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Năm học: 2022- 2023

Phần I: ĐẶT VẤN ĐỀ
I. Lý do chọn đề tài.
1. Cơ sở lý luận
           Đối với con người, sức khỏe và trí tuệ là hai điều đáng quý nhất. Chỉ có sức khỏe tốt thì mới giúp ích cho quá trình rèn luyện trí tuệ phát triển tốt. Vì vậy, hình thành thói quen tập thể dục thể thao thường xuyên sẽ giúp bạn có sức khỏe tốt để học tập tốt, hiệu quả hơn.

Tập luyện thể dục thể thao ( TDTT ) 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 TDTT bồi bổ sức khỏe là bổn phận của mỗi người dân yêu nước ”.
Điền kinh nói chung và môn chạy cự ly 100m nói riêng là một trong những môn thể thao cơ bản, có vị trí quan trọng trong hệ thống giáo dục thể chất và huấn luyện thể thao ở nước ta. Trong chương trình giáo dục thể chất (GDTC ) cho sinh viên nội dung chạy 100m được tập luyện trong thời gian dài. Nó là một môn học trọng điểm. Thông qua học tập và tập luyện các môn điền kinh nói chung và môn chạy 100m  nói riêng sẽ thúc đẩy quá trình trao đổi chất trong cơ thể, cải thiện và nâng cao chức năng của các cơ quan nội tạng, phát triển toàn diện các tố chất thể lực và năng lực hoạt động cơ bản cho sinh viên, thêm vào đó tính ganh đua của nó khá mạnh, sự thắng thua trong thi đấu đôi khi chỉ hơn kém nhau hơn 1% giây. Vì vậy rất thuận lợi cho việc bồi dưỡng phẩm chất, ý chí, đạo đức, tác phong và tinh thần đoàn kết, hợp tác của sinh viên. Có thể nói môn chạy cự ly 100m  là một môn học trọng điểm không thể thiếu trong mọi chương trình giáo dục thể chất ( GDTC ). Các môn thể thao khác không thể tách rời nó, môn chạy cự ly 100m ( Chạy ngắn ) là nền tảng của các môn thể thao khác.
Song thực tế cho thấy  rằng môn chạy cự ly 100m (Chạy cự li ngắn ) ở trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM nói riêng cũng như các trường Đại học, Cao đẳng nói chung hiện nay vẫn chưa mang lại hiệu quả tối ưu, nhiều sinh viên vẫn nhận thấy tác dụng của môn học này. Song các em vẫn cho rằng môn học chạy 100m ( chạy ngắn ) không học thì cũng biết. Từ đó các em cảm thấy chán nản, thiếu cố gắng chưa tích cực trong tập luyện, vì thế mà ảnh hưởng đến kết quả học tập. Vậy nguyên nhân nào gây nên hiện tượng này? Làm sao để cho các em đạt được thành tích tốt nhất trong môn học này? Và sinh viên là đối tượng đã được làm quen với nội dung chạy ngắn, cũng là lớp được huấn luyện, bồi dưỡng năng khiếu tạo trong tình hình giáo dục hiện nay đòi hỏi mỗi sinh viên phải có sức khoẻ tốt để học tập và lao động tốt. Do vậy người giáo viên hay cũng phải lựa chọn những phương pháp, động tác bổ trợ sao cho phù hợp để phát huy được hết khả năng của sinh viên.
Hơn nữa, việc nghiên cứu đưa ra một số bài tập phát triển sức nhanh nhằm nâng cao thành tích chạy 100m (Chạy cự li ngắn ) ở trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM chưa được quan tâm nhiều. 
Chính vì những lý do trên mà tôi mạnh dạn lựa chọn đề tài: “Áp dụng một số bài tập bổ trợ phát triển sức nhanh chạy cự ly 100m cho sinh viên trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM” với mong muốn sẽ góp phần nâng cao thành tích chạy 100m cho các em sinh viên.
2. Cơ sở thực tiễn.

Điền kinh có nhiều môn, nội dung phong phú, hình thức tập luyện đa dạng, mọi người ở các lứa tuổi khác nhau đều có thể chọn lựa môn tập thích hợp với mình để tập luyện. Điền kinh lại không đòi hỏi cao về sân bãi, dụng cụ tập luyện, nên có thể thích hợp với đông đảo mọi người. Điền kinh còn có vai trò quan trọng trong huấn luyện quân sự như hành quân đường dài, vượt chướng ngại vật, vận động định hướng...Chính vì vậy điền kinh trở thành môn thể thao cơ bản nhất trong huấn luyện thể lực cho các môn thể thao khác, điền kinh đã được mọi người thừa nhận là một nền tảng, là một môn quan trọng nhằm giáo dục kỹ năng cơ bản và phát triển thể chất cho sinh viên. Qua giảng dạy môn giáo dục thể chất tôi nhận thấy được việc giảng dạy môn giáo dục thể chất  không giống hoàn toàn những môn học khác, môn giáo dục thể chất khi giảng dạy có những đặc trưng riêng, muốn học tốt môn GDTC nói chung và kỹ thuật chạy ngắn nói riêng phải nắm vững kiến thức kỹ năng qua từng tiết học, kỹ thuật cũng khác nhau phải đi từ dễ đến khó, từ thấp đến cao, từ đơn giản đến phức tạp.

3. Phạm vi và mục đích nghiên cứu:

a. Phạm vi: 


Do điều kiện hạn chế về thời gian nên sáng kiến kinh nghiệm chỉ đề cập đến một số bài tập bổ trợ để phát triển sức nhanh nhằm nâng cao thành tích cho sinh viên.
b. Mục đích: 


Giúp sinh viên thực hiện thành thạo các bài tập bổ trợ để rèn luyện và phát triển sức nhanh. Biết vận dụng để tập luyện hàng ngày, giữ gìn sức khoẻ và nâng cao thể lực, thích thú trong các giờ học giáo dục thể chất (Chạy ngắn ) tại trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM 

4. Thời gian nghiên cứu: 

Từ 15 tháng 10 năm 2022 đến 01 tháng 03 năm 2023
5. Địa điểm nghiên cứu:


Sân đa năng Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM 

6. Đối tượng nghiên cứu: 


Sinh viên trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM
7. Phương pháp nghiên cứu:
a. Phương pháp phỏng vấn toạ đàm: 

Được sử dụng dưới hình thức phát phiếu đến các giáo viên đang trực tiếp giảng dạy môn điền kinh để lựa chọn hệ thống các bài tập chuyên môn cũng như các biện pháp thông thường được sử dụng trong quá trình huấn luyện giảng dạy.

b. Phương pháp thực nghiệm sư phạm:


Để tiến hành ứng dụng hệ thống các động tác đã chọn lựa trong thực tiễn phát triển sức nhanh, tôi tiến hành thực nghiệm trên 2 nhóm, nhóm đối chứng là 14 sinh viên, nhóm thực nghiệm là 14 sinh viên bao gồm cả nam và nữ của lớp.
c. Phương pháp kéo dài:

Là một lượng vận động không bị gián đoạn bởi các lượt nghỉ, tốc độ có thể không đồng đều hoặc tăng lên hoặc giảm xuống, thời gian vận dụng phụ thuộc vào khả năng chịu đựng lượng vận động của cá nhân.

d. Các phương pháp giãn cách:

-Phân chia tập luyện theo thời gian:
- Phương pháp giãn cách thời gian ngắn: Thời gian của từng lần vận động khoảng 30 giây đến 1 phút.

- Phương pháp giãn cách thời gian trung bình: Thời gian của từng lần vận động khoảng 2 phút  đến 5 phút.

- Phương pháp giãn cách thời gian dài: Thời gian của từng lần vận động khoảng 2 giây đến 10 phút.

e. Phương pháp lặp lại:


Lặp đi lặp lại nhiều lần các lượng vận động với yêu cầu của từng phần thi đấu chuyên môn trong buổi tập.
Phần II. NỘI DUNG CỦA SÁNG KIẾN .

1. Cơ sở lý luận:
Chạy là năng lực hoạt động cơ bản nhất của con người nhằm thích ứng với hoạt động hằng ngày, lao động sản xuất và thể dục vui chơi. Là biện pháp quan trọng để phát triển các tố chất thể lực. Học tập môn chạy 100m là để nâng cao sức khỏe, góp phần rèn luyện tác phong nhanh nhẹn, ý thức tổ chức kỹ luật, tinh thần đoàn kết hợp tác, tạo nên sức mạnh tập thể.
Điền kinh nói chung và chạy 100m nói riêng sẽ xây dựng sinh viên sự cố gắng, sự thật thà, trung thực góp phần giáo dục đạo đức và hình thành nhân cách cho sinh viên. Làm cho sinh viên có nếp sống lành mạnh, vui tươi học tập và làm việc có khoa học, phòng chống và hạn chế một số bệnh về tim mạch, làm cho xương tiếp thu máu một cách đầy đủ hơn. Các tế bào xương phát triển nhanh và trẻ lâu, xương phát triển tạo ra vẻ đẹp và dáng đi khỏe mạnh. Ngoài ra học tập nội dung này còn giúp làm cho tim khỏe, dẫn đến sự vận chuyển máu trong hệ tim mạch đi nuôi cơ thể và thải các chất cặn bã ra ngoài được thực hiện nhanh hơn. Nhờ vậy khí huyết được lưu thông, giúp cho người tập ăn ngon ngủ tốt, sức khỏe tăng lên. Đồng thời hạn chế thời gian rảnh tránh được một số tệ nạn như nghiện cờ bạc, rượu chè, ma túy và một số tệ nạn khác.
2. Cơ sở thực tiễn của vấn đề cần nghiên cứu:
a. Định nghĩa và tính chất về nguyên lý kỹ thuật chạy:


Chạy là phương pháp di chuyển tự nhiên của con người bằng các bước chân. Động lực chính để con người di chuyển là động tác đạp sau xuống mặt đất. Trong khi chạy các hoạt động của thân người và của tay liên quan với các bước chân và lặp lại nhiều lần liên tục theo thứ tự nhất định. Vì vậy đi và chạy là hoạt động mang tính chất chu kỳ. Thực hiện di chuyển hai bước (chân phải và chân trái) tạo thành một chu kỳ hoạt động chạy. 

Cấu tạo động tác chân trong chu kỳ đi và chạy:
                                                                               Giai đoạn chống trước
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Thời kỳ chống
   
     Giai đoạn đạp sau


(chân chống đất)


Một bước
Giai đoạn chuyển sau

                Chân phải


Thời kỳ chuyển
Giai đoạn chuyển trước

                               (Chân chuyển trên không)

Một chu kỳ
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Giai đoạn chống trước


Thời kỳ chống 
Giai đoạn đạp sau

                      Một bước 


                      Chân trái
Giai đoạn chuyển sau


Thời kỳ chuyển
Giai đoạn chuyển trước
Giai đoạn chống trước: Từ lúc chân chạm đất tới điểm dọi trọng tâm cơ thể di chuyển tới điểm chống.

Giai đoạn đạp sau (chống sau): Từ lúc điểm dọi trọng tâm cơ thể ở điểm chống tới lúc chân rời đất.

Giai đoạn chuyển sau: Từ lúc chân rời đất tới lúc chân chuyển đến ngang dây dọi trong tâm cơ thể.

Giai đoạn chuyển trước: Từ lúc chân ở ngang dây dọi trọng tâm cơ thể đến khi chân chạm đất.

Chạy cự ly ngắn là một nội dung đơn giản, cần ít phương tiện và dụng cụ để tiến hành. Chạy 100m đòi hỏi phải chạy với tốc độ cực đại và cố gắng duy trì tới đích. Là quá trình phối hợp nhuần nhuyễn của bốn giai đoạn kỹ thuật: xuất phát, chạy lao, chạy giữa quãng và về đích. Đây là nội dung thể hiện đầy đủ các yếu tố nhanh nhẹn, khỏe mạnh, khéo léo. Đặc biệt là ở lứa tuổi này, các em muốn khẳng định mình trước tập thể. Tuy nhiên đa số các em còn coi nhẹ, ngại tập luyện. Ngoài ra ở lứa tuổi này các em cần có một lượng vận động hợp lý hơn. Đặc biệt tình trạng sinh viên không đáp ứng được yêu cầu về thể lực ngày càng tăng, do ý thức yếu kém của các em trong tập luyện ở trường cũng như ở nhà. Hơn nữa trình độ thể lực và ngoại hình giữa các học sinh là không đồng đều, một số em có trình độ thể lực rất tốt bên cạnh đó có một số em có thể lực yếu hơn. Vì vậy việc đưa vào những bài tập, động tác bổ trợ phù hợp với đối tượng sinh viên là vấn đề cần quan tâm với lượng vận động phù hợp với hai đối tượng sinh viên này là vấn đề cần quan tâm.

b. Một số bài tập bổ trợ:

Để đảm bảo tính khách quan trong quá trình nghiên cứu và lựa chọn được các bài tập phù hợp với đối tượng nghiên cứu. Qua tham khảo các tài liệu chuyên môn khác nhau, tôi đã tiến hành lựa chọn các nguyên tắc sau cần áp dụng trong việc lựa chọn hệ thống các bài tập nhằm phát triển sức nhanh cho đối tượng nghiên cứu.

+ Nguyên tắc 1: Các bài tập được lựa chọn phải đảm bảo thời gian thực nghiệm từ 5 - 10 phút.

+ Nguyên tắc 2: Các bài tập phải huy động ít nhất là 1/2 khối lượng cơ bắp tham gia hoạt động.

+ Nguyên tắc 3: Các bài tập được lựa chọn trong quá trình vận dụng phải hướng đến nâng tần số mạch đập của đối tượng tập luyện ở chỉ số 120 - 135 lần/ phút ngay sau khi chấm dứt thực hiện bài tập.


Từ các nguyên tắc chọn lựa bài tập nêu trên, tôi đã chọn lựa một số động tác bổ trợ để áp dụng trong quá trình nghiên cứu, hệ thống các bài tập này bao gồm:

-   Đứng mặt hướng chạy - xuất phát.

-   Đứng vai hướng chạy -  xuất phát.

-   Đứng lưng hướng chạy - xuất phát.

- Chạy bước nhỏ: Mục đích nhằm tăng tần số bước chạy phối hợp động tác toàn thân nhịp nhàng.

-  Chạy nâng cao đùi: Mục đích nhằm tăng tần số bước chạy và giúp các cơ đùi tham gia tích cực vào động tác nâng cao đùi khi đưa về trước.
-  Chạy đạp sau: Mục đích nhằm tăng hiệu quả động tác đạp sau, phối hợp dùng sức hợp lý giữa các bộ phận cơ thể khi chạy.

- Chạy tăng tốc 30m: Mục đích nhằm củng cố kỹ thuật chạy và phát triển cả thể lực chuyên môn.

- Tại chỗ thực hiện động tác đánh tay: Mục đích nhằm thực hiện động tác đánh tay hợp lý.

- Vịn tay vào tường và thực hiện động tác đạp chân: Mục đích tăng sức mạnh của động tác đạp chân đồng thời tăng tần số bước khi chạy.

-  Chạy nhanh tại chỗ: Mục đích nhằm phát triển tần số động tác và phối hợp hoạt động của hai chân.
- Thực hiện kỹ thuật sau các lệnh: vào chỗ - sẵn sàng - chạy, và chạy tốc độ cao cự ly 20m: Mục đích nhằm tăng sức mạnh của lực đạp chân và sức nhanh phản xạ.

-  Chạy biến tốc các đoạn 20- 30m: Mục đích nhằm tăng cường sức nhanh động tác và sức nhanh phản xạ.

- Chạy tốc độ cao 60m: Mục đích nhằm hoàn thiện và phát triển sức nhanh động tác, phối hợp ba giai đoạn kỹ thuật: xuất phát- chạy lao- chạy giữa quãng.

-  Chạy lặp lại các đoạn 30- 40m với tốc độ tối đa: Mục đích nhằm phát triển tốc độ và hoàn thiện kỹ thuật.

-   Chạy có giới hạn độ dài bước: Mục đích nhằm cho sinh viên cảm nhận được độ dài bước chạy của mình nhằm phối hợp tốt với động tác đánh tay để đạt được hiệu quả tốt hơn.
- Bật cao tại chỗ: Mục đích nhằm tăng cường sức mạnh của lực đạp sau trong quá trình chạy.

-  Bật xa di chuyển: Mục đích nhằm tăng cường sức mạnh của lực đạp sau trong quá trình chạy.

- Phối hợp 4 giai đoạn kỹ thuật có dây đích hoàn thiện cự ly 100m.


Để phát triển sức mạnh tố độ cần lưu ý đến sự luân phiên luyện tập và nghỉ ngơi trong một buổi tập, lúc này các bài tập tiếp theo cần được thực hiện trên nền tảng của sự phục hồi khả năng vận động khi tần số nhịp tim khoảng 120- 135 lần/phút. Thời gian nghỉ trung bình để lặp lại các đoạn chạy 60m khoảng 2,5- 3 phút, 100m thì khoảng 5 phút. 

c. Phương pháp tổ chức những bài tập bổ trợ vào tập luyện.

- Chạy bước nhỏ: Lớp tập trung thành bốn hàng dọc. Mỗi lần bốn sinh viên thực hiện, thực hiện xong chạy nhẹ nhàng về đứng cuối hàng để thực hiện những lần tập sau. Mỗi sinh viên thực hiện hai lần và theo hiệu lệnh giáo viên. Cự ly di chuyển 7- 10m.
- Chạy nâng cao đùi: phương pháp tổ chức và tập luyện giống chạy bước nhỏ.

-  Chạy đạp sau: phương pháp tổ chức và tập luyện giống chạy bước nhỏ.

- Chạy tốc độ 30m: phương pháp tổ chức và tập luyện giống chạy bước nhỏ.

- Tại chỗ thực hiện động tác đánh tay: Cả lớp tập trung thành 4 hàng ngang, giản cách, xen kẽ nhau. Đứng tư thế chân trước, chân sau, khụy gối, người gập tự nhiên về trước. Ban đầu thực hiện chậm, sau đó thực hiện tăng dần theo hiệu lệnh của giáo viên. Cứ luân phiên nhanh - chậm như vậy trong khoảng thời gian 3 phút.

- Chạy biến tốc các đoạn 20 - 30m: Cả lớp thực hiện. Ban đầu cả lớp thực hiện chạy nhẹ nhàng. Khi nghe hiệu lệnh của giáo viên thì các em lập tức chạy nhanh với tốc độ tối đa có thể. Sau khi chạy khoảng 20- 30m thì cho sinh viên chạy chậm lại. Khi cả lớp đã chạy đồng đều nhau thì tiếp tục cho sinh viên chạy nhanh trở lại. Cứ như vậy thực hiện trong khoảng 5 phút. Yêu cầu sinh viên thực hiện tích cực theo hiệu lệnh của giáo viên.

- Vịn tay vào tường thực hiện động tác đạp chân: Mỗi nhóm 8 sinh viên thực hiện theo hiệu lệnh giáo viên. Lúc đầu thực hiện chậm sau đó thực hiện nhanh dần, cứ luân phiên như vậy trong khoảng thời gian một phút, sau đó đổi nhóm tập. Yêu cầu thực hiện động tác đạp chân liên tục.
- Chạy nhanh tại chổ: Lớp đứng thành bốn hàng ngang giãn cách, xen kẽ nhau. Thực hiện theo hiệu lệnh giáo viên. Cứ luân phiên chậm - nhanh trong khoảng 2 phút. Yêu cầu thực hiện bài tập tích cực.
- Thực hiện kỹ thuật sau các lệnh: vào chỗ- sẵn sàng- chạy và chạy cự ly 20m: Mỗi lần bốn sinh viên thực hiện theo hiệu lệnh của giáo viên. Mỗi sinh viên thực hiện kỹ thuật từ 2- 3 lần.

- Bật cao tại chỗ ôm gối: Lớp tập trung thành bốn hàng ngang giãn cách, xen kẽ. Ngồi xuống hai tay chống hông. Khi nghe hiệu lệnh của giáo viên thì dùng sức mạnh của chân bật cao tại chổ. Cứ thực hiện như vậy trong khoảng 2 phút. Yêu cầu thực hiện tích cực.
- Bật xa di chuyển: Lớp tập trung thành bốn hàng ngang. Lần lượt hàng đầu tiên thực hiện bật xa khoảng cách 15m. Lần lượt đến hàng thứ  2, 3, 4 củng thực hiện như vậy. Sau khi đến vạch quy định thì tiến hành thực hiện ngược lại.

- Chạy lặp lại các đoạn 20- 30m với tốc độ gần tối đa: Mỗi nhóm 6 sinh viên thực hiện bài tập. Khi nghe hiệu lệnh của giáo viên thì sinh viên nhanh chóng chạy đến vạch đích đã vẽ sẵn với tốc độ gần tối đa. Sau đó chạy nhẹ nhàng về vạch xuất phát và thực hiện chạy như lần đầu. Mỗi nhóm thực hiện chạy 3 lần, cứ thay nhóm tập luyện như vậy cho đến hết lớp.

- Chạy tốc độ cao 60m: Mỗi nhóm 4 sinh viên thực hiện. Khi nghe hiệu lệnh của giáo viên thì người tập nhanh chóng vào vạch xuất phát thấp với bàn đạp. Thực hiện lần tập của mình. Thực hiện xong quay về cuối hàng để thực hiện những lần tập sau. Mỗi sinh viên thực hiện 2 lần. Yêu cầu thực hiện với tốc độ tối đa và hết cự ly đã quy định.
- Phối hợp 4 giai đoạn kỹ thuật hoàn thành cự ly 100m: Mỗi nhóm bốn sinh viên thực hiện. Khi nghe hiệu lệnh của giáo viên thì các em vào vạch xuất phát và thực hiện hoàn thành cự ly. Yêu cầu thực hiện với tốc độ tối đa.
3. Nội dung, hiệu quả của bài tập.

Với hệ thống các bài tập đã được chọn lựa ở trên, tôi đã tiến hành thực nghiệm sư phạm nhằm xác định tính hiệu quả của các bài tập đã được chọn lựa, thực nghiêm sư phạm được kéo dài trong mười hai tuần, mỗi tuần tập luyện một buổi vào giờ học thể dục (TD ) chính khoá, thời gian mỗi buổi là 90 phút, các bài tập này chỉ áp dụng cho nhóm thực nghiệm còn nhóm đối chứng vẫn tập theo phân phối chương trình. Trong suốt quá trinh tập luyện tôi đều tiến hành kiểm tra cả 2 nhóm đối chứng và thực nghiệm 2 lần (Trước thực nghiệm và kết thúc quá trình thực nghiệm).
a.  Nhiệm vụ cụ thể của hai nhóm như sau:
-  Nhiệm vụ 1: Xây dựng khái niệm cụ thể kỹ thuật chạy 100m và tìm hiểu đặc điểm chạy của sinh viên. Một số bài tập bổ trợ kỹ thuật xuất phát thấp, chạy lao, chạy giữa quãng, bài tập bổ trợ thể lực.

-  Nhiệm vụ 2: Một số bài tập hoàn thiện kỹ thuật xuất phát thấp, chạy lao, chạy giữa quãng, bài tập bổ trợ phát triển thể lực. Phối hợp hoàn thiện ba giai đoạn kỹ thuật: xuất phát- chạy lao- chạy giữa quãng.

-  Nhiệm vụ 3: Kỹ thuật đánh đích, hoàn thiện kỹ thuật chạy 100m , luật điền kinh, bài tập bổ trợ phát triển thể lực.

-  Nhiệm vụ 4: Kiểm tra, đánh giá quá trình tập luyện của sinh viên.
	Nhóm đối chứng
	Nhóm thực nghiệm

	- Buổi học 1:

+ Giới thiệu kỹ thuật chạy ngắn.
    

+ Chạy bước nhỏ.

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.

+ Chạy tăng tốc độ 30m.

+ Kiểm tra thử 100m

Bài tập về nhà: Chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau, chạy tăng tốc độ 30m.
	- Buổi học 1:

+ Giới thiệu kỹ thuật chạy 100m.

+ Chạy đạp sau.

+ Tại chỗ thực hiện động tác đánh tay.

+ Vịn tay vào tường thực hiện động tác đạp chân. 



+ Chạy nhanh tại chỗ.

+ Bật xa di chuyển.

+ Thực hiện kỹ thuật sau các lệnh: “vào chỗ”, “sẵn sàng”, “chạy” và chạy cự ly 20m.

+ Kiểm tra thử chạy 100m.

Bài tập về nhà: Chạy đạp sau, tại chỗ thực hiện động tác đánh tay, bật xa tại chỗ, chạy nhanh tại chỗ.

	- Buổi học 2:


 

+ Chạy bước nhỏ.

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.

+ Chạy tăng tốc độ 30m.

+ Thực hiện kỹ thuật sau các lệnh: “vào chỗ”, “sẵn sàng”, “chạy”.

+ Xuất phát thấp với bàn đạp chạy 20m.

Bài tập về nhà: Chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau, xuất phát thấp không bàn đạp cự ly khoảng 60m.
	- Buổi học 2:
+ Chạy đạp sau.
+ Tại chỗ thực hiện động tác đánh tay.

+ Chạy nhanh tại chỗ.

+ Bật xa di chuyển.

+ Kỹ thuật xuất phát thấp có bàn đạp cự ly 20m tốc độ tối đa.

+ Chạy lặp lại các đoạn 20- 30m tốc độ gần tối đa.

+ Bật cao tại chỗ

Bài tập về nhà: Chạy đạp sau, thực hiện động tác đánh tay, bật xa tại chỗ, bật cao tại chỗ ôm gối, chạy tốc độ cao cự ly 60m.

	-  Buổi học 3: 

+ Chạy bước nhỏ.

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.

+ Chạy tăng tốc độ 30m.

+ Thực hiện kỹ thuật sau các lệnh: “vào chỗ”, “sẵn sàng”, “chạy”.

+ Xuất phát thấp với bàn đạp chạy 15m.

+ Chạy có giới hạn độ dài bước.

+ Chạy lặp lại các đoạn ngắn 20- 30m.

Bài tập về nhà: Chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau, xuất phát thấp không bàn đạp cự ly khoảng 60 - 100m.
	-  Buổi học 3:

+ Tại chỗ thực hiện động tác đánh tay.

+ Chạy nhanh tại chỗ.

+ Kỹ thuật xuất phát thấp có bàn đạp cự ly 20m tốc độ tối đa.

+ Chạy tốc độ 30m.

+ Chạy tốc độ 60m.

+ Chạy có giới hạn độ dài bước. 

Bài tập về nhà: Thực hiện động tác đánh tay, bật xa tại chỗ, bật cao tại chỗ ôm gối, chạy nhanh tại chỗ, xuất phát thấp không bàn đạp chạy tốc độ cao cự ly 60m.

	-  Buổi học 4: 

+ Chạy bước nhỏ.

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.

+ Chạy tăng tốc độ 30m.

+ Thực hiện kỹ thuật sau các lệnh: “vào chỗ”, “sẵn sàng”, “chạy”.

+ Xuất phát thấp với bàn đạp chạy 15m.

+ Chạy có giới hạn độ dài bước.

+ Chạy lặp lại các đoạn ngắn 20- 30m.

Bài tập về nhà: Chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau, xuất phát thấp không bàn đạp cự ly khoảng 60 - 100m.
	-  Buổi học 4:

+ Tại chỗ thực hiện động tác đánh tay.

+ Chạy nhanh tại chỗ.

+ Kỹ thuật xuất phát thấp có bàn đạp cự ly 20m tốc độ tối đa.

+ Chạy tốc độ 30m.

+ Chạy tốc độ 60m.

+ Chạy có giới hạn độ dài bước. 

Bài tập về nhà: Thực hiện động tác đánh tay, bật xa tại chỗ, bật cao tại chỗ ôm gối, chạy nhanh tại chỗ, xuất phát thấp không bàn đạp chạy tốc độ cao cự ly 60m.

	Buổi học 5:


 

+ Chạy bước nhỏ.

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.

+ Thực hiện kỹ thuật sau các lệnh: “vào chỗ”, “sẵn sàng”, “chạy”.

+ Xuất phát thấp với bàn đạp chạy 15m.

+ Chạy tốc độ cao đoạn ngắn cự ly 20m.

Bài tập về nhà: Chạy đạp sau, chạy tốc độ cao đoạn ngắn cự ly 20m, chạy nâng cao đùi.
	-  Buổi học 5:

+ Chạy nhanh tại chỗ.

+ Thực hiện kỹ thuật xuất phát thấp có bàn đạp chạy cự ly 20m tốc độ tối đa.

+ Chạy có giới hạn độ dài bước.

+ Chạy lặp lại các đoạn 30m tốc độ tối đa.

+ Xuất phát thấp với bàn đạp hoàn thành cự ly 60 - 100m.

Bài tập về nhà: Thực hiện động tác đánh tay, bật xa tại chỗ, bật cao tại chỗ ôm gối, chạy nhanh tại chỗ, xuất phát thấp không bàn đạp chạy tốc độ cao cự ly 60 - 100m.

	Buổi học 6:


 

+ Chạy bước nhỏ.

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.

+ Thực hiện kỹ thuật sau các lệnh: “vào chỗ”, “sẵn sàng”, “chạy”.

+ Xuất phát thấp với bàn đạp chạy 15m.

+ Chạy tốc độ cao đoạn ngắn cự ly 20m.

Bài tập về nhà: Chạy đạp sau, chạy tốc độ cao đoạn ngắn cự ly 20m, chạy nâng cao đùi.
	  Buổi học 6:

+ Chạy nhanh tại chỗ.

+ Thực hiện kỹ thuật xuất phát thấp có bàn đạp chạy cự ly 20m tốc độ tối đa.

+ Chạy có giới hạn độ dài bước.

+ Chạy lặp lại các đoạn 30m tốc độ tối đa.

+ Xuất phát thấp với bàn đạp hoàn thành cự ly 60 - 100m.

Bài tập về nhà: Thực hiện động tác đánh tay, bật xa tại chỗ, bật cao tại chỗ ôm gối, chạy nhanh tại chỗ, xuất phát thấp không bàn đạp chạy tốc độ cao cự ly 60 - 100m.

	Buổi học 7:


 

+ Chạy bước nhỏ.

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.

+ Thực hiện kỹ thuật sau các lệnh: “vào chỗ”, “sẵn sàng”, “chạy”.

+ Xuất phát thấp với bàn đạp chạy 15m.

+ Chạy tốc độ cao đoạn ngắn cự ly 20m.

Bài tập về nhà: Chạy đạp sau, chạy tốc độ cao đoạn ngắn cự ly 20m, chạy nâng cao đùi.
	Buổi học 7:


 

+ Chạy bước nhỏ.

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.

+ Thực hiện kỹ thuật sau các lệnh: “vào chỗ”, “sẵn sàng”, “chạy”.

+ Xuất phát thấp với bàn đạp chạy 15m.

+ Chạy tốc độ cao đoạn ngắn cự ly 20m.

Bài tập về nhà: Chạy đạp sau, chạy tốc độ cao đoạn ngắn cự ly 20m, chạy nâng cao đùi.

	Buổi học 8:


 

+ Chạy bước nhỏ.

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.

+ Thực hiện kỹ thuật sau các lệnh: “vào chỗ”, “sẵn sàng”, “chạy”.

+ Xuất phát thấp với bàn đạp chạy 15m.

+ Chạy tốc độ cao đoạn ngắn cự ly 20m.

Bài tập về nhà: Chạy đạp sau, chạy tốc độ cao đoạn ngắn cự ly 20m, chạy nâng cao đùi.
	Buổi học 8:


 

+ Chạy bước nhỏ.

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.

+ Thực hiện kỹ thuật sau các lệnh: “vào chỗ”, “sẵn sàng”, “chạy”.

+ Xuất phát thấp với bàn đạp chạy 15m.

+ Chạy tốc độ cao đoạn ngắn cự ly 20m.

Bài tập về nhà: Chạy đạp sau, chạy tốc độ cao đoạn ngắn cự ly 20m, chạy nâng cao đùi.

	- Buổi học 9:


 

+ Luật điền kinh (phần chạy ngắn).

+ Chạy bước nhỏ.

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.

+ Chạy tốc độ cao đoạn ngắn cự ly 20m.

+ Kỹ thuật đánh đích.

Bài tập về nhà: Chạy đạp sau, chạy tốc độ cao đoạn ngắn cự ly 20m, chạy nâng cao đùi, luật điền kinh (phần chạy ngắn).
	- Buổi học 9:


 

+ Luật điền kinh (phần chạy ngắn).

+ Chạy bước nhỏ.

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.

+ Chạy tốc độ cao đoạn ngắn cự ly 20m.

+ Kỹ thuật đánh đích.

Bài tập về nhà: Chạy đạp sau, chạy tốc độ cao đoạn ngắn cự ly 20m, chạy nâng cao đùi, luật điền kinh (phần chạy ngắn).

	- Buổi học 10:


 

+ Luật điền kinh (phần chạy ngắn).

+ Chạy bước nhỏ.

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.

+ Chạy tốc độ cao đoạn ngắn cự ly 20m.

+ Kỹ thuật đánh đích.

Bài tập về nhà: Chạy đạp sau, chạy tốc độ cao đoạn ngắn cự ly 20m, chạy nâng cao đùi, luật điền kinh (phần chạy ngắn).
	- Buổi học 10:


 

+ Luật điền kinh (phần chạy ngắn).

+ Chạy bước nhỏ.

+ Chạy nâng cao đùi.

+ Chạy đạp sau.

+ Chạy tốc độ cao đoạn ngắn cự ly 20m.

+ Kỹ thuật đánh đích.

Bài tập về nhà: Chạy đạp sau, chạy tốc độ cao đoạn ngắn cự ly 20m, chạy nâng cao đùi, luật điền kinh (phần chạy ngắn).

	- Buổi học 11:


 

+ Xuất phát thấp với bàn đạp hoàn thành cự ly 100m.

+ Phối hợp 4 giai đoạn kỹ thuật, hoàn thành cự ly 60 - 100m.Bài tập về nhà: Chạy đạp sau, chạy tốc độ cao đoạn ngắn cự ly 20m, phối hợp 4 giai đoạn kỹ thuật, hoàn thành cự ly 60 - 100m.
	Buổi học 11:




+ Giới thiệu luật điền kinh nội dung chạy ngắn.

+ Chạy nhanh tại chỗ.

+ Kỹ thuật xuất phát thấp có bàn đạp cự ly 20m tốc độ tối đa.

+ Chạy biến tốc 20m tốc độ tối đa.

+ Xuất phát thấp với bàn đạp hoàn thành cự ly 60 - 100m.

Bài tập về nhà: Bật xa tại chỗ, bật cao tại chỗ ôm gối, chạy tốc độ cao cự ly 60m,  xuất phát thấp không bàn đạp chạy tốc độ cao cự ly 60 - 100m.

	- Buổi học 12:


 

+ Xuất phát thấp với bàn đạp hoàn thành cự ly 100m.

+ Phối hợp 4 giai đoạn kỹ thuật, hoàn thành cự ly 60 - 100m.Bài tập về nhà: Chạy đạp sau, chạy tốc độ cao đoạn ngắn cự ly 20m, phối hợp 4 giai đoạn kỹ thuật, hoàn thành cự ly 60 - 100m.

	Buổi học 12:




+ Giới thiệu luật điền kinh nội dung chạy ngắn.

+ Chạy nhanh tại chỗ.

+ Kỹ thuật xuất phát thấp có bàn đạp cự ly 20m tốc độ tối đa.

+ Chạy biến tốc 20m tốc độ tối đa.

+ Xuất phát thấp với bàn đạp hoàn thành cự ly 60 - 100m.

Bài tập về nhà: Bật xa tại chỗ, bật cao tại chỗ ôm gối, chạy tốc độ cao cự ly 60m,  xuất phát thấp không bàn đạp chạy tốc độ cao cự ly 60 - 100m.




So sánh những bài tập giữa nhóm thực nghiệm và đối chứng thì ta có thể nhận thấy rằng; buổi tập theo phân phối chương trình chuẩn thì quá lạm dụng những bài tập bổ trợ như chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi…và hầu như buổi tập nào cũng đưa những bài tập bổ trợ đó vào phần cơ bản. Đây cũng chính là thực trạng chung của nhiều trường giảng dạy. Còn buổi tập của nhóm thực nghiệm thì chỉ sử dụng những bài tập bổ trợ đó vào phần khởi động, những bài tập còn lại thì ngoài những bài tập bổ trợ cơ bản thì có đưa vào những bài tập phát triển sức nhanh nhằm nâng cao thành tích cho sinh viên.
a. Hiệu quả của đề tài.
- Để đánh giá hiệu quả của đề tài thì tôi tiến hành kiểm tra thành tích của sinh viên trước và sau khi học các động tác bổ trợ (sau 4 tuần tập luyện). Thang điểm để đánh giá thành tích của sinh viên là như nhau và theo nội dung chương trình.

	Nhóm đối chứng (14 em).
	Nhóm thực nghiệm (14 em).

	Giỏi: 2 = 14,3%
	Giỏi: 2 = 14,3%

	Khá: 5 = 35,7%
	Khá: 6 = 42,9%

	Đạt: 4 = 28,6%
	Đạt: 3 = 21,4%

	CĐ: 3 = 21,4%
	CĐ: 3 = 21,4%



Như vậy thành tích kiểm tra ban đầu của 2 nhóm đối chứng và thực nghiệm tương đối đồng đều mặc dù có sự khác biệt về chỉ số trung bình của kết quả thực hiện các bài thử. Xong sự khác biệt này là không nhiều, điều đó chứng tỏ rằng khả năng tiếp thu và thực hiện bài tập bổ trợ của 2 nhóm là tương đương nhau.
- Kết qủa kiểm tra 2 nhóm đối chứng và thực nghiệm khi kết thúc thực nghiệm sư phạm (sau 12 tuần tập luyện).

	Nhóm đối chứng (14 em).
	Nhóm thực nghiệm (14 em).

	Giỏi: 3 = 21,4%
	Giỏi: 7 = 50,0%

	Khá: 6 = 42,9%
	Khá: 6 = 42,9%

	Đạt: 5 = 35,7%
	Đạt: 1 = 7,1%

	CĐ: 0 = 0%
	CĐ: 0 = 0%



Như vậy với chương trình tập luyện hệ thống các bài tập được chọn lựa để hướng tới sự phát triển sức nhanh đạt ở mức cao hơn, và có thể nói rằng hệ thống các động tác bổ trợ đã chọn lựa trong thực tiễn giảng dạy cho sinh viên đã tỏ rõ tính hiệu quả của mình trong việc nâng cao sức nhanh cho sinh viên trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM.
Phần III. KẾT LUẬN VÀ KIẾN NGHỊ
1. Kết luận: 

Thực trạng dạy và học nội dung chạy 100m cho sinh viên Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM., có vai trò rất quan trọng trong quá trình tập luyện cũng như nâng cao tinh thần tập luuyện của sinh viên. Nó có ảnh hưởng trực tiếp đến quá trình học tập. Sự thích thú là động lực thúc đẩy con người hoạt động, chiếm lĩnh những tri thức và phát triển năng lực sáng tạo, độc lập trong học tập, trong cuộc sống nói chung và trong tập luyện nội dung 100m nói riêng.

Trong quá trình giảng dạy 15 tuần và 2 tuần kiểm tra, áp dụng đổi mới phương pháp tập luyện để nâng cao thành tích chạy ngắn cho nhóm thực nghiệm với việc áp dụng các bài tập phát triển sức nhanh, tăng dần lượng vận động phù hợp thì thành tích đã tăng cao rõ rệt so với nhóm đối chứng. Hệ thống các bài tập bổ trợ được chọn lựa, áp dụng cho đối tượng nghiên cứu trong thực tiễn giảng dạy đã tỏ rõ tính hiệu quả sau 12 tuần gồm:

a. Chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau

b. Đứng mặt, vai, lưng hướng chạy - Xuất phát.

c. Chạy tăng tốc 30m, chạy biến tốc 20 - 30m.
d. Tại chỗ thực hiện động tác đánh tay.

e. Vịn tay vào tường thực hiện động tác đạp chân.

g. Chạy nhanh tại chỗ.

h. Thực hiện kỹ thuật sau các khẩu lệnh.

i. Chạy tốc độ cao 60m.

k. Bật cao, bật xa tại chỗ và di chuyển.

2. Kiến nghị:


Từ những vấn đề trên tôi mạnh dạn đưa ra những đề xuất để tăng cường hứng thú tập luyện cho sinh viên, giúp sinh viên có được những thành tích nhất định trong quá trình học bộ môn giáo dục thể chất nói chung và nội dung cự ly ngắn nói riêng. Qua đó giúp sinh viên có được sức khỏe để học những môn khác đạt được hiệu quả tốt hơn.


Thứ nhất: Nhà trường quan tâm nhiều hơn nữa đến việc trang bị sân bãi bảo đảm cho sinh viên tập luyện, đồng thời tổ chức các cuộc thi đấu điền kinh có khen thưởng để khích lệ tinh thần tập luyện của sinh viên. 



Thứ hai: Giáo viên giảng dạy bộ môn giáo dục thể chất không ngừng trau dồi phẩm chất, thái độ, đổi mới phương pháp dạy học tích cực hơn. Nâng cao năng lực chuyên môn, năng lực sư phạm.


Thứ ba: Sinh viên phải nhận thức đúng đắn tầm quan trọng, ý nghĩa của môn học đối với sức khỏe, cuộc sống và công việc sau này của mình. Chú ý nghe giáo viên phân tích, thị phạm động tác, nghiêm túc hơn nữa trong giờ học và mạnh dạn hỏi giáo viên những gì chưa hiểu và thắc mắc về kỹ thuật động tác hay kiến thức chuyên môn có liên quan. Cần sử dụng linh hoạt những kiến thức thực tế vào giờ học. Trên đây là một số nghiên cứu ở mức độ cá nhân và bản thân cũng chưa có nhiều kinh nghiệm. Tôi rất mong nhận được sự quan tâm đóng góp ý kiến của đồng nghiệp, những giáo viên có kinh nghiệm cho đề tài của mình được hoàn thiện hơn, nhằm góp phần nâng cao chất lượng giảng dạy. Qua đó hoàn thành mục tiêu xây dựng con người Việt Nam phát triển toàn diện về tất cả các mặt đức, trí, thể, mỹ.
TPHCM, ngày  …… tháng ……  năm 2023
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