CỘNG HÒA XÃ HỘI CHỦ NGHĨA VIỆT NAM
Độc lập – Tự do – Hạn phúc

BÁO CÁO SÁNG KIẾN
(Đề nghị công nhận Sáng kiến kinh nghiệm)
Tên đề tài: Giải pháp giúp nâng cao thành tích trong môn chạy cự ly ngắn cho học sinh khối 11 ở trường THPT Lý Tự Trọng Thành phố Hồ Chí Minh.

  I.  NỘI DUNG:
1. Nêu thực trạng tình hình của tập thể, cá nhân trước khi lập thành tích, có sáng kiến, giải pháp trong công tác, đề tài nghiên cứu:
_ Thể Dục là môn đòi hỏi phải có sự mạnh mẽ, khéo léo, dẻo dai, và đặc biệt là cần phải có sự kiên trì, nhẫn nại. Thế nhưng đa phần học sinh ngày nay lại coi nhẹ môn học này, các em chưa biết quý trọng đến sức khỏe, lười vận động, chưa tự giác tập luyện TDTT nên thể chất còn yếu.
_ Điều kiện tập luyện, sân bãi, dụng cụ học chưa đáp ứng nhu cầu của học sinh.
_ Các môn học chưa gây hứng thú cho học sinh.
        Ngoài những nguyên nhân trên và nhiều yếu tố khách quan khác đã ảnh hưởng đến kết quả tập luyện, thành tích của học sinh ở môn thể dục nói chung và Chạy Ngắn nói riêng là không tốt. Vì vậy, nhằm nâng cao thành tích trong môn Chạy Ngắn, tôi xin đưa ra những giải pháp để nâng cao thành tích Chạy Ngắn cho học sinh.
2. Những yếu tố khách quan, chủ quan trong việc lập thành tích, nêu sáng kiến, giải pháp trong công tác, đề tài nghiên cứu được đề xuất trong thực hiện nhiệm vụ công tác:
_ Yếu tố khách quan:
   + Tạo hứng thú, kích thích sự đam mê tập luyện TDTT của học sinh.
   + Rèn luyện sức khỏe tốt, tinh thần tốt nhằm đạt kết quả cao trong học tập, phục vụ cho đất nước và bảo vệ tổ quốc.
_ Yếu tố chủ quan:
   + Giúp cho học sinh nâng cao thành tích chạy ngắn để có được kết quả tốt trong kỳ kiểm tra kết thúc môn và các cuộc thi đấu do Quận, Thành Phố tổ chức.
3. Tên sáng kiến kinh nghiệm:
“Giải pháp giúp nâng cao thành tích trong môn chạy cự ly ngắn cho học sinh khối 11 ở trường THPT Lý Tự Trọng Thành phố Hồ Chí Minh”
4. Nội dung của sáng kiến, giải pháp trong công tác, đề tài nghiên cứu:
_ Tôi sử dụng các phương pháp như cho học sinh xem tranh, ảnh, video các cuộc thi đấu điền kinh (chạy ngắn) để kích thích niềm say mê tập luyện, tạo sự hứng thú cho hoc sinh. Qua đó, tôi xác định và đưa ra các bài tập để ứng dụng nhằm nâng cao thành tích trong môn chạy ngắn cho học sinh.
    4.1 Phương pháp phân tích và tổng hợp tài liệu:
_ Áp dụng phương pháp này nhằm mục đích xây dựng cơ sở lý luận của đề tài, chọn ra phương pháp nghiên cứu, các chỉ tiêu đánh giá và bài tập chuyên dùng trong thực tiễn giảng dạy.
    4.2 Phương pháp phỏng vấn:
_ Nhằm thu thập các test và các bài tập được sử dụng nhìu trong thực tiễn giảng dạy cũng như huấn luyện sức nhanh, sức mạnh để nâng cao thành tích chạy ngắn.
   4.3 Phương pháp kiểm tra sư phạm:
_ Thông qua các test nhằm mục đích đánh giá sự phát triển sức nhanh, sức mạnh ảnh hưởng đến thành tích chạy ngắn của học sinh, tôi đã sử dụng các test sau:
· Chạy tốc dộ 30m.
· Chạy xuất phát thấp 60m, 80m.
· Bật xa tại chỗ.
   4.4 Phương pháp thực nghiệm sư phạm:
Tôi chia làm 2 nhóm:
_ Nhóm 1: nhóm đối chứng A:
   + Gồm 5 học sinh nam và 5 học sinh nữ lớp 11B9.
_ Nhóm 2: nhóm thực nghiệm B:
   + Gồm 5 học sinh nam và 5 học sinh nữ lớp 11B3 tiến hành giảng dạy theo các bài tập đã lựa chọn sau khi có kết quả phỏng vấn.
 Tôi dự kiến các bài tập sau:
_ Bật nhảy đổi chân liên tục trên bục 30 lần.
_ Cò nhanh 1 chân.
_ Nâng cao đùi tại chỗ 15s.
_ Nằm sắp chống đẩy 20 lần.
_ Bật xa tại chỗ.
_ Chạy tốc độ 30m, 60m, 80m.
_ Chạy xuất phát thấp 100m.
5.  Phạm vi áp dụng, khả năng phổ biến:
  _ Sáng kiến kinh nghiệm này được áp dụng trong việc dạy chạy ngắn cho học sinh     khối 11 trường THPT Lý Tự Trọng và cũng có thể áp dụng trong việc huấn luyện học sinh tham gia thi đấu các giải Quận, Thành phố.
6. Thời điểm áp dụng:
_ Áp dụng từ đầu năm học 2015-2016 cho học sinh khối 11
7. Hiệu quả mang lại:
_ Qua quá trình thực hiện, tôi đã thu được các kết quả tích cực như:  tạo hứng thú trong môn thể dục, tăng cường sức khỏe, thể chất, và nâng cao thành tích trong môn chạy ngắn cho học sinh khối 11.
II.  CÁC HÌNH THỨC ĐÃ ĐƯỢC KHEN THƯỞNG:
_ Đạt thành tích cán bộ công đoàn viên xuất sắc nhiều năm liền (năm 2011-2012 đến  2014-2015).
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