép Noi dung Thanh tich
T Cép Huyén
1 | Bong da nam Béng d4 nam Nhat
2 | Pham Ngoc Hung oB Cau long Ba
3 | Nguyén Nhat Minh 5D | Co twéng nam 9-11 Ba
4 | Pao Thuy Chi 3B | Co tudng nit dudi 9 Ba
5 | Nguyén Vin Thang 5G | Bong ban Ba
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C.KET LUAN VA KHUYEN NGHI:

Tu két qua nghién ctru thuc nghiém & trén to1 di dén mot sb két luan va
kién nghi nhu sau:
I. KET LUAN:

- Viéc tim hiéu dic diém sinh 1y ltra tudi cua hoc sinh dé lua chon, ap dung
cac bai tap phat trién strc nhanh, strc manh trong qua trinh huén luyén 1a rit quan
trong. Vi tir 46 gido vién c6 thé dua ra cac bai tap phi hop voi Ira tudi cua céc
em, gilp cac em nhanh chéng hinh thanh k thuat, phat trién thé lyc va nang cao
thanh tich.

- Céc bai tap ma toi dua ra o trén dé 4p dung vao qué trinh huan luyén nang
cao thanh tich noi chay 60m 1a phu hop. Hoc sinh nam bat tét timg bai tdp mot
cach nhanh chéng, ting hung phan, hing thu trong tap luyén, thanh tich cta cac
em trong qua trinh thi diu ngay cang nang cao.

- Céc bai tap noi trén qua thyc nghiém da cho thay két qua tot, phat trién veé
thé chat va nang cao thanh tich chay 60m cua hoc sinh truong tiéu hoc. C6 thé
ap dung cac bai tap trén dé phat trién stc nhanh va ning cao thanh tich chay
60m cho hoc sinh lta tudi 16p 4, 16p 5.

II. KHUYEN NGHI:

- Pbi v6i nha truong can tao diéu kién cho cic em c6 dugc san choi rong
rdi, an toan. Thuong xuyén to chirc cac phong trao thé duc thé thao trong nha
truong dé cac em c6 diéu kién tham gia thi dAu, co sat véi nhau va xem day la
mot hoat dong thudng xuyén cia nha truong, Trang bi co s& vat chit nhu san
bii, cot ludi, cau thi dau..

- P6i voi lanh dao cap trén mé 16p tap huan, boi dudng cho gido vién day
thé duc nhim nang cao trinh do va kién thuc chuyén mon hon. Co ché do boi
dudng ngoai gio, hoat dong ngoai khoa dé gido vién tap luyén cho hoc sinh duoc
t6t hon.

- Ban giam hiéu can phdi hop véi ban chap hanh hoi phu huynh dé gitp cac
bac phu huynh trong truong hiéu rd tim quan trong ctia viéc phat trién thé chat,
nang cao strc khoé cho con em minh.

- Phu huynh hoc sinh phai luén quan tam dén viéc hoc tap cua cac con em
minh. Mat khéc cling can danh cho cac em mét khoang thoi gian vui choi, tap
luyén thé duc thé thao gitp cac em phat trién dugc nhitng ning khiéu ban than.

Trén day 1a nhiing kinh nghiém trong cong tac huan luyén noi dung chay
60m trong nha trudng tiéu hoc rat mong dugc sy dong gop ¥ kién ctia quy thay
co gido va ban bé dé sang kién kinh nghiém duoc hoan thién hon.

Toi xin chan thanh cam on!
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D. TAI LIEU THAM KHAO.

Gido trinh dién kinh — Nha xuat ban Thé duc thé thao — 2001

Ly luan va phuong phap thé duc thé thao — NXB thé duc thé thao — 2000

Gi4o trinh 1y luan va phuong phap giang day thé duc thé thao — NXB Gio
duc 1997.






E. PHU LUC KEM THEO

1. Két qua diéu tra thue trang truéce khi thue hién sang kién:

ST HOQ TEN Lép So gidy/60m
T
1. Pham Minh Théng 5A 9737
2. Nguyén Bio Chung oB 9727
3. Lé Tuan Minh 5E 9787
4, binh Nhat Huy 5B 9”79
5. Dinh Tién Dat 4A 9735
6. bao Nhat Long 5B 928
7. bau Bao Ngan 5D 10738
8. Nguyén Thiy Lam SE 9767
) Nguyén Ngan Ha 5E 10765
10. Nguyén Phuong Anh SE 10767
11. Duong Phuong Thao oB 10787
12. Dang Thanh Truc oB 10740
2. Két qua diéu tra thyc trang sau khi thue hién sang Kién:
ST HOQ TEN Lép S6 gidy/60m
T

1. Pham Minh Thang 5A 8768
2. Nguyén Bio Chung 5B 7786
3. Lé Tun Minh 5E 9702
4, binh Nhat Huy 5B 9”11
5. Dinh Tién Dat 4A 8”76
6. Dao Nhat Long oB 8789
1. Dau Bao Ngan oD 9764
8. Nguyén Thity Lam SE 8746
9. Nguyén Ngan Ha 5E 9762
10. Nguyén Phuong Anh SE 9747
11. Duong Phuong Thao oB 9”58
12. Dang Thanh Truc oB 9749




KET QUA THI PAU HQI KHOE PHU PONG CAP HUYEN VA
THANH PHO NAM HOQC 2022 - 2023

Sau mdt thoi gian huén luyén do6i tuyén Pién kinh, cic em thi ddu dat

duoc két qua sau:

1.Cép Thanh phd :

o ) N Thanh tich
TT Ho va tén Lop NoQi dung Cp Thanh phé
1 | Nguyén Thay Lam | 5E Tiép stc 4x50m | Huy chuwong dong
2. Cap Huyén:
L ) N Thanh tich
TT Ho va tén Lop Noi dung Cép Huyén
1 | Nguyén Thuy Lam 5E 60m Nhét
2 | Tiép suc nir. Tiép strc 4x50m Nhat
3 | Tiép stc nam. Tiép strc 4x50m Nhat
4 | Bong da Boéng da nam Nhét
5 | Nguyén Bao Chung 5B | 60m Nhi
6 | Pham Ngoc Hung 5B | Cau long Ba
7 | Nguyén Nhat Minh 5D | Co tudéng nam 9-11 Ba
8 | bao Thuy Chi 3B | Co tudng nir dudi 9 Ba
9 | Nguyén Van Thing 5G | Bong ban Ba




MOT SO HINH ANH MINH HQA
HOAT PONG TAP LUYEN VA THI DAU CUA HOC SINH
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Hoc sinh nhin Huy chwong dong Thanh pho ndi dung chay tiép sirc 4x50m



Hoc sinh tap trung ddi tuyén chuin bi thi Thanh pho.
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Hoc sinh tap luyén bong da tai trueong.



Chung két béng da Hoi khée Phu Pong cip Huyén.
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Chung két bong da Hoi



Hoc sinh thi H§i khoe Phit Pong cap truong.
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Hoc sinh thi Co vua Itra tudi duéi 9 - Hoi khée Phu Pong cip truong.
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Hoc sinh dat giai Hoi khée Phit Pong cap truong.






