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TOM TAT SANG KIEN

Sang kién tap trung dé xuat cac bién phap tip luyén nham ning cao thanh
tich chay 100m cho sinh vién Truong Cao dang Lang Son. Thong qua viéc cai
thién ky thuat xuit phat, duy tri ting toc va cic bai tap phat trién thé lyc chuyén
mon, két hop cac bai tp chuyén moén phu hop, két qua thuce nghiém cho thiy sau
khi 4p dung vao thyuc tién giang day mot thoi gian, thanh tich chay cu ly ngin
100m cua sinh vién dugc nang 1én 1o rét.

Muc tiéu: Nang cao thanh tich chay 100m cho sinh vién.

Giai phap: Ap dung cac bai tap phat trién sttc nhanh, k¥ thuat chay va sic
manh chan; cai thién k¥ thuat Xuét phat va duy tri tbe do.

Két qua: Thanh tich chay 100m cua sinh vién dugc cai thién dang ké sau qua
trinh tap luyén.



I. MO PAU

1. Ly do chon sang kién

Gi4o duc thé chét 1a mot mat cia giao duc toan di¢n, déng thoi 1a mdt bd phan
khong thé tach roi cua su nghiép gido duc ctia Pang va Nha nudc ta. Su nghiép
gido duc noi chung va gido duc thé chit noi riéng da gop phan hét stc quan trong
trong viéc dao tao thé hé tré phat trién toan dién, hoan thién vé nhan céch, tri tué va
thé chat dé phuc vu sy nghiép cong nghiép hoa — hién dai héa dat nudce, giit vimg
va ting cudng an ninh qudc phong.

Tam quan trong cua thé duc thé thao (TDTT) thé hién rd trong tu tudng va
viéc lam ctia Chu tich H6 Chi Minh: “Giit gin dan chu, xdy dung nudc nha, giy
doi sbng méi, viée gi cling can tdi st khoe méi thanh cong”.

Trong cudc song hién nay, vi tri cong tac TDTT trong nha truong duge quan
tam dung mirc va lién thong qua cac cip hoc tir mau gido dén chuyén nghiép théng
qua mon hoc Gido duc thé chat. Tap luyén thé duc thé thao néi chung gilp sinh
vién biét duoc ki ning co ban dé gitr gin stc khoe, ning cao thé luc, gop phan rén
luyén nép sdng lanh manh, tic phong nhanh nhen, ky luat, théi quen ty giac, co su
tang tién vé thé luc, dat tiéu chuan rén luyén than thé va thé hién kha nang cuia ban
than d6i v6i mon thé thao yéu thich.

Pién kinh 1a mot mon thé thao bao gdm cac nodi dung di bd, chay, nhay, ném
day va nhiéu moén phdi hop. Trong d6 ndi dung Chay cu ly ngan 100m c6 vai trd
dac biét trong viéc phat trién t6 chat strc nhanh, sttc manh bot phat va kha nang
phdi hop van dong, ting cudng phan xa van dong. Tuy nhién, qua qué trinh giang
day thuc té, t6i nhan théy rﬁng: Phan 16n sinh vién chua ndm duoc ky thuat Xuat
phat thap, kha ning ting toc yéu, dic biét trong 30m dau, chwa biét phan phdi strc
hop 1y, timg bi giam toc d6 & giai doan vé dich. Piéu nay dan dén thanh tich chay
chua cao, chua phat huy hét nang luc cia sinh vién. Vi vay, Toi dua ra hudéng
nghién ctru; “Ap dung phéi hop cac bién phap tap luyén ning cao thanh tich chay
cw ly ngéin 100m cho sinh vién truomg Cao ding Lang Son”

2. Muc dich nghién ctru

Nghién ctru thyc trang, thanh tich hung thii hoc tap ndi dung chay cu ly ngan
100m cua sinh vién trudng Cao dang Lang Son, tir 46 dua ra mot sb bién phap gop
phan cai thién k¥ thuat dong thoi nang cao thanh tich chay cy ly ngan 100m cho

sinh vién trong nha trudng.



3. Péi twong nghién ciru:

Dbi tuong: Phéi hop cac bién phap tip luyén nang cao thanh tich chay cu ly
ngan 100m cho sinh vién truong Cao dang Lang Son.

Pham vi: Sinh vién nam 16p K11 Tin, Tin 8, Otd 8 ndm thtr nhat Trudng Cao
dang Lang Son.

II. CO SO LY LUAN, CO SO THUC TIEN

1. Co s6 li luan.

1.1. Khai niém chay

Chay 1a hoat dong tu nhién c6 chu ki, 14 bai tdp khong thé thiéu ¢ cac moén thé
thao, chay luon co6 trong ndi dung cua tiéu chuan rén luyén than thé. Chay lau voi
tdc do khong 16n trong diéu kién khong khi trong lanh rat c6 tac dung dbi véi viée
tang cuong strc khoé.

1.2. Khai niém chay cu ly ngin 100m

Chay cu ly ngan 100m 12 ndi dung thi ddu dién kinh téc d6 cao, trong d6 van
dong vién (VDV) phai chay hét toc luc trén mot doan dudng thang dai ding 100
mét.

1.3. Pic diém chay cwr ly ngin

Trong chay cu ly ngan doi hoi van dong vién phai ging strc toi da, dong thoi
phai c6 tinh linh hoat va sy phdi hop rat cao cta cac giai doan ki thuat trong thoi
gian ngan. Vi vay thanh tich chay cu ly ngan phu thudc chu yéu vao ning lyuc toc do.

Ki thuat chay cu ly ngén duogc chia thanh 4 giai doan nhu sau: Xuat phat - Chay
lao sau xuat phat - Chay gitta quang - V¢ dich.

Thanh tich chay cu ly ngén phu thudc vao tdc do phan xa XUuat phat, chay lao,
tang toc do hop 1y va duy tri te do dén hét cu ly. Mudn dat thanh tich cao trong thi
dau thi nhét thiét cac van dong vién, phai ddm bao hoan hao phdi hop ki thuat cac
giai doan cua chay cu ly ngan. Trong phan phdi chwong trinh mén hoc trinh do
Cao dang thi noi dung Dién kinh gom 14 tiét chia cho 3 noi dung 1a: Chay cu ly
ngin, Chay cu ly trung binh, Nhay cao. Noi dung chay ngén 5 tiét.

1.4. Tac dung cia tip luyén mén chay cw ly ngin

Tap luyén chay ngan gitip cho co thé thich nghi vdi cac hoat dong doi hoi su
nhanh nhen, khéo 1éo, kha nang phéi hop van dong, ma dat biét 1a sic manh tbc
d6, phat trién hé tuan hoan, hé ho hap giup cho co thé con ngudi trd nén sin trac

phat trién can dbi toan dién. Pong thoi phat huy hiéu qua khi hoc nhimg ndi dung
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khac ciia bd mon Gido duc thé chat nhu nhay cao, nhay xa, chay bén va mot sb
mén thé thao tu chon nhu cau long, bong da. ...

1.5. Yéu to6 quyét dinh thanh tich chay cu ly ngan 100m

Thanh tich trong mén chay cu ly ngan phu thudc vao sirc manh téc do va trinh
d6 k¥ thuat c4 nhan cua ngudi tip, do vy mudn nang cao thanh tich, rat ngan thoi
gian trén cu ly can phai cai thién 2 yéu t6 d6 1a tan sb va do dai budc chay.

2. Co sé thye tién.

2.1. Thuan lgi

Thuc trang hién nay tai Truong Cao dang Lang Son theo phan phdi chuong
trinh ndi dung dién kinh néi chung dugc phan phbi 14 tiét trong d6 ndi dung chay
cu ly ngén dugc bb tri 5 tiét, chay cu ly trung binh 5 tiét, nhay cao 4 tiét. Theo
chuong trinh hoc cubn chiéu timg nodi dung nhu hién nay gom 4 tiét/ 01 budi hoc
co ban di dap tmg dugc muc tiéu mon hoc. Tuy nhién dé cai thién, nang cao thanh
tich va ki thut chay cu ly ngin giang vién phai day xen k& cic ndi dung trong
phan phéi chuong trinh dé dam bao sinh vién dugc hoc, tap luyén hon tir d6 méi
cai thién, nang cao k¥ thuat, thanh tich trong qua trinh hoc tép.

Chay cu ly 100m 12 mot trong nhitng ndi dung cdt 16i cta chuong trinh gido
duc thé chit do khong doi hoi nhiéu trang thiét bi cau ky, da phan sinh vién da
nhan thtc duoc tam quan trong ctia mon dién kinh noi chung va chay 100m néi1
riéng trong viéc phat trién to chat sirc nhanh, sitc manh toc d6 va kha ning phdi
hop van dong 1am nén tang cho viéc hoc tip cac mon thé thao yéu thich khac.

Diéu kién co s& vat chat dugc cai thién dang ké so véi nhirng nam trudc day.
Hién nay Nha truong dd c6 nha thi ddu da niang, c6 duong chay 100m apphan,
d6ng hod bam gior dé phuc vu day hoc va thi dau.

Ngoai gio hoc chinh khoa nhiéu sinh vién tich cuc tap luyén va thi d4u cac mon
thé thao khac ngoai chuong trinh quy dinh dé tang htng tha véi bd moén Gido duc
thé chét.

2.2. Khé khin

Chay cu ly ngan doi hoi sinh vién phai ging strc t6i da trong thoi gian rat
ngan (dugc tinh bang gidy) do vay mot so sinh vién cam thay tuong di kho dé dap
ung dugc yéu ciu mon hoc. Mit khéc sinh vién chua c6 su chuan bi tot vé thé luc
cling anh huong khong nho dén viéc tiép thu ki thuat dong tac chay cu ly ngan.

Trong qua trinh 18n 16p hau hét gido vién van 4p dung day cudn chiéu timg

ndi dung theo phan phdi chuong trinh do vy thoi gian danh cho ndi dung chay
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ngin twong ddi it budi do vdy anh hudéng dén viéc tiép thu va hoan thién ky thuat
dong tac dan dén thanh tich ciing bi anh hudng dang ké. Do phan bé thoi gian it s6
budi tap nén s& khong c6 su phan tich chi tiét sai sot k¥ thuat timg hoc sinh hay
xdy dung ké hoach huan luyén nhom, c4 nhan hoa, kha ning ap dung bai tap phat
trién thé lyc, bai tap bo tro phat trién sttc manh tdc dd han ché, khién sinh vién kho
nang cao thanh tich.

Mat khac, theo qui dinh cua BO GD&DT thi diém mon hoc GDTC khong
duoc tinh két qua hoc tap chung ciing nhu xét hoc bong cho sinh vién nén sinh vién
con xem nhe mon hoc nay.

2.3. Két qua khao sat ban dau phﬁn chay cu ly ngfm 100m

Tién hanh khao sat 40 sinh vién Nam nim th& nhat thudc cac 16p: Tin 8, Tin
11, Cong nghé 6 to 8. Két qua thu duoc cy thé nhu sau:

Bang 1- Khao sat trudc khi tap chay 100m

. Pat yéu cau Khéng dat yéu cau
TT Noi dung SL
SL % SL %
Xuat phat dung ki thuat | 40 | 14 35 26 65
2 | Tang toc tot 40 | 12 30 28 70
Giir toc d6 on dinh 40 | 16 40 24 60
4 | Thanh tich dat véu o 40 | 20 50 90 50
ann tc al y€u Ca
e e (15-17) (>179)

Tt thuc trang néu trén, két hop véi kién thirc va kinh nghiém cua ban than,
ctia ddng nghiép trong nhitng nam hoc tap va cong tac tai truong, dé nang cao chat
luong giang day va hoc tap mén Gido duc thé chat néi chung va ndi dung chay cu
ly ngan 100m néi riéng toi d3 manh dan cai tién phuong phap Ap dung phdi hop
cac bién phap tap luyén dé giap sinh vién tap ndi dung chay cu ly ngén 100m dat
két qua cao hon.

III. NOI DUNG

1. Ap dung phdi hop mot sé bién phap tip luyén ning cao thanh tich
chay cw ly ngin 100m cho sinh vién truong Cao dang Lang Son

1.1. Nang cao ky thuit xuét phat bang phan xa c6 diéu kién

1.1.1. Muc dich
Cai thién k¥ thuat xudt phat va ting phan xa xuat phat



1.1.2. Céch tién hanh.
Cho sinh vién xuét phat theo nhiéu tin hiéu: Coi, vd tay, tin hi€u bat ngo
Tap 5-7 lan/budi, cu ly 10-15m.
C6 3 1énh trong xuat phat chay ngan: "Vao chd!"; "San sang!"; va "Chay!"
Sau 1énh "Chay!" (hodc coi, vd tay, tin hiéu bt ngd), nhanh chong xuit phat

sau do6 chay 10 — 15m. va lap lai 5-7 lan.

1.2. Phat trién sttc manh bang bai tap chuyén mén

1.2.1. Muc dich

Phat trién strc manh cac nhom co 16n than dudi

1.2.2. C4ch tién hanh.

Chay nang cao dui tai chd va di chuyén 3 x 30 m

Chay 1én xudng bac thang 5 x 15 giay.

Chay tang toc theo doan ngin 5 x 20 m.

Chay bién toc theo tin hiéu coi 3 X 60 m

Luong van dong nay duoc tang l1én hop 1y trong ting budi tdp (tranh tinh
trang tdp qua tai hodc qua nhe). Cudi budi tap gido vién kiém tra lai tan s6 budc
chay cua timg em va c6 bién phap diéu chinh. Gido vién phai c6 nhat ki ghi chép
ting budi tap, phan nhém hoc sinh theo tinh trang thé luc cu thé, tir d6 xac dinh
giai doan tap luyén phu hop véi cac giai doan tap luyén, dam bao nguyén tic ting
tién ve the lyc.

1.3. Luyén tap chuyén mon héa ky thuat

1.3.1. Muc dich

Duy tri tc d va phdi hop van dong nhip nhang

1.3.2. C4ch tién hanh.

Tiép tuc str dung cac bai tap ting do dai va tan s6 budc chay: Chay dap sau,

chay nang cao dui, chay budc nho véi quang duong twong duong.
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Tap chay 75% strc trén dudng thang dé gido vién sira chita Ki thuat diéu chinh
lai huong chay, géc do than trén, diém tiép dAt ctia ban chan. ..

Luyén tap giai doan chay gilta quang: Sau khi luy¢n tap Ki thuat giai doan
giita quang tuong dbi 6n dinh thi cho sinh vién tap luyén giai doan xuét phat hoan
thién nd1 dung toan bd quang duong nhu sau:

Tap xuat phat theo hiéu 1énh “Vao chd”, “Sang sang”, “Chay” dé khi chuan
bi t6t méi xuat phat.

Xuat phat v6i day chun khang luc: tdp cam giac dap thang chan vao ban dap.

Luyén tap giai doan chay vé dich: O giai doan nay ciing hét strc quan trong vi
day la mot K7 thudt hay con goi 1a giai doan bao v¢ thanh tich ctua cac giai doan
trude. V& mat Ki thuat con canh tranh nhau vé Ki thuat danh dich dé duoc Xép
hang cao hon. Thong thuong chung ta cho sinh vién thuc hién Ki thudt danh dich
bang nguc va vai 1a chu yéu.

1.4. Luyén tap chuyén mén hoéa sau

1.4.1. Muc dich

Phat trién thé lyc va hoan thién k¥ thuat

1.4.2. C4ch tién hanh.

Trong giai doan nay sir dung cac bai tap:

Chay trong cac diéu kién kho khin nhu chay 1én ddc (40 — 60m).

Chay trong cac diéu kién dé& dang hon (chay xudng dc, chay co st dung st
kéo nhan tao) Cac bai tap cu thé nhu sau: Thuc hién véi toe d6 tdi da, nghi 2 phat
va lap lai bai tap

Chay tang toc 3 x 30m:

Chay bién tdc 2 x 60m:

Chay xuét phat thap c6 day chun 30m: 03 lan.

Chay xuét phat thap 2 x 120m:

Chay 1 x 200m:

Bai tdp vé co lung, co bung, co gip ban chan, co gip va dudi cing chan, co
gap va dudi dui (mdi bai tap: 25 lan).

Nhi¢m vu cua giai doan 1a hoan thién vé thé luc, Ki thuét ctia van dong vién
chay ngan. Pic diém cua giai doan nay 1a tinh chuyén mén hod dugc thé hién ro
hon. Ty trong huan luyén chuyén moén vé thé luc, Ki thuat, tim 1y duoc ting 1én

dang ké. Khéi luong va cudng do cia cac phuong tién cha yéu ting nhiéu hon so
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v6i giai doan trude. Diéu nay dién ra khong chi do huan luyén chung ma con do uu
tién ting s6 luong cac bai tp huan luyén chuyén mon va thi dau.

1.5. Luyén tap hoan thién Ki - Chién thuat

1.5.1. Muc dich

Phat trién hoan thién k¥ thuat rén ban linh, tdm 1y thi d4u, kiém tra

1.5.2. Cé4ch tién hanh.

Ap dung céc bai chay du khéi lugng, du cu ly nhu:

Xuat phat: chay lao - giira quing - vé dich.

Chay 100m, 200m, véi toan bo Ki thuét.

Chay 30m xuat phat cao: 03 lan

Chay 50m, 100m, xuat phat thap: 02 lan

Giai doan nay tap lién tuc chu ¥ quang nghi du hoi phuc cac co.

Nhiém vu cua giai doan nay la hoan thién vé thé luc cling nhu K7 thuat trong
chay cu ly ngén 100m dé chuan bi cho van dong vién budc vao thi d4u, hodc kiém
tra. Vi vay ching ta can dic biét than trong diéu hoa mdi quan h¢ gitra khoi luong
va cuong do cua lugng van dong trong hudn luyén.

T6 chirc thi dau kiém tra rén luyén y chi, tim ly. Pay ciing 1a giai doan cuc ky
quan trong, ngoai Vviéc td chuc tap luyén dé duy tri tdc do cao, sinh vién biét van
dung lién két giita cac giai doan dé dat thanh tich cao nhat. Mat khac day 1a giai
doan Gido vién ludn t6 chirc kiém tra thi dau, theo ddi thanh tich hang ngdy cia timg
sinh vién. Trong cac budi tap gido vién két hop cho sinh vién nghi ngoi hop 1y. Sau
khi thi dau kiém tra gido vién nhan xét cy thé nhiing diém manh can phat huy dong
thoi chi ra nhitng sai sot thuong gip cta timg sinh vién, ghi chép két qua tap luyén
ctia timg sinh vién, ghi nhat ky hang ngay dé theo ddi diéu chinh. Ngoai nhiing yéu
t6, nhitng ndi dung ma gido vién truyén thu cho sinh vién theo ké hoach tap luyén
chung, gido vién can ra bai tdp vé nha dé sinh vién thuong xuyén luyén tap (theo yéu
cau cla gido vién). Két hop voi ché do an udng hop 1y (trong diéu kién cho phép).
Nham muc dich duy tri va dam béao thanh tich ludn & thoi ky cao nhat.

2. Panh gia két qua thu dwoe nhu sau

Qua 8 tuan ap dung giang day thuc nghiém theo phuong phap ma toi da lya
chon. Thém vao d6 trong qua trinh giang day t6i ludn nhic nhd dong vién cac em
vé nha tap luyén cac bai tap bo tro Ki thuét va tap thé luc do gido vién dé ra. Trong

gio day to1 ludn &p dung luan phién cac phuong phép tap luyén, dac bi¢t 1a phuong
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phap trd choi, thi du, gdy himg thi cho sinh vién, phat huy duoc tinh tich cuc cia
sinh vién trong tap luyén chay cu ly ngian 100m.

Ap dung nhitng phuong phéap va cac bai tap trén, sau 8 tudn tap luyén t6i da
tién hanh kiém tra va thu duoc két qua nhu sau:

Bang 2 két qua kiém tra sau 8 tuin

Dat yéu cau Khéng dat yéu cau
TT Noi dung SL SL % SL %
1 | Xuat phat dtng k¥ thuat | 40 | 32 80 8 20
Tang toc tot 40 | 32 80 8 20
Giir toc d6 on dinh 40 | 30 75 10 25
4 | Thanh tich dat yéu cau 40136 %0 04 10
' (14-16,50°) (>179)

Qua két qua thuc hién nghién ctru da ddi chiéu so sanh cho thiy sinh vién
sau khi tip luyén bai tap van dong hop li da nang cao ro thanh tich hon trudce khi
tap cac bai tap hd trg. VAy cac phuong phép tap luyén va cac bai tap van dong toi
ap dung da c6 tac dung nang cao thanh tich ddi voi sinh vién hoc mén chay cu ly
ngin 100m. Do d6 ap dung bai tap, phuong phap hop li s& gilip cho cac em c6
himg tha hoc tap, co6 suc khoé tot, nang cao thanh tich hoc tap bd mon va nang cao
chat luong gido duc.

Giup sinh vién phat trién cac to chat, thé luc tdt, hoc tap, c6 thanh tich cao
trong thi dau. Ludn ludn tao dugc tiét hoc sinh dong, vui vé dé sinh vién gan bo
doan két, co ¥ thire ky luat cao.

2.1. Tinh m¢i, tinh sang tao

Sang kién kinh nghiém ap dung phdi hop mot sé bién phap nang cao thanh
tich chay cu ly ngan 100m cho sinh vién truong Cao dang Lang Son duoc ap dung
giang day trong 8 tuan (thay vi hoc cudn chiéu 4 tiét/ 1 budi) theo phan phdi
chuong trinh két hop véi cac bai tap phdi hop nham ning cao thanh tich chay cu ly
ngan 100m da mang lai nhimg két qua cai thién déng ké thanh tich va k¥ thuat cho
sinh vién do vay co thé van dung vao giang day cac bai thuc hanh ciia mén Gido
duc thé chét trong nha trudng.

2.2. Kha niing 4p dung va mang lai loi ich thiét thue clia sang kién
Vi viée tan dung triét dé nhirng diéu kién, co s& vat chit ty nhién sin c6 cla

nha truong nhu bac thang 1én xubng, duong déc khong doi hoi vé dau tu kinh phi
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tén kém ma lai dé dang van dung thuc hién gitp sinh vién ning cao dang ké thanh
tich va k¥ thuat chay cu ly ngdn 100m qua d6 gop phan nang cao sirc khoe tong thé
cho sinh vién, dap tng tiéu chuan rén luyén than thé theo quy dinh.

IV. KET LUAN

1. Két luan

Qua két qua thu duoc ta thiy sau khi ap dung cac bién phap ning cao thanh tich
chay cu ly ngén 100m da c6 su tién bo, cai thién vé ki thuat va thanh tich o rang (tu
thanh tich dat 50% s sinh vién v&i thanh tich 15-17° tang 1én 90% s sinh vién dat
yéu cau va rat ngan thanh tich (14-16,50%). Diéu nay ching t6 phuong phép cai tién
t6i dua ra 1a hoan toan phu hop va dé dang ap dung voi ddi twong sinh vién truong
Cao dang Lang Son noi t6i dang truc tiép giang day.

2. Kién nghi

Pbi v6i Nha truong can tao diéu kién vé co s& vat chit san bai tap tot hon
nhiam dép tng nhu cau thuc hién phuong phap giang day méi c6 hiéu qua cao. TH
chirc nhiéu hoi thi thé thao, ngay hoi sinh vién khoe, phat trién céac cau lac bo, doi
nhom thé thao theo s& thich cia sinh vién.

Pbi véi giang vién Trong qua trinh giang day mon Gido duc thé chét can chu
dong tham muu dé xuét ap dung linh hoat 10ng ghép cac ndi dung dé ting thém
tho1 lugng thuc hanh cac ndi1 dung trong chuong trinh dao tao gitip sinh vién dugc
thuc hanh nhiéu hon. Ludn khong ngimg cai tién, d6i méi phuong phap giang day,
tham muu dé xuat nhimg phuong an luyén tap pht hop véi diéu kién co so vat chat
thuc té ctia nha trudng.

Pbi voi sinh vién ngoai viéc hoc tap chinh khoa trén 16p thudng xuyén tich
cuc tham gia cac cau lac bo thé thao, cac mon thé thao yéu thich trong sudt qua

trinh hoc tap ¢ truong va sau nay.
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