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1. Ñaët vaán ñeà
Nhöõng naêm qua laõnh ñaïo Tröôøng Ñaïi hoïc

Ñoàng Thaùp (ÑHÑT) raát quan taâm ñeán coâng taùc
giaùo duïc theå chaát (GDTC) cho sinh vieân (SV),
cuõng nhö phaùt trieån phong traøo taäp luyeän theå duïc
theå thao trong SV. Vì theá maø phong traøo taäp luyeän
theå thao ngaøy caøng phaùt trieån.

Cuõng nhö nhieàu moân theå thao khaùc, taäp
luyeän vaø thi ñaáu moân Ñieàn kinh coù taùc duïng quan
troïng laø ngaên ngöøa beänh taät, cuûng coá vaø taêng
cöôøng söùc khoeû cho ngöôøi taäp. Ñoái vôùi SV chuyeân
ngaønh theå chaát, thì vieäc taäp luyeän thöôøng xuyeân
moân Ñieàn kinh seõ giuùp hình thaønh ñöôïc neàn taûng
theå löïc (TL) toát, ñoàng thôøi hình thaønh kyõ naêng -
kyõ xaûo vaän ñoäng, phuïc vuï toát cho coâng taùc giaûng
daïy sau naøy.

Treân thöïc tieãn, caùc nöôùc coù neàn theå thao tieân
tieán vieäc chuaån hoaù taát caû caùc maët, caùc khaâu trong
huaán luyeän ñaõ trôû thaønh phoå bieán. Ñaëc bieät ñoái
vôùi caùc moân theå thao caù nhaân, maø trong ñoù thaønh
tích thi ñaáu phuï thuoäc chuû yeáu vaøo chính baûn thaân
vaän ñoäng vieân. Chuaån hoaù caùc baøi taäp luyeän trong
ñieàn kinh, ñaëc bieät laø caùc cöï ly ngaén laø raát quan
troïng. Chaïy cöï ly ngaén khoâng nhöõng laø noäi dung
thi ñaáu haáp daãn, maïnh meõ nhaát trong moân ñieàn
kinh maø coøn laø phöông tieän tuyeät vôøi ñeå phaùt trieån
söùc nhanh, söùc maïnh cho vaän ñoäng vieân caùc noäi
dung, caùc moân theå thao khaùc.

Ñeå goùp phaàn naâng cao chaát löôïng vaø thaønh
tích chaïy 100m cho SV, chuùng toâi tieán haønh
“Nghieân cöùu löïa choïn moät soá baøi taäp TL phaùt trieån
thaønh tích chaïy 100m cho nam SV khoùa ñaïi hoïc

GDTC 2010 Tröôøng ÑHÑT”.
Muïc ñích nghieân cöùu: Treân cô sôû nghieân cöùu

caùc baøi taäp theå löïc chuyeân moân aûnh höôûng ñeán
thaønh tích chaïy 100m. Qua ñoù, xaùc ñònh caùc baøi
taäp nhaèm naâng cao theå löïc chuyeân moân cuûa moân
chaïy 100m cho nam SV GDTC khoaù  2010
Tröôøng ÑHÑT.

Phöông phaùp nghieân cöùu: Ñeå ñaït ñöôïc muïc
ñích nghieân cöùu treân, trong quaù trình nghieân cöùu,
ñeà taøi ñaõ söû duïng phöông phaùp nghieân cöùu lyù
thuyeát, phoûng vaán, kieåm tra sö phaïm vaø phöông
phaùp toaùn hoïc thoáng keâ ñeå thu thaäp vaø xöû lyù thoâng
tin nghieân cöùu.

Khaùch theå nghieân cöùu: Goàm 36 SV nam khoùa
ñaïi hoïc GDTC 2010 Tröôøng ÑHÑT.

2. Keát quaû nghieân cöùu
2.1. Xaùc ñònh caùc baøi taäp vaø test ñaùnh giaù

trình ñoäTL chuyeân moân cho SV chuyeân saâu
chaïy 100m.

2.1.1 Xaùc ñònh caùc baøi taäp TL chuyeân moân
nhaèm naâng cao thaønh tích chaïy 100m.

Ñeå coù cô sôû khoa hoïc cho vieäc löïa choïn caùc
baøi taäp ñaùnh giaù TL chuyeân moân cuûa moân chaïy
100m cho nam SV khoùa GDTC 2010 Tröôøng
ÑHÑT, chuùng toâi ñöa ra 33 baøi taäp (lieät keâ trong
baûng 1). Nhöng ñeå tìm ra caùc baøi taäp TL chuyeân
moân thöôøng xuyeân ñöôïc söû duïng trong thöïc tieãn
giaûng daïy ôû moân chaïy 100m, chuùng toâi soaïn thaûo
thaønh phieáu vaø tieán haønh phoûng vaán 30 ngöôøi,
goàm caùc huaán luyeän vieân, caùc giaûng vieân boä moân
ñieàn kinh Tröôøng ÑHÑT. Theo nguyeân taéc ñeà ra,
chæ choïn nhöõng baøi taäp coù möùc taùn thaønh “thöôøng
xuyeân söû duïng” chieám 80% trôû leân.(*) Khoa Sö phaïm Theå duïc Theå thao -Tröôøng Ñaïi hoïc Ñoàng Thaùp.

NGHIEÂN CÖÙU LÖÏA CHOÏN MOÄT SOÁ BAØI TAÄP THEÅ LÖÏC PHAÙT TRIEÅN
THAØNH TÍCH CHAÏY 100 MEÙT CHO NAM SINH VIEÂN KHOÙA ÑAÏI HOÏC

GIAÙO DUÏC THEÅ CHAÁT 2010 TRÖÔØNG ÑAÏI HOÏC ÑOÀNG THAÙP
�  ThS. Traàn Anh Haøo (*)

Toùm taét
Nghieân cöùu ñaõ xaùc ñònh ñöôïc 21 baøi taäp theå löïc chuyeân moân cuøng keá hoaïch taäp luyeân ñeå öùng duïng

phaùt trieån thaønh tích chaïy cöï ly ngaén cho nam sinh vieân khoùa 2010. Qua ñoù, goùp phaàn naâng cao chaát löôïng
vaø thaønh tích chaïy 100m cho sinh vieân Tröôøng Ñaïi hoïc Ñoàng Thaùp.

Töø khoaù: baøi taäp theå löïc, chaïy 100m, sinh vieân, giaùo duïc theå chaát, Tröôøng Ñaïi hoïc Ñoàng Thaùp
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Baûng 1. Keát quaû phoûng vaán caùc baøi taäp TL chuyeân moân nhaèm
phaùt trieån thaønh tích chaïy 100m cho nam SV khoùa GDTC 2010 Tröôøng ÑHÑT
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Döïa vaøo nguyeân taéc löïa choïn baøi taäp TL
chuyeân moân vaø keát quaû phoûng vaán ôû baûng 1,
chuùng toâi ñaõ löïa choïn ñöôïc 21 baøi taäp ñaûm baûo
caùc ñieàu kieän caàn vaø ñuû ñeå söû duïng trong giaûng
daïy nhaèm phaùt trieån thaønh tích chaïy cöï ly ngaén
100m cho nam SV GDTC Tröôøng ÑHÑT, ñoù laø:

- Söùc nhanh ñoäng taùc vaø söùc nhanh xuaát phaùt:
Chaïy 30m – 40m xuaát phaùt cao (thöïc hieän töø 5 –
6 laàn); Chaïy lao 30m – 40m xuaát phaùt thaáp (thöïc
hieän 5 – 6 laàn); Chaïy böôùc nhoû (caùc böôùc chaïy
ngaén nhöng vôùi taàn soá böôùc); Chaïy baèng caùc böôùc
nhaûy khoaûng 30m – 40m (thöïc hieän 4 – 6 laàn);
Chaïy ñaù goùt chaïm moâng khoaûng 30m – 50m (thöïc
hieän 2 – 4 laàn); Chaïy bieán toác caùc ñoaïn ngaén töø
40m – 60m; Xuaát phaùt thaáp, chaïy lao roài chaïy theo
quaùn tính.

- Söùc beàn toác ñoä: Chaïy 60m xuaát phaùt cao;
Chaïy 100m xuaát phaùt cao (chaïy 6 laàn vôùi 85% toác
ñoä toái ña, nghæ giöõa quaõng 5 phuùt); Chaïy 60m –
80m – 100m ( chaïy 1 – 2 toå vôùi 85% toác ñoä toái
ña); Chaïy 110m – 120m – 150m ( chaïy 1 – 2 toå
vôùi 85% toác ñoä toái ña); Chaïy 200m xuaát phaùt cao
(chaïy 4 laàn vôùi 90% toác ñoä toái ña).

- Söùc maïnh boät phaùt: Baät xa taïi choã; Baät 3
böôùc ñoåi chaân; Baät 10 böôùc ñoåi chaân; Baät goái
chaïm ngöïc (20 laàn lieân tuïc/1 toå, thöïc hieän 3 – 4
toå); Loø coø 30m – 60m ñoåi chaân; Ñaïp sau coù duïng
cuï boå trôï; Xuaát phaùt thaáp taïi hoá caùt; Xuaát phaùt thaáp
coù duïng cuï boå trôï; Gaùnh taï 50kg baät nhanh.

2.1.2. Xaùc ñònh caùc test ñaùnh giaù trình ñoä TL
chuyeân moân cöï ly chaïy 100m cho nam SV  GDTC
khoùa 2010 Tröôøng ÑHÑT.

Ñeå xaùc ñònh ñöôïc caùc test ñaùnh giaù caùc toá
chaát TL chuyeân moân nhaèm naâng cao thaønh tích
chaïy 100m cho nam SV khoùa GDTC 2010 Tröôøng
ÑHÑT, chuùng toâi tieán haønh caùc böôùc sau:

Böôùc 1. Thoâng qua tham khaûo taøi lieäu vaø trao
ñoåi vôùi caùc chuyeân gia, huaán luyeän vieân, giaûng
vieân giaûng daïy ñieàn kinh, chuùng toâi tieán haønh toång
hôïp caùc test ñaùnh giaù TL ñaõ ñöôïc söû duïng ôû trong
vaø ngoaøi nöôùc ñeå phaùt trieån caùc toá chaát TL ñaëc
tröng cho moân chaïy 100m. Chuùng toâi ñaõ taäp hôïp
ñöôïc moät soá caùc chæ tieâu ñeå ñaùnh giaù toá chaát TL
trong chaïy 100m nhö sau:Chaïy 30m toác ñoä cao

(tính baèng giaây); Chaïy 30m xuaát phaùt cao (tính
baèng giaây); Chaïy 30m xuaát phaùt thaáp (tính baèng
giaây); Chaïy 30m x 5 laàn xuaát phaùt cao (tính baèng
giaây); Chaïy 60m xuaát phaùt cao (tính baèng giaây);
Chaïy 60m xuaát phaùt thaáp (tính baèng giaây); Chaïy
100m xuaát phaùt thaáp (tính baèng giaây); Chaïy 120m
xuaát phaùt cao (tính baèng giaây); Chaïy 150m xuaát
phaùt cao (tính baèng giaây); Chaïy 200m xuaát phaùt
cao (tính baèng giaây); Chaïy 300m xuaát phaùt cao
(tính baèng giaây); Chaïy 400m xuaát phaùt cao (tính
baèng giaây); Chaïy löôïn voøng 20m (tính baèng giaây);
Chaïy con thoi 4 x 10m (tính baèng giaây); Loø coø moät
chaân 20m (tính baèng giaây); Baät coùc 20m (tính
baèng giaây); Baät cao taïi choã (cm); Baät xa taïi choã
(cm); Baät xa 3 böôùc ñoåi chaân taïi choã khoâng ñaø
(cm); Baät xa 7 böôùc ñoåi chaân taïi choã khoâng ñaø
(cm); Baät xa 10 böôùc ñoåi chaân taïi choã khoâng ñaø
(cm); Deõo gaäp thaân tö theá ñöùng (cm); Deõo gaäp
thaân tö theá ngoài (cm); Nhaûy daây trong 10 giaây (soá
laàn); Chaïy naâng cao ñuøi taïi choã trong 10 giaây (soá
laàn); Löïc cô löng (kg).

Böôùc 2. Ñeå xaùc ñònh caùc test ñaùnh giaù caùc
trình ñoä TL chuyeân moân cuûa moân chaïy 100m.
Chuùng toâi ñaõ duøng phieáu phoûng vaán ñeå laáy yù kieán
cuûa 30 ngöôøi, goàm caùc huaán luyeän vieân ñieàn kinh
trong vaø ngoaøi tænh, caùc giaûng vieân giaûng daïy ñieàn
kinh ôû caùc tröôøng theå thao vaø moät soá giaûng vieân
ôû caùc tröôøng ñaïi hoïc khaùc veà nhöõng test ñaùnh giaù
söï phaùt trieån TL chuyeân moân cuûa moân chaïy 100m
cho nam SV khoùa GDTC 2010 Tröôøng ÑHÑT.
Trong ñoù, giaù trò söû duïng cuûa caùc baøi taäp ñöôïc xaùc
ñònh theo ñieåm töø 1 ñeán 3 ñieåm goàm: Raát quan
troïng  (3 ñieåm); Quan troïng (2 ñieåm); Bình thöôøng
(1 ñieåm).

Keát quaû phoûng vaán ñöôïc trình baøy ôû baûng 2
cho chuùng ta thaáy 3 test coù soá ñieåm cao nhaát (90
ñieåm) laø nhöõng test ñaùnh giaù 3 maët khaùc nhau
trong chaïy 100m: toác ñoä (chaïy 30m toác ñoä cao);
söùc maïnh boät phaùt (baät xa taïi choã ) vaø söùc beàn toác
ñoä (chaïy 150m). Ngoaøi ra, coù 2 test vôùi soá ñieåm
ít nhaát (36 ñieåm) laø 2 test ñaùnh giaù veà ñoä deõo
(ñöùng gaäp thaân veà tröôùc vaø deõo vai). Nhöõng test
ñaùnh giaù veà toá chaát kheùo leùo (chaïy con thoi vaø
chaïy löôïn voøng) noùi chung cuõng ít ñöôïc caùc nhaø
chuyeân moân ñieàn kinh trong nöôùc quan taâm.
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Töø keát quaû phoûng vaán ôû baûng 2, chuùng toâi
ñaët ra nguyeân taéc löïa choïn laø chæ choïn nhöõng test
coù toång soá ñieåm phoûng vaán chieám treân 90% so
vôùi toång ñieåm toái ña 90 ñieåm, nghóa laø phaûi ñöôïc
81 ñieåm trôû leân. Töø nhöõng keát quaû treân, chuùng
toâi ñaõ choïn ñöôïc 6 test maø theo nhöõng ngöôøi ñöôïc
hoûi laø chuùng coù khaû naêng ñaùnh giaù ñöôïc caùc toá
chaát TL chuyeân moân trong chaïy 100m cuûa nam
SV khoùa GDTC 2010 Tröôøng ÑHÑT, ñoù laø: Chaïy
30m toác ñoä cao (tính baèng giaây); Chaïy 60m xuaát
phaùt cao (tính baèng giaây); Chaïy 100m xuaát phaùt
thaáp (tính baèng giaây); Chaïy 150m xuaát phaùt cao

(tính baèng giaây); Baät xa taïi choã (tính baèng cm);
Baät xa 10 böôùc ñoåi chaân(tính baèng cm).

Böôùc 3. Ñaùnh giaù möùc ñoä aûnh höôûng cuûa caùc
test ñoái vôùi thaønh tích chaïy 100m.

Möùc ñoä aûnh höôûng cuûa caùc test ñoái vôùi thaønh
tích chaïy 100m ñöôïc ñaùnh giaù qua möùc ñoä töông
quan giöõa caùc test TL vaø thaønh tích chaïy 100m.
Chuùng toâi duøng caùc test TL ñaõ ñöôïc nghieân cöùu
ñeå tính heä soá töông quan vôùi thaønh tích chaïy 100m
cuõng nhö giöõa caùc test TL vôùi nhau cuûa nam SV
khoùa GDTC 2010 Tröôøng ÑHÑT.

Baûng 2.  Keát quaû phoûng vaán caùc test ñaùnh giaù toá chaát TL chuyeân moân
cuûa moân chaïy 100m cho nam SV khoùa GDTC 2010 Tröôøng ÑHÑT
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Töø keát quaû töông quan tuyeán tính ôû baûng 3,
coù theå thaáy raèng möùc ñoä töông quan giöõa caùc test
TL vaø thaønh tích chaïy 100m ñeàu ôû möùc chaët cheõ
(maïnh), cuï theå nhö sau :

- Töông quan giöõa thaønh tích chaïy 100m vôùi
test chaïy 30m toác ñoä cao ôû möùc maïnh
(r = 0.90, vôùi p < 0.01 ). Hay noùi moät caùch khaùc
laø thaønh tích chaïy 100m chòu aûnh höôûng bôûi söùc
nhanh (toác ñoä cao) vaø coù theå noùi raèng 99% söï bieán
thieân cuûa thaønh tích chaïy 100m ñöôïc giaûi thích
bôûi thaønh tích chaïy 30m toác ñoä cao.

-Töông quan giöõa thaønh tích chaïy 100m vôùi
test chaïy 60m xuaát phaùt cao ôû möùc maïnh
(r = 0.89, p < 0.01). Hay noùi moät caùch khaùc laø
thaønh tích chaïy 100m chòu aûnh höôûng bôûi khaû
naêng phaùt huy toác ñoä toái ña vaø coù theå noùi raèng 94%
söï bieán thieân cuûa thaønh tích chaïy 100m ñöôïc giaûi
thích bôûi thaønh tích chaïy 60m xuaát phaùt cao.

- Töông quan giöõa thaønh tích chaïy 100m vôùi
test chaïy 150m xuaát phaùt cao ôû möùc maïnh (r =
0.85, p < 0.01). Hay noùi moät caùch khaùc laø thaønh
tích chaïy 100m chòu aûnh höôûng bôûi söùc beàn toác
ñoä vaø coù theå noùi raèng 98% söï bieán thieân cuûa thaønh
tích chaïy 100m ñöôïc giaûi thích bôûi thaønh tích chaïy
150m xuaát phaùt cao.

- Töông quan giöõa thaønh tích chaïy 100m vôùi
test baät xa taïi choã ôû möùc maïnh (r = - 0.81,
p < 0.01). Hay noùi moät caùch khaùc laø thaønh tích chaïy
100m chòu aûnh höôûng bôûi söùc maïnh toác ñoä cuûa caùc
nhoùm cô chi döôùi (söùc maïnh boät phaùt) vaø coù theå
noùi raèng 98% söï bieán thieân cuûa thaønh tích chaïy
100m ñöôïc giaûi thích bôûi thaønh tích baät xa taïi choã.

- Töông quan giöõa thaønh tích chaïy 100m vôùi
test baät xa 10 böôùc ñoåi chaân ôû möùc khaù maïnh (r =
- 0.84, p < 0.01). Hay noùi moät caùch khaùc laø thaønh
tích chaïy 100m chòu aûnh höôûng bôûi söùc maïnh
beàn toång hôïp cuûa caùc nhoùm cô chi döôùi vaø coù
theå noùi raèng 95% söï bieán thieân cuûa thaønh tích
chaïy 100m ñöôïc giaûi thích bôûi thaønh tích baät xa
10 böôùc ñoåi chaân.

Ñieàu naøy chöùng toû raèng, khi huaán luyeän vaø
giaûng daïy noäi dung chaïy 100m chuùng ta caàn taäp
trung vaøo caùc toá chaát söùc nhanh toác ñoä, söùc beàn
chuyeân moân vaø söùc maïnh boät phaùt nhaèm ñeå naâng
cao thaønh tích chaïy 100m cho nam SV khoùa
GDTC 2010 Tröôøng ÑHÑT.

2.2. ÖÙng duïng vaø ñaùnh giaù hieäu quaû caùc baøi
taäp TL nhaèm phaùt trieån thaønh tích chaïy 100m
cho nam SV khoùa GDTC 2010 Tröôøng ÑHÑT

2.2.1. Keá hoaïch vaø toå chöùc thöïc nghieäm
Ñeå kieåm nghieäm tính hieäu quaû cuûa caùc baøi

taäp TL ñaõ ñöôïc löïa choïn ôû baûng 1, ñeà taøi tieán haønh
thöïc nghieäm sö phaïm nhö sau:

- Thôøi gian toå chöùc thöïc nghieäm: 8 tuaàn (töø
5/9/2013 ñeán 25/10/2013).

- Ñòa ñieåm kieåm tra: taïi Tröôøng ÑHÑT.
- Trong quaù trình kieåm tra, ñeà taøi tieán haønh

kieåm tra 2 laàn: tröôùc thöïc nghieäm vaø sau thöïc
nghieäm.

Caùc chæ tieâu kieåm tra ñeå ñaùnh giaù thaønh tích
chaïy 100m cho nam SV GDTC 2010 Tröôøng
ÑHÑT laø nhöõng test ñaõ ñöôïc löïa choïn ôû baûng 2 .

Baûng 3. Heä soá töông quan giöõa caùc test TL vaø thaønh tích chaïy 100m
cuûa nam SV khoùa GDTC 2010 Tröôøng ÑHÑT
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Baûng 4. Tieán trình taäp luyeän theå löïc cho nam SV khoùa GDTC 2010 Tröôøng ÑHÑT
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Moãi tuaàn taäp 3 buoåi, moãi buoåi taäp 2 giôø, caùc
baøi taäp theå löïc chuyeân moân ñöôïc taäp luyeän vaøo
30 phuùt cuoái cuûa buoåi taäp.

2.2.2. Ñaùnh giaù hieäu quaû vieäc öùng duïng thöïc
nghieäm caùc test TL chuyeân moân cho nam SV chaïy
100m khoùa GDTC 2010 Tröôøng ÑHÑT (theo
chöông trình thöïc nghieäm)

Ñeå kieåm nghieäm ñaùnh giaù hieäu quaû thoâng
qua ñaùnh giaù söï phaùt trieån cuûa caùc test TL vaø
thaønh tích chaïy 100m ôû giai ñoaïn ban ñaàu vaø sau
moät thôøi gian taäp luyeän, ñeà taøi ñaõ tieán haønh kieåm
tra, ñaùnh giaù treân 36 SV nam khoùa GDTC 2010
Tröôøng ÑHÑT. Qua keát quaû cuûa 2 laàn kieåm tra,
tröôùc thöïc nghieäm vaø sau thöïc nghieäm, taát caû caùc
test chaïy 30m toác ñoä cao (s), chaïy 60m xuaát phaùt
cao (s), chaïy 100m xuaát phaùt thaáp (s), chaïy 150m
xuaát phaùt cao (s), baät xa taïi choã (cm) vaø baät xa 10

böôùc ñoåi chaân (cm), cho thaáy söï phaùt trieån cuûa caùc
toá chaát nhö: söùc nhanh, söùc beàn toác ñoä vaø söùc
maïnh boät phaùt ñeàu coù heä soá bieán sai Cv% < 10%,
ñieàu naøy chöùng toû keát quaû choïn baøi taäp ôû taát caû
caùc chæ tieâu khaûo saùt laø töông ñoái ñoàng ñeàu vaø taäp
trung xung quanh soá trung bình. Maët khaùc, sai soá
töông ñoái cuûa giaù trò trung bình ôû caùc baøi taäp treân
ñeàu nhoû hôn 0.05, neân giaù trò trung bình cuûa maãu
coù ñuû tính ñaïi dieän cho soá trung bình toång theå ôû
ñoái töôïng nghieân cöùu.

Sau moät thôøi gian taäp luyeän, ñeà taøi tieán haønh
kieåm tra thaønh tích cuûa caùc test ñeàu coù söï taêng
tröôûng, nhöng nhìn chung söï taêng tröôûng cuûa caùc
test ñaùnh giaù toá chaát TL vaø thaønh tích chaïy 100m
cuûa nam SV khoùa GDTC 2010 Tröôøng ÑHÑT laø
chöa cao. Keát quaû kieåm tra ñöôïc giôùi thieäu qua
baûng sau:

Baûng 5. So saùnh thaønh tích cuûa caùc test TL tröôùc thöïc nghieäm vaø sau thöïc nghieäm

Nhöõng thoâng soá töø baûng 5 cho thaáy:
- Thaønh tích chaïy 30m toác ñoä cao sau thöïc

nghieäm laø 3.49” ruùt ngaén ñöôïc (0.21”) so vôùi tröôùc
thöïc nghieäm, öùng vôùi W% = 5.84%. Söï khaùc bieät
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giöõa hai laàn chaïy laø coù yù nghóa thoáng keâ (P < 0.01).
- Thaønh tích chaïy 60m xuaát phaùt cao sau thöïc

nghieäm laø 7.53” ruùt ngaén ñöôïc 0.13” so vôùi tröôùc
thöïc nghieäm, öùng vôùi W% = 1.71%. Söï khaùc bieät
giöõa hai laàn chaïy laø coù yù nghóa thoáng keâ (P < 0.01).

- Thaønh tích chaïy 100m xuaát phaùt thaáp sau
thöïc nghieäm laø 12.67” ruùt ngaén ñöôïc 0.26” so
vôùi tröôùc thöïc nghieäm, öùng vôùi W% = 2.03%. Söï
khaùc bieät giöõa hai laàn chaïy laø coù yù nghóa thoáng
keâ (P < 0.01).

- Thaønh tích chaïy 150m xuaát phaùt cao sau
thöïc nghieäm laø 20.34” ruùt ngaén ñöôïc 0.16” so vôùi
tröôùc thöïc nghieäm, öùng vôùi W% = 0.78%. Söï khaùc

chuùng toâi ruùt ra moät soá keát luaän sau.
3.1. Qua caùc böôùc tieán haønh, chuùng toâi ñaõ

xaùc ñònh caùc baøi taäp vaø test ñaùnh giaù trình ñoä
TL chuyeân moân cho SV chuyeân saâu chaïy 100m.

- Ñeà taøi ñaõ löïa choïn ñöôïc 21 baøi taäp TL
chuyeân moân ñaûm baûo caùc ñieàu kieän caàn vaø ñuû ñeå
söû duïng trong giaûng daïy nhaèm phaùt trieån thaønh
tích chaïy cöï ly ngaén 100m cho nam SV khoùa
GDTC 2010 Tröôøng ÑHÑT, ñoù laø:

Söùc nhanh ñoäng taùc vaø söùc nhanh xuaát phaùt:
Chaïy 30m – 40m xuaát phaùt cao (thöïc hieän töø 5 –
6 laàn); Chaïy lao 30m – 40m xuaát phaùt thaáp (thöïc
hieän 5 – 6 laàn); Chaïy böôùc nhoû (caùc böôùc chaïy
ngaén nhöng vôùi taàn soá böôùc); Chaïy baèng caùc böôùc

Bieåu ñoà 1. Nhòp ñoä taêng tröôûng cuûa nhoùm thöïc nghieäm
sau moät thôøi gian taäp luyeän caùc test ñaõ ñöôïc löïa choïn

bieät giöõa hai laàn laø coù yù nghóa thoáng keâ (P < 0.01).
- Thaønh tích baät xa taïi choã sau thöïc nghieäm

laø 261.58 (cm) xa hôn ñöôïc 12.77 (cm) so vôùi tröôùc
thöïc nghieäm, öùng vôùi W% = 5.004%. Söï khaùc bieät
giöõa hai laàn laø coù yù nghóa thoáng keâ (P < 0.01).

- Thaønh tích baät xa 10 böôùc sau thöïc nghieäm
laø 2555.31 (cm) xa hôn ñöôïc 25.56 (cm) so vôùi
tröôùc thöïc nghieäm, öùng vôùi W% = 1.005%. Söï khaùc
bieät giöõa hai laàn laø coù yù nghóa thoáng keâ (P < 0.01).

Qua keát quaû phaân tích cuï theå nhö treân, chuùng
ta coù theå thaáy roõ hôn veà nhòp ñoä taêng tröôûng cuûa caùc
test vaø thaønh tích chaïy 100m thoâng qua bieåu ñoà 1.

Möùc taêng tröôûng ôû caùc testTLvaø thaønh tích
chaïy 100m cuûa SV nam khoùa GDTC 2010 Tröôøng
ÑHÑT laø khoâng nhieàu, coù theå do caùc nguyeân nhaân
sau: Moät laø, tuy caùc em laø SV chuyeân theå thao
nhöng thôøi gian taäp luyeän coøn haïn cheá vì caùc em
coøn phaûi daønh thôøi gian cho vieäc hoïc caùc moân
ñaïi cöông (hoïc chuyeân ngaønh sö phaïm GDTC).
Hai laø, phöông phaùp vaø thôøi gian taäp luyeän chöa
hôïp lyù, cheá ñoä aên uoáng cuûa caùc em khoâng ñuû chaát
dinh döôõng daãn ñeán hieäu quaû taäp luyeän khoâng ñaït
yeâu caàu.

3. Keát luaän
Töø nhöõng keát quaû nghieân cöùu treân cho pheùp
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nhaûy khoaûng 30m – 40m (thöïc hieän 4 – 6 laàn);
Chaïy ñaù goùt chaïm moâng khoaûng 30m – 50m (thöïc
hieän 2 – 4 laàn); Chaïy bieán toác caùc ñoaïn ngaén töø
40m – 60m ; Xuaát phaùt thaáp, chaïy lao roài chaïy
theo quaùn tính.

Söùc beàn toác ñoä: Chaïy 60m xuaát phaùt cao;
Chaïy 100m xuaát phaùt cao (chaïy 6 laàn vôùi 85% toác
ñoä toái ña, nghæ giöõa quaõng 5 phuùt); Chaïy 60m –
80m – 100m ( chaïy 1 – 2 toå vôùi 85% toác ñoä toái
ña); Chaïy 110m – 120m – 150m ( chaïy 1 – 2 toå
vôùi 85% toác ñoä toái ña); Chaïy 200m xuaát phaùt cao
(chaïy 4 laàn vôùi 90% toác ñoä toái ña).

Söùc maïnh boät phaùt: Baät xa taïi choã; Baät 3 böôùc
ñoåi chaân; Baät 10 böôùc ñoåi chaân; Baät goái chaïm
ngöïc (20 laàn lieân tuïc/1 toå, thöïc hieän 3 – 4 toå); Loø
coø 30m – 60m ñoåi chaân; Ñaïp sau coù duïng cuï boå
trôï; Xuaát phaùt thaáp taïi hoá caùt; Xuaát phaùt thaáp coù
duïng cuï boå trôï; Gaùnh taï 50kg baät nhanh.

- Töø nhöõng keát quaû phoûng vaán, chuùng toâi ñaõ
choïn ñöôïc 6 test maø theo nhöõng ngöôøi ñöôïc hoûi

laø chuùng coù khaû naêng ñaùnh giaù ñöôïc caùc toá chaát
TL chuyeân moân trong chaïy 100m cuûa nam SV
khoùa GDTC 2010 Tröôøng ÑHÑT, ñoù laø : Chaïy
30m toác ñoä cao (tính baèng giaây); Chaïy 60m xuaát
phaùt cao (tính baèng giaây); Chaïy 100m xuaát phaùt
thaáp (tính baèng giaây); Chaïy 150m xuaát phaùt cao
(tính baèng giaây); Baät xa taïi choã (tính baèng cm);
Baät xa 10 böôùc ñoåi chaân (tính baèng cm).

Nhöõng test ñaõ ñöôïc löïa choïn treân ñeàu töông
quan vôùi thaønh tích chaïy 100m ôû möùc chaët cheõ
(vôùi r =  0.81 trôû leân).

3.2. Sau moät thôøi gian öùng duïng caùc test ñaõ
ñöôïc löïa choïn, cho thaáy caùc test ñaùnh giaù TL
chuyeân moân trong chaïy 100m cuûa nam SV khoùa
ñaïi hoïc GDTC 2010 Tröôøng ÑHÑT ñeàu coù söï
taêng tröôûng. Nhöõng test naøy ñaõ chöùng toû ñöôïc
hieäu quaû roõ neùt qua nhòp ñoä taêng tröôûng cuûa caùc
chæ soá theå löïc sau thöïc nghieäm W% = 0.784% ñeán
5.84%, vôùi ttính > tbaûng vaø söï khaùc bieät roõ reät coù yù
nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát P<0.01./.

Taøi lieäu tham khaûo
[1]. Döông Nghieäp Chí(1996), Saùch ñieàn kinh ñaïi hoïc, NXB Theå duïc Theå thao, Haø Noäi.
[2]. Traàn Nguyeät Ñaùn (1997), Vieäc söû duïng caùc test ñaùnh giaù trình ñoä TL cuûa SV trong caùc tröôøng

ñaïi hoïc, cao ñaúng vaø trung hoïc chuyeân nghieäp”, Tuyeån taäp nghieân cöùu khoa hoïc theå duïc theå thao,
NXB Theå duïc Theå thao.

[3]. Trònh Trung Hieáu (1997), Lyù luaän vaø phöông phaùp giaùo duïc theå duïc theå thao trong nhaø tröôøng,
NXB Theå duïc Theå thao, Haø Noäi.

[4]. Trònh Trung Hieáu (2001), Lyù luaän vaø phöông phaùp giaùo duïc theå duïc theå thao trong nhaø tröôøng,
NXB Theå duïc Theå thao, Haø Noäi.

[5]. Huyønh Troïng Khaûi (2001), Nghieân cöùu söï phaùt trieån theå chaát cuûa hoïc sinh tieåu hoïc töø 7 – 11
tuoåi ôû thaønh phoá Hoà Chí Minh, Luaän aùn Tieán só, Tröôøng Ñaïi hoïc Sö phaïm Theå duïc Theå thao, Thaønh
phoá Hoà Chí Minh.

[6]. Ñoã Vónh, Huyønh Troïng Khaûi (2008), Thoáng keâ hoïc trong theå duïc theå thao, NXB Theå duïc
Theå thao, Haø Noäi.

[7]. Ñoã Vónh, Nguyeãn Anh Tuaán (2007), Giaùo trình lyù thuyeát vaø phöông phaùp nghieân cöùu khoa
hoïc theå duïc theå thao, NXB Theå duïc Theå thao, Haø Noäi.

Summury
The study identified 21 professional fitness exercises and training plans applied to increase short-

distance run achievements for male students of 2010 class.  Also, it contributes to improving Dong
Thap University students’ 100m–run quality and achievements.

Key words: fitness exercises, 100m run, student, physical education, Dong Thap University
Ngaøy nhaän baøi: 15/3/2014; ngaøy nhaän ñaêng: 11/7/2014.


