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A. PHẦN MỞ ĐẦU

I. Lý do chọn đề tài


Trong sự nghiệp xây dựng và đổi mới đất nước đòi hỏi con người phải phát triển toàn diện về mọi mặt Đức – Trí – Lao – Thể - Mỹ để đáp ứng yêu cầu của xã hội. Trong các mặt của đời sống xã hội, thể dục thể thao (TDTT) là một mặt của nền giáo dục tiên tiến, là tổng thể các giá trị vật chất và tinh thần của xã hội được sáng tạo và sử dụng hợp lý nhằm hoàn thiện thể chất cho con người, làm phong phú nếp sống sinh hoạt văn hóa tinh thần của con người, góp phần vào sự nghiệp “nâng cao dân trí, đào tạo nhân lực, bồi dưỡng nhân tài” để phục vụ tốt hơn cho sự nghiệp xây dựng và bảo vệ Tổ quốc.

Nghị quyết Hội nghị lần thứ VI Ban chấp hành Trung ương Đảng khóa

VII đã nêu: “…phải đào tạo con người trong sáng về đạo đức, phát triển cao về trí tuệ, cường tráng về thể chất, phong phú về tinh thần, là động lực của sự nghiệp xây dựng xã hội mới, đồng thời là mục tiêu của chủ nghĩa xã hội”.


Trong các môn thể thao được nhiều triệu người trên thế giới yêu thích và tập luyện thì điền kinh là môn thể thao chiếm một vị trí quan trọng trong việc rèn luyện và tăng cường sức khỏe cho con người, là nội dung bắt buộc chủ yếu trong công tác giáo dục thể chất (GDTC) ở các trường phổ thông. Nó là phương tiện GDTC, là môn thể thao có vị trí xứng đáng thu hút mọi người tham gia tập luyện. Do nhu cầu và trình độ phát triển TDTT ở Việt Nam và trên thế giới ngày càng có nhiều phong trào với quy mô rộng lớn như chạy vì sức khỏe, phong trào Olympic…


Thành tích thể thao phụ thuộc vào rất nhiều yếu tố về kỹ thuật về thể lực trong đó yếu tố thể lực bao gồm: sức nhanh, sức mạnh, sức bền và năng lực phối hợp vận động. Trong rất nhiều yếu tố khác nhau đó yếu tố sức nhanh đóng vai trò hết sức quan trọng, nó là tiền đề để phát huy thành tích thể thao.


Công tác đào tạo và huấn luyện thể dục thể thao tại các cấp học phổ thông, việc giảng dạy sức nhanh là hết sức cần thiết và cần được nghiên cứu lựa chọn các bài tập cho phù hợp với đối tượng để phát huy hơn nữa thành tích thể thao, bồi dưỡng vận động viên thể thao cho đất nước.

Thực trạng công tác giáo dục thể chất trong trường học các cấp phổ thông cho thấy, công tác huấn luyện và giảng dạy còn mang tính tự phát, chưa chú trọng áp dụng cơ sở lý luận khoa học thể dục thể thao. Công tác tập huấn, huấn luyện thi đấu thường diễn ra trong thời gian ngắn, chỉ khi có giải thi đấu và có lịch thi đấu mới tập trung để huấn luyện cho nên các em không phát huy được hết khả năng, năng lực của mình dẫn đến thành tích thể thao bị hạn chế. Trên thực tế có nhiều học sinh có năng khiếu nhưng do không được phát hiện kịp thời, không có điều kiện để phát huy hết trình độ nên thành tích thể thao của các em còn hạn chế.


Tại các giải thi đấu, Hội khỏe phù đổng từ cấp cơ sở (cấp trường) cho đến cấp toàn quốc, điền kinh luôn là nội dung thi đấu sôi nổi được nhiều nguời yêu mến. Trên thế giới, điền kinh được coi là môn thể thao “Nữ hoàng” bởi những giá trị mà môn điền kinh mang lại.


Tại Việt Nam, điền kinh luôn là sự lựa chọn trong tập luyện và thi đấu của nhiều tầng lớp khác nhau, bởi sự phong phú và đa dạng các nội dung của điền kinh và sự phù hợp với từng lứa tuổi khác nhau. Điền kinh đã mang về nhiều tấm huy chương cao quý cho thể thao thành tích cao của đất nước. Có thể kể đến như: Chạy 100m (Vũ Thị Hương - Huy chương Vàng – Seagames 24), Chạy 800m nam (Phan Văn Hóa – Huy chương Vàng – Seagames 20), Chạy ngắn nữ (Phan Thị Thu Lan – Huy Chương Vàng – Seagames 21)…


Trong điền kinh, chạy ngắn là một trong số các môn có lịch sử phát triển lâu đời. Từ phương pháp để người xưa vượt qua các hào rãnh trong săn bắn, hái lượm… chạy ngắn dần trở thành một phương tiện rèn luyện để phát triển các tố chất thể lực, đặc biệt là tốc độ, sức nhanh, sự linh hoạt, khéo léo. Và ngược lại trong tập luyện và thi đấu chạy ngắn đòi hỏi vận động viên phải có những phẩm chất khác nhau về kỹ thuật và thể lực trong đó sức nhanh là yếu tố rất quan trọng.

Xuất phát từ thực tế giảng dạy của bản thân, tôi mạnh dạn đưa ra nghiên cứu đề tài: “Lựa chọn một số bài tập phát triển sức nhanh trong môn Chạy ngắn lớp 8”. Là giáo viên đã có nhiều năm giảng dạy, luôn cố gắng tìm tòi, nghiên cứu, học hỏi và qua kết quả của quá trình giảng dạy, tôi nêu lên một vài suy nghĩ của mình trong các tiết dạy Thể dục sao cho mang lại hiệu quả cao hơn để các bạn đồng nghiệp cùng tham khảo, góp ý xây dựng, cùng đưa chất lượng giảng dạy ngày càng tốt hơn.
II. Mục tiêu, nhiệm vụ của đề tài.

2.1. Mục tiêu đề tài.

Thông qua đề tài này giúp giáo viên linh hoạt trong việc lựa chọn một số bài tập phát triển sức nhanh trong môn Chạy ngắn nhằm nâng cao thành tích cho học sinh lớp 8. Giúp học sinh thực hiện thành thạo các bài tập bổ trợ để rèn luyện sức nhanh. Biết vận dụng để luyện tập hàng ngày, nâng cao sức khỏe.
2.2. Nhiệm vụ đề tài

a, Lựa chọn một số bài tập phát triển sức nhanh cho học sinh lớp 8 trường THCS Xuân La.


b, Vận dụng lý luận trên vào thực tiễn giáo dục ở nhà trường, xem xét kết quả thực tiễn hoạt động đáp ứng mục tiêu trong giai đoạn hiện tại và rút kinh nghiệm để ngày càng hoàn thiện hơn việc phát triển sức nhanh trong môn Chạy ngắn cho học sinh ở trường THCS trong đó có đội tuyển điền kinh của nhà trườn tham gia Hội khỏe Phù Đổng các cấp.

III. Giới hạn, phạm vi đề tài nghiên cứu:

1. Đối tượng nghiên cứu: Học sinh lớp 8 trường tôi giảng dạy.

2. Khách thể nghiên cứu: Lựa chọn một số bài tập phát triển sức nhanh trong môn Chạy ngắn lớp 8.

IV. Phương pháp nghiên cứu:
1) Phương pháp phân tích – tổng hợp tài liệu.

Đây là phương pháp được sử dụng trong suốt quá trình nghiên cứu. Đọc, phân tích tổng hợp các tư liệu có liên quan đến vấn đề nghiên cứu. Trong phạm vi của sáng kiến này thì phương pháp phân tích tổng hợp giúp tôi xác định được những vấn đề khách quan và chủ quan cơ bản ảnh hưởng đến chất lượng giảng dạy Thể dục cho học sinh lớp 8.

Qua đó phân tích, lựa chọn những bài tập phù hợp để có thể tổ chức vào các tiết dạy nhằm góp phần nâng cao chất lượng giảng dạy.

Thực hiện phương pháp này chúng tôi đã chắt lọc từ các tài liệu có liên quan để giúp cho việc giải quyết nhiệm vụ của đề tài được thuận lợi như: Lý luận và phương pháp Giáo dục thể chất, Sinh lý học TDTT, Tâm lý học TDTT, các bài tập vận động… kết hợp với một số đề tài đã nghiên cứu.

2) Phương pháp phỏng vấn:

Khi sử dụng phương pháp này chúng tôi đã tiến hành thu thập ý kiến của các thầy cô giáo trong khoa Giáo dục thể chất trường Đại học Thủ đô đã có kinh nghiệm nhiều năm giảng dạy, các bạn đồng nghiệp dạy môn học Thể dục. Ngoài ra chúng tôi còn trò chuyện, trao đổi với học sinh.

3) Phương pháp quan sát sư phạm:

Thực hiện phương pháp này chúng tôi quan sát các hoạt động tập luyện của học sinh, từ đó đánh giá chất lượng học tập của học sinh qua các tiết học Thể dục.

Tham gia dự giờ và quan sát các hoạt động dạy của giáo viên dạy học môn Thể dục.

4) Phương pháp thực nghiệm sư phạm:

- Vận dụng vào các tiết dạy thực nghiệm.

- Vận dụng đổi mới phương pháp trong các tiết dạy để rút kinh nghiệm, đề nghị các bạn đồng nghiệp và các thầy cô giáo có chuyên môn và nhiều kinh nghiệm dự giờ và đóng góp ý kiến. 

V. Thời gian nghiên cứu:

- Xác định đề tài và xây dựng đề cương: Tháng 9/2022.

- Nghiên cứu thực hiện: Từ tháng 9/2022 đến tháng 4/2023.

- Viết bản thảo, viết chính thức và hoàn chỉnh đề tài: tháng 4/2023.

B. PHẦN NỘI DUNG

I. Cơ sở lí luận và thực tiễn

      1. Cơ sở lí luận.

Từ nhiều năm nay với những tư tưởng chủ đạo được phát biểu dưới nhiều hình thức khác nhau, như: “Lấy người học làm trung tâm”, “Phát huy tính tích cực”, “Phương pháp dạy học (hoặc giáo dục) tích cực”, “Tích cực hóa hoạt động học tập”, … những ý tưởng này đều bao hàm những yếu tố tích cực có tác dụng thúc đẩy, đổi mới phương pháp dạy học nhằm nâng cao hiệu quả Giáo dục & Đào tạo. Tuy nhiên cần làm rõ bản chất của các ý tưởng đó, coi như định hướng cho sự đổi mới phương pháp dạy học.
Định hướng đổi mới phương pháp dạy học hiện nay là tổ chức cho người học - Học tập trong hoạt động và bằng hoạt động tự giác, tích cực và sáng tạo. Định hướng này có thể gọi tắt là học tập trong hoạt động và bằng hoạt động, hay gọn hơn: hoạt động hóa người học. Mỗi nội dung dạy học đều liên hệ mật thiết với những hoạt động nhất định.

Như vậy đổi mới phương pháp dạy học lại càng đòi hỏi mỗi giáo viên chúng ta phải quan tâm nhiều hơn đến việc lựa chọn và sử dụng phương pháp dạy học. Bởi chúng ta đều biết rằng phương pháp dạy học có ý nghĩa quan trọng đối với chất lượng của quá trình dạy học. Quá trình dạy học là một quá trình mà trong đó luôn luôn diễn ra hai quá trình bộ phận:

+ Quá trình dạy của giáo viên với chủ thể là giáo viên, đối tượng là học sinh, với chức năng của người giáo viên là truyền đạt và tổ chức - chỉ đạo.

+ Quá trình học của học sinh với chủ thể là học sinh, với chức năng là tiếp nhận tự tổ chức và tự chỉ đạo.

Có thể nói: Phương pháp dạy học là tổ hợp các cách thức hoạt động của giáo viên và học sinh trong quá trình dạy học, được tiến hành dưới vai trò chủ đạo của giáo viên, sự hoạt động nhận thức tích cực, tự giác của học sinh nhằm thực hiện tốt những nhiệm vụ dạy học.

Bên cạnh đó, trong mỗi giờ dạy giáo viên cần phối hợp hài hòa cách tổ chức tập luyện để học sinh được tập luyện, vui chơi đến mức hợp lý, tăng cường áp dụng trò chơi, thi đấu, các bài tập vận động phù hợp có hiệu quả nhưng nhẹ nhàng.


2. Cơ sở thực tiễn, đánh giá thực trạng.

Môn thể dục cũng như các môn học khác trong hệ thống giáo dục hiện nay. Vì vậy giáo viên  giảng dạy thể dục cũng phải không ngừng học tập để đổi mới các phương pháp dạy học để đáp ứng yêu cầu ngày càng cao của giáo dục là đào tạo và phát triển con người. Ngày nay việc áp dụng phương pháp học tập lấy học sinh làm trung tâm đòi hỏi người giáo viên phải không ngừng tìm tòi, sáng tạo để có thể sử dụng linh hoạt các phương pháp giáo dục nhằm đem lại hiệu quả tốt nhất.

Căn cứ vào đặc điểm tâm sinh lý của học sinh THCS, chức năng của hệ thần kinh chịu ảnh hưởng của hoạt động nội tiết trong tuổi dậy thì. Các hóc môn sinh học và hóc môn của tuyến giáp tăng lên làm cho khả năng hưng phấn của hệ thần kinh trung ương tăng lên và còn làm rối loạn thăng bằng giữa các quá trình hưng phấn và ức chế. Hoạt động của tuyến yên cũng tăng lên và tác dụng kích thích tuyến sinh dục. Quá trình ức chế tăng lên nhưng hưng phấn vẫn chiếm ưu thế. Hệ thống tín hiệu thứ hai phát triển hơn nữa. Do sự phát triển rất mạnh mẽ của cơ và xương ở lứa tuổi này nên sự phối hợp động tác chưa tốt, động tác còn vụng về, lóng ngóng. Khả năng hoạt động của các tế bào thần kinh giảm nên nhanh chóng mệt mỏi. Từ 15 tuổi trở lên, ức chế có điều kiện phát triển, mối quan hệ giữa hưng phấn và ức chế được hoàn thiện hơn, động tác tiết kiệm hơn và phối hợp tốt hơn.

Về chức năng thực vật, tim phát triển mạnh. Tuy vậy sự phát triển của tim không theo kịp sự tăng khối lượng của cơ thể. Hoạt động của tim còn gặp khó khăn là đường kính của động mạch tương đối nhỏ. Nhịp phát triển của tim trong tuổi dạy thì cao hơn nhịp phát triển của mạch, nhịp tim chậm hơn. Tim rất dễ hưng phấn do ảnh hưởng của thần kinh giao cảm, vì thế người ta hay gặp loạn nhịp tim do thở, tim đập mạnh ngoại tâm thu, tiếng thở tâm thu cơ năng ở những trẻ em trong tuổi dạy thì.

Tần số hô hấp thấp hơn, dung tích sống tăng lên. Chiều cao của trẻ em ở lứa tuổi này phát triển rất mạnh…

Các em ở tuổi này đã tỏ ra mình đã lớn, đòi hỏi mọi người xung quanh coi trọng mình, các em đã có sự hiểu biết ưa hoạt động có nhiều hoài bão ước mơ. Do đó quá trình hưng phấn chiếm ưu thế hơn quá trình ức chế nên các em tiếp thu cái mới nhanh nhưng cũng chóng chán nản. Khi đạt được một số các kết quả sẽ dẫn đến sự tự mãn nên tác động không tốt đến tập luyện. Khi tiến hành luyện tập cần nhắc nhở, chỉ bảo tận tình ân cần nhẹ nhàng động viên khen thưởng kịp thời. Có một số em tiếp thu chậm, tự ty từ đó các em tỏ ra chán nản từng bước bê trễ, vì vậy ta cần động viên khích lệ ngay, có định hướng và hiệu quả của bài tập được nâng lên.
Tóm lại ở lứa tuổi THCS đặc biệt là học sinh lớp 8, hai hệ thống cơ đang phát triển, sức mạnh của các cơ tăng khả năng hoạt động của các chức năng thực vật cao hơn và ức chế có điều kiện cũng phát triển tương đối mạnh. Vì thế nội dung tập luyện mà giáo viên đưa ra cho các em phải gây được hứng thú, hào hứng, phấn khởi, những bài tập phải có tác dụng hoàn thiện sự phối hợp động tác và phát triển các tố chất thể lực cơ bản. 

Đặc biệt trong giảng dạy thể dục thì phương pháp tập luyện thường xuyên được áp dụng nhất. Dựa trên cơ sở tích cực vận động của chính người học nhằm phổ biến nhận thức tình cảm thành hành động.

Trong phương pháp tập luyện thì các bài tập vận động phù hợp được xem là giải pháp giúp gây hứng thú cho người học nhất, đã từ lâu nó là một trong những  phương tiện, phương pháp cơ bản của giáo dục thể chất.

Hoạt động chủ yếu của buổi tập được tổ chức trên cơ sở “chủ đề” có hình ảnh hoặc quy ước để đạt được mục đích nhất định trong những diều kiện và tình huống thay đổi.

- Tính đa dạng của cách thức đạt mục đích và tính tổng hợp trong các bài tập vận động.

- Hoạt động của người tập mang tính độc lập rộng rãi, yêu cầu cao về sự sáng tạo vận động và khéo léo. Trong khi thực hiện các bài tập vận động cần phải có sự phối hợp chặt chẽ với những người tham gia tập luyện, đồng thời yêu cầu các thành viên tham gia cũng phải có tính độc lập sáng tạo giải quyết mọi tình huống trong bài tập để hoàn thành nhiệm vụ cụ thể.

- Thể hiện rõ các đặc điểm phẩm chất đạo đức và tính cách của cá nhân.

Qua thực tế giảng dạy môn Thể dục hiện nay tôi thấy có một số thuận lợi và khó khăn sau:


a) Thuận lợi:

- Được sự quan tâm và chỉ đạo chặt chẽ, sâu sát của lãnh đạo Ngành giáo dục.

- Đội ngũ giáo viên nhiệt tình, năng động, sáng tạo trong công tác và có kinh nghiệm giảng dạy. Hầu hết các giáo viên đều có ý thức tự nâng cao trình độ chuyên môn, tham gia đủ các lớp tập huấn chuyên môn , thao giảng chuyên đề; giáo viên thường xuyên tham khảo tài liệu hoặc nghiên cứu thêm sách báo,tạp chí GD, chuyên đề GDTH, các trang web …

- Học sinh tham gia tập luyện nhiệt tình, tích cực năng nổ, nắm bắt kịp thời các nội dung kiến thức của bài học

b) Khó khăn:
- Cơ sở vật chất còn nhiều hạn chế về sân bãi, diện tích sân tập nhỏ hẹp, đa số sân tập thể dục gần lớp học . Vì vậy, khi giảng dạy không đủ điều kiện để tổ chức cho các em tập chạy cự ly ngắn.

- Việc sắp xếp thời khóa biểu học môn thể dục được thực hiện theo từng khối, cùng một tiết có 2,3 lớp đều xuống sân tập, vì vậy sân đã nhỏ lại phải chứa nhiều lớp. Điều này dẫn đến việc dạy thiếu lượng vận động do sân nhỏ hẹp.

- Một số học sinh còn thụ động, tự ti, kỹ năng giao tiếp kém, các em có biểu hiện rụt rè, không tham gia nhiệt tình vào các hoạt động trên lớp.

- Giáo viên chuyên trách chưa có đủ cho các lớp.
- Phụ huynh và học sinh còn quá chú trọng đến việc học văn hóa nên thời gian dành cho việc tập luyện thể dục còn hạn chế.  

Vì vậy cần đầu tư tìm tòi sáng tạo để vận dụng nhiều phương pháp, tổ chức  tập luyện trong môn học Thể dục, kết hợp tổ chức các bài tập vận động phù hợp để phát huy tính tự giác, tích cực của học sinh vào trong các tiết dạy.

Khi được phân công giảng dạy tôi có tiến hành khảo sát học sinh, kết quả thu đươc:

	Lớp(sĩ số)

Nội dung
	8A (45 HS)
	8C( 42 HS)
	8K (41 HS)

	Trước khi áp dụng các bài tập
	
	Số lượng
	%
	Số lượng
	%
	Số lượng
	%

	
	Chạy chậm
	30
	66.7
	22
	52.4
	26
	63.4

	
	Chạy nhanh
	12
	26.7
	16
	38.1
	10
	24.4

	
	Chạy rất nhanh
	3
	6.6
	4
	9.5
	5
	12.2


Qua bảng khảo sát có thể thấy được khi chưa được áp dụng các bài tập vận động phù hợp trong môn Chạy ngắn đa số học sinh chạy chậm do các bài tập trong Phân phối chương trình môn thể dục lớp 8 rất ít và thường lặp đi lặp lại nhiều tiết học gây nhàm chán, không phát huy được tính tích cực, tự giác tập luyện cho học sinh. 
II. Nội dung vấn đề nghiên cứu:

1. Chú trọng lựa chọn một số bài tập sao cho phù hợp với yêu cầu và nội dung tiết dạy.  
Hiện nay nhiều tiết dạy trong Phân phối chương trình môn Thể dục lớp 8 phần nội dung thường kết hợp tổ chức các bài tập và trò chơi vận động nhưng nội dung rất ít, thường là nội dung do giáo viên chọn; giáo viên có tổ chức cho học sinh luyện tập, chơi trò chơi nhưng chưa chú ý đến mục đích của bài tập đó có  đem lại hiệu quả cao, có gây hứng thú cho học sinh trong tiết học hay không nên gây cho học sinh sự mệt mỏi, chưa đem lại hiệu quả cao cho tiết học. 

Tìm và lựa chọn các bài tập thích hợp, ngoài những bài tập và trò chơi đã hướng dẫn trong sách, giáo viên có thể đưa ra những bài tập vận động tương tự và điều chỉnh những yêu cầu chưa phù hợp về không gian tập luyện hoặc về kỹ thuật phù hợp với tâm sinh lý lứa tuổi các em, đảm bảo phù hợp với nội dung tiết dạy, không gian tập luyện và kết quả học sinh rất hứng thú tập luyện môn thể dục.
2. Nghiên cứu lựa chọn những bài tập.
Khi lựa chọn các bài tập, giáo viên cần lựa chọn bài tập thu hút được sự chú ý cao của học sinh, đảm bảo tính vừa sức, phù hợp với đặc điểm lứa tuổi học sinh đặc biệt là lứa tuổi học sinh lớp 8.

Cũng như các môn học khác chương trình giảng dạy môn Thể dục cần có kế hoạch cụ thể, có giáo án cụ thể cho từng tiết học theo Phân phối chương trình. Trong mỗi giáo án muốn chọn được những bài tập phù hợp để đưa vào tiết dạy, trước tiên giáo viên cần tìm hiểu và nắm được:


* Nội dung bài dạy: Kiến thức, kỹ thuật ít hay nhiều, yêu cầu lượng vận động trong tiết học, các dạng vận động (tay, chân, toàn thân…).


* Không gian, thời gian: Điều kiện sân bãi: rộng, thoáng, bằng phẳng, sạch sẽ, tiếng ồn không làm ảnh hưởng tới các lớp học khác.
* Điều kiện tập luyện trong không gian hẹp.

Thời gian 1 tiết dạy là 45 phút, không dạy 2 tiết liền cùng 1 lớp. Như vậy khi phân phối thời gian luyện tập và tổ chức các bài tập giáo viên cần lưu ý sao cho hợp lý. Ngoài ra cần chú ý đến thời gian dạy vào buổi nào hoặc ảnh hưởng của thời tiết, không gian tập luyện.

III)  Một số bài tập bổ trợ kết hợp đưa vào giảng dạy tiết học Thể dục.


Quá trình thực nghiệm được cụ thể hoá bằng kế hoạch và nội dung các bài tập. Cụ thể như sau:

1.  Kế hoạch tập luyện tuần I.

* Buổi thứ nhất: 
Khởi động: 

+ Chạy chậm một vòng quanh sân tập.

+ Tập các động tác bổ trợ chạy ngắn 10 phút (chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau) 3 lần x 20m. 

Cơ bản: 

+ Chạy 2 lần x 30m tốc độ cao nghỉ giữa quãng 2 phút

+ Tại chỗ bật xa 5 lần nghỉ giữa 1 phút

+ Chạy nhanh phản xạ với tín hiệu 

Kết thúc: Chạy thả lỏng trên sân. 

* Buổi thứ 2: 
Khởi động: 
+ Chạy chậm một vòng sân tập.

+ Bài tập thể dục tay không 6 động tác, ép dẻo 10 phút. 

+ Các động tác bổ trợ chạy ngắn (chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau) 3 lần x 20m.
Cơ bản: 

+ Trò chơi vận động phát triển sức nhanh: 10 phút 

+ Chạy tiếp sức (2 lần x 30m)

+ Chơi trò chơi người thừa thứ 3 : 10 - 12 phút 

Kết thúc: Chạy thả lỏng 1 vòng sân tập. 

* Buổi thứ 3: 
Khởi động: Chạy chậm 2 vòng sân trường. 

+ Tập bài tập thể dục phát triển chung 5 phút. 
+ Các động tác bổ trợ chạy ngắn 10 phút (chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau) 3 lần x 20m.
Cơ bản: 

+ Tiếp sức tổng hợp (2 lần x 30m) 10 phút nghỉ giữa quãng 5 phút
+ Bật tách chân trước chân sau luân phiên 

+ Tổ chức cho HS chơi trò chơi bóng chuyền tiếp sức 5 - 10 phút. 

Kết thúc: Đi bộ thả lỏng 1 vòng sân tập, xếp thành 2 hàng dọc, chuyển đấm lưng cho nhau . 

2.  Kế hoạch tập luyện tuần II.

* Buổi thứ nhất: 
Khởi động: 
+ Chạy 2 vòng sân tập

+ Các động tác bổ trợ chạy ngắn 10 phút (chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau) 3 lần x 20m.
Cơ bản:

+ Trò chơi vận động phát triển sức nhanh (10 – 15 phút) . 

+ Chạy tăng tốc độ 2 lần x 30m : 10 phút nghỉ giữa quảng 5 phút

+ Trò chơi người thừa thứ 3: 5’

Kết thúc: 
+ Chạy thả lỏng 2 vòng sân kết hợp một số bài tập thả lỏng tại chỗ.  

* Buổi thứ 2: 
Khởi động:

+ Chạy chậm 400m

+ Tập bài tập thể dục phát triển chung 5 phút. 

+ Các động tác bổ trợ chạy ngắn 10 phút (chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau) 3 lần x 20m.

Cơ bản: 

+ Tập xuất phát với các tư thế chuẩn bị khác nhau (đứng - ngồi: lưng, vai, mặt hướng chạy xuất phát).

+ Chạy tốc độ cao: 2-3 lần x 30m

+ Nhảy dây: 5-8 phút. 
Kết thúc: 
+ Chạy thả lỏng 7phút.

* Buổi thứ 3: 
Khởi động:

+ Chạy 2 vòng sân.

+ Tập bài tập thể dục phát triển chung 5 phút. 

+ Các động tác bổ trợ chạy ngắn 10 phút (chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau) 3 lần x 20m.
Cơ bản:
+ Chạy nhanh tại chỗ 1 lần x 5 giây, 1 lần x 10 giây, 1 lần x 15 giây  

+ Chạy đạp sau 2 lần x 30m, nghỉ giữa quãng 3 phút.

+ Trò chơi người thừa thứ 3: 3-5 phút. 

Kết thúc:
+ Chạy thả lỏng nhẹ nhàng 2 vòng sân tập . 

+ Làm một số động tác thả lỏng tại chỗ như: rũ tay, rũ chân. 

3.  Kế hoạch tập luyện tuần III.

* Buổi thứ nhất: 
Khởi động:

+ Chạy chậm 1 vòng sân.

+ Tập bài tập thể dục phát triển chung 5 phút. 

+ Các động tác bổ trợ chạy ngắn 10 phút (chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau) 3 lần x 20m.

Cơ bản: 
+ Trò chơi vận động sức nhanh: 10 phút. 

+ Chạy xuất phát thấp 3 lần x 30m, nghỉ giữa quãng 2 phút. 

+ Tổ chức chơi trò chơi: 10 phút. 

+ Tập ngồi xuống – đứng lên nhanh 3 lần x 30 cái

Kết thúc: 

Chạy thả lỏng tích cực: 5 phút, kết hợp một số bài tập thả lỏng.

* Buổi thứ 2

Khởi động 
+ Chạy 2 vòng sân.

+ Tập bài tập thể dục phát triển chung 5 phút. 

+ Các động tác bổ trợ chạy ngắn 10 phút (chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau) 2 lần x 30m.

Cơ bản:

+ Chạy 60m xuất phát cao: 3 lần x 30m nghỉ giữa quãng 3 phút. 

+ Bật tại chỗ luân phiên bằng 2 chân lên bục cao(30-40cm): 3 tổ x 30 lần, nghỉ giữa 2phút

+ Tổ chức trò chơi: Ngưởi thừa thứ 3: 10 phút. 

Kết thúc: 
+ Thả lỏng tích cực 10 phút.  

* Buổi thứ 3: 

Khởi động: Chạy chậm 2 vòng sân trường. 

+ Tập bài tập thể dục phát triển chung 5 phút. 

+ Các động tác bổ trợ chạy ngắn 10 phút (chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau) 3 lần x 20m.

Cơ bản: 

+ Tiếp sức tổng hợp (2 lần x 30m) 10 phút nghỉ giữa quãng 5 phút

+ Bật cao tại chỗ
+ Tổ chức cho HS chơi trò chơi chuyền vật tiếp sức 5 - 10 phút. 

Kết thúc: Đi bộ thả lỏng 1 vòng sân tập, xếp thành 2 hàng dọc, chuyển đấm lưng cho nhau . 
IV. Kết quả nghiên cứu.
Qua nghiên cứu cùng với sự giúp đỡ của Ban Giám Hiệu nhà trường, các bạn đồng nghiệp nhất là sự cố gắng của bản thân, tôi tự nhận thấy đã thu được những kết quả như sau: 

Trong các tiết dạy, học sinh đều sôi nổi, hứng thú học tập, tích cực và tự giác tham gia vào các hoạt động của tiết học, có cơ hội được khẳng định mình trước tập thể, nâng cao khả năng vận động của chính mình, tạo sự ham mê học tập, yêu thích giờ học, hạn chế hiện tượng học sinh rụt rè, nhút nhát ngại tham gia tập luyện. Giờ học thể dục thực sự là nhu cầu, là niềm vui của học sinh, từ đó chất lượng cũng được nâng lên.

Với kế hoạch tổ chức các bài tập bổ trợ đã thực hiện ở trên, tôi đã tiến hành thực nghiệm sư phạm được kéo dài trong 6 tuần, mỗi tuần luyện tập 2 buổi vào giờ học thể dục chính khóa, thời gian mỗi buổi học là 45 phút (các bài tập này chỉ áp dụng cho nhóm thực nghiệm còn nhóm đối chứng vẫn tập theo phân phối chương trình). Sau đây là kết quả đối chứng:
	                        Lớp(sĩ số)

Nội dung
	8A (45 HS)
	8C( 42 HS)
	8K (41 HS)

	Trước khi áp dụng các bài tập
	
	Số lượng
	%
	Số lượng
	%
	Số lượng
	%

	
	Chạy chậm
	30
	66.7
	22
	52.4
	26
	63.4

	
	Chạy nhanh
	12
	26.7
	16
	38.1
	10
	24.4

	
	Chạy rất nhanh
	3
	6.6
	4
	9.5
	5
	12.2

	Sau khi áp dụng các bài tập
	Chạy chậm
	16
	35.55
	14
	33.34
	13
	31.70

	
	Chạy nhanh
	23
	51.11
	21
	50
	18
	43.90

	
	Chạy rất nhanh
	6
	13.34
	7
	16.66
	10
	24.40


Từ kết quả trên ta thấy rằng thông qua các bài tập bổ trợ giáo viên đã thu hút được học sinh tham gia học tập một cách tích cực, tự giác, hào hứng. Thể lực của các em tăng lên rõ rệt, không còn cảm thấy mệt mỏi sau những tiết học Thể dục. Thông qua những bài tập bổ trợ giáo viên đã làm tăng tinh thần đoàn kết, gắn bó, giúp đỡ nhau trong học tập cũng như trong những sinh hoạt hàng ngày giữa các em học sinh với nhau, những học sinh rụt rè không còn ngại tham gia các hoạt động tập luyện tập thể.  Do đó nếu chúng ta biết kết hợp các bài tập bổ trợ phù hợp với nội dung từng tiết dạy thì sẽ hình thành kỹ thuật động tác nhanh và đúng cho học sinh. Thông qua các bài tập bổ trợ học sinh tiếp thu kĩ thuật động tác nhanh hơn, dễ hình thành kĩ năng, học sinh nắm được kỹ thuật một cách dễ dàng hơn, từ đó các em cảm thấy yêu thích môn học Thể dục. Đặc biệt là những lớp mà tôi áp dụng phương pháp kết hợp bài tập bổ trợ vào tiết dạy trong năm học vừa qua thì các em tự giác, tích cực, hào hứng hơn trong tập luyện, thích tham gia các hoạt động tập thể, lớp đoàn kết hơn so với những năm trước, khi tôi chưa áp dụng phương pháp này.
Đặc biệt các bài tập trên áp dụng đối với học sinh đội tuyển tham gia Hội khỏe Phù Đổng của trường có tác dụng rất lớn và đạt hiệu quả cao.

Từ kết quả đạt được tôi đã lựa chọn và áp dụng một số bài tập phát triển sức nhanh trong môn Chạy ngắn cho học sinh lớp 8:  
	STT
	Tên bài tập

	1
	Chạy tốc độ cao 

	2
	Chạy tiếp sức

	3
	Chạy tăng dần tốc độ

	4
	Chạy nhanh phản ứng với tín hiệu

	5
	Bật tại chỗ luân phiên bằng 2 chân lên bục cao

	6
	Bật tách chân trước chân sau luân phiên

	7
	Bật cao tại chỗ

	8
	Tại chỗ bật xa

	9
	Nhảy dây

	10
	Nhảy lò cò

	11
	Nhảy lò cò tiếp sức

	12
	Ngồi xuống – đứng lên nhanh


Trên đây mới chỉ là thành công bước đầu trong quá trình giảng dạy môn Thể dục cho học sinh lớp 8 khi áp dụng thêm nhiều bài tập vận động, tôi sẽ cố gắng hơn nữa để tiếp tục nghiên cứu, sưu tầm và lựa chọn những bài tập phát triển những tố chất khác, không chỉ cho học sinh lớp 8 mà còn cho học sinh lớp 6, 7, 9.
C. PHẦN KẾT LUẬN VÀ KHUYẾN NGHỊ

I. Kết luận

Môn Thể dục được coi là môn năng khiếu song không phải ai có năng khiếu thể dục thể thao là đã có một sức khỏe tốt mà đòi hỏi phải có sự tập luyện hợp lý, thường xuyên. Đối với học sinh phổ thông bậc Trung học cơ sở do cơ thể phát triển đang từng bước hoàn thiện, tình trạng tâm lý còn chưa ổn định, các em ham chơi vận động quá sức sẽ dẫn đến mệt mỏi. Tùy thuộc vào tâm lý lứa tuổi, sự phát triển về mặt sinh học mà giáo viên có kế hoạch luyện tập hợp lý. Nếu trong quá trình giảng dạy giáo viên không chú ý, thì kết quả giáo dục không được nâng lên. Qua quá trình nghiên cứu đề tài tôi rút ra được một số bài học kinh nghiệm:

1. Trong các tiết dạy Thể dục, đặc biệt là môn Chạy ngắn giáo viên biết nghiên cứu, lựa chọn nội dung và chuẩn bị tổ chức các bài tập bổ trợ hợp lý nhằm giáo dục và phát triển tố chất sức nhanh, đảm bảo học sinh tập luyện an toàn sẽ có tác dụng lớn trong việc luyện tập phát triển sức nhanh nói riêng và phát triển thể lực nói chung một cách toàn diện đặc biệt cho học sinh, gây được hứng thú cho học sinh và hứng thú giảng dạy cho giáo viên.
- Trong quá trình giảng dạy 6 tuần, áp dụng đổi mới phương pháp tập luyện để nâng cao thành tích chạy ngắn cho học sinh với việc áp dụng các bài tập phát triển sức nhanh phù hợp thì thành tích đã tăng cao rõ rệt. Giáo viên cần yêu cầu học sinh chú ý tính tổ chức kỉ luật, trật tự cũng như tinh thần tự giác, tính tích cực, sự đoàn kết, trung thực và đặc biệt là thể hiện tinh thần đồng đội. 


- Nên tổ chức các hình thức tập luyện, thi đấu đa dạng, phong phú, tránh phức tạp, bảo đảm an toàn về phương tiện, không nên để mất thời gian vào việc điều hành đội ngũ, sắp xếp tổ chức.


- Yêu cầu đảm bảo lượng vận động vừa sức, cần tránh lặp lại quá nhiều lần, gây mệt mỏi, quá sức và phòng tránh chấn thương.

Từ đó nâng cao chất lượng giảng dạy của giáo viên cũng như học tập của học sinh.

2. Giáo dục truyền thống đạo đức lối sống, tính tổ chức, kỉ luật, tinh thần đoàn kết, hợp tác cho học sinh.

3. Qua những bài tập hợp lý với nội dung từng tiết dạy giáo viên tận dụng được thời gian tiết dạy để học sinh “chơi mà học”.
4. Giáo viên cần linh hoạt trong việc kết hợp các phương pháp tập luyện với phương pháp trò chơi nhằm đem lại hiệu quả cao hơn trong công tác giảng dạy cũng như kết quả học tập của học sinh.

Qua quá trình nghiên cứu tôi đã học hỏi và  tích lũy được một số kinh nghiệm, biết cách tổ chức, lựa chọn một số bài tập vận động sao cho phù hợp với mục đích, yêu cầu của từng nội dung tiết học, tạo được hứng thú cho học sinh trong quá trình học tập môn Thể dục và đem lại hiệu quả giáo dục cao.Trên đây là một vài suy nghĩ của tôi về việc lựa chọn một số bài tập phát triển sức nhanh trong môn chạy ngắn cho học sinh lớp 8 trong tiết dạy. Một số bài tập tôi đã giới thiệu trên đây có thể vận dụng trong công tác giảng dạy và huấn luyện cho học sinh trong nội dung chạy ngắn tại các trường THCS giúp nâng cao chất luợng giảng dạy nội dung điền kinh nói chung, chạy ngắn nói riêng. Mong các bạn đồng nghiệp đóng góp ý kiến thêm cho đề tài của tôi được hoàn chỉnh hơn.

II. Khuyến nghị

Từ những kết luận trên của đề tài, để tiếp tục hoàn thiện và vận dụng có hiệu quả vào thực tiễn công tác giảng dạy môn Thể dục trong nhà trường, tôi có một số kiến nghị sau:

- Phát triển thể lực toàn diện cho học sinh.
- Giáo viên Thể dục cần xây dựng được hệ thống bài tập nhằm giáo dục tố chất sức nhanh để phục vụ cho mục đích dạy học, tránh hiện tượng dạy cứng nhắc, chưa phát huy được tính tích cực, tự giác của học sinh dẫn đến kết quả học tập đạt được chưa cao.

- Tiếp tục áp dụng các giải pháp đã nghiên cứu nhằm phát huy hiệu quả giảng dạy cho giáo viên Thể dục trong nhà trường, áp dụng trong các tiết dạy trực tuyến cho các khối lớp khác.
- Khắc phục tình trạng cơ sở vật chất còn hạn chế; sân tập còn nhỏ hẹp;  sân tập gần các lớp học để không ngừng nâng cao chất lượng giảng dạy nói chung và môn Thể dục nói riêng.                                                                      


- Cần quan tâm đầu tư mua sắm dụng cụ, trang thiết bị phục vụ dạy và học bộ môn Thể dục đảm bảo yêu cầu tối thiểu theo quy định của Bộ GD& ĐT. Thực hiện định mức khen thưởng trong môn Thể dục ngang bằng với các môn văn hoá.

Trên đây là những kinh nghiệm của bản thân đã tích lũy được trong quá trình giảng dạy của mình, những nội dung đã trình bày ở trên không tránh khỏi những sai sót, rất mong sự đóng góp của Hội đồng khoa học các cấp, các đồng nghiệp góp ý, bổ sung để đề tài được hoàn thiện hơn. 
Trân trọng cảm ơn!                     

	
	Hà Nội, ngày 13 tháng 4 năm 2023
Tôi xin cam đoan đây là SKKN của mình viết, không sao chép nội dung của người khác.

Người viết

Đào Thị Thanh Thủy
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