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NGHIEN CUU BIEN PHAP PIEU CHINH DIEN BIEN TOC PO
CHAY CU'LY 200M CHO VAN PONG VIEN PQI TUYEN DIEN

KINH TRUONG PAI HQC THE DUC THE THAO BAC NINH
TS. Vii Quynh Nhu'; ThS. Nguyén Ping Piép'; ThS. Vii Cong Duin!

Tém tat: Thong qua ddnh gid dwoc thue trang tdc
do cua van dong vién nam chay 200m doi tuyen
cho thdy hau hét cac vin déng vién deu gidm toc
dé ¢ giai doan chay giita quang va vé dich nén két
qua con han ché thanh tich chay 200m cua van
dong vién nam doi tuyén Dién kinh truong Pai
hoc Thé duc thé thao Bdc Ninh, trén co sé dé dé
tai lya chon cac bién phap diéu chinh dién bién
toc dg chay cw ly 200m nham néng cao thanh tich
tdp luyén va thi dau cho van dong vién Nam chay
200m cua doi tuyen Pién kinh triong Pai hoc Thé
duc thé thao Bdc Ninbh.

Tir khéa: Dién bién toc dp, gidi phdp, phwong dn
phdn phéi toc do, thanh tich, tdp luyén, thi ddu,
diéu chinh.

1. PAT VAN PE

Cung voi su phat trién cua toan nganh thé thao,
truong Pai hoc Thé duc thé thao (TDTT) Bic Ninh
trong nhiéu nam ludn 14 14 co tién phong trong linh
vuc TDTT. Khong chi dao tao ra cac can bd TDTT
ma trudng con ludn cha trong cong tac dao tao, huan
luyén van dong vién (VDV), dem lai thanh tich cao
trong cac cudc thi ddu trong va ngoai nudc. Dé hoan
thanh nhém vu dao tao truong Pai hoc TDTT Bic
Ninh khéng ngimg phin dau vé moi mat: Pic biét
nang cao thanh tich cac mén thé thao nhu: Bong da,
Boéng ban, Cau long, VO thuat... dac biét 1a mon
Dién kinh. Tap luyén Dién kinh dé nang cao sic
khoe di tro thanh hé thong tiéu chuan rén luyén than
thé, 1a co s& va tién dé thé luc cho cac mén thé thao
khéc.

D3 c6 nhiéu tac gia nghién ctru vé mén Pién kinh
nhu: Pam Québc Chinh (2000); Hoang Manh Cudng
(1994); Nguyén Pai Duwong (1993); Bach Qudc
Ninh (1999); Nguyén Thanh Long (2014)... Tuy vay
chua c6 cong trinh nghién ctru diéu chinh dién bién
téc dd cho VDV doi tuyén Dién kinh truong Dai hoc
TDTT Béc Ninh thong qua danh gia bang hé thong
may Speedlight TT dé nang cao thanh tich trong tap
luyén va thi ddu cho VDV chay 200m cho VDV d6i
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Abtracst: The assessment of the speed of the male
200m runners shows that most of the athletes
reduced their speed in the middle and finish stages,
so the results were still limited. On that basis,
the topic selected measures to adjust the 200m
running speed to improve training and competition
performance for male 200m runners of the Athletics
team at Bac Ninh University of Physical Education

and Sports.
Keywords: Speed, solutions, speed distribution
plans, achievements, practice, competition,
adjustment.

tuyén Dién kinh truong Dai hoc TDTT Béc Ninh.

Qua trinh nghién ctru st dung cac phuong phap
sau: phan tich va tong hop tai liéu, phong vén toa
dam, quan sat su pham, thuc nghiém su pham va
toan hoc thong ké.

2. KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN
2.1 Lwa chon phuwong 4n danh gia téc do chay
crr ly 200m cho VPV Nam ddi tuyén Pién kinh
trwong PH TDTT Bic Ninh

Dé danh gia dién bién toc do chay 200m cho VBV
Nam d6i tuyén Dién kinh truong PH TDTT Bic
Ninh, nghién ctru str dung hé thong may Speedlight
TT.

Qua bang 1 cho thay: D3 lya chon duoc phuong
an 2 ¢6 19 giang vién HLV, VDV Dién kinh dong ¥
lwa chon véi ty 1é 95% sir dung trong danh gia dién
bién toc dd nodi dung chay 200m.

2.2. Thue trang toc dd trong chay cu ly 200m ciia
VDV Nam d9i tuyén Dién kinh trwomg PH TDTT
Bic Ninh thong qua hé thong may Speedlight TT.

Sau khi da lya chon dugc phuong an danh gia,
d tai budc dau tién hanh kiém tra dién bién toc do
thong qua hé théng may Speedlight TT chay 200m
lan 1 cta 5 VDV Nam trudce khi dé tai lya chon céc
bién phép diéu chinh dién bién toc do chay 200m, dé

1. Truong Pai hoc TDTT Bac Ninh
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Bang 1. Két qua phéng vén lra chon phwong an danh gia toc do chay 200m
cho VDV Nam dgi tuyén Dién kinh trwong PH TDTT Bic Ninh (n=20).

., Két qua phong van
TT Cac doan danh gia B("ingy(%)q P thﬁng dong v (%)
1 Phwong an 1
- Vi tri 1: Xuét phat
- Vi trf 2: Diém mébc 60m 12 60 40
- Vi tri 3: DPiém mbc 120m
- Vi tri 4: Dich (200m)
2 Phwong an 2
- Vi tri 1: Xuat phat
- Vi tri 2: Diém mdc 80m 19 95 0,5
- Vi tri 3: Piém méc 150m
- Vi tri 4: Bich (200m)
3 Phwong an 3
- Vi tri 1: Xuét phat
- Vi tri 2: Piém mbc 100m 11 55 45
- Vi tri 3: Piém mbc 150m
- Vi tri 4: Dich (200m)
Béng 2. Két qué dién bién toc d cia VDV Nam chay 200m ddi tuyén Dién kinh
treong PH TDTT Bac Ninh lan 1 (n=5)
VDV Piém méc giai Thanh tich t6i | D dai giai Thanh tich | Téc @9 trung
doan (m) diem moc (s) doan (m) giai doan (s) binh (m/s)
80 10.24 80 10.24 0.54
VbV 1 150 21.17 70 10.93 0.71
200 28.77 50 7.80 0.63
80 9.26 80 9.26 0.51
VDV 2 150 19.19 70 9.93 0.61
200 25.64 50 6.45 0.58
80 9.25 80 9.25 0.53
VbV 3 150 19.03 70 9.78 0.68
200 26.87 50 7.09 0.59
80 10.25 80 10.25 0.56
VbV 4 150 21.01 70 10.76 0.70
200 28.27 50 7.26 0.62
80 11.28 80 11.28 0.52
VbV 5 150 22.21 70 8.93 0.67
200 27.30 50 7.84 0.60
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Hinh 1. Mét s6 hinh anh kiém tra dién bién téc dd chay 200m lan 1 théng qua hé théng may
Speedlight TT

danh gia thuc trang dién bién téc d6 cua timg VDV.
Két qua duoc trinh bay tai bang 2.

Qua bang 2 cho thiy: VDV1, VDV4 va VBV5
c6 tée @6 trung binh & giai doan 50m cudi cung thap
hon so vo1 cac giai doan khac tu 7,26 - 7,84 (s),
cho thay diém yéu ctia VDV 1a stic bén toc do. Tuy
nhién VDV1 va VDV4 ¢6 toc do trung binh & giai
doan 150 gitra 1a 10,76-10,93 (s) kém hon so vo1
giai doan con lai, cho théy diém yéu cua VDV la stic
manh toc d6. VDV2 va VDV3 ¢6 thanh tich ting
doan t6t va 6n dinh hon so véi cac VDV khéc. Cac
VDV déu bi giam tbe do & giai doan s6 2, vi vay
anh huong khong nho téi thanh tich trong tap luyén
va thi dau ¢ ndi dung nay. Chinh vi I& 46, viéc ning
cao thé Iyc chuyén mon, tam 1y tap luyén va thi dau
v6i cac bién phap tich cuc, phu hop s€ nang cao hi¢u
qua trong qué trinh huén luyén.

Nhu vay, ¢6 thé thiy hau hét cac VDV déu giam
tbc do & giai doan chay giita quing va vé dich, voi
phuong an chay sb 1 thi hdu hét cac VDV khong dap
ung dugc phuong 4n nay, chung t6 cac VDV chua
duoc trang bi tdi wu cac to chét thé luc dac trung
trong chay 200m, dong thoi han ché trong qua trinh
tap luyén cua cac VDV d6 1a vira phai thuc hién
nhiém vu hoc tap vira thuc hién nhiém vu tap luyén
chuyén mon nang cao thanh tich ctia doi tuyén nén
két qua con han ché thanh tich chay 200m 14 25,64
- 28,77 (s).

2.3. Lwa chon phwong an trong phan phdi toc dd
chay cw ly 200m cho VPV Nam ddi tuyén Dién
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kinh truong PH TDTT Bic Ninh

Chung t6i tién hanh xac dinh phuwong 4n tdi uu
trong phan phdi toc do cho cac VBV chay cu ly 200m.
Két qua phong van thu duoc trinh bay & bang 3.

Qua bang 3 cho thdy: C6 95% luya chon phuong
an s 1, ting toc do ¢ giai doan xuét phat va chay lao
sau xuat phat, tiép tuc duy tri toc do giai doan chay
giita quang va but téc & giai doan rat dich, voi phan
an phan phdi toc do nay doi hoi VDV khong dugc
giam tbc d6 & mot giai doan nao ca, dbi voinodi dung
chay ngan, VDV phai phat huy toc do va duy tri trén
toan cy ly chay, viéc giam toc do ¢ giai doan nao do
chimg t6 VDV can dugce luu tim dic biét trong qua
trinh huén luyén véi cac bién phap diéu chinh dién
bién tdc do ciing nhu nang cao thé lyc chuyén mon..
2.4. Lua chon bién phap diéu chinh dién bién
toc do trong chay 200m cho VPV Nam ddi tuyén
Pién kinh treong PH TDTT Bic Ninh.

Chung t6i tién hanh lwya chon bién phap diéu
chinh dién bién téc d6 trong chay 200m cho VBV
Nam ddi tuyén Dién kinh truong PH TDTT Bic
Ninh. Két qua duoc trin bay tai bang 4.

Qua bang 4 cho thiy: Da lya chon 5 bién phap
cu thé nham nang cao thanh tich chay 200m cho
VDV do6i tuyén Dién kinh truong Pai hoc TDTT
Bic Ninh.

Nhu vay, nghién ctu da lga chon dugc 5 bi¢n
phap diéu chinh dién bién téc d6 chay 200m cho
VDV Nam d6i tuyén Pién kinh truong DH TDTT
Bic Ninh cuy thé cac bién phap nhu sau:



Pién kinh trwomg PH TDTT Bic Ninh (n=20)
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Bang 3. Két qua phéng van phwong 4n phan phdi téc dd chay 200m cho VDV Nam déi tuyén
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Bién phap 1: Panh gia dién bién toc do chay
200m thong qua hé thong may Speedlight TT.

Bién phap 2: Nang cao thanh tich va diéu chinh
dién bién téc do chay 200m thong qua tmg dung bai
tap chuyén mon, tang cuong st dung phuong tién,
phuong phép tap luyén chay 200m.

Bién phap 3: Tang cuong to chirc thi dau, kiém
tra giao luu véi cac doi ban, cac doi tuyén tap huén
tai truong, voi cac doi tuyén & cac tinh 1an can, cac
truong chuyén cé doi tuyén chay 200m.

Bién phap 4: Rén luyén kha ning tu danh gia toc
do, cam gia téc do ctia minh trén cu ly tap luyén va
cu ly chay 200m.

Bién phap 5: Thuong xuyén c6 vii khich 18, dong
vién VDV trong qua trinh tap luyén va thi dau.

2.5. Danh gia hidu qua bién phap diéu chinh dién
bién toc dd trong chay 200m cho VPV Nam ddi

tuyén Dién kinh trwong PH TDTT Bic Ninh.

Trong qua trinh tng dung cac bién phap nang cao
thanh tich chay 200m, dé tai tién hanh t6 chirc tap
luyén v6i 48 gido an mdi gido an 100 phut, mdi tuan
2 gido 4n cho VDV déi tuyén Dién kinh truong DH
TDTT Bac Ninh. Dé tai tiép tuc tién hanh kiém tra
dién bién toc d6 thong qua hé thong may Speedlight
TT chay 200m sau khi tmg dung céc bién phéap diéu
chinh téc d nang cao thanh tich cho cic VDV Nam
d6i tuyén Dién kinh truong DH TDTT Bic Ninh.

Két qua kiém tra dién bién téc d6 chay 200m sau
khi rng dung cac bai tdp nang cao thanh tich cling
nhu diéu chinh dién bién tdc d6 cho cac VDV Nam
d6i tuyén Pién kinh truong DPH TDTT Bic Ninh,
két qua duoc thé hién tai bang 5

Qua bang 5 cho thay: Thanh tich trung binh
trong cac giai doan chay duoc danh gia 13 thip cua
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Bang 4. Lwra chon bién phap diéu chinh dién bién téc dd chay 200m cho VDV Nam ddi tuyén
Pién kinh trwong Pai hoc TDTT Bic Ninh (n=20)

Rat can Can Khong can

TT Cac bién phap
n % n Y% n %

| | Panh gia dién bién tc d6 chay 200m thong qua 19

h¢ thong may Speedlight TT % ! 0,5 0 0,0

Nang cao thanh tich va diéu chinh dién bién tdc
2 d6 chay 200m thong qua ung dung bai tap chuyén 20 100 0

moén. Tang cudng st dung phuong tién, phuong 0,0 0 0.0

phép tap luyén chay 200m.

3 | Tang cudng t6 chirc thi dau, kiém tra. 17 85 3 15 0 0,0
Rén luyén kha nang tu danh gia toc do, cam gia

4 | toc do cia minh trén cu ly tap luyén va cu ly chay 19 95 1 0,5 0 0,0
200m

5 Thuong ;(uyén 96 vil }(hic‘h 1¢, (z(f)ng vién VBV 18 90 ) 10 0 0.0
trong qua trinh tap luyén va thi dau

6 Phan tich, giang gidi cho VDV vé y nghia, tam 13 65 6 30 1

quan trong dien bién toc d¢ chay 200m 0.5

Bang 5. Két qua dién bién toc d9 ciia VDV Nam chay 200m ddi tuyén Dién kinh truong PH
TDTT Bic Ninh lan 2 (n=5).

Diém | Thanh tich t6i | D9 dai Thanh tich Tée dp trung

VBV m((i)(c)aglial diém moc (s) (Ig(;;:;l giai doan (s) binh (m/s)
(m) L1 L2 (m) L1 L2 L1 L2
80 10,24 9,83 80 10,24 9,83 0,54 0,51
VbV 150 21,17 20,03 70 10,93 10,20 0,71 0,68
200 28,77 | 26,40 50 7,60 6,37 0,63 0,59
80 9,26 9,24 80 9,26 9,24 0,51 0,50
VbV2 150 19,19 18,50 70 9,93 9,26 0,61 0,58
200 25,64 | 24,20 50 6,45 5,70 0,58 0,56
80 9,25 9,20 80 9,25 9,20 0,53 0,52
VbV3 150 19,03 18,50 70 9,78 9,30 0,68 0,64
200 26,87 | 25,93 50 7,84 7,43 0,59 0,55
80 10,25 10,20 80 10,25 10,20 0,56 0,53
VbVv4 150 21,01 20,40 70 10,76 10,20 0,70 0,66
200 28,27 | 27,30 50 7,26 6,90 0,62 0,59
80 11,28 10,50 80 11,28 10,50 0,52 0,50
VbVs5 150 20,21 20,13 70 8,93 10,63 0,67 0,61
200 27,30 | 26,73 50 7,09 6,60 0,60 0,58
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VDV Nam chay 200m d6i tuyén Dién kinh truong
PH TDTT Béc Ninh d3 duoc cai thién so véi trude
khi trng dung cac bi¢n phap da Iya chon. Cac VBV
da khic phuc dugc nhugc diém giam tde do & giai
doan chay gifta quang va vé dich hiéu qua cta cac
giai phap di gop phan nang cao thanh tich trong tap
luyén va thi ddu cho cac VDV. Véi thoi gian tap
luyén ngin, gido 4n it, khong thé khic phuc nhuoc
diém hoan toan trong qué trinh tip luyén va Gng
dung dién bién tdc do t6i uu ciia phuong an 1, tuy
nhién qua trinh hun luyén can duoc cht ¥ tap luyén
v6i thoi gian dai hon, nhiéu gido 4n hon va duy tri
tap luyén Gmg dung cac bai tap dé dat hiéu qua cao
hon nita cho VDV trong qué trinh diéu chinh dién
bién téc d6 nham dat thanh tich cao trong tap luyén
va thi déu.

Khéng dinh duoc tinh vu viét cia hé théng may
Speedlight TT trong cong tac kiém tra — danh gia
dién bién tbc do noi dung chay 200m cia VDV Nam
d6i tuyén Pién kinh truong DPH TDTT Bic Ninh,
v6i cac bién phap diéu chinh dién bién téc do phu
hop, dé tai dd gop phan nang cao thanh tich chay
200m, ciing nhu xac dinh phwong an diéu chinh dién
bién téc do cho VDV.

3. KET LUAN

- Thong qua nghién ctru da lya chon dugc phuong
an danh gia tbc do chay 200m cho VDV Nam d6i
tuyén Dién kinh truong DH TDTT Bic Ninh la: Vi
tri 1: Xuat phat, Vi tri 2: Diém mdc 80m, Vi tri 3:
Piém mbc 150m, Vi tri 4: Bich (200m)

- Pé tai da xac dinh duogc thuc trang tdc do cua
VDV Nam chay 200m d6i tuyén cho thay hau hét
cac VDV déu giam téc d6 & giai doan chay giira
quing va vé dich nén két qua con han ché thanh tich
chay 200m la 25,64-28,77 (s).

- ba lya chon dugc 5 bién phép diéu chinh din
bién téc do va budc dau tng dung cac bién phap da
lga chon trong tdp luyén nang cao thanh tich gop
phan nang cao thanh tich cho VDV chay 200m ciia
VDV d6i tuyén Dién kinh truong Pai hoc TDTT
Bic Ninh.
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