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1. Đặt vấn đề.
Ngày nay, trong công cuộc đổi mới đất nước, mục 

tiêu giáo dục con người Việt Nam phát triển cao về  trí 
tuệ cường tráng về thể chất, phong phú về tinh thần, 
trong sáng về đạo đức; tiến kịp xu thế phát triển của 
thời đại càng được Đảng và Nhà nước ta quan tâm, coi 
trọng. Để tiếp tục nâng cao chất lượng giáo dục thể 
chất Hội nghị lần thứ 8, Ban chấp hành Trung ương 
khoá XI đã ra Nghị quyết số 29 NQ/TW về “Đổi mới 
căn bản, toàn diện giáo dục và đào tạo đáp ứng yêu 
cầu công nghiệp hoá, hiện đại hoá trong điều kiện 
kinh tế thị trường định hướng xã hội chủ nghĩa và hội 
nhập quốc tế”. Việc thường xuyên đổi mới phương 
pháp, nội dung, hình thức theo xu thế hiện đại.

 Thực tiễn công tác giảng dạy kỹ thuật chạy trung 
bình cho sinh viên (SV) chuyên sâu cho thấy, tuy 
các phương tiện, phương pháp giảng dạy thường 
xuyên được đổi mới, SV thường xuyên được trang 
bị những cách tập luyện mới nhất về kỹ thuật này, 
nhưng hệ thống các bài tập chưa được sắp xếp giảng 
dạy và huấn luyện một cách khoa học, đặc biệt là các 
bài tập chưa đa dạng, không gây được hứng thú tập 
luyện cho SV. Trên cơ sở phân tích tầm quan trọng 
và tính cấp thiết của vấn đề, hướng tới việc nâng cao 
hiệu quả giảng dạy và huấn luyện kỹ thuật chạy cự 
ly trung bình cho SV chuyên sâu Điền kinh năm thứ 
nhất trường Đại học Sư phạm TDTT Hà Nội, chúng 
tôi lựa chọn nghiên cứu đề tài: “Xây dựng kế hoạch 
giảng dạy – huấn luyện chạy cự ly trung bình cho SV 
chuyên sâu Điền kinh năm thứ nhất Trường ĐHSP 
TDTT Hà Nội". 
2. Nội dung nghiên cứu
2.1. Phương pháp nghiên cứu:

Trong quá trình nghiên cứu, đề tài sử dụng các 
phương pháp nghiên cứu sau: Phương pháp tổng 

hợp và phân tích tài liệu tham khảo, Phương pháp 
phỏng vấn, Phương pháp quan sát sư phạm, phương 
pháp kiểm tra sư phạm, Phương pháp thực nghiệm sư 
phạm., Phương pháp toán học thống kê.
2.2. Kết quả nghiên cứu
Bảng 2.1. Kết quả thành tích chạy trung bình của SV 
chuyên sâu Điền kinh năm thứ nhất Trường ĐH SP 

TDTT Hà Nội trước thực nghiệm (n=12).
TT Test Kết quả kiểm tra (X +d) t P

1
Chạy trung bình

Nam 1500m (phút)
Nữ 800m (phút)

Nam (n=8) Nữ (n=4)
1.15 >0.055.40+ 0.14 2.55+ 0.10

Từ kết quả thu được ở bảng 2.1. cho thấy.
Thành tích chạy trung bình của nhóm thực nghiệm 

là 5.20 (Nam) và 2.55 (Nữ) khi đối chiếu vào biểu 
điểm đánh giá thành tích chạy trung bìnháp dụng cho 
SV chuyên sâu chạy trung bình trường Đại học sư 
phạm Thể dục Thể thao Hà Nội thì thành tích của các 
em là tương đối thấp. Điều đó chứng tỏ rằng, sau thời 
gian nghỉ hè không được tập luyện thành tích chạy 
trung bình của các em SV chỉ tương đương với điểm 
8 theo thang điểm đánh giá của bộ môn.
2.2.1. Kết quả kiểm tra sau 2 tháng thực nghiệm.

Sau thời gian thực nghiệm 18 tuần (học kỳ 2), 
các đối tượng nghiên cứu đã được trang bị một cách 
tương đối đầy đủ về năng lực chuyên môn, kỹ thuật, 
thể lực, tâm lý cũng như các kỹ thuật cơ bản trong 
chương trình giảng dạy - huấn luyện môn học chạy 
100m, đề tài tiến hành kiểm tra trình độ kỹ thuật chạy 
trung bình của đối tượng nghiên cứu.
Bảng 2.2. Kết quả thành tích chạy 100m của SV 
chuyên sâu Điền kinh năm thứ nhất Trường ĐH SP 

TDTT Hà Nội sau 2 tháng thực nghiệm (n=12).
TT Test Kết quả kiểm tra (X +d) t P

Xây dựng kế hoạch giảng dạy- huấn luyện chạy cự ly 
trung bình cho sinh viên chuyên ngành Điền kinh năm thứ 
nhất Trường Đại học Sư phạm Thể dục thể Thao Hà Nội
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1
Chạy trung bình

 Nam 1500m (phút)
 Nữ 800m (phút)

Nam (n=8) Nữ (n=4)
1.12 >0.055.35+ 0.1 2.52+ 0.15

Từ kết quả thu được ở bảng 2.2. cho thấy, thành 
tích chạy 100m của SV chuyên sâu Điền kinh năm thứ 
nhất sau 2 tháng thực nghiệm có tốt hơn thành tích 
kiểm tra trước thực nghiệm.
2.2.2. Kết quả kiểm tra sau 05 tháng thực nghiệm.

Sau thời gian thực nghiệm 05 tháng thực nghiệm, 
các đối tượng nghiên cứu đã được trang bị đầy đủ về 
năng lực chuyên môn, kỹ thuật, thể lực, tâm lý cũng 
như các kỹ thuật cơ bản trong chương trình giảng dạy 
- huấn luyện chạy cự ly trung bình, đề tài tiến hành 
kiểm tra thành tích của đối tượng nghiên cứu. Kết 
quả thu được như trình bày từ bảng 2.3.
Bảng 2.3. Kết quả thành tích chạy trung bình của SV 
chuyên sâu Điền kinh năm thứ nhất Trường ĐH SP 

TDTT Hà Nội sau thực nghiệm (n=12).
TT Test Kết quả kiểm tra (X+d) t P

1
Chạy trung bình

 Nam 1500m (phút)
 Nữ 800m (phút)

Nam (n=8) Nữ (n=4)
2.24 <0.055.30+ 0.1 2.45+ 0.15

Từ kết quả thu được ở bảng 2.3. cho thấy, thành 
tích chạy trung bình của SV chuyên sâu Điền kinh năm 
thứ nhấtkhi kết thúc thực nghiệm có tốt hơn thành tích 
kiểm tra ban đầu trước thực nghiệm. Điều đó chứng 
tỏ rằng, kế hoạch huấn luyện chuyên sâu do chúng 
tôi xây dựng đã được thẩm định thông qua bộ môn 
một cách chặt chẽ khoa học qua các buổi sinh hoạt 
chuyên môn, nên thành tích của SV chuyên sâunăm 
thứ nhấtcó tốt hơn thể hiện ở thành tích của SV tốt hơn 
thành tích kiểm tra ban đầu trước thực nghiệm.

Khi so sánh bằng phương pháp tự đối chiếu nội 
dung kiểm tra đánh giá thành tích chạy trung bình 
sau thời gian 1 học kỳ, của nhóm thực nghiệm. Đề tài 
nhận thấy thành tích chạy trung bình của SV chuyên 
sâu có sự tăng tiến rõ rệt thể hiện ở kết quả kiểm tra 
kết thúc từng giai đoạn. Điều đó cho thấy sau thời 
gian thực nghiệm, các phương tiện huấn luyện cũng 
như hệ thống các bài tập mà đề tài xây dựng đã mang 
lại hiệu quả rõ rệt trong việc nâng cao thành tích 
trong chạy cự ly trung bình cho SV chuyên sâu năm 
thứ nhất Điền kinh Trường Đại học sư phạm Thể dục 
thể thao Hà Nội. Kết quả trình bày tại bảng 2.4.
Bảng 2.4. So sánh thành tích chạy trung bình của SV 
chuyên sâu Điền kinh năm thứ nhất Trường ĐH SP 

TDTT Hà Nội sau 5 tháng thực nghiệm (n=12).

Từ kết quả của bảng 2.4. cho thấy diễn biến thành 
tích chạy cự ly trung bình của nhóm thực nghiệm 
sau thực nghiệm tăng lên lớn hơn so với trước thực 
nghiệm.

Để khẳng định rõ hiệu quả hệ thống các bài tập 
mà đề tài đã xây dựng để đưa vào ứng dụng trong 
giảng dạy - huấn luyện nhằm nâng cao thành tích 
trong chạy cự ly trung bìnhcho SV chuyên sâu Điền 
kinh khóa Đại học năm thứ nhất Trường ĐH SP 
TDTT Hà Nội.
3. Kết luận

Trong quá trình nghiên cứu, tác giả đã xây dựng 
kế hoạch giảng dạy- huấn luyện chạy cự Trung Bình 
cho SV chuyên ngành Điền kinh năm thứ nhất trường 
ĐH SP TDTT Hà Nội

Kế hoạch giảng dạy- huấn luyện chạy cự ly trung 
bình cho SV chuyên ngành Điền kinh năm thứ nhất 
trường ĐH SP TDTT Hà Nội đã đem lại hiệu quả rõ 
rệt trong việc nâng cao thành tích chạy cự ly trung 
bình của nhóm thực nghiệm.

Kiến nghị.
Bộ môn và Nhà trường nên tiếp tục áp dụng xây 

dựng kế hoạch giảng dạy- huấn luyện chạy cự ly 
trung bình cho SV chuyên ngành Điền kinh năm thứ 
nhất trường ĐH SP TDTT Hà Nội đã lựa chọn trong 
giảng dạy các lớp theo chương trình quy định.

Với những kế hoạch giảng dạy- huấn luyện chạy 
cự ly ngắn 100m cho SV chuyên ngành Điền kinh 
năm thứ nhất trường ĐH SP TDTT Hà Nội đề tài đã 
lựa chọn ứng dụng vào thực nghiệm đã khẳng định  
được hiệu quả và đủ độ tin cậy, có thể làm tài liệu 
tham khảo để vận dụng trong công tác giảng dạy - 
huấn luyện nhằm nâng cao thành tích trong nội dung 
chạy cự ly trung bình cho SV chuyên ngành Điền 
kinh Trường ĐH SP TDTT Hà Nội.
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TT TEST Kết quả kiểm tra qua cac giai đoạn thực nghiệm (X+d )

1
Chạy trung bình

 Nam 1500m (phút)
 Nữ 800m (phút)

Trước TN (1) Sau 02 tháng TN (2) Sau 05 tháng TN (3)
Nam (n=8) Nữ (n=4) Nam (n=8) Nữ (n=4) Nam (n=8) Nữ (n=4)
5.40+ 0.14 2.55+0.10 5.35+0.10 2.52+0.15 5.30+0.10 2.45+0.15




