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PANH GIA HIEU QUA CAC BAI TAP PA LUA CHON NHAM PHAT TRIEN

SUC MANH TOC PQ CHAY 55M RAO CHO NAM SINH VIEN
CHUYEN NGANH PIEN KINH TRUONG PAI HQC TDTT PA NANG

TS. Nguyén Vin Long
Trwong Pai hoc TDTT Pa Ning

Tém tit: Chay vuot rao 1a mot trong nhimg ndi dung kho hoc va thuong gdy tam 1y lo s
dbi v6i sinh vién chuyén nganh dién kinh. Do vay khi giang day noi dung hoc nay, giang vién
phai danh gia dugc nguyén nhan dén tir dau: do k¥ thuat, thé luc cta sinh vién chua t6t hay do
mot yéu t6 nao khac. Song qua kinh nghiém giang day nhiéu nim ¢ mén hoc nay, ching toi
nhan thiy ring t6 chit sitc manh téc do khong tét c6 anh huong rit 16n dén thanh tich chay
VUuot rao.

Tir khoa: Danh gia hiéu qua, bai tip, stc manh tdc do, chay vuot rao, nam sinh vién
chuyén nganh Dién kinh.

Abstract: Hurdling is one of the hardest contents to learn and often causes anxiety for
athletic students. Therefore, while teaching this content, lecturers must assess the causes:
whether it is because of the poor technique, physical strength of students or another factor.
However, through the teaching experience for many years in this subject, we have found that
poor strength of speed has a great influence on the performance in hurdling.
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specialize.

PAT VAN PE

Dién kinh 1a mot mon thé thao ¢ nodi dung
phong phu, da dang nhu: Di bg, chay, nhdy va
ném déy... M&di noi dung déu c6 mét tinh chat
hoat dong khac nhau dac biét 1a trong ndi dung
chay vuot rao 1a mén hoc cé ciu trac k¥ thuat
phirc tap né téng hop nhiéu té chit nhu: Sirc
nhanh, sirc manh, strc bén, mém déo, khéo 1éo0
va kha ning phbi hop van dong. Trong do6 tb
chat sitc manh téc do dong vai tro hét suc
quan trong quyét dinh dén thanh tich chay vuot
rao [1], [9].

Chay vuot rao la hoat dong tuong ddi ngén,
v6i cong sudt 16n va tham chi dat cuc dai trong
cac cu ly ngén. Vi vay, chay vuot rao thudc
nhém cac mon dién kinh tdc dd - sttc manh, nén
thanh tich cia sinh vién chay vuot rao phu
thudc vao strc nhanh, sitc manh 1a chinh va bén
canh k¥ thuat on dinh, kha nang phéi hop van
dong nhip nhang. Stic manh téc do trong chay

rao dugc thé hién ngay tir budc chay dau tién
rdi ban dap xuit phat dé ¢ ging trong 7-8 budc
(voi khoang cach 13,72m) phai vuot qua duoc
rao thir nhét, sau d6 vuot qua céac rao tiép theo
[1], [3]. Néu sinh vién khong c6 stc manh tdc
do tdt thuong bi 16 budc trude khi vuot qua rao
dau tién va cac rao tiép theo. Do vdy, khé c6 thé
dat duogc thanh tich tét trong chay vuot rao.
Xuét phat tir van dé néu trén chung t6i nghién
cuu: “Panh gid hiéu qua cdc bai tdp da lua
chon nham phdt trién sitc manh téc do chay
55m rao cho nam sinh vién chuyén nganh Dién
kinh triwong Pai hoc TDTT Pa Nang”.

Trong qua trinh nghién cuu ching t6i s
dung cac nhom phuong phap sau: Phuong phap
phan tich va tong hop tai liéu; Phuong phap
quan st su pham; Phuong phap phong vén - toa
dam; Phuong phap kiém tra su pham; Phuong
phap thuc nghiém su pham va Phuong phap
toan hoc thong ké [2], [4].
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KET QUA NGHIEN CUU

1. Lwa chon cic bai tip phat trién sirc
manh téc dd chay 55m rao cho khach thé
nghién ciru

Qua phong vén 2 1an dé tai da chon dugc
09 bai tap phat trién stcc manh tc d6 trong chay
vuot rao, d6 1a nhitng bai tap c6 s phiéu dong
y clia cac nha chuyén mon danh gia cao tu
70,00% tré 1én & mirc uu tién 1 va c6 tong diém
tuong tng dat tir 80,00% tré 1én so véi y kién
khong dong y, bao gdm cac bai tap sau:

Bai tdp 1: Ganh don ta trén vai bat ddi chan
trén buc gd cao 30cm trong 15 gidy (lan).

Bai tdp 2: Ganh don ta trén vai bat xoac
chan 30 gidy (lan).

Bai tdp 3: Chay dap sau & trén san co
50m (gidy).

Bai tdp 4: Bat 10 co tiing chan ¢ trén san co
50m (gidy).

Bai tdp 5: Bat 2 chan qua 10 rao d6 cao rao
75-80cm (giay).

Bai tdp 6: Génh ta dimg lén ngdi xubng
30 gidy (lan).

Bai tdp 7: Ganh ta di budc xoac 30m (gidy).

Bai tdp 8: Budc dy cao su & ¢b chan gidm
vuot, hai tay vin thang giéng tap rut chan gidm
vuot trong 30 gidy (lan).

Bai tdp 9: Bat thu cao gbi ¢ trén hd cat
15 giy (lan).

2. Panh gia hiéu qua cac bai tip da
lwa chon

2.1. Xdc dinh cdc test dinh gid sirc manh
toc dp chay 55m rao

2.1.1. Xac dinh d¢ tin cdy cua cdc test

Pé xac dinh d9 tin cay, ching toi tién hanh
kiém tra thanh tich cac test da duoc lwa chon
qua phong van dé danh gia hiéu qua sirc manh
tbc d6 cho nam sinh vién chuyén nganh dién
kinh trong chay 55m rao. Pé dam bao tinh
khach quan, khoa hoc, chung t6i kiém tra 2 1an
v6i mdi test va thoi gian gitta 2 lan kiém tra
cach nhau 1 tudn dé cho cac em c6 thoi gian hoi
phuc va khong giy cang thang tam ly. Hai lin
kiém tra déu dam bao théng nhdt vé nguoi
duoc kiém tra, diéu kién kiém tra va trang thiét
bi kiém tra. Két qua kiém tra qua 2 ldn va hé
s6 tuong quan gitra 2 1an duoc trinh bay &
Bang 1.

Bang 1. Két qiia xdc dinh d tin cy ciia cac test danh gia sirc manh téc @ chay 55m rao cho

nam sinh vién chuyén nganh Pién kinh (n = 24)

Két qua Lan 1 Lén 2
TT . _ _ r P
Test kiém tra (x£9d) (x £9)
1 | Bat xa 3 budc khong da (m) 7,56 £ 0,12 7,57+ 0,13 0,801 < 0,05
2 | Chay 60m Xuét phat cao (gidy) 7,73 £0,51 7,71 £0,49 0,809 <0,05
3 | Chay dap sau 40m (gidy) 7,24 £ 0,46 7,25 £ 0,43 0,812 <0,05
4 | Bat 2 chan qua 10 rao (gidy) 7,30+ 0,61 7,29 + 0,63 0,821 <0,05
5 | Chay 55m vuot qua 5 rao (gidy) 8,08 + 0,66 8,06 + 0,69 0,832 <0,05

Két qua ¢ Bang 1 cho thiy hé sb tuong
quan (r) cua 2 1an kiém tra c6 5/5 test déu dat tir
0,801 dén 0,832 véi P < 0,05. Viy theo ly
thuyét do luong TDTT [2], 5/5 test déu du do
tin cdy dé dua vao do luong, d6 1a cac test: Bat
xa 3 budc khong da; Chay 60m xuit phat cao;

Chay dap sau 40m; Bat 2 chan qua 10 rao va
Chay 55m vuot qua 5 rao.

2.1.2. Xac dinh tinh théng bdo cua cdc test

Pé x4c dinh tinh thong bao ciia cac test, van
dé trude hét 1a phai xac dinh duoc chi s trung
tam (chi s6 tham chiéu). Trong do ludng thé thao
chi sé thuong gip 1a thanh tich thé thao.
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Pé kiém nghiém tinh thong bdo cua cac
test nghién ctru, chung t6i tién hanh tinh hé sb
tuong quan giita két qua cua cac test thu duoc

qua kiém tra so voi thanh tich chay 55m rao,
Két qua duoc trinh bay ¢ Bang 2.

Bang 2. Hé s6 twong quan giira thanh tich ciia cdc test strc manh téc d véi thanh tich chay
55m rao nam sinh vién chuyén nganh Pién kinh (n = 24)

T ) Két qua Lan 1 Léin 2
Test kiém tra r P r P
1 | Bat xa 3 budc khong da (m) 0,62 <0,05 0,63 <0,05
2 | Chay 60m xuét phat cao (gidy) 0,66 <0,05 0,67 <0,05
3 | Chay dap sau 40m (giay) 0,71 <0,05 0,69 <0,05
4 | Bat 2 chan qua 10 rao (giay) 0,74 <0,05 0,73 <0,05

Qua Bang 2 ta thay tat ca cac test déu c6 hé
s6 twong quan r tir 0,62 dén 0,74 véi P < 0,05.
Theo ly thuyét do luong TDTT [2], thi 4/4 test
trén déu c6 tinh thong bao cao ddi vai viéc danh
gia stc manh toc d6 trong chay vuot rao cho
nam sinh vién chuyén nganh dién kinh.

Nhu vay, qua xac dinh dd tin cdy va tinh
thong bao cua cac test dé tai da lua chon duoc
5 test vira dam bao d¢ tin cay (r > 0,801 véi
P <0,05) va dam bao tinh thong bao 1a (r > 0,62
v6i P < 0,05) & ca 2 1an kiém tra, dé danh gia
stc manh tdc do chay 55m rao cho nam sinh
vién chuyén nganh dién kinh, dé la: Bat xa
3 bude khong da, chay 60m xuit phét cao, chay
dap sau 40m, bat 2 chan qua 10 rao va chay
55m vugt qua 5 rao.

2.2. Ddnh gid hiéu qud cdc bai tdp da
lwa chon

Pé danh hiéu qué cac bai tap da lua chon
nham phat trién sttc manh téc do chay 55m rao
cho nam sinh vién chuyén nganh Dién kinh, dé
tai tién hanh thuc nghiém trén khach thé 1a
24 nam sinh vién (SV) chuyén nganh dién kinh
khéa Pai hoc 9 Truong Pai hoc TDTT ba
Néng. Chiing t6i chia khach thé nghién ctru lam
hai nhom mot cach ngéu nhién, nhém thuc
nghiém 12SV va nhém dbi chung 12SV. Thoi
gian thuc nghiém trong 20 gido an thi chung toi
kién hanh kiém tra danh gia. Trudc khi thuc
nghiém ching t6i st dung 05 test danh gia trinh
dd manh tdc dd dé kiém tra ban dau. Két qua
kiém tra dugc trinh bay & Bang 3.

Bang 3. Két qua kiém tra danh gia thanh tich truéc thue nghiém ciia nam sinh vién
chuyén nganh Pién kinh (n, = ng= 12)

) Két qua
TT Test ki€ém tra Nhéom = 52 tinh thing P
X

b. ching 7,49 0,31

1 | Bat xa 3 budc khong da (m) - 1,882 | 2,074 | >0,05
T. nghiém 7,50 0,26
, ) b. chung 7,72 0,19

2 | Chay 60m xuat phat cao (giay) - 0,671 | 2,074 | >0,05
T. nghiém 7,74 0,22
_ b. ching 7,24 0,59

3 | Chay dap sau 40m (giay) - 1,231 | 2,074 | >0,05
T. nghiém 7,23 0,61
. b. chung 7,29 0,63

4 | Bat 2 chan qua 10 rao (giay) - 0,982 | 2,074 | >0,05
T. nghiém 7,30 0,59
) b. chung 8,08 0,63

5 | Chay 55m vuot qua 5 rao (gidy) - 1,033 | 2,074 | >0,05
T. nghiém 8,07 0,64
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Két qua Bang 3 cho thiy & cac ndi dung
kiém tra:

- Bat xa 3 buéc khong da ¢ timn < tpang O
ngudng xac suét P > 0,05.

- Chay 60m Xuat phat cao, timn < tpang O
ngudng xac suat P > 0,05.

- Chay dap sau 40m, tgn < tpang O NEUINE
xéc suit P > 0,05.

- Bat 2 chan qua 10 rao, timn < thang & NGUING
xac suat P > 0,05.

- Chay 55m vuot qua 5 rao, tin < thing O
ngudng xac suat P > 0,05.

biéu nay khéng dinh su khac biét 2 nhom
khéng c6 y nghia ¢ ngudng xac suit P > 0,05.
Qua dé chung t6i nhan dinh r:fmg trinh d0 cua 2
nhom khong cé su chénh léch hay noi cach
khac thanh tich ban dau ctia 2 nhom 1a tuong
duong nhau. Dé 1am rd hon két qua nghién ciru
chung t6i tién hanh biéu din thanh tich cua 2
nhom trude thuc nghiém dudi dang biéu dd sau:

8,2 1 8,08 8,07
8,0 1
78 77 Z 74
s
76 i ,
%ﬁ% mNhém BC
7.4 1 7,29 7,3 724723 g@g zNhém TN
S i
7.2 1 S e e
’ e i
s H § §
. o :
7.0 s%%iﬁ . L
. e i i
’ Béat 2 chan qua Chay dap sau Chay 55mrao Chay 60m XPC
10 rao 40m

Biéu dd 1. Thanh tich bat 2 chin qua 10 rao, chay dap sau 40m, chay 55m vuot qua 5 rao,
chay 60m xuit phat cao ciia 2 nhém truéce thue nghiém

7,498

7,496

7,494 -

7,492 -

® Nhém BC

749 -

# Nhom TN

7,488 -

7,486

7,484

Bat xa 3 budc

Biéu dd 2. Thanh tich bat xa 3 buéc khong da ciia 2 nhém trwéce thwe nghiém
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Sau khi di c6 két qua kiém tra ban dau,
chung t6i tién hanh t6 chuc thuc nghiém véi
thoi gian 20 gido an (tir gido an 09 dén gido an
s6 28).

Trong thoi gian thuc nghiém nhém déi
ching dugc giang day theo dé cuong mén hoc

cua bo moén (d2 duoc duyét), con nhém thuc
nghiém tip theo tién trinh thuc nghiém ma
chung t6i xay dung va sau 20 gido an thi ching
t6i tién hanh kiém tra, danh gia két qua thu
duoc nhu trinh bay ¢ Bang 4.

Bing 4. Két qua kiém tra danh gia thanh tich sau thwe nghiém
ciia nam sinh vién chuyén nganh Pién kinh (n, = ng=12)

1 | Batxa 3 budce khong da (m)

X Két qua
TT Test kiém tra Nhom - 3 tinn thing P
X o
b. chung 7,69 0,23

T. nghiém | 7,88 0,28

3,225 | 2,074 | <0,05

b. chung

7,68 0,21

2 | Chay 60m xuét phat cao (gidy)

T. nghiém | 7,59 0,19

2,812 | 2,074 | <0,05

b. chung

7,19 0,57

3 | Chay dap sau 40m (gidy)

T. nghi€ém | 7,12 0,53

2,608 | 2,074 | <0,05

b. chung

7,25 0,57

4 | Bat 2 chan qua 10 rao (gidy)

T. nghiém | 7,21 0,54

1,784 | 2,074 | >0,05

b. chung

8,03 0,63

5 | Chay 55m vugt qua 5 rao (giay)

T. nghiém | 7,98 0,61

2,135 | 2,074 | <0,05

Két qua Bang 4 cho thiy & cac ndi dung
kiém tra:

- Bat xa 3 budc khong da, tg, = 3,225 >
thang = 2,074, su khac biét c6 y nghia ¢ ngudng
x4c suat P < 0,05.

- Chay 60m xuét phat cao, tg,= 2,812 >
tbang = 2,074, su khac biét c6 y nghia &
ngudng xac suat P < 0,05.

- Chay dap sau 40m, tgn = 2.608 > tysne
= 2,074, sy khéc biét c6 y nghia & ngudng xac
suat P < 0,05.

- Chay 55m vuot qua 5 rao, ty,, = 2,135 >
thane = 2,074, su khéc biét c6 y nghia & ngudng
x4c suat P < 0,05.

Riéng test bat 2 chan qua 10 rao ty,, = 1,784
< tpang = 2,074, su khéc biét khong c6 y nghia &
ngudng xac suat P > 0,05, nhung thuc té thi

thanh tich sau thyc nghiém ciing da tang Ién so
vOi trudce thuc nghiém.

Nhu vay, sau thoi gian 20 gido an thuc
nghiém qua kiém tra, danh gia cho thiy thanh
tich ctia nhom thuc nghiém d3 ting trudng tot
hon nhém db6i chimg rat nhiéu, riéng chi c6
mot test bat 2 chin qua 10 rao thi ¢6 tynn < thang
nhung thanh tich so véi trudc thuc nghiém ciing
c¢6 su ting truong va mot 1an nita dugc ching
t6i bidu dién ¢ biéu d6 3 va 4.

Qua phan tich, téng hop da chung minh
hiéu qua budc dau nhiing bai tdp ma ching toi
da lya chon ap dung vao qua trinh thuc nghiém
cho nhém thuc nghiém thi thanh tich kiém tra
cua cac test nhu: Bat xa 3 budc khong da, chay
dap sau 40m, chay 60m Xudt phat cao, chay
55m vuot rao da tang lén 10 rét, (tinn) > bang)
véi P <0,05)
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® Nhém BC

# Nhom TN

Bat2chanqua Chaydapsau Chay55mrao Chay 60m XPC
10rao 40m

Biéu d6 3. Thanh tich bét 2 chin qua 10 rio, chay dap sau 40m, chay 55m vuot qua 5 rao,
chay 60m xuit phat cao ciia 2 nhém sau thwe nghiém

. 7.88
7,9

7,85 4

7,8 1

7,75 1 mNhém BC
77 | 789 #Nhom TN

7,65 -

7,6 1

755 . . . 7

Béat xa 3 budc

Biéu do 4. Thanh tich bat xa tai chd 3 buéc ciia 2 nhém sau thwe nghiém

Pé 1am sdng t6 hon hidu qua céc bai tap chay 55m vuot rao cia mdi nhém trude va sau
dugc lya chon, ching t6i st dung phuong phap thuc nghi¢m. Két qua duoc thé hién ¢ Bang 5.
ty d6i chiéu dé tién hanh so sanh thanh tich
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Béang 5. So sanh thanh tich chay 55m rao ctia 2 nhém truéc va sau thuc nghi€ém (n,=ng=12)

Nhom Nhém déi chirng Nhém thye nghiém
Thong sé théng ké Tru’ﬁc thue Sal.lﬂthl_l’c Tru*ﬁc thue Sal’l’\thl.l’c
nghiém (A) nghiém (B) nghiém (A) nghiém (B)
X 8,08 8,03 8,07 7,98
5? 0,63 0,63 0,64 0,61
tiinh 3,185 4,61
thing 2,074
P <0,05

Qua Bang 5 ta thdy thanh tich ctua nhém
dbi chimg (A) sau thuc nghiém cé ting nhung
khong dang ké cu thé: Trudc thuc nghiém
X, =8,0840,63, sau thuc

X =8,03+0,63, (tinh) > toang) VOi P < 0,05)

nghiém

Con thanh tich cua nhom thuc nghiém (B)
taing lén rd rét: Trudc thuc

X ,=8,07+0,64, sau thuc
X5 =7,98%0,61 (tginhy > toing VOi P < 0,05)

nghiém

nghiém

Nhu vy, qua két nghién ctru cho thiy thanh
tich cia nhom thuc nghiém sau thoi gian
20 gido an thyc nghiém thanh tich da ting lén
mot cach dang ké hon so voi nhom d6i chimng
khi ap dung cac bai tdp theo chuong trinh giang
day cua nha truong. Pidu d6 chimg t6 cac bai
tap da dugc lya chon 1a phu hop.

Dé c6 cai nhin tong quan vé su khac biét
gitta thanh tich cia nhém thyc nghi€ém va nhém
dbi chung & thoi diém trude thuc nghiém va sau
thuc nghiém, chiing t6i biéu dién & Biéu 6 5:

20 -
15
B Trwdc TN
107 508 803 8,07 798 =Sau TN
5 .
0 T T T T
Nhém BC Nhém TN

Biéu d6 5. Thanh tich chay 55m vuot rao ciia 2 nhém truéc va sau thue nghiém
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KET LUAN

Két qua nghién ctru c6 thé khang dinh viéc
g dung céc bai tdp phat trién strc manh toc do
chay 55m rao cho nam sinh vién chuyén nganh
Dién kinh buéc diu da mang lai hiéu qua sau
20 gido an thuc nghiém:

- Thanh tich bat xa 3 budc khong da cua
nhém thuc nghiém sau thoi gian thuc nghiém
ting 1én dang ké, cu thé: Trudc thuc nghiém
X,=7,5040,26, sau thuc

XB = 7,88 * 0,28 (t(tinh)> t(béng) voi P < 0,05)

nghiém

- Thanh tich chay 60m xuat phat cao ctia
nhém thuc nghiém sau thoi gian thuc nghiém
tang lén dang ké, cu thé: Trudc thuc nghiém:

X_A =7,74+£0,22, sau thuc nghiém:
X5 =7,5940,19 (tginny> tpang) VOi P < 0.05)

- Thanh tich chay dap sau 40m cua
nhom thuc nghiém sau thoi gian thuc nghiém
tang 1én dang ké, cu thé: Truée thuc nghiém
X,=7,23+0,61, sau thuc

X =7,12%0,53 (tiinhy> tpang) VOi P < 0.05)

nghiém

- Thanh tich chay 55m vugt qua 5 rao cda
nhém thuc nghiém sau thoi gian thuc nghiém
ting 1én dang ké, cu thé: Trudc thuc nghiém
chay 55m X_A=8,O7J_r0,64 sau thuc nghi€ém

X =7,98+0,61 (tinn)> tpang) vOi P < 0,05).
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