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A. PHẦN ĐẶT VẤN ĐỀ 

I. LÝ DO CHỌN ĐỀ TÀI 

       GDTC góp phần hình thành các phẩm chất chủ yếu và năng lực chung cho 

học sinh (HS); bên cạnh đó, thông qua việc trang bị kiến thức về sức khoẻ, quản 

lý sức khỏe và rèn luyện, giáo dục thể chất giúp HS hình thành và phát triển năng 

lực thể chất và văn hoá thể chất, ý thức trách nhiệm đối với sức khỏe của bản thân, 

gia đình và cộng đồng; biết lựa chọn môn thể thao phù hợp với năng lực vận động 

của bản thân để luyện tập; biết thích ứng với các điều kiện sống, lạc quan và chia 

sẻ với mọi người; có cuộc sống khoẻ mạnh về thể lực và tinh thần. GDTC là dạy 

học động tác nhằm hình thành ở người học kỹ năng vận động, khả năng vận dụng 

vào thực tế. Vì vậy, việc tổ chức các hoạt động, trang bị kiến thức và hình thành 

kỹ năng vận động (kỹ năng thực hiện bài tập, động tác và trò chơi vận động..) 

thông qua dạy học động tác và tổ chức các hoạt động, giúp cho học sinh hình 

thành và phát triển được các tố chất thể lực cơ bản như: nhanh, mạnh, bền, khéo 

léo, mềm dẻo; khả năng thích ứng của cơ thể, trí nhớ vận động, giúp cho học sinh 

hình thành và phát triển các tố chất thể lực. 

Trong những năm qua, việc giảng dạy môn GDTC nói chung và giảng dạy bộ môn 

Điền kinh nội dung chạy cự ly ngắn nói riêng ở trường THCS Thanh Liệt đã có 

những: 

      Thuận lợi: BGH nhà trường quan tâm, taọ điều kiện về CSVC, trang thiết bị 

dạy học, giáo viên sử dụng đa dạng các phương pháp nhằm tích cực hóa các hoạt 

động của học sinh một cách hợp lý, kết hợp các loại dụng cụ, trang thiết bị phù 

hợp với điều kiện thực tế địa phương, chú trọng sử dụng hiệu quả các thành tựu 

của công nghệ thông tin, phương tiện nghe nhìn thông qua các tranh ảnh kỹ thuật, 

video clip… để tạo nên giờ học sinh động và hiệu quả. 

      Khó khăn: Bên cạnh những mặt tích cực trên thì còn một số tồn tại như: Một 

số học sinh chưa nắm rõ, coi nhẹ môn GDTC, thời gian dành cho các môn học 

văn hóa chiếm hầu hết, một số học sinh nghiện các trò chơi Internet thời gian dành 

cho các hoạt động thể chất, vận động rất ít hoặc không có dẫn đến thể trạng cũng 

như thể lực các em chưa tốt lắm nên việc tập luyện các nội dung học trong môn 

GDTC cũng gặp khó khăn. Mặt khác số lượng học sinh trong lớp còn đông nên 

việc sửa sai động tác cho các nhóm, các cá nhân học sinh còn nhiều hạn chế.  

Chạy là một bản năng của con người chính vì vậy mà học sinh thường lơ là 

trong việc lắng nghe hướng dẫn kĩ thuật cũng như việc rèn luyện kĩ thuật cho 

nghiêm túc vì cho rằng không học thì cũng biết. Cho nên các em thiếu tập trung 

và chưa tích cực trong tập luyện. 

Để việc tập luyện có hiệu quả và nâng cao thành tích đòi hỏi phải tập đúng 

kĩ thuật, rèn luyện lâu dài nên việc nắm bắt những kĩ thuật ban đầu rất quan trọng. 

Có nhiều biện pháp để nâng cao chất lượng giảng dạy trong đó biện pháp sửa sai 

là một biện pháp đem lại hiệu quả cao và rất quan trọng vì nếu một động tác sai 

được lặp đi lặp lại nhiều lần mà không sửa chữa kịp thời dần sẽ trở thành thói quen 

rất khó sửa sau này. 

Vì vậy, để thực hiện tốt nhiệm vụ của ngành giáo dục nhằm đáp ứng những 

nhu cầu trên và tạo cho việc giảng dạy môn thể dục có hiệu quả hơn , tôi xin đưa 
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ra giải pháp “Giúp học sinh khắc phục những điểm sai thường mắc trong phần 

động tác bổ trợ “Chạy cự li ngắn” môn GDTC lớp 6,7 Trường trung học cơ sở 

Thanh Liệt”. 

         II. MỤC ĐÍCH NGHIÊN CỨU 

“Giúp học sinh khắc phục những điểm sai thường mắc trong phần động tác bổ trợ 

“Chạy cự li ngắn” môn GDTC lớp 6,7 Trường trung học cơ sở Thanh Liệt”.Để 

giải quyết mục đích nghiên cứu nói trên chúng tôi đề ra các mục tiêu nghiên cứu 

sau: 

Mục tiêu 1: Lựa chọn một số bài tập “Giúp học sinh khắc phục những điểm 

sai thường mắc trong phần động tác bổ trợ “Chạy cự li ngắn” môn GDTC lớp 6,7 

Trường trung học cơ sở Thanh Liệt”. 

Mục tiêu 2: Đánh giá hiệu quả ứng dụng một số một số bài tập nhằm khắc 

phục những điểm sai thường mắc trong phần động tác bổ trợ “Chạy cự li ngắn” 

môn GDTC lớp 6,7 Trường trung học cơ sở Thanh Liệt”. 

III. ĐỐI TƯỢNG, THỜI GIAN VÀ PHẠM VI NGHIÊN CỨU 

1. ĐỐI TƯỢNG NGHIÊN CỨU 

- Học sinh  khối 6,7 trường THCS Thanh Liệt, huyện Thanh Trì, thành phố Hà 

Nội. 

2. THỜI GIAN NGHIÊN CỨU 

- Từ tháng 9/2024 đến tháng 4/2025 . 

3. PHẠM VI NGHIÊN CỨU 

Tiến hành thực nghiệm trên 578 học sinh khối 6,7 . Chia làm 2 nhóm 378 HS 

không áp dụng biện pháp và 200 HS áp dụng biện pháp. 

 IV. PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN CỨU 

1. Phương pháp tham khảo tài liệu 

Công tác nghiên cứu là sự kế thừa và phát huy những gì đã đạt được đồng 

thời tìm ra quy luật vận động và phát triển mới. Tôi đã sử dụng các tài liệu chuyên 

môn có hướng tới đề tài nhằm tìm ra những phương pháp giảng dạy nâng cao kỹ 

thuật.  

2. Phương pháp phỏng vấn 

Tôi đã tiến hành phỏng vấn và hỏi ý kiến của các thầy cô giáo và các đồng 

nghiệp nhiều năm công tác và có kinh nghiệm trong nhà trường phổ thông trong 

và ngoài huyện để tìm ra những bài tập hợp lý để phát triển sức mạnh. 

          3. Phương pháp kiểm tra sư phạm 

Để tiến hành đề tài này tôi đã quan sát sự phát triển thể lực của học sinh, 

quan sát các buổi tập nhảy xa của học sinh khối 8. Sử dụng phương pháp này tôi 

có cơ sở để tìm ra được các bài tập và phương pháp hiệu quả nhất. 

4. Phương pháp thực nghiệm 

Sử dụng phương pháp này để kiểm tra đánh giá hiệu quả trong quá trình 

thực nghiệm các bài tập. Sau khi đã lựa chọn và xác định được các bài tập tôi đã 

tiến hành phân nhóm đối chứng và nhóm thực nghiệm. 
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B. PHẦN GIẢI QUYẾT VẤN ĐỀ 

I. CÁC CƠ SỞ NGHIÊN CỨU 

1. Cơ sở lí luận 

 Tập luyện thể dục thể thao nhằm nâng cao và phát triển tố chất thể lực, sức 

nhanh, sức mạnh, sức bền, độ dẻo dai và sự khéo léo. Nó còn làm cho cơ thể phát 

triển một cách toàn diện về trí tuệ và thể chất, nâng cao năng suất lao động. Như 

Hồ Chủ Tịch đã nói: “Một người dân yếu ớt sẽ làm cho cả nước yếu ớt. Một người 

dân khỏe mạnh sẽ làm cho cả nước khỏe mạnh. Vậy nên tập luyện thể dục thể 

thao bồi bổ sức khỏe là bổn phận của mỗi người dân yêu nước”. 

Trong chương trình GDTC cho học sinh trung học cơ sở, Nội dung chạy là 

một bản năng của con người chính vì vậy mà học sinh thường lơ là trong việc lắng 

nghe hướng dẫn kĩ thuật cũng như việc rèn luyện kĩ thuật cho nghiêm túc vì cho 

rằng không học thì cũng biết. Cho nên các em thiếu tập trung và chưa tích cực 

trong tập luyện. 

Để việc tập luyện có hiệu quả và nâng cao thành tích đòi hỏi phải tập đúng 

kĩ thuật, rèn luyện lâu dài nên việc nắm bắt những kĩ thuật ban đầu rất quan trọng. 

Có nhiều biện pháp để nâng cao chất lượng giảng dạy trong đó biện pháp sửa sai 

là một biện pháp đem lại hiệu quả cao và rất quan trọng vì nếu một động tác sai 

được lặp đi lặp lại nhiều lần mà không sửa chữa kịp thời dần sẽ trở thành thói quen 

rất khó sửa sau này. 

Để hiểu rõ hơn đặc điểm nói trên, cần biết thêm một số hệ thống cơ quan 

dưới đây: 

Hệ vận động: phát triển đáng chú ý cả về số lượng và chất lượng. Xương 

đang cốt hóa mạnh mẽ, dài ra rất nhanh, các xương nhỏ ở cổ tay, cổ chân đã thành 

xương nhưng chưa vững vàng, lao động, học tập nặng nề dễ gây đau kéo dài ở các 

khớp đó. Nếu đi, đứng, ngồi sai tư thế vẫn có thể bị cong vẹo cột sống. Đặc biệt 

đối với nữ do các xương chậu chưa cốt hóa đầy đủ nên nếu tập luyện không đúng 

sẽ dễ bị méo, lệch, ảnh hưởng đến chức năng sinh đẻ sau này. 

Thể dục thể thao đã phân môn và nâng cao kỹ thuật cho từng đối tượng 

nam, nữ tập theo hình thức và khối lượng khác nhau. Trên cơ sở tập luyện toàn 

thân, toàn diện mà ưu tiên phát triển các chiều dài trong cơ thể (ở tuổi tiền dậy 

thì) hoặc ưu tiên phát triển các chiều ngang và chiều vòng (từ khi hết tiền dậy thì), 

ưu tiên phát triển sức nhanh, khéo léo và sức mạnh, có chú ý phát triển sức bền 

chung (ở cả tiền dậy thì và dậy thì, đặc biệt từ khi dậy thì chính thức). 

Cần quan tâm phát triển các tố chất cho các em nhưng tùy theo sự phát triển 

của lứa tuổi mà ưu tiên phát triển các tố chất nào cho phù hợp. 

Khéo léo: Các bài tập khéo léo chiếm vị trí đặc biệt quan trọng. Giáo dục 

khéo léo nhằm làm cơ sở cho việc chuẩn bị tiếp thu các bài tập phức tạp ở lớp 

trên, cần sử dụng các bài tập phối hợp phức tạp và trong điều kiện ngày càng phức 

tạp hơn. 

Mềm dẻo: Sự phát triển tự nhiên của mềm dẻo ở lứa tuổi này là tốt nhất. 

Cần duy trì mềm dẻo bằng các bài tập có biên độ lớn. Tuy nhiên không nên phát 

triển mềm dẻo quá mức cho các em. Sử dụng các bài tập mềm dẻo phải kết hợp 

với việc củng cố các cơ và dây chằng. 
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Sức nhanh: Lứa tuổi nhỏ, sức nhanh còn kém phát triển. Để giáo dục sức 

nhanh trước tiên cần ưu tiên phát triển phản ứng vận động đơn giản và sức nhanh 

thực hiện động tác ở các em lứa tuổi lớn (từ 11 - 14 tuổi). Sức nhanh phát triển 

mạnh cụ thể là khoảng 11 tuổi đối với nữ và 12 tuổi đối với nam. Ở lứa tuổi này 

cần giáo dục tốc độ và phản ứng vận động phức tạp. Cần chú ý tránh hiện tượng 

chặn tốc độ, trong các bài tập nên sử dụng hình thức nghỉ ngơi tích cực. 

Sức mạnh: Cần phải thận trọng vì các bài tập sức mạnh không hợp lý sẽ gây 

nên những sai lệch tư thế bình thường. Lứa tuổi 12 trở lên sức mạnh tăng rõ rệt, 

có thể sử dụng các bài tập có trọng lượng lớn nhưng phải đảm bảo các nguyên tắc 

tăng từ từ, vừa sức và chiếu cố đặc điểm cá nhân. 

Sức bền: Phát triển còn hạn chế, chú ý phát triển sức mạnh của các cơ hô 

hấp để tạo điều kiện cho giáo dục sức bền sau này. 

Thực tế giáo dục hiện nay với yêu cầu ngày càng cao của công tác giáo dục, 

tích cực đổi mới nâng cao chất lượng đào tạo, phát triển giáo dục toàn diện thì bên 

cạnh đó thể dục thể thao nói chung bộ môn thể dục nói riêng cũng phải được nâng 

cao phù hợp với nhu cầu phát triển của xã hội và mục tiêu giáo dục thể chất trong 

nhà trường. Do đó việc nghiên cứu một số bài tập bổ trợ giúp học sinh khắc phục 

sai lầm thường mắc cho học sinh là phù hợp với mục tiêu, yêu cầu trên và là vấn 

đề cần thiết. Nhằm tìm hiểu hiệu quả việc sử dụng các bài tập bổ trợ nhằm giúp 

học sinh khắc phục những điểm sai thường mắc trong phần động tác bổ trợ “Chạy 

cự li ngắn” môn GDTC lớp 6,7 Trường THCS Thanh Liệt. 

Kết quả nghiên cứu có thể góp phần nâng cao chất lượng giảng dạy môn 

chạy cự ly ngắn cho học sinh bậc Trung học cơ sở tạo một nền tảng vững chắc 

cho các em bước qua cấp trung học phổ thông. 

2. Cơ sở thực tiễn 

Như chúng ta đã biết môn GDTC là môn học có tính chất đặc thù riêng, nó 

khác các môn văn hóa khác ở chỗ là giảng dạy ngoài trời, học sinh tiếp xúc trực 

tiếp với điều kiện ngoại cảnh như nắng, gió, ánh sáng, không khí… 

 Trong quá trình giảng dạy, người giáo viên đóng vai trò chủ đạo tổ chức, 

điều khiển và sắp xếp hợp lý các nội dung và lượng vận động phù hợp với nguyên 

tắc sư phạm chung. Tác động của buổi tập phải toàn diện về các mặt giáo dưỡng, 

giáo dục sức khỏe, trong các nội dung của môn GDTC chạy ngắn có vai trò quan 

trọng liên quan đến các nội dung khác. Sức nhanh nói chung và sức nhanh khi di 

chuyển nói riêng đều rất cần thiết cho các hoạt động sống. 

 Tập luyện TDTT có ý nghĩa rất lớn trong công tác giáo dục và bồi dưỡng 

học sinh trong nhà trường. Qua đó hình thành các phẩm chất ý chí và đạo đức của 

con người, góp phần vào giáo dục và nâng cao trí tuệ, giáo dục lao động và giáo 

dục thẩm mỹ cho các em.  

Chạy cự ly ngắn là nội dung mà giải điền kinh và hội khỏe Phù Đổng cấp 

Huyện, cấp Thành phố tổ chức thi đấu. 

Nhận xét về tình hình dạy và học nội dung chạy cự ly ngắn: Ở lớp 6,7 nội 

dung chạy cự ly ngắn được tiến hành giảng dạy trong 5 tuần của học kỳ 1 và được 

phân bổ trong 10 tiết. Trong một tiết học 45 phút môn nhảy xa này chỉ chiếm 
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khoảng 32-35 phút. Do vậy lượng vận động chưa cao nên chưa phát huy hết khả 

năng của học sinh.  

Học sinh trung học cơ sở bắt đầu và đang bước vào thời kỳ dậy thì nên cơ 

thể các em phát triển với tốc độ rất nhanh cả về hình thái, tố chất thể lực cũng như 

chức năng của các hệ cơ quan trong cơ thể.  

Chất lượng sân bãi chưa đáp ứng nhu cầu môn học.  

Học sinh chưa nghiêm túc tiếp thu, áp dụng phương pháp luyện tập và bài 

tập phù hợp với thể trạng cơ thể mình. 

Phụ huynh, học sinh và một số ngoại cảnh khác tác động đã làm cho các 

em có một suy nghĩ, một cái nhìn khác đối với bộ môn, các em còn coi nhẹ các 

nội dung của môn học thể dục đặc biệt là nội dung chạy cự ly ngắn. 

Ngoài ra tài liệu hướng dẫn gần như không có. Đặc biệt là tình trạng học 

sinh không đáp ứng được yêu cầu về lượng vận động ngày càng tăng do ý thức 

chưa tự giác của các em trong tập luyện thể dục thể thao ở trường cũng như ở nhà. 

Từ những vần đề trên có thể thấy việc ý thức rèn luyện các bài tập của đại 

đa số học sinh chưa tự giác, các em thường không có tinh thần cố gắng quyết tâm, 

hoặc khi tập luyện thì chỉ vận động sơ sài, đôi khi không đúng tần số và biên độ 

động tác, chỉ cần gặp một khó khăn là sẵn sàng bỏ luyện tập. 

II. CÁC GIẢI PHÁP VÀ KẾT QUẢ 

1.Hiện trạng vấn đề. 

- Chạy cự li ngắn  là một nội dung vận động cơ bản quan trọng đối với HS 

THCS , là một trong những hoạt động thể thao hấp dẫn và là hoạt động cơ bản để 

phát triển sức nhanh ở lứa tuổi này. Lớp 6,7  là lớp đầu thực hiện chương trình 

GDPT 2018  nên việc sửa sai động tác cho các em ngay từ ban đầu là việc hết sức 

cần thiết, là tiền đề để các em học tập tốt các lớp sau này. 

- Để tập luyện chạy cự li ngắn đạt hiệu quả cao thì việc tập luyện các động 

tác bổ trợ phải tích cực và đúng đắn.  

- Sức nhanh có được là do : Do tốc độ của các xung động thần kinh, gây ra 

do sự co cơ trong thời gian phản ứng ngắn nhất có ý nghĩa quyết định đến tốc độ 

vận động . 

Trong hệ thần kinh luôn xuất hiện những xung động thần kinh nối tiếp nhau 

để tạo điều kiện cho một số tần số vận động cao. Nguyên tắc này giúp GV vận 

dụng tốt nó, được thể hiện ở phần khởi động tích cực để nâng cao sự phối hợp 

giữa các cơ, các trung tâm thần kinh giúp hoạt động cơ thể được nhanh nhẹn và 

chính xác . 

- Sức nhanh có 4 yếu tố cơ bản : 

      + Phản ứng nhanh : Là năng lực phản ứng lại rất nhanh của cơ thể bằng 

một động tác như xuất phát sau khi nghe tiếng còi, tiếng vồ tay hoặc tiếng súng 

phát lệnh  

Đối với biện pháp này vấn đề đặt ra là học sinh lớp đầu thực hiện chương 

trình GDPT 2018, là nền tảng vững chắc cho các khối lớp tiếp theo cần được 

hướng dẫn kĩ  hơn về yêu cầu kĩ thuật trong môn chạy cự li ngắn  nói riêng, chúng 

ta cần phải tìm ra những sai sót trong quá trình thực hiện động tác của học sinh để 
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đưa ra các bài tập giúp học sinh khắc phục sai sót đó. Cụ thể là đối với một số 

động tác bổ trợ chạy cự li ngắn  của học sinh lớp 6,7.                                                                              

VD: Khi nghe hiệu lệnh xuất phát như tiếng còi, tiếng vỗ tay…phải phản 

ứng nhanh bằng các động tác xuất phát. 

        + Tần số động tác : Là năng lực thực hiện động tác với tốc độ cao nhất. 

          VD:Tốc độ guồng chân tối đa. 

        + Sức mạnh tốc độ : Là khả năng thắng lực cản bằng tốc độ nhanh nhất. 

          VD:Khi chạy tăng tốc sau xuất phát. 

        + Sức bền tốc độ: Là khả năng thực hiện động tác một cách liên tục, ổn 

định với tốc độ cao trên một quãng đường dài hoặc trong một khoảng thời gian 

nhất định. 

          VD:Khi gắng sức chạy 10-20m cuối trước khi đến đích. 

Vì vậy để luyện tập nội dung chạy cự li ngắn có hiệu quả cao đó là một quá 

trình bao gồm nhiều yếu tố khác nhau. Trong đó tập các động tác bổ trợ có vai trò 

rất lớn ảnh hưởng đến hình thành kĩ năng, kĩ xảo động tác và góp phần lớn trong 

việc nâng cao thành tích. Tuy nhiên trong quá trình tập luyện các em HS thường 

nóng vội nên thường bỏ qua các giai đoạn mà GV hướng dẫn mà chỉ thực hiện 

động tác với bản năng mà mình có dẫn đến hiệu quả đạt được chưa cao nên việc 

hướng dẫn HS tập luyện theo trình tự từng bước là việc cần thiết, đặc biệt là tập 

các động tác bổ trợ một cách đúng đắn để mang lại hiệu quả trong tập luyện.Vì 

vậy việc khởi động và tập các động tác bổ trợ kĩ thuật chạy cự li ngắn  tích cực; 

đúng kĩ thuật là hết sức quan trọng, cần thiết. 

       Sau đây là biện pháp thực hiện để giúp HS khắc phục những điểm sai 

thường mắc ở một số động tác bổ trợ “Chạy cự li ngắn  ” lớp 6,7. 

          2.Giải pháp thực hiện. 

a. Các bước quy trình thực hiện 

        + Phân nhóm  

    Tiến hành thực nghiệm trên 578 học sinh khối 6,7 . Chia làm 2 nhóm 378 

HS không áp dụng biện pháp và 200 HS áp dụng biện pháp  

         + Lập kế hoạch thực hiện phương pháp giảng dạy 

- Giáo dục ý thức HS hiểu được tác dụng và tầm quan trọng của động tác 

bằng cách giới thiệu và nêu tác dụng của động tác bổ trợ. 

VD: Động tác nâng cao đùi có tác dụng bổ trợ cho động tác lăng trước khi 

chạy, phát triển sức mạnh của cơ đùi, tăng cường tần số bước, giúp khớp gối và 

cổ chân dẻo dai hơn. 

- GV làm mẫu, phân tích kĩ thuật động tác, giảng giải ngắn gọn ,dễ hiểu để 

HS hình thành được cơ bản động tác. 

- GV cho HS xem tranh kĩ thuật và phân tích rõ các điểm mấu chốt của 

động tác. 

- Tiến hành tập luyện động tác. 

b. Những điểm sai HS thường mắc và biện pháp giúp học sinh khắc 

phục. 

* Đối với động tác mặt – vai –  lưng hướng chạy – xuất phát 
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     Ở những động tác này HS thường sai ở tư thế xuất phát nên để khắc phục 

GV không nên cho HS thực hiện động tác ngay mà nên cho HS tập tư thế xuất 

phát cho đúng rồi mới cho chạy xuất phát. Cụ thể như sau: 

+ Đối với động tác mặt hướng chạy - xuất phát  

                                               
 - Khi đứng chuẩn bị HS thường bị co chân, thân trên ngả về trước nên khi 

xuất phát không có thao tác đổ người về trước. Khi xuất phát ở bước đầu tiên HS 

rối loạn giữa đánh tay và bước chân về trước(đánh cùng chân, cùng tay ). 

- Cách giúp HS khắc phục: Khi luyện tập ở đội hình hàng dọc, lần lượt từng 

4 HS thực hiện yêu cầu tất cả khi chuẩn bị ở tư thế nghiêm kiễng 2 chân sau khi 

nghe tiếng còi đổ người từ từ ra trước kết hợp đếm nhẩm 1-2-3 rồi mới bước chân 

đánh tay chạy nhanh về trước. 

+ Đối với động tác vai hướng chạy - xuất phát  

 
- Khi  thực hiện động tác này học sinh thường sai ở chỗ là chân, thân trên 

và mặt có xu hướng chếch về phía hướng chạy 

- Cách giúp HS khắc phục: Khi luyện tập ở đội hình hàng dọc, lần lượt từng 

4 học sinh thực hiện yêu cầu tất cả khi  đứng đúng tư thế chuẩn bị nghe hiệu lệnh 

còi xoay chân và thân   thật nhanh về hướng chạy rồi đứng lại, cứ thế đến khi học 

sinh nhuần nhuyễn động tác và không còn sai nữa thì mới kết hợp xuất phát. 

+ Đối với động tác lưng hướng chạy - xuất phát  
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- Khi  thực hiện động tác này học sinh thường sai ở chỗ xoay người chạy 

không đúng 180 độ. Chạy một, hai bước đầu chưa phối hợp nhịp nhàng tay và 

chân. 

- Cách giúp HS khắc phục: Khi luyện tập ở đội hình hàng dọc, lần lượt từng 

4 HS thực hiện yêu cầu tất cả khi  đứng đúng tư thế chuẩn bị nghe hiệu lệnh còi 

xoay chân và thân   thật nhanh về hướng chạy rồi đứng lại, cứ thế đến khi học sinh 

nhuần nhuyễn động tác và không còn sai nữa thì mới kết hợp xuất phát. 

Ngoài ra trong quá trình giảng giải, phân tích kĩ thuật động tác GV nên đặt 

câu hỏi gợi mở cho HS trả lời giúp HS khắc sâu được động tác hơn. 

   VD: GV: “Mặt hướng chạy thì chúng ta quay về hướng nào?”  

           HS: “Mặt quay về hướng đường chạy”.  

Từ đó GV triển khai động tác vai ; lưng-hướng chạy một cách dễ dàng. Các 

em sẽ không bị nhầm lẫn giữa 3 động tác trên với nhau .  

+ Bên cạnh  đó giáo viên phối hợp các động tác trên như :Tập những bài 

tập rèn luyện khả năng tăng tốc cho HS . 

VD:  Xuất phát mặt ,vai, lưng-hướng chạy sau đó chạy nhanh hết sức trong 

5m, 10m, 15m, 20m… 

  Nhắc nhở HS chú ý đến bước chạy, tiếp xúc đất bằng nữa bàn chân trên thì 

động tác sẽ linh hoạt hơn, bước chạy sẽ nhanh hơn là đặt nguyên cả bàn chân. 

  Phối hợp với các trò chơi  vận động phát triển sức nhanh: Lò cò tiếp sức, 

chạy tiếp sức,  Ai nhanh hơn, chạy thi… để tăng phần hấp dẫn cho tiết dạy và tăng 

phần hưng phấn, cố gắng của học sinh. 

         VD: Để tăng sự hưng phấn và hấp dẫn, cho các em nam với nam, nữ với 

nữ có khả năng tương đồng chạy thi với nhau hoặc cho 1 nam thi với 1 nữ nhưng 

cho HS nữ xuất phát trước một đoạn đường để tạo sự hấp dẫn, hưng phấn, cố gắng 

ở các em. 

   * Đối với động tác “Chạy bước nhỏ”  

                                                 
- Học sinh thường chạy nâng cao gối, cổ chân và toàn thân không thả lỏng, 

chưa có động tác miết chân, bước chạy quá dài. 

- Cách giúp HS khắc phục: Trong giờ khởi động di chuyển  tôi cho HS đứng 

tại chỗ kiễng gót 2 chân liên tục trong một khoảng thời gian, giúp cho cổ chân 

linh hoạt và nhuần nhuyễn, lúc đó mới cho HS thực hiện di chuyển chạy bứớc nhỏ 

về phía trước khoảng 10m – 15 m. kết hợp với tiếng vỗ tay khuyến khích HS giúp 

các em thực hiện tốt hơn . 
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*  Đối với động tác “Chạy nâng cao đùi”   

                                      
 - Khi chạy thân trên HS thường ngửa ra sau, đạp chân trên không đều nên 

có bước mạnh bước yếu, chân bị gập ra phía sau, cẳng chân không thả lỏng, chân 

chạm đất bằng cả bàn chân . 

- Cách giúp HS khắc phục:  Khi luyện tập động tác bổ trợ  chạy nâng cao 

đùi ở đội hình 4 hàng dọc  tôi cho HS đứng tại  chỗ, tay đặt ngang thắt lưng nâng 

cao đùi sao cho đùi và thân vuông góc chạm được tay đồng thời cẳng chân thả 

lỏng. Nếu HS thực hiện chưa đúng thì nhắc nhở sửa ngay. Khi đã quen thuộc với 

cách nâng đùi và thả lỏng cẳng chân , thì GV cho HS di chuyển theo tần số đều 

đặn ( tiếng vỗ tay ). Tiếp theo mới cho HS di chuyển về trước . 

*  Đối với động tác “Chạy gót chạm mông”  

                                         
- Học sinh  thường mắc lỗi sai : Thân trên ngã quá nhiều về trước  hoặc 

ngửa ra sau, bước chạy với toàn thân, gò bó. Đặt chân chạm đất bằng cả bàn chân, 

bàn chân không thẳng với hướng chạy. 

  - Cách giúp HS khắc phục :  Khi luyện tập động tác bổ trợ ở đội hình 4 hàng 

dọc  tôi cho HS đứng tại chỗ gập gối chân về sau, trong lúc gập gối yêu cầu HS 

thả lỏng đầu  gối và cổ chân. Nếu sai thì GV nhắc nhở sửa ngay. Khi đã quen 

thuộc với cách thả lỏng, thì GV cho HS di chuyển theo tần số đều đặn ( tiếng vỗ 

tay ). Tiếp theo mới cho HS di chuyển về trước . 

* Đối với động tác “Chạy đạp sau ”  
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 Khi thực hiện chạy đạp sau , chân trước không co gối và  nâng cao ngang 

hông, chân sau co, thân trên ngả quá nhiều về trước làm cho cơ thể dễ bị té. 

 Cách giúp HS khắc phục: Tôi cho HS đứng chân trước chân sau rộng hơn 

vai, chân trước khuỵu nhún 3 nhịp kết hợp với đánh tay, nhịp 4 đổi chân. Chống 

hai tay vào tường để thân người thành một đường chếch so với mặt đất thực hiện 

chạy đạp sau hoặc chạy đạp sau qua một số chướng ngại vật thấp. tiếp theo tập 

hoàn chỉnh động tác. 

 

 

* Đối với động tác “ Đứng tại chỗ đánh tay” 

                                                        
- Khi đánh tay HS thường không đánh được khủyu tay ra sau do vai cứng. 

Tay đánh lệch sang hai bên quá nhiều. Đánh tay không nhịp nhàng, để toàn thân 

cứng căng thẳng. 

- Cách giúp HS khắc phục : GV làm lại động tác sai của HS sau đó làm mẫu 

động tác đúng kết hợp phân tích điểm mấu chốt cho HS hiểu.Khi luyện tập động 

tác bổ trợ đứng tại chỗ đánh tay ở đội hình 4 hàng ngang tôi  cho các em đứng tại 

chỗ co tay lên sau đó thả lỏng rũ tay xuống để các em có được cảm giác thả lỏng, 

sau đó cho các em tập với tốc độ chậm theo lời hô và nhịp vỗ tay của GV. Khi HS 

thực hiện động tác tương đối tốt, mới hô nhịp với tốc độ tăng dần đến tối đa, cứ 

như vậy chu kì lặp lại ổn định và các em hình thành được kĩ năng động tác. 

*Một số trò chơi để phát triển sức mạnh của chân và phát triển thể lực 

chung. 

Trò chơi 1: “Nhảy ô tiếp sức” 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh của chân, khả năng phối hợp nhanh nhẹn, 

khéo léo. 

- Chuẩn bị: Kẻ vạch xuất phát. Cách vạch xuất phát 0,8 - 1,5m của mỗi 

hàng kẻ 10 ô chữ nhật, mỗi ô có cạnh 0,4m, cạnh kia 1 - 1,5m. Tập hợp lớp thành 

4 hàng dọc (tương ứng với mỗi ô đã chuẩn bị), sau vạch xuất phát. 

- Cách chơi: Lần lượt từng em của mỗi hàng bật nhảy bằng 2 chân từ vạch 

xuất phát vào ô số 1, sau đó nhảy tách 2 chân vào ô số 2 và 3, tiếp tục như vậy 

cho đến ô cuối. Sau đó bật quay 1800, rồi nhảy lần lượt qua các ô về vạch xuất 

phát, đưa tay chạm bạn số 2. Số 2 bật nhảy như số 1 và cứ lần lượt như vậy cho 

đến hết. 

- Hàng nào nhảy xong trươc ít phạm quy hàng đó thắng. 

- GV chia lớp  làm 4 đội chơi, số lượng nam, nữ bằng nhau. Đứng sau vạch 

xuất phát  

* Đội hình chơi  
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   ******** *                                                                  

                    

     ******* *   

                        GV  

*Chú ý: Các trường hợp phạm quy 

+ XP trước hiệu lệnh 

+ Để chân vào ô không đúng quy định 

+Chân giẫm lên hoặc ra ngoài vạch vôi 

*Yêu cầu : Chơi đúng luật, tích cực và tự giác trong quá trình chơi. 
Trò chơi 2: “ Lò cò tiếp sức”  . 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh của chân giậm, khả năng phối hợp nhanh 

nhẹn khéo léo. 

- Cách chơi: Khi có lệnh em số 1 đầu hàng nhảy cò 1 chân về trước vòng 

qua cờ chuẩn, cò về vạch xuất phát đưa tay chạm em số 2, em số 2 thực hiện như 

em số 1, như vậy đến hết. 

+ GV chia lớp làm 4 tổ, số lượng nam, nữ bằng nhau. Đứng sau vạch xuất 

phát thẳng hướng với cờ. 

 - GV nêu mục đích, cách chơi và luật chơi. 

Đội hình chơi: 

                                      ********   *                    @ 

                                       ********  *                    @ 

                                       ********  *                    @ 

                                                       GV 

 

* Phát huy tốt vai trò của ban cán sự lớp 

     Bên cạnh sự nhiệt tình, nỗ lực của người giáo viên trong việc giảng dạy 

động tác, sửa sai động tác cho HS thì người GV cần phát huy tốt vai trò của ban 

cán sự lớp. Lớp học thường đông HS nên việc GV sửa sai cho từng HS còn hạn 

chế, GV cần rèn luyện cho ban cán sự lớp khả năng điều khiển nhóm, bên cạnh 

việc biết hô khẩu lệnh cần hướng dẫn cho BCS biết cách sửa sai cho các thành 

viên trong nhóm của mình. 

     GV nên chọn những HS có khả năng thực hiện động tác tốt, tác phong 

nghiêm túc, giọng nói to rõ, dứt khoát để làm nhóm trưởng điều khiển nhóm tập 

luyện, không nhất thiết phải là ban cán sự trên lớp. Như vậy sẽ sửa sai được cho 

học sinh nhiều hơn còn phát huy được tích tích cực, tự giác tập luyện của HS. Phù 

hợp với nhiệm vụ đổi mới phương pháp dạy học theo tính tích cực. 

*  Phát huy tính tự giác, tích cực của học sinh 

Để việc tập luyện có hiệu quả bên cạnh sự nhiệt tình của người GV phần 

lớn còn phụ thuộc vào sự tự giác, tích cực tập luyện của học sinh. Biết cách nhận 

biết được những điểm sai của mình và của người khác để có thể tự sửa chữa cho 

nhau, giúp nhau cùng tiến bộ. 

VD: Trong phần trình diễn nhóm hoặc trong phần vận dụng,  khi thực hiện 

xong GV gọi HS nhận xét những điểm còn sai để tạo sự chú ý quan sát ở HS, để 

HS có thể nhận biết đâu là động tác đúng, đâu là động tác sai. 
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Ngoài việc tập luyện trên lớp cần khuyến khích, động viên các em rèn luyện 

thêm ở nhà để củng cố kĩ năng bài học, đồng thời duy trì và phát triển thể lực. Từ 

đó tập luyện các phân môn khác  khác dễ dàng hơn. 

 3. Thảo luận, đánh giá kết quả thu được 

Mỗi cá nhân khác nhau trình độ lĩnh hội kiến thức đúng và tập luyện đạt 

kết quả khác nhau. Có những em thực hiện bài tập rất tốt nhưng bên cạnh đó cũng 

có những em cũng cần thời gian nhiều hơn các em khác thì mới có thể tập luyện 

tốt được. Do đó đòi hỏi người giáo viên phải chú ý những học sinh có trình độ tập 

luyện chưa tốt để có những bài tập sửa sai kịp thời, phù hợp với từng đối tượng 

học sinh. 

Qua biện pháp này tôi thấy sự tiếp thu của HS đã nhận thức được tốt hơn 

bộ môn GDTC nói chung và phần “Chạy cự li ngắn” nói riêng. Theo điều kiện 

tình hình cơ sở vật chất của nhà trường, đạt hiệu quả giảng dạy tối ưu nhất, trong 

việc bổ sung phương pháp giảng dạy bộ môn .  

       Sau khi áp dụng biện pháp này kết quả kiểm tra cuối chủ đề chạy cự li ngắn 

như sau : 

Từ kết quả trên cho thấy việc áp dụng biện pháp này vào giảng dạy đem lại 

kết quả khả quan hơn rất nhiều so với việc chưa áp dụng biện pháp này vào giảng 

dạy.Từ việc so sánh kết quả đạt được trong quá trình kiểm tra cuối phần học. HS 

nhận biết được những điểm sai của nhau và có thể sửa chữa cho nhau được.  

Để hoàn thiện hơn sáng kiến của mình tôi tiến hành phát phiếu điều tra sự 

hứng thú, tự giác tập luyện nội dung chạy cự ly ngắn của học sinh lớp 6,7 năm 

học 2024- 2025 với 2 nhóm :  

+ Nhóm 1 có 200 học sinh với nhóm áp dụng biện pháp. 

+ Nhóm 2 có 378 học sinh với nhóm  không áp dụng biện pháp. 

* Nội dung phiếu: 

- Phiếu 1: Em có biết lợi ích, tác dụng của nội dung chạy cự ly ngắn đối 

với cuộc sống không? 

- Phiếu 2: Em có hứng học nội dung chạy cự ly ngắn không? 

Kết quả Đạt Chưa đạt 

Nhóm áp dụng biện pháp (200HS) 192 HS ( 96%)   8HS (4%)  

Nhóm không áp dụng biện pháp (378 HS) 298 HS (78,83%) 80HS ( 21,16%) 
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*Kết quả điều tra thu được như sau: 

Nhóm 1 nhóm áp dụng biện pháp: 

 

 

Câu 

 

NỘI DUNG 

PHIẾU ĐIỀU TRA 

 

TỔNG 

SỐ 

PHIẾU 

 

KẾT QUẢ ĐIỀU TRA 

Số 

Phiếu 

Có 

Tỷ 

lệ 

% 

 

Số 

Phiếu 

Không 

 

Tỷ 

lệ 

% 

1 

Em có hiểu tác dụng của biết 

lợi ích, tác dụng của nội 

dung chạy cự ly ngắn đối với 

cuộc sống không? 

200 180 90,0 20 10,0 

2 
Em có hứng học nội dung 

chạy cự ly ngắn không? 
200 183 91,5 17 8,5 

 

Từ bảng trên cho thấy:  

- Mức độ hiểu bài: 90,0 % 

- Học sinh hứng thú học tập: 91,5 

Nhóm 2 nhóm không áp dụng biện pháp: 

 

Câu 

 

NỘI DUNG 

PHIẾU ĐIỀU TRA 

 

TỔNG 

SỐ 

PHIẾU 

 

KẾT QUẢ ĐIỀU TRA 

Số 

Phiếu 

Có 

Tỷ 

lệ 

% 

 

Số 

Phiếu 

Không 

 

Tỷ 

lệ 

% 

1 

Em có hiểu tác dụng của biết 

lợi ích, tác dụng của nội 

dung chạy cự ly ngắn đối với 

cuộc sống không? 

378 200 53,0 178 47,0 

2 
Em có hứng học nội dung 

chạy cự ly ngắn không? 
378 155 41,0 223 59,0 

 

Từ bảng trên cho thấy:  

- Mức độ hiểu bài: 53,0 % 

- Học sinh hứng thú học tập: 41,0 % 

Như vậy mức độ hứng thú, ý thức kỉ luật, của nhóm khi áp dụng biện pháp 

cao hơn nhóm không áp dụng biện pháp, điều đó chứng tỏ các em có hứng thú, 

tích cực, tự giác luyện tập hơn, đó cũng là yếu tố tác động tích cực để có kết quả 

cao khi đánh giá bằng điểm. 

Từ những kết quả thu được tôi thấy đổi mới phương pháp dạy học là cần 

thiết. Đặc biệt là áp dụng phương pháp chia nhóm nhỏ tập luyện, phát hiện và đưa 

ra các bài tập phù hợp để giúp học sinh sửa sai và sử dụng trò chơi trong luyện 

tập. Phương pháp này có nhiều ưu điểm ở đây phát huy được tính chủ động tích 



 

14 

 

 

cực, tự giác giải quyết các vấn đề của học sinh về kĩ thuật, về ý thức chấp hành 

nội qui, rèn luyện tinh thần tập thể, đoàn kết, tính kỉ luật, ý thức tự quản, tự sửa 

sai để cùng tiến bộ. Ngoài ra khi giáo viên đưa nội dung trò chơi vào bài học sẽ 

giúp các em có hứng thú muốn học, giúp các em vui tươi, phấn khởi, yêu thích 

tập luyện TDTT…Tuy nhiên vẫn còn hạn chế đó là một số học sinh nữ vẫn còn 

rụt rè, ngại vận động. Đó là điều mà tôi cần khắc phục vào những năm sau. 

Với những kết quả thu được trong hai năm học liên tiếp tôi thấy đổi mới 

phương pháp dạy học là một bước ngoặt, đánh dấu sự phát triển toàn diện về mọi 

mặt đặc biệt là tính tích cực tự giác của học sinh. Đặc biệt là áp dụng phương pháp 

chia nhóm để tập luyện và áp dụng trò chơi trong tiết học làm cho tiết học sôi 

động không nhàm chán, tẻ nhạt. Để khẳng định những kết quả và các phương 

pháp đổi mới trên tôi tiếp tục áp dụng vào năm học 2025 – 2026 và các năm tiếp 

theo. 

 3.1. Tính mới, tính sáng tạo 

Chia thành nhiều nhóm nhỏ để tập luyện. Học sinh được tập nhiều lần. 

 + Học sinh tự sửa sai cho nhau do đó học sinh phải chủ động giải quyết bài 

tập, mạnh dạn trong các hoạt động. 

 + Đưa nội dung trò chơi vào bài học các em có hứng thú muốn học, giúp 

các em vui tươi, không khí tiết học sôi động. 

Đối với học sinh: Chủ động tiếp thu kiến thức, kỹ năng có nhu cầu và hứng 

thú tập luyện, được chia nhóm thành tổ nhóm luyện tập tự đánh giá lẫn nhau. Giờ 

học luôn sôi động khi học sinh được chơi các trò chơi và có sự thi đua giữa các 

nhóm với nhau để hoàn thành nhiệm vụ và để dành chiến thắng. Có nhiều học 

sinh thích và biết thể hiện khả năng của mình trước thầy và bạn. 

       Đối với giáo viên: Biết phát huy tính chủ động, sáng tạo của học sinh, dẫn 

dắt xây dựng hứng thú tập luyện cho học sinh, tạo tình huống thi đua giữa các cá 

nhân, các tổ, các nhóm. Quan tâm đến năng lực sở trường để phân nhóm cho từng 

học sinh phù hợp, biết khuyến khích động viên kịp thời. Với cùng lượng thời gian 

nhưng hiệu quả đạt được ở các em cao hơn.  

       3.2. Khả năng áp dụng và mang lại lợi ích thiết thực của sáng kiến 

Sáng kiến kinh nghiệm: “Giúp học sinh khắc phục những điểm sai 

thường mắc trong phần động tác bổ trợ “Chạy cự li ngắn” môn GDTC lớp 6,7 

Trường trung học cơ sở Thanh Liệt”. được áp dụng trong quá trình dạy học ở 

các khối lớp của trường THCS. Theo tôi sáng kiến này được áp dụng trong mọi 

điều kiện phù hợp với các loại hình trường học phổ thông nói chung đều phát huy 

được tính chủ động tích cực sáng tạo, tự giác, tình thần kỉ luật, đoàn kết của tập 

thể lớp. Khi tập luyện thể thao sẽ có sức khỏe tốt học sinh dễ dàng tiếp thu học 

tập các môn học khác, kết hợp trong lao động giúp đỡ gia đình, xây dựng xã hội 

và sẵn sàng bảo vệ tổ quốc trong tương lai không xa... 

   Giáo viên giảng dạy không chỉ áp dụng  sáng kiến này cho nội dung chạy 

cự ly ngắn mà còn áp dụng cho các nội dung bài tập khác ở các cấp học như: Nhảy 

xa, nhảy cao ... đều đem lại hiệu quả cao. 

  Sau 1 năm học thực nghiệm và nghiên cứu tôi đã rút ra được bài học kinh 

nghiệm cho bản thân: để  phát huy tính chủ động, sáng tạo, tích cực tập luyện trở 
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thành những người có sức khoẻ tốt, có tri thức, có đạo đức và thành người có ích 

cho xã hội. 

Một là: Trong việc giảng dạy kỹ thuật để tìm ra nguyên nhân dẫn tới những 

sai lầm thường mắc từ đó đưa ra những bài tập là vô cùng cần thiết có như vậy 

mới nâng cao thành tích trong chạy cự ly ngắn. 

Hai là: Qua thực tế giảng dạy, phỏng vấn để cho phép đưa ra những sai lầm 

cơ bản. 
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C. PHẦN KẾT LUẬN VÀ KHUYẾN NGHỊ 

I. KẾT LUẬN 

 Trong quá trình giảng dạy kỹ thuật môn điền kinh nói chung và kỹ thuật 

chạy cự ly ngắn nói riêng, việc tìm ra các phương pháp tập luyện, từ đó lựa chọn 

ra phương pháp tập luyện là hoàn toàn cần thiết. Có như vậy mới nâng cao được 

thành tích của quá trình giảng dạy.  

Phương pháp tôi đã sử dụng là phương pháp sử dụng các bài tập chuyên 

môn được tôi nghiên cứu, lựa chọn và áp dụng đã đem lại hiệu quả hơn trong việc 

hoàn thiện kĩ thuật và nâng cao thành tích chạy cự ly ngắn cho các em học sinh 

lớp 6,7 trường Trung học cơ sở Thanh Liệt.                                                                                                                                                     

Quá trình vận dụng giáo viên biết lựa chọn phát huy tác dụng bài tập đảm 

bảo đúng phù hợp với nội dung, học sinh nắm được các bài tập vận dụng thực 

hiện tốt, các bài tập đó bổ trợ tốt cho giai đoạn thực hiện kĩ thuật đạt thành tích 

cao. Thực hiện yêu cầu đó từ những vấn đề trên việc lựa chọn các bài tập bổ trợ 

phù hợp cần được thực hiện nghiêm túc để đáp ứng được yêu cầu giảng dạy chung, 

chính vì vậy đối với phương pháp nghiên cứu ứng dụng các bài tập giúp học sinh 

sửa sai những sai lầm thường mắc trong nội dung chạy cự ly ngắn cho học sinh 

lớp 6,7 là cần thiết và để giải quyết được vấn đề nêu trên quá trình nghiên cứu cần 

phải xây dựng đề ra giải pháp hữu hiệu tích cực cụ thể trong việc lựa chọn và ứng 

dụng để đạt được hiệu quả của đề tài.  

Từ những kết quả nghiên cứu nêu trên, tôi rút ra một số kết luận như sau:  

Kết quả nghiên cứu đã lựa chọn được một số bài tập giúp học sinh sửa sai 

những sai lầm thường mắc trong nội dung chạy cự ly ngắn cho học sinh lớp 6,7  

Trường trung học cơ sở Thanh Liệt. 

Kết quả nghiên cứu cho chúng ta thấy rất rõ hiệu quả của các bài tập bổ trợ 

rất phù hợp để tập luyện kĩ thuật chạy cự ly ngắn. 

Quá trình thực hiện phương pháp nghiên cứu một số bài tập thể lực vào 

giảng dạy, kết quả thu được là thành tích chạy cự ly ngắn của học sinh tăng. Tuy 

nhiên muốn ứng dụng các bài tập thể lực có kết quả cao hơn nữa, đòi hỏi phải ứng 

dụng tích cực hơn nữa trong công tác giảng dạy.  

Sáng kiến kinh nghiệm được áp dụng trong việc giảng dạy ở môn GDTC 

lớp 6,7 trường Trung học cơ sở Thanh Liệt năm học 2024 – 2025. Với đề tài này 

rất dễ vận dụng, bởi vì rất gần gũi và trong tầm tay của mình. Nó rất thực tế nên 

đề tài này có thể nhân rộng ở các trường Trung học cơ sở trong huyện và nếu có 

điều kiện sẽ được nhân rộng hơn. 

Với thời gian ngắn, kinh nghiệm còn chưa nhiều nhưng nhờ sự giúp đỡ của 

các đồng nghiệp, nhóm bộ môn, giáo viên trong nhà trường đã hướng dẫn, dìu dắt, 

cỗ vũ nên bản thân đã sớm thực hiện được mơ ước không ngừng học hỏi, tìm tòi 

giải pháp khắc phục hạn chế nhằm nâng cao chất lượng dạy học góp phần cùng 

nhà trường hoàn thành xuất sắc kế hoạch nhiệm vụ năm học 2024-2025.  

II. KHUYẾN NGHỊ 

Để nâng cao chất lượng và hiệu quả chương trình giảng dạy tại trường, tôi 

xin có một số khuyến nghị và đề xuất như sau: 
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- Đối với GV: Cấn phải thường xuyên trao dồi kiến thức, học hỏi kinh 

nghiệm của đồng nghiệp, nhiệt tình hơn , chủ động và sáng tạo hơn trong phương 

pháp giảng dạy nhằm giúp học sinh tiếp thu kỹ thuật động tác có hiệu quả hơn. 

Không ngừng tìm hiểu học hỏi để nâng cao chuyên môn nghiệp vụ,chất lượng 

giảng dạy. 

- Đối với HS : Cần thực hiện nghiêm túc các quy định của nhà trường, của 

lớp, tích cực chủ động hơn  trong quá trình lĩnh hội và thực hành động tác.Tự tìm 

tòi học hỏi để hình thành được kỹ năng kỹ xảo trong cách thực hiện động tác, 

ngoài giờ học trên lớp cần chú ý luyện tập thêm ở nhà để hoàn thiện động tác, 

nâng cao thể lực. 

- Đối với  nhà trường: Ban Giám hiệu trường Trung học cơ sở Thanh Liệt 

tiếp tục mở rộng sân bãi tập luyện, bổ sung thêm các cơ sở vật chất như đường 

chạy tiêu chuẩn cho học sinh…có sự đầu tư hơn nữa cho trang thiết bị đồ dùng 

dạy học ở một số nội dung nhằm đáp ứng nhu cầu dạy và học của thầy và trò  theo 

chương trình GDPT 2018 từ đó sẽ thúc đẩy chất lượng dạy – học được  nâng cao 

hơn. Tổ chức nhiều hơn nữa các hoạt động TDTT  để kích thích tinh thần hăng 

say tập luyện của các em. Ban Giám hiệu trường Trung học cơ sở Thanh Liệt có 

kế hoạch, mở rộng sân bãi tập luyện, bổ sung thêm các cơ sở vật chất như đường 

chạy tiêu chuẩn cho học sinh… 

* Đối với phòng Giáo dục của huyện: 

- Thường xuyên tổ chức thêm nhiều chuyên đề có chất lượng để giáo viên 

học tập, rút kinh nghiệm. 

- Tổ chức cho giáo viên tham quan thực tế một số địa điểm để giáo viên 

được học hỏi thêm. 

Trên đây là sáng kiến “Giúp học sinh khắc phục những điểm sai thường 

mắc trong phần động tác bổ trợ “Chạy cự li ngắn” môn GDTC lớp 6,7 Trường 

trung học cơ sở Thanh Liệt”. mà tôi rút ra trong quá trình giảng dạy. Có thể trong 

kinh nghiệm này của tôi không tránh được những thiếu sót. Vậy tôi rất mong nhận 

được sự quan tâm, giúp đỡ và đóng góp chân thành của các cấp lãnh đạo, các đồng 

chí trong Ban giám hiệu nhà trường và bạn bè đồng nghiệp để sáng kiến kinh 

nghiệm này được hoàn chỉnh hơn và tôi giảng dạy ngày một tốt hơn, góp một phần 

công sức nhỏ bé của mình nhằm nâng cao chất lượng giảng dạy của Trường 

THCS. 

Tôi xin chân thành cảm ơn!    
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