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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
SBTÑ khoâng chæ naâng cao thaønh tích taäp luyeän vaø thi

ñaáu cöï ly 100m maø coøn taïo ñieàu kieän phaùt trieån nhieàu
moân theå thao khaùc. Vì vaäy, vieäc naâng cao SBTÑ trong
chaïy 100m laø heát söùc quan troïng. Trong nhöõng naêm gaàn
ñaây, ñoäi tuyeån ñieàn kinh Thaùi Bình ñaõ coù nhieàu tieán boä,
thaønh tích ñaït ñöôïc ñaùng khích leä. Qua theo doõi caùc cuoäc
thi chaïy cöï ly ngaén ôû caùc giaûi thi ñaáu ñieàn kinh nhö: voâ
ñòch treû vaø voâ ñòch quoác gia, quoác teá coù theå nhaän thaáy
toác ñoä chaïy sau xuaát phaùt töông ñoái ñoàng ñeàu nhöng
caøng veà cuoái cöï ly caøng bò luøi veà phía sau nhieàu hôn, ñaëc
bieät trong chaïy cöï ly 100m. Moät caâu hoûi ñaët ra: “Vì sao
VÑV khoâng duy trì ñöôïc toác ñoä nhö ban ñaàu treân toaøn
cöï ly”. Tham khaûo caùc taøi lieäu cuõng nhö qua traû lôøi cuûa
giaùo vieân (GV), huaán luyeän vieân (HLV) coù kinh nghieäm
hoï ñeàu cho raèng: “Ñeå ñaït ñöôïc thaønh tích cao trong chaïy
cöï ly ngaén (CLN) thì yeáu toá taát yeáu laø naâng cao trình ñoä
chuaån bò theå löïc chuyeân moân, trong ñoù caàn ñaëc bieät chuù
troïng phaùt trieån toá chaát SBTÑ”. Vaäy trong quaù trình
huaán luyeän vaø thi ñaáu vaán ñeà chuaån bò theå löïc chuyeân
moân, trong ñoù troïng taâm laø SBTÑ laø moät noäi dung cô
baûn coù yù nghóa voâ cuøng quan troïng, quyeát ñònh ñeán
thaønh tích cuûa VÑV chaïy cöï ly 100m.

Xuaát phaùt töø nhöõng nhaän thöùc ñöôïc taàm quan troïng
cuûa SBTÑ vôùi VÑV chaïy CLN trong taäp huaán vaø thi
ñaáu, ñeå goùp phaàn naâng cao hôn nöõa chaát löôïng giaûng
daïy, huaán luyeän chuyeân moân chaïy 100m cho VÑV,
chuùng toâi nghieân cöùu vaán ñeà: “ÖÙng duïng baøi taäp phaùt
trieån SBTÑ cho nam VÑV chaïy cöï ly 100m löùa tuoåi 16
- 17 tænh Thaùi Bình”.

Caùc phöông phaùp nghieân cöùu cô baûn ñöôïc söû duïng

ñeå hoaøn thaønh muïc ñích nghieân cöùu: toång hôïp vaø phaân
tích taøi lieäu, phoûng vaán toïa ñaøm, kieåm tra sö phaïm, thöïc
nghieäm sö phaïm vaø toaùn hoïc thoáng keâ. 

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU 
2.1. Thöïc traïng söû duïng baøi taäp vaø SBTÑ cuûa

VÑV chaïy 100m löùa tuoåi 16 - 17 tænh Thaùi Bình
Ñeà taøi tieán haønh phaân tích thöïc traïng vieäc söû duïng

baøi taäp huaán luyeän SBTÑ cho VÑV nam chaïy 100m tænh
Thaùi Bình, keát quaû ñöôïc trình baøy taïi baûng 1.

Qua baûng 1 thaáy: noäi dung vaø soá löôïng caùc baøi taäp
nhö vaäy laø khoâng nhieàu. Toång soá coù 8 baøi taäp vaø chæ coù
moät soá baøi taäp laëp ñi laëp laïi nhö: chaïy laëp laïi, baät xa taïi
choã, chaïy bieán toác, ñieàu  ñoù taïo söï nhaøm chaùn trong taäp
luyeän cuûa ngöôøi taäp. Beân caïnh ñoù löôïng vaän ñoäng
(LVÑ) vaø quaõng nghæ cuûa baøi taäp chöa hôïp lyù vôùi ñoái
töôïng ngöôøi taäp. Theo quan ñieåm cuûa huaán luyeän söùc
beàn thôøi gian huaán luyeän caàn phaûi ñuû daøi ñeå cô theå hoài
phuïc veà traïng thaùi ban ñaàu môùi tieáp tuïc LVÑ tieáp theo,
neáu khoâng hieäu quaû huaán luyeän seõ khoâng ñaït ñöôïc maø
coøn phaùt trieån leäch laïc caùc toá chaát daãn ñeán thaønh tích thi
ñaáu chöa ñaït ñöôïc yeâu caàu ñaët ra.

Töø thöïc tieãn treân, ñeà taøi nhaän ñònh caàn thay ñoåi hình
thöùc toå chöùc cuõng nhö noäi dung baøi taäp vaø caàn saép xeáp
noäi dung baøi taäp ñaûm baûo nguyeân taéc taêng daàn giuùp cho
khaû naêng thích öùng cao cuûa cô theå ngöôøi taäp.

Qua kieåm tra theå löïc baèng caùc test ñaõ ñöôïc xaùc ñònh
ñeå ñaùnh giaù SBTÑ cuûa caùc nam VÑV chaïy 100m löùa
tuoåi 16 - 17 tænh Thaùi Bình (3 test), cho keát quaû baûng 2.

Keát quaû baûng 2 cho thaáy: naêng löïc SBTÑ cuûa nam
VÑV chaïy cöï ly 100m löùa tuoåi 16 - 17 ñoäi tuyeån ñieàn

ÖÙng duïng baøi taäp phaùt trieån söùc beàn toác ñoä cho
nam vaän ñoäng vieân chaïy 100m löùa tuoåi 16 - 17

tænh Thaùi Bình
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kinh Thaùi Bình vôùi thaønh tích thi ñaáu kieåm tra caùc noäi
dung laäp test cuûa naêm tröôùc laø töông ñoái ñoàng ñeàu. Keát
quaû thu ñöôïc thoâng qua 3 test kieåm tra ñeàu coù ttính <  tbaûng
ôû ngöôõng xaùc suaát p > 0.05 theå hieän khaùc bieät laø khoâng
ñaùng keå vaø khoâng coù yù nghóa thoáng keâ. 

Ñieàu ñoù coù theå nhaän thaáy vieäc söû duïng caùc baøi taäp
phaùt trieån SBTÑ trong keá hoaïch huaán luyeän nhaèm phaùt
trieån thaønh tích chaïy 100m cho nam VÑV chaïy cöï ly

100m löùa tuoåi 16 - 17 ñoäi tuyeån ñieàn kinh Thaùi Bình laø
chöa hôïp lyù, chöa phuø hôïp vôùi ñaëc ñieåm taâm sinh lyù vaø
quy luaät phaùt trieån töï nhieân cuûa löùa tuoåi, khoâng phaùt huy
ñöôïc hieäu quaû cuûa thöïc tieãn huaán luyeän.

2.2. Löïa choïn vaø öùng duïng baøi taäp phaùt trieån
SBTÑ cho nam VÑV chaïy 100m löùa tuoåi 16 - 17 tænh
Thaùi Bình

Caên cöù vaøo caùc nguyeân taéc giaûng daïy vaø huaán luyeän,

Baûng 3. Keát quaû phoûng vaán löïa choïn baøi taäp phaùt trieån SBTÑ cho nam VÑV chaïy cöï ly 100m löùa tuoåi 16 - 17
tænh Thaùi Bình (n = 25 )

Keát quaû phoûng vaán   
TT Noäi dung baøi taäp  Öu tieân 1 (3 

ñ) 
Öu tieân 2 (2 ñ) Öu tieân 3 (1 ñ) Toång ñieåm 

1 Chaïy 30m  6 8 11 45 
2 Chaïy 60m  12 12 1 61 
3 Chaïy 80m  13 9 3 60 
4 Chaïy 100m  20 4 1 69 
5 Chaïy 120m 18 5 2 66 
6 Chaïy 150m 14 8 3 61 
7 Chaïy 200m  15 7 3 62 
8 Chaïy 300m 9 8 8 51 
9 Chaïy 30m, 60m  11 13 1 60 
10 Chaïy 60m, 120m 15 7 3 62 
11 Chaïy 80m, 150m  14 6 11 65 
12 Chaïy 60m, 200m  11 5 9 52 
13 Chaïy 60m+80m+100m+120m 6 10 9 47 
14 Chaïy (100m + 200m + 300m)  18 4 3 65 
15 Chaïy (200m + 400m + 600m)  8 6 11 47 
16 Chaïy 120m+80m+60m+30m  12 12 1 61 
17 Chaïy bieán toác 100m nhanh, 100m chaäm  18 5 2 66 
18 Chaïy bieán toác 200m nhanh, 200m chaäm  15 6 4 61 
19 Chaïy ñaïp sau 30m, 60m  5 12 8 47 
20 Chaïy 100m, vieät daõ 3000m 16 6 3 63 
21 Chaïy vieät daõ 5000m 9 8 8 51 
22 Chaïy test cooper 12min  8 4 13 45 

 

Baûng 1. Thöïc traïng söû duïng baøi taäp huaán luyeän SBTÑ cho nam VÑV chaïy cöï ly 100m löùa tuoåi 16 - 17 
ñoäi tuyeån ñieàn kinh Thaùi Bình

TT Noäi dung baøi taäp  Soá löôïng Cöôøng ñoä Quaõng nghæ 
1 Chaïy 30m XPC 5 toå 80- 85% 2 - 4 phuùt/toå 
2 Chaïy 60m XPC 5 toå 80-85% 2- 4 phuùt/toå 
3 Chaïy 30m + 60m + 80m 3 toå 75-80% 3 -5 phuùt/toå 
4 Chaïy 100m 4 toå 80-85% 3- 5 phuùt/toå 
5 Chaïy 150m 3 toå 75-80% 4 - 6phuùt/toå 
6 Chaïy 200m 3 toå 75-80% 4- 6phuùt/toå 
7 Chaïy bieán toác 100m nhanh 100m chaäm  3 toå 75-80% 1- 3phuùt/toå 
8 Baät xa taïi choã  3 toå 80-85% 3 - 5phuùt/toå 

 Baûng 2. Thöïc traïng keát quaû kieåm tra SBTÑ cuûa nam VÑV chaïy 100m  löùa tuoåi 16 - 17 tænh Thaùi Bình (n = 14)
Thöïc traïng Naêm 2016 So saùnh  T

T 
Test Chæ tieâu  x  ±δ x  ±δ t p 

1 Thôøi gian chaïy 20m cuoái cöï ly 100m (s)  2.60 2.72 0.43 2.73 0.45 1.28 > 0.05 
2 Chaïy 100m XPT(s)  11.90 12.20 0.42 12.23 0.44 1.42 > 0.05 
3 Chaïy 150m XPC (s) 18.90 19.49 0.45 19.51 0.47 1.27 > 0.05 
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döïa vaø cô sôû lyù luaän huaán luyeän caùc toá chaát theå löïc, döïa
vaøo ñaëc ñieåm taâm sinh lyù vaø thöïc teá trình ñoä theå löïc cuûa
ñoái töôïng nghieân cöùu, döïa vaøo muïc ñích yeâu caàu veà
huaán luyeän theå löïc vaø chöông trình huaán luyeän nhaèm
böôùc ñaàu xaùc ñònh ñöôïc 6 nguyeân taéc löïa choïn baøi taäp
phaùt trieån trình ñoä theå löïc cho ñoái töôïng nghieân cöùu. Qua
phoûng vaán 25 chuyeân gia, HLV, giaûng vieân vaø GV ñang
tröïc tieáp giaûng daïy, huaán luyeän moân Ñieàn kinh ôû caùc
tröôøng, caùc trung taâm theå duïc theå thao (TDTT) ñeå löïa
choïn caùc baøi taäp phaùt trieån SBTÑ, cho keát quaû baûng 3.

Vôùi soá yù kieán ñoàng yù ñaït toång ñieåm töø 60 ñieåm trôû
leân ñaõ löïa choïn ñöôïc 14 baøi taäp laø caùc baøi taäp ñöôïc in
ñaäm trong baûng.

Toå chöùc thöïc nghieäm (TN):
Vieäc nghieân cöùu öùng duïng noäi dung huaán luyeän

SBTÑ cho nam VÑV chaïy cöï ly 100m löùa tuoåi 16 - 17
tænh Thaùi Bình ñöôïc tieán haønh töø thaùng 01 - 5/2018, taïi
trung taâm huaán luyeän TDTT Thaùi Bình.

Toång thôøi gian toå chöùc TN laø 20 tuaàn, moãi tuaàn 3
buoåi, moãi buoåi 90 phuùt, treân 14 nam VÑV chaïy cöï ly
ngaén, trong ñoù 7 em nhoùm thöïc nghieäm (NTN) vaø 7 em
nhoùm ñoái chöùng (NÑC), ñöôïc löïa choïn moät caùch ngaãu
nhieân ôû ñoäi tuyeån ñieàn kinh Thaùi Bình.

Ñaùnh giaù hieäu quaû baøi taäp öùng duïng:
Tröôùc khi tieán haønh thöïc nghieäm (TN), ñeà taøi tieán

haønh kieåm tra caùc test ñaõ löïa choïn nhaèm ñaùnh giaù möùc
ñoä ñoàng ñeàu giöõa hai NTN vaø NÑC. Keát quaû ôû baûng 4.

Qua keát quaû kieåm tra tröôùc TN ôû baûng 4 cho thaáy: ôû
caû 3 test kieåm tra ñeàu coù ttính <  tbaûng ôû ngöôõng xaùc xuaát
p > 0.05. Nhö vaäy, trình ñoä  giöõa 2 nhoùm TN vaø ñoái
chöùng (ÑC) laø töông ñöông. Söï khaùc bieät ôû caùc chæ soá
naøy ñeàu khoâng coù yù nghóa. Chöùng toû söï phaân nhoùm tröôùc
TN giöõa 2 nhoùm laø ngaãu nhieân vaø khaùch quan.

Keát quaû baûng 5 cho thaáy: thaønh tích cuûa 2 nhoùm TN
vaø ÑC thu ñöôïc thoâng qua caùc test kieåm tra ñeàu coù ôû ttính

> tbaûng ôû ngöôõng xaùc suaát p < 0.05 . Ñieàu naøy chöùng toû
caùc baøi taäp phaùt trieån SBTÑ cho nam VÑV chaïy cöï ly
100m löùa tuoåi 16 - 17 tænh Thaùi Bình ñöôïc ñeà taøi löïa
choïn ñaõ phaùt huy hieäu quaû cao hôn haún so vôùi caùc baøi
taäp cuõ.

3. KEÁT LUAÄN
Qua caùc böôùc nghieân cöùu ñaõ choïn ñöôïc 3 test ñaùnh

giaù SBTÑ cho nam VÑV chaïy 100m löùa tuoåi 16 - 17 tænh
Thaùi Bình, ñaùnh giaù giai ñoaïn huaán luyeän naêm 2016 caùc
baøi taäp hieän söû duïng chöa mang laïi hieäu quaû. Baèng
phoûng vaán ñaõ löïa choïn ñöôïc 14 baøi taäp phaùt trieån SBTÑ
cho ñoái töôïng nghieân cöùu, sau 6 thaùng öùng duïng tính öu
vieät cuûa baøi taäp ñaõ theå hieän roõ reät khi NTN coù keát quaû
ñaït toát hôn NÑC ôû ngöôõng xaùc suaát p < 0.05.

Baûng 4. So saùnh keát quaû tröôùc TN cuûa hai nhoùm ñoái töôïng (nA = nB = 7)

Nhoùm TN Nhoùm ÑC 
TT Test 

x  ± δ x  ± δ 

 
t tính 

 
p 

1 Thôøi gian chaïy 20m cuoái cöï ly 100m (s)  2.71 0.38 2.70 0.37 1.31 > 0.05 
2 Chaïy 100m XPT (s)  12.05 0.42 12.04 0.43 1.49 > 0.05 
3 Chaïy 150 XPC   ( s )  19.17 0.49 19.15 0.47 1.31 > 0.05 

 Baûng 5. So saùnh keát quaû sau 6 thaùng TN cuûa hai nhoùm ñoái töôïng  (nA = nB = 7)

Nhoùm TN Nhoùm ÑC 
TT Test 

x  ± δ x  ± δ 

 
t tính 

 
p 

1 Thôøi gian chaïy 20m cuoái cöï ly 100m (s)  2.58 0.31 2.66 0.37 2.36 < 0.05 
2 Chaïy 100m XPT (s)  11.86 0.32 11.98 0.34 2.43 < 0.05 
3 Chaïy 150 XPC   ( s )  18.73 0.44 19.01 0,47 2.28 < 0.05 
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