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PHẦN I: ĐẶT VẤN ĐỀ

1. -  LÝ DO CHỌN ĐỀ TÀI:
1.1: Cơ sở lý luận: 

Xuất phát từ mục tiêu, nhiệm vụ của chương trình đổi mới phương pháp dạy học. Với đặc trưng của môn Giáo dục thể chất là nhằm hoàn thiện và nâng cao sức khỏe, đào tạo, rèn luyện tác phong con người mới XHCN, góp phần xây dựng nhân cách con người, đáp ứng với sự phát triển của đất nước.


- Thông qua các tiết học Thể dục cũng như tập luyện ngoại khoá giúp học sinh rèn luyện các tố chất thể lực như: Sức nhanh, sức mạnh, sức bền sự khéo léo, để đảm bảo sức khoẻ và nâng cao thành tích, khắc phục mọi khiếm khuyết về các tư thế cơ bản. Trên tinh thần đó, giúp người tập phát triển toàn diện, góp phần vào sự nghiệp xây dựng và bảo vệ tổ quốc. 


- Rèn luyện ý thức tự giác, kỷ luật, đạo đức, ý chí cho các em nhằm phục vụ chương trình giáo dục phổ thông 2018 được tốt hơn.


- Thông qua các cuộc thi Thể dục thể thao các cấp hình thành kỹ năng, kỹ xảo vận động.


- Phát triển hài hoà hình thái chức năng cơ thể.


- Phát hiện các tài năng trẻ cho thể thao nước nhà.

1.2: Cơ sở thực tiễn:


 Sức nhanh, sức mạnh, sức bền sự khéo léo, khả năng mềm dẻo là những tố chất vận động. Các tố chất vận động cần thiết với tất cả mọi người trong cuộc sống bình thường và đặc biệt trong học tập, lao động chiến đấu bảo vệ Tổ quốc.

Điền kinh là một môn thể thao phong phú và đa dạng. Nhằm rèn luyện tất cả các tố chất của con người: "Sức nhanh, sức mạnh, sức bền, tốc độ và phản xạ". Đây là những yếu tố cơ bản nhất để học tốt các nội dung khác trong chương trình Giáo dục thể chất.

Chạy cự  ly ngắn là một trong những nội dung chính của một môn thể thao trong trường trung học, bao gồm các cự ly từ 60m đến 400m. Trong đó chạy 100m, 200m, 400m là các nội dung thi chính thức trong các giải Điền kinh các cấp cũng như các cuộc thi đấu lớn  và Đại hội Olympic và Thế giới. Thành tích đạt được trong chạy cự ly ngắn phụ thuộc rất nhiều vào các yếu tố thể lực như: Sức mạnh tốc độ, sức bền tốc độ. Để các em học sinh trong trường THCS rèn luyện và phát huy được các yếu tố thể lực trên, chúng ta phải có phương pháp huấn luyện như thế nào cho hợp lý.

 Nội dung chạy cự li ngắn là một môn học đặc biệt (môn thể thao Nữ hoàng), không những có tác dụng tăng cường sức khoẻ cho người tập mà còn là cơ sở để phát triển các tố chất thể lực như: Sức nhanh, sức mạnh, sức bền. Để phát triển được thành tích thể thao nói chung và điền kinh nói riêng thì ta  phải có phương pháp huấn luyện đối với từng nội dung cụ thể. Chính vì vậy tôi tiến hành viết đề tài " Phương pháp huấn luyện chạy cự ly ngắn cho học sinh THCS".
2/ MỤC TIÊU VÀ NHIỆM VỤ CỦA ĐỀ TÀI: 
a. Mục tiêu của đề tài:


Trong những năm trước đây, việc bồi dưỡng đào tạo đội tuyển học sinh giỏi môn Giáo dục thể chất hầu như không được chú trọng. Chủ yếu dựa vào thành tích sẵn có của học sinh nếu có thì cũng mang tính thời vụ tức thời và hoàn toàn bị động chủ yếu là dựa vào kế hoạch của cấp trên: Nghĩa là lúc nào có lịch tổ chức cụ thể thì khi đó nhà trường mới có kế hoạch triển khai tập luyện. Thông thường còn một tháng nữa tới ngày thi đấu thì học sinh mới được tập luyện. Trong một tháng tập học sinh không thể tập luyện trong tất cả các ngày, nếu chúng ta cho học sinh tập luyện tất cả các ngày liên tục tức là khối lượng quá nặng với các em, ngược lại nếu chúng ta không cho học sinh thực hiện thường xuyên liên tục thì không thể có thành tích cao. Như vậy thời gian để các em nghỉ hồi phục hầu như không có làm các em càng tập càng mệt mỏi, dẫn đến thành tích sẽ bị ảnh hưởng.
Mặt khác do thời gian cập rập nên việc chọn lựa, sàng lọc đội tuyển chưa được chu đáo. Giáo viên chỉ nhìn vào thành tích ở trong một thời điểm để tuyển chọn mà chưa nhìn nhận tới nhiều yếu tố khác liên quan đến công tác tập luyện sau này như: Sự ổn định về thành tích, thể lực, tốc độ chạy … của từng học sinh. Vì lẽ bất cập đó mà kết quả tập luyện hầu như không có gì biến chuyển, thậm chí một số em thành tích có phần kém đi.

Trên cơ sở nghiên cứu những yếu tố đặc trưng quyết định thành tích trong chạy 100m, 200m, 400m đề tài nghiên cứu nhằm xác định mức độ tối thiểu của các cự ly chạy.


Giúp học sinh thấy được khối lượng vận động có phù hợp hay không phù hợp để có những biện pháp khắc phục hợp lý nhằm đạt thành tích cao nhất.
b. Nhiệm vụ của đề tài:

 
Trên cơ sở đó hổ trợ cho giáo viên giáo dục thể chất có những phương pháp tập luyện chạy nhanh cho học sinh tiếp thu nhanh hơn và đạt hiệu quả cao hơn về thành tích. Đồng thời giúp cho học sinh hiểu bản chất của kĩ thuật một cách sâu sắc hơn kích thích sự ham muốn học hỏi của các em và giúp các em đam mê hơn với bộ môn thể dục.

3. ĐỐI TƯỢNG NGHIÊN CỨU:

Phương pháp huấn luyện chạy cự ly ngắn được áp dụng cho học sinh hai khối 8 và 9 trường THCS  Đinh Tiên Hoàng, phường Bình Tân- Thị xã Buôn Hồ- Tỉnh ĐăkLăk. 
4. GIỚI HẠN PHẠM VI NGHIÊN CỨU:
Chỉ đi sâu nghiên cứu phương pháp huấn luyện chạy cự ly ngắn cho đội tuyển điền kinh của trường THCS Đinh Tiên Hoàng để tham gia hội khỏe Phù đổng cũng như học sinh giỏi Thể dục thể thao các cấp.

Thời gian nghiên cứu năm học 2021- 2022.
5. PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN CỨU:


Để giải quyết được các nhiệm vụ của đề tài, tôi đã dùng các phương pháp nghiên cứu sau:

Phương pháp phân tích và tổng hợp tài liệu.

Phương pháp trao đổi toạ đàm.

Phương pháp quan sát sự phạm.

Phương pháp phỏng vấn.

Phương pháp toán học thống kê.

PHẦN II: NỘI DUNG

Cơ sở lý luận:

- Luật Giáo dục quy định mục tiêu “ Mục tiêu của giáo dục phổ thông là giúp học sinh phát triển toàn diện về đạo đức, trí tuệ, thể chất, thẩm mĩ và các kĩ năng cơ bản nhằm hình thành nhân cách con người Việt Nam xã hội chủ nghĩa , xây dựng tư cách và trách nhiệm công dân, lao động, tham gia xây dựng và bảo vệ Tổ quốc. Giáo dục trung học cơ sở nhằm giúp học sinh củng cố và phát triển kết quả của giáo dục tiểu học.

     - Kĩ năng chạy nhanh là một tố chất rất quan trọng của học sinh nhằm phát triển hệ tuần hoàn, hệ hô hấp phát triển bền vững, khỏe mạnh. Đồng thời tố chất nhanh còn giúp phát huy hiệu quả khi học những nội dung khác của bộ môn điền kinh trong thể dục như nhảy cao, nhảy xa, chạy bền và một số môn thể thao tự chọn như bóng đá, bóng rổ….

   2. Thực trạng:

- Trong những năm gần đây thành tích học sinh thi hội khỏe Phù đổng cũng như học sinh giỏi thể dục, nội dung điền kinh không đạt kết quả cao mà còn có dấu hiệu tụt lùi so với những năm trước.
- Nhìn chung học sinh trên địa bàn phường Bình Tân, đa số hứng thú học môn thể dục, đặc biệt là các nội dung của môn bóng đá nên cũng thuận lợi trong công tác nghiên cứu, kiểm tra. Ban giám hiệu nhà trường luôn tạo điều kiện giúp đỡ về cơ sở vật chất. Bản thân là một giáo viên trẻ đầy nhiệt huyết với nghề.
- Bên cạnh những thuận lợi trên thì cũng còn một số khó khăn như: Là giáo viên trẻ nên cũng chưa co nhiều kinh nghiệm, cơ sở vật chất nhà trường còn hạn chế. Khả năng chạy ngắn của học sinh chưa cao, sân bãi tập luyện chạy ngắn còn chưa đảm bảo, thể lực của các em không đồng đều cũng ảnh hưởng không nhỏ đen quá trình nghiên cứu.
3. Giải pháp, biện pháp:

a, Mục tiêu: 
- Làm rõ tác dụng của các phương pháp vận dụng trong đề tài tác động đến học sinh, giúp học sinh tăng tố chất  nhanh trong môn điền kinh.

b, Nội dung của giải pháp, biện pháp:

 - Để những phương pháp đó phát huy được hiệu quả ta cần tiến hành các bước huấn luyện như sau: 

b.1. Công tác tuyển chọn xây dựng đội tuyển: 

Đây được coi là công việc hết sức quan trọng nên phải làm việc công phu, chính xác. Trước hết phải chọn những em có thành tích tốt và ổn định. Ngoài ra chúng tôi còn căn cứ những đặc điểm sau:

+ Thể hình, thể lực: 

Phải cân đối, khoẻ mạnh, có chiều cao, sải chân dài, không mắc bệnh truyền nhiễm, tim mạch.

+ Sự phát triển cơ: 

Cơ bắp chưa phát triển hoàn toàn, đặc biệt cơ đùi, cơ bắp chân tròn đều đang trên đà phát triển (Nếu được tập luyện  sẽ phát triển nhanh).

b.2. Tiến hành tập luyện:
  
Trên cơ sở 40 tiết theo quy định như những năm trước đây, chúng tôi chia học trong 20 buổi (mỗi buổi 2 tiết) và được tập luyện theo 4 giai đoạn như sau:

b.2.1. GIAI ĐOẠN HUẤN LUYỆN BAN ĐẦU (TẬP THỂ LỰC- TỐC ĐỘ)

Giai đoạn này chủ yếu nhằm rèn luyện sức khoẻ, nâng cao thể lực, tập phản xạ, tăng cường sức nhanh, sức mạnh cho từng học sinh.

- Thời gian tập: từ 12-15 ngày, chia làm 6 -7 buổi, mỗi buổi cách nhau 2-3 ngày.

- Nội dung tập luyện:

+ Các bài tập phát triển thể lực, sức nhanh mạnh và tập phản xạ: ngoài nội dung không thể thiếu trong mỗi buổi tập là phần khởi động. Trong thời gian này cho học sinh tăng cường tập thể lực bằng các bài tập như: chạy nhanh tiếp sức chuyền vật, trò chơi cướp cờ, bóng ma ,tập chạy tại chỗ trên cát, trên đệm, chạy luân phiên ở bậc thềm .

+ Các bài tập phát triển tốc độ: Chúng ta phải hiểu được rằng mục đích tập luyện là để phát triển tốc độ cho người tâp ( nâng cao thành tích).

Mà tốc độ chính bằng : Độ dài bước chạy x  tần số bước chạy.

Trong đó: Độ dài bước chạy là số đo của một bước chạy.

Tần số: Là số lần bước chạy trong một thời gian nhất định.

+ Các bài tập tăng và ổn định độ dài bước chạy:

- Thông thường độ dài bước chạy phu thuộc chủ yếu vào độ dài cẳng chân của từng học sinh. Do đó để tăng độ dài bước chạy là không đáng kể, tuy nhiên nếu được luyện tập tốt cũng có thể độ dài bước chạy sẽ được tăng lên hoặc ít nhất cũng giữ được mức ổn định cần thiết.

- Muốn vậy học sinh tăng cường các bài tập: chạy đạp sau; chạy với vạch quy định; chạy bước hoặc chạy qua rào.

+ Nếu đạp sau càng nhanh thì thời gian đạp sau càng lớn.

+ Đập sau mạnh thì lực phản tác dụng khi đạp sau sẽ cùmg độ lớn và nhất trí với phương chuyển động.

+ Đạp sau đúng phương hướng Không bị phân tán về lực.

+ Đạp sau đúng góc độ: Góc độ khoảng 480 đến 520.

+ Duỗi hết các khớp mới tận dụng được hết sức mạnh của cơ thông qua trọng tâm cơ thể.

Như vậy: Độ dài bước chạy phụ thuộc vào động tác đạp sau. Nếu đạp sau không hết thì độ dài bước chạy sẽ bị hạn chế.

+ Các bài tập tăng tần số bước chạy:

- Khi độ dài bước chạy đã đạt đến đô dài cần thiết và ổn định thì việc tăng về duy trì tần số  bước chạy sẽ quyết định đến thành tích của người tập.

Như vậy chúng ta cho học sinh tập luyện tốt các bài tập sau:

- Chạy nâng cao đùi tại chỗ và di chuyển.

- Chạy tại chỗ trên cát hoặc trên đệm.

- Chạy tăng tốc theo đoạn ngắn.

- Chạy biến tốc theo tín hiệu.

- Lượng vân động này được tăng lên hợp lý trong từng buổi tập (tránh tình trạng tập quá tải hoặc quá hời hợt). 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 của từng buổi tập, 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. 


b.2.2. GIAI ĐOẠN CHUYÊN MÔN HOÁ BAN ĐẦU (TẬP KỸ THUẬT):
Giai đoạn tập luyện năng cao các giai đoạn trong kỹ thuật chạy cự ly ngắn. Trước khi tập luyện giai đoạn này giáo viên cần phân tích đánh giá cụ thể tỉ mỉ và khoa học một loạt các vấn đề sau:

+ Phân tích tỉ mỉ học sinh của mình (những tiến bộ, thành tích trong năm qua; những điểm mạnh cần khai thác; các chỉ tiêu về lượng vận động mà học sinh đã thực hiện; những nguyên nhân hạn chế sự phát triển của học sinh; những tiềm năng có thể phát huy được; đối chiếu năng lực của học sinh với cấu trúc thành tích cần phải đạt về mặt thể lực, kỹ thuật, chiến thuật, tâm lý, trí tuệ).

+ Phân tích các điều kiện cơ sở vật chất kỹ thuật phục vụ cho công tác huấn luyện.

+  Phân tích điều kiện khí hậu, thời tiết.

+ Kế hoạch về thời gian tập (giờ nào , ngày nào)

+ Xác định mục đích cần phải đạt được cho từng học sinh.

b.2.2.1. Luyện tập giai đoạn giữa quãng: 

Với các nội dung như sau: Đây là giai đoạn quan trọng nhất trong chạy ngắn nên: 

- Tiếp tục sử dụng các bài tập tăng độ dài và tần số bước chạy: Chạy đạp sau, chạy nâng cao đùi, chạy bước tới.

- Sử dụng các trò chơi phát triển sức nhanh: Trò chơi chạy nhanh tiếp sức tạo không khí thi đua sôi nổi trong học tập.

- Học sinh tập chạy 3/4 sức trên đường thẳng để giáo viên sửa chữa kỹ thuật điều chỉnh lại hướng chạy, góc độ thân trên, điểm tiếp đất của bàn chân.

b.2.2.2. Phương pháp tập luyện giai đoạn xuất phát chạy lao:

Sau khi giai đoan kỹ thuật giai đoạn giữa quãng tương đối ổn định cho học sinh tập luyện giai đoạn xuất phát và chạy lao: Từ 3-5 tiết với các nội dung như sau:

- Tập xuất phát theo khẩu lệnh “ Vào chỗ” , “ Sẵn sàng” để khi chuẩn bị tốt với xuất phát.

- Cho học sinh xuất phát có người giữ vai, xuất phát với day thun kéo lại.

- Xuất phát vào hố cát: tập cảm giác đạp thẳng chân vào bàn đạp.

b.2.2.3. Tập giai đoạn về đích:  

Ở giai đoạn này cũng hết sức quan trọng vì đây là một kỹ thuật hay còn gọi là giai đoạn bảo vệ thành tích của các giai đoạn trước. Về mặt kỹ thuật còn cạnh tranh nhau về kỹ thuật đánh đích để được xếp hạng cao hơn.


Thông thường chúng ta cho học sinh thực hiện kỹ thuật đánh đích bằng đầu, ngực và vai là chủ yếu. Tập đánh đích tại chổ với các tư thế khác nhau, tập đánh đích khi chạy nước rút ngắn quảng, tập đánh đích sau khi hoàn thành cự ly như thi đấu.

c. GIAI ĐOẠN CHUYÊN MÔN HOÁ SÂU:


Nhiệm vụ của giai đoạn này là hoàn thiện về thể lực, kỹ 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, kỹ thuật, tâm lý được tăng lên đáng kể. Khối lượng và cường độ của các phương tiện chủ yếu tăng nhiều hơn so 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.

c.1. Huấn luyện sức nhanh tốc độ:


Trong giai đoạn này, để huấn luyện sức nhanh nên sử dụng các bài tập:

Chạy trong các điều kiện khó khăn như chạy leo cầu thang

Chạy trong các điều kiện dễ dàng hơn (chạy có sử dụng sức kéo nhân tạo ).

Chạy tăng tốc 30m 
: 
Nam: 3’’30 – 3’’35

Nữ : 4’’35 – 4’’40

Chạy tốc độ 50m 
:
Nam : 5’’40 – 5’’45






Nữ:
6’’35 – 6’’40


Chạy xuất phát thấp : 02 lần.

Chạy xuất phát thấp có dây chun 30m : 05 lần.

Chạy xuất phát thấp 100m :   Nam : 14’’3 – 15’’5

    Nữ :    16’’5 – 16’’8

Chạy 200m 

Nam : 25’’ – 25’’2

Nữ : 30’’ – 30’’3

Chạy 400m 

Nam: 60’’ – 62’’

Nữ: 68’’ – 70’’

c.2. Huấn luyện thể lực:

- Chạy đạp sau 60m       
: 03 lần.

- Bật cóc 15-20m 

: 03 lần.

- Bật cao trên cát

- 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: Nam 25 lần ; Nữ 20 lần).

d. GIAI ĐOẠN HOÀN THIỆN THỂ THAO (KỸ- CHIẾN THUẬT).


Nhiệm vụ của giai đoạn này là hoàn thiện về thể lực cũng như kỹ thuật trong chạy cự ly ngắn để chuẩn bị cho vận động viên thi đấu.


Đặc điểm của giai đoạn này là trình độ chuyên môn của các vận động viên chạy ngắn càng cao, lượng vận động trong huấn luyện tương ứng với thi đấu càng lớn và việc tuân theo nguyên tắc thích hợp cùng nghiêm ngặt. 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.


Khối lượng chủ yếu của các bài tập trong giai đoạn này là nhằm nâng cao tốc độ chạy cực đại và hoàn thiện chạy lao sau xuất phát được thể hiện trong giai đoạn huấn luyện chuyên môn. Áp dụng các bài chạy đủ khối lượng, đủ cự ly như: Chạy 100m, 200m, 400m với toàn bộ kỹ thuật.


- Chạy 30m xuất phát thấp( cao) : 
Nam : 3’’15 - 3’’20







Nữ : 3”20 - 3”23


- Chạy 50m, 100m xuất phát thấp( cao):


-  Chạy 50m: 

Nam 5”30 - 5”35




   

Nữ 6”80 - 6”90


- Chạy 100m: 

Nam 12” - 12”2




  

Nữ 13”5 = 14”0

Chạy 200m: 

Nam 26” - 26”3

       

Nữ 28” - 29”


- Chạy 400m: 

Nam 59” - 60”




   

Nữ 65” - 70”

Giai đoạn này được luyện tập từ 10-12 tiết với trình tự như sau:

 + Tiếp tục ôn giai đoạn giữa quãng : chạy tốc độ cao: 60-80 m sau đó chạy về với 30 % sức.Giai đoạn này tập liên tục buổi sau cách 1 ngày.

- Ôn xuất phát chạy lao.

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

- Tỗ chức thi đấu kiểm tra. rèn luyện ý chí tâm lý và trí tuệ.

Một trong những điều cần chú ý là sau khi hoàn thành quá trình huấn luyện cần cho học sinh nghỉ khoảng 1 tuần trước khi thi đấu.

Đây cũng là giai đoạn cực kỳ quan trọng, ngoài việc tổ chức tập luyện để duy trì tốc độ cao, học sinh 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 học sinh.

Trong các buổi tập giáo viên kết hợp cho học sinh nghỉ ngơi hợp lý. Sau khi thi đấu kiểm tra giáo viên nhận xét cụ thể, tỉ mỉ kết quả tập luyện của từng học sinh, ghi nhật ký hàng ngày để theo dõi điều chỉnh. Ngoài những yếu tố, những nội dung mà giáo viên truyền thụ cho học sinh, giáo viên cần ra bài tập về nhà để học sinh 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.

e. Điều kiện thực hiện giải pháp, biện pháp:

e.1: Điều kiện thực hiện giải pháp: Cơ sở vật chất đảm bảo nhu cầu tập luyện cũng như trang thiết bị đo đạt về các chỉ số như nhịp tim, thời gian...

- Nhà trường tạo điều kiện thuận lợi tập huấn cho giáo viên giúp giáo viên hiểu rõ về phương pháp huấn luyện chạy nhanh cho học sinh trong quá trình giảng dạy.

e.2: Điều kiện thực hiện biện pháp:

- Giáo viên cần có kiến thức cơ bản về bộ môn thể dục nói chung cũng như nội dung điền kinh nói riêng để tiếp thu phương pháp huấn luyện một cách sâu sắc và vận dụng trong quá trình giảng dạy hiệu quả nhất.
f. Mối quan hệ giữa các biện pháp- giải pháp:

- Nhịp tim sau khi chạy nhanh xong có mối quan hệ rất chặt chẽ với tố chất nhanh của học sinh nói riêng và con người nói chung. Sau khi chạy 40- 60m thì nhịp tim tỉ lệ thuận với tố chất nhanh của học sinh. Vì vậy qua nhịp tim chúng ta cũng có thể đánh giá được khả năng chạy nhanh của học sinh.
4. KẾT QUẢ THU ĐƯỢC QUA KHẢO NGHIỆM, GIÁ TRỊ KHOA HỌC CỦA VẤN ĐỀ NGHIÊN CỨU:

Trong lĩnh vực hoạt động thể dục thể thao, muốn có thành tích cao, muốn có sức khoẻ, muốn có kỹ chiến thuật tốt thì chỉ có một con đường đó là phải tăng cường tập luyện. Nhưng tập luyện cũng có hai mặt của nó: đó là tích cực và tiêu cực

- Nếu biết xây dựng kế hoạch hợp lý.

- Các bài tập được tăng dần từ dễ đến khó, từ đơn giản đến phức tạp.

- Khối lượng vận động phải từ ít đến nhiều, từ chưa có đến có.

- Giữa các buổi tập phải có thời gian nghỉ ngơi và được bắt đầu trong thời điểm cơ thể hồi phục vượt mức. Như vậy càng tập luyện thì kết quả tập luyện càng tăng lên.

             + Phương pháp tập luyện tiêu cực:  Cũng là tập luyện song không mang tính khoa học, thời gian tập luyện ngắn mà lượng vận động lại quá nhiều làm cho người tập luôn trong trạng thái mệt mỏi.

Như vậy việc tập luyện TDTT thường xuyên và có kế hoạch hợp lý thì sức khoẻ và thành tích chắc chắn sẽ được nâng lên.

Mặt khác, qua kiểm tra đánh giá cho ta thấy: Những học sinh giỏi về nội dung chạy cự ly ngắn đều học tốt các nội dung khác như: Chạy bền, Nhảy cao, Nhảy xa và một số môn thể thao như Bóng đá, Bóng chuyền.  Như vậy có thể nói rằng: “Một mũi tên ta đã bắn trúng được mấy đích”.
PHẦN III: KẾT LUẬN
1. Kết luận:

 Như vậy thành tích sau khi vận dụng phương pháp tập mới đã được tăng lên rõ rệt. Đặc biệt có sự tăng lên đột biến (1”68) của em Nguyễn Thị Linh Đan. Ngoài ra khi kiểm tra cho thấy các chỉ số về thể lực và thể hình đều tăng lên. Nếu đem đối chứng với bảng thống kê quá trình tập luyện năm học trước thì kết quả sau quá trình tập luyện năm học 2021-2022 hoàn toàn hơn hẳn ở mọi thông số. Điều đó khẳng định cùng khối lượng tập luyện nếu có phương pháp tuyển chọn và huấn luyện hợp lý thì sẽ có kết quả cao hơn.


Qua quá trình giảng dạy huấn luyện, áp dụng những sáng kiến trên tôi thấy hiệu quả huấn luyện tăng lên rõ rệt. Học sinh nắm bắt tốt từng bài tập một cách nhanh chóng, tăng hưng phấn, hứng thú trong luyện tập, thành tích của các em trong quá trình tập luyện ngày càng cao. 


2. Kiến nghị:

Từ đó tôi thiết nghĩ, nếu chú trọng tới việc huấn luyện các nội dung thể dục thể thao cho học sinh THCS thì đó sẽ là nơi ươm mầm các tài năng trẻ cho nền thể thao của nước nhà.
- Nhà trường cần tạo điều kiện về cơ sở vật chất nhằm đáp ứng nhu cầu thực hiện phương pháp giảng dạy mới có hiệu quả cao.


Trên đây là một số ý kiến của tôi về phương pháp huấn luyện chạy cự ly ngắn cho học sinh THCS. Trong quá trình áp dụng tôi nhận thấy vẫn còn những thiếu sót, rất mong nhận được sự đóng góp ý kiến của các đồng nghiệp. 

Tôi xin chân thành cảm ơn!

Bình Tân, ngày 20 tháng 02 năm 2024
Xác nhận của BGH                                            Người viết sáng kiến
     Đinh Đức Đạt
Tài liệu tham khảo:

- Quyết định số 658 /QĐ-SGDĐT ngày 28 /10/2022 của Giám đốc Sở 
Giáo dục và Đào tạo, về việc hướng dẫn viết, đánh giá và công nhận 

sáng 
kiến kinh nghiệm.

Giáo trình điền kinh trường ĐH Sư phạm TDTT TP HCM.

Giáo trình toán thống kê.

Tài liệu huấn luyện điền kinh chọn lọc.

Phương pháp huấn luyện đội điền kinh ở trường học.

Nguồn tham khảo qua internet.
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