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1. MỞ ĐẦU.
1.1. Lý do chọn đề tài
Môn Thể dục là một bộ môn quan trọng trong việc phát triển thể chất, kỹ năng cho học sinh, là một trong những phương tiện để phát triển con người toàn diện, củng cố và tăng cường sức khỏe, góp phần nâng cao đời sống văn hóa, tinh thần.

Đối với các em ở lứa tuổi THCS, vấn đề nâng cao sức khỏe để phục vụ cho nhiệm vụ học tập là rất cần thiết. Việc tập luyện thể dục thường xuyên giúp các em phát triển cân đối về hình thái và chức năng cơ thể, phát triển toàn diện năng lực thể chất, tăng cường sức khỏe và tạo khả năng chống đỡ những tác động có hại của môi trường. Hình thành và hoàn thiện cho các em những kỹ năng, kỹ xảo vận động cơ bản. Vì vậy mà vai trò của môn học thể dục ở trường THCS là vô cùng quan trọng.

Dạy học thể dục là một hoạt động giáo dục nhằm mục đích giáo dục và giáo dưỡng cho học sinh  để các em có những tri thức văn hóa thể chất, sức khỏe và tri thức văn hóa khoa học kỹ thuật.

Nhưng hiện nay khi dạy thể dục trong trường THCS gặp rất nhiều khó khăn vì các em xem nhẹ và không có sự đầu tư hoặc ít có sự quan tâm đến bộ môn này. Vì vậy đây cũng là vấn đề cấp bách mà các giáo viên thể dục đang gặp phải. Trong đó có nội dung chạy cự ly ngắn là một môn điển hình phát triển sức nhanh cho học sinh, thuộc loại hoạt động có chu kì và có cường độ hoạt động cực đại. Chạy ngắn có tác dụng tốt đến việc tăng cường các chức năng làm việc căng thẳng. Thông qua tập luyện kỹ thuật chạy ngắn giúp người tập rèn luyện tinh thần dũng cảm, ý chí vươn lên, sự linh hoạt nhanh nhẹn trong cuộc sống.

Ở trường THCS nội dung chạy nhanh được dạy học từ lớp 6 đến lớp 9 với kỹ thuật chạy 60m. Để đảm bảo chất lượng môn học, chúng ta thường hướng dẫn các em luyện tập kỹ thuật, rèn luyện kỹ năng và phát triển các tố chất chuyên môn thông qua các biện pháp tập luyện cụ thể như: bổ trợ kỹ thuật, kỹ thuật từng giai đoạn, các động tác phát triển thể lực, trò chơi vận động… Có thể nói các bài tập chạy nhanh có tác động rất tốt đến sự phát triển thể chất của học sinh. Nhằm đạt được hiệu quả và đổi mới phương pháp dạy học trong chương trình giáo dục thể chất THCS nói riêng và hệ thống chương trình giáo dục phổ thông nói chung thì giảng dạy rèn luyện sức nhanh có một vị trí quan trọng. Nó giúp con người không chỉ rèn luyện sức khỏe, sự nhanh nhẹn mà cả tính năng động trong mọi công việc. Nhưng chạy như thế nào để phát triển được sức nhanh và có thành tích tốt? Có những em đang còn nhận thức sơ sài, chưa hiểu được cơ bản về kỹ thuật chạy cự ly ngắn nên các em không phát huy được khả năng của mình. Qua thực tế giảng dạy cho thấy học sinh khi tập luyện chưa chú ý nhiều đến kỹ thuật mà chỉ chú ý đến thành tích nên sự hoàn thiện về kỹ thuật còn hạn chế dẫn đến thành tích khi kiểm tra chạy ngắn chưa cao, từ đó sự đam mê tập luyện của các em giảm đi, có nhiều sai lầm trong tập luyện kỹ thuật chạy ngắn. 
Ngoài ra, khi dự giờ thăm lớp của các đồng chí đồng nghiệp, tôi nhận thấy có những thiếu sót về phương pháp dạy học, cách thức tổ chức lớp học. 

Xuất phát từ những vấn đề nêu trên tôi mạnh dạn nghiên cứu đề tài “Một số giải pháp trong dạy học nội dung chạy cự ly ngắn (60m) để nâng cao thành tích cho học sinh lớp 8” ở trường THCS Việt Nam – Angiêri .

1.2. Mục đích nghiên cứu.

Nhằm nâng cao hiệu quả trong quá trình dạy kỹ thuật chạy cự ly ngắn cho học sinh lớp 8.

Tìm ra một số phương pháp hữu hiệu giúp các em học sinh tập luyện sức bền tốc độ nhằm nâng cao thành tích trong chạy cự ly ngắn 60m.

Giúp học sinh thường xuyên tập luyện thể dục thể thao thông qua bài tập luyện chạy cự ly ngắn. 

Tổ chức tiết học một cách hợp lý và khoa học để tạo sự say mê, hứng thú trong hoạt động tập luyện của học sinh. Qua đó trang bị cho học sinh một số kiến thức, kỹ năng cơ bản nhất về chạy cự ly ngắn. 

Giúp các em rèn luyện thân thể tốt, nâng cao thành tích, có sức khỏe đảm bảo trong việc học tập. Sử dụng phương pháp phù hợp với lứa tuổi, đảm bảo tính vừa sức và hấp dẫn. 

1.3. Đối tượng nghiên cứu: 
- Nâng cao thành tích cự ly ngắn cho học sinh khối  8 trường THCS Việt Nam – Angiê ri.

1.4. Phương pháp nghiên cứu: 

- Điều tra thực trạng học sinh.

- Thực nghiệm phương pháp giảng dạy.

- Đánh giá kết quả.

- Phương pháp nghiên cứu lý luận: Tập hợp giáo trình, SGK, tài liệu tham khảo môn Thể dục. 

- Phương pháp nghiên cứu thực tiễn: Phương pháp quan sát, phương pháp điều tra.

- Phương pháp thống kê: Sử dụng thống kê để xử lý số liệu trong khi nghiên cứu.

- Phương pháp làm mẫu và giảng giải.
- Phương pháp trò chơi, thi đấu.
- Phương pháp luyện tập.

2. NỘI DUNG SÁNG KIẾN.
2.1 Cơ sở lý luận của sáng kiến. 
Mục tiêu của hệ thống giáo dục nước ta là hướng tới sự phát triển toàn diện cả về: đạo đức, trí tuệ, thể chất, thẩm mỹ và lao động. Hoạt động giáo dục thể chất trong nhà trường phổ thông là nhân tố quan trọng ảnh hưởng tới các hoạt động giáo dục khác. 
Xuất phát từ mục tiêu, nhiệm vụ đổi mới chương trình dạy học. Với đặc trưng của bộ môn giáo dục thể chất là nhằm hoàn thiện và nâng cao sức khỏe, đào tạo, rèn luyện tác phong con người. Thông qua tiết học thể dục cũng như tiết học ngoại khóa giúp học sinh rèn luyện các tố chất thể lực như: sức nhanh, sức mạnh, sức bền và sự khéo léo để đảm bảo sức khỏe và nâng cao thành tích.

Rèn luyện ý thức tự giác, kỷ luật, đạo đức, ý chí của các em.

Phát triển hài hòa hình thái chức năng cơ thể.

Phát hiện những năng khiếu của học sinh.
Điền kinh là môn thể thao bao gồm các nội dung: đi bộ, chạy nhảy và  phối hợp. Trong đó, chạy ngắn là một môn điển hình phát triển tốc độ, thuộc loại hoạt động có chu kỳ và có cường độ cực lớn của điền kinh. Chạy ngắn có tác dụng tốt đến việc tăng cường các chức năng hoạt động của các cơ quan nội tạng trong cơ thể và hệ thống thần kinh, nâng cao khả năng làm việc căng thẳng. Chạy ngắn là biện pháp chính để phát triển sức nhanh đồng thời là cơ sở để nâng cao tố chất khác như sức bền (chạy bền), sức bật (nhảy cao- nhảy xa)... Nó có ý nghĩa quan trọng trong việc chuẩn bị cho học sinh tham gia học tập và lao động sản xuất, là biện pháp tích cực để bảo vệ và tăng cường sức khoẻ nâng cao khả năng vận động cho học sinh.

Đối với học sinh lớp 8 luyện tập chạy cư ly ngắn 60m là cơ sở, là tiền đề cho chạy cư ly ngắn 100m, 200m...
Đặc điểm của cự ly chạy 60m: Đây là cự ly ngắn nhất đòi hỏi người chạy đạt được tốc độ cực đại trong thời gian ngắn nhất và duy trì tốc độ đó tới đích. Để đạt được mục đích này giai đoạn xuất phát phải thực hiện thuần thục (nhanh), tăng tốc độ tối đa nhanh nhất (sớm), đồng thời phải (có sức bền tốc độ để duy trì) duy trì tốc độ trong suốt cự ly. Thông thường ở 15m đến 20m cuối tốc độ đều giảm. Để hạn chế những nhược điểm trong quá trình chạy người chạy phải biết phối hợp các chuyển động nhịp nhàng tránh những vận động và động tác thừa gây tiêu hao năng lượng (gò bó tạo căng thẳng thừa).

Vì vậy khi hướng dẫn cho các em luyện tập thể dục cần phải uốn nắn, nhắc nhở, chỉ bảo định hướng và động viên giúp đỡ các em hoàn thành tốt nhiệm vụ, từ đó các em không bị chán, có định hướng đúng, có động cơ tập luyện tốt hơn. 

2.2 Thực trạng vấn đề trước khi áp dụng sáng kiến. 
Trong nội dung chạy cự ly ngắn “60m” luôn có sự tranh đua quyết liệt. Thành tích thứ hạng phụ thuộc vào (trình độ) năng lực thể lực đặc biệt là tố chất sức nhanh của từng cá nhân.

Các em ở lứa tuổi này mang tâm lý hiếu động, ham chơi, vô tư hiếu thắng. Do vậy giáo viên cần có những định hướng sao cho các em có thể phát triển tố chất sức nhanh hợp lý cho các em đạt kết quả.

Thông qua quá trình giảng dạy tôi đã ghi lại những sai sót của học sinh trong tập luyện kỹ thuật và tiến hành kiểm tra thành tích trước khi thực nghiệm đề tài đối với học sinh lớp 8 năm học 2019 - 2020.

Thành tích chạy cự ly 60m của học sinh Nam, Nữ, Hòa nhập lớp 8:
	TT
	Họ và tên
	Thời gian

thực hiện (giây)
	Ghi chú

	
	
	Nam
	Nữ
	

	1. 
	Nguyễn Ngọc Gia An
	11,0
	
	

	2. 
	Võ Trương Hồ 
	11,2
	
	

	3. 
	Lê Hải Anh
	10,0
	
	

	4. 
	Đinh Mai Anh
	11,6
	
	

	5. 
	Võ Ngọc Minh Châu
	
	13,6
	

	6. 
	Trần Hải Đăng
	11,5
	
	

	7. 
	Trần Mạnh Dũng
	11,9
	
	

	8. 
	Lê Đào Anh Dũng
	11,2
	
	

	9. 
	Hoàng Ngọc Việt Duy
	11,6
	
	

	10. 
	Phan Nguyễn Thanh Hà
	11,8
	
	

	11. 
	Vũ Nguyễn Minh Hoàng
	11,7
	
	

	12. 
	Trịnh Minh Hoàng
	11,5
	
	

	13. 
	Trần Lưu Anh Khoa
	11,6
	
	

	14. 
	Trần Nguyên Khôi
	11,0
	
	

	15. 
	Nguyễn Văn Nghĩa
	
	
	Không chú ý tập luyện

	16. 
	Vũ Khánh Linh
	11,3
	
	

	17. 
	Cao Ngọc Khánh Ly
	10,6
	
	

	18. 
	Lê Bá Khánh Minh
	11,6
	
	

	19. 
	Đặng Hửu Minh
	11,1
	
	

	20. 
	Cao Gia Minh
	10,2
	
	

	21. 
	Nguyễn An Nam
	11,0
	
	

	22. 
	Trần Thị Thanh Ngân
	
	14,6
	

	23. 
	Nguyễn Châu Kim Ngân
	
	11,6
	

	24. 
	Hồ Gia Nghi
	
	12,4
	

	25. 
	Huỳnh Ánh Ngọc
	
	10,0
	

	26. 
	Huỳnh Lê Trang Nhã
	
	11,6
	

	27. 
	Nguyễn Thị Phúc Nhi
	
	10,7
	

	28. 
	Phạm Bảo Quỳnh Như
	
	11,7
	

	29. 
	Mai Thành Phát
	11,8
	
	

	30. 
	Mã Trần Hồng Phúc
	11,9
	
	

	31. 
	Đặng Diệu Quyên
	
	14,7
	

	32. 
	Nguyễn Trần Thúy Quỳnh
	
	13,9
	

	33. 
	Lê Anh Thái
	10,8
	
	

	34. 
	Trần Bảo Thắng
	10,6
	
	

	35. 
	Đặng Nguyễn Minh Thành
	11,4
	
	

	36. 
	Vũ Nguyễn Anh Thư
	
	11,9
	

	37. 
	Hoàng Thị Anh Thư
	
	12,3
	

	38. 
	Phạm Anh Thư
	
	11,2
	

	39. 
	Trịnh Ngọc Bích Thương
	
	11,1
	

	40. 
	Nguyễn Thị Thùy Trang
	
	11,7
	

	41. 
	Nguyễn Huyền Thảo Trang
	
	11,4
	

	42. 
	Võ Hoàng Tuấn
	11,1
	
	

	43. 
	Chu Ánh Tuyết
	
	12,6
	

	44. 
	Lê Hoàng Minh Vy
	
	11,2
	

	45. 
	Nguyễn Mai Hoàng Yến
	
	13,7
	

	Tổng 
	281 (giây)
	231,9 (giây)
	


Kết quả thu được trước thực nghiệm của học sinh lớp 8 khi chạy 60m với thời gian trung bình là: 

        T = 281 : 25 = 11,24 (giây) Nam

       T =231,9: 19 = 12,21 (giây) Nữ
Nhìn vào bảng số liệu khi kiểm tra, tôi thấy học sinh vẫn còn đang mắc nhiều sai sót và thành tích chưa đạt yêu cầu. Ngoài ra còn một số khó khăn như:

- Trang phục của học sinh chưa phù hợp với giờ học môn Thể dục.

- Sự phát triển về cơ thể của các em học sinh cũng ảnh hưởng không ít đến quá trình học tập, đặc biệt là các em học sinh nữ.
- Đa số các em học sinh chưa để ý đến chế độ ăn uống nên thể lực còn hạn chế.

- Trình độ tiếp thu và thể lực của học sinh không đồng đều, một bộ phận học sinh chưa thực sự tích cực trong tập luyện.
- Bản thân các em còn thiếu tự tin chưa mạnh dạn. Các em chưa có ý thức cao 
đối với việc học của mình.
Về cơ sở vật chất của nhà trường vẫn còn một số hạn chế:
- Dụng cụ học tập còn sơ sài, một số đã cũ cần bổ xung.

- Sân tập chưa phù hợp với nguyên tắc tập luyện TDTT. 

Qua thời gian giảng dạy phần chạy cự ly ngắn cho học sinh lớp 8 tôi nhận thấy những tồn tại nêu trên đã ảnh hưởng không nhỏ đến chất lượng học của các em. Vì vậy, tôi đã đưa ra một số giải pháp trong quá trình dạy chạy cự ly ngắn để khắc phục những tồn tại đó.

2.3 Các giải pháp đã sử dụng để giải quyết vấn đề. 

2.3.1. Giải pháp tham khảo tài liệu và đồng nghiệp.

Trong thực tế, tôi sử dụng giải pháp này là để phân tích tài liệu tham khảo có liên quan đến công tác viết sáng kiến, đặc biệt là tài liệu về giảng dạy nội dung chạy cự ly ngắn “60m” của môn điền kinh. Tôi đã tham khảo một số tài liệu như: giáo trình Điền kinh - Nhà xuất bản TDTT Hà Nội năm 2001, giáo trình lí luận và phương pháp giảng dạy TDTT - Nhà xuất bản giáo dục 2002, chương trình giáo dục phổ thông 2018 và một số tài liệu khác. Tôi đã vận dụng những kiến thức mà tôi thu được khi nghiên cứu tài liệu để áp dụng vào việc giảng dạy. Ngoài ra tôi còn trao đổi với đồng nghiệp để học hỏi và tìm ra những biện pháp tốt nhất. 


Bằng những kinh nghiệm thực tế, những điều rút ra được từ đọc tài liệu, những kinh nghiệm học hỏi từ đồng nghiệp bản thân tôi đã rút ra: Khi dạy kỹ thuật chạy cự ly ngắn “60m” cho học sinh lớp 8 phải nắm vững các phương pháp, các nguyên tắc. Tôi đã áp dụng đổi mới phương pháp dạy học để áp dụng vào quá trình giảng dạy đạt thành tích cao. 
2.3.2. Giải pháp làm mẫu và giảng giải.

a. Đối với phương pháp dạy học thực hành nói chung:

Là phương pháp giảng dạy trên cơ sở sự quan sát giáo viên làm mẫu và thực hiện tự lực của học sinh dưới sự hướng dẫn của giáo viên nhằm hoàn thành các bài tập, từ đó hình thành các kỹ năng cần đạt cho học sinh.
Thêm vào đó, phương pháp làm mẫu còn giúp học sinh củng cố kiến thức, xây dựng phẩm chất, tác phong nhanh nhẹn và phát triển năng lực tư duy để có đủ khả năng xử lý các tình huống diễn ra trong học tập và trong thực tế cuộc sống. 
Trong giảng dạy bản thân tôi đã làm mẫu cho học sinh quan sát các giai đoạn, phân tích rõ từng giai đoạn của cự ly ngắn chạy 60m. Từ đó các em vận dụng vào bài học. 
Ví dụ: Làm mẫu và phân tích kỹ thuật xuất phát thấp.
Thông thường một quá trình dạy học thực hành trải qua 3 giai đoạn: giai đoạn chuẩn bị, giai đoạn thực hiện và giai đoạn kết thúc. Chính trong giai đoạn thực hiện, các phương pháp làm mẫu cụ thể mới được bộc lộ rõ nét. Các phương pháp dạy học thực hành chủ yếu được xây dựng dựa theo quan điểm của thuyết hành vi, lấy việc lặp đi lặp lại nhiều lần các động tác kết hợp quá trình tư duy để hoàn thiện dần các động tác, từ đó hình thành kỹ năng, kỹ xảo động tác.

Trong quá trình dạy thực hành, giáo viên không chỉ vận dụng khéo léo các phương pháp dạy học thực hành mà còn phải có khả năng sáng tạo và linh động ngay trong từng bước của mỗi phương pháp dạy học thực hành đã chọn, cũng như tận dụng triệt để các phương pháp, các thủ thuật dạy học để nâng cao hiệu quả dạy học thực hành. 
Ví dụ: Khi thực hiện kỹ thuật xuất phát thấp mông nhô lên quá cao, lực đạp của bàn chân vào bàn đạp còn yếu… thì giáo viên cho các em tập riêng bằng hình thức giúp đỡ.

Vận dụng phương pháp thực hành 4 bước vào dạy thực hành sẽ tạo cho học sinh sự hứng thú, kích thích óc tò mò khoa học, không chỉ giúp học sinh nắm vững kiến thức, hình thành các kỹ năng cơ bản của vận động. 
Thêm vào đó trong quá trình giáo viên diễn trình làm mẫu, học sinh tự quan sát, tự phân tích, đánh giá và nhờ đó phát triển được năng lực tư duy kỹ thuật.

Tiến trình dạy học thực hành theo phương pháp 4 bước như sau:
* Giai đoạn chuẩn bị:
Giáo viên chọn chủ đề thực hành, xác định phương án thực hành, chuẩn bị thiết bị dụng cụ, phân công vị trí thực hành, kiểm tra, sắp xếp dụng cụ, nguyên vật liệu. 

* Giai đoạn thực hiện: Gồm 4 bước.
Bước 1: Mở đầu bài dạy.
 Mục đích chính của bước mở đầu là khơi dậy động cơ học tập đối với nội dung học, giúp học sinh hiểu được nhiệm vụ học tập. 
Nhiệm vụ cụ thể của giáo viên ở bước này là: 


- Ổn định lớp, tạo không khí học tập.

    
- Gây động cơ học tập 

    
- Xác định nhiệm vụ của học sinh, các tiêu chuẩn chất lượng (kỹ thuật, thời gian, số lần thực hiện…) Kiểm tra sự chuẩn bị dụng cụ, vật liệu của học sinh.
Bước 2: Giáo viên thị phạm và diễn giải làm mẫu. 
Mục đích của bước này là giáo viên thuyết trình và diễn giải để học sinh quan sát và tiếp thu do đó giáo viên cần chú ý:

- Phải sắp xếp sao cho toàn bộ lớp có thể quan sát được.

- Làm mẫu thường tiến hành theo trình tự 3 giai đoạn gồm: 

+ Giai đoạn thực hiện có phân tích (theo tốc độ bình thường). 

+ Giai đoạn thực hiện chậm (các chi tiết và có giải thích cụ thể). 

+ Giai đoạn trò chơi, thi đấu (diễn giải theo tốc độ tùy thuộc vào từng nội dung).  

Thực hiện diễn giải với tốc độ vừa phải, tránh cùng lúc diễn giải nhiều thao tác, cần kết hợp giảng giải cùng lúc với biểu diễn.

Trong tiết dạy giáo viên đặt các câu hỏi để thúc đẩy học sinh suy nghĩ, thu hút sự chú ý của họ vào những điểm trọng tâm. Nhấn mạnh những điểm chính, những điểm khóa của thao tác. Lặp đi lặp lại vài lần, nếu cần thiết có thể kiểm tra sự tiếp thu của học sinh. 
Ví dụ: Trong kỹ thuật chạy cự ly ngắn “60m’ giai đoạn nào quan trọng nhất? Vì sao?

Bước 3: Học sinh làm lại và giải thích.
Mục đích của bước này là tạo cơ hội cho học sinh triển khai sự tiếp thu thành hoạt động chân tay ở giai đoạn đầu tiên có sự giúp đỡ, kiểm tra của giáo viên. 
Nội dung của bước này là:

- Học sinh nêu lại và giải thích được các bước.

   
- Học sinh lặp lại các bước động tác.

    
- Giáo viên kiểm tra, điều chỉnh lại các thao tác cho học sinh.

Bước 4: Luyện tập độc lập. 
Mục đích của bước này là học sinh luyện tập kỹ năng. 
Nội dung của bước này là: học sinh luyện tập giáo viên quan sát, kiểm tra giúp đỡ học sinh. Sau khi học Sinh đã nắm vững về cách thức thực hành, giáo viên có thể cho học sinh tiến hành thực hành theo nhóm, tổ hay cá nhân đồng thời giáo viên tiếp tục theo dõi để kiểm tra, đôn đốc và hướng dẫn điều chỉnh sửa chữa kịp thời, cũng như giải đáp những thắc mắc mà học sinh đưa ra trong quá trình thực hành.

* Giai đoạn kết thúc.

Khi kết thúc bài thực hành, giáo viên phân tích kết quả thực hiện so với mục đích yêu cầu; giải đáp các thắc mắc và lưu ý những sai sót mà học sinh mắc phải; củng cố kiến thức thông qua nội dung thực hành. Sau đó học sinh hoàn trả dụng cụ, làm vệ sinh.
b. Đối với phương pháp 6 bước cần thực hiện như sau:
Bước 1: Thu thập thông tin. Học sinh độc lập thu nhận thông tin để biết nội dung của công việc cần làm.

Bước 2: Lập kế hoạch làm việc. Học sinh độc lập hoặc hợp tác theo nhóm để tự lập kế hoạch làm việc cho công việc của cá nhân hay của nhóm.

Bước 3: Trao đổi chuyên môn với giáo viên. Học sinh trao đổi chuyên môn với giáo viên về việc xác định con đường hoàn thành nhiệm vụ, chuẩn bị các phương tiện máy móc…

Bước 4: Thực hiện nhiệm vụ. Bước này học sinh tự tổ chức tập luyện để thực hiện nhiệm vụ của cá nhân hay của nhóm.

Bước 5: Kiểm tra, đánh giá. Học sinh tự kiểm tra, đánh giá về nhiệm vụ được hoàn thành có đúng như nhiệm vụ đề ra ban đầu.

Bước 6: Tổng kết, rút kinh nghiệm. Học sinh trao đổi chuyên môn để tổng kết kết quả đạt được, xác định những điểm nào cần phát huy, những điểm nào có thể cải tiến để làm tốt hơn cho lần sau.

Phương pháp 6 bước đã tạo điều kiện cho học sinh hoạt động độc lập, học sinh đã thực sự trở thành trung tâm của quá trình dạy học nên có điều kiện phát huy tối đa tinh thần tự lực, nỗ lực bản thân. Khi sử dụng phương pháp 6 bước giáo viên chỉ đóng vai trò là người quan sát và tư vấn cho học sinh.

Trong dạy học thực hành, phương pháp 6 bước có thể được áp dụng cho dạy học thực hành nâng cao và nếu khéo léo có thể sử dụng hiệu quả trong dạy học thực hành các quy trình.

2.3.3. Giải pháp trực quan.

Là phương pháp sử dụng những phương tiện trực quan, phương tiện kỹ thuật dạy học trước, trong và sau khi nắm tài liệu mới trong khi ôn tập, củng cố, hệ thống hoá và kiểm tra tri thức, kỹ năng, kỹ xảo.

Thường trưng bày những đồ dùng trực quan có tính chất minh hoạ như: bức tranh, tranh chân dung các vận động viên, phim ảnh kỹ thuật… Trong khi giảng dạy tôi đã cho học sinh xem một số đoạn video của các vận động viên chạy cư ly ngắn để các em học tập và vận dụng vào bài học của mình. 
Phuơng pháp dạy học trực quan góp phần phát huy tính tích cực nhận thức của học sinh. Với phương pháp dạy học trực quan sẽ giúp học sinh huy động sự tham gia của nhiều giác quan kết hợp với lời nói sẽ tạo điều kiện dễ hiểu, dễ nhớ và nhớ lâu, làm phát triển năng lực chú ý, năng lực quan sát, sự tò mò khoa học của học sinh.

Tuy vậy, nếu không ý thức rõ phương tiện trực quan chỉ là một phương tiện nhận thức mà lạm dụng chúng thì dễ làm cho học sinh phân tán chú ý, thiếu tập trung vào những dấu hiệu bản chất, thậm chí còn làm hạn chế sự phát triển năng lực tư duy.
* Những yêu cầu cơ bản của việc sử dụng phân nhóm phương pháp dạy học trực quan.

Lựa chọn thận trọng các phương tiện trực quan, phương tiện kỹ thuật dạy học sao cho phù hợp với mục đích, yêu cầu của tiết học. 

Giải thích rõ mục đích trình bày những phương tiện trực quan, phương tiện kỹ thuật dạy học theo một trình tự nhất định tùy theo nội dung bài giảng.
Các phương tiện đó cần chuẩn bị tỉ mỉ, chu đáo, tìm mọi biện pháp giải thích rõ ràng nhất những hiện tượng, diễn biến quá trình và kết quả của chúng, những biện pháp hướng dẫn học sinh quan sát để phát hiện nhanh những dấu hiệu bản chất của sự vật, hiện tượng. 

Cần tính toán hợp lý số lượng phương tiện trực quan, phương tiện kỹ thuật dạy học phù hợp với nội dung của tiết học. Không tham lam trình bày nhiều phương tiện để tránh kéo dài thời gian trình bày làm ảnh hưởng đến hiệu quả của tiết học. 

Để học sinh quan sát có hiệu quả cần xác định mục đích, yêu cầu, nhiệm vụ quan sát, hướng dẫn quan sát, cách ghi chép những điều quan sát được. Trên cơ sở đó giúp học sinh rút ra những kết luận đúng đắn, có tính khái quát và biểu đạt những kết luận đó dưới dạng thực hiện động tác một cách rõ ràng, chính xác. Để các đồ dùng trực quan dễ quan sát cần dùng các thiết bị có kích thước đủ lớn, bố trí thiết bị ở nơi cao, chú ý tới ánh sáng, tới những quy luật cảm giác, tri giác. Chỉ sử dụng những phương tiện dạy học khi cần thiết. Sau khi sử dụng xong nên cất ngay đi để tránh làm mất sự tập trung chú ý của học sinh. Đảm bảo phát triển năng lực quan sát chính xác của học sinh. Đảm bảo phối hợp lời nói với việc trình bày các phương tiện trực quan và phương tiện kỹ thuật dạy học.

2.3.4. Giải pháp luyện tập.

- Xây dựng khái niệm kỹ thuật và tìm hiểu đặc điểm chạy của học sinh.

- Dạy theo từng giai đoạn.

- Phân loại học sinh theo nhóm sức khỏe để giảng dạy.

- Tập luyện theo nguyên tắc tăng dần lượng vận động.

- Dạy theo nguyên tắc phát huy tính tự giác và tích cực tập luyện của học sinh.

Để thực hiện các giải pháp trên tôi tiến hành giảng dạy kỹ thuật chạy 60m như sau: 
a. Nhiệm vụ 1: Giáo viên xây dựng khái niệm cho học sinh:
- Giới thiệu sự hình thành và lịch sử phát triển môn điền kinh. Đặc biệt là chạy cự ly ngắn, giới thiệu các vận động viên tiêu biểu của thế giới, Châu Á, Đông Nam Á và thành tích của các vận động viên đang nắm giữ.


- Phân tích kỹ thuật, cho xem tranh ảnh, phim ảnh kỹ thuật (Đúng và sai, toàn bộ và chi tiết kỹ thuật động tác). 

- Cho học sinh chạy lặp lại 30-40m, giáo viên nhận xét ưu, nhược điểm của học sinh.

b. Nhiệm vụ 2: Dạy kỹ thuật chạy giữa quãng bằng các biện pháp sau:
- Giáo viên giới thiệu và làm mẫu kỹ thuật phân tích động tác (Cho học sinh xem tranh ảnh).
- Chạy bước nhỏ: Giúp kích thích các mạch máu hoạt động tốt hơn, thúc đẩy sự đàn hồi của các mao mạch, từ đó hỗ trợ lưu thông máu tới các vị trí trên cơ thể. Sau khi chạy bước nhỏ, học sinh sẽ cảm thấy cơ thể nóng lên, ra mồ hôi nhiều, máu lưu chuyển nhanh hơn, để thích nghi với lượng vận động của bài tập chạy cư ly ngắn 60m.
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- Chạy nâng cao đùi: Giúp tăng cường tim mạch, cải thiện sức lực, khả năng phối hợp và tính linh hoạt, tăng cường sức mạnh, sức nhanh, tốc độ cho tất cả các cơ ở chân, mông, bài tập này còn giúp đốt cháy calo và săn chắc các cơ đùi, cơ bụng để học sinh sở hữu đôi chân săn chắc và thích nghi với lượng vận động.
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- Chạy đạp sau: Giúp tạo ra được lực đẩy chủ yếu để đưa cơ thể về trước. Nâng cao đùi cũng chỉ là cách tận dụng lực có do đạp sau. Bài tập này cường điệu hoá động tác đạp làm tăng độ dài của sải bước chạy, làm cho bước chân được linh hoạt hơn.
[image: image3.png]Hinh 14. Pdéng tac dap sau




- Xuất phát cao chạy tăng tốc độ (Tăng dần cự ly, tần số và độ dài bước chạy).
- Tập đánh tay (Đứng tại chỗ tăng dần tần số và biên độ động tác).
[image: image4.png]Hinh 15. Dong tac danh tay




- Xuất phát cao chạy trên đường thẳng kẻ vạch và quy định độ dài bước.
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Hinh 4. D6i hinh luyén tap ki thuat xuat phat




- Chạy biến tốc các đoạn ngắn 15 - 20m.
Trò chơi phát triển sức nhanh: Phản xạ
* Tổ chức trò chơi phát triển sức nhanh: Chạy con thoi 4 x 10m

[image: image6.png]_)
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Hinh 1. Tro choi Chay con thoi 4 x 10 mét




* Trò chơi phát triển sức nhanh (thay đổi tốc độ): Đổi bóng nhanh trên đường dích dắc.
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* Trò chơi phát triển sức nhanh (phản xạ): Hoàng Anh, Hoàng Yến.
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- Số lượng bài tập và lượng vận động được áp dụng cho mỗi học sinh phụ thuộc vào những sai sót trong kỹ thuật chạy.

- Các bài tập chạy lúc đầu thực hiện theo từng học sinh sau đó tùy theo mức độ nắm vững kỹ thuật chạy sẽ được thực hiện theo nhóm.

- Khi chạy tăng tốc độ cần tăng tốc độ dần dần để động tác chạy thoải mái, không gò bó.

- Số lượng lặp lại bài tập tùy theo thể lực của từng học sinh (Từ 2-4 lần).
c. Nhiệm vụ 3: Dạy kỹ thuật xuất phát thấp và chạy lao sau xuất phát bằng các biện pháp sau:

- Giáo viên giới thiệu và làm mẫu kỹ thuật phân tích động tác (Cho học sinh xem tranh ảnh).

- Giới thiệu cách đóng bàn đạp và tập đóng bàn đạp.

- Cho học sinh tập tư thế “sẵn sàng” hợp lý và ổn định.

- Điều chỉnh lại vị trí hai bàn đạp cho phù hợp.

- Tập xuất phát khi có bạn giữ vai.

- Xuất phát cao từ tư thế chống 1 tay xuống đất, thân trên song song với mặt đất.

- Xuất phát thấp, chạy lao rồi chạy theo quán tính. 

- Xuất phát thấp chạy (30-40m).

d. Nhiệm vụ 4: Dạy kỹ thuật chạy về đích bằng các biện pháp sau: 
- Giáo viên giới thiệu và làm mẫu kỹ thuật phân tích động tác (cho học sinh xem tranh ảnh).

- Chạy chậm 6-10m làm mẫu động tác đánh đích.

- Chạy tăng tốc độ 15-20m làm động tác đánh đích .

- Chạy 30m thực hiện động tác đánh đích.

e. Nhiệm vụ 5: Hoàn thiện kỹ thuật chạy cự ly ngắn.
- Xuất phát thấp chạy 60m (lặp lại).

- Xuất phát thấp chạy 40-60m với toàn bộ kỹ thuật (từ 80-100% sức mạnh tối đa).

- Chạy 60m với toàn bộ kỹ thuật.

- Thi đấu và kiểm tra chạy 60m.

Chú ý: 

Khi đã đi vào thời gian hoàn thiện kỹ thuật, tôi tiến hành ghi chép thành tích cụ thể của từng học sinh trong các buổi tập và thông báo cho học sinh biết để học sinh so sánh thành tích của mình trong các buổi tập để các em có ý thức phấn đấu trong việc nâng cao thành tích tập luyện.

Tổ chức cho các nhóm thi đấu với nhau và nhận xét lẫn nhau.
Thường xuyên phối hợp với giáo viên chủ nhiệm và phụ huynh vừa quán triệt tinh thần học tập và động viên kịp thời tạo cho học sinh sự yêu thích.

Động viên, khuyến khích để học sinh có lòng đam mê tập luyện ở trường và ở nhà.

Phối hợp giữa giáo viên và gia đình học sinh để tạo thuận lợi tốt nhất giúp các em phấn đấu trong học tập.

Trong các phương pháp dạy học trên thì phương pháp làm mẫu và giảng giải được coi là phương pháp sử dụng đầu tiên và là phương pháp thường dùng và dễ làm nhất. Đặc trưng của phương pháp này là giáo viên làm mẫu đồng thời kết hợp với phân tích giảng giải để học sinh nắm được động tác sau đó cho học sinh tập luyện.

Khi dạy học cần phân chia kỹ thuật chạy gồm 4 giai đoạn để dạy học. Khi dạy lại không dạy theo tuần tự giai đoạn mà dạy học giai đoạn quan trọng nhất trước, sau đó mới dạy tuần tự các giai đoạn còn lại. Cụ thể là: Dạy chạy giữa quãng trước sau đó mới dạy xuất phát, rồi xuất phát kết hợp với chạy lao, dạy kỹ thuật chạy về đích và cuối cùng là hoàn chỉnh toàn bộ kỹ thuật chạy. 
Để có kỹ thuật chạy đúng, chạy đạt tốc độ cao, học sinh cần được tập luyện từ việc xây dựng cảm giác làm việc của cơ bắp trong từng giai đoạn kỹ thuật tiến tới hoàn chỉnh kỹ thuật của từng giai đoạn, rồi mới đến toàn bộ kỹ thuật. Quá trình dạy học giáo viên cần cho học sinh tập luyện từ các động tác bổ trợ đến động tác kỹ thuật của từng giai đoạn rồi mới đến động tác hoàn chỉnh. Các động tác này được tập luyện nhiều lần. Trong quá trình tập luyện, nảy sinh các động tác sai, giáo viên cần phân tích nguyên nhân và đưa ra biện pháp tập luyện sửa chữa. 

Việc dạy học chạy cự ly ngắn không chỉ đóng khung ở việc dạy học kỹ thuật. Quá trình dạy học cũng là quá trình phát triển tố chất sức nhanh, sức mạnh, phản xạ nhanh… Do vậy ngoài tác động của các động tác kỹ thuật để tăng hiệu quả phát triển sức nhanh, giáo viên cần đưa thêm các trò chơi phát triển sức nhanh, các động tác thể lực phát triển sức mạnh tốc độ, tăng tần số và tập phản xạ nhanh cho người tập.

* Các biện pháp tập luyện cần đưa ra yêu cầu phù hợp
Khi dạy học kỹ thuật chạy cự ly ngắn, người giáo viên thường lấy kỹ thuật chuẩn mực để yêu cầu học sinh thực hiện. Song thực tế ở trường THCS, đường chạy chưa đạt chuẩn theo môn học, do vậy khi dạy học giáo viên cần giảm bớt yêu cầu về kỹ thuật để đảm bảo an toàn. Ví dụ như những bước chạy đầu tiên sau xuất phát người chạy phải có độ ngả thân người về trước gần song song với mặt đất. Nếu yêu cầu như vậy chắc là học sinh khó thực hiện hoặc dễ bị ngã sấp mặt về trước, chúng ta chỉ nên yêu cầu học sinh ngả thân về trước từ 45 – 60 độ là vừa và đảm bảo được an toàn.

* Cần có cả các biện pháp giới thiệu, phân tích kỹ thuật song song với biện pháp tập luyện
Khi dạy học kỹ thuật chạy cự ly ngắn cho học sinh lớp 8 cần phải cho học sinh biết được khái niệm, kỹ thuật cần thực hiện hoặc những điểm cơ bản của luật thi đấu. Do vậy trong dạy học không chỉ có các biện pháp tập luyện mà còn phải có cả những biện pháp giảng, giới thiệu hoặc phân tích kỹ thuật của giáo viên. Các biện pháp này được đan xen trong các phần tập không những bổ sung các kiến thức cần thiết cho học sinh mà còn để điều chỉnh mật độ và lượng vận động của buổi tập. Thông thường nội dung giảng cần ngắn gọn, rõ ràng và cần có trọng tâm. Khi cần ôn lại kiến thức giúp học sinh nhớ lâu hơn nên sử dụng thời gian giãn cách các lần tập luyện để giảng giải.

* Vấn đề tổ chức lớp trong tiết chạy cự ly ngắn
Tổ chức tập luyện có liên quan nhiều nhất đến hiệu quả giờ học, lượng vận động hợp lý cho học sinh và an toàn trong luyện tập. Tổ chức tập luyện không hợp lý sẽ giảm số lần tập. Việc tổ chức phân nhóm luyện tập, phân nhóm quay vòng trong chỉ đạo nói chung có ảnh hưởng tốt đến việc tăng cường lượng vận động hợp lý đối với tiết dạy.

Đối với việc sắp xếp đội hình học tập cũng liên quan mật thiết đến việc thực hiện các nội dung và biện pháp tập luyện
- Đội hình 2 đến 4 hàng ngang: Đội hình thường được sử dụng khi nhận lớp, phổ biến nhiệm vụ, yêu cầu bài học. Cũng có thể sử dụng đội hình này để giảng hoặc giới thiệu nội dung, biện pháp tập luyện mới. Đội hình này còn được dùng để xem làm mẫu động tác. 
- Đội hình 2- 4 hàng ngang dãn cách 1 cánh tay cũng có thể sử dụng làm đội hình tập các động tác bổ trợ chạy, động tác kỹ thuật mới. Khi tập luyện với đội hình này, giáo viên dễ dàng củng cố kiến thức và đưa ra yêu cầu để học sinh thực hiện. Tuy nhiên do tập hàng ngang được nhiều, để giảm bớt lượng vận động khi cần điều chỉnh có thể cho dừng tập và chuyển sang giới thiệu kỹ thuật hoặc đưa ra những tấm gương luyện tập của các vận động viên.

- Đội hình 2 đến 4 hàng dọc từng hàng chạy một, là đội hình thường dùng đối với việc thực hiện các động tác di chuyển với cự ly tương đối dài. Ưu điểm của đội hình này là: giáo viên dễ quan sát và góp ý kỹ thuật cho học sinh.

Qua một năm nghiên cứu áp dụng đề tài này, tôi nhận thấy các em đã hiểu được vai trò, tác dụng của việc học tập môn thể dục nói chung và môn chạy ngắn nói riêng. Các em đã biết tự tập luyện, nâng cao thành tích và hầu như các em đều ham thích môn học này.

Kết quả khảo sát sau khi áp dụng đề tài: Đối với học sinh lớp 8 trường THCS Việt Nam – Angieri, năm học 2020 – 2021. Tôi nhận thấy những sai sót về kỹ thuật của học sinh giảm rõ rệt, còn thành tích kỹ thuật chạy 60m của học sinh lớp 8 được nâng lên đáng kể. 
- Thành tích chạy cự ly ngắn 60m của học sinh lớp 8 đã cải thiện rất nhiều.
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	Họ và tên
	Thời gian

thực hiện (giây)
	Ghi chú

	
	
	Nam
	Nữ
	

	1
	Nguyễn Ngọc Gia An
	10,2
	
	

	2
	Võ Trương Hồ 
	9,5
	
	

	3
	Lê Hải Anh
	9,8
	
	

	4
	Đinh Mai Anh
	10,2
	
	

	5
	Võ Ngọc Minh Châu
	
	12,4
	

	6
	Trần Hải Đăng
	9,2
	
	

	7
	Trần Mạnh Dũng
	9,7
	
	

	8
	Lê Đào Anh Dũng
	10,0
	
	

	9
	Hoàng Ngọc Việt Duy
	10,0
	
	

	10
	Phan Nguyễn Thanh Hà
	9,8
	
	

	11
	Vũ Nguyễn Minh Hoàng
	11,0
	
	

	1
	Trịnh Minh Hoàng
	10,2
	
	

	13
	Trần Lưu Anh Khoa
	11,0
	
	

	14
	Trần Nguyên Khôi
	10,3
	
	

	15
	Nguyễn Văn Nghĩa
	
	
	Đã hứng thú tham gia tập luyện

	16
	Vũ Khánh Linh
	10,6
	
	

	17
	Cao Ngọc Khánh Ly
	10,0
	
	

	18
	Lê Bá Khánh Minh
	11,6
	
	

	19
	Đặng Hửu Minh
	9,5
	
	

	20
	Cao Gia Minh
	10,0
	
	

	21
	Nguyễn An Nam
	10,1
	
	

	22
	Trần Thị Thanh Ngân
	
	12,6
	

	23
	Nguyễn Châu Kim Ngân
	
	10,6
	

	24
	Hồ Gia Nghi
	
	10,4
	

	25
	Huỳnh Ánh Ngọc
	
	10,0
	

	26
	Huỳnh Lê Trang Nhã
	
	10,6
	

	27
	Nguyễn Thị Phúc Nhi
	
	10,7
	

	28
	Phạm Bảo Quỳnh Như
	
	10,7
	

	29
	Mai Thành Phát
	10,2
	
	

	30
	Mã Trần Hồng Phúc
	10,5
	
	

	31
	Đặng Diệu Quyên
	
	12,7
	

	32
	Nguyễn Trần Thúy Quỳnh
	
	11,9
	

	33
	Lê Anh Thái
	10,2
	
	

	34
	Trần Bảo Thắng
	10,4
	
	

	35
	Đặng Nguyễn Minh Thành
	10,9
	
	

	36
	Vũ Nguyễn Anh Thư
	
	11,2
	

	37
	Hoàng Thị Anh Thư
	
	10,3
	

	38
	Phạm Anh Thư
	
	11,2
	

	39
	Trịnh Ngọc Bích Thương
	
	10,1
	

	40
	Nguyễn Thị Thùy Trang
	
	11,1
	

	41
	Nguyễn Huyền Thảo Trang
	
	10,4
	

	42
	Võ Hoàng Tuấn
	11,1
	
	

	43
	Chu Ánh Tuyết
	
	11,2
	

	44
	Lê Hoàng Minh Vy
	
	11,2
	

	45
	Nguyễn Mai Hoàng Yến
	
	10,2
	

	Tổng 
	256 (giây)
	209,5 (giây)
	


Kết quả thu được sau thực nghiệm của học sinh lớp 8 khi chạy cự ly ngắn 60m với thời gian trung bình là: 


T = 256: 25 = 10,24 (giây) Nam
                                           T = 209,5: 19 = 11,02 (giây) Nữ
Những năm gần đây, bản thân đã suy nghĩ làm thế nào để giảng dạy có hiệu quả, đơn giản hơn nhưng học sinh vẫn nắm được những nét cơ bản về kỹ thuật chạy cự ly ngắn và nâng cao thành tích. Đặc biệt khi phương pháp dạy học mới được áp dụng trong tất cả các bộ môn đã thôi thúc bản thân tôi áp dụng vào việc dạy môn Thể dục. 
3. KẾT LUẬN, KIẾN NGHỊ
3.1. Kết luận

Trong quá trình học tập môn thể dục các em đươc rèn luyện phẩm chất đạo đức và sức khỏe. Chương trình giáo dục thể chất trong nhà trường nhằm góp phần tạo điều kiện để bảo vệ và nâng cao thành tích cho các em một cách rõ rệt, bồi dưỡng những kiến thức cơ bản về con người, về vệ sinh cơ thể, môi trường và xã hội… từng bước hình thành thói quen tập luyện, giáo dục cho học sinh phát triển toàn diện về đạo đức - trí tuệ - thể chất - thẩm mỹ và các kỹ năng cơ bản khác góp phần hình thành nhân cách con người.
Tôi đã áp dụng kinh nghiệm trên vào quá trình giảng dạy đã tạo được kết quả tốt cho việc dạy và học. Giúp học sinh phát huy được năng lực của bản thân để luyện tập đạt kết quả cao, giúp các em hoạt bát mạnh dạn, hứng thú tự tin trong học tập.

Như vậy phương pháp và các bài tập mà tôi đã lựa chọn có hiệu quả rất tốt đến việc giảng dạy nội dung chạy cự ly ngắn 60m cho học sinh lớp 8 cải thiện được thành tích rất rõ rệt đặc biệt đối với các bạn nữ cũng như gây hứng thú đối với học sinh hòa nhập hiệu quả vượt bực.
Xây dựng được sự hưng phấn, giúp học sinh tiếp thu bài nhanh, có tinh thần, thái độ đúng đắn và tích cực trong học tập.

Xây dựng tính tự giác và thói quen tập luyện thể dục thể thao ở nhà.

Các bài tập được xây dựng đảm bảo về nội dung và kiến thức. Các nội dung được sắp xếp có hệ thống và khoa học.

3.2. Kiến nghị.

- Đề nghị với lãnh đạo nhà trường tiếp tục cho áp dụng đề tài vào giảng dạy ở trường để nâng cao chất lượng nội dung chạy ngắn 60m.

- Do tài liệu tham khảo môn thể dục rất ít nên cần bổ sung một số tài liệu để giáo viên tham khảo.

- Cần đầu tư cơ sở vật chất để đáp ứng đầy đủ trang thiết bị cần thiết cho việc dạy và học. Xây dựng sân chơi cho học sinh và xây dựng sân tập theo đúng quy định của môn học.
Rất mong nhận được sự đóng góp ý kiến của quý thầy cô và đồng nghiệp để tôi tích lũy thêm kinh nghiệm.
	  
	Hà Nội, ngày 20 tháng 04 năm 2022
Người viết
                      Nguyễn Trung Kiên


Tôi xin chân thành cảm ơn!

TÀI LIÊU THAM KHẢO
1. Sách Giáo viên thể dục 6 - Nhà xuất bản Giáo dục năm 2005.
2. Sách Giáo viên thể dục 7 - Nhà xuất bản Giáo dục năm 2005. 

3. Sách Giáo viên thể dục 8 - Nhà xuất bản Giáo dục năm 2005.

4. Sách Giáo viên thể dục 9 - Nhà xuất bản Giáo dục năm 2005. 

5. Giáo trình Điền kinh - Nhà xuất bản ĐHQG Hà Nội năm 2018.

6. Giáo trình lí luận và phương pháp giảng dạy TDTT - Nhà xuất bản giáo dục  năm 2002.
7. Sinh lí học TDTT  - Nhà xuất bản TDTT Hà nội năm 2003. 
8. Tâm lí học TDTT  - Nhà xuất bản TDTT Hà nội năm 1991.
9. Giáo dục thể chất 6- Nhà xuất bản giáo dục Việt Nam 2021.

ỦY BAN NHÂN DÂN QUẬN THANH XUÂN


TRƯỜNG THCS VIỆT NAM – ANGIERI

















SÁNG KIẾN KINH NGHIỆM


Một số giải pháp trong dạy học nội dung chạy cự ly ngắn 60m để nâng cao thành tích cho học sinh lớp 8.









































                           Lĩnh vực/ môn: Giáo dục thể chất
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