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CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
Poc lap - Tw do - Hanh phiuc

PON YEU CAU CONG NHAN SANG KIEN

Kinh gi#i: - Hoi d6ng Khoa hoc va Cong nghé Huyén Thanh Tri.
- Ph(‘)ng Giédo duc va bao tao Huyén Thanh Tri.
- H61 dong khoa hoc truong THCS Thanh Liét.

s on Ngay Noi cong tac| Chire Tl‘lnh’\d(.) A X
Ho va tén| thang chuyén Tén sang kién
< . danh -
nam sinh mon
“Gilip hoc sinh khac
phuc nhitng diém sai
Trudng thuong mac trong
Neo Thi bo107/1903  THCS  |Gido vien| D2 hoc phan dong tac bo trg
Nhung Thanh Liét SP GDTC[‘Chay cu 1li ngan
i mon GDTC 16p 6,7
Truong trung hoc coj
sd Thanh Liét”.

1. Linh vuwe 4p dung sang kién: Mon GDTC
2. Thoi gian ap dung sang kién: tir 09/2024
3. M ta ban chat ciia sang kién: Sang klen dua ra mot sd bai tdp nham Gitp
hoc sinh khac phuc nhiing diém sai thudong mac trong phan dong tac bo trg “Chay
cu li ngén” moén GDTC 16p 6,7 Truong trung hoc co sé Thanh Liét. Dya trén
nhitng giai phap, phuong phap day hoc di va dang str dung cta ban than nham
hinh thanh cho hoc sinh tinh tich cuc, hang say tap luyén hinh thanh k¥ nang tap
luyén cho hoc sinh. Ap dung dugc trong cac tiét hoc mén GDTC 16p 6,7 trong
chuong trinh day hoc.
4. Cac diéu kién cin thiét dé ap dung sang kién:
- Can du cac phuong tién day hoc, san bai du tiéu chuan thi ddu dién kinh.
- Gido vién phai biét lya chon cac bai tap ding, pht hop véi hoc sinh, ing dung
tich cuc hon nira trong cong tac giang day.
5. Panh gia loi ich thu dwoc hoic du kién cé thé thu dwoc do ap dung sing
kién theo y kién ciia tac gia: Sang kién da gop phan nang cao tinh tich cuc cua
hoc sinh, cdc em tu tin, manh dan hon trong khi tap luyén, nam bat va thuc hién
t6t cac bai tap luyén gido vién dua ra, thanh tich duoc nang dan lén.
Toi xin cam doan moi thong tin néu trong don la trung thuc, dung sy thdt va hoan
toan chiu trach nhiém truoc phap ludt.

Thanh Lié¢t, ngay 21 thang 04 nam 2025

NGUOI NOP PON

Ng6 Thi Nhung
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TAI LIEU THAM KHAO

Sach gido vien GDTC 16p 6,7 - NXB Gido duc.

Gido trinh 1i ludn va phuong phap gidng day TDTT - NXB Gido duc 1998.
D6i mbi phuong phap day hoc truong THCS - Vién KHGD 1999.

Phuong phap day hoc mén TD trong truong pho thong - NXB Gido duc.
Li luan va phuong phép gido duc thé chét trong truong hoc, nha xuét ban
thé duc thé thao.
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A. PHAN PAT VAN PE
I. LY DO CHON DPE TAI

GDTC goép phan hinh thanh cic phim chét chu yéu va nang lyc chung cho
hoc sinh (HS); bén canh do, thong qua viéc trang bi kién thirc vé stc kho¢, quan
ly strc khoe va rén luyén, gido duc thé chat gitp HS hinh thanh va phat trién ning
luc thé chat va vin hoa thé chat, ¥ thirc trach nhiém ddi véi strc khoe ciia ban thén,
gia dinh va cong ddng; biét Iya chon mén thé thao phu hop voi nang luc van dong
ctia ban than dé luyén tap; blet thich img v6i cac diéu kién song, lac quan va chia
s€ V01 moi ngudi; co cude song khoé manh vé thé luc va tinh than. GDTC 1a day
hoc dong tac nham hinh thanh ¢ nguoi hoc k§ nang van dong, kha nang van dung
vao thuc té. Vi vay, viéc to chirc cac hoat dong, trang bi kién thirc va hinh thanh
ky nang van dong (k¥ nang thyc hién bai tap, dong tac va tro choi van dong..)
thong qua day hoc dong tac va té chiic cac hoat dong, gitip cho hoc sinh hinh
thanh va phat trién duoc cac td chat thé luc co ban nhu: nhanh, manh, bén, khéo
1é0, mém déo; kha ning thich img cta co thé, tri nhd van dong, gitip cho hoc sinh
hinh thanh va phat trién céc to chat thé luc.
Trong nhitng nam qua, viéc giang day mén GDTC ndi chung va giang day bd mon
Pién kinh ndi dung chay cy ly ngan néi riéng ¢ truong THCS Thanh Liét di co
nhiing:

Thuan lgi: BGH nha trudng quan tdm, tao diéu kién vé CSVC, trang thiét bi
day hoc, gido vién sir dung da dang cac phuong phap nham tich cuc hoa céc hoat
dong cua hoc sinh mot cach hop ly, két hop cac loai dung cy, trang thiét bi phu
hop voi diéu kién thuc té dia phuong, chu trong st dung hi¢u qua cac thanh tuu
cua cong ngh¢ thong tin, phuong tién nghe nhin thong qua cac tranh anh k¥ thuét,
video clip... dé tao nén gi0 hoc sinh dong va hi¢u qua.

Khoé khan: Bén canh nhitng mat tich cuc trén thi con mot sb ton tai nhu: Mot
sb hoc sinh chua nim rd, coi nhe mén GDTC, thoi gian danh cho cac mon hoc
van hoa chiém hau hét, mét s6 hoc sinh nghién cac tro choi Internet thdi gian danh
cho cac hoat dong thé chat, van dong rat it hoic khong c6 din dén thé trang ciing
nhu thé lyc cac em chua tot lam nén viéc tap luyén cac ndi dung hoc trong mon
GDTC ciing gip kho khan. Mit khac s6 lugng hoc sinh trong 16p con dong nén
viéc stra sai dong tac cho cac nhom, cac ca nhan hoc sinh con nhiéu han ché.

Chay 1a mot ban nang ctia con nguoi chinh vi vy ma hoc sinh thuong lo 1a
trong viéc ling nghe hudéng dan ki thuat cling nhu viéc ren luyén ki thuét cho
nghiém tic vi cho rang khong hoc thi ciing biét. Cho nén cac em thiéu tap trung
va chua tich cuc trong tap luyén.

Pé viéc tap luyén co hiéu qua va ning cao thanh tich doi hoi phai tap dang
ki thuat, rén luyén 1au dai nén viéc nam bat nhimg ki thuat ban dau rat quan trong.
C6 nhiéu bién phap dé nang cao chit luong giang day trong d6 bién phap stra sai
la mdt bién phap dem lai hi€u qua cao va rat quan trong vi néu mot dong tac sai
duoc lap di lap lai nhiéu 1an ma khong stra chira kip thot dan s& trd thanh thoéi quen
rat kho stra sau nay.

Vi vay, dé thuc hién tét nhiém vu caa nganh giao duc nham dap tng nhiing
nhu cau trén va tao cho viéc giang day mon thé duc ¢ hiéu qua hon , toi xin dua
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ra giai phap “Girip hoc sinh khdc phuc nhitng diém sai thwong méc trong phan
dong tic bé tro “Chay cw li ngidn” mén GDTC 16p 6,7 Truwong trung hoc co sé
Thanh Liét”.
II. MUC PiCH NGHIEN CUU

“Gitip hoc sinh khac phuc nhitng diém sai thuong mac trong phan dong tac bo tro
“Chay cy li ngan” mon GDTC 16p 6,7 Trudng trung hoc co sd Thanh Liét”.Dé
giai quyét muc dich nghién ctru noi trén ching t6i dé ra cic muc tiéu nghién ciu
Sau.

Muc tiéu 1: Lia chon mot s6 bai tap “Giup hoc sinh khac phuc nhimng diém
sai thudng mac trong phan dong tac bo tro “Chay cu li ngan” moén GDTC 16p 6,7
Truong trung hoc co s¢ Thanh Liét”.

Muc tiéu 2: Panh gia hiéu qua tmg dung mot sé mot sd bai tip nham khac
phuc nhimng diém sai thudng mac trong phan dong tac bo trg “Chay cy li ngin”
moén GDTC 16p 6,7 Truong trung hoc co s& Thanh Liét”.

I11. POI TUQNG, THOI GIAN VA PHAM VI NGHIEN CUU

1. POI TUQNG NGHIEN CUU
- Hoc sinh khéi 6,7 truong THCS Thanh Liét, huyén Thanh Tri, thanh phé Ha
Noi.

2. THOI GIAN NGHIEN CUU
- TUr thang 9/2024 dén thang 4/2025 .

3. PHAM VI NGHIEN CUU
Tién hanh thyc nghiém trén 578 hoc sinh khéi 6,7 . Chia lam 2 nhém 378 HS
khong ap dung bién phap va 200 HS 4p dung bién phap.

IV. PHUONG PHAP NGHIEN CUU

1. Phuwong phap tham khdo tai li¢u

Cong tac nghién ctru 1a su ké thira va phat huy nhiing gi da dat duoc dong
thoi tim ra quy lut van dong va phat trién méi. Toi da sir dung céc tai liéu chuyén
mon c6 huéng téi dé tai nham tim ra nhitng phuong phap giang day nang cao k¥
thuat.

2. Phwong phap phéng van

T6i da tién hanh phong van va hoi y kién cta cac thay co gido va cac dong
nghiép nhiéu nim cong tac va c6 kinh nghiém trong nha trudng pho thong trong
va ngoai huyén dé tim ra nhung bai tap hop 1y dé phat trién sttc manh.

3. Phuong phap kiém tra sw pham

Pé tién hanh dé tai nay toi dd quan sat sy phat trién thé lyc cua hoc sinh,
quan sat cac budi tap nhay xa cua hoc sinh khéi 8. Str dung phuong phap nay toi
c6 co s dé tim ra dugc cac bai tip va phuong phap hiéu qua nhat.

4. Phuong phap thuc nghiém

St dung phuong phap nay dé kiém tra danh gia hiéu qua trong qua trinh
thuc nghiém cac bai tap. Sau khi da Iya chon va xac dinh dugc céac bai tap to1 da
tién hanh phan nhom dbi ching va nhom thyuc nghiém.
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B. PHAN GIAI QUYET VAN PE

I. CAC CO SO NGHIEN CUU

1. Co s6 li luan

Tap luyén thé duc thé thao nhim nang cao va phat trién t6 chat thé lue, st
nhanh, strc manh, sirc bén, do déo dai va su khéo 1é0. N6 con 1am cho co thé phat
trién mot cach toan dién vé tri tué va thé chat, nang cao nang suét lao dong. Nhu
H6 Chu Tich da néi: “Mot ngudi dan yéu 6t s& lam cho ca nude yéu 6t. Mot ngudi
dan khoe manh s€ l1am cho ca nudc khoe manh. Vay nén tap luyén thé duc thé
thao bdi bo sirc khoe 1a bon phan cia mdi nguoi din yéu nude”.

Trong chuong trinh GDTC cho hoc sinh trung hoc co s, Noi dung chay 1a
mét ban ning ctia con ngudi chinh vi vy ma hoc sinh thuong lo 14 trong viéc lang
nghe huéng dan ki thuat cling nhu viée rén luyén ki thuat cho nghiém tic vi cho
rang khong hoc thi ciling biét. Cho nén cac em thiéu tap trung va chua tich cuc
trong tap luyén.

Pé viéc tap luyén co hiéu qua va nang cao thanh tich doi hoi phai tap ding
ki thuat, rén luyén lau dai nén viéc nam bat nhimg ki thuat ban dau rat quan trong.
C6 nhiéu bién phap dé nang cao chat lugng giang day trong d6 bién phap stra sai
1a mot bién phap dem lai hiéu qua cao va rat quan trong vi néu mot dong tac sai
duoc lap di 13p lai nhiéu 1an ma khong stra chita kip thoi dan sé tro thanh thoi quen
rat kho sira sau nay.

Dé hiéu rd hon dic diém ndi trén, can biét thém mot sb hé théng CO quan
dudi day:

Hé vin déng: phat trién dang chi ¥ ca vé sé luong va chit luong. Xuong
dang cbt hoa manh mé, dai ra rat nhanh, cic xuong nhod Y cd tay, c6 chan da thanh
xuong nhung chua vimg vang, lao dong, hoc tap nang né dé gay dau keo dai 0 cac
khop do. Néu di, dimg, ngdi sai tu the van c6 thé bi cong veo cot séng. Pic biét
d6i voi nit do cac xuong chau chua cot hoa day du nén néu tap luyén khong diung
s& d& bi méo, 1éch, anh hudng dén chirc ning sinh dé sau nay.

Thé dyc thé thao d3 phan mon va nang cao k¥ thuét cho ting dbi tuong
nam, nir tip theo hinh thirc va khéi luong khac nhau. Trén co s tap luyén toan
than, toan dién ma wu tién phat trién cac chiéu dai trong co thé () tuéi tién day
thi) hodc uu tién phat trién cac chiéu ngang va chiéu vong (tir khi hét tlen day thi),
uu tién phat tr1en strc nhanh, khéo 1éo va sttc manh, c¢6 cha ¥ phét trién sttc bén
chung (0 ca tién day thi va day thi, dac biét tur khi day thi chinh thirc).

Can quan tam phat trién cac t6 chat cho cac em nhung tiy theo su phat trién
ctia Itra tudi ma wu tién phat trién cac t6 chat nao cho phu hop.

Khéo léo: Céc bai tap khéo 1éo chiém vi tri ddc biét quan trong. Gido duc
khéo 1éo nhim 1am co s¢ cho viéc chuan bi tiép thu cac bai tap phurc tap & 16p
trén, can sir dung cac bai tap phdi hop phtc tap va trong diéu kién ngay cang phirc
tap hon.

Mém déo: Su phat trién tu nhién cia mém déo ¢ lia tudi nay la tdt nhéat.
Cﬁn duy tri mém déo bang cac bai tip c6 bién do 16n. Tuy nhién khong nén phat
trién mém déo qua muc cho cac em. Sir dung cac bai tap mém déo phai két hop
v6i viée cling cb cac co va day chang.
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Sitc nhanh: Lra tudi nho, sttc nhanh con kém phat trién. Dé gido duc sirc
nhanh trude tién can vu tién phat trién phan ing van dong don gian va sitc nhanh
thuc hién dong tac & cac em lira tudi 16n (tir 11 - 14 tudi). Strc nhanh phat trién
manh cu thé 12 khoang 11 tudi dbi véi nit va 12 tudi d6i voi nam. O lra tudi nay
can gido duc toc do va phan tng van dong phirc tap. Can chi y tranh hién tuong
chan tdc do, trong cac bai tap nén sir dung hinh thirc nghi ngoi tich cuc.

Sitc manh: Can phai than trong vi cac bai tap strc manh khong hop 1y s& gay
nén nhiing sai 1¢ch tu thé binh thudng. Lira tudi 12 tré 1én sttc manh ting 1d rét,
c6 thé str dung céc bai tap co trong lugng 16n nhung phai dam bao cac nguyén tac
tang tur tur, vira suc va chleu c¢b ddc diém ca nhén.

Sitc bén: Phét trién con han ché, chu y phat trién sitc manh cta cac co hd
héap dé tao dleu kién cho gido duc suc ben sau nay.

Thuc té gido duc hién nay voi yéu cau ngay cang cao cua cong tac giao duc,
tich cyc doi méi nang cao chat luong dio tao, phat trién gido duc toan dién thi bén
canh d6 thé duc thé thao n6i chung bd mon thé duc néi riéng cling phai duoc nang
cao phu hop v6i nhu cau phat trién cua xd hoi va muc tiéu giao duc thé chat trong
nha truong. Do do viéc nghién cliru mot s6 bai tap bo tro gitp hoc sinh khac phuc
sai 1am thuong mac cho hoc sinh 1a pht hop véi muc tiéu, yéu cau trén va 1 van
dé can thiét. Nham tim hiéu hiéu qua viéc sir dung cac bai tap bo trg nham gitp
hoc sinh khic phuc nhiing diém sai thuong mac trong phan dong tac b trg “Chay
culi ngan mon GDTC 16p 6,7 Truong THCS Thanh Liét.

Két qua nghién ctru c6 thé gop phan nang cao chat lugng giang day mon
chay cu ly ngan cho hoc sinh bac Trung hoc co so tao mot nén tang ving chic
cho cac em budc qua cap trung hoc phd thong.

2. Co s& thue tién

Nhu chiing ta da biét mén GDTC 1a mon hoc ¢6 tinh chat dic thu riéng, né
khac cac moén van hoa khac ¢ chd la giang day ngoai troi, hoc sinh tiép xuc truc
tiép v4i diéu kién ngoai canh nhu nang, gio, anh sang, khong khi. .

Trong qua trinh giang day, nguoi giao vién dong vai tro chu dao to chuc,
dleu khién va sap xép hop 1y cac noi dung va luong vén dong phu hop véi nguyén
tac su pham chung. Tac dong cua budi tap phai toan dién vé cac mat giao dudng,
gido duc stc khoe, trong cac ndi dung ctia méon GDTC chay ngan ¢ vai trd quan
trong lién quan dén cac nodi dung khac. Strc nhanh néi chung va strc nhanh khi di
chuyén néi riéng déu rat can thiét cho cac hoat dong song.

Tap luyén TDTT c6 y nghia rat 16n trong cong tac gido duc va bdi dudng
hoc sinh trong nha truong. Qua d6 hinh thanh cic pham chat ¥ chi va dao duc cua
con nguoi, gop phan vao gido duc va nang cao tri tué, gido duc lao dong va gido
duc thAm my cho cac em.

Chay cu ly ngan 14 noi dung ma giai dién kinh va hoi khoe Phu Pong cip
Huyén, cap Thanh phd to chire thi dau.

Nhan xét vé tinh hinh day va hoc ndi dung chay cy ly ngén: O 16p 6,7 nd1
dung chay cu ly ngin duoc tién hanh giang day trong 5 tuan cua hoc ky 1 va dugc
phan bo trong 10 tiét. Trong mot tiét hoc 45 phut mén nhdy xa ndy chi chiém
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khoang 32-35 phut. Do vdy luong van dong chua cao nén chua phat huy hét kha
nang cua hoc sinh.

Hoc sinh trung hoc co s¢ bit dau va dang budc vao thoi ky ddy thi nén co
thé cac em phat trién v4i tbe do rat nhanh ca vé hinh thai, to chét thé luc cling nhu
chtc ning cua cac hé co quan trong co thé.

Chét luong san bii chua dap tng nhu cdu mén hoc.

Hoc sinh chua nghiém tic tiép thu, 4p dung phuong phap luyén tap va bai
tap pht hop véi thé trang co thé minh.

Phy huynh, hoc sinh va mét s ngoai canh khac tac dong da lam cho cac
em c6 mot suy nghi, mot cai nhin khac ddi voi bd mon, cac em con coi nhe cac
ndi dung ctia moén hoc thé duc dic biét 1a n6i dung chay cu ly ngan.

Ngoai ra tai li¢u hudng dan gan nhu khong c6. Pac biét 1a tinh trang hoc
sinh khong dap tmg dugc yéu cau vé lugng véan dong ngay cang tang do y thir
chua ty giac cua cac em trong tap luyén thé duc thé thao ¢ trudng cling nhu ¢ nha.

Tir nhitng van dé trén c6 thé thay viéc y thirc rén luyén cac bai tap cua dai
da sb hoc sinh chua ty giac, cic em thudng khong co tinh than c6 gang quyét tam,
hodc khi tap luyén thi chi van dong so sai, doi khi khong dung tan so va bién do
dong tac, chi can gip mot kho khin 13 sin sang bo luyén tap.

II. CAC GIAI PHAP VA KET QUA

1.Hién trang van de.

- Chay cu li ngrfm 1a mot nd1 dung van dong co ban quan trong ddi véi HS
THCS , 12 mét trong nhitng hoat dong thé thao hap dan va la hoat dong co ban dé
phat trién strc nhanh & lra tudi nay. Lép 6,7 1a 16p dau thuc hién chuong trinh
GDPT 2018 nén viéc sira sai dong tac cho cac em ngay tir ban dau 13 viéc hét sirc
can thiét, 13 tién dé dé cac em hoc tap t6t cac 10p sau nay.

- Pé tap luyén chay cu li ngan dat hiéu qua cao thi viéc tp luyén cac dong
tac bo tro phai tich cyc va dung dan.

- Stcc nhanh c6 dugc 1a do : Do toc do cua cac xung dong than kinh, gayra
do su co co trong thdi gian phan Gng ngan nhat c6 y nghia quyét dinh dén toc do
van dong .

Trong hé than kinh ludn xuat hién nhirng xung dong than kinh ndi tiép nhau
dé tao dleu kién cho mot sb tan s6 van dong cao. Nguyén tac nay giap GV van
dung t6t n6, duoc thé hién & phan khoi dong tich cuc dé nang cao sy phdi hop
giita cac co, cac trung tdm than kinh giup hoat dong co thé dugc nhanh nhen va
chinh xac .

- Strc nhanh ¢6 4 yéu t6 co ban :

+ Phan ¢mg nhanh : La ning luc phan mg lai rit nhanh ctia co thé bang
mot dong tac nhu xuat phat sau khi nghe tiéng coi, tiéng vo tay hodc tiéng sung
phat Iénh

>Pbi véi bién phap nay van dé dat ra 1a hoc sinh 16p dau thuc hién chuong
trinh GDPT 2018, 13 nén tang viing chac cho cac khéi 16p tiép theo can duogc
huéng dan ki hon vé yéu cau ki thuat trong mon chay cuy li ngan néi riéng, chiing
ta cAn phai tim ra nhitng sai sét trong qua trinh thuc hién dong tac ctia hoc sinh dé
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dua ra cac bai tap giiip hoc sinh khic phuc sai sot 6. Cu thé 1a ddi véi mot sb
dong tac bo trg chay cu li ngén cua hoc sinh 16p 6,7.

VD: Khi nghe hi¢u 1€nh xuat phat nhu tiéng coi, tiéng v tay...phai phan
ung nhanh bang cac dong tac xuat phat.

+ Tan sb dong tac : La nang luc thyc hién dong tac voi tdc do cao nhat.

VD:Téc d6 gudng chan ti da.

+ Strc manh t6c d6 : La kha ning thing luc can bang tbc do nhanh nhét.

VD:Khi chay ting tdc sau xuat phat.

+ Strc bén tdc d6: La kha nang thuc hién dong tdc mot cach lién tuc, on
dinh véi tbc do cao trén mot quang duong dai hoac trong mot khoang thoi gian
nhat dinh.

VD:Khi gang sirc chay 10-20m cudi trude khi dén dich.

Vi vay dé luyén tap ndi dung chay cu li ngan c6 hiéu qua cao d6 1a mot qua
trinh bao gdm nhiéu yéu t6 khac nhau. Trong d6 tap cac dong tac bo tro c6 vai trd
rat 16n anh huong dén hinh thanh ki nang, ki xao dong tac va gop phan 16n trong
viéc nang cao thanh tich. Tuy nhién trong qua trinh tap luyén cdc em HS thuong
néng voi nén thuong bod qua cac giai doan ma GV huéng dan ma chi thyuc hién
dong tac voi ban nang ma minh ¢ din dén hiéu qua dat dugc chua cao nén viéc
hudng dan HS tap luyén theo trinh tuy timg budc 1a viec can thiét, dic biét 1a tap
cac dong tac bo trg mot cach dung dan dé mang lai hiéu qua trong tap luyén. Vi
vay viéc khoi dong va tap cac dong tac bd tro ki thuat chay cy li ngan tich cuc;
dung ki thuat 13 hét strc quan trong, can thiét.

Sau day la bién phap thyc hién dé gitp HS khac phuc nhiing diém sai
thuong mic & mot s6 dong tac bd trg “Chay cu li ngan > 16p 6,7.

2.Giai phap thuec hién.

a. Cac budc quy trinh thue hién

+ Phian nhém

Tién hanh thuc nghiém trén 578 hoc sinh khdi 6,7 . Chia 1am 2 nhom 378
HS khong ap dung bién phap va 200 HS ap dung bién phap

+ Lap ké hoach thuc hién phwong phap giang day

- Gido dyc y thac HS hiéu duoc tac dung va tim quan trong cua dong tac
béng cach gidi thi€u va néu tac dung ctia dong tac bo tro.

VD: Pong tac nang cao dui c6 tac dung bo tro cho dong tac lang trudce khi
chay, phat trién strc manh cta co dui, ting cudng tan sd budc, giup khdp gdi va
cb chan déo dai hon.

- GV lam mAu, phén tich ki thuat dong tac, giang giai ngan gon ,d& hiéu dé
HS hinh thanh dugc co ban dong tac.

- GV cho HS xem tranh ki thuat va phan tich r& cac diém méu chét cia
dong tac.

- Tién hanh tap luyén dong tac.

b. Nhirng diém sai HS thwong mic va bién phap gitip hoc sinh khic
phuc.

* Poi véi dong tac mit — vai — lueng hwéng chay — xuit phat
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O nhiing dong tac nay HS thudng sai & tu thé xuat phat nén dé khac phuc
GV khong nén cho HS thyc hién dong tac ngay ma nén cho HS tip tu thé xuit
phat cho dung rdi méi cho chay xuét phat. Cu thé nhu sau:

+ Déi véi déng tdc mdt hiedng chay - xudt phdt

- Khi dtng chuén bi HS thuong bi co chan, than trén nga vé trude nén khi
xuat phat khong co thao tac do nguoi Ve trude. Khi xuat phat & budc dau tiéen HS
rdi loan giira danh tay va budc chan vé trude(danh cing chan, cling tay ).

- Cach giap HS khac phuc: Khi luyén tap ¢ doi hinh hang doc, 1an luot ting
4 HS thyc hién yéu cau tat ca khi chuan bi ¢ tu thé nghiém kleng 2 chan sau khi
nghe tiéng coi do ngudi tir tir ra trude két hop dém nham 1-2-3 réi méi budce chan
danh tay chay nhanh vé trudc.

+ D6i véi dong tdc vai hdng chay - xudt phat

-~

i A

- Khi thuc hién dong tac nay hoc sinh thuong sai & chd 1a chan, than trén
va mat c6 xu hudng chéch vé phia hudng chay

- Céach giap HS khac phuc: Khi luyén tap ¢ doi hinh hang doc, lan luot timg
4 hoc sinh thyc hién yéu cau tat ca khi ding dung tu thé chuén bi nghe hi¢u 1énh
coi xoay chan va than that nhanh vé hudng chay roi dung lai, ctr thé dén khi hoc
sinh nhuan nhuyén dong tac va khong con sai nira thi moi két hop xuat phat.

+ Doi véi dong tdc lung hwdng chay - xudt phat

°

) K o |
§E A
- /1
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- Khi thyc hién dong tac nay hoc sinh thuong sai & chd xoay nguoi chay
khong diung 180 do. Chay mét, hai budc dau chua phdi hop nhip nhang tay va
chan.

- Cach giap HS khac phuc: Khi luyén tap ¢ doi hinh hang doc, 1an luot timg
4 HS thuc hién yéu cau tat ca khi ding ding tu thé chuan bj nghe hiéu 1énh coi
xoay chan va than that nhanh vé hudng chay roi dimg lai, ctr thé dén khi hoc sinh
nhuan nhuyén dong tac va khong con sai nita thi moi két hop xuét phat.

Ngoai ra trong qua trinh gidng giai, phan tich ki thuat dong tdc GV nén dat
cau hoi goi md cho HS tra 1oi giup HS khac sau dugce dong tac hon.

VD: GV: “Mit hudng chay thi chung ta quay vé hudng nao?”

HS: “Mit quay vé huéng duong chay”.

Tir d6 GV trién khai dong tac vai ; lung-huéng chay mot cach dé dang. Cac
em s& khong bi nham 13n giita 3 dong tac trén véi nhau .

+ Bén canh d6 gido vién phdi hop cac dong tac trén nhu :Tap nhing bai
tap rén luyén kha ning ting toc cho HS .

VD: Xuit phat mit ,vai, lung-hudng chay sau d6 chay nhanh hét sirc trong
5m, 10m, 15m, 20m...

Nhac nho HS chi y dén bude chay, tiép xtic dat bang nita ban chan trén thi
dong tac s€ linh hoat hon, budc chay sé nhanh hon 1a dat nguyén ca ban chan.

Phéi hop voi cac trd choi van dong phat trién sitc nhanh: Lo co tiép stc,
chay tiép strc, Ai nhanh hon, chay thi.. . dé tang phan hap dan cho tiét day va ting
phan hung phan cd gang cua hoc sinh.

VD: Pé ting su hung phan va hap dan, cho cic em nam v&i nam, nit véi
nit ¢6 kha ning twong ddng chay thi voi nhau hodc cho 1 nam thi véi 1 nit nhung
cho HS nir xuét phat trudc mot doan duong dé tao su hép dan, hung phén, cb géng
O cac em.

* Poi voi dong tac “Chay buéc nho”

- Hoc sinh thudng chay nang cao gdi, c6 chan va toan than khong tha long,
chua c6 dong tic miét chan, bude chay qua dai.

- Cach gitip HS khic phuc: Trong gio khoi dong di chuyén t6i cho HS dimg
tai chd kiéng got 2 chén lién tuc trong mot khoang thoi gian, gitip cho ¢ chan
linh hoat va nhuan nhuyén, Iic d6 méi1 cho HS thuc hién di chuyén chay birdc nho
vé phia truéc khoang 10m — 15 m. két hop vdi tiéng vo tay khuyén khich HS giup
cac em thuc hién tdt hon .
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* Poi voi dong tac “Chay ning cao dui”

- Khi chay than trén HS thu(mg ngua ra sau, dap chan trén khong déu nén
c¢6 budc manh budc yéu, chan bi gap ra phia sau, cang chan khong tha long, chan
cham dat bang ca ban chan .

- Cach gitp HS khic phuc: Khi luyén tap dong tac bo trg chay nang cao
dui & d6i hinh 4 hang doc t6i cho HS dtng tai chd, tay dit ngang thit lung nang
cao dui sao cho dui va than vudng géc cham dugc tay dong thoi cang chan tha
long. Néu HS thuc hién chua diing thi nhac nhé sira ngay. Khi da quen thudc voi
cach nang dui va tha 16ng cang chan , thi GV cho HS di chuyén theo tan s déu
dan ( tiéng vo tay ). Tiép theo méi cho HS di chuyén vé trudc .

* Poi véi dong tac “Chay goét cham mong”

e

-

- Hoc sinh thuong mac 15i sai : Than trén ngd qué nhiéu vé trudc hodc
ngura ra sau, budc chay véi toan than, go bo. Bat chan cham dat béng ca ban chan,
ban chan khong thang v&i hudng chay.

- Cach gitp HS khic phuc : Khi luyén tap dong tac bd trg & do1 hinh 4 hang
doc 61 cho HS ding tai chd gap gbi chan vé sau, trong luc gip gdi yéu cau HS
tha 1ong dau gbi va co chan. Néu sai thi GV nhic nho sua ngay. Khi da quen
thugc voi cach tha long, thi GV cho HS di chuyén theo tan sé déu din ( tiéng vo

tay ). Tiép theo méi cho HS di chuyén vé trudc .
* Poi voi dong tac “Chay dap sau ”
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Khi thuc hién chay dap sau , chan trudc khong co gbi va nang cao ngang
héng, chan sau co, than trén nga qua nhiéu vé trudc 1am cho co thé dé bj té.

Céch gitip HS khic phuc: Toéi cho HS dimg chan trudc chan sau rong hon
vai, chan truéc khuyu nhtin 3 nhip két hop v6i danh tay, nhip 4 doi chan. Chéng
hai tay vao tudong dé than ngudi thanh mot duong chéch so v6i mat dat thyc hién
chay dap sau hodc chay dap sau qua mot s chudng ngai vat thap. tiép theo tap
hoan chinh dong tac.

* Poi véi dong tac « Ping tai chd danh tay”

- Khi dénh tay HS thuong khong danh dugc khiyu tay ra sau do vai cling.
Tay danh léch sang hai bén qua nhiéu. Panh tay khong nhip nhang, dé toan than
cling cing thang.

- Cach gitip HS khac phuc : GV lam lai dong tac sai cia HS sau d6 1am mau
dong tac dung két hop phan tich diém mau chét cho HS hiéu.Khi luyén tip dong
tac bo tro dung tai chd danh tay & doi hinh 4 hang ngang t6i cho cic em ding tai
chd co tay 1én sau d6 tha 1ong rii tay xudng dé cac em c6 dugc cam giac tha long,
sau do cho cac em tap voi tdc 36 cham theo 101 hé va nhip vO tay cua GV. Khi HS
thuc hién dong tac tuong ddi tot, mai ho nhip véi tbe do tang dan dén tdi da, ctr
nhu vay chu ki 13p lai 6n dinh va cic em hinh thanh dugc ki nang dong tac.

*Mot s6 tro choi dé phat trién sirc manh ciia chan va phat trién thé luc
chung.

Tro choi 1: “Nhay 6 tiép sirc”

- Muc dich: Phat trién sttc manh ctia chan, kha nang phéi hop nhanh nhen,
khéo 1éo.

- Chuén bi: Ké vach xuit phat. Cach vach Xuét phat 0,8 - 1,5m cta moi
hang ké 10 6 chit nhat, mdi 6 ¢ canh 0,4m, canh kia 1 - 1,5m. Tap hop 16p thanh
4 hang doc (twong tmg v6i mdi 6 da chuan bi), sau vach xuét phat.

- Cach choi: Lan luot timg em ctia mdi hang bat nhay bang 2 chan tir vach
Xuét phat vao 6 s6 1, sau d6 nhay tach 2 chan vao 6 s0 2 va 3, tiép tuc nhu vay
cho dén 6 cudi. Sau do bat quay 180°, rdi nhay lan lugt qua cac 6 vé vach xuét
phat, dua tay cham ban s6 2. SO 2 bat nhay nhu s6 1 va ctr 1an luot nhu vay cho
dén hét.

- Hang nao nhay xong truoc it pham quy hang d6 thang

- GV chia 16p 1am 4 d6i choi, s6 lugng nam, nit bang nhau. Pimg sau vach
xuét phat

* P01 hinh choi
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GV

*Chu y: Cac truong hop pham quy

+ XP trudc hiéu 1énh

+ Pé chan vao 6 khong ding quy dinh

+Chan gidm 1én hoic ra ngoai vach voi

*Yéu cau : Choi dung luat, tich cuc va tu giac trong qua trinh choi.

Tro choi 2: “ Lo co tiép sirc”

- Muc dich: Phat trién sirc manh ciia chan giam, kha nang phdi hop nhanh
nhen khéo 1éo.

- Céach choi: Khi ¢6 1énh em s6 1 dau hang nhay co 1 chan vé trudc vong
qua co chuan, co vé vach xuét phat dua tay cham em s6 2, em s6 2 thuc hién nhu
em s6 1, nhu vy dén hét.

+ GV chia 16p 1am 4 t6, s6 luong nam, nit bang nhau. Pung sau vach xuat
phat thang hudéng véi co.

- GV néu muc dich, cach choi va luat choi.

Doi hinh choi:

*kkhkkhkik | K
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* Phat huy tot vai tro cua ban can sy 1op

Bén canh su nhiét tinh, nd luc cta ngudi gido vién trong viéc giang day
dong tac, stra sai dong tac cho HS thi ngudi GV can phat huy t6t vai tro cia ban
can su 16p. Lop hoc thuong dong HS nén viéc GV sura sai cho tirng HS con han
ché, GV can rén luyén cho ban can su 16p kha niang diéu khién nhém, bén canh
viéc biét ho khau Iénh can huéng dan cho BCS biét cach stra sai cho cac thanh
vién trong nhém cta minh.

GV nén chon nhilng HS c6 kha nang thuc hién dong tac tét, tac phong
nghiém tuc, giong ndi to 16, dut khoat dé lam nhém truong diéu khién nhom tap
luyén, khong nhét thiét phai 1a ban can sy trén 16p. Nhu véy s& sira sai dugc cho
hoc sinh nhiéu hon con phat huy duoc tich tich cuc, tu giac tap luyén cia HS. Phu
hop véi nhiém vu d6i méi phuong phép day hoc theo tinh tich cuec.

* Phat huy tinh tw giac, tich cuc cua hgc sinh

Pé viéc tap luyén c6 hi€u quéa bén canh sy nhiét tinh ctia nguoi GV ph?m
16m con phu thudc vao su tu giac, tich cuc tap luyén cua hoc sinh. Biét cach nhan
biét dugc nhitng diém sai ctia minh va cta ngudi khac dé c6 thé ty sira chita cho
nhau, gitp nhau ciing tién bo.

VD: Trong phﬁn trinh dién nhom hoic trong phﬁn van dung, khi thyc hién
xong GV goi HS nhan xét nhitng diém con sai dé tao su chil y quan sat & HS, dé
HS c6 thé nhan biét dau 1a dong tac dung, dau 1 dong tac sai.
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Ngoai viéc tap luyén trén 16p can khuyén khich, dong vién cac em rén luyén
thém & nha dé cang cb ki nang bai hoc, ddng thoi duy tri va phat trién thé luc. Tur
d6 tap luyén cac phan moén khac khac dé dang hon.

3. Thao luin, danh gia két qua thu dwoc

MJi ca nhan khac nhau trinh d6 linh hoi kién thic ding va tap luyén dat
két qua khac nhau. C6 nhimg em thuc hién bai tip rat tot nhung bén canh d6 ciing
c6 nhitng em ciing can thoi gian nhiéu hon cac em khéac thi moi cé thé tap luyén
t6t dugc. Do d6 doi hoi ngudi gido vién phai cha ¥ nhitng hoc sinh ¢6 trinh do tap
luyén chua t6t dé c6 nhiing bai tap sira sai kip thoi, phu hop véi ting ddi tuong
hoc sinh.

Qua bién phap nay toi thdy su tiép thu ctia HS da nhan thic dugc t6t hon
bd mén GDTC néi chung va phan “Chay cy li ngan” néi riéng. Theo diéu kién
tinh hinh co s& vat chat cia nha trudng, dat hiéu qua giang day t6i uu nhat, trong
viéc bo sung phuong phap giang day b mon .

Sau khi ap dung bién phap nay két qua kiém tra cudi chii dé chay cy li ngan
nhu sau :

Két qua Dat Chua dat

Nhom 4p dung bién phap (200HS) 192 HS ( 96%) 8HS (4%)

Nhom khong ap dung bién phap (378 HS) | 298 HS (78,83%) | 80HS (21,16%)

T két qua trén cho théy viéc ap dung bi¢n phap nay vao giang day dem lai
két qua kha quan hon rat nhiéu so véi viéc chua ap dung bién phap nay vao giang
day. Tl viéc so sanh két qua dat dugc trong qua trinh kiém tra cudi phan hoc. HS
nhén biét duoc nhirng diém sai ctia nhau va c6 thé sira chita cho nhau dugc.

Pé hoan thién hon sang kién cia minh t6i tién hanh phat phiéu diéu tra su
htng thu, ty giac tap luyén ndi dung chay cu ly ngan cia hoc sinh 16p 6,7 nim
hoc 2024- 2025 véi 2 nhom :

+ Nhom 1 ¢6 200 hoc sinh véi nhém ap dung bién phép.

+ Nhom 2 ¢6 378 hoc sinh véi nhom khong ap dung bién phap.

* Noi dung phiéu:

- Phiéu 1: Em c6 biét loi ich, tac dung ctua nd1 dung chay cu ly ngén doi
v6i cude sdng khong?

- Phiéu 2: Em c6 himg hoc ndi dung chay cu ly ngan khong?



*Két qua diéu tra thu dwoc nhw sau:
Nhom 1 nhom ap dung bién phap:
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) KET QUA PIEU TRA
Céu NOI DUNG T(S)ONG So | TV | g5 |1y
PHIEU DIEU TRA PHIEU Plélgu 3/@: Phidu | 13
0 Khong | %
Em c6 hiu tac dung cua biét
g |lotich,@edungeuandl 1500 | qg0 |g00| 20 |100
dung chay cu ly ngan doi voi
cudc song khong?
o | Em co himg hoc noi dung 200 | 183 |915| 17 | 85
chay cu ly ngan khong?
Tu bang trén cho thay:
- Mttc d6 hiéu bai: 90,0 %
- Hoc sinh hung tha hoc tap: 91,5
Nhom 2 nhom khong ap dung bién phap:
) KET QUA PIEU TRA
Céu NOIDUNG T(S)ONG So | TV | s |y
PHIEU DIEU TRA PHIEU Plélgu 3/@ Phibu | 16
° | Khong | %
Em c6 hi€u tac dung cua biét
1 |lotich,tacdungeuandi - 1 o798 | 509 |530| 178 | 47,0
dung chay cu ly ngan doi voi
cudc song khong?
o | Emc6himg hoc noi dung 378 | 155 |410| 223 |590
chay cu ly ngan khong?
Tir bang trén cho thay:

- Mite d6 hicu bai: 53,0 %
- Hoc sinh hurng thu hoc tap: 41,0 %
Nhu vay mtrc d§ htimg thu, y thue ki luat, cia nhom khi 4p dung bién phap
cao hon nhém khong ap dung bién phap, dléu do chimg to cac em co hung thu,
tich cuc, tu giac luyén tap hon, do ctng la yéu td tac dong tich cuc dé co két qua
cao khi danh gia bang diém.
Tir nhitng két qua thu dugc toi thdy d6i méi phuong phap day hoc 14 can
thiét. Pac biét 1a ap dung phu’ong phap chia nhom nhé tap luyén, phat hi¢n va dua
ra cac bai tap phu hop dé giiip hoc sinh stra sai va su dung tro choi trong luyén
tap. Phuong phap nay c6 nhiéu wu diém & day phat huy duoc tinh chu dong tich
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cuc, tu giac giai quyét cac van dé cua hoc sinh vé ki thuat, vé y thirc chap hanh
ndi qui, ren luyén tinh than tap thé, doan két, tinh ki lut, ¥ thirc tu quan, tu sta
sai dé cung tién bo. Ngoai ra khi giao vién dua ndi dung tro choi vao bai hoc s&
gitip cac em c6 himg thi mudn hoc, gitip cac em vui twoi, phan khoi, yéu thich
tap luyén TDTT...Tuy nhién van con han ché d6 1a mot sb hoc sinh nit van con
rut ré, ngai van dong. b6 la diéu ma toi can khic phuc vao nhimg nam sau.

Véi nhitng két qua thu duogc trong hai nim hoc lién tlep toi thiy (1‘01 moi
phuong phap day hoc 1a mot bude ngodt, danh dau su phat trién toan dién vé moi
mat déc biét la tinh tich cyc ty giac cua hoc sinh. Dac biét la ap dung phuong phap
chia nhoém dé tap luyén va ap dung tro choi trong tiét hoc 1am cho tiét hoc s6i
dong khong nham chan, t¢ nhat. Pé khang dinh nhiing két qua va cac phuong
phap d6i méi trén t6i tiép tuc 4p dung vao nam hoc 2025 — 2026 va cac nam tiép
theo.

3.1. Tinh méi, tinh sang tao

Chia thanh nhiéu nhom nho dé tap luyén. Hoc sinh duoc tap nhiéu lan.

+ Hoc sinh tu sira sai cho nhau do d6 hoc sinh phai chu dong giai quyét bai
tap, manh dan trong cac hoat dong.

+ Pua noi dung trd choi vao bai hoc cac em c6 himg tht mudn hoc, gitp
cac em vui troi, khong khi tiét hoc soi dong.

Péi vai hoc sinh: Chil dong tiép thu kién thire, k§ nang c6 nhu cau va hing
tha tap luyén, dugc chia nhom thanh t6 nhom luyén tap tu danh gia 1an nhau. Gio
hoc ludn s6i1 ddng khi hoc sinh dugc choi cac tro choi va co6 su thi dua gitra cac
nhém v6i nhau dé hoan thanh nhiém vu va dé danh chién thang. C6 nhiéu hoc
sinh thich va biét thé hién kha nang cia minh trude thay va ban.

Doi voi gido vién: Biét phat huy tinh chi dong, sang tao ctia hoc sinh, dan
dat xay dung hung tha tap luyén cho hoc sinh, tao tinh hu0ng thi dua gitra cac ca
nhan, c4c t6, cic nhom. Quan tam dén ning lyc 6 trudng dé phan nhom cho timg
hoc sinh phu hop, biét khuyén khich dong vién kip thoi. Véi ciing luong thoi gian
nhung hi¢u qua dat dugc ¢ cadc em cao hon.

3.2. Kha niing ap dung va mang lai loi ich thiét thuc ciia sang kién

Sang kién kinh nghiém: “Gip hoc sinh khdc phuc nhitng diém sai
thwong mdc trong phan dgng tic bé tro' “Chay cw li ngidn” mén GDTC l6p 6,7
Truong trung hoc co s¢ Thanh Liét”. duoc ap dung trong qua trinh day hoc ¢
cac khoi 10p cua truong THCS. Theo t6i sang kién nay duogc ap dung trong moi
diéu kién phu hop véi cac loai hinh trudng hoc phd thong noi chung déu phat huy
duoc tinh chu dong tich cyc sang tao, tu giac, tinh than ki luat, doan ket cua tap
thé 16p. Khi tap luyén thé thao s& co stc khoe t6t hoc sinh dé dang tiép thu hoc
tap cac mon hoc khac, ket hop trong lao dong gitp do gia dinh, xay dung xa hoi
va sin sang bao vé td qudc trong twong lai khong xa..

Gido vién giang day khong chi ap dung sang klen nay cho ndi dung chay
cu ly ngan ma con 4p dung cho cac ndi dung bai tap khac ¢ cac cAp hoc nhu: Nhay
Xa, nhay cao ... déu dem lai hiéu qua cao.

Sau 1 nam hoc thyc nghiém va nghién ctru t61 da rat ra dugce bai hoc kinh
nghiém cho ban than: dé phat huy tinh chu ddng, sang tao, tich cuc tap luyén tréd
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thanh nhitng ngudi c6 sirc khog t6t, c6 tri thirc, co dao dirc va thanh ngudi co ich
cho xa hoi.

Mot la: Trong vi€e giang day ky thuét détimra nguyén nhan dan t6i nhitng
sai 1am thuong méc tir d6 dua ra nhitng bai tap la vo cung can thiét c6 nhu vay
mao1 nang cao thanh tich trong chay cu ly ngan.

Hai 13: Qua thuc té giang day, phong van dé cho phép dua ra nhimg sai lam
co ban.
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C. PHAN KET LUAN VA KHUYEN NGHI

I. KET LUAN

Trong qué trinh giang day k¥ thuit mén dién kinh néi chung va ky thuét
chay cu ly ngan néi riéng, viéc tim ra cic phuong phap tap luyén, tir d6 lua chon
ra phuong phép tap luyén 13 hoan toan can thiét. C6 nhu vy méi nang cao dugc
thanh tich ctia qua trinh giang day.

Phuong phép t61 da st dung 1a phuong phap sir dung cac bai tdp chuyén
mon dugc toi nghién ctlru, lya chon va ap dung da dem lai hi€u qué hon trong viéc
hoan thién ki thuat va nang cao thanh tich chay cu ly ngan cho cac em hoc sinh
16p 6,7 truong Trung hoc co s¢ Thanh Liét.

Qua trinh van dung gido vién biét lua chon phat huy tadc dung bai tdp dam
bao dung phu hop véi nd1 dung, hoc sinh ndm duoc céc bai tap van dung thuc
hién tdt, cac bai tip d6 bd tro tot cho giai doan thue hién ki thuat dat thanh tich
cao. Thyc hién yéu cau d6 tir nhitng van dé trén viéc lwa chon cac bai tap bo tro
pht hop can duoc thuc hién nghiém tac dé dap ing duoc yéu cau giang day chung,
chinh vi vay ddi v6i phuong phap nghién ctru tng dung cac bai tap giup hoc sinh
sua sai nhiing sai 1Am thuong mac trong ndi dung chay cu ly ngan cho hoc sinh
16p 6,7 1a can thiét va dé giai quyét dugc van dé néu trén qua trinh nghién ctru can
phai xay dung dé ra giai phap hitu hiéu tich cuc cu thé trong viéc lyra chon va ting
dung dé dat dugc hiéu qua cua dé tai.

Tu nhitng két qua nghién ctru néu trén, ti rat ra mot sb két luan nhu sau:

Két qua nghién ctru da lua chon dugc mot sd bai tap giup hoc sinh stra sai
nhig sai 1am thudng mic trong ndi dung chay cu ly ngan cho hoc sinh 16p 6,7
Truong trung hoc co s& Thanh Liét.

Két qua nghién ctru cho ching ta thy rat rd hiu qua cua cac bai tap bo trg
rat phit hop dé tap luyén ki thuat chay cu ly ngin.

Qua trinh thyc hién phuong phap nghién ctru mot sd bai tap thé lyc vao
giang day, két qua thu duoc 1a thanh tich chay cu ly ngan caa hoc sinh ting. Tuy
nhién mudn g dung cac bai tap thé luc co két qua cao hon nira, doi hoi phai tng
dung tich cuc hon nira trong cong tac giang day.

Sang kién kinh nghiém duoc ap dung trong viéc giang day & mon GDTC
16p 6,7 truong Trung hoc co s Thanh Liét nam hoc 2024 — 2025. Vi dé tai nay
rat dé van dung, boi vi rat gan giii va trong tim tay cia minh. No rét thuc te nén
dé tai nay co thé nhan rong & cac trudng Trung hoc co s trong huyén va néu co
diéu kién s& dugc nhan rong hon.

V6i thoi gian ngan, kinh nghiém con chua nhiéu nhung nho sy giup d& cua
cac dong nghiép, nhom bo mén, gido vién trong nha trudng da huéng dan, diu dat,
cd vil nén ban than di sém thyc hién duoc mo wéc khong ngimg hoc héi, tim toi
giai phap khac phuc han ché nham nang cao chat lugng day hoc gop phan cing
nha truong hoan thanh xuat sic ké hoach nhiém vu nim hoc 2024-2025.

II. KHUYEN NGHI

Dé nang cao chat luong va hidu qua chuong trinh giang day tai trudng, toi
xin ¢6 mot s6 khuyén nghi va dé xuat nhu sau:
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- Péi v6i GV: Can phai thudng xuyén trao doi kién thtrc, hoc hoi kinh
nghiém ctia ddng nghiép, nhiét tinh hon , chii dong va sang tao hon trong phuong
phap giang day nham gitip hoc sinh tiép thu k¥ thuat dong tac co hiéu qua hon.
Khéng ngung tim hiéu hoc hoi dé nang cao chuyén mén nghiép vu,chét luong
giang day.

- Doi véi HS : Can thyc hién nghiém tac cac quy dinh cta nha truong, cia
16p, tich cuc chu dong hon trong qua trinh linh hoi va thuyc hanh dong tac. Ty tim
toi hoc hoi dé hinh thanh duoc k¥ ning k¥ xao trong cach thyc hién dong téc,
ngoai gio hoc trén 16p can cha v luyén tap thém & nha dé hoan thién dong tac,
nang cao thé luc.

- Doi véi nha trwong: Ban Giam hiéu trudng Trung hoc co sé Thanh Liét
tiép tuc mo rong san bai tap luyén, bd sung thém cac co s¢ vat chat nhu dudng
chay tiéu chuan cho hoc sinh...c6 sy dau tu hon nita cho trang thiét bi dd dung
day hoc & mdt sb noi dung nham dap ung nhu ciu day va hoc cua théy va tro theo
chuong trinh GDPT 2018 tir d6 sé& thuc ddy chat lugng day — hoc duge nang cao
hon. T chtrc nhiéu hon nita cac hoat dong TDTT dé kich thich tinh than hang
say tap luyén cia cac em. Ban Giam hiéu truong Trung hoc co s¢ Thanh Liét ¢
ké hoach, mé rong sin bai tap luyén, bd sung thém cac co s vat chat nhu dudng
chay tiéu chuan cho hoc sinh...

* Péi véi phong Gido duc ciia huyén:

- Thudng xuyén to chtc thém nhiéu chuyén dé c6 chit luong dé gido vién
hoc tap, rat kinh nghiém.

- T6 chirc cho gido vién tham quan thuc té mét sé dia diém dé gido vién
duoc hoc hoi thém.

Trén day 1a sang kién “Giip hoc sinh khdc phuc nhitng diém sai thuwong
méc trong phdn déng tic bé tro “Chay cw li ngin” mén GDTC 16p 6,7 Truwong
trung hoc co sé Thanh Li¢t”. ma toi rat ra trong qua trinh giang day. C6 thé trong
kinh nghiém nay cua t6i khong tranh duoc nhiing thiéu sot. Viy t61 rat mong nhan
duoc su quan tAm, gitp d& va dong gop chan thanh ciia cac cap lanh dao, cac dong
chi trong Ban giam hiéu nha truong va ban bé dong nghiép dé sang kién kinh
nghiém nay dugc hoan chinh hon va tdi giang day ngay mot t6t hon, gop mot phan

cong stic nhd bé cuia minh nham nang cao chat luong giang day cua Truong
THCS.

Toi xin chan thanh cam on!

Ha Noi, ngay 21 thang 04 nam 2025
XAC NHAN CUA CO QUAN Ngudi viét sang kién

Ng6 Thi Nhung



