I. PAT VAN PE

Hién nay Dién kinh 1a mét trong nhitng mén thé thao co ban, giir vai trd chu
dao trong chuong trinh Gido duc thé chat & trudng hoc ciing nhu trong chwong trinh
thé thao cho moi nguoi. Tap luyén Pién kinh c6 hé théng va khoa hoc tir 1au da
khang dinh c6 tac dung tdt trong viée ciing ¢ va ting cuong stic khoe cho con
nguoi, cung voi viée phat trién toan dién vé thé luc tao diéu kién cho viéc phat trién
nang cao thanh tich mon thé thao. Pién kinh 1a mdt mén thé thao phong pha va da
dang khong nhitng c6 tac dung tdng cuong sttc khoé cho ngudi tap ma con l1a co s¢
dé phat trién cac to chat thé luc nhu: Stc nhanh, sirc manh, sic bén, mém déo va
khéo 1éo. Pé phat trién dugc thanh tich thé thao néi chung va Pién kinh néi riéng
thi ta phai ¢6 phuong phap huan luyén ddi véi timg nodi dung cuy thé.

Noi dung chay cu ly ngén la mot mon hoc dac biét. Chay cu 1y ngén bao gém
cac cy ly tr 20m - 400m, trong d6 chay 100m, 200m, 400m 1a c4ac ndi dung thi
chinh thirc trong cac cudc thi dau 16n nhu Hoi khoe phu dong, Pai hoi thé dyc thé
thao va cac cudc thi dau quoc té 1én. Mén chay cy ly ngan don gian, can it thiét bi,
dung cu dé tién hanh va mé rong pham vi tap luyén. Tuy nhién vi¢c huén luyén thi
rat vat va dé nguoi tap co thé phat trién td chat stic nhanh ctia minh mot cach triét
dé nhat, dem lai thanh tich cao, doi hoi ban than huan luyén vién phai 12 nguoi dam
mé va c6 kinh nghiém trong huan luyén chay ngan.

II. NOI DUNG

Dién kinh 13 moét mén hoc trong diém cua chuong trinh, thong qua tap luyén
Dién kinh sé& thiic ddy qua trinh trao do6i chat ctia co thé, cai thién va nang cao chic
nang cac co quan ndi tang, phat trién toan dién cac tb chét thé luc va nang luc hoat
dong co ban cho ngudi tap nang cao strc khoe ndi chung. Chay 1a mon thé thao c6
tinh chu ki, 1a nang lyc hoat dong co ban nhét cia con ngudi no la nén tang cua cac
mon thé thao khac. Nhiém vu cta giang day mon chay 13 phat trién cac t6 chit thé
luc nhu sttc nhanh, sttc manh, sitrc bén, mém déo, khéo 1éo, linh hoat va nhip di¢u,
thuc day co thé, cic co quan van dong, thic diy phat trién cac cong ning cia co
quan ndi tang, 1am cho ngudi tap ndm virng cac kién thirc co ban ki ning va ki thuét
co ban cua mén chay, nim dugc tu thé chay ding, nang cao ning luc chay. Bai tap

bb tro 14 cac bai tap sir dung dé nang cao t6 chat thé luc c6 lién quan téi ndi dung ki



thuat nao d6 nham tao diéu kién thuan loi cho nguoi tap nam virng duoc ki thuat
can hoc. Bai tap bo trg nén tién hanh trong mot khoang thoi gian nhat dinh trude khi
hoc mdt ki thuat nao d6, béi vi mubn nang cao mat td chit nao dé cua con nguoi
can phai c6 mot thoi gian tich liy. Dya vao dic diém phat trién co thé va trinh do
clia ngudi tap ma lya chon sap xép cac ndi dung phu hop.

I1.1. Qua trinh gidng day

Xay dung chuong trinh gido an tap luyén theo 4 giai doan nhu sau:

- Giai doan huén luyén ban dau.

- Giai doan huan luyén chuyén mén héa ban dau.

- Giai doan hun luyén chuyén mén héa sau.

- Giai doan huin luyén hoan thién thé thao.

MJi giai doan dam bao yéu cau chirc ning nhiém vu riéng biét dap tng yéu
cau myc dich huan luyén cia van dong vién (VDV).

Giai doan huan luyén ban dau: 13 huan luyén chudn bi vé thé lyc toan dién va
con co cac bai tdp nham ting tong hop céc td chat thé luc cua VDV.

Giai doan huan luyén chuyén mén héa ban dau: 1a huan luyén thé luc toan
dién ndng cao mirc 46 chung cia co thé, tao dugc vén k¥ ning van dong, ting tri
thirc dé hinh thanh nén tang ban dau cua tai nang thé thao, giai doan nay sur dung
rong rai phuong tién huin luyén c6 tinh toan dén cac ddc thu ciia chay ngin.

Giai doan huan luyén chuyén mén hoa sau: & giai doan nay tinh chuyén méon
héa duoc thé hién rd hon, ti 1& huin luyén chuyén mon vé thé luc, ky thuat, tam 1y
tang 1én dang ké nham phat trién thanh tich thé thao cao va lam co s cho viéc phat
trién dinh cao ¢ giai doan tiép theo.

Giai doan huan luyén hoan thién thé thao: 1a trinh do6 chuyén mon cia VBV
chay ngan dat dén trinh d¢ dinh cao. Lugng van dong trong huan luyén twong tng
v6i thi dau cang 16n va viée tuan thu theo nguyén tic thich hop cang nghiém ngit
cho nén huén luyén vién phai dac biét than trong diéu hoa mbi quan hé gitta khdi
luong va cudng do cua luong van dong trong huén luyén.

11.2. GIAI POAN HUAN LUYEN BAN PAU (tap thé lyc - téc dd)

11.2.1. Thai gian tap

S6 tuan tap 2 tuan, mai tuan 2 budi, mdi budi 2 tiét = 8 tiét.



Giai doan nay chil yéu nham rén luyén stc khoé, ning cao thé lyc, tip phan
xa, tang cuong strc nhanh, strc manh cho tirng nguoi tap.

11.2.2. N§i dung tap luyén

Céc bai tap phat trién thé luc, sic nhanh manh va tap phan xa: ngoai noi
dung khong thé thiéu trong mdi budi tap 1a phan khoi dong. Trong thoi gian nay cho
ngudi tap ting cudng tip thé lyc bang cac bai tp nhu: chay nhanh tiép sitc chuyén
vat, tro choi cudp co, tap chay tai chd trén cat, trén ném, chay luan phién & bac
thém.

Céc bai tap phat trién tbc do: Chung ta phai hiéu duoc ring muc dich tap
luyén 1a dé phat trién téc do cho nguoi tap (nang cao thanh tich). Ma téc do chinh
bang:

- B§ dai budc chay.

- Tan sb budc chay.

+ Trong d6: Do dai budc chay la sb6 do ctia mot bude chay.

+ Tan s6: La s6 1an budc chay trong mot thoi gian nhat dinh.

Céc bai tip ting va 6n dinh d6 dai budc chay: Thong thuong do dai budc
chay phu thudc chu yéu vao do dai cang chan cua timg ngudi tdp. Do d6 dé ting do
dai budc chay 1a khong dang ké, tuy nhién néu duogc luyén tap tét ciing c6 thé do dai
budc chay s€ dugc tang 1én hodc it nhét cling gitr dugc mirc on dinh can thiét.

- Mubn vay nguoi tap tang cudng cac bai tap: chay dap sau; chay véi vach
quy dinh; chay budc téi hoac chay vuot rao.

- Néu dap sau cang nhanh thi lyc day ngudi Vé trude cang 1om.

- Pap sau manh thi lyc phan tic dung khi dap sau s& cung do 16n va nhét tri
v6i phuong chuyén dong.

- Pap sau dung phuong huéng - khong bi phan tan vé lyc.

- Pap sau dung goc do: Goc do khoang 48° dén 52°.

- Dudi hét cac khop méi tan dung duoc hét stitc manh ciia co théng qua trong
tam co thé.

Nhu vay: D6 dai budc chay phu thuoc vao dong tac dap sau. Néu dap sau

khong hét thi 6 dai bude chay sé& bi han ché.



Céc bai tap ting tan sb budc chay: Khi do dai budce chay di dat dén do dai
can thiét va on dinh thi viéc ting va duy tri tin sd budc chay s& quyét dinh dén
thanh tich cua nguoi tap.

Nhu vay chung ta cho ngudi tip tap luyén tét cac bai tip sau:

- Chay nang cao dui tai chd va di chuyén.

- Chay tai chd trén cét hodc trén ném.

- Chay tang tdc theo doan ngin.

- Chay bién tdc theo tin hiéu.

Luong van dong nay dugc ting 1én hop 1y trong timg budi tip (tranh tinh
trang tap qua tai hodc qua hoi hot). Cudi budi tap gido vién kiém tra lai tan sd budc
chay ciia tng em va c6 bién phap diéu chinh. Gido vién phai c¢6 nhat ki cua ting
budi tap, tir 46 xac dinh giai doan tap luyén phu hop véi cac giai doan tap luyén,
dam bao nguyén tic tang tién vé thé luc.

11.3. GIAI POAN CHUYEN MON HOA BAN PAU (tap ky thuat):

11.3.1. Thai gian tap

Thoi gian 2 tuan: 1 tuan 2 budi, 1 budi 2 tiét = 8 tiét.

Giai doan tap luyén nang cao cac giai doan trong k¥ thuit chay cu ly
ngan. Trudce khi tap luyén giai doan nay gido vién can phan tich danh gia cu thé ti mi
va khoa hoc mét loat céc van dé sau:

- Phan tich ti mi nguoi tap ctia minh (nhing tién bo, thanh tich trong nim
qua; nhitng diém manh can khai thac; céac chi tiéu vé luong van dong ma nguoi tap
da thyc hién; nhitng nguyén nhan han ché su phét trién ciia nguoi tap; nhiing tiém
nang co thé phat huy duoc; ddi chiéu ning luc ctia nguoi tip voi cdu trac thanh tich
can phai dat vé mat thé lyc, k¥ thuat, chién thuat, tim 1y, tri tug).

- Phan tich cac diéu kién co s& vat chat ky thuat phuc vu cho cong tac huin
luyén.

- Phan tich diéu kién khi hau, thoi tiét.

- K& hoach vé thoi gian tap (gio nao, ngay nao).

- X4c dinh muyc dich can phai dat dugc cho tung ngudi tap.

11.3.2. Luyén tap giai doan gilra quang



V6i cac ndi dung nhu sau: Day 1a giai doan quan trong nhét trong chay ngén

- Tiép tuc str dung cac bai tip ting d6 dai va tan s6 bude chay: Chay dap sau,
chay nang cao dui, chay budc tdi.

- Str dung cac tro choi phat trién sirc nhanh: Trd choi chay nhanh tiép stc tao
khong khi thi dua soi ndi trong tap luyén.

- Ngudi tap tap chay 3/4 stc trén duong thang dé gido vién stra chira ki thuat
diéu chinh lai hudng chay, goc do than trén,cach danh tay, diém tiép dat cta ban
chan.

11.3.3. Phuwong phap tip luyén giai doan xuit phat - chay lao

Sau khi k¥ thuat giai doan chay giira quing tuong d6i 6n dinh cho ngudi tap
tap luyén giai doan xuét phat va chay lao v6i cac noi dung nhu sau:

- Tap xuat phat theo khau lénh “Vao chd”, “Sang sang” dé khi chuan bj tot
m&i xuét phat.

- Cho ngudi tap xuét phéat co ngudi giit vai.

- Xuét phat vao hd cat: tip cam giac dap thang chan vao ban dap.

- Cho Hs xuét phét véi xa chéch: HS tu kiém tra goc d6 than nguoi khi chay.

11.3.4. Tap giai doan vé dich

O giai doan nay ciing hét strc quan trong vi ddy 13 mot k¥ thuat hay con goi
la giai doan bao vé thanh tich cua cac giai doan trudc. Vé mit ky thuat con canh
tranh nhau vé k¥ thuat danh dich dé duoc xép hang cao hon.

Thong thudng chiing ta cho ngudi tap thyc hién ky thuat ddnh dich bang dau,
nguc va vai 1a chu yéu.

I1.4. GIAI POAN CHUYEN MON HOA SAU

11.4.1. Thai gian tap

Thoi gian tap 2 tuan: 1 tuan 2 budi, mdi budi 2 tiét = 8 tiét.

Nhiém vu cua giai doan 1a hoan thién vé thé luc, ky thuat cua van dong vién
chay ngan.

Pic diém cua giai doan nay 1a tinh chuyén mon hoa dugc thé hién rd hon. Ty
trong hudn luyén chuyén mon vé thé lyc, k¥ thuat, tim 1y duoc ting 1én dang ké.

Khoi lugng va cuong do cia cac phuong tién chu yeu tdng nhi€éu hon so voi giai



doan trude. Diéu nay dién ra khong chi do hudn luyén chung ma con do wu tién ting
s6 luong cac bai tap huin luyén chuyén mén va thi dau.

11.4.2. HuAn luyén sirc nhanh téc do

Trong giai doan nay, dé huan luyén sitrc nhanh nén st dung cac bai tap:

- Chay trong céc diéu kién kho khan nhu chay 1én doc (4° - 89).

- Chay trong cac diéu kién d& dang hon (chay xubng dbc, chay cé sir dung
suc kéo nhan tao).

- Chay trén cat.

- Chay xuat phat thap: 02 lan.

- Chay xuat phat thap c6 day chun 20m: 05 lan.

11.4.3. Huén luyén thé luwc

- Chay dap sau 20m: 03 lan.

- Bat coc 20m: 03 lan.

- Bai tip vé co lung, co bung, co gip ban chan, co gp va dudi cing chan, co
gap va dudi dui (mdi bai tap: Nam 20 lan; Nit 15 1an).

- Luyén chay bén vong s6 8, nhay day.

11.5. GIAI POAN HOAN THIEN THE THAO (K§J - chién thuat).

Nhiém vu cua giai doan nay 1a hoan thién vé thé luc cling nhu k¥ thuat trong
chay cu ly ngan dé chuan bi cho van dong vién thi dau.

Pic diém cua giai doan nay la trinh d0 chuyén mon cta cac van dong vién
chay ngin cang cao, luong van dong trong huan luyén tuong tng véi thi du cang
16n va viéc tuan theo nguyén tac thich hop cing nghiém ngit. Vi vay chiing ta can
dac bi¢t than trong diéu hoa mdi quan h¢ gitra khdi luong va cuong do cua luong
véan dong trong huan luyén.

I1.5.1. Khdi lwong

Khéi lvgng cha yéu cua cac bai tap trong giai doan nay 1a nhim nang cao tdc
dd chay cuc dai, hoan thién, thé hién trong giai doan huin luyén chuyén mon, mudn
vay ta can tap cac bai tap nhu sau:

11.5.2. Phan nhém

Tach nhom tap theo tirng cu ly thi ddu cua cac VDV thi ta 4p dung cac bai

tap chay do dai nhiéu hon cu ly thi ddu cua ting ndi dung.



11.5.3. T6 chiic thi ddu

Thi ddu kiém tra 2 tiét cudi dang véi cac cy ly trong thi ddu dé nim thanh
tich cua tirmg VDV va rén luyén ¥ chi, tim 1y va ban linh thi d4u.

Mot trong nhirg diéu cin chu ¥ 14 sau khi hoan thanh qua trinh huén luyén
can cho ngudi tap nghi 1 thoi gian hop Iy trude khi thi dau.

Day ciing 1a giai doan cuc ky quan trong, ngoai viéc to chire tip luyén dé duy
tri tc do cao, ngudi tap biét van dung lién két gitta cic giai doan dé dat thanh tich
cao nhat. Mat khac day 1a giai doan gido vién ludn t6 chuc kiém tra thi d4u, theo ddi
thanh tich hang ngay cua tung nguoi tap.

Trong cac budi tap gido vién két hop cho nguoi tap nghi ngoi hop 1y. Sau khi
thi ddu kiém tra gido vién nhan xét cu thé, ti mi két qua tap luyén cia ting ngudi
tap, ghi nhat ky hang ngay dé theo ddi diéu chinh. Ngoai nhitng yéu td, nhitng ndi
dung ma gido vién truyén thu cho nguoi tip trong 40 tiét trong ké hoach, gido vién
can ra bai tip vé nha dé nguoi tap thudng xuyén luyén tap (theo yéu cau cua gido
vién). Két hop v6i ché do an udng, nghi ngoi hop 1y (trong diéu kién cho phép).
Nham muc dich duy tri va dam bao thanh tich luén & thoi ky cao nhat.

11.6. Bai hoc kinh nghiém

Trong linh vuc hoat dong Thé duc thé thao, muén c6 thanh tich cao, muén co
sttc khoé, mudn c6 k¥ chién thuat tét thi chi c6 mot con duong d6 1a phai ting
cuong tap luyén. Nhung tap luyén cling c6 hai mat ctia nd: do 1a tich cuc va tiéu
cuc.

- Néu biét xay dung ké hoach hop 1y.

- Céc bai tap duoc ting dan tir d& dén kho, tir don gian dén phic tap.

- Khéi lwong van dong phai tir it dén nhiéu, tir chua co dén co.

- Giita budi tap 1 va budi tap 2 phai c6 thoi gian nghi ngoi va duoc bat dau
trong diém co thé hdi phuc vuot mtc. Nhu vay cang tip luyén thi biéu d6 biéu thi
két qua tap luyén cang tang lén.

Phuong phép tap luyén ti€u cuc: Cling 1a tap luyén song khong mang tinh
khoa hoc, thoi gian tap luyén nga‘in ma lugng van dong lai qua nhiéu lam cho nguoi

tap ludn trong trang thai mét moi.



Nhu vy viée tp luyén TDTT thudng xuyén va co ké hoach hop 1y thi stc
khoé va thanh tich chac chin s& duoc nang Ién.

Mit khac, qua kiém tra danh gia cho ta thiy: Nhitng ngudi tip gioi vé nodi
dung chay cu ly ngin da phan hoc t6t cac ndi dung khac nhu: Chay bén, Nhay cao,
Nhay xa va mot s6 mon thé thao nhu Bong d4, Da cau.

I11. KET LUAN VA KIEN NGHI

I11.1. Két ludn

M6n thé duc duoc coi l1a mon niang khiéu, song khéng phai ai co niang khiéu
thé duc thé thao la co sic khoe tot ma doi hoi phai co su luyén tap hop Iy va thuong
Xuyén.

Tuy thudc vao tam Iy lta tudi, su phat trién vé mat sinh hoc ma cé ké hoach
tap luyén hop Iy. Néu giao vién giang day ma khong cha y thi két qua s& nguoc lai.

Céc phuong phap huan luyén chay cu ly ngan dugc 4p dung trong qua trinh
huén luyén cho d6i tuyén dién kinh da két qua rat t6t, nguoi tap c6 tinh than thoai
mai hon, yéu thich tap luyén hon va thanh tich tang 1én ro rét.

2. Kién nghi

Rat mong su quan tm cua cac phong ban chuyén mon, nha truong dau tu vé
kinh phi, co s vat chat ban dau, dé chung t6i hoan thanh tbt cong viéc giang day va
huan luyén TDTT néi chung va mén Dién kinh néi riéng cho sinh vién Truong Dai

hoc Mo - Dia chat.



