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TẠP CHÍ KHOA HỌC VÀĐÀO TẠOTHỂ THAO SỐ

LỰACHỌNBÀI TẬP PHÁT TRIỂN SỨCBỀN TỐCĐỘCHONAM
SINH VIÊN CHẠY CỰ LYNGẮN MĐỘI TUYỂN ĐIỀN KINH

TRƯỜNG ĐẠI HỌC SƯ PHẠMTDTT HÀ NỘI

TS. Phùng Xuân D ng, ThS. Nguy n V n Tuy n
Tr ng i h c S  ph m TDTT Hà N i

Tóm t t: K t qu  nghiên c u ã l a ch n c 20 bài t p phát tri n s c b n t c  
cho nam sinh viên ch y c  ly ng n 100m i tuy n i n kinh Tr ng i h c S  ph m 
Th  d c th  thao Hà N i. Quá trình ng d ng và ki m ch ng trên th c t  cho th y các 
bài t p ã có hi u qu  trong vi c phát tri n s c b n t c  cho nam sinh viên i tuy n 

i n kinh t  ó nâng cao hi u qu  công tác hu n luy n và ào t o c a tr ng i h c 
S  ph m Th  d c th  thao Hà N i.

T  khóa: S c b n t c , i tuy n i n kinh, ch y c  ly 100m.
Abstract: The research results have selected 20 exercises to develop speed 

endurance for male students to run the 100m short distance of the athletics team of 
Hanoi University of Physical Education and Sports. The actual application and 
veri�cation process shows that the exercises have been e ective in developing speed 
endurance for male students of the Athletics team, thereby improving the training and 
training e ciency of the school. Hanoi University of Physical Education and Sports.

Keywords: Speed   endurance, track and �eld team, 100m

T V N 
Trong hu n luy n ch y c  ly ng n 100m 

cho sinh viên i tuy n i n kinh Tr ng i 
h c S  ph m TDTT Hà N i chúng tôi nh n 
th y thành tích ch y 100m ph  thu c vào r t 
nhi u y u t , trong ó s c b n t c  óng 
m t vai trò r t quan tr ng, nó quy t nh n 
thành tích thi u c a V V. Tuy nhiên quá 
quá trình quan sát chúng tôi nh n th y các 
gi ng viên c a nhà tr ng ch a s  d ng a 
d ng các bài t p c ng nh  ch a th c s  chú 
tr ng n vi c phát tri n s c b n t c  cho 
sinh viên. Xu t phát t  lý do trên chúng tôi 
th c hi n  tài “Nghiên c u bài t p phát 
tri n s c b n t c cho nam sinh viên ch y c  
ly ng n 100m i tuy n i n kinh tr ng i 
h c S  ph m Th  d c th  thao Hà N i”

Trong quá trình nghiên c u  tài ã s  
d ng các ph ng pháp sau:Ph ng pháp 
phân tích và t ng h p tài li u; Ph ng pháp 

ph ng v n t a àm; Ph ng pháp quan sát s  
ph m; Ph ng pháp quan ki m tra s  ph m; 
Ph ng pháp th c nghi m s  ph m; Ph ng 
pháp toán h c th ng kê.

K T QU  NGHIÊN C U 
1. L a ch n test và xây d ng tiêu 

chu n ánh giá s c b n t c  trong ch y 
ng n 100m cho nam sinh viên i tuy n 

i n kinh Tr ng HSP TDTT Hà N i
1.1. L a ch n các test ánh giá s c b n 

t c  trong ch y ng n 100m cho nam sinh 
viên i tuy n i n kinh Tr ng HSP 
TDTT Hà N i

T  k t qu  thu c  b ng 1 cho th y: 
 tài ã l a ch n c 3 test ánh giá s c 

b n t c  ch y 100m, có t  80.0% ý ki n tr  
lên l a ch n tr  lên). Các test l a ch n bao 
g m: Ch y 60m t c  cao (s), Ch y 100m 
XPT (s), Ch y 120m XPC (s)
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B ng 1. K t qu  ph ng v n l a ch n test ánh giá s c b n t c  ch y 100m 
cho i t ng nghiên c u (n = 30)

TT N i dung ph ng v n

K t qu  ph ng v n theo t  l  % 
và x p theo m c  u tiên

R t 
quan tr ng Quan tr ng C n Không 

quan tr ng
n % n % n % n %

1 Ch y 60m t c  cao (s) 25 83.3 5 16.7 0 0 0 0
2 B t xa t i ch  (cm) 8 26.7 9 30.0 8 26.6 5 16.6
3 Ch y 100m XPT (s) 24 80.0 5 16.7 1 3.0 0 0.0
4 Ch y 80m t c  cao (s) 7 23.3 5 16.7 8 26.6 10 33.3
5 Ch y 150m t c  cao (s) 8 26.7 9 30.0 8 26.6 5 16.6
6 Ch y 120m XPC (s) 28 93.3 1 3.0 1 3.0 0 0.0

1.2. Xây d ng tiêu chu n ánh giá s c 
b n t c  trong ch y 100m cho i t ng 
nghiên c u

Tiêu chu n phân lo i theo t ng n i 
dung ánh giá s c b n t c t c  trong ch y 
100m cho i t ng nghiên c u.  tài ti n 

hành phân lo i t ng ch  tiêu, test ánh s c 
b n t c t c  trong ch y 100m cho nam sinh 
viên i tuy n i n kinh tr ng i h c S  
ph m TDTT Hà N i thành 5 m c: T t, khá, 
Trung bình, y u, kém. K t qu  thu c nh  
trình bày  b ng 2.

B ng 2. Tiêu chu n x p lo i s c b n t c  trong ch y 100m theo t ng test c a i t ng nghiên c u

TT Test
Phân lo i

Kém Y u Trung bình Khá T t

1 Ch y 60m t c  cao (s) ≥7.51 7.50 - 7.31 7.30 - 7.11 7.10 - 6.90 ≤ 6.80

2 Ch y 100m XPT (s) ≥12.51 12.50 - 12.01 12.00 - 11.71 11.70 - 11.46 ≤11.45

3 Ch y 120m XPC (s) ≥14.66 14.65 - 14.51 14.50 - 14.31 14.30 - 14.01 ≤14.00

B ng 3. B ng i m ánh giá s c b n t c  trong ch y 100m cho i t ng nghiên c u

Test
i m

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Ch y 60m t c  cao (s) 6.60 6.70 6.80 6.90 7.11 7.30 7.31 7.50 7.51 8.20

Ch y 100m XPT (s) 11.20 11.30 11.45 11.46 11.71 12.00 12.01 12.50 12.51 12.90

Ch y 120m XPC (s) 13.70 13.85 14.00 14.01 14.31 14.50 14.51 14.65 14.66 14.90

Xác nh tiêu chu n i m t ng h p ánh 
giá s c b n t c  trong ch y 100m cho i 
t ng nghiên c u. T  k t qu   các b ng 
3, qua vi c tính i m t ng h p cho t ng cá 
nhân,  tài ti n hành xây d ng b ng tiêu 
chu n ánh giá x p lo i t ng h p ánh giá 
s c b n t c trong ch y 100m cho nam 
sinh viên i tuy n i n kinh tr ng HSP 
TDTT Hà N i theo 5 m c: T t, khá, trung 

bình, y u và kém.  tài ti n hành quy nh 
tiêu chu n phân lo i c a t ng test làm 5 m c 
(thang i m 10) theo quy c nh  sau:

Lo i T t: T  8 n 10 i m.
Lo i Khá: T  7 n < 8 i m.
Lo i Trung bình: T  5 n < 7 i m.
Lo i Y u: T  3 n < 5 i m.

Lo i Kém: T  0 n < 3 i m.
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B ng 4. Tiêu chu n ánh giá x p lo i t ng h p s c b n t c  trong ch y 100m cho i 
t ng nghiên c u

X p lo i T ng i m ánh giá s c b n t c  trong ch y 100m
 (t ng i m t i a là 30)

T t ≥ 24
Khá 21 →< 24

Trung bình 15 →< 21
Y u 9 →<15
Kém < 9

 t c t ng i m  m t lo i nào 
ó, không nh t thi t t ng test ph i t c 

s  i m nh   t ng tiêu chu n thu c lo i ó 
- ngh a là có th  l y i m t cao c a test này 
bù cho i m t th p c a test khác, mi n là 
t ng i m t c ph i n m trong kho ng 
xác nh c a b ng ánh giá, x p lo i t ng 
h p (b ng 4), nh ng v i i u ki n không có 
quá 1 test n m  m c  y u và kém.

2. L a ch n ng d ng và ánh giá 
hi u qu  bài t p phát tri n s c b n t c cho 
nam sinh viên i tuy n i n kinh tr ng 

i h c S  ph m TDTT Hà N i
2.1. L a ch n bài t p phát tri n s c 

b n t c  cho nam sinh viên i tuy n 
i n kinh tr ng i h c S  ph m TDTT 

Hà N i

B ng 5. K t qu  ph ng v n l a ch n bài t p phát tri n s c b n t c  trong ch y ng n 
100m cho i t ng nghiên c u (n = 30)

TT Bài t p
K t qu  ph ng v n theo m c  u tiên

u tiên 1 u tiên 2 u tiên 3
n % n % n %

1
Ch y t ng t c  30m x 3 l n t  ng vòng ra ng 
th ng x 3 t , ngh  gi a 3 - 5 phút/ l n.

15 50 10 33.33 5 16.67

2
Ch y ( 30m, 40m, 50m ) x 3 t , ngh  gi a t  5 phút, ngh  
gi  l n 3 phút.

27 90 2 6.67 1 3.33

3
Ch y bi n t c t ng d n c ng  theo hi u l nh còi x 4 
l n ngh  gi  6 phút

28 93.33 2 6.67 0 0

4
Ch y nâng cao ùi t i ch  và di chuy n (30 m x 2l n) x 3 
t , ngh  gi a l n 3 phút, gi a t  5 phút

15 50 10 33.33 5 16.67

5 T p t n s  t i ch  15 giây x 5 l n, ngh  gi a 3 phút. 11 36.67 11 36.67 8 26.67

6
Ch y (60m, 80m) x 2 t  ngh  gi a t  7 phút, ngh  gi a 
l n 5 phút.

27 90 3 10 0 0

7
Ch y t ng d n t c  (30m 3 l n)x 5 t , ngh  gi a t  5 phút, 
ngh  gi a t  7 phút.

15 50 10 33.33 5 16.67

8 Ch y xu ng d c 30m x 5 l n, ngh  gi a 3 phút 26 86.67 3 10 1 3.33

9
Ch y bi n t c (2 l n x 60m) x 2 t , ngh  gi a l n 3 phút, 
ngh  gi a t  5 phút.

27 90 3 10 0 0
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TT Bài t p
K t qu  ph ng v n theo m c  u tiên

u tiên 1 u tiên 2 u tiên 3
n % n % n %

10 Trò ch i v n ng(25 phút) 24 80 4 13.33 2 6.67

11
B t (3c p, 5 c p, 7 c p) x 3 t , ngh  gi a l n 3, ngh  gi a 
t  5 phút.

26 86.67 2 6.67 2 6.67

12
B t nh y qua rào cao 60cm( 5 - 6 rào/T  x 3 t , ngh  gi a 
2 phút/ t

14 46.67 8 26.67 8 26.67

13 Gánh t  ng i sâu. ( tr ng l ng t i a ) 28 93.33 2 6.67 0 0

14 Gánh t  ng lên ng i ½ ( tr ng l ng t  60 - 80 kg ) 27 90 3 10 0 0

15
Ch y ( 150m + 250m + 300m ) x 2 t , ngh  gi a l n 5 phút, 
ngh  gi a t  9 phút.

28 93.33 2 6.67 0 0

16 Ch y 80m x 3 l n, ngh  gi a l n 4 phút. 26 86.67 2 6.67 2 6.67

17 Ch y l p l i 120m 3 l n, ngh  gi a l n 5 phút. 27 90 2 6.67 1 3.33

18 Ch y l p l i 150m x 5 l n, ngh  gi a l n 7 phút. 24 80 5 16.67 1 3.33

19 Ch y 80m x l n, 120m x 3 l n, ngh  gi a l n 6 phút 26 86.67 2 6.67 2 6.67

20
Ch y l p l i ( 100m + 200m + 300m ) x 2 t  ngh  gi a l n 
4 phút, ngh  gi a t  7 phút.

27 90 2 6.67 1 3.33

21 Ch y l p l i 300m x 3 l n ngh  gi a l n 5 phút. 24 80 5 16.67 1 3.33

22 Ch y bi n t c 100m nhanh 100m ch m x 5 vòng 26 86.67 2 6.67 2 6.67

23 Ch y bi n t c 200m nhanh 200m ch m x 5 vòng 28 93.33 2 6.67 0 0

24
Ch y kéo l p 100m x3 l n x 2 t , ngh  gi a l n 4 phút, 
ngh  gi a t  6 phút.

27 90 2 6.67 1 3.33

25 Ti p s c h  h p 100m - 200m – 400m 28 93.33 2 6.67 0 0

T  k t qu  thu c  b ng 5 cho th y, 
có 20/25 bài t p mà  tài a ra u c 
các ý ki n l a ch n v i s  ý ki n chi m t  
l  t  80.00% tr  lên, và ph n l n u x p 

 m c  u tiên 1. Còn 5 bài t p còn l i 
có m c  ng thu n  m c  th p h n 
nguyên t c t ra nên  tài không l a ch n. 

2.2. T  ch c th c nghi m và ánh giá 
hi u qu  bài t p phát tri n s c b n t c cho 
nam sinh viên i tuy n i n kinh tr ng 

i h c S  ph m TDTT Hà N i
 2.2.1 T  ch c th c nghi m s  ph m.
- i t ng th c nghi m:  tài ti n hành 

th c nghi m s  ph m trên 20 nam sinh viên 

i tuy n i n kinh tr ng i h c s  ph m 
th  d c th  thao Hà N i và c chia làm 2 
nhóm: Nhóm th c nghi m g m 10 nam sinh 
viên, nhóm i chi u g m 10 nam sinh viên

- Toàn b  quá trình th c nghi m s  ph m 
c ti n hành trong 3 tháng, v i th i gian 

2 bu i/tu n vào các ti t 5,6 và 7,8 các bu i 
chi u th  3 và th  5 hàng tu n. 

2.2.2. K t qu  th c nghi m s  ph m.
*K t qu  ki m tra tr c th c nghi m.
Tr c th c nghi m, ti n hành ki m tra 

các test ã l a ch n  ánh giá so sánh m c 
 gi a 2 nhóm th c nghi m và nhóm i 

ch ng. K t qu  c trình bày  b ng 6.
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B ng 6. K t qu  ki m tra tr c th c ngh m (n = 20)

TT Test
K t qu  ki m tra (x± )

t PNhóm TN
(n = 10)

Nhóm C
( n = 10)

1. Ch y 60m t c  cao (s) 7.21 ± 0.4 7.18± 0.1 0.250 >0.05

2. Ch y 100m XPT (s) 11.77± 0.2 11.76±0.3 0.620 >0.05

3. Ch y 120m XPC (s) 14.04± 0.3 14.03±0.4 0.523 >0.05

T  k t qu  thu c  b ng 6 cho th y 
k t qu  ki m tra  h u h t các test l a ch n 
gi a 2 nhóm th c nghi m và i ch ng 
không có khác bi t, v i ttính< tb ng = 2.101  

ng ng xác su t P > 0.05. i u ó ch ng t  
tr c khi th c nghi m, trình  s c b n t c 

 c a 2 nhóm t ng i ng u nhau.
*K t qu  ki m tra sau th c nghi m.

B ng 7. K t qu  ki m tra sau th c nghi m (n=20)

TT Test
K t qu  ki m tra (x± )

t PNhóm TN
(n = 10)

Nhóm C
( n = 10)

1. Ch y 60m t c  cao (s) 7.02± 0.1 7.12± 0.2 2.09 <0.05

2. Ch y 100m XPT (s) 11.58± 0.3 11.69±0.2 2.16 <0.05

3. Ch y 120m XPT (s) 13.91± 0.5 13.98±0.4 2.50 <0.05

T  b ng 7 cho th y sau 3 tháng th c 
nghi m các n i dung ki m tra ánh giá trình 

 s c b n t c  trong ch y 100m c a 2 
nhóm th c nghi m và i ch ng ã có khác 
bi t rõ v i ttính u > tb ng = 2.101  ng ng 
xác su t P < 0.05.  làm rõ h n hi u qu  các 

bài t p ã l a ch n nh m phát tri n s c b n 
t c  trong ch y 100m cho i t ng nghiên 
c u,  tài ti p t c so sánh t  i chi u k t qu  
ki m tra tr c và sau th c nghi m ng th i 
ánhgiá nh p t ng tr ng c a hai nhóm. K t 

qu  c trình bày t i các b ng 8 n 9 và 10.

B ng 8. K t qu  so sánh t  i chi u s c b n t c  trong ch y 100m c a nhóm i ch ng 
và nhóm th c nghi m tr c và sau th c nghi m s  ph m (n= 20)

TT Test
Nhóm C (n = 10)

t
Nhóm TN (n = 10)

t P
Tr c TN Sau TN Tr c TN Sau TN

1. Ch y 60m t c  
cao (s). 7.18± 0.1 7.12± 0.2 1.13 7.21 ± 0.1 7.02± 0.1 2.51 <0.05

2. Ch y 100m XPT (s). 11.76±0.3 11.69±0.2 1.35 11.77± 0.2 11.58± 0.3 2.80 <0.05

3. Ch y 120m XPC (s). 14.03±0.4 13.98±0.4 1.28 14.04± 0.3 13.91± 0.2 2.65 <0.05
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B ng 9. Nh p  t ng tr ng các test ánh giá s c b n t c  trong ch y 100m c a nhóm 
th c nghi m

TT Test

K t qu  ki m tra qua các giai o n 
th c nghi m (X)

Nh p  t ng tr ng 
(W%)

Tr c TN K t thúc TN W

1. Ch y 60m t c  cao (s) 7.21 ± 0.1 7.02± 0.1 2.66

2. Ch y 100m XPT (s) 11.77± 0.2 11.58± 0.3 2.78

3. Ch y 120m XPC (s) 14.04± 0.3 13.91± 0.2 3.12

B ng 10. Nh p  t ng tr ng các test ánh giá s c b n t c  trong ch y 100m c a nhóm 
i ch ng

TT Test
K t qu  ki m tra qua các giai o n th c 

nghi m (x)
Nh p  t ng tr ng 

(W%)
Tr c TN K t thúc TN W

1. Ch y 60m t c  cao (s) 7.18± 0.1 7.12± 0.2 1.37

2. Ch y 100m XPT (s) 11.76±0.3 11.69±0.2 1.62

3. Ch y 120m XPC (s) 14.03±0.4 13.98±0.4 1.74

Qua các b ng 9 và 10 cho th y, khi dùng 
ph ng pháp t  i chi u so sánh v i các n i 
dung ki m tra ánh giá trình  s c b n t c 

 trong ch y ng n 100m cho nam sinh viên 
i tuy n i n kinh tr ng HSP TDTT Hà 

N i sau th c nghi m 03 tháng c a 2 nhóm 

th c nghi m và i ch ng th y,  nhóm th c 
nghi m ã có khác bi t rõ v i ttính u > tb ng = 
2.101  ng ng xác su t P < 0.05, còn nhóm 

i ch ng không có s  khác bi t v i ttính< tb ng 
= 2.101  ng ng xác su t P > 0.05. 

B ng 11. So sánh tiêu chu n ánh giá x p lo i t ng h p s c b n t c  trong ch y 100m 
c a nhóm i ch ng và th c nghi n sau th c nghi m s  ph m

X p lo i
K t qu  x p lo i s c b n t c 

T ng
Nhóm th c nghi m (n = 10) Nhóm i ch ng (n = 10)

T t
6 2

8
4.0 4.0

Khá
4 7

11
5.5 5.5

Trung bình
0 1

1
0.5 0.5

Y u
0 0 0
0 0
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Kém
0 0 0
0 0 20

T ng 10 10
So sánh χ2tính = 11.250 >χ20.05 = 6.368 v i P < 0.05

Qua b ng 11 cho th y, khi so sánh k t 
qu  x p lo i t ng h p ánh giá trình  s c 
b n t c  c a 2 nhóm i t ng nghiên c u 
gi a nhóm i ch ng và nhóm th c nghi m 
th y có khác bi t rõ v  k t qu  x p lo i t ng 
h p gi a 2 nhóm v i χ2

tính = 11.250 >χ2
b ng 

= 6.368 v i P < 0.05. i u ó kh ng nh 
rõ hi u qu  c a h  th ng các bài t p chuyên 
môn ng d ng trong hu n luy n phát tri n t  
ch t s c b n t c  trong ch y ng n 100m 
cho nam sinh viên i tuy n i n kinh tr ng 

HSP TDTT Hà N i mà  tài ã l a ch n.
K t lu n

Quá trình nghiên c u c a  tài ã l a 
ch n c 20 bài t p chuyên môn nh m phát 

tri n t  ch t s c b n t c  trong ch y ng n 
100m cho nam sinh viên i tuy n i n kinh 
tr ng HSP TDTT Hà N i.

Qua quá trình th c nghi m s  ph m v i 
th i gian 03 tháng,  tài ã xác nh c 
hi u qu  rõ r t c a h  th ng các bài t p ã 
l a ch n trong vi c nâng cao s c b n t c  
cho i t ng nghiên c u và c th  hi n 
c  th  v i nh p t ng tr ng c a nhóm th c 
nghi m u cao h n nh p t ng tr ng c a 
nhóm i chi u  t t c  các test ki m tra v i 
(ttính> tb ng  ng ng xác xu t P < 0.05) và 
k t qu  ki m tra ánh giá x p lo i s c b n 
t c  trong ch y 100m cho nam sinh viên 

i tuy n i n kinh tr ng HSP TDTT Hà 
N i v i (χ2

tính>χ
2

b ng; P < 0.05). 
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