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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Hieän nay ôû nöôùc ta chaïy cöï ly ngaén 100m laø moân theå

thao ñöôïc giaûng daïy vaø huaán luyeän roäng khaép taïi caùc
tröôøng phoå thoâng, ñaây laø moân theå thao luoân ñöôïc löïa
choïn laø noäi dung thi ñaáu chính thöùc taïi caùc giaûi thi ñaáu
Theå duïc Theå thao cuûa hoïc sinh, sinh vieân nhö hoäi khoûe
Phuø Ñoång caùc caáp… 

Tröôøng THPT Löông Sôn laø moät tröôøng coù beà daøy
truyeàn thoáng trong vieäc toå chöùc huaán luyeän caùc ñoäi
tuyeån naêng khieáu TDTT tham gia thi ñaáu caùc giaûi caáp
huyeän, caáp thaønh phoá. Tuy nhieân do ñieàu kieän thöïc teá
coøn nhieàu khoù khaên neân vieäc tuyeån choïn huaán luyeän
ñoäi tuyeån coøn nhieàu haïn cheá, thieáu baøi baûn chöa vaän
duïng nhöõng cô sôû khoa hoïc vaøo coâng taùc huaán luyeän.
Chuû yeáu giaùo vieân chæ höôùng daãn veà caùch thöùc, luaät,
quy trình tham gia thi ñaáu, coøn thaønh tích chuû yeáu döïa
vaøo naêng löïc saün coù cuûa VÑV, chöa chuù yù ñeán huaán
luyeän naâng cao caùc toá chaát theå löïc cho hoïc sinh ñoäi
tuyeån nhaát laø caùc BT phaùt trieån SMTÑ, lieân quan vaø
quyeát ñònh tröïc tieáp ñeán keát quaû taäp luyeän vaø thaønh tích
chaïy cöï ly ngaén 100m. 

Treân cô sôû phaân tích yù nghóa, taàm quan troïng tính böùc
thieát cuûa vaán ñeà, caên cöù vaøo caùc yeâu caàu thöïc tieãn ñoøi
hoûi neâu treân chuùng toâi tieán haønh nghieân cöùu: “ÖÙng duïng

baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä naâng cao thaønh tích
chaïy 100m cho nam vaän ñoäng vieân ñoäi tuyeån Ñieàn kinh
Tröôøng Trung hoïc phoå thoâng Löông Sôn - Hoøa Bình”.

Quaù trình nghieân cöùu söû duïng caùc phöông phaùp
thöôøng sau:  phaân tích vaø toång hôïp taøi lieäu, phoûng vaán,
quan saùt sö phaïm, kieåm tra sö phaïm, thöïc nghieäm sö
phaïm, toaùn hoïc thoáng keâ. 

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2.1. Löïa choïn BT phaùt trieån SMTÑ naâng cao

thaønh tích chaïy cöï lyù ngaén 100m
2.1.1. Löïa choïn BT

Löïa choïn BT phaùt trieån SMTÑ naâng cao thaønh tích
chaïy cöï ly ngaén 100m thoâng qua caùc böôùc:

- Löïa choïn qua tham khaûo taøi lieäu, quan saùt sö phaïm
- Löïa choïn qua phoûng vaán tröïc tieáp caùc chuyeân gia,

giaùo vieân, huaán luyeän vieân
- Löïa choïn qua phoûng vaán treân dieän roäng baèng

phieáu hoûi
Keát quaû löïa choïn ñöôïc 12 BT phaùt trieån theå löïc

chuyeân moân cho ñoái töôïng nghieân cöùu goàm:
BT1 Chaïy 30m toác ñoä cao (thöïc hieän 5 laàn, quaõng

ÖÙng duïng baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä
naâng cao thaønh tích chaïy 100m cho nam vaän
ñoäng vieân ñoäi tuyeån Ñieàn kinh Tröôøng Trung
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ABSTRACT:
Based on theory and practice, as well as 

different research methods, we have evaluated
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performance for male runners of Luong Son high
school, Hoa Binh city.
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nghæ  5-6 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)
BT2 Baät xa taïi choã (thöïc hieän 8 laàn x 4 toå, quaõng

nghæ  3-5 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)
BT3 Gaùnh taï (20kg) ngoài 1/2 (thöïc hieän 6-8 laàn,

quaõng nghæ  3-5 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)
BT4 Chaïy ñaïp sau 50m (thöïc hieän 4 laàn x 2 beân x 3

toå, quaõng nghæ  5-7 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)
BT5 Baät 5 caáp (thöïc hieän 5 laàn x 3 toå, quaõng nghæ  3-

5 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)
BT6 Baät qua raøo (8 raøo) (thöïc hieän 4 laàn x 2 toå,

quaõng nghæ  3-5 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)
BT7 Baät oâm goái (thöïc hieän 15laàn x 4 toå, quaõng nghæ

3-5 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)
BT8 Taäp nhaûy daây 50 laàn (thöïc hieän 6 toå, quaõng nghæ

3-5 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)
BT9 Chaïy bieán toác (100mn - 100mc) x 3 voøng (thöïc

hieän 2 toå, quaõng nghæ  5-7 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)
BT10 Ñöùng leân ngoài xuoáng 1 chaân (thöïc hieän 20 laàn

x 3 toå quaõng nghæ  3-5 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)
BT11 Gaùnh taï 10kg taäp cao ñuøi nhanh taïi choã (thöïc

hieän 25 laàn x 4 toå quaõng nghæ  3-5 phuùt, nghæ ngôi tích
cöïc)

BT12 Chaïy xuaát phaùt cao 60m (thöïc hieän 3 laàn x 2
toå Quaõng nghæ  3-5 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

2.1.2. Löïa choïn caùc Test ñaùnh giaù söï phaùt trieån
SMTÑ nhaèm naâng cao thaønh tích chaïy cöï ly ngaén
100m cho nam VÑV Ñoäi tuyeån Ñieàn kinh tröôøng THPT
Löông Sôn - Hoøa Bình

- Qua tham khaûo caùc taøi lieäu chuyeân moân coù lieân
quan vaø tìm hieåu thöïc traïng coâng taùc huaán luyeän chaïy cöï
ly ngaén 100m cho nam VÑV Ñoäi tuyeån Ñieàn kinh
tröôøng THPT Löông Sôn - Hoøa Bình, chuùng toâi ñaõ thoáng
keâ ñöôïc 04 test ñeå ñaùnh giaù trình ñoä SMTÑ BT naâng cao
thaønh tích chaïy cöï ly ngaén 100m cho ñoái töôïng nghieân
cöùu. Keát quaû ñöôïc trình baøy taïi baûng 1.

Qua baûng 1 cho thaáy: coù 03 Test coù yù kieán taùn thaønh
cao söï taùn ñoàng töø 90.0% trôû leân ñöôïc löïa choïn goàm:

1. Baät xa taïi choã (cm). 
2. Chaïy 30m XPC ( s).
3. Thaønh tích chaïy xuaát phaùt thaáp100m(s)
- Xaùc ñònh ñoä tin caäy: chuùng toâi tieán haønh kieåm tra

02 laàn trong ñieàu kieän quy trình, quy phaïm nhö nhau, vaø
trong cuøng moät thôøi ñieåm. Keát quaû thu ñöôïc nhö trình
baøy ôû baûng 2.

Qua baûng 2 cho thaáy: caû 03 test ñaõ qua kieåm tra ñeàu
theå hieän ñoä tin caäy giöõa 2 laàn kieåm tra ôû möùc ñoä tin caäy
cao (r > 0.80 vôùi p < 0.05). Ñieàu ñoù cho thaáy caùc test treân
ñaây ñeàu theå hieän moái töông quan maïnh coù ñuû ñoä tin caäy
ñeå ñaùnh giaù trình ñoä SMTÑ thaønh tích chaïy cöï ly ngaén
100m cho nam VÑV Ñoäi tuyeån Ñieàn kinh tröôøng THPT
Löông Sôn - Hoøa Bình. 

- Xaùc ñònh tính thoâng baùo cuûa caùc test: ñeå ñaûm baûo
tính khoa hoïc khi ñöa caùc test vaøo öùng duïng trong thöïc
teá ñaùnh giaù trình ñoä SMTÑ cho nam VÑV chaïy cöï ly
ngaén 100m tröôøng THPT Löông Sôn - Hoøa Bình, ñeà taøi
tieán haønh xaùc ñònh moái töông quan cuûa caùc test ñaõ löïa
choïn (qua phoûng vaán) vôùi thaønh tích chaïy 100m cuûa ñoái
töôïng nghieân cöùu. Keát quaû thu ñöôïc nhö trình baøy ôû
baûng 3.

Töø keát quaû baûng 3 cho thaáy heä soá töông quan giöõa
caùc chæ soá do chuùng toâi löïa choïn vôùi thaønh tích chaïy

Baûng 1. Löïa choïn test ñaùnh giaù trình ñoä SMTÑ thaønh tích chaïy cöï ly ngaén 100m cho nam VÑV 
Ñoäi tuyeån Ñieàn kinh tröôøng THPT Löông Sôn - Hoøa Bình (n = 26)

Ñoàng yù Khoâng ñoàng yù TT Noäi dung test ñaùnh giaù 
n % n % 

1 Baät xa taïi choã (cm) 25 96 1 4 
2 Chaïy 60m XPC (S) 20 76 6 24 
4 Chaïy 30m XPC ( s) 24 92.3 2 7.7 
5 Thaønh tích chaïy XPT 100m(s) 26 100 0 0 

 Baûng 2. Keát quaû xaùc ñònh ñoä tin caäy cuûa caùc test treân ñoái töôïng nghieân cöùu (n = 18)

 

Keát quaû kieåm tra 
TT Caùc test  

Laàn1 ( X +δ) Laàn2( X +δ) 
Heä soá töông 

quan(r) 
1 Baät xa taïi choã(m) 240+ 0.14 241+ 0.18 0.88 
2 Chaïy 30m toác ñoä cao (s) 4.1+ 0.31 4.13+ 0.42 0.89 
3 Chaïy 100m xuaát phaùt thaáp (S)     12.62+ 3.08     12.6+ 3.10 0.84 

Baûng 3. Moái töông quan giöõa caùc test ñaùnh giaù trình
ñoä SMTÑ ñaõ löïa choïn vôùi thaønh tích chaïy 100m cuûa

ñoái töôïng nghieân cöùu (n = 18)

TT Caùc test Heä soá töông 
quan(r) p 

1 Baät xa taïi choã(m) 0.858 < 0.05 

2 
Chaïy 30m toác ñoä 
cao (s) 

0.863 < 0.05 

3 
Chaïy 100m xuaát 
phaùt thaáp (S) 

0.872 < 0.05 
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100m cuûa ñoái töôïng nghieân cöùu cöùu laø moái töông quan
chaët (0.058 < r < 0.872 vôùi p < 0.05). Nhö vaäy caùc test
maø ñeà taøi ñaõ löïa choïn coù ñaày ñuû tính thoâng baùo ñeå öùng
duïng ñaùnh giaù trình ñoä SMTÑ chaïy 100m cho nam
VÑV ñoäi tuyeån Ñieàn kinh tröôøng THPT Löông Sôn -
Hoøa Bình. 

2.2. ÖÙng duïng ñaùnh giaù hieäu quaû BT phaùt trieån
SMTÑ naâng cao thaønh tích chaïy 100m cho nam vaän
ñoäng vieân ñoäi tuyeån Ñieàn kinh Tröôøng Trung hoïc
Phoå thoâng Löông Sôn - Hoøa Bình

2.2.1. Toå chöùc TN
Quaù trình TN ñöôïc tieán haønh trong 4 thaùng, ñoái töôïng

TN laø 18 nam VÑV ñoäi tuyeån ñieàn kinh cuûa tröôøng.
Nhoùm TN: 9 nam VÑV ñöôïc taäp luyeän theo caùc BT

maø ñeà taøi chuùng toâi nghieân cöùu öùng duïng.
Nhoùm ÑC: 9 nam VÑV ñöôïc taäp luyeän theo caùc BT

maø nhaø tröôøng ñang aùp duïng.
2.1.2. Keát quaû vaø phaân tích keát quaû TN sö phaïm
- Keát quaû tröôùc TN: ñaùnh giaù hieäu quaû BT phaùt trieån

SMTÑ naâng cao thaønh tích chaïy 100m cho nam vaän
ñoäng vieân ñoäi tuyeån Ñieàn kinh  tröôùc TN. Keát quaû ñöôïc
trình baøy taïi baûng 4

Qua baûng 4 cho thaáy: tröôùc TN thaønh tích kieåm tra ôû
03 tets baät xa taïi choã, chaïy 30m XPC vaø thaønh tích chaïy
100m cuûa nhoùm TN vaø nhoùm ñoái chieáu laø ñoàng ñeàu

nhau, vôùi ttính < tbaûng söï khaùc bieät khoâng coù yù nghóa thoáng
keâ ôû ngöôõng xaùc suaát p > 0.05. Chöùng toû 2 nhoùm tröôùc
TN coù trình ñoä SMTÑ vaø thaønh tích nhaûy xa töông
ñöông nhau.

- Keát quaû sau TN: ñaùnh giaù hieäu quaû BT phaùt trieån
SMTÑ naâng cao thaønh tích chaïy 100m cho nam vaän
ñoäng vieân ñoäi tuyeån Ñieàn kinh  sau 4 thaùng TN. Keát quaû
ñöôïc trình baøy taïi baûng 5

Qua baûng 5 cho thaáy sau 4 thaùng TN caû 03 tets kieåm
tra baät xa taïi choã, chaïy 30m XPC vaø thaønh tích 100m
xuaát phaùt thaáp cuûa nhoùm TN phaùt trieån toát hôn so vôùi
nhoùm ñoái chieáu vôùi ttính > tbaûng. Nhö vaäy söï khaùc bieät
thaønh tích giöõa nhoùm TN vaø nhoùm ñoái chieáu laø coù yù
nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát thaáp p < 0,05. Nhö
vaäy nhöõng BT maø chuùng toâi ñöa vaøo TN ñoù coù keát quaû
toát hôn nhöõng BT vaãn thöôøng söû duïng cuûa nhaø tröôøng. 

3. KEÁT LUAÄN
Thoâng qua nghieân cöùu, ñeà taøi ñaõ löïa choïn ñöôïc 03

tets kieåm tra ñaûm baûo ñoä tin caäy tính thoâng baùo goàm: baät
xa taïi choã, chaïy 30m XPC vaø chaïy 100m xuaát phaùt thaáp
vaø 12 BT thoâng qua quaù trình TN ñaõ chöùng minh tính
hieäu quaû cuûa caùc BT naøy trong vieäc phaùt trieån söùc maïnh
chaïy cöï ly ngaén 100m cho nam VÑV ñoäi tuyeån Ñieàn
kinh tröôøng THPT Löông Sôn –Hoøa Bình

Baûng 4. Keát quaû kieåm tra cuûa nhoùm TN vaø ÑC tröôùc TN

Keát quaû kieåm tra ( X +δ) 
TT Test Nhoùm ÑC 

(n = 9) 
Nhoùm TN 

(n = 9) 
t p 

1 Baät xa taïi choã (m) 2.40+ 0.8 2.41+ 0.6 0.95 >0.05 
2 Chaïy 30m toác ñoä cao (s) 4.48+ 0.11 4.51+ 0.14 1.13 >0.05 
3 Chaïy 100m xuaát phaùt thaáp (s) 12.71+ 1.21 12.73+ 1.17 1.32 >0.05 

 Baûng 5. Keát quaû kieåm tra cuûa nhoùm TN vaø ÑC sau TN

Keát quaû kieåm tra ( X +δ) 
STT Test Nhoùm ÑC 

(n = 9) 
Nhoùm TN 

(n= 9) 
t p 

1 Baät xa taïi choã (m) 2.48 + 0.16 2.56+ 0.24 3.47 <0.05 
2 Chaïy 30m toác ñoä cao (s) 4.39+ 0.15 4.12+ 0.20 3.52 <0.05 
3 Chaïy 100m xuaát phaùt thaáp (s) 12.68+ 1.21 12.42+ 2.13 3.06 <0.05 
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