UBND QUAN LONG BIEN
TRUONG TIEU HQC PHUC LOI

SANG KIEN KINH NGHIEM

“UNG DUNG MOT SO BAI TAP NHAM NANG CAO THANH TiCH
CHAY TIEP SUC CHO POI TUYEN NU HQC SINH
TRUONG TIEU HQC PHUC LOI”

Linh vuc/ Mén: Gigo duc thé chat
Cép hoc: Tiéu hoc

Ho va tén tac gia: Nguyén Thi Chién
Churc vu: Giao vién

Dién thoai: 0396331278

Pon vi cong tac: Trudng Tiéu hoc Phuc Loi

Quan Long Bién - Thanh ph6 Ha Noi

Long Bién, thang 03 nam 2025




MUC LUC

PHAN I - DAT VAN DE uuucerrcrereerenscsssesssessessssssssssssessssessssssssssssessssssseses 1
1. LY dO CROM B8 1A ..o 1
2. Muc dich cla SKKIN .....ouiiiiiiiiieeeee e e e 1
3. Phuong phap nghi€n CUU..........ooeeiiiiiiie e 1
4. D61 twong va pham Vi NHIEN CUU........veeeeeeeeeeeeeee e, 1
PHAN I - NOI DUNG.u.cucucuereenesneresesessessessessesssssssessesssssessssssessessessessesssssssss 2
1. Nghién ctru co s¢ 1y luén cac bai tap nang cao thanh tich chay tiép strc cho doi
tuyén nit hoc sinh truong ti€u hoc Phic Lot ..ccoveiieiiiiiciiieee e, 2
1.1 DEC dHEM SINN Hevooieooiioi s 2
1.2. DEAC GIEM tHE TWC 1vrvveeeeeeeeeeeeeeeeeeee e s s, 2
2. Thuc trang thanh tich chay tiép strc ctia d6i tuyén nir hoc sinh trudng tiéu hoc
o LT 5 5 OSSPSR 2
2.1 THUAN LOT weviiiiiiiiieeeeeeee et e e e e e e e 2
2.2. Nguyén nhan lam han ché thanh tich chay tiép strc doi tuyén nir cia
hoe SINN tIEU NOC......oiiiiiieec e 3
3. Xay dung cac bai tip va cac giai phap huan luyén gitip doi tuyén nit nam vimng
k¥ thuat va nang cao thanh tich...........ccccoooiiiiiiii e, 3
3.1. Nguyén tac xay dung cac bai tap néng cao thanh tich chay tiép strc cho
d6i tuyén nit hoc sinh truong tiéu hoc Phic Lot .....o.cvveceeeeeeeeeeeeee e, 3
3.2. Lua chon CAC BAT tAP SAU ....uveeeeeiiieeiiee ettt e 4
4. Cac giai phap hudn Tuy8n RiBU QUA. «.....oveeveeeeeeeeeeeeeee e, 5
4.1. Giai phap 1: Danh gia va phan 10ai thé TuC........o.oveveeeeeeeeeeeeeen. 5
4.2. Giai phap 2: Xay dung ké hoach huan luyén chi tiét.............cocoveen...... 5
4.3. Giai phap 3: Tién hanh t6 chirc huan luyén trong tuan.............ccee........ 6
4.4. Giai phap 4: Theo ddi va danh gia su tién bo cta hoc sinh.................... 8

5. Pénh gia hi¢u qua cua viéc ap dung céc bai tdp nang cao thanh tich chay tiép
stuc cho doi tuyén nit hoc sinh ti€u hQC. .....oooviiiiiiiiiieieeeceee e, 8

PHAN III - KET LUAN VA KHUYEN NGHI ....uucveerereerennerenseseesessesensesens 10



PHAN I - PAT VAN PE

1. Ly do chon dé tai

Gi4o duc thé chat trong nha truong 1a moén hoc bt bude, thude chuong trinh
gido duc cua cac cép hoc va trinh d6 dao tao, nham trang bi cho tré em, hoc sinh,
sinh vién cac kién thirc, k§ ning van dong co ban, hinh thanh théi quen luyén tap
thé duc, thé thao dé rén luyén strc khoe, phat trién toan dién céc td chét thé lyuc.

Hang nim Bo Gido duc va Pao tao thudng xuyén to chiic cac Giai thé thao
hoc sinh hay Hoi khoé Phu Déng. Noi dung thi dau trong tam la moén dién kinh
trong d6 chay tiép strc duoc xem 1a noi dung thi ddu then chét, doi hoi k§ thuat va
su phdi hop hoan hao cta timg thanh vién trong mot doi. Tuy nhién, trong thuc
té, cac bai tap cho nit hoc sinh trudong Tiéu hoc chua duoc xay dung bai ban va
day du, dan dén viéc thiéu hut k¥ ning va thé luc can thiét dé nang cao thanh tich.
Ngoai ra, chay tiép stc can c6 strc manh, téc do va kha nang chiu dung thiéu ox.
Nit sinh tiéu hoc chua c6 nhiéu kinh nghiém trong viéc phéi hop van dong nhom,
dan dén viéc trao nhan tin gay bi 18i, lam cham toc dd cua doi.

V6i vai tro la giao vién hudng dan doi tuyén dién kinh cia truong, dic biét
1a n61 dung chay tiép strc, t6i da danh nhleu thoi gian dé quan sat, phan tich va
tim hiéu vé kha nang cua cac em hoc sinh tiéu hoc. Qua qua trinh tap luyén, giang
day, t6i nhan thiy rang van dé thé luc va kha ning phdi hop ctia cac em chua duoc
phat huy t6i da. Viéc ap dung cac bai tdp phu hop va hiéu qua s& giup nang cao
thanh tich chay tiép sttc ctia nit sinh, dong thoi tao himg tha va niém dam mé véi
mon thé thao nay.

Xuat phat tir nhimg 1y do néu trén t6i manh dan dua ra sang kién: “Ung dung
cdc bai tdp nhiam ndng cao thanh tich chay tiép sivc cho di tuyén nir hoc sinh
trwong tiéu hoc Phiic Loi”

2. Muc dich cua SKKN

- Nghién ctru va lya chon cac bai tap nham nang cao thanh tich chay tiép strc
cho nir hoc sinh tiéu hoc.

- Xay dung hé théng bai tap va cac giai phap huan luyén giup doi tuyén nir
nam vimg k¥ thuat va nang cao thanh tich.

- Panh gia hiéu qua cta viéc ap dung cac bai tap vao thuc té giang day.

3. Phuong phap nghién ciru

- Phuong phap d6i chiéu Iy luan.

- Phuong phap quan sat su pham.

- Phuong phap thuc nghiém su pham.

4. Poi twong va pham vi nghién ciru

Déi tugng: Doi tuyén nir hoc sinh truong tiéu hoc Phuc Loi.

Pham vi: Cac bai tap va phuwong phap huin luyén chay tiép sirc
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PHAN II - NOI DUNG
1. Nghién ctru co s& 1y luin cac bai tip nang cao thanh tich chay tiép
strc cho ddi tuyén nir hoc sinh truong tiéu hoc Phiic Loi

1.1 Pic diém sinh .

Chay tiép strc 13 mot mon thé thao tap thé, doi hoi sy phdi hop va tinh than
ddng ddi cao. Pay 1a mot trong nhitng mon thi ddu phd bién trong cac giai thé
thao hoc sinh, gitp phat trién cac k¥ nang thé chat, su khéo 1éo, toc dd va dic biét
la kha nang lam viéc nhom. Tuy nhién, dé t6 chirc hoat dong nay mot cach an toan
va hiéu qua, ching ta can hiéu o dic diém sinh li cta cac em, dic biét 1a cac em
hoc sinh nir.

O Itra tudi tiéu hoc hé co xuong dang phat trién, xwong con mém va dé ton
thuong; sirc manh co bép chua cao nhung su linh hoat tdt; hé tim mach va ho hép
chua hoan thién, kha nang chiu dung van dong kéo dai con han ché; hé than kinh
co phan xa nhanh nhay nhung kha nang tap trung chua cao; kha nang phuc hoi
sau van dong t6t. Su phat trlen thé chat ctia cic em dién ra manh mé, dic biét la
vé toc 46 va su linh hoat, tao nén tang thuan loi cho viéc tap luyén chay tlep suc.
Cac bai tap can duogc xay dung dya trén co so khoa hoc, chu trong phat trién cac
t6 chat thé luc (sttc manh, téc do, strc bén, kha nang phdi hop) va ki thuat chay
tiép stc (xuat phat, chay toc do, trao nhan gay). Pong thoi, viéc rén luyén tam 1y
(su tu tin, tinh thén dong doi, su tap trung) cling dong vai tro quan trong.

Nghién ctru can dua ra cac bai tap cu the phu hop voi dac diém cua hoc sinh
tiéu hoc. Cac bai tap can da dang, tir phat trién thé luc, k¥ thuat dén céc tro choi
van dong, nham tao sy himg thu va hiéu qua cao nhét cho cac em.

1.2. Pic diém thé lyc

Pic diém thé luc cta nit sinh tiéu hoc van dang trong giai doan phat trién,
can duoc quan tdm va ren luyén dang cach. Cuy thé, strc manh co bép cua ntr sinh
tiéu hoc thuong yéu hon so véi nam sinh. V& tdc do, nit sinh thuong chay cham
hon nam sinh. Bu lai, sy linh hoat va mém déo cta cic em lai 1a mot diém manh,
gitip cac em thuc hién tét cac dong tac udn déo, xoay ngudi. Kha ning phdi hop
van dong cua cac em cod thé thuc hién cac dong tac phirc tap mot cach nhip nhang.

Céc bai tap nén duoc thiét ké dudi dang cac tro choi va hoat dong nhom, tao
su himg thi va dong luc cho cic em. Ngoai ra, viéc két hop cac bai tap ca nhan
va dong d6i gitip cac em phat trién toan dién, khong chi vé thé chat ma con vé k¥
nang phdi hop va tinh than dong doi

2. Thuec trang thanh tich chay tiép strc ciia ddi tuyén nir hoc sinh truong
tiéu hoc Phic Loi

Qua nhiéu nim giang day va huin luyén d6i tuyén t6i nhan thiy mot s thuan
loi va nguyén nhan lam han ché thanh tich chay tiép strc d6i tuyén nit ctia hoc sinh
tiéu hoc

2.1. Thuan lgi

Puoc sy quan tAm va tng ho tir nha trudng va phu huynh, cic em c6 diéu
kién tot hon dé tap luyén va phat trién. Cac em hoc sinh tiéu hoc thuong co6 tinh
than doan két, sdn sang hd tro 1an nhau, tao méi truong tap luyén tich cuc. O d6
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tudi nay, cic em c6 su linh hoat va nhanh nhen tu nhién, giup tiép thu k¥ thuat
nhanh hon.

2.2. Nguyén nhan lam han ché thanh tich chay tiép sirc ddi tuyén nir ciia
hoc sinh tiéu hoc

- Sw phat trién thé chat khong dong déu.

Su phat trién thé chat khong déng déu & cac em hoc sinh nit tiéu hoc 13 mot
thach thure 16n trong viée huin luyén chay tiép strc. Cac em c6 thé c6 su khac biét
1 rét vé tde do, strc manh, strc bén va k¥ thuat chay, gdy kho khin cho viéc xay
dung mot doi hinh dong déu va hiéu qua. Pidu nay doi hoi gido vién phai c6 su
linh hoat trong phuong phap huén luyén, tap trung vao viéc phat trién toan dién
cac t chat thé luc va k¥ thuat chay cho ting ca nhan, dong thoi tim cach phdi hop
céc thanh vién c6 the chat khac nhau dé tao ra mot doi hinh manh nhat.

Pé giai quyet van dé nay, giao vién can c6 kién thirc chuyén mon sau rong
vé phat trién thé chat ¢ 1ra tudi tiéu hoc dé co thé dua ra céc bai tp va phuong
phap huan luyén hiéu qua.

- Sw phoi hop va duy tri toc dd

Sy phdi hop va duy tri téc do chua tét 1a nguyén nhan chinh dan dén thanh
tich chay tiép strc kém. Viéc trao gdy khong chinh xac, thiéu dong b toc do, giam
tbc dot ngot, thiéu an y giita cac thanh vién va ki thuat chay chua tot déu 1am mét
thoi gian va giam hiéu qua chung ctia doi. D¢ cai thién thanh tich, can tap trung
vao viéc rén luyén ky nang trao nhén gy, tang cuong su phéi hop va duy tri toc
d6 6n dinh trong suét quiang duong.

3. Xy dung cac bai tip va cac giai phap huan luyén gitip di tuyén nir
nim virng k¥ thuét va ning cao thanh tich.

3.1. Nguyén tic xiy dung cac bai tip ning cao thanh tich chay tiép sic
cho ddi tuyén nir hoc sinh truong tiéu hoc Phic Loi

Chay tiép strc 1a mot mon thé thao dong doi doi hoi sy phdi hop nhip nhang
giita cac thanh vién. Cac thanh vién trong doi 1an luot chay mot quang dudng nhat
dinh va chuyén giao tin gy cho ngudi tiép theo. Do d6 can phai xdy dung cac bai
tap theo nguyén tic sau:

- Xay dung cac bai tip mang tinh vira strc: Bai tap phai phu hop véi thé luc
va kha nang cia hoc sinh. Tang dan d6 kho va cuong do tap luyén.

- Cac bai tap phai da dang, két hop nhiéu loai bai tdp khac nhau dé phat trién
toan dién cac to chat thé luc. Tao su hting tha va tranh nham chan.

- Cac bai tap co6 tinh an toan cao, ddm bdo an toan trong qua trinh tap luyén,
tranh chan thuong. Str dung dung cy va thiét bi phu hop.

- Bai tap mang tinh giao duc: Ren luyén tinh than dong d6i, su phdi hop va
y thue ky luat. Phat trién k§ ning giao tiép va giai quyét van dé.

Tom lai, dé xay dung cac bai tp nang cao thanh tich chay tiép strc cho doi
tuyén nir hoc sinh tiéu hoc, can dam bao tinh phu hop voi ltra tudi, phat trién toan
dién céc to chit thé luc, rén luyén k§y thuat chay va trao nhan gdy, xay dung chién
thuat déng doi, dam bao an toan va hung thu, ca nhén hoa huén luyén, ciing nhu
tinh da dang va tién b trong céc bai tap.
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3.2. Lua chgn cac bai tap sau

* Bai tap phat trién strc nhanh va toc do

Muc tiéu: Nham cai thién kha ning ting toc, duy tri toc do t6i da va thay doi
hudng di chuyén nhanh chéng cta hoc sinh. Cac bai tap nay giip ren luyén hé
than kinh, ting cudng sitc manh co bip va nang cao kha nang phdi hop véan dong,
tir do gitip hoc sinh dat dugc thanh tich tot hon trong cac hoat dong thé thao, dic
biét 1a chay tiép strc.

Str dung cac bai tap toc do chay doan ngan 20-30m duéi hinh thirc chay ting
tdc, chay tdc d6 cao 50-60m. Dé dat hiéu qua tdi wu, cac bai tap nay can duoc
thuc hién trong thoi gian ngén, dong thdi dam bao thoi gian nghi giita cac 1an tap
da dé co thé hoi phuc gan nhu hoan toan trudc khi lap lai. Ngodi ra con st dung
cac dang bai tap phan xa, tro choi van dong.

* Bai tap nham phat trién sirc manh toc do.

Muc tiéu: Tang cuong kha ning but pha, gia tbc nhanh va duy tri toc do cao
trong thoi gian ngan.

Céc bai tap khic phuc trong luong co thé nhu: Bat xa, bai tap bat coc 13 bai
tap don gian nhung hi€u qua, gitp tdng cuong sttc manh co chan, co mong va cai
thién kha ndng bat nhay.

* Bai tap phat trién strc bén:

Muc tiéu: Nang cao kha ning duy tri hoat dong thé chét trong thoi gian dai
ma khong bi mét méi

Bai tap chay bién toc: Phat trién kha nang thay doi tbc do va strc bén. Ting
cuong su linh hoat va phan xa nhanh, hitu ich cho viéc trao nhan gay.

* Bai tap ky thuat trao, nhan gay.

Muc tiéu: Gitp hoc sinh thuc hién dong tac nay mét cach chinh xac, nhanh
chong va an toan

Can chu trong vao cac bai tap tir co ban dén nang cao. Pau tién, cac em can
lam quen vo1 tin gay b'fmg cach tap cam, di chuyén va trao nhan tai chd. Tiép theo,
tap trao nhan khi di chuyén tir di bo dén chay cham va chay nhanh, tang dan toc
d6 dé lam quen véi cam giac thi dau.

Vi du: Tap trao va nhan khi di bd: Hai em di b song song, tap trao va nhan
tin gay khi di chuyén cham. Tép ting dan téc do di chuyén.

Trong qué trinh tap luyén, cin chu y dén k¥ thuat dung, cudng d6 phu hop
va tinh than déng doi, dong thoi dam bao an toan cho cac em.

* Bai tap chién thuat dong doi.

Muc tiéu: Giup hoc sinh hiéu va ap dung céac chién lugc phdi hop hiéu qua,
t8i wu hoa sttc manh tap thé dé dat duoc két qua tdt nhat

- Bai tap trao va nhan tin giy theo doi hinh thi ddu thyc té.

- T6 chire céc trd choi nhu:

+ Trd choi “Chay tiép stc con thoi”

+ Trod choi “Tiép strc vuot chudng ngai vat"

Viéc lya chon céc bai tap can dya trén muc tiéu cu thé, thé trang cua hoc sinh
va diéu kién thuc té. Can wu tién cc bai tdp phat trién toan dién céc t6 chat thé
luc (sttc nhanh, strc manh, strc bén, khéo 1€0), k¥ thuat chay va trao nhan gay,
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cling nhu chién thuat déng doi. Déng thoi, can dam béo tinh da dang, phu hop voi
Itra tudi va tao duoc htrng tha cho hoc sinh.

4. Cac giai phap huin luyén hiéu qua.

4.1. Giai phap 1: Panh gia va phan loai thé hrc

- Panh gia thé lyc: Ngay tu dau nam hoc t6i kiém tra cac chi sé nhu strc
manh (bat xa), strc nhanh téc d6 (Chay 30m), strc bén (chay 200m) va sy linh hoat
ctia timg hoc sinh (gdp bung). Xéac dinh diém manh, diém yéu cua timg c4 nhan
dé co phuong phap tap luyén phu hop.

- Phan loai theo kha nang: Chia d6i tuyén thanh cac nhom nho dua trén trinh
d6 va kha ning cua ting em. Thiét ké cac bai tip va cudong do tap luyén phu hop
vO1 tung nhom.

4.2. Giai phap 2: Xay dung ke hoach huan luyén chi tiét

Ké hoach nay s& bao gdm céc yéu t6 nhu muc tiéu, ndi dung huén luyén, lich
tap, phuong phap tap luyén, cling nhu danh gia hi¢u qua.

a. Muc tiéu: Dé xay dung mot ké hoach huan luyén t6i xac dinh cac muc
tiéu: Cai thién k¥ thuat chay co ban (tu the sai chan, danh tay); nang cao ky nang
trao va nhan gay; tang cuong thé lyc nén tang (stirc manh, suc nhanh toc do, stc
bén); xay dung tinh than dong doi va su ty tin.cho doi tuyén nit hoc sinh trudng
Tiéu hoc Phuc Loi, déng thoi thiét 1ap cac hoat dong huan luyén cu thé dé dat
duoc nhitng muc ti€u nay.

b. Lén lich tap luyen hang tuan, phan chia thoi gian cho cac bai tap ky
thuat, thé luc va phm hop dong doi.

- Tuin 1- 4: Lam quen véi k§ thuit co ban va xay dung thé luc

+ K¥ thuat chay co ban:

Tu thé chay dung: Hoc sinh s& tip trung vao viéc duy tri tu thé chay chuan
(nghiéng nguoi vé phia trude mot chut, chan danh déu, tay giir thang).

K¥ thuét chay tiép strc co ban: Tap chay tiép strc vi cac bai tp chuyén giy
don gian, gitp hoc sinh quen véi viéc dua giy cho nguoi tiép theo ma khong bi
roi.

Céc bai tap chay tdc d6 (chay 30m, 50m) dé cai thién toc do ca nhan.

+Bai tdp thé lyc:

Chay bén: Chay bién téc (Chay nhanh 30 gidy, chay cham 1 phut, lap lai 2
-3 1an).

- Chay cu ly ngan: 1 budi/tuan, tap chay 50m-60m véi toc do cao, giup nang
cao tdc d6 ca nhan.

+ Bai tdp swc manh co chdn: Bat buc.

- Tuén 5 - 8: Tdp luyén néng cao kj thudt chay tiép sirc va sw phoi hop dji

+ Tang cuong ky thuat chay tiép stc:

Tdp cdc bai tdp chay tiép sikc theo nhém, luyén tap tié}) gay sao cho chinh
xdc va nhanh chong. Cai thién kha nang tang toc va giam toc khi chuyen gay.

~ Bai tap chay tiép sttc md phong: To chiic cac cude dua tiép stc voi doi

tuyen.

+ Tdp thé lwc ndng cao:
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Tang cudng bai tap sitc manh: Céc bai tap cho co chan va bung (Bat coc,
gap bung).

Bai tap phuc hdi: Sau mdi budi tap chay dai hodc chay tdc do, td chirc cac
bai tap tha long, kéo gian co.

- Tudan 9-12: Péanh gid tién do va tap luyén chién thudt thi ddu

+ Chién thuat thi d4u:

Phan chia cac thanh vién vao cac vi tri phu hop trong doi hinh, dua vao kha
nang chay cua tung nguoi.

Tap luyén cac chién thuat trong thi ddu: Lam sao dé cac van dong vién phdi
hop an y trong qué trinh chuyén gy, biét cach diéu chinh tdc do khi can thiét.

Kiém tra tién do ky thudt va thé lc:

Kiém tra k¥ thuat: Panh gia qua trinh tiép giy, thoi gian hoan thanh cua
cac luogt chay.

Kiém tra thé luc: Do thoi gian hoan thanh cu ly (vi du 30m, chay tiép stic
4x50m va so sanh vé1 muc tiéu da dat ra.

4.3. Giai phap 3: Tién hanh t6 chirc huin luyén trong tuin

Ngay Noi dung

- Khoi dong (15 phat): Cac bai tap khoi dong toan than, tap trung vao
cac khép ¢o6 chan, dau goi, hong.
- K§ thuat chay co ban: Tu thé chay, k¥ thuat chay tiép strc co ban
- Bai tap phat trién thé luc (30 phut):
+ Chay tdc do (chay 30m, 50m)
+ Bai tap bat coc, nhay day.

Thw Hai

+ Céc bai tap tang cuong sttc manh co chan (squat)

- Tha Iéng (10 phut): Cac bai tap gian co.

- Khéi dong (15 phut).

- Bai tap k¥ thuat chay (30 phut):

Thir Ba + Tap k¥ thuat xuat phat.
+Tap k¥ thuat chay nudc rat.

- Tha long (10 phut).

- Khéi dong (15 phut).

- Bai tap thé lyc:

Thu Tw + Chay 50m-60m v&i tdc d6 cao
- Tro choi van dong nhém (30 phat):

+ Tro choi "Chay tiép stc con thoi".
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Ngay NOi dung

- Tha 1é6ng (10 phut).

- Khoi dong (15 phat).
- Bai tap k¥ thuat trao va nhan gay (30 phut):
- Tap trao va nhan gay tai cho.

+ T4p trao va nhan giy khi di chuyén cham.

Thir Nam .
+ Téap trao va nhan gy khi chay toc do cao.
+ Tap luyén chién thuat va phéi hop doi tuyén
+ Chay bién tdc (cac quing ngan, cudng do cao).
- Tha long (10 phut).
- Kho1 dong (15 phat).
- Bu6i thi d4u mo phong hodc kiém tra két qua luyén tap
- Tro choi van dong nhém (30 phut):
Thiwr Sau

+Tro choi" T iép suc vuot chudng ngai vat ".
+ Céc bai tap bo tro: Gap bung, Squat
- Tha I6ng (10 phut).

* Phwong phap thue hién
- Gido vién lam mau va phdn tich déng téc

Vi mdi bai tip gido vién 1am mau va phan tich dong tac chia nhd cac bai
tap phurc tap thanh cac budc don gian. O Itra tudi ndy, kha niang tap trung va tiép
thu ctia cac em con han ché. Bang cach phan tich k¥ ludng cac dong tac phirc tap
thanh cac budc nhd, gido vién hudng dan cic em ting bude mot, tir nhilng dong
tac co ban dén nhitng dong tac nang cao. Piéu nay khong chi gitp cac em dé dang
tiép thu ma con tao ra sy tu tin va himg tha trong qua trinh tap luyén.

Vi du, trong bai tap trao nhan tin gy, giao vién co thé bit dau bang viéc
huéng dan cac em tap cam va di chuyén tin gdy, sau d6 14 tap trao va nhan gay tai
chd, roi dan dan tang toc do va cu ly. Viée ap dung phuong phap nay khong chi
gitp cai thién k¥ thuat ma con giap cac em xay dung nén tang thé luc ving chic,
tao tién dé cho su phat trién toan dién trong tuong

- Gido vién can quan sdt va sira 10i:

Vi¢c quan sat ky ludng ting dong tac, tung budc chay cua cac em giip huén
luyén vién phat hién som nhing sai sot vé ky thuat, tir 46 dwa ra nhiing diéu chinh
kip thdi va chinh xéc. Stra 16i khong chi giup cac em hoan thién k¥ ning ma con
tranh duoc nhimg chan thuong khong dang co.

Song song véi viéc stra 10i, viéc tao dong luc cling vo cung quan trong.
Nhitng 161 khen ngoi, dong vién kip thoi s& gitp cac em cam thay himg tha va nd
luc hon trong qua trinh tap luyén. Viéc két hop hai hoa giita quan sat, sira 151 va
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tao dong luc s& gitp do6i tuyén khong chi nang cao thanh tich ma con xay dung
duoc mot tinh than thi ddu manh mé va doan két

- Gido vién sir dung tro choi: Viée str dung tro choi trong huan luyén chay
tiép strc cho hoc sinh tiéu hoc mang lai nhiéu loi ich, gitp cac em phat trién thé
luc, k¥ thuat va tinh than déng doi mot cach hiéu qua tao khong khi vui tuoi, hao
hing.

- Vi du: Tro choi “Chay tiép stic con thoi” dé& cao sy phéi hop nhip nhang
gilra cac thanh vién trong ddi. Rén luyén tinh than trach nhiém, sy tin tudong va hd
trg 1an nhau. Phat trién k¥ ning giao tiép va lam viéc nhom. Trd choi mang lai
nhing gidy phat van dong sang khoai, giai téa cing thang va mét moi.

- Vi du Tro choi Tiép strc vuot chudng ngai vat": Rén luyén tinh than trach
nhiém, sy tin twéng va hd trg 1an nhau. Tro choi mang lai nhing gidy phut van
dong sang khoai, giai toa cang thang va mét moi. Gop phan xay dung méi trudng
hoc duong than thién, gan bo va doan két.

4.4. Giai phap 4: Theo déi va danh gia su tién bd ciia hoc sinh

Viéc kiém tra thoi gian hoan thanh céac cu ly chay va so sanh véi két qua
trude d6 cling 1a mot phurong phap hiéu qua dé danh gia su tién bo vé toe d6. Hang
ngay t6i da kiém tra thé luc dinh ky ghi chép thanh tich cta cac em cu thé dé so
sanh danh gia su phat trién vé strc manh va sirc bén cua hoc sinh. Trong qué trinh
tap toi cling quan tAm dén tinh than va thai do cua hoc sinh trong qua trinh tap
luyén, khuyén khich su c¢b ging va dong vién cac em vuot qua kho khan. Sau mdi
budi tap, gido vién nhan xét dua ra phan hoi chi tiét vé su tién bo cua tung hoc
sinh va ddi tuyén, giup hoc sinh diéu chinh va cai thién k¥ thuat.

5. Panh gia hiéu qua cua viéc ap dung cac bai tap nang cao thanh tich
chay tiép sirc cho ddi tuyén nir hoc sinh tiéu hoc.

Sau thoi gian tng dung cac bai tdp vao huan luyén theo chuong trinh va
ké hoach huén luyén. Pé danh gia hiéu qua ndi dung huan luyén. Toi di tién
hanh kiém tra cac bai tap trén nhom thuc nghiém.

Chay | Chay | . . Chay | Chay | Gap | Gép
30m | 30m | Datxa | Batxaloan 1 500m | bung | bung
A Aoy | (em)- | (em)- | oo O BAn) - | (13n) -
ST Hovaen | (@AY) [@ay) | o |G (giay) - |(gidy) -| (1an) - |(lan)
i Trude | Sau thue | thue Trudéc | Sau | Trude | Sau
thuc | thuc N hi om In hi om thuc | thuc | thuc | thuc
nghi¢m nghiém ghie ghie nghiém nghiém|nghi¢m nghiém
1{Poan Thi Trac An| 5.10 | 4.70 115 150 52 41 14 18
2|Tran Gia Han 530 | 4.88 110 13 55 48 12 16
3|Nguyén Gia Han | 5.50 | 5.00 120 130 50 45 16 20
4|Phan Diéu Khanh | 5.53 | 5.05 108 120 57 50 11 15
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Két qua: Chay 30m: Tat ca cac hoc sinh déu co su cai thién rd rét vé thoi
gian chay 30m. Cac hoc sinh giam trung binh tir 0.40 dén 0.50 gidy trong thoi
gian hoan thanh.

Bat xa: Khoang cach bat xa cua tit ca 4 hoc sinh déu tang, cho thiy su cai
thién vé sttc manh co chén.

Chay 200m: Thoi gian chay 200m cua tat ca 4 hoc sinh déu giam, cho thiy
su cai thién vé sirc bén.

Gap bung: S6 1an gap bung cta 4 hoc sinh déu ting, cho thiy su cai thién
vé sttc manh co bung.

Viéc cdi thién thanh tich & mic d§ nhé nhung 6n dinh cho théy qua trinh
huén luyén di giap hoc sinh cai thién téc d6 va k¥ thuat chay, phu hop véi muc
tiéu ctia chuong trinh huan luyén.

Béng 2: So sanh thanh tich mon chay tlep strc trudc thwe nghiém va
sau thwe nghiém (gidy) cua doi tuyén nit chay tiép st hoc sinh truong Tiéu hoc
Phuc Loi. Bang nay gitip dé dang nhan thay su cai thién vé thoi gian chay va hiéu
qua ctia viéc ap dung cac bai tdp hudn luyén.

; Thanh tich chay tidp sirc || L Nanh tich chay tiepj
Nam hoc . A .~ || strc sau thuc nghiém |[Chénh I¢ch (giay)
trudc thue nghi€ém (giay) oA
(giay)
Nam 2022-2023 42.79 40,12 -2,12
Nam 2023-2024 41,54 38,48 -3.06
Nam 2024-2025 41,04 37,92 -3.12

Két luan:

Céc van dong vién trong do1 da co su cai thién 10 rét vé thoi gian hoan thanh
cac bai chay tiép strc. Tong thoi gian chay tiép stc clia cua doi da giam tu 42.79
gidy xuong con 40,12 gidy. Nam hoc tiép theo to1 da tiép tuc sir dung bai tap do
va da thay hiéu qua t6t hon. Tur 41,54 gidy xudng con 38,48 ching to hiéu qua
ctia qua trinh huén luyén.

Mirc d6 cai thién 13 rét ciia cic thanh vién cling cho thay viéc ap dung cac
bai tap k¥ thuat va thé lyc di co anh huong tich cuc di voi thanh tich ca nhan
cling nhu sy phdi hop trong doi.
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PHAN III - KET LUAN VA KHUYEN NGHI

Qua qua trinh nghién ctru, xdy dung va tmg dung cac bai tip nhdm nang
cao thanh tich chay tiép strc cho do1 tuyén nit hoc sinh Truong Tiéu hoc Phtc Lo,
dé tai da dat duoc nhirng két qua tich cuc va cé tinh thuc tién cao. Hé théng bai
tap duoc lya chon phu hop véi dac diém thé chét hoc sinh tiéu hoc, gop phén nang
cao rd rét thanh tich chay tiép stc cta doi tuyén sau thoi gian thuc nghiém.

Hi¢u qua cua sang kién duogc thé hién rd qua két qua thi d4u. Nam hoc
2022-2023, d6i tuyén chay tiép stic nir ctia nha truong dat giai Ba cAp quan; nim
hoc 20232024 dat giai Nhat cap quan. Két qua nay khang dinh tinh hiéu qua cua
viéc tng dung cac bai tdp trong cong tac huan luyén. Bén canh viéc ning cao
thanh tich, hoc sinh nam viing hon k¥ thuét chay va trao nhan gy, k¥ nang phéi
hop déng ddi duoc cai thién. Cac to chét thé luyc nhu sitc nhanh, sttc manh, strc
bén va su khéo 1éo cta hoc sinh duoc phat trién, déng thoi hinh thanh tinh than
doan két, y thirc ky luat va niém hing thi di véi mon chay tiép strc.

Thong qua viéc trién khai dé tai, ban than toi da tich litly dugc kinh nghiém
trong cong tac huan luyén va hé thong hoa dugc cac phuong phap, bai tap mang
tinh khoa hoc, phi hop véi diéu kién thuc té. Sang kién khong chi phat huy hiéu
qua tai Trudong Tiéu hoc Phtic Loi ma con c¢6 kha nang van dung va nhan rong.

Pic biét, tir két qua dat dugc tai nha truong, to61 da van dung hé théng bai
tap ctia dé tai vao hudn luyén doi tuyén Dién kinh Quan Long Bién tham du Giai
thé thao hoc sinh cip Thanh phd va dat 13 huy chuong céc loai, trong d6 tiéu biéu
g6m 01 Huy chuong Vang tiép sitc Nam Tiéu hoc, 01 Huy chuong Dong tiép st
Nir Tiéu hoc, 01 Huy chuong Bac va 01 Huy chuong Pong ndi dung chay tiép
sttc cap THCS. Nhiing thanh tich nay khang dinh tinh hiéu qua va tinh ing dung
cao cua dé tai.

Khuyén nghi:

Dé sang kién duoc trién khai hiéu qua va phat huy gia tri 1au dai, toi xin dé
xuat mot sb kién nghi sau:

- Nha truong tiép tuc quan tam, tao diéu kién vé co s& vat chit, trang thiét
bi tap luyén phuc vu cong tac huén luyén cac doi tuyén thé thao hoc sinh.

- Khuyén khich gido vién gido duc thé chat nghién ctu, trao d6i va van
dung linh hoat cac bai tap cua dé tai vao giang day va huan luyén phu hop véi
ting ddi tugng hoc sinh.

- Phong Gido duc va Pao tao xem xét nhan rong sang kién trong cac truong
tiéu hoc trén dia ban nham goép phan nang cao chit lugng phong trao thé duc thé
thao hoc duong.

Trén day 1a mot vai kinh nghiém t6i da ap dung cac bai tip dé nang cao
thanh tich chay tiép strc cho doi tuyén nit hoc sinh truong tiéu hoc. Dé tai khong
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tranh khoi nhiing thiéu sot. Toi kinh mong céc cap lanh dao, cac dong nghiép gop
y dé gitp toi ngay cang lam tt hon trong cong tac giang day va gido duc cua
minh.
Long Bién, ngay 20 thang 3 nam 2025
XAC NHAN CUA BAN GIAM HIEU Nguoi viét

Nguyén Thi Chién



TAI LIEU THAM KHAO

1. Tam 1y hoc l&ra tudi - NXBGD
2. Ly luan va phuong phép gido duc thé chét - NXBGD 1998
3. Gido duc hoc dai cuong - NXBGD 2000

4. Sach giao vién Thé duc 16p 3.,4,5
5. Bao giao duc thu do, gido duc thoi dai

6. Hudng dan t6 chirc cac hoat dong gido duc ngoai gio 1én 16p cho hoc
sinh 16p 5. NXB Giéo duc.

7. Website, video trén youtube
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Tro choi: Tiép stc vuot chuéng ngai vat  Tro choi: Chay tiép sirc con thoi




MOT SO HINH ANH HQC SINH PAT GIAI TAI CAC GIAI THE THAO
HQC SINH CAP QUAN VA THANH PHO.
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SO GIAO DUC VA BAO TAO

GIAI THE THAO
HOC SINH PHO THONG THANH PHO HA NOI

UY BAN NHAN DAN THANH PHO HA NOIT
SO GIAO DUC VA PAO TAO

GIAI Ti HE THAO
HOC SINH PHO THONG THANH PHO HA NOI
NAM HOC, 024 2025

Huy chuong Vang chay tiép sirc nam, huy chuong Déng chay tiép sirc nit
Giai thé thao hoc sinh ndm hoc 2024-2025.
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Giai thé thao hoc sinh cap quan nim hoc 2023 - 2024



