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Tóm tҳt: Nghiên cӭu tiӃn hành lӵa chӑn và ӭng dөng mӝt sӕ bài tұp nhҵm 
nâng cao thành tích chҥy 100m cho nam vұn ÿӝng viên (VĈV) ÿӝi tuyӇn ĈiӅn kinh 
Trѭӡng Ĉҥi hӑc Kiên Giang. ĈӅ tài ÿã xác ÿӏnh chӑn ra 12 bài tұp ÿӇ ÿѭa vào huҩn 
luyӋn. Thông qua kӃt quҧ thӕng kê cӫa thӵc nghiӋm sѭ phҥm sau 06 tháng tұp luyӋn 
thì ÿӅu tăng trѭӣng hѫn trѭӟc thӵc nghiӋm.

Tӯ khóa: Vұn ÿӝng viên, Chҥy cӵ ly 100m, bài tұp chuyên môn, Ĉҥi hӑc Kiên Giang.

Abstract: Research, select and apply some exercises to improve the achievements 
of running 100m for male athletes (athletes) of the Athletics team of Kien Giang 
University. The topic has identi¿ed 12 exercises to put in training. Through the 
statistical results of the pedagogical experiment after 6 months of training, they all 
grew more than before the experiment.

Keywords: Athletes, Running 100m, professional exercises, Kien Giang 
University.

ĈҺT VҨN Ĉӄ

Ӣ Trѭӡng Ĉҥi hӑc Kiên Giang, chҥy cӵ 
li ngҳn là mӝt nӝi dung giҧng dҥy cho tҩt cҧ 
các sinh viên (SV) cӫa trѭӡng và cǊng ÿѭӧc 
ÿѭa vào huҩn luyӋn cho các VĈV ÿӝi tuyӇn 
ĈiӅn kinh Trѭӡng Ĉҥi hӑc Kiên Giang vӟi 
cѭӡng ÿӝ vұn ÿӝng và kӻ thuұt cao hѫn so 
vӟi giҧng dҥy SV bình thѭӡng. Nhѭng kӃt 
quҧ ÿҥt ÿѭӧc còn hҥn chӃ, nó thӇ hiӋn qua 
kӃt quҧ thi ÿҩu ӣ các Hӝi thao cҩp huyӋn và 
cҩp TӍnh trong nhӳng năm gҫn ÿây ÿҥt kӃt 
quҧ chѭa cao, vì vұy viӋc cҧi thiӋn thành tích 
chҥy 100m cho các em là rҩt cҫn thiӃt. Nên ÿӅ 
tài: “Nghiên cӭu ӭng dөng mӝt sӕ bài tұp 
nhҵm nâng cao thành tích chҥy 100m cho 
nam vұn ÿӝng viên ÿӝi tuyӇn ĈiӅn kinh 
Trѭӡng Ĉҥi hӑc Kiên Giang” ÿѭӧc thӵc 

hiӋn. Nghiên cӭu sӱ dөng các phѭѫng pháp 
tham khҧo tài liӋu, phӓng vҩn, thӵc nghiӋm 
sѭ phҥm, kiӇm tra sѭ phҥm và phѭѫng pháp 
thӕng kê toán nhҵm xác ÿӏnh mӝt sӕ bài tұp 
nâng cao thành tích chҥy 100m cho nam vұn 
ÿӝng viên ÿӝi tuyӇn ĈiӅn kinh Trѭӡng Ĉҥi 
hӑc Kiên Giang sau 06 tháng tұp luyӋn.

Khách thӇ nghiên cӭu: 20 nam VĈV ÿӝi 
tuyӇn ĈiӅn kinh Trѭӡng Ĉҥi hӑc Kiên Giang 
ÿѭӧc chia thành hai nhóm:

Nhóm ÿӕi chӭng: 10 nam VĈV

Nhóm thӵc nghiӋm: 10 nam VĈV

Quá trình nghiên cӭu ÿѭӧc tә chӭc thӵc 
hiӋn theo phѭѫng pháp thӵc nghiӋm so sánh 
song song giӳa 02 nhóm thӵc nghiӋm và 
nhóm ÿӕi chӭng.
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KӂT QUҦ NGHIÊN CӬU 

1. Nghiên cӭu ӭng dөng mӝt sӕ bài tұp 
nhҵm nâng cao thành tích chҥy 100m cho 
nam vұn ÿӝng viên ÿӝi tuyӇn ĈiӅn kinh 
Trѭӡng Ĉҥi hӑc Kiên Giang

1.1. Các b˱ͣc ti͇n hành l͹a ch͕n và 
xác ÿ͓nh m͡t s͙ bài t̵p nh̹m nâng cao 
thành tích ch̩y 100m cho nam v̵n ÿ͡ng 
viên ÿ͡i tuy͋n Ĉi͉n kinh Tr˱ͥng Ĉ̩i h͕c 
Kiên Giang

ĈӇ lӵa chӑn mӝt sӕ bài tұp nhҵm nâng 
cao thành tích chҥy 100m cho nam vұn ÿӝng 
viên ÿӝi tuyӇn ĈiӅn kinh Trѭӡng Ĉҥi hӑc 
Kiên Giang:

Bѭӟc 1: Tham khҧo tài liӋu, sách báo 
chuyên môn, các ÿӅ tài nghiên cӭu có liên 
quan ÿӇ chӑn lӑc các bài tұp cho phù hӧp.

Bѭӟc 2: Tәng hӧp các bài tұp.

Bѭӟc 3:  Phӓng vҩn các nhà chuyên môn 
vӅ mӭc ÿӝ sӱ dөng bài tұp.

1.2. T͝ng hͫp m͡t s͙ bài t̵p nh̹m 
nâng cao thành tích ch̩y 100m cho nam 
v̵n ÿ͡ng viên ÿ͡i tuy͋n Ĉi͉n kinh Tr˱ͥng 
Ĉ̩i h͕c Kiên Giang

ĈӇ có cѫ sӣ lӵa chӑn các bài tұp cө thӇ 
nhҵm mөc ÿích nâng cao thành tích chҥy 100m 
cho nam vұn ÿӝng viên ÿӝi tuyӇn ĈiӅn kinh 
Trѭӡng Ĉҥi hӑc Kiên Giang, bҵng phѭѫng 
pháp ÿӑc và tham khҧo tài liӋu ÿã chӑn ÿѭӧc 
17 bài tұp sau ÿӇ ÿѭa vào phӓng vҩn:

1. Chҥy 30m xuҩt phát cao. 

2. Chҥy 50m tӕc ÿӝ cao.

3. Chҥy 60m xuҩt phát thҩp.

4. Chҥy biӃn tӕc 4x25m.

5. Chҥy ÿҥp sau 4x30m.

6. Tҥi chә nâng cao ÿùi nhanh 15s.

7. Chҥy bѭӟc nhӓ nâng dҫn tҫn sӕ bѭӟc 
chҥy.

8. Nҵm ngӱa gұp bөng.

9. Chҥy lһp lҥi 4x80m.

10. Nhҧy dây nhanh 15s.

11. Bұt xa tҥi chӛ.

12. Bұt cao tҥi chә.

13. Bұt ÿәi chân lên bөc cao 30 cm.

14. Chҥy biӃn hѭӟng biӃn tӕc.

15. Gánh tҥ trên vai ÿӭng lên ngӗi xuӕng.

16. Chҥy tăng tӕc.

17. Lò cò 20m.

1.3. K͇t qu̫ ph͗ng v̭n m͡t s͙ bài t̵p 
nh̹m nâng cao thành tích ch̩y 100m cho 
nam v̵n ÿ͡ng viên ÿ͡i tuy͋n Ĉi͉n kinh 
Tr˱ͥng Ĉ̩i h͕c Kiên Giang

ĈӇ hӋ thӕng hóa các bài tұp cho phù hӧp 
vӟi ÿһc ÿiӇm ÿӕi tѭӧng nghiên cӭu, chúng 
tôi tiӃn hành gӱi 30 phiӃu phӓng vҩn bài tұp 
ÿӃn các chuyên gia, HLV, giáo viên giҧng 
dҥy môn ĈiӅn kinh lӵa chӑn mӝt cách khoa 
hӑc các bài tұp nhҵm áp dөng tұp luyӋn ÿӇ 
nâng cao thành tích chҥy 100m cho nam vұn 
ÿӝng viên ÿӝi tuyӇn ĈiӅn kinh trѭӡng Ĉҥi 
hӑc Kiên Giang. Vӟi sӕ phiӃu phát ra lҫn mӝt 
là 30 và thu vào là 30, lҫn hai phát ra là 30 
phiӃu thu vào là 28 phiӃu. 

KӃt quҧ phӓng vҩn các bài tұp nhҵm 
nâng cao thành tích chҥy 100m cho nam vұn 
ÿӝng viên phҧn ánh ӣ (bҧng 1).
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B̫ng 1. K͇t qu̫ ph͗ng v̭n m͡t s͙ bài t̵p nh̹m nâng cao thành tích ch̩y 100m cho 
nam v̵n ÿ͡ng viên ÿ͡i tuy͋n Ĉi͉n kinh Tr˱ͥng Ĉ̩i h͕c Kiên Giang

TT BÀI TҰP

Lҫn 1 (n1=30) Lҫn 2 (n2=28)

Tӹ lӋ % Tӹ lӋ %

Ĉӗng ý 
(a)

Không 
ÿӗng ý (b)

Ĉӗng ý 
(c)

Không 
ÿӗng ý (d)

1 Chҥy 30m xuҩt phát cao 86.67 13.33 96.43 3.57
2 Chҥy 50m tӕc ÿӝ cao 63.33 36.67 60.71 39.29
3 Chҥy 60m xuҩt phát thҩp 90.00 10.00 96.43 3.57
4 Chҥy biӃn tӕc 4x25m 66.67 33.33 64.29 35.71
5 Chҥy ÿҥp sau 4x30m 80.00 20.00 89.29 10.71
6 Tҥi chә nâng cao ÿùi nhanh 15s 83.33 16.67 89.29 10.71

7 Chҥy bѭӟc nhӓ nâng dҫn tҫn sӕ 
bѭӟc chҥy 76.67 23.33 82.14 17.86

8 Nҵm ngӱa gұp bөng 50.00 50.00 64.29 35.71
9 Chҥy lһp lҥi 4x80m 43.33 56.67 53.57 46.43

10 Nhҧy dây nhanh 15s 76.67 23.33 85.71 14.29
11 Bұt xa tҥi chӛ 80.00 20.00 89.29 10.71
12 Bұt cao tҥi chә 40.00 60.00 46.43 53.57
13 Bұt ÿәi chân lên bөc cao 30 cm 93.33 6.67 96.43 3.57
14 Chҥy biӃn hѭӟng biӃn tӕc 83.33 16.67 85.71 14.29

15 Gánh tҥ trên vai ÿӭng lên ngӗi 
xuӕng 96.67 3.33 100.00 0.00

16 Chҥy tăng tӕc 80.00 20.00 89.29 10.71
17 Lò cò 20m 76.67 23.33 85.71 14.29

Qua kӃt quҧ 2 lҫn phӓng vҩn, chúng tôi 
chӑn nhӳng bài tұp có sӵ tán ÿӗng ít nhҩt tӯ 
75% trӣ lên (ÿӗng ý). Chúng tôi chӑn ÿѭӧc 
12 bài tұp:

- Chҥy 30m xuҩt phát cao - tѭѫng ӭng 
vӟi 86.67% và 96.43%.

- Chҥy 60m xuҩt phát thҩp - tѭѫng ӭng 
vӟi 90.00 % và 96.43%.

- Chҥy ÿҥp sau 4x30m - tѭѫng ӭng vӟi 
80.00% và 89.29%.

- Tҥi chӛ nâng cao ÿùi 15s - tѭѫng ӭng 
vӟi 83.33% và 89.29%.

- Chҥy bѭӟc nhӓ nâng dҫn tҫng sӕ bѭӟc 
- tѭѫng ӭng vӟi 76.67% và 82.14%.

- Nhҧy dây nhanh 15s - tѭѫng ӭng vӟi 
76.67% và 85.71%.

- Bұt xa tҥi chӛ - tѭѫng ӭng vӟi 80.00% 
và 89.29%.

- Bұt ÿәi chân lên bөc cao 30cm - tѭѫng 
ӭng vӟi 93.33% và 96.43%.

- Chҥy biӃn hѭӟng biӃn tӕc - tѭѫng ӭng 
vӟi 83.33% và 85.71%.

- Gánh tҥ trên vai ÿӭng lên ngӗi xuӕng - 
tѭѫng ӭng vӟi 96.67% và 100.00%.

- Chҥy tăng tӕc - tѭѫng ӭng vӟi 80.00% 
và 89.29%.

- Lò cò 20m - tѭѫng ӭng vӟi 76.67% và 
85.71%.
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B̫ng 2. Bài t̵p nâng cao thành tích ch̩y 100m cho nam v̵n ÿ͡ng viên ÿ͡i tuy͋n Ĉi͉n kinh 
Tr˱ͥng Ĉ̩i h͕c Kiên Giang

BÀI TҰP LѬӦNG VҰN ĈӜNG YÊU CҪU
Chҥy 30m xuҩt phát cao 3 tә, nghӍ 1’/ tә Tӕc ÿӝ tӕi ÿa
Chҥy 60m xuҩt phát thҩp 3 tә, nghӍ 2’/ tә Tӕc ÿӝ tӕi ÿa

Chҥy ÿҥp sau 4x30m 2 tә, nghӍ 3’/ tә Tӕc ÿӝ tӕi ÿa
Tҥi chӛ nâng cao ÿùi 15s 4 tә, nghӍ 1’/ tә Tӕc ÿӝ tӕi ÿa

Chҥy bѭӟc nhӓ nâng dҫn tҫng sӕ bѭӟc 30 giây x 3 tә, nghӍ 1’/ tә Tӕc ÿӝ tӕi ÿa
Nhҧy dây nhanh 15s 2 tә, nghӍ 1’/ tә Tӕc ÿӝ tӕi ÿa

Bұt xa tҥi chӛ 4 tә, nghӍ 1’/ tә 100% sӭc
Bұt ÿәi chân lên bөc cao 30cm 30 giây x 2 tә, nghӍ 2’/ tә Tӕc ÿӝ tӕi ÿa

Chҥy biӃn hѭӟng biӃn tӕc 3 tә, nghӍ 2’/ tә Tӕc ÿӝ tӕi ÿa
Gánh tҥ trên vai ÿӭng lên ngӗi xuӕng 15 lҫn x 3 tә, nghӍ 2’/ tә 100% sӭc

Chҥy tăng tӕc 2 tә, nghӍ 2’/ tә Tӕc ÿӝ tӕi ÿa
Lò cò 20m 2 tә, nghӍ 2’/ tә Tӕc ÿӝ tӕi ÿa

2. Ӭng dөng mӝt sӕ bài tұp nhҵm 
nâng cao thành tích chҥy 100m cho nam 
vұn ÿӝng viên ÿӝi tuyӇn ĈiӅn kinh Trѭӡng 
Ĉҥi hӑc Kiên Giang

2.1. Thành tích ch̩y 100m tr˱ͣc th͹c 
nghi͏m cͯa 02 nhóm nam v̵n ÿ͡ng viên 

ÿ͡i tuy͋n Ĉi͉n kinh Tr˱ͥng Ĉ̩i h͕c Kiên 
Giang

ĈӅ tài tiӃn hành ÿánh giá thành tích chҥy 
100m trѭӟc thӵc nghiӋm cӫa 02 nhóm, kӃt 
quҧ thu ÿѭӧc ӣ (bҧng 3) nhѭ sau:

B̫ng 3. Thành tích ch̩y 100m tr˱ͣc th͹c nghi͏m cͯa 02 nhóm nam v̵n ÿ͡ng viên  
ÿ͡i tuy͋n Ĉi͉n kinh Tr˱ͥng Ĉ̩i h͕c Kiên Giang

THÀNH 
TÍCH

NHÓM THӴC NGHIӊM 
(10 NAM VĈV)

NHÓM ĈӔI CHӬNG
(10 NAM VĈV)

S Cv% İ S Cv% İ

CHҤY 
100m 11.81 0.12 1.03 0.01 11.94 0.12 0.98 0.01

KӃt quҧ nghiên cӭu cӫa hai nhóm TN và 
ĈC cho ta thҩy thӇ hiӋn ÿҫy ÿӫ các chӍ tiêu 
thӕng kê cѫ bҧn nhѭ: giá trӏ trung bình 

, ÿӝ lӋch chuҭn (S), hӋ sӕ biên thiên (Cv), 
sai sӕ tѭѫng ÿӕi (İ), HӋ sӕ biӃn thiên (Cv) 
phҧn ánh ÿӝ phân tán giӳa các cá thӇ nghiên 
cӭu nӃu Cv ≤ 10% thì có ÿӝ ÿӗng nhҩt cao. 
Ĉӝ biӃn thiên giao ÿӝng giӳa các cá thӇ trong 
tұp hӧp mүu, quҫn thӇ nhӓ và tҩt cҧ các giá 
trӏ trung bình mүu ÿӅu ÿӫ tính ÿҥi diӋn (İ < 

0.05) tӯ ÿó có thӇ căn cӭ mà thӵc hiӋn các 
phân tích, ÿánh giá tiӃp theo.

2.2 So sánh Thành tích ch̩y 100m 
tr˱ͣc th͹c nghi͏m cͯa 02 nhóm nam v̵n 
ÿ͡ng viên ÿ͡i tuy͋n Ĉi͉n kinh Tr˱ͥng Ĉ̩i 
h͕c Kiên Giang

Trѭӟc thӵc nghiӋm, chúng tôi tiӃn hành 
so sánh thành tích chҥy 100m cӫa 02 nhóm 
và kӃt quҧ thu ÿѭӧc ӣ (bҧng 4).
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B̫ng 4. So sánh Thành tích ch̩y 100m tr˱ͣc th͹c nghi͏m cͯa 02 nhóm

THÀNH 
TÍCH S  S t tính P

CHҤY 100m 11.81 0.12 11.94 0.12 2.407 <0.05

Dӵa vào kӃt quҧ (bҧng 4). Trѭӟc thӵc 
nghiӋm thành tích cӫa 2 nhóm có sӵ khác 
biӋt thӇ hiӋn ttính = 2.407 > tbҧng = 2.101, ӣ 
ngѭӥng xác suҩt P < 0.05.

2.3. Ĉánh giá hi͏u qu̫ m͡t s͙ bài t̵p 
nh̹m nâng cao thành tích ch̩y 100m cho 
nam v̵n ÿ͡ng viên ÿ͡i tuy͋n Ĉi͉n kinh 
Tr˱ͥng Ĉ̩i h͕c Kiên Giang

Sau thӡi gian thӵc nghiӋm 06 tháng, ÿӅ 
tài tiӃn hành kiӇm tra thành tích chҥy 100m 
cӫa nam vұn ÿӝng viên ÿӝi tuyӇn ĈiӅn kinh 
Trѭӡng Ĉҥi hӑc Kiên Giang. Trên cѫ sӣ các 
sӕ liӋu thu thұp ÿѭӧc, ÿӅ tài tiӃn hành tính 
toán các tham sӕ ÿһc trѭng nhѭ: giá trӏ trung 
bình ( ), ÿӝ lӋch chuҭn (S), hӋ sӕ biӃn 
thiên (Cv), sai sӕ tѭѫng ÿӕi (İ) cӫa nhóm 
nghiên cӭu thu thұp ÿѭӧc kӃt quҧ (bҧng 5).

B̫ng 5. T͝ng hͫp thành tích ch̩y 100m cho nam v̵n ÿ͡ng viên ÿ͡i tuy͋n Ĉi͉n kinh 
Tr˱ͥng Ĉ̩i h͕c Kiên Giang (sau 06 tháng th͹c nghi͏m)

THÀNH 
TÍCH

NHÓM THӴC NGHIӊM
(10 NAM VĈV)

NHÓM ĈӔI CHӬNG
(10 NAM VĈV)

S Cv% İ S Cv% İ

CHҤY 100m 11.64 0.18 1.58 0.01 11.88 0.11 0.92 0.01

KӃt quҧ tҥi (bҧng 5) cho thҩy các chӍ sӕ 
İ < 0.05 ÿiӅu này chӭng tӓ giá trӏ trung bình 
mүu ÿӫ tính ÿҥi diӋn. Các chӍ sӕ Cv ≤ 10% 
nên mүu có ÿӝ ÿӗng nhҩt cao hay ÿӝ phân 
tán cӫa mүu tѭѫng ÿӕi nhӓ. Vұy giá trӏ trung 
bình mүu cӫa tұp hӧp tәng có ÿӝ tin cұy cao.

2.4. So sánh thành tích ch̩y 100m cͯa 
02 nhóm nam v̵n ÿ͡ng viên ÿ͡i tuy͋n Ĉi͉n 

kinh Tr˱ͥng Ĉ̩i h͕c Kiên Giang (sau 06 
tháng th͹c nghi͏m)

KӃt quҧ so sánh thành tích chҥy 100m 
cӫa 02 nhóm sau thӵc nghiӋm ÿѭӧc thӇ hiӋn 
rõ ӣ (bҧng 6) sau 06 tháng thӵc nghiӋm có sӵ 
khác biӋt rõ rӋt, ttính = 3.485 > tbҧng = 2.101 
ӣ ngѭӥng xác suҩt p < 0.05.

B̫ng 6. So sánh thành tích ch̩y 100m cͯa 02 nhóm sau 06 tháng th͹c nghi͏m

THÀNH 
TÍCH S  S t tính P

CHҤY 
100m 11.64 0.18 11.88 0.11 3.485 <0.05

2.5. Ĉánh giá nh͓p tăng tr˱ͧng cͯa 02 
nhóm nam v̵n ÿ͡ng viên ÿ͡i tuy͋n Ĉi͉n 
kinh Tr˱ͥng Ĉ̩i h͕c Kiên Giang sau 06 
th͹c nghi͏m

ĈӇ ÿánh giá hiӋu quҧ các bài tұp nhҵm 
nâng cao thành tích chҥy 100m cho nam vұn 

ÿӝng viên ÿӝi tuyӇn ĈiӅn kinh Trѭӡng Ĉҥi 
hӑc Kiên Giang sau 06 tháng tұp luyӋn. ĈӅ 
tài tiӃn hành so sánh giá trӏ trung bình thành 
tích chҥy 100m cӫa nhóm nghiên cӭu trѭӟc 
và sau 06 tháng thӵc nghiӋm thông qua chӍ sӕ 
nhӏp tăng trѭӣng thu ÿѭӧc kӃt quҧ ӣ (bҧng 7).
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B̫ng 7. S͹ tăng tr˱ͧng cͯa 02 nhóm nam v̵n ÿ͡ng viên ÿ͡i tuy͋n Ĉi͉n kinh Tr˱ͥng Ĉ̩i 
h͕c Kiên Giang sau 06 tháng th͹c nghi͏m

TT Thành tích 
chҥy 100m

Ban ÿҫu Sau TN

S  S d  W% t P
1 Nhóm TN 11.81 0.12 11.64 0.18 -0.17 1.46 3.343 <0.05

2 Nhóm ĈC 11.94 0.12 11.88 0.11 -0.06 0.52 4.479 <0.05

KӃt quҧ (bҧng 7) cho thҩy: tTN = 3.343 
và  tĈC = 4.479 > tbҧng = 2.262 ӣ ngѭӥng xác 
suҩt p < 0.05. ÿiӅu này nói lên sӵ tăng trѭӣng 
vӅ thành tích chҥy 100m cӫa 02 nhóm TN và 
ĈC ÿӅu tăng trѭӣng tӕt.

KӂT LUҰN

Nghiên cӭu ÿã lӵa chӑn ra 12 bài tұp 
nhҵm ÿӇ nâng cao thành tích chҥy 100m 
cho nam vұn ÿӝng viên ÿӝi tuyӇn ĈiӅn kinh 
Trѭӡng Ĉҥi hӑc Kiên Giang.

ĈӅ tài cǊng xây dӵng ÿѭӧc chѭѫng trình 
vӟi 06 tháng thӵc nghiӋm. KӃt quҧ sau 06 
tháng tұp luyӋn, thành tích cӫa các nam 
VĈV ÿӝi tuyӇn ĈiӅn kinh Trѭӡng Ĉҥi hӑc 
Kiên Giang ÿӅu tăng, trong ÿó nhóm TN tăng 
cao hѫn nhóm ĈC, thӇ hiӋn ӣ nhӏp ÿӝ tăng 
trѭӣng WTN = 1.48 %, WĈC = 0.52 %, tTN 
= 3.343 và  tĈC = 4.479 > tbҧng = 2.262. 
Sӵ tăng trѭӣng này có ý nghƭa thӕng kê ӣ 
ngѭӥng xác xuҩt p < 0.05.
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