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TÓM TẮT SÁNG KIẾN 

 

Sáng kiến tập trung đề xuất các biện pháp tập luyện nhằm nâng cao thành 

tích chạy 100m cho sinh viên Trường Cao đẳng Lạng Sơn. Thông qua việc cải 

thiện kỹ thuật xuất phát, duy trì tăng tốc và các bài tập phát triển thể lực chuyên 

môn, kết hợp các bài tập chuyên môn phù hợp, kết quả thực nghiệm cho thấy sau 

khi áp dụng vào thực tiễn giảng dạy một thời gian, thành tích chạy cự ly ngắn 

100m của sinh viên được nâng lên rõ rệt. 

Mục tiêu: Nâng cao thành tích chạy 100m cho sinh viên. 

Giải pháp: Áp dụng các bài tập phát triển sức nhanh, kỹ thuật chạy và sức 

mạnh chân; cải thiện kỹ thuật xuất phát và duy trì tốc độ. 

Kết quả: Thành tích chạy 100m của sinh viên được cải thiện đáng kể sau quá 

trình tập luyện. 
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I. MỞ ĐẦU 

1. Lý do chọn sáng kiến 

  Giáo dục thể chất là một mặt của giáo dục toàn diện, đồng thời là một bộ phận 

không thể tách rời của sự nghiệp giáo dục của Đảng và Nhà nước ta. Sự nghiệp 

giáo dục nói chung và giáo dục thể chất nói riêng đã góp phần hết sức quan trọng 

trong việc đào tạo thế hệ trẻ phát triển toàn diện, hoàn thiện về nhân cách, trí tuệ và 

thể chất để phục vụ sự nghiệp công nghiệp hóa – hiện đại hóa đất nước, giữ vững 

và tăng cường an ninh quốc phòng. 

Tầm quan trọng của thể dục thể thao (TDTT) thể hiện rõ trong tư tưởng và 

việc làm của Chủ tịch Hồ Chí Minh: “Giữ gìn dân chủ, xây dựng nước nhà, gây 

đời sống mới, việc gì cũng cần tới sức khỏe mới thành công”. 

 Trong cuộc sống hiện nay, vị trí công tác TDTT trong nhà trường được quan 

tâm đúng mức và liên thông qua các cấp học từ mẫu giáo đến chuyên nghiệp thông 

qua môn học Giáo dục thể chất. Tập luyện thể dục thể thao nói chung giúp sinh 

viên biết được kĩ năng cơ bản để giữ gìn sức khỏe, nâng cao thể lực, góp phần rèn 

luyện nếp sống lành mạnh, tác phong nhanh nhẹn, kỷ luật, thói quen tự giác, có sự 

tăng tiến về thể lực, đạt tiêu chuẩn rèn luyện thân thể và thể hiện khả năng của bản 

thân đối với môn thể thao yêu thích.      

Điền kinh là một môn thể thao bao gồm các nội dung đi bộ, chạy, nhảy, ném 

đẩy và nhiều môn phối hợp. Trong đó nội dung Chạy cự ly ngắn 100m có vai trò 

đặc biệt trong việc phát triển tố chất sức nhanh, sức mạnh bột phát và khả năng 

phối hợp vận động, tăng cường phản xạ vận động. Tuy nhiên, qua quá trình giảng 

dạy thực tế, tôi nhận thấy rằng: Phần lớn sinh viên chưa nắm được kỹ thuật xuất 

phát thấp, khả năng tăng tốc yếu, đặc biệt trong 30m đầu, chưa biết phân phối sức 

hợp lý, từng bị giảm tốc độ ở giai đoạn về đích. Điều này dẫn đến thành tích chạy 

chưa cao, chưa phát huy hết năng lực của sinh viên. Vì vậy, Tôi đưa ra hướng 

nghiên cứu; “Áp dụng phối hợp các biện pháp tập luyện nâng cao thành tích chạy 

cự ly ngắn 100m cho sinh viên trường Cao đẳng Lạng Sơn” 

2. Mục đích nghiên cứu 

 Nghiên cứu thực trạng, thành tích hứng thú học tập nội dung chạy cự ly ngắn 

100m của sinh viên trường Cao đẳng Lạng Sơn, từ đó đưa ra một số biện pháp góp 

phần cải thiện kỹ thuật đồng thời nâng cao thành tích chạy cự ly ngắn 100m cho 

sinh viên trong nhà trường. 
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3. Đối tượng nghiên cứu:  

Đối tượng: Phối hợp các biện pháp tập luyện nâng cao thành tích chạy cự ly 

ngắn 100m cho sinh viên trường Cao đẳng Lạng Sơn. 

Phạm vi: Sinh viên nam lớp K11 Tin, Tin 8, Ôtô 8 năm thứ nhất Trường Cao 

đẳng Lạng Sơn. 

II. CƠ SỞ LÝ LUẬN, CƠ SỞ THỰC TIỄN 

1. Cơ sở lí luận. 

1.1. Khái niệm chạy 

Chạy là hoạt động tự nhiên có chu kì, là bài tập không thể thiếu ở các môn thể 

thao, chạy luôn có trong nội dung của tiêu chuẩn rèn luyện thân thể. Chạy lâu với 

tốc độ không lớn trong điều kiện không khí trong lành rất có tác dụng đối với việc 

tăng cường sức khoẻ. 

1.2. Khái niệm chạy cự ly ngắn 100m 

Chạy cự ly ngắn 100m là nội dung thi đấu điền kinh tốc độ cao, trong đó vận 

động viên (VĐV) phải chạy hết tốc lực trên một đoạn đường thẳng dài đúng 100 

mét. 

1.3. Đặc điểm chạy cự ly ngắn  

 Trong chạy cự ly ngắn đòi hỏi vận động viên phải gắng sức tối đa, đồng thời 

phải có tính linh hoạt và sự phối hợp rất cao của các giai đoạn kĩ thuật trong thời 

gian ngắn. Vì vậy thành tích chạy cự ly ngắn phụ thuộc chủ yếu vào năng lực tốc độ. 

 Kĩ thuật chạy cự ly ngắn được chia thành 4 giai đoạn như sau: Xuất phát - Chạy 

lao sau xuất phát - Chạy giữa quãng - Về đích. 

Thành tích chạy cự ly ngắn phụ thuộc vào tốc độ phản xạ xuất phát, chạy lao, 

tăng tốc độ hợp lý và duy trì tốc độ đến hết cự ly. Muốn đạt thành tích cao trong thi 

đấu thì nhất thiết các vận động viên, phải đảm bảo hoàn hảo phối hợp kĩ thuật các 

giai đoạn của chạy cự ly ngắn. Trong phân phối chương trình môn học trình độ 

Cao đẳng thì nội dung Điền kinh gồm 14 tiết chia cho 3 nội dung là: Chạy cự ly 

ngắn, Chạy cự ly trung bình, Nhảy cao. Nội dung chạy ngắn 5 tiết. 

1.4. Tác dụng của tập luyện môn chạy cự ly ngắn 

Tập luyện chạy ngắn giúp cho cơ thể thích nghi với các hoạt động đòi hỏi sự 

nhanh nhẹn, khéo léo, khả năng phối hợp vận động, mà đặt biệt là sức mạnh tốc 

độ, phát triển hệ tuần hoàn, hệ hô hấp giúp cho cơ thể con người trở nên săn trắc 

phát triển cân đối toàn diện. Đồng thời phát huy hiệu quả khi học những nội dung 
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khác của bộ môn Giáo dục thể chất như nhảy cao, nhảy xa, chạy bền và một số 

môn thể thao tự chọn như cầu lông, bóng đá…. 

1.5. Yếu tố quyết định thành tích chạy cự ly ngắn 100m 

Thành tích trong môn chạy cự ly ngắn phụ thuộc vào sức mạnh tốc độ và trình 

độ kỹ thuật cá nhân của người tập, do vậy muốn nâng cao thành tích, rút ngắn thời 

gian trên cự ly cần phải cải thiện 2 yếu tố đó là tần số và độ dài bước chạy. 

2. Cơ sở thực tiễn. 

2.1. Thuận lợi  

Thực trạng hiện nay tại Trường Cao đẳng Lạng Sơn theo phân phối chương 

trình nội dung điền kinh nói chung được phân phối 14 tiết trong đó nội dung chạy 

cự ly ngắn được bố trí 5 tiết, chạy cự ly trung bình 5 tiết, nhảy cao 4 tiết. Theo 

chương trình học cuốn chiếu từng nội dung như hiện nay gồm 4 tiết/ 01 buổi học 

cơ bản đã đáp ứng được mục tiêu môn học. Tuy nhiên để cải thiện, nâng cao thành 

tích và kĩ thuật chạy cự ly ngắn giảng viên phải dạy xen kẽ các nội dung trong 

phân phối chương trình để đảm bảo sinh viên được học, tập luyện hơn từ đó mới 

cải thiện, nâng cao kỹ thuật, thành tích trong quá trình học tập.  

Chạy cự ly 100m là một trong những nội dung cốt lõi của chương trình giáo 

dục thể chất do không đòi hỏi nhiều trang thiết bị cầu kỳ, đa phần sinh viên đã 

nhận thức được tầm quan trọng của môn điền kinh nói chung và chạy 100m nói 

riêng trong việc phát triển tố chất sức nhanh, sức mạnh tốc độ và khả năng phối 

hợp vần động làm nền tảng cho việc học tập các môn thể thao yêu thích khác. 

Điều kiện cơ sở vật chất được cải thiện đáng kể so với những năm trước đây. 

Hiện nay Nhà trường đã có nhà thi đấu đa năng, có đường chạy 100m apphan, 

đồng hồ bấm giờ để phục vụ dạy học và thi đấu. 

Ngoài giờ học chính khóa nhiều sinh viên tích cực tập luyện và thi đấu các môn 

thể thao khác ngoài chương trình quy định để tăng hứng thú với bộ môn Giáo dục 

thể chất. 

2.2. Khó khăn 

Chạy cự ly ngắn đòi hỏi sinh viên phải gắng sức tối đa trong thời gian rất 

ngắn (được tính bằng giây) do vậy một số sinh viên cảm thấy tương đối khó để đáp 

ứng được yêu cầu môn học. Mặt khác sinh viên chưa có sự chuẩn bị tốt về thể lực 

cũng ảnh hưởng không nhỏ đến việc tiếp thu kỹ thuật động tác chạy cự ly ngắn. 

Trong quá trình lên lớp hầu hết giáo viên vẫn áp dụng dạy cuốn chiếu từng 

nội dung theo phân phối chương trình do vậy thời gian dành cho nội dung chạy 
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ngắn tương đối ít buổi do vậy ảnh hưởng đến việc tiếp thu và hoàn thiện kỹ thuật 

động tác dẫn đến thành tích cũng bị ảnh hưởng đáng kể. Do phân bổ thời gian ít số 

buổi tập nên sẽ không có sự phân tích chi tiết sai sót kỹ thuật từng học sinh hay 

xây dựng kế hoạch huấn luyện nhóm, cá nhân hóa, khả năng áp dụng bài tập phát 

triển thể lực, bài tập bổ trợ phát triển sức mạnh tốc độ hạn chế, khiến sinh viên khó 

nâng cao thành tích. 

Mặt khác, theo qui định của Bộ GD&ĐT thì điểm môn học GDTC không 

được tính kết quả học tập chung cũng như xét học bổng cho sinh viên nên sinh viên 

còn xem nhẹ môn học này. 

2.3. Kết quả khảo sát ban đầu phần chạy cự ly ngắn 100m 

Tiến hành khảo sát 40 sinh viên Nam năm thứ nhất thuộc các lớp: Tin 8, Tin 

11, Công nghệ ô tô 8. Kết quả thu được cụ thể như sau: 

Bảng 1- Khảo sát trước khi tập chạy 100m 

TT Nội dung SL 
Đạt yêu cầu Không đạt yêu cầu 

SL % SL % 

1 Xuất phát đúng kỹ thuật 40 14 35 26 65 

2 Tăng tốc tốt  40 12 30 28 70 

3 Giữ tốc độ ổn định  40 16 40 24 60 

4 Thành tích đạt yêu cầu  
40 20 50 

(15-17S) 

90 50 

(>17S) 

  

Từ thực trạng nêu trên, kết hợp với kiến thức và kinh nghiệm của bản thân, 

của đồng nghiệp trong những năm học tập và công tác tại trường, để nâng cao chất 

lượng giảng dạy và học tập môn Giáo dục thể chất nói chung và nội dung chạy cự 

ly ngắn 100m nói riêng tôi đã mạnh dạn cải tiến phương pháp Áp dụng phối hợp 

các biện pháp tập luyện để giúp sinh viên tập nội dung chạy cự ly ngắn 100m đạt 

kết quả cao hơn. 

III. NỘI DUNG 

1. Áp dụng phối hợp một số biện pháp tập luyện nâng cao thành tích 

chạy cự ly ngắn 100m cho sinh viên trường Cao đẳng Lạng Sơn 

1.1. Nâng cao kỹ thuật xuất phát bằng phản xạ có điều kiện 

1.1.1. Mục đích 

Cải thiện kỹ thuật xuất phát và tăng phản xạ xuất phát 
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1.1.2. Cách tiến hành. 

Cho sinh viên xuất phát theo nhiều tín hiệu: Còi, vỗ tay, tín hiệu bất ngờ  

Tập 5–7 lần/buổi, cự ly 10–15m.  

Có 3 lệnh trong xuất phát chạy ngắn: "Vào chỗ!"; "Sẵn sàng!"; và "Chạy!" 

Sau lệnh "Chạy!" (hoặc còi, vỗ tay, tín hiệu bất ngờ), nhanh chóng xuất phát 

sau đó chạy 10 – 15m. và lặp lại 5-7 lần. 

                     

 

1.2. Phát triển sức mạnh bằng bài tập chuyên môn 

1.2.1. Mục đích 

Phát triển sức mạnh các nhóm cơ lớn thân dưới 

1.2.2. Cách tiến hành. 

Chạy nâng cao đùi tại chỗ và di chuyển 3 x 30 m  

Chạy lên xuống bậc thang 5 x 15 giây.  

Chạy tăng tốc theo đoạn ngắn 5 x 20 m.  

Chạy biến tốc theo tín hiệu còi 3 x 60 m 

Lượng vân động này được tăng lên hợp lý trong từng buổi tập (tránh tình 

trạng tập quá tải hoặc quá nhẹ). Cuối buổi tập giáo viên kiểm tra lại tần số bước 

chạy của từng em và có biện pháp điều chỉnh. Giáo viên phải có nhật kí ghi chép 

từng buổi tập, phân nhóm học sinh theo tình trạng thể lực cụ thể, từ đó xác định 

giai đoạn tập luyện phù hợp với các giai đoạn tập luyện, đảm bảo nguyên tắc tăng 

tiến về thể lực.  

1.3. Luyện tập chuyên môn hóa kỹ thuật 

1.3.1. Mục đích 

Duy trì tốc độ và phối hợp vận động nhịp nhàng 

1.3.2. Cách tiến hành. 

Tiếp tục sử dụng các bài tập tăng độ dài và tần số bước chạy: Chạy đạp sau, 

chạy nâng cao đùi, chạy bước nhỏ với quãng đường tương đương.  



9 

 

  

Tập chạy 75% sức trên đường thẳng để giáo viên sửa chữa Kĩ thuật điều chỉnh 

lại hướng chạy, góc độ thân trên, điểm tiếp đất của bàn chân…  

Luyện tập giai đoạn chạy giữa quãng: Sau khi luyện tập Kĩ thuật giai đoạn 

giữa quãng tương đối ổn định thì cho sinh viên tập luyện giai đoạn xuất phát hoàn 

thiện nội dung toàn bộ quãng đường như sau:  

Tập xuất phát theo hiệu lệnh “Vào chỗ”, “Sẵng sàng”, “Chạy” để khi chuẩn 

bị tốt mới xuất phát.  

Xuất phát với dây chun kháng lực: tập cảm giác đạp thẳng chân vào bàn đạp.  

Luyện tập giai đoạn chạy về đích: Ở giai đoạn này cũng hết sức quan trọng vì 

đây là một Kĩ thuật hay còn gọi là giai đoạn bảo vệ thành tích của các giai đoạn 

trước. Về mặt Kĩ thuật còn cạnh tranh nhau về Kĩ thuật đánh đích để được xếp 

hạng cao hơn. Thông thường chúng ta cho sinh viên thực hiện Kĩ thuật đánh đích 

bằng ngực và vai là chủ yếu.  

1.4. Luyện tập chuyên môn hóa sâu 

1.4.1. Mục đích 

Phát triển thể lực và hoàn thiện kỹ thuật 

1.4.2. Cách tiến hành. 

Trong giai đoạn này sử dụng các bài tập:  

Chạy trong các điều kiện khó khăn như chạy lên dốc (40 – 60m).  

Chạy trong các điều kiện dễ dàng hơn (chạy xuống dốc, chạy có sử dụng sức 

kéo nhân tạo) Các bài tập cụ thể như sau: Thực hiện với tốc độ tối đa, nghỉ 2 phút 

và lặp lại bài tập 

Chạy tăng tốc 3 x 30m:  

Chạy biến tốc 2 x 60m:   

Chạy xuất phát thấp có dây chun 30m: 03 lần.  

Chạy xuất phát thấp 2 x 120m:  

Chạy 1 x 200m:  

Bài tập về cơ lưng, cơ bụng, cơ gấp bàn chân, cơ gấp và duỗi cẳng chân, cơ 

gấp và duỗi đùi (mỗi bài tập: 25 lần).  

Nhiệm vụ của giai đoạn là hoàn thiện về thể lực, Kĩ thuật của vận động viên 

chạy ngắn. Đặc điểm của giai đoạn này là tính chuyên môn hoá được thể hiện rõ 

hơn. Tỷ trọng huấn luyện chuyên môn về thể lực, Kĩ thuật, tâm lý được tăng lên 

đáng kể. Khối lượng và cường độ của các phương tiện chủ yếu tăng nhiều hơn so 
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với giai đoạn trước. Điều này diễn ra không chỉ do huấn luyện chung mà còn do ưu 

tiên tăng số lượng các bài tập huấn luyện chuyên môn và thi đấu.  

1.5. Luyện tập hoàn thiện Kĩ - Chiến thuật  

1.5.1. Mục đích 

Phát triển hoàn thiện kỹ thuật rèn bản lĩnh, tâm lý thi đấu, kiểm tra 

1.5.2. Cách tiến hành. 

Áp dụng các bài chạy đủ khối lượng, đủ cự ly như:  

Xuất phát: chạy lao - giữa quãng - về đích. 

Chạy 100m, 200m, với toàn bộ Kĩ thuật.  

Chạy 30m xuất phát cao: 03 lần 

Chạy 50m, 100m, xuất phát thấp: 02 lần 

Giai đoạn này tập liên tục chú ý quãng  nghỉ đủ  hồi phục các cơ.  

Nhiệm vụ của giai đoạn này là hoàn thiện về thể lực cũng như Kĩ thuật trong 

chạy cự ly ngắn 100m để chuẩn bị cho vận động viên bước vào thi đấu, hoặc kiểm 

tra. Vì vậy chúng ta cần đặc biệt thận trọng điều hoà mối quan hệ giữa khối lượng 

và cường độ của lượng vận động trong huấn luyện.  

Tổ chức thi đấu kiểm tra rèn luyện ý chí, tâm lý. Đây cũng là giai đoạn cực kỳ 

quan trọng, ngoài việc tổ chức tập luyện để duy trì tốc độ cao, sinh viên biết vận 

dụng liên kết giữa các giai đoạn để đạt thành tích cao nhất. Mặt khác đây là giai 

đoạn Giáo viên luôn tổ chức kiểm tra thi đấu, theo dõi thành tích hàng ngày của từng 

sinh viên. Trong các buổi tập giáo viên kết hợp cho sinh viên nghỉ ngơi hợp lý. Sau 

khi thi đấu kiểm tra giáo viên nhận xét cụ thể những điểm mạnh cần phát huy đồng 

thời chỉ ra những sai sót thường gặp của từng sinh viên, ghi chép kết quả tập luyện 

của từng sinh viên, ghi nhật ký hàng ngày để theo dõi điều chỉnh. Ngoài những yếu 

tố, những nội dung mà giáo viên truyền thụ cho sinh viên theo kế hoạch tập luyện 

chung, giáo viên cần ra bài tập về nhà để sinh viên thường xuyên luyện tập (theo yêu 

cầu của giáo viên). Kết hợp với chế độ ăn uống hợp lý (trong điều kiện cho phép). 

Nhằm mục đích duy trì và đảm bảo thành tích luôn ở thời kỳ cao nhất.  

2. Đánh giá kết quả thu được như sau 

Qua 8 tuần áp dụng giảng dạy thực nghiệm theo phương pháp mà tôi đã lựa 

chọn. Thêm vào đó trong quá trình giảng dạy tôi luôn nhắc nhở động viên các em 

về nhà tập luyện các bài tập bổ trợ Kĩ thuật và tập thể lực do giáo viên đề ra. Trong 

giờ dạy tôi luôn áp dụng luân phiên các phương pháp tập luyện, đặc biệt là phương 
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pháp trò chơi, thi đấu, gây hứng thú cho sinh viên, phát huy được tính tích cực của 

sinh viên trong tập luyện chạy cự ly ngắn 100m. 

Áp dụng những phương pháp và các bài tập trên, sau 8 tuần tập luyện tôi đã 

tiến hành kiểm tra và thu được kết quả như sau:  

Bảng 2 kết quả kiểm tra sau 8 tuần 

TT Nội dung SL 
Đạt yêu cầu Không đạt yêu cầu 

SL % SL % 

1 Xuất phát đúng kỹ thuật 40 32 80 8 20 

2 Tăng tốc tốt  40 32 80 8 20 

3 Giữ tốc độ ổn định  40 30 75 10 25 

4 Thành tích đạt yêu cầu  
40 36 90 

(14-16,50S) 

04 10 

(>17S) 

 

Qua kết quả thực hiện nghiên cứu đã đối chiếu so sánh cho thấy sinh viên 

sau khi tập luyện bài tập vận động hợp lí đã nâng cao rõ thành tích hơn trước khi 

tập các bài tập hỗ trợ. Vậy các phương pháp tập luyện và các bài tập vận động tôi 

áp dụng đã có tác dụng nâng cao thành tích đối với sinh viên học môn chạy cự ly 

ngắn 100m. Do đó áp dụng bài tập, phương pháp hợp lí sẽ giúp cho các em có 

hứng thú học tập, có sức khoẻ tốt, nâng cao thành tích học tập bộ môn và nâng cao 

chất lượng giáo dục. 

Giúp sinh viên phát triển các tố chất, thể lực tốt, học tập, có thành tích cao 

trong thi đấu. Luôn luôn tạo được tiết học sinh động, vui vẻ để sinh viên gắn bó 

đoàn kết, có ý thức kỷ luật cao.  

2.1. Tính mới, tính sáng tạo 

Sáng kiến kinh nghiệm áp dụng phối hợp một số biện pháp nâng cao thành 

tích chạy cự ly ngắn 100m cho sinh viên trường Cao đẳng Lạng Sơn được áp dụng 

giảng dạy trong 8 tuần (thay vì học cuốn chiếu 4 tiêt/ 1 buổi) theo phân phối 

chương trình kết hợp với các bài tập phối hợp nhằm nâng cao thành tích chạy cự ly 

ngắn 100m đã mang lại những kết quả cải thiện đáng kể thành tích và kỹ thuật cho 

sinh viên do vậy có thể vận dụng vào giảng dạy các bài thực hành của môn Giáo 

dục thể chất trong nhà trường. 

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

Với việc tận dụng triệt để những điều kiện, cơ sở vật chất tự nhiên sẵn có của 

nhà trường như bậc thang lên xuống, đường dốc không đòi hỏi về đầu tư kinh phí 
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tốn kém mà lại dễ dàng vận dụng thực hiện giúp sinh viên nâng cao đáng kể thành 

tích và kỹ thuật chạy cự ly ngắn 100m qua đó góp phần nâng cao sức khỏe tổng thể 

cho sinh viên, đáp ứng tiêu chuẩn rèn luyện thân thể theo quy định.  

IV. KẾT LUẬN 

1. Kết luận 

Qua kết quả thu được ta thấy sau khi áp dụng các biện pháp nâng cao thành tích 

chạy cự ly ngắn 100m đã có sự tiến bộ, cải thiện về kĩ thuật và thành tích rõ ràng (từ 

thành tích đạt 50% số sinh viên với thành tích 15-17S tăng lên 90% số sinh viên đạt 

yêu cầu và rút ngắn thành tích (14-16,50S). Điều này chứng tỏ phương pháp cải tiến 

tôi đưa ra là hoàn toàn phù hợp và dễ dàng áp dụng với đối tượng sinh viên trường 

Cao đẳng Lạng Sơn nơi tôi đang trực tiếp giảng dạy. 

2. Kiến nghị 

Đối với Nhà trường cần tạo điều kiện về cơ sở vật chất sân bãi tập tốt hơn 

nhằm đáp ứng nhu cầu thực hiện phương pháp giảng dạy mới có hiệu quả cao. Tổ 

chức nhiều hội thi thể thao, ngày hội sinh viên khỏe, phát triển các câu lạc bộ, đội 

nhóm thể thao theo sở thích của sinh viên.  

Đối với giảng viên Trong quá trình giảng dạy môn Giáo dục thể chất cần chủ 

động tham mưu đề xuất áp dụng linh hoạt lồng ghép các nội dung để tăng thêm 

thời lượng thực hành các nội dung trong chương trình đào tạo giúp sinh viên được 

thực hành nhiều hơn. Luôn không ngừng cải tiến, đổi mới phương pháp giảng dạy, 

tham mưu đề xuất những phương án luyện tập phù hợp với điều kiện cơ sở vật chất 

thực tế của nhà trường. 

Đối với sinh viên ngoài việc học tập chính khóa trên lớp thường xuyên tích 

cực tham gia các câu lạc bộ thể thao, các môn thể thao yêu thích trong suốt quá 

trình học tập ở trường và sau này. 
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