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LỰA CHỌN BÀI TẬP PHÁT TRIỂN SỨC BỀN TỐC ĐỘ CHO
NAM SINH VIÊN CHẠY 100M ĐỘI TUYỂN ĐIỀN KINH

TRƯỜNG ĐẠI HỌC KINH TẾ - KỸ THUẬT CÔNG NGHIỆP
ThS. Nguyễn Đức Toàn1; ThS. Nguyễn Anh Tuấn2

1. ĐẶT VẤN ĐỀ
Trường Đại học Kinh tế - Kỹ thuật Công

nghiệp (ĐHKT - KTCN) có chức năng đào tạo
ra những cán bộ có kiến thức về lĩnh vực Công
nghiệp. Để nâng cao được trình độ thể lực
chung, góp phần nâng cao hiệu quả công tác rèn
luyện thể chất nói chung và hiệu quả học tập
môn học GDTC nói riêng, đáp ứng mục tiêu đào
tạo hiện nay của nhà trường, thì việc phát triển
đội tuyển và SBTĐ cho nam sinh viên chạy
100m đội tuyển Điền kinh trường ĐHKT -
KTCN là việc làm cần thiết.

Vấn đề nghiên cứu về bài tập môn Điền kinh
đã được nhiều tác giả quan tâm nghiên cứu như:
Nguyễn Duy Quyết (2012), Nguyễn Thành
Long (2015), Vũ Quỳnh Như (2017), Nguyễn
Trọng Hổ (2088), Nguyễn Đăng Trường
(2022).... Các tác giả chủ yếu tập trung nghiên
cứu đề xuất xây dựng các bài tập chuyên môn,
các bài tập nâng cao thể lực chuyên môn, cho
vận động viên (VĐV). Xong chưa có công trình
nào đi sâu nghiên cứu bài tập phát triển SBTĐ
cho nam sinh viên chạy 100m đội tuyển Điền
kinh trường ĐHKT - KTCN. Đó là cơ sở để
chúng tôi tiến hành: Lựa chọn bài tập phát triển
SBTĐ cho nam sinh viên chạy 100m đội tuyển
Điền kinh trường ĐHKT - KTCN.

Quá trình nghiên cứu chúng tôi sử dụng các
phương pháp sau: phân tích và tổng hợp tài liệu,

phỏng vấn toạ đàm, quan sát sư phạm, kiểm tra
sư phạm, thực nghiệm sư phạm và toán học
thống kê.
2. KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU VÀ BÀN LUẬN
2.1. Lựa chọn bài tập phát triển SBTĐ cho
nam sinh viên chạy 100m đội tuyển Điền kinh 

Qua phân tích, tổng hợp các tài liệu chuyên
môn, đã xác định được 22 bài tập phát triển
SBTĐ cho nam sinh viên chạy 100m đội tuyển
Điền kinh của trường.

Đề tài đã tiến hành phỏng vấn 20  chuyên gia,
huấn luyện viên, giảng viên và giáo viên đang
trực tiếp giảng dạy môn Điền kinh ở các trường,
các trung tâm TDTT. Với tổng số phiếu phát ra,
thu về là 20 phiếu. Quy định chỉ lựa chọn những
bài tập có kết quả phỏng vấn đạt tổng điểm từ
42 điểm trở lên (tương đương với 75 % tổng
điểm tối đa có thể đạt được). Kết quả phỏng vấn
được trình bày tại bảng 1

Từ bảng 1 cho thấy, có 16/22 bài tập có đa số
ý kiến lựa chọn (là các bài tập được in đậm tại
bảng 1). 6 bài tập còn lại, do có số ý kiến lựa
chọn thấp, nên đề tài loại bỏ, không sử dung
trong các bước nghiên cứu tiếp theo.

Cách thực hiện bài tập được lựa chọn cụ thể
như sau:

- Bài tập 1: Chạy 60m (3 lần x 3 tổ, 90 - 95%
cường độ tối đa,  Nghỉ giữa lần 2 phút, giữa tổ
3phút, nghỉ ngơi tích cực)

1, 2. Trường Đại học Kinh tế - Kỹ thuật Công nghiệp 

Tóm tắt: Sử dụng các phương pháp nghiên
cứu khoa học thường quy trong Thể dục thể
thao (TDTT), chúng tôi đã lựa chọn được 16
bài tập có hiệu quả nhằm phát triển sức bền
tốc độ (SBTĐ) cho nam sinh viên chạy 100m
đội tuyển Điền kinh trường Đại học Kinh tế -
Kỹ thuật Công nghiệp.
Từ khóa: Bài tập, sức bền tốc độ, chạy 100m,
trường Đại học Kinh tế - Kỹ thuật Công
nghiệp.

Summary: Through the use of standard
scientific research methods in Sports Science,
we have identified 16 effective exercises for
developing endurance and speed for male
100m sprinters on the Track and Field team
at the University of Economics and
Technology.
Keywords: Exercises, endurance and speed,
100m sprint, University of Economics and
Technology...
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Bảng 1. Kết quả phỏng vấn lựa chọn bài tập phát triển SBTĐ cho nam sinh viên chạy

100m đội tuyển Điền kinh (n =20)

TT Bài tập

Kết quả phỏng vấn

Ưu tiên 1
(3 đ)

Ưu tiên 2
(2 đ)

Ưu tiên 3
(1 đ)

Tổng
điểm

Phần
trăm

1 Chạy 20 m 5 3 12 33 55.00

2 Chạy 60m 16 3 1 55 91.66

3 Chạy 80m 18 2 0 58 96.66

4 Chạy 100m 20 0 0 60 100

5 Chạy 120m 17 2 1 56 93.33

6 Chạy 150m 16 3 1 55 91.66

7 Chạy 200m 18 2 0 60 96.66

8 Chạy 300m 5 3 12 33 55.00

9 Chạy (30m + 60m ) 17 2 1 56 93.33

10 Chạy( 60m +120m) 16 3 1 55 91.66

11 Chạy( 80m+ 150m ) 18 2 0 60 96.66

12 Chạy 40m biến tốc 2 3 15 27 45.00

13 Chạy (60m+80m+100m+120m) 5 3 12 33 55.00

14 Chạy (100m + 200m + 300m) 17 2 1 56 93.33

15 Chạy (200m + 400m + 600m) 2 3 15 27 45.00

16 Chạy (120m+80m+60m+30m) 17 2 1 56 93.33

17 Chạy biến tốc 100m nhanh, 100m
chậm 16 3 1 55 91.66

18 Chạy biến tốc 200m nhanh, 200m
chậm 18 2 0 60 96.66

19 Chạy đạp sau 30m, 60m 2 3 15 27 45.00

20 Chạy biến tốc 200m nhanh, 200m
chậm 17 2 1 56 93.33

21 Chạy (200m + 400m) 17 2 1 56 93.33

22 Chạy lặp lại 400m 16 3 1 55 91.66
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- Bài tập 2: Chạy 80m (3 lần x 3 tổ, 90 - 95%

cường độ tối đa,  Nghỉ giữa lần 2 phút, giữa tổ
3phút, nghỉ ngơi tích cực)

- Bài tập 3: Chạy 100m (3 lần x 2 tổ, 90 -
95% cường độ tối đa,  Nghỉ giữa lần 3 phút, giữa
tổ 5phút, nghỉ ngơi tích cực)

- Bài tập 4: Chạy 120m (3 lần x 2 tổ, 85 -
92% cường độ tối đa, Nghỉ giữa lần 3 phút, giữa
tổ 5 phút, nghỉ ngơi tích cực)

- Bài tập 5: Chạy 150m (3 lần x 2 tổ, 85 -
90% cường độ tối đa, Nghỉ giữa lần 3 phút, giữa
tổ 5 phút, nghỉ ngơi tích cực)

- Bài tập 6: Chạy 200m (3 lần x 2 tổ, 85 -
90% cường độ tối đa, Nghỉ giữa lần 3 phút, giữa
tổ 5 phút, nghỉ ngơi tích cực)

- Bài tập 7: Chạy (30m + 60m ) (Chạy 30m ´
3lần, 60m ´ 2lần) ´ 2 tổ, 90- 95% cường độ tối
đa, Nghỉ giữa lần 3 - 5 phút, giữa tổ 7 phút, nghỉ
ngơi tích cực)

- Bài tập 8: Chạy( 60m +120m) (Chạy 60m ´
3lần, 120m ´ 2lần) ´ 2 tổ, 90- 95% cường độ tối
đa, Nghỉ giữa lần 3 - 5 phút, giữa tổ 7 phút, nghỉ
ngơi tích cực)

- Bài tập 9: Chạy ( 80m+ 150m ) (Chạy 80m
´ 3lần, 150m ´ 2lần) ´ 2 tổ, 85- 90% cường độ
tối đa, Nghỉ giữa lần 3 - 5 phút, giữa tổ 7 phút,
nghỉ ngơi tích cực)

- Bài tập 10: Chạy (100m + 200m + 300m)
(3 tổ, 85% cường độ tối đa, nghỉ giữa tổ 7 phút,
nghỉ ngơi tích cực)

- Bài tập 11: Chạy (120m+80m+60m+30m)
(3 tổ, 85 – 90% cường độ tối đa, nghỉ giữa tổ 7
phút, nghỉ ngơi tích cực)

- Bài tập 12: Chạy biến tốc 100m nhanh,
100m chậm (5 tổ, 85 – 90% cường độ tối đa,
nghỉ giữa tổ 7 phút, nghỉ ngơi tích cực)

- Bài tập 13: Chạy biến tốc 200m nhanh,
200m chậm (4 tổ, 85 – 90% cường độ tối đa,
nghỉ giữa tổ 7 phút, nghỉ ngơi tích cực)

- Bài tập 14: Di Chạy biến tốc 200m nhanh,
200m chậm (100m  ´ 3 lần , việt dã 300m ´ 1
lần, 85 – 90% cường độ tối đa, nghỉ giữa tổ 5
phút, nghỉ ngơi tích cực)

- Bài tập 15: Di Chạy (200m + 400m(200m:
90 - 95% tốc độ tối đa; 400m: 85 - 90% tốc độ
tối đa, Số lần lặp lại 5 lần x 2 tổ, nghỉ giữa các
lần là 5 phút, giữa các tổ là 10 phút, nghỉ ngơi
tích cực)

- Bài tập 16: Chạy lặp lại 400m (lặp lại 4 lần
x 2 tổ, 85 – 90% tốc độ tối đa nghỉ giữa các lần
là 5 phút, giữa các tổ là 10 phút, nghỉ ngơi tích
cực).
2.2. Đánh giá hiệu quả các bài tập đã lựa
chọn trên đối tượng nghiên cứu
2.2.1. Tổ chức thực nghiệm

- Đối tượng thực nghiệm: Chúng tôi tiến
hành thực nghiệm trên đối tượng là 16 nam sinh
viên chạy 100m đội tuyển Điền kinh trường
ĐHKT - KTCN được chia thành 2 nhóm: 

+ Nhóm TN: 08 VĐV, tập luyện trong điều
kiện là tuân theo giáo án của giáo viên và cùng
tập song song với nhóm thực nghiệm

+ Nhóm ĐC: 11 VĐV, tập theo nội dung của
chúng tôi lựa chọn

- Thời gian thực nghiệm: Trên cơ sở 16 bài
tập vào 6 ngày trong tuần, chúng tôi đã nghiên
cứu cho tập 3-4 bài trong một buổi. Các bài tập
lựa chọn được áp dụng vào các phần thể lực và
được phân bố dựa theo kế hoạch huấn luyện của
giáo viên. Chúng tôi đã tiến hành thực nghiệm
với tổng thời gian là 3 tháng với 12 tuần, mỗi
tuần 3 buổi, mỗi buổi 90 phút, theo lịch sắp xếp
của nhà trường. 

- Đánh giá kết quả thực nghiệm: sử dụng 3
test đã lựa chọn được là: Thời gian chạy 20m
cuối cự ly 100m (s); Chạy 100m xuất phát thấp
(XPT) (s); Chạy 150 xuất phát cao (XPC) ( s ).
2.2.2. Kết quả và phân tích kết quả thực
nghiệm sư phạm

Kết quả trước thực nghiệm sư phạm
- Trước thực nghiệm, chúng tôi sử dụng 03

test đã lựa chọn để kiểm tra và so sánh sự khác
biệt trình độ SBTĐ của nhóm thực nghiệm và
đối chứng. Kết quả thu được như trình bày tại
bảng 2.

Từ bảng 2 cho thấy: Trước thực nghiệm,
trình độ SBTĐ của nhóm thực nghiệm và đối
chứng không có sự khác biệt có ý nghĩa thống
kê. Nói cách khác là trước thực nghiệm, trình độ
SBTĐ của hai nhóm thực nghiệm và đối chứng
tương đương nhau, tức là sự phân nhóm hoàn
toàn khách quan.

Kết quả sau thực nghiệm sư phạm
Sau thực nghiệm, chúng tôi tiếp tục sử dụng
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03 test lựa chọn để kiểm tra trình độ SBTĐ của
nhóm thực nghiệm và đối chứng và so sánh sự
khác biệt về kết quả kiểm tra. Kết quả được trình
bày tại bảng 3.

Kết quả bảng 3 cho thấy: Sau thực nghiệm,
kết quả kiểm tra của 2 nhóm thực nghiệm và đối
chứng đã có sự khác biệt đáng kể, nhóm thực
nghiệm có kết quả kiểm tra tốt hơn nhóm đối
chứng (P < 0.05). Điều này cho thấy các bài tập
chúng tôi đã lựa chọn bước đầu có tác dụng phát
triển SBTĐ cho nam sinh viên chạy 100m đội
tuyển Điền kinh tốt hơn so với các bài tập
thường được sử dụng tại Trường ĐHKT -
KTCN.
3. KẾT LUẬN

Thông qua nghiên cứu, đã lựa chọn được 16
bài tập bài tập phát triển thể lực phù hợp cho
nam sinh viên chạy 100m đội tuyển Điền kinh
trường ĐHKT - KTCN. Kết quả quá trình thực
nghiệm các bài tập được lựa chọn đã thể hiện
tính hiệu quả trong việc phát triển SBTĐ cho
nam sinh viên chạy 100m đội tuyển Điền kinh
trường ĐHKT - KTCN.
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Bảng 2. So sánh kết quả kiểm tra trước thực nghiệm
của hai nhóm thực nghiệm và đối chứng 

TT Test
Nhóm thực

nghiệm (n=8)
Nhóm đối

chứng ( n=8) t p
x ±d x ±d

1 Thời gian chạy 20m cuối cự ly 100m (s) 2.66 0.15 2.67 0.17 0.05 > 0.05

2 Chạy 100m XPT (s) 12.48 0.31 12.52 0.32 0.14 > 0.05

3 Chạy 150 XPC ( s ) 19.18 0.45 19.16 0.41 0.06 > 0.05

Bảng 3. So sánh kết quả kiểm tra sau 6 tháng thực nghiệm 
của hai nhóm thực nghiệm và đối chứng

TT Test
Nhóm thực

nghiệm (n=8)
Nhóm đối

chứng (n=8) t p
x ±d x ±d

1 Thời gian chạy 20m cuối cự ly 100m (s) 2.20 0.13 2.60 0.14 2.18 < 0.05

2 Chạy 100m XPT (s) 11.86 0.33 12.46 0.35 2.06 < 0.05

3 Chạy 150 XPC   ( s ) 17.34 0.45 18.26 0.40 2.82 < 0.05


