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La tac gia sang kién: Nang cao thanh tich chay ngin cho hoc sinh THCS
bang viéc van dung tro choi van dong trong giang day Giao duc thé chat

2. Linh vue ap dung sang Kkién: Giao duc thé chat

3. Thoi gian ap dung hoiic ap dung thir ciia sang Kién: nam hoc 2024-2025

II. PHAN MO DAU

1. Ly do chon deé tai

Hon 20 nim gan bo voéi tiéng coi, chiéc dong ho bam gidy va nhitng budc
chay ctia hoc sinh dudi mai trudng THCS Trung Luong, t6i ludn trin tré mot diéu:
Lam sao dé gid hoc Gido duc thé chat khong con 13 nhitng bai tap lip di lap lai
mot cach kho kho khan, ap luc? Véi t6i, mdi tiét day khong chi 1a viée truyén thy
k¥ thuat ma con 13 hanh trinh truyén lira dam mé van dong cho cac em.

Trong chuong trinh Gido duc phd thong 2018, ndi dung chay ngan giit vai
tro nén tang dé phat trién t6 chat nhanh, manh. Tuy nhién, thyc té giang day cho
thay hoc sinh thuong mic cac 161 nhu xuit phat khong dung cham hoic nhanh so
v6i hiéu 1énh, giam téc d6 khi vé dich k§y thuat dap sau chua hét strc, chay sai
dudng ( danh vong), vai khong tha 1éng hay tam 1y bi "cing co" khi budc vao thi
dau. Nhiéu em c6 t6 chat rat tbt nhung lai chong chan vi cac bai tap truyén thong
qua don diéu.

Xuét phat tir thuc tién giang day va huan luyén nhiéu ndm, ban than t6i nhan
théy viéc ap dung trd choi van dong da mang lai hi€u qua ro rét, khi hoc sinh dugc
"choi ma tap", cac em sé& tiép thu k¥ thuat mot cach tu nhién nhat, gidi tdéa duoc
ap luc tam 1y va boc pha tdi da tiém ning vén c6 gop phan gitp hoc sinh nang cao
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thanh tich dic biét trong cac ky thi thé duc thé thao cip huyén, cp tinh va tham
gia thi hoc sinh gioi TDTT toan quc.

Vi vay, to1 chon dé tai: « Nang cao thanh tich chay ngén cho hoc sinh THCS
bang viéc van dung trd choi van dong trong giang day Gido duc thé chat” nham
chia sé kinh nghiém thyc tién, gop phan nang cao chat lugng gido duc thé chat
trong nha truong va lan téa ra cadc don vi khac.

2. Muc dich nghién ctru

Vé thé lyc: Cai thién truc tiép céc td chét thé luc va thanh tich chay ngrfm
(60m, 100m, 200m) cho hoc sinh

V& k¥ thuat: Giap hoc sinh dinh hinh chuan xac cac giai doan tir xuat phat
dén vé dich mot cach tu nhién, giam thiéu toi da cac 13i sai k¥ thuat thudng gap.

Vé tam 1y: Tao méi trudng hoc tap tich cuc.Xdy dung ban linh thi dau vimg
vang, su tu tin va tinh than quyét liét cho hoc sinh khi d6i mat véi ap luc thi dau
tai cac san choi 10n cap Tinh, toan quéc.

Vé phong trao: Tiép tuc giit vitng va phat huy vi thé tép dau ctia nha truong
trong cong tac boi dudng hoc sinh gidi TDTT, lan téa phuong phap day hoc tich cuc
dén cong dong gido vién Gido duc thé chat trong toan tinh Ninh Binh va toan qudc.

3. Pdi twong nghién ciru:

- 438 hoc sinh Trudng THCS Trung Luong (khéi 6,7,8,9). Chia lam hai
nhoém ( 6a, 7a, 8a, 9a) 1a nhom day theo phuong phép cli . Nhom 16p ( 6b, 7b, 8b,
9b.) day thuc nghiém theo sang kién

- Thoi gian thyc nghiém: tir thang 9/2024 dén thang 3/2025

4. Phuong phap nghién ciru

'- Phuong phap quan sat su pham: Theo doi thai do va k¥ thuat ciia hoc sinh
trong timg tiét hoc.

- Phuong phép thuc nghiém su pham: Ap dung cac tro choi va so sanh d6i
chtng giira cac 16p thuc hién va 16p truyén thong.

- Phuong phap théng ké, so sanh: Xir 1y s liéu, bang biéu thanh tich dé danh
gia su tién b.

- Phuong phap tong két kinh nghiém: Rut ra bai hoc tir thyuc tién huan luyén
hoc sinh nang khiéu.

III. PHAN NOI DUNG

1. M ta giai phap da biét

1.1 Co sé 1y luan

Trong sudt hon 20 nim dtng 16p, ti thau hiéu rang dé c6 dugc mot thanh
tich cao & bo mon chay ngan khong hé don gian, nhat 1a khi chiing ta phai d6i mat
v6i nhitng kho khan khach quan 1an cht quan ludn hién hitu tai co sd. Qua quan
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sat thyuc té va nhitng gio truc tiép giang day, huan luyén, toi nhan thdy nhitng van
dé 16n nhat dan dén viéc hoc sinh chua dat thanh tich tét nhu ky vong nam & cac
diém sau:

Tam ly ngai van dong va ndi so mon hoc: Mot bd phan khong nhéd cac em
hoc sinh hién nay c6 tam ly ngai van dong, s¢ d6 mo hoi va so cai néng gét trén
san tap. DPdi véi cac em, chay ngén la mot ndi dung doi hoi cuong do cao va su
mét moi tie thi, din dén thai d6 tap luyén doi khi con dbi phé, may moc, thiéu di
su hao himg va quyét tim bt pha.

Co s& vt chat chua twong xtmg: Du nha truong da quan tim nhung thyc té
trang thiét bi phuc vu riéng cho céc tro choi van dong chuyén sau van con rat han
ché va so sai. Viéc thiéu thon cac dung cu hd tro tap luyén hién dai lam giam di
tinh hép dan cta bai hoc, kho kich thich duogc su to mo va khao khat chinh phuc
cua hoc sinh.

San tdp nho va tiéng on: Pay 13 ndi tran tré 16n nhét cua t6i mdi khi 1én 16p.
Truong hién tai chua c6 san van dong danh riéng cho bo moéon Gido duc thé chat,
san tap lai ndm sat ngay khu vuc phong hoc cta cac khéi 16p khac. Mdi khi to
chtrc tro choi hay cho hoc sinh thi déu, tiéng ho reo ¢b vii ndo nhiét — vén 1a "linh
hén" cua tiét hoc thé chat — lai vo tinh gdy anh huéng, 1am 6n cho cac 16p xung
quanh dang hoc van hoa.

Khong gian han hep can tr¢ k¥ thuat: Vi dién tich san tap nho hep, viée
trién khai cac bai tap chay sai budc dai hay bt toc toi da cu ly 60m, 100m, 200m
gip rat nhiéu kho khan va tiém an nguy co va cham. Hoc sinh khéng c6 du khong
gian dé "vay vung", din dén viéc hinh thanh théi quen chay budc ngan, phan xa
xuat phat bi go bo, khong thé phat huy hét t6 chét sin c6 ciia minh

Chinh nhiing rao can vé khong gian va tam 1y ndy da thoi thuc toi phai tim
ra mdt gidi phap khac bi¢t. Chung ta khong thé chd doi mot san van dong hoan
hao, ma phai ty minh "t6i wu héa" nhiing gi dang c6, bién nhiing han ché d6 thanh
dong luc dé sang tao ra nhitng tro choi van dong bién doi, gilp cac em tap luyén
hiéu qua ngay trong khong gian khiém ton ctia nha trudng.

Véi kinh nghiém hon 20 nim cim coi trén san tdp va nhiéu nam lién gitr
vitng vi tri "dau tau" ciia huyén trong cac ky thi hoc sinh gioi, t6i hiéu rang gido
vién khong thé chi day theo sach gido khoa. Dbi v6i ndi dung chay ngin, néu cir
bét hoc sinh tap di tap lai nhitng budce chay kho khan, cac em sé rat nhanh chan
va thanh tich s€ bi chiing lai.

Pé giai quyét nhimg van dé néu trén toi da duc rat ra duogc 14 phai st dung phéi
hop giira tro choi truyén thdng va cac trd choi chuyén biét . Viée sir dung trd choi van



4
dong gitip kich thich hé than kinh trung wong, ting hung phan, tir 46 nang cao hiéu
qua tiép thu k¥ thuat, nang cao thanh tich chay ngén.

Theo quan diém ctua Chuong trinh Gido duc phd thong 2018, mén Gido duc
thé chat khong chi nhdm nang cao thé lyc ma con phat trién ning luc van dong,
nang luc hop tac va phém chét tich cuc cho hoc sinh. Viéc t6 chuc day hoc theo
hudng trai nghi¢m, tro choi van dong la mét trong nhitng phuong phéap hiéu qua
dé phat trién toan dién cac nang luc nay.

Nhu vy, viéc van dung tro choi van dong trong giang day, huan luyén chay
ngan khong chi phit hop véi tdm sinh 1y Itra tudi hoc sinh THCS ma con dap tng
yéu cau d6i méi phuong phap day hoc theo dinh hudng phat trién ning luc.

1.2 Thwe trang trudc khi ap dung

- Hoc sinh chua hing tht voi gio hoc

- K¥ thuat chay cta hoc sinh con han ché, thé hién & cac 16i phé bién nhu:
Xuat phat cham; sai budc ngén; chua duy tri dugc tdc do on dinh, co hién tuong
giam tbc trude khi vé dich; tu thé chay chua dung (tiép dat ca ban chan, ngira
ngudi ra sau...), con hién tugng chay léch hudng, 1an lan.- Thanh tich chua cao

Két qua khao sat ban diu: Kiém tra thanh tich chay ngan 60m dau nim va
khao sat mirc do yéu thich mon hoc gido duc thé chét cua 438 hoc sinh truong

THCS Trung Luong
Biéu do két qua khao sat (Tong so: 438 HS)
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Két qua khao sat ban dau cho thiy ty 16 hoc sinh yéu thich méon hoc dat
55%, tuy nhién ty 1¢ dat thanh tich kha,tdt méi dat 20% va ty 1€ thanh tich & muirc
dat yéu cau 80%. Piéu nay cho thdy su chénh léch giita mirc d6 himg tha va hiéu
qua luyén tap, doi hoi can c6 cac giai phap phi hop nham ning cao chat luong
giang day va thanh tich chay ngén.

2. N¢i dung cac gidi phap méi: Tinh mdéi, tinh sang tao, hiéu qua ap
dung, kha ning nhén rong cia sang kién

2.1 Noi dung cac gidi phap méi

2.1.1 Giai phap 1: Sir dung tro choi phat trién phan xa xuat phat.

2.1.1.1 Muc dich cua giii phap

Trong chay ngan, giai doan xuét phat va chay lao sau xuat phat chiém vai tro
cuc ky quan trong. Viéc phan tmg chdm du chi mét tich tic cling c6 thé anh huong
dén két qua cudi cing.Giai phap nay nham muc dich: Rt ngan thoi gian phan tng
véan dong cuia hoc sinh trudce tin hiéu. Hinh thanh tu thé xuat phat dung, cha dong
va c6 luc bt pha manh mé. Loai bo tim 1y cing thang, gitip hoc sinh tu tin hon
khi budc vao vach xuat phat.

2.1.1.2 Noi dung va cach thirc thuc hién.

Tro choi phan tng don gian: Chay theo hi¢u 1€nh (co1, tiéng vo tay), Chay
theo tin hiéu mau sic

Tro choi phan tng lwa chon va doi khang: Cudp co, Ai nhanh hon, Chay dbi
chd.

Tro choi phdi hop ddng doi: Chay tiép strc nhanh, Chay tiép sirc con thoi.

2.1.1.3 Hiéu qua va tac dong cuaa gidi phap.

Viéc trién khai céc tro choi trén mang lai nhitng hi¢u qua vuot trdi so véi
phuong phap hoc tap thong thuong:

Nang cao ning luc phan xa than kinh va tbc do xuat phat: Cac tro choi tao ra
moi truong doi hoi sy tap trung cuc do. Viéc thay do6i linh hoat céc loai tin hiéu
(4m thanh, hinh anh) budc hé than kinh phai xt Iy nhanh, tir d6 gitp hoc sinh rat
ngan thoi gian phan tng, tao loi thé but pha ngay khi c6 1énh.

Phat trién strc nhanh va kha ning bt tbc ban dau: Thong qua cac tinh hudng
bat ngd trong trd choi (nhu cudp co hodc chay dudi), hoc sinh duge kich thich dé
bat manh chan dap sau va ting tan s6 budc chay ngay lap tirc. Pay 1a cach rén
luyén giai doan "tang tbc do" sau xuat phat mot cach ty nhién nhat.

Rén luyén tdm 1y va k¥ nang xtr 1y tinh hudng: Giam thiéu tdi da tinh trang
hoc sinh xuét phat sai quy dinh (chay truéc 1énh). Tro choi gitp cac em lam chu
duoc hanh vi va tu thé cia minh trong diéu kién thi diu
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Tao dong luc va tinh than thi dua tich cuc: Viéc bién cac bai tap k¥ thuat kho
khan thanh cac cudc thi nho gitp gio hoc trd nén s6i ndi. Hoc sinh khong con cam
thdy minh dang "phai tap" ma la dang "duoc choi", tir d6 tinh than ty gidc va nd
luc ca nhan duoc day 1én cao nhat.
2.1.1.4. Két ludn caa giai phap

Viéc sir dung linh hoat céc tro choi phat trién phan xa xudt phat khong chi
don thuan 1a cai thién thé luc, ma con 1a giai phap doi méi phuong phap day hoc
theo hudng iy hoc sinh 1am trung tdm. Khi hoc sinh c6 phan xa tot va k§y thuat
Xuat phat nhanh, thanh tich chay ngén s& dugc cai thién o rét, tao tién dé ving
chic dé phat hién va bdi dudng cac nhan t6 ning khiéu cho doi tuyén Dién kinh

nha truong.

)
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* Hinh 1: Hoc sinh tham gia tro choi “ai nhanh hon’
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2.1.2. Giai phap 2: Sir dung tro choi ting toc do

2.1.2.1 Muc dich cua giii phap.

Trong chay ngan, toc do 1a yéu té cdt 16i quyét dinh thanh tich. Tuy nhién,
viéc rén luyén téc do thuan tay thudng gy ap luc 16n vé thé luc va dé gdy nham
chan cho hoc sinh. Viéc 16ng ghép céc trd choi van dong phat trién toc d6 mang
lai nhitng ¥ nghia thuc tién sau:

Gitip hoc sinh cai thién kha ning but tdc tirc thoi va duy tri van tée cao nhat
trong quang ngan.
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Reén luyén cho hoc sinh kha nang phan img nhay bén vdi céc tin hiéu (am
thanh, hinh anh), tir 6 t6i wu hoa k¥ thuét xuat phat va chay lao.
Céc tro choi yéu cau sy phdi hop nhip nhang giita dénh tay, dap sau va tu
thé than nguoi, giup budc chay tré nén linh hoat va hiéu qua hon.

Chuyén hoa cuong do van dong cang thang thanh sy hung phén, giup hoc
sinh chii dong tap luyén, hinh thanh ¥ thirc tu giac rén luyén thé chat.

2.1.2.2. N¢i dung va cach thirc thuc hién.

a. Tro choi : "Tho san but pha"

Muc dich: Kich thich kha ning huy dong tin sb budc chay tdi da trong thoi
gian ngan nhat.

Phuong phap: Chia 16p thanh céc cip "Tho sin" va "Con moi" dimg cach
nhau khoang 2 mét. Khi c6 hiéu 1énh, "Con mdi" but toc vé dich (khoang 15-
20m), "Tho san" phai nd lyc dudi theo dé cham vao vai ban.

Trong khong gian san tip nho hep, tiéng budc chan dap san dut khoat va
nhitng tiéng reo ho ¢ vii 1am ndo dong ca modt goc san. Ap luc "bi dudi" khién
cac em quén di m¢t moi, ty khéc boc phat gi61 han tdc d6 ma binh thuong cac em
khong lam duogc.

Qua tro choi rén luyén kha ning duy tri van toc cuc dai trong quang ngan.
Toc d6 trung binh ctia hoc sinh cai thién ro rét, dac biét 1a giai doan chay lao sau
xut phat.

b. Tro choi “Chay tiép stc toc d6”

Céch thuc: Chia 16p thanh cac déi co $6 luong bé‘lng nhau, thuc hién chay
tiép strc trong cu ly tir 10m dén 30m (hodc 50m dbi véi doi tuyén).

Tac dung: Tap trung phét trién téc do t6i da va kha ning tang téc nhanh.
Pong thoi, trd choi nay dé cao tinh dong doi va ¥ chi quyét tim cua mdi ca nhan
vi thanh tich chung.

c. Tro choi “Ai nhanh hon”

- Cach thire: Xép hoc sinh theo timg cip (c6 trinh d6 twong dong) ding cung
vach. Khi c6 tin hi¢u, cac cap thuc hién but tbc nhanh nhét c6 thé vé phia dich.

- Tac dung: Ren luyén kha nang tap trung phan xa va strc manh bgc phat tai
thdi diém xuét phat.

d. Tro choi “Cudp co”

- Céch thire: Pat vat moc (co) gitra san, hoc sinh khi nghe goi sb cia minh
phai nhanh chéng but téc dé 1dy vat mdc va quay vé vi trf an toan.

- Téc dung: Phat trién toc do burt pha két hop voi kha ning xtr 1y tinh hudng
linh hoat duéi 4p luc dbi khang.

e. Tro choi “Chay dudi”
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- Cach thirc: Chia hoc sinh thanh cac cap, mot em chay truéc va mot em chay
sau trong pham vi hep. Em chay sau tim cach cham vao nguoi chay trudc trong
mot cu ly quy dinh.

- Tac dung: Kich thich kha nang bat téc & cuong do cao nhat va rén luyén
k¥ thuat xir 1y téc d6 linh hoat.

g. Tro choi “Chay bién tdc theo tin hiéu”

- Céach thuc: Gido vién thay ddi cac hiéu 1énh lién tuc (chay nhanh — chay
cham — ding lai). Hoc sinh phai diéu chinh vén tbc ngay khi nhan tin hiéu.

- Tac dung: Rén luyén kha ning diéu khién hé co bép, gitp co thé thich nghi
tt voi viée thay doi toe do dot ngot.

h. Tro choi “Xuét phat nhanh — Cham moc”

- Céch thire: Tt tu thé xuit phat thép hodc cao, hoc sinh lao nhanh vé phia
trudc dé cham tay vao vat moc cach vach xuat phat khoang 10-15m.

- Tac dung: Pdc biét hiéu qua trong viéc ren luyén giai doan chay lao sau
xuat phat va kha ning ting téc ban dau.

2.1.2.3 Hi€u qua va tac dong cuia giii phap.

Théng qua viéc trién khai hé thong trd choi trén, toi nhan thay hoc sinh khong
con tim 1y ngai ngling hay mét moi véi cac bai tap tbe d6. Nguoc lai, tinh chét thi
dua trong tro choi da day gidi han van dong cua cac em 1én cao nhat, giup:

K¥ thuat danh tay va sai bude tré nén manh mé, duat khoat hon.

Thoi gian hoan thanh cu ly duoc rat ngan 13 rét so v6i phuong phap tap
luyén truyén théng.

Tao ra khong khi hoc tap soi noi, gitp gido vién dé dang phat hién nhiing
hoc sinh c6 tb chét vuot trdi dé bdi dudng chuyén siu.

2.1.2.4 Két luin giai phap.

Viéc lia chon va st dung hop 1y cac trd choi phat trién téc d6 khong chi giup
nang cao hiéu qua giang day noi dung chay ngan ma con gop phan hinh thanh ¢ hoc
sinh ¥ thtrc rén luyén thé chit, tao nén tang vimg chic dé ning cao thanh tich trong
thi dau thé thao hoc duong, dic biét 1a cac giai dién kinh cap Huyén va cip Tinh

* Hinh 2: Hoc sinh tham gia tro choi *“ Cudp bong,cuop co”




2.1.3. Giai phap 3: Str dung tro choi ren ky thuat chay

2.1.3.1. Muc dich cua giai phap.

K¥ thuat 1a yéu td nén tang dé t8i wu hoa stc manh thé luc. Viée st dung tro
choi van dong nham rén luyén k§y thuat chay trong giang day Gido duc thé chét
tai truong THCS hudng t6i cac muc dich cdt 16i sau:

G1up hoc sinh dinh hinh va thuc hién chuén x4c cac yéu td k¥ thuat nhu: tu
thé than nguoi, goc do danh tay, dd cao ctia budc chay va nhip thé trong van dong.

Thong qua su 1ap di 1ap lai ctia cac tro choi, hoc sinh dan hinh thanh ky
nang phan xa co diéu kién, giap thuc hién dong tac chuan mot cach tu nhién, han
ché t6i da cac sai sot ki thuét thuong gap.

Tang cuong su nhip nhang gifra tay, chan va toan than, giip dong tac chay
trd nén linh hoat, thanh thoat, tir d6 tiét kiém tdi da nang luong khi van dong ¢
cuong do cao.

Chuyén hoa cac bai tap k¥ thuat kho khan thanh cac hoat dong sinh dong,
gitip hoc sinh dé tiép thu, ghi nhé 1au va giai toa ap luc tam 1y trong tiét hoc.

K¥ thuat duoc ti v, hiéu suat van dong tang 1én rd rét, 1a co so dé cai thién
két qua hoc tap va dat thanh tich cao trong thi dau.

2.1.3.2. N¢i dung va cach thirc thue hién.

a. Tro choi “Chay nang cao dui theo nhip”

- Cach thyuc hién: Hoc sinh thuc hién chay tai chd hodc di chuyén trén quang
duong ngin, yéu cau ning cao dui vudng goc theo nhip dém hodc tiéng coi ctia
gido vién.

- Tac dung: Ren luyén k¥ thuat nang dui, tdng do linh hoat cia khép hong va
stc manh cho budc chay.

b. Tro choi “Chay go6t cham mong”

- Cach thuc hién: Hoc sinh di chuyén nhanh, thuc hién dong tac danh chan
ra sau sao cho got chan cham sat mong theo tirng nhip van dong.

- Tac dung: Tang do linh hoat cho khop géi va hoan thién k¥ thuat giai doan
sau cua budc chay (dap sau).

c. Tro choi “Chay budc nho nhanh”

- Cach thuc hién: Thyc hién cac budc chay ngén, tan s cao theo hiéu 1énh
cla giao vién.

- Téc dung: Rén luyén tan s6 budc chay va sy phdi hop linh hoat ctia ban chan.

d. Tro choi “Chay theo vach chuan”

- Cach thuc hién: Gido vién ké cac vach chuén trén san voi khoang cach quy
dinh; hoc sinh thuc hién chay sao cho dat chan ding vao cac vach da ké.
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- Téc dung: Diéu chinh va kiém soat do dai sai budec, gitp budc chay on dinh
va chuén xéc.
e. Tro choi “Chay giir thing bang”
- Céch thyc hién: Hoc sinh chay qua cac doan duong hep hodc cac chudng
ngai vat thip dit trén dudng chay.
- Tac dung: Rén luyén tu thé than nguoi thang va kha ning gitr thang bang
trong tam khi van dong tde d6 cao.
f. Tro choi “Chay phéi hop tay — chan”
- Cach thuc hién: Hoc sinh di chuyén V01 su tap trung t6i da vao viéc danh
tay dung nhip va dang goc do phdi hop véi bude chan.
- Tac dung: Hoan thién su phdi hop toan than, tao sy nhip nhang va 6n dinh
cho co thé khi chay
2.1.3.3. Hi€¢u qua cua gidi phap.

Viéc sir dung céc tro choi rén ki thuét chay khong chi giup hoc sinh tiép thu k¥
thuat mot cach tu nhién, hiéu qua ma con gép phan d6i méi phuong phap giang
day theo hudng tich cuc. Cu thé:

Vé mit k¥ thuat: Giap hoc sinh hoan thién su phéi hop toan than, tao su nhip
nhang cho co thé, rén luyén tu thé than nguoi thing va kha ning gitr trong tdm
khi van dong & téc do cao.

V& mit gido duc: Day 1a giai phap then chét dé nang cao chat luong gido duc thé
chat trong nha truong (dic biét 1a cip THCS)

2.1.3.4. Két ludn caia giai phap

Pay chinh 1a giai phap quan trong dé nang cao chét lugng gio duc thé chat trong
nha trudng THCS, gitip cac em khong chi khoe manh ma con c6 tu thé van dong
dung va dep.
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* Hinh 3a: Hoc sinh tham gia tro choi “chay nang cao dui theo nhip”

T
¥ L

Y

Hinh 3b: Hoc sinh tham gza tro ch0’1 “ gitr quan an toan”

~ S 2 ”/. .
2 1 4. Glal phap 4: Tro ch0’1 tang sirc manh chan

2.1.4.1. Muc dich cua giai phap.
Trong chay ngan, sttc manh bdc phat cua d6i chan 1a yéu t6 "then chét"

quyét dinh téc do. Viéc str dung tr6 choi van dong nham phat trién strc manh chan
trong giang day tai trudng THCS mang lai nhitng gia tri c6t 15 sau:
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Tang cudng kha ning co thit ciia cac nhém co dui, bap chén, gitp hoc sinh
t6i uu hoa luc dap sau. Pay 1a yéu td truc tiép gitp hoc sinh chay nhanh hon va
manh hon, dic biét trong giai doan burt tbe.

Strc manh chan tdt tao ra lyc déy 16m tai vach xuét phat, giap hoc sinh chiém
ru thé ngay & nhirng budc chay dau tién sau khi ¢ hiéu 1énh.

Hé thdng co chan vimg chii gitup hoc sinh giit vitng tu thé than nguoi va
trong tam khi van dong & cuong do cuc dai, han ché tinh trang mét thang béng
dan dén nga hodc giam tdc do.

Khi ¢6 nén tang stc manh, hoc sinh dé dang thuc hién dung cac dong tac k¥
thuat kho nhu nang cao dui, dap sau dut khoat va duy tri sai budc dai mot cach
hiéu qua nhat.

Co chan dugc rén luyén khoe manh s& giup giam ap luc truc tiép 1én cac
khép o chan va khép gdi, tir 46 han ché tdi da cac chan thuwong thuong gip trong
qua trinh luyén tap va thi dau.

Stric manh chan 14 nén tang bén vimg quyét dinh hiéu suat van dong, tir 6
cai thién rd rét thanh tich chay ngan cia hoc sinh.

2.1.4.2. Noi dung va cach thirc thue hién.

a. Tro choi “Nhay coc tiép suc”

- Cach thuirc: Chia hoc sinh thanh cac déi, thuc hién di chuyén béng dong tac
nhay coc vé phia dich va quay lai.

- Tac dung: Phat trién sitc manh bén bi cho co dui va co mong, ting kha nang
chiu tai cho do1 chan.

b. Tro choi “Bat xa tiép stic”

- Cach thuc: Hoc sinh thyc hi¢n bat nhay lién tiép veé phia trudc theo hinh
thirc n6i dudi dong ddi hoic tiép sire.

- Tac dung: Tang cudng strc manh boc phat va lyc dap chan tdi da trong
khoang thoi gian ngan.

c. Tro choi “Lo co nhanh”

- Cach thue: Hoc sinh thi ddu nhay 16 co bang mot chan trén cy ly ngan (10m
- 15m).

- Tac dung: Reén luyén strc manh don 1€ cho tirng chan va tang kha nang thang
bang, khéo 1éo cho hoc sinh.

d. Trod choi “Chay vuot chuéng ngai vat thap”

- Cach thtre: Sap xép cac vat can nho trén dudng chay, yéu cau hoc sinh vira
chay vtra bat nhay qua cac chudng ngai vat.

- Tac dung: Két hop strc manh chén véi kha niang phdi hop van dong va su
linh hoat cua toan than.
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e. Tro choi “Bat nhay cham vat cao”

- Céch thire: Treo cac vat mdc (nhu qua bong, ruy bang) ¢ d6 cao phu hop,
hoc sinh thuc hién bat nhay tai chd hoac léy da dé cham tay vao vat méc.

- Téc dung: Téi wu héa stre bat va luc bat nhay tic thoi cua ¢6 chan va dui.

2.1.4.3. Hi¢u qua cua gidi phap

Viéc lya chon va ap dung linh hoat cac tro choi phat trién stitc manh chan
khéng chi gitip ning cao t6 chét thé lyc co ban cho hoc sinh ma con tao nén tang
vitng chac dé cai thién k¥ thuat va thanh tich chay ngan.

2.1.4.4. Két ludn cua giai phap

Qua viéc tang cuong luc dap sau va hd tro giai doan ting tdc, cac giai phap
nay gop phan quan trong vao viéc d6i méi phuwong phép giang day va nang cao
chét luong gido duc thé chat trong nha trudng.

* Hinh 4: Hoc sinh tham gia tro choi “Lo co tiép sirc”

2.1.5. Giai phap 5: To chirc thi ddu mini
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2.1.5.1. Muc dich caa giai phap.

Thi d4u 13 hinh thirc rén luyén cao nhat, gitp hoc sinh tong hop lai toan bd
cac kién thuc, ky thuat va thé lyc da tap luyén. Viéc thuong xuyén td chuc cac dot
thi didu mini trong gid hoc Giao duc thé chat mang lai nhiéu loi ich thiét thuc:

Thay d6i khong khi tiét hoc, giup hoc sinh hao hing, phan khai hon, x6a tan
su nham chan cua cac bai tap lap lai don thuan.

La thudc do khach quan nhit dé gido vién kiém tra tong thé tir tbe do, ky
thuat xuét phat ¢én kha ning tang toc va vé dich cua timg hoc sinh trong diéu kién
thuc té.

G1up hoc sinh lam quen véi ap luc canh tranh, biét cach gilt binh tinh, kiém
soat cam x1dc va tu tin khéng dinh minh khi c6 d6i thi bam dudi.

Thong qua thi d4u, gido vién dé dang nhan dién nhiing c4 nhan c6 to chét
vuot troi, tir d6 c6 ké hoach tuyén chon va bodi dudng vao doi tuyén dién kinh ctia
nha truong.

Y thtrc thi dua gitip hoc sinh tur giac nd lwc hét minh (vuot qua gidi han ban
than), tir 46 cai thién dang ké két qua chay so véi luc tap luyén.

Tao dung mdi truong canh tranh lanh manh, gido duc hoc sinh vé tinh than
"Thing khong kiéu, bai khong nan" va that chat tinh doan két trong tap thé 16p.

2.1.5.2. Noi dung va cach thirc thue hién.

Noi dung thi ddu: Chay cu ly 60m va 100m.

Hinh thirc thuc hién: Chia nhém thi ddu theo trinh d6 tuong duong dé tao su
kich tinh.

- Ap dung day du cac quy dinh vé khau Iénh, vach xuat phét va trong tai bAm
gi0 nhu mot cudc thi chinh thirc.

- Sir dung hinh thirc dau loai tryc tiép hodc tinh thoi gian dé xép hang, co
hinh thirc tuyén duong, phan thuéng nhé dé kich thich tinh than.

2.1.5.3. Hi€¢u qua cua giii phap

Viéc to chuc thi ddu Mini khong chi 13 phuong phéap kiém tra danh gia ma
con la gidi phdp quan trong dé hoan thién ban linh cho hoc sinh. Khi dugc co xat
thuong xuyén trong moi truong thi déu gia lap, cac em s tich lily dugc nhing
kinh nghiém quy bau, tir do tu tin dat dugc nhitng thanh tich cao nhat trong cac
giai thi ¢ddu TDTT cdp Huyén va cap Tinh

2.1.5.4. Két luan
Khi duogc co xat thudng xuyén trong méi trudng thi ddu gia 1ap, cic em s&
tich liiy dugc nhitng kinh nghiém quy bau, tir 46 tu tin dat dugc nhitng thanh
tich cao nhat trong cac giai thi ¢ddu TDTT cap Huyén va cip Tinh.
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* Hinh 5: Hoc sinh tham gia tro choi “ Ai chay nhanh hon”
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2.1.6. Két qua dat dugre

2.1.6.1. Két qua

* Két qua: Thanh tich chay 60m va mtrc dg yéu thich mon hoc sau khi ap dung
day theo phuong phap thong thuong:

Biéu dé két qua khao sat (Téng s6: 219 HS)

100

75%
80 (164 HS)

56%
(123 HS)

Ty 1é (%)

40 4

25%
(55 HS)

20 |

Thanh tich kha, tot Pat yéu cau Yéu thich mén hoc
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* Két qua: Thanh tich chay 60m va mirc d§ yéu thich mon hoc sau khi ap dung
day theo phuong phép thuc nghiém sang kién:
Biéu dé két qua khado sat (Téng s6: 219 HS)
100
B80%
(175 HS)
80 A pet
&5%
(142 HS)
60 4 - - — - — — — —
2
5
=
20 G us) et
20 4 -
0_

Thanh tich kha, tét Bat yéu cau

Yéu thich mon hoc

* So sanh két qua ( thanh tich chay 60m va mirc do yéu thich mon hoc) day theo

phuong phap théng thudng va day thuc nghiém sang kién:

So sanh két qua gilta phuong phap day théng thudng va thuc nghiém
(Téng s6: 438 HS - M&i khdi 219 HS)
100

Ty lé (%)

40

Thanh tich kha, tét

Pat yéu cau

N Phuong phap théng thudng
8 Phuong phap thue nghiém

Yéu thich mén hoc

2.1.6.2. Panh gia sy chuyén bién vé chit hrong va thanh tich thi dau

- Khéi 16p hoc day theo phuong phap thong thuong:

Pa s hoc sinh thuc hién dong tac mot cach may moc, ky thuat chay con
nhiéu 16i (danh tay chua ding, bude chay ngan, phan xa xuat phat cham).
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Hoc sinh thiéu ty tin khi budc vao cc cudc thi; chua c6 su hung phén va
quyét tim cao trong luyén tap.

Nha truong chua cd cac giai thudng ndi bat & cap Tinh; sd luong hoc sinh
dugc tuyén chon vao doi tuyén tham gia cac ky thi cip cao con han ché.

- Khéi 16p hoc day theo phuong phép thuc nghiém sang kiénGia: Sau khi
trién khai déng bo viéc 1dng ghép céc tro choi van dong vao giang day va huan
luyén noi dung chay ngin, chit luong chuyén mén di c6 nhiing bude tién vuot
bac: Hoc sinh trd nén tich cuc, chi dong va cé ban linh viing vang, tu tin hon khi
d6i mat voi ap luc thi dau.

Phong trao TDTT cua nha trudng phat trién manh mé va di vao chiéu sau,
giit vitng vi thé Nhat toan doan cdp Huyén trong nhiéu nam lién.

D3 xuit hién nhiéu nhan t tiéu biéu dat giai cao tai cac ky thi cap Tinh va
duogc lya chon tham gia thi ddu cap Qudc gia.

Chét luong chuyén mén duoc thé hién rat rd: Ty 18 hoc sinh dat thanh tich
kha, t6t ting manh tir 20% 1én 65%. Diéu nay cho thiy cic giai phap moi toi ap
dung d gitip phan 16n hoc sinh cai thién dang ké k§ thuat va thanh tich thi dau.

Théi do hoc tap: Muirc do yéu thich moén hoc tang tir 55% 1én 75%. Sy gia tang
nay chimg minh rang phuong phap giang day méi khong chi hiéu qua vé mit s6 diém
ma con tao dugc hung thi, gitp cac em tu giac va tich cuc hon trong tap luyén.

Minh chirng cho hi€u qua cia phuong phap nay la truong hop cua em Phan
Thu Ha — hoc sinh Truong THCS Trung Luong. Nho phuong phép tap luyén
thong qua tro choi phat trién tdc dd va sttc manh boc phat, em da dat dugc bang
thanh tich v cung an tugng trong nam 2025

- Giai Nhét noi dung Chay 100m cap Tinh.

- Giai Nhi noi dung Nhay xa cap Tinh.

Vinh dy 1a mét trong nhitng van dong vién xuét sic duoc lua chon tham gia
Hoi thi Hoc sinh giéi Thé duc Thé thao toan quéc nam 2025 tai Hué.

Tinh hiéu qua cta sang kién con duoc duy tri trong nam hoc 2025 - 2026,
doi tuyén HSG cuia truong tiép tuc khang dinh vi thé tai Pai hoi TDTT nganh gido
duc x3 Binh An véi 14 huy chuong (6 Vang, 6 Bac, 2 Pong), trong d6 riéng noi
dung chay ngan dong gop t6i 5/14 huy chuong cta toan doan.

Hiéu qua cua sang kién tiép tuc dugc duy tri bén virng qua két qua tham
gia Hoi thi Thé duc Thé thao hoc sinh pho théng nganh gido duc tinh Ninh Binh
lan tht T nam 2026, nha truong ¢d 5 hoc sinh tham dy da dat dugc 06 giai, gém:

- 01 giai Nhat: Noi dung chay 100m nit — em Phan Thu Ha
- 02 giai Nhi: No1 dung nhdy xa nit — em Phan Thu Ha va ndi dung nhay cao
nam — em Tran Thanh Lam
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- 03 giai Khuyén khich: Em Nguy&n Xuan Loc — nodi dung chay 100m, em
Tran Hong Gia Linh — ndi dung chay 200m . Em Nguyén Xuan Phong mén
bong ban.

Két qua trén cho thay sang kién da gop phan nang cao hiéu qua giang day,
phat trién toan dién céc td chit thé luc cho hoc sinh, dic biét 1a sitc nhanh, stc
manh va k¥ thuét thi ddu. Pdng thoi, khang dinh huéng di dung dan trong viée
ap dung cac phuong phap to chirc tro choi van dong va bai tap chuyén mén vao
giang day mon dién kinh trong nha truong

Nhiing con s va danh hiéu néu trén 1a minh chting thuc té rd rang nhat cho
viéc d6i méi phuong phap giang day, ap dung tro choi van dong dung hudng
khong chi gitip phat trién toan dién t6 chét thé luc cho hoc sinh ma con truc tiép
nang tim thanh tich thé thao hoc duong cta don vi.

Mot s6 hinh dnh khen thuéng, trao gidi cho hoc sinh :
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UY BAN NHAN DAN HUYEN BINH LUC

HOI NGHI

TUYEN DUONG, KHEN THUONG GIAO VIEN, HQC SINH GIOI
NAM HOC 2024 - 2025

Binh , gzay 29 thang 5 na 825
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2.2. Tinh m¢i, tinh sang tao cua cac gidi phap méi (trinh bay ro6 tinh méi,
tinh sang tao so vai giai phap ci dang duwgc ap dung):

Sang kién khong chi dimg lai ¢ viéc st dung tro choi van dong ma da co
nhitng diém d6i méi mang tinh hé théng:

- Thiét ké tro choi theo chudi ky thuit chay ngin:

Xuat phat — Ting tbc — Duy tri téc d6 — V& dich
— Gitp hoc sinh tiép thu ki thuat mot cach logic va hiéu qua.
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- C4 thé héa hoat dong hoc tap:

Phan nhém theo nang luc

Diéu chinh tro choi phu hop timg ddi tuong

-Chuyén d6i phwong phap day hoc:

Tt “truyén thu — ldp lai” — “trai nghiém — thi ddu — kham pha”

- Tich hop rén luyén tam ly thi dau:

Thong qua trd choi d6i khang va thi ddu mini

Pay 1a diém khac biét rd rét so véi phuong phap truyén thong.

2.3. Kha nang ap dung va nhan rong

- Tinh toan dién: Ap dung hiéu qua cho moi khdi 16p (6, 7, 8, 9) tai bac

THCS.

- Tinh thuc tién: Khong doi hoi co sé vat chat phtc tap; co thé trién khai

rong ri ¢ tit ca cac trudong cé diéu kién tuong tu.

- Tinh thoi dai: Phu hop hoan toan véi tinh than doi méi ctia Chuong trinh

GDPT méi (phat trién nang luc nguoi hoc).

2.4. Hiéu qua ap dung va loi ich thu dwoc tir sang kién

Sang kién da mang lai nhitng gia tri thiét thwe va hiéu qua vwot trdi
trong cong tac giang day ciing nhw huin luyén tai nha truong:

Giai phap dé trién khai, khong tén kém chi phi dau tu co s& vat chat, phu
hop véi moi diéu kién san béi cua cac truong THCS hién nay.

Ty I¢ hoc sinh dat mtc "Hoan thanh t6t" ting cao, hoc sinh tir chd e ngai
ndi dung chay ngan da trd nén ty tin, hing tha va ty giac rén luyén.

Hiéu qua cia sang kién duoc minh ching truc tiép qua bang thanh tich ruc
r0 cua hoc sinh va nha truong:

Trong ndm hoc 2024 - 2025 d6i tuyén hoc sinh giéi TDTT cua trudng tham
gia thi cap huyén da dat: 5 giai nhat ,2 giai nhi va 2 giai ba. Poi tuyén HSG trudong
xép thir nhat cia Huyén, dic biét em Phan Thu Ha da dat ¢t dup giai thuong: Giai
Nhét chay 100m cap Tinh va Giai Nhi nhay xa cip Tinh. Pdng thoi, em vinh du
duoc chon tham gia Hi thi HSG TDTT toan quéc nam 2025 tai Hué.

Tai Pai hoi TDTT nganh gido duc xa Binh An nam hoc 2025 - 2026, doi
tuyén nha truong da xuat sac gianh tong cong 14 huy chuong (6 Vang, 6 Bac, 2
Pdng). Trong d6, ndi dung chay ngin doéng gop chu luc voi 5/14 huy chuong, gop
phan quan trong gitip truong giit viing vi thé dan dau phong trao TDTT cac cap.

Hiéu qua cua sang kién tiép tuc duoc khang dinh bing két qua tham gia
Hoi thi Thé duc Thé thao hoc sinh pho thong nghanh gido duc lan tinh Ninh
Binh 14n tht I ndim 2026, nha truong co 5 hoc sinh tham gia da dat dugce 06 giai,
gom:
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- 01 giai Nhét: Noi dung chay 100m nit — em Phan Thu Ha

- 02 giai Nhi: Noi dung nhay xa nit — em Phan Thu Ha va ndi dung nhay
cao nam — em Tran Thanh Lam

- 03 giai Khuyén khich: Em Nguyén Xuan Loc — ndi dung chay 100m, em
Tran Hong Gia Linh — ndi dung chay 200m. Em Nguyén Xuan Phong mén bong
ban

IV. PHAN KET LUAN

1.Két luan

Qua qua trinh nghién ctru va thuc nghiém tai truong THCS Trung Luong,
t6i khang dinh viéc van dung trd choi van dong vao giang day noi dung chay ngin
1a mot giai phap dung dan va mang lai hiéu qua thiét thuc. Sang kién di dat duoc
cac muc tiéu cdt 151 sau:

Cac tro choi gitp giai toa ap luc hoc tap, bién cuong do van dong cao thanh
st hung phan, phu hop véi tam 1y hiéu dong va ua thi dua ctia hoc sinh THCS.

Phuong phap nay khong chi lam gio hoc tré nén sinh dong, 16i cuén ma con
gitip hoc sinh tiép thu k¥ thuat mot cach tu nhién, bén vimg.

Két qua thyuc té cho thay thanh tich chay ngan cta hoc sinh dugc cai thién
r0 rét, dac biét 1a trong cac ky thi hoc sinh gioi TDTT cép Tinh va Quéc gia.Tao
méi trudng 1y tudng dé gido vién phat hién sém cac nhan t6 nang khiéu, tir d6 xay
dung ké hoach huin luyén chuyén sau bai ban.

Pay 1a m6 hinh c6 thé ap dung rong rii trong cac truong THCS, dic biét phu
hop véi diéu kién thyc tién hién nay.

2. Kién nghi

Pé sang kién tiép tuc phat huy hiéu qua va c6 kha ning lan téa rong rai hon,
t61 xin dua ra mot sb kién nghi sau:

Po6i véi Nha trwong: Tiép tuc quan tim, dau tu kinh phi dé nang cap hé
théng san bii, bd sung cac dung cu tap luyén chuyén dung hi¢n dai, dam bao an
toan va chuyén moén cho hoc sinh.

Po6i véi To chuyén mén: Tang cudng td chirc cac budi chuyén dé, thao
luan dé gido vién cling nhau trao doi, cai tién cac trd choi van dong phu hop véi
thuc tién ting khoi 16p.

Poi v6i nganh Gido duc dia phwong: Can nhan rong mé hinh st dung tro
choi van dong trong giang day dién kinh tai cac truong THCS trén dia ban toan
tinh va toan qudc. Thuong xuyén td chirc cac giai thi ddu thé thao hoc duong dé
hoc sinh ¢ co hoi co xat, khang dinh ban than.
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Can ¢6 ché do dong vién, hd tro kip thoi ddi véi nhirng hoc sinh nang khiéu
dat thanh tich cao va gido vién c6 cong tac huan luyén dat hiéu qua xuét sic dé
khich 1€ phong trao chung.

V.CAM KET
Téi xin cam doan nhitng ndi dung trinh bay trong Ban mo ta sang kién 1a trung
thuc, dung sy that, khong sao chép, khong vi pham quyén s& hiru tri tué va hoan
toan chiu trach nhiém trudc phap luat./

Binh An, ngay 05 thang 5 nam 2026

XAC NHAN CUA CO QUAN/ TAC GIA SANG KIEN
DPON VI

HIEU TRUONG

' PR I

Nguyén Thi Dung

Dang Van Linh



