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Tém tit: Trén co so ly ludn va thuc tién, st dung cac phuong phap nghién ctiru thuong quy
trong linh vuc thé duc thé thao. Nghién ctru tién hanh tién hanh lya chon, Gng dung va danh gia
hidu qua mot sd bai tap phat trién stitc manh toc d6 nham nang cao thanh tich chay cu ly ngan
100m cho nir hoc sinh Trung tim Gido duc Nghé nghiép - Gido duc Thudong xuyén quin Thanh
Xuan, thanh phd Ha Noi. Sau qué trinh thuc nghiém, cac bai tap ma dé tai lya chon da mang lai
hiéu qua cao trong viéc phat trién stitc manh téc d6 ciia ddi tugng nghién ctru.

Tir khoa: Ung dung; Strc manh tde do; Chay cu ly ngén; N hoc sinh.

Abstract: Based on theoretical and practical foundations, using common research methods
in the field of physical education and sports, the study aims to select, apply, and evaluate the
effectiveness of some strength-speed exercises to improve the 100m sprint performance for
female students at the Vocational Education and Continuing Education Center in Thanh Xuan
District, Hanoi City. After the experimental process, the exercises chosen by the study showed

high effectiveness in developing the speed-strength of the research subjects.
Keywords: Application; Speed power; Short distance running; Female students.

1. PAT VAN PE

Trong mén dién kinh néi chung va mén
chay cu ly 100m néi riéng phu thudc vao cac
yéu to nhu strc nhanh, sitc manh, sitc bén, kha
nang mém déo, khéo 1éo va mirc d6 hoan thién
ky thuat. Pé dat dugc thanh tich cao trong
chay 100m thi yéu td strc manh toc do (SMTD)
co vai tro vé cung quan trong. SMTD khong
chi dua vao dic diém bim sinh di truyén ma
can phai ¢ qué trinh tap luyén dé phat trién.

Qua quan sat qua trinh giang day, huén
luyén céc td chat thé luc néi chung va té chat
SMTD néi riéng cia cac gido vién — huan
luyén vién tai Trung tim Gido duc Nghé
nghiép - Gido duc Thuong xuyén quan Thanh
Xuan, thanh phé Ha Noi t61 nhan théy, cac
gido vién — hun luyén vién tai trung tim chua

chui trong huén luyén ning cao SMTD cho cac
nit hoc sinh d6i tuyén chay cu ly ng’fm 100m
nén thanh tich trong tap luyén va thi dau cua
cac nit hoc sinh trong d6i tuyén chua cao.

Xuét phat tir nhitng 1i do néu trén, dé gép
phan ning cao hon nita chét luong giang day,
thanh tich huan luyén mén chay cu ly ngén
100m nir hoc sinh tai Giao duc Nghé nghiép -
Gido duc Thuong xuyén quan Thanh Xuan,
Thanh phd Ha Noi ching t6i tién hanh nghién
ctu: “Ung dung bai tdp phdt triéen SMTP
nham ndng cao thanh tich chay cw ly ngdn
100m cho nir hoc sinh Trung tam Gidao duc
Nghé nghiép - Gido duc Thuwong xuyén qudn
Thanh Xudn, thanh phé Ha Néi”.

Phuong phap nghién ctru: Qué trinh
nghién cuou st dung cdc phuong phdp sau:
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Tham khao tai lidu; Phong vén; Kiém tra su
pham; Thyc nghiém su pham va Toan hoc
thdng ké.

2. KET QUA NGHIEN CUU

2.1. Thyc trang SMTD cua nir hoc
sinh ddi tuyén dién Kinh tai Trung tAm Gido
duc Nghé nghiép - Giao duc Thuwdong xuyén
quin Thanh Xuén, thanh phé Ha Noi

2.1.1 Thuc trang viéc sw dung bai tdp
nhdm phit trién SMTD cho déi twong nghién
ciru

Thuc trang viéc st dung bai tap nham
phat trién SMTPD cho nit hoc sinh Trung tim
Gido duc Nghé nghiép - Gido duc Thuodng
xuyén quin Thanh Xuan, thanh phd Ha Noi
dugc trinh bay tai bang 1.

Bang 1. Thuec trang viéc sir dung bai tip nhim phat trién SMTD
cho dbi twong nghién ciru

‘eon S6 1an S6 Quén
T Bai tap 1ap lai t6 | nghi (phgl’lt)
1 | Batxatai chd 20 1
2 | Chay 30m toc d6 cao 5 3-5
3 | Chay 60m toc d6 cao 5 3-5
4 | Chay 80m tdc do cao 5 3-5
5 | Chay 120m xuét phat cao 3 3
6 | Chay 150m xuét phat cao 3 5
7 | Chay bién toc (100m nhanh + 100m chim) 4 3 5-7

Qua bang bang 1 cho thdy: N6i dung cia
cac bai tdp nham phat trién SMTP cho dbi
tuong nghién ctru chua phong phu va toan
dién. Cac bai tap con it, chi yéu 1a cac bai tap
phét trién toc d6 va sirc bén toc do. Céc bai tap
khic phuc trong lugng bén ngoai va phuong
tién hd trg con chua dugc sir dung. Hinh thic
tap luyén con don di€u, chua kich thich dugc
tinh htirng thu tap luyén cua hoc sinh.

2.1.2. Lwa chon test dianh gia SMTD
trong chay cw ly ngin 100m cia doi twong
nghién ciru

Qua tham khéo céc tai liéu chuyén mon,
ciing nhu trao doi voi cac gido vién, huan luyén

vién c6 kinh nghiém trong giang day va huin
luyén chay cu ly ngin. Budc dau dé tai da thu
duoc mot sb test danh gia SMTD cho nit hoc
sinh doi tuyén chay cu ly ngén 100m Trung tim
Gido duc Nghé nghiép - Gido duc Thuong
xuyén Quén Thanh Xuén, thanh phé Ha Noi.
Dé tai tién hanh phong vén 20 chuyén gia,
giang vién, huan luyén vién dién kinh dé lua
chon nhiing test phit hgp nhat dé tng dung vao
thye tién nham danh gia trinh 6 SMTD trong
chay 100m cua dbi trong nghién ctu. Két qua
phéng van dugc trinh bay ¢ bang 2.

Bang 2. Két qua phéng van lya chon test (n= 20)

TT Test SO phiéu tan thanh Tilé %
1 | Batxa tai chd ( cm) 19 95
2 | Bat xa 3 budc tai chd (cm) 12 60
3 | Chay 30m XPC (s) 17 85
4 | Chay 100m XPT (s) 20 100
5 | Chay 120m XPT (s) 12 60

Qua két qua ¢ bang 2 dé tai xic dinh
dugc 3 test ¢o ty 16 dong ¥ cao (85% trd 1én) dé
mg dung vao thuc tién nham danh gia trinh do
SMTD ctia ddi tugng nghién ctru, céc test do 1a:
Bit xa tai chd (cm), Chay 30m XPC (s), Chay
100m XPT (s).

Dé xac dinh d6 tin cay cua 03 test da lua
chon qua phong van nhiam dénh gi4 trinh d6
SMTD ciia ddi tugng nghién ctiu, chiing t6i tién
hanh kiém nghiém bang phuong phap test lap
lai. Két qua dugc trinh bay ¢ bang 3.
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Bang 3. Hé s6 twong quan giira hai 1an I4p test ciia ddi twong nghién ciru (n=6)

Két qua kiém tra
TT Test Lan 1 Lan 2 r p
(x£0) (xt0)
1 | Batxa tai chd (cm) 203.0£3.5 203.5+4.0 0.83 <0.05
2 | Chay 30m XPC (s) 5.51+0.07 5.50£0.08 0.81 <0.05
3 | Chay 100m XPT (s) 15.61+£0.24 15.59£0.25 0.86 <0.05

Qua bang 3 cho thay: Ca 3 test déu dat
do tin cay r > 0.80 vdi p < 0.05. Nhu vay céac
test ndy dam bao do tin cay dé danh gid trinh
d6 SMTD cua ddi tuong nghién ctru.

Tiép theo, dé xac dinh tinh thong bao
cla cac test da du do tin cdy, ching t6i tién
hanh tim méi twong quan gitra két qua 1ap test
v6i th bac xép hang cua ddi twong nghién
ctru. Két qua duoc trinh bay ¢ bang 4.

Bang 4. Moi twong quan giira céc test véi thir bic xép hang
clia di twong nghién ciru (n=6)

TT Test HE so
r p
1 | Batxa tai chd (cm) 0.86 <0.05
2 | Chay 30m XPC (s) 0.89 <0.05
3 | Chay 100m XPT (s) 0.91 <0.05

Qua bang 4 cho t6i thdy, hé sé tuong
quan gitra cac test do ching t6i lya chon vai
thir bac xép hang cua ddi twong nghién ctru ¢6
mdi turong quan manh (r >0.8; p <0.05). Nhu
vdy, ca 03 test déu dam bao do tin cdy va tinh
thong bao cho phép st dung trong thuc tién dé
danh gia trinh 30 SMTD trong chay 100m cua nik
hoc sinh d6i tuyén chay cu ly ngin 100m
Trung Tam Gido duc Nghé Nghiép - Gido duc
Thuong xuyén, quan Thanh Xuén, thanh phé
Ha Noi.

2.1.3. Danh gid thuc trang SMTD trong
chay cw ly ngin 100m ciia ni¢ hoc sinh tai
Trung Tam GDNN - GDTX, qudan Thanh
Xudn, thanh pho Ha Nji

Dé tai di tién so sanh vdi két qua kiém
tra SMTD trong chay 100m cua d6i twong
nghién ctru véi nit hoc sinh d6i tuyén chay cu
ly 100m truong THPT Thanh Xuén, quan
Thanh Xuén, thanh phd Ha Noi. Két qua duoc
trinh bay tai bang 5.

Bing 5. So sanh SMTD ciia ddi twong nghién ctru véi nir hoc sinh ddi tuyén chay cur ly ngin
100m trwong THPT Thanh Xuén, quin Thanh Xuén, thanh phé Ha Néi (na =ny = 6)

TT GDNN-GDTX |THPT Thanh Xuian| Sw khac biét
TT Test — - > >
(x+9) (x+9) t p
1 | Bat xa tai chd (cm) 203.5+4.0 207.5+4.5 2236 | <0.05
Chay 30m XPC (s) 5.50+0.08 5.4540.07 2.228 | <0.05
3 | Chay 100m XPT (s) 15.59+0.25 15.51£0.27 2.233 | <0.05

Qua bang 5 cho thiy, két qua kiém tra,
danh gia trinh A0 SMTD cua nit hoc sinh doéi
tuyén chay cu ly ngan 100m Trung tim Gido
duc Nghé nghiép - Gido duc Thuong xuyén,
quan Thanh Xuén, thanh phé Ha Noi & ca 03
test déu c6 sy khac biét so véi nit hoc sinh doi
tuyén chay cu ly 100m truong THPT Thanh

Xuan, quan Thanh Xuén, thanh phd Ha Noi.
SMTD ciia di twong nghién ctru 1a kém hon véi
tiinh > thing & NGUANG Xac xudt p < 0.05. Vi vy,
viéc nghién cuu, lya chon va tng dung cac bai
tap phét trién SMTD nham nang cao thanh tich
chay 100m cho nit hoc sinh ddi tuyén chay cy
ly 100m truong THPT Thanh Xuan, quan
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Thanh Xuén, thanh phé Ha Noi 1a mot viéc 1am
can thiét va vo cling cap bach ma cic gido vién -
HLV cn trién khai thuc hién dé nang cao thanh
tich thi ddu mén Dién kinh néi chung va chay cu
ly 100m noi riéng cho hoc sinh nha truong.

2.2. Lwa chon va danh gia hiéu qua
mot so bai tap phat trién SMTD nham nang
cao thanh tich chay cu ly 100m cho nir hoc
sinh ddi tuyén dién kinh Trung TAm GDNN
- GDTX quén Thanh Xuin, thanh pho Ha
Noi

2.2.1 Lwa chon mét so bai tip nham
phit trién SMTD doi tupng nghién citu

DPé lua chon duogc nhitng bai tap nham
phat trién SMTP cho d6i twong nghién ciru,

thong qua phén tich cdc tai liéu tham khao,
quan sat cac budi tap cua doi tuyén Pién kinh
cac truong THPT khéac trén dia ban quén
Thanh Xuan, chung t6i da lya chon dugc 16
bai tap c6 kha nang phét trién SMTD cho ddi
tuong nghién ctru.

Véi muc dich tim dugc céc bai tdp phu
hop nhat nham phat trién SMTD nit hoc sinh
doi tuyén dién kinh Trung Tam GDNN -
GDTX quan Thanh Xuan, thanh phé Ha Noi,
ching t6i tién hanh phong van 20 gido vién,
HLV, cac nha quan ly, cac nha chuyén mon,
chuyén gia... bang phiéu hoi bang phiéu hoi.
Két qua phong véan dugc trinh bay & bang 6.

Bang 6. Két qua phéng van lwa chon bai tip phat trién SMTD
cho ddi twgng nghién ciru (n= 20)

A o S6 phiéu CE
TT Noi dung bai tap t4n thanh Ty 1€ %
1 | Bat xa tai chd 15 lan nghi giita 1 phiit/lan 14 70
2 | Bat cao thu gbi lién tuc trén cat 30 1an x 3 t0 nghi gitra 3-5p/to. 17 85
3 | Bét xa 3 budc tai cho 10 1an nghi gitra 1 phut/lan. 20 100
4 | Bat éch 30m x 5 t6 nghi gitra 3-5 phut/to. 18 90
5 | Bét nhay qua rao (5-6 rao) 5-7 lan nghi giita 2 phut/lan 12 60
6 | Chay dap sau 50m x 3 t6 nghi gitta 3-5 phut/t6 19 95
7 | Bét nhdy 16 co 30m x 5 t6 nghi giira 3-5 phut/to. 14 70
8 | Chay leo bac thang 1én xudng 5 lan x 3 t6 nghi gitra 3-5 phut/to. 17 85
9 | Chay 30m xuat phat thap 5 t6 nghi gitra 3-5 phut/to. 18 90
10 | Chay 60m xuat phat thap 3 t6 nghi gita 3-5 phut/ 0. 12 60
Géanh ta bat nhdy 20 lan x 3 t0 nghi gitta 3-5 phut/té (trong
11 18 90
lugng ta 20kg). ,
Ganh ta bat nhay doi chan 20 lan x 3 t6 nghi gitta 3-5 phut/td
12 20 100
(trong lugng ta 20kg).
Génh ta dap sau 30m x 3 t6 nghi gitta 3-5 phut/t6 (trong luong
13 12 60
ta 20kg).
Génh ta nang cao dui trong 20s x 3 t6 nghi gitra 3-5 phut/td
14 18 90
(trong lugng ta 20kg). q
Ganh ta dung 1én ngdi xuong 30 lan x 3 t6 nghi gitta 3-5 phut/td
15 14 70
(trong luong ta 30kg).
16 Génh ta ngoi sau, bat kieng got 20 lan x 3 t6 nghi gilra 3-5 16 R0
phut/té (trong luong ta 30kg).

T két qua thu dugc & bang 6, dua theo
nguyén tic lua chon di dé ra dé tai lya chon
dugc 10 bai tap duogc su déng thudn cao cua
cac chuyén gia, gido vién, HLV, cic nha
chuyén mén (c6 két qua phong vén dat tir 70
diém tro 18n), dé tng dung vao thuc tién dé
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phat trien SMTD nham nang cao thanh tich
chay 100m cho ddi tuong nghién ctu.

2.2.2. Ddanh gid hiéu qud cdc bai tdp
phit trién SMTD nham néng cao thanh tich
chay 200m cho déi twong nghién ciru
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* So sdnh két qud kiém tra sau thuc
nghiém

Sau qua trinh thyc nghiém, dé ching minh
hi¢u qud cta céc bai tdp ma dé tai da lwa chon va
tmg dung vao thuc tién trong viéc huan luyén
phat trién SMTP nhim ning cao thanh tich chay

100m cho nit hoc sinh d6i tuyén dién kinh
Trung Tam GDNN - GDTX quan Thanh
Xuan, thanh phd Ha Noi chung t6i tién hanh so
sanh két qua 1ap test trudc va sau thyc nghiém
cua ddi twong nghién ctru. Két qua duoc trinh
bay bang 7.

Bang 7. So sanh két qua I4p test truéc va sau thue nghiém
ciia d6i twong nghién ciru (n=6)

Két qua kiém tra
TT Test (xx0o) t P
TTN STN
1 | Batxa tai chd (cm) 203.5+4.0 212.5£5.0 2.629 <0.05
Chay 30m XPC (s) 5.5040.08 5.4240.09 2.307 <0.05
3 | Chay 100m XPT (s) 15.59+0.25 | 15.414+0.32 2.483 <0.05

Qua bang 7 cho thay, két qua kiém tra,
danh gia qua cac test déu c6 khac biét, thanh
tich kiém tra, d4nh gia cho thiy su ting trudng
& ca 3 test, nghia 1a SMTD cia ddi tugng
nghién ciru dd c6 su phat trién sau qué trinh
thuc nghiém Véi tinh > toing & NgUNE X4c sudt
p < 0.05. Piéu d6 cho thdy, sau thuc nghiém
céc bai tap ma d¢ tai da lya chon va tmg dung

vao thuc tién dam bao mang lai hi€éu qua cao
va toan dién trong viéc phét trién SMTD nhim
nang cao thanh tich chay 100m cho d6i tuong
nghién curu.

Tiép theo, dé tai danh gid nhip do ting
trudng cua ddi trong nghién clru sau qué trinh
thue nghiém. Két qua duoc trinh bay ¢ bang 8.

Bang 8. Nhip dd ting trwdng ciia doi twong nghién ciru sau thwe nghiém (n=6)

Két qua kiém tra
TT Test (xx0) W%
TTN STN
1 | Batxa tai chd (cm) 203.5+4.0 212.545.0 4.33
Chay 30m XPC (s) 5.5010.08 5.4240.09 1.47
3 | Chay 100m XPT (s) 15.5940.25 15.4140.32 | 1.16
Tong - - 6.96

Tur két qua & bang 8 cho thdy: Sau qué
trinh thuc nghiém, tat ca moi chi tiéu kiém tra,
danh gia déu c6 su ting trudng tét, tong murc
tang truong cua ca 03 test 13 6.96%.

Tiép theo, dé tai tién hanh so sanh két
qua kiém tra, d4nh gia SMTP cua dbi twong

nghién ctru véi nit hoc sinh do1 tuyén chay cu
ly 100m truong THPT Thanh Xuan, Quan
Thanh Xuan, Thanh phd Ha N6i sau qué trinh
thuc nghiém. Két qua duoc trinh bay ¢ bang 9.
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Bang 9. So sanh SMTD ciia ddi twong nghién ciru véi nir hoc sinh ddi tuyén chay cw ly 100m
trwong THPT Thanh Xuan, quian Thanh Xuén, thanh phé Ha Ngi sau thue nghiém

(ma=np=06)
TT Test TT GDNN-GDTX |THPT Thanh Xuan| Sw khic biét
(Xx£0) (Xxx0) t p
1 | Batxa tai chd (cm) 212.545.0 209.0+4.7 2.362 | <0.05
Chay 30m XPC (s) 5.4240.09 5.44+0.08 2.328 | <0.05
3 | Chay 100m XPT (s) 15.41+0.32 15.48+0.29 2313 | <0.05

Qua bang 9 cho thdy, két qua kiém tra,
danh gia trinh 46 SMTD cua dbi twong nghién
cliru & ca 03 test déu c6 su khac biét so véi cac
nit hoc sinh ddi tuyén chay cu ly 100m trudng
THPT Thanh Xuén, Quan Thanh Xuan, Thanh
phé Ha No6i. Nhu vay, sau qua trinh thuc
nghiém, SMTD cua déi tuong nghién ctu 1a da
¢6 sy phét trién hon han khi so sanh véi ddi
tuong 1a nit hoc sinh ddi tuyén Dién kinh
truong THPT Thanh Xuéan, Quan Thanh Xuéan,
Thanh phd Ha Noi vGi tiinh > thang O ngudng xac
xuit p < 0.05.

3. KET LUAN

Strc manh toc d ¢6 vai tro rat quan trong
trong chay cu ly 100m. Tuy nhién cac gido vién
- HLV cua Trung Tam GDNN - GDTX Quan
Thanh Xuén, Thanh phd Ha Noi chua thuc su
quan tim dé phat trién SMTP cho nit hoc sinh
ddi tuyén chay cy ly 100m, cic bai tap con
ngheéo nan, chua phong phud, da dang. SMTD

TAI LIEU THAM KHAO

ctia nit hoc sinh d6i tuyén chay cu ly 100m
Trung Tam GDNN - GDTX quén Thanh Xuan,
thanh phé Ha Néi con yéu kém so véi nit hoc
sinh d6i tuyén dién kinh cta cac truong THPT
khéc trén dia ban quan Thanh Xuan, chua dap
tmg duoc yéu cau trong tdp luyén va thi dau
moén dién kinh, ndi dung chay cu ly ngan 100m
trong giai doan hién nay.

Pé tai lwa chon dugc 10 bai tap dé tmg
dung vao thuc tién huin luyén chuyén mén cho
ddi tuong nghién ciu. Sau qué trinh thuc
nghiém céc bai tap ma dé tai lua chon da t6 o
tinh wu viét trong viéc phat trién SMTD nham
nang cao thanh tich chay 100m cho nir hoc
sinh d6i tuyén dién kinh Trung Tam GDNN -
GDTX quan Thanh Xuan, thanh phé Ha Noi,
su khac bi¢t co y nghia v&i tinh > toang O
ngudng xac xudt p <0.05. Téng muc ting
trudng qua cac test kiém tra, danh gid cua ddi
tugng nghién ctru dat 6.96%.
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