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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Chaïy 1500m thuoäc cöï ly chaïy toång hôïp quaù trình

öa vaø yeám khí. Toác ñoä toái ña khoâng söû duïng cao treân
toaøn cöï ly thi ñaáu nhöng ñeå ñaït ñöôïc thaønh tích cao
caàn phaùt trieån söùc beàn chuyeân moân (SBCM) nhaèm ruùt
ngaén thôøi gian chaïy ñeán möùc toái ña. Bôûi leõ khi ruùt
ngaén thôøi gian chaïy caàn phaûi söû duïng toác ñoä töông ñoái
cao treân cöï ly chaïy, neáu khoâng bieát caùch PPTÑ treân
töøng ñoaïn chaïy seõ khoâng ñaït ñöôïc thaønh tích cao. Vì
vaäy naâng cao SBCM vaø PPTÑ trong chaïy cöï ly
1500m laø raát coù yù nghóa. Haøng naêm ñoäi tuyeån ñieàn
kinh SV tröôøng Ñaïi hoïc Sö phaïm Theå duïc theå thao Haø
Noäi (ÑHSPTDTTHN) tham gia thi ñaáu vaø ñaït thöù
haïng cao trong caùc giaûi SV toaøn quoác. Tuy nhieân qua
ñaùnh giaù thöïc traïng khaû naêng phaân boá toác ñoä cuûa vaän
ñoäng vieân (VÑV) nam chaïy 1500m ñoäi tuyeån ñieàn

kinh SV cuõng nhö phaân tích qua thi ñaáu caùc giaûi thì
xuaát hieän nhieàu hình thöùc PPTÑ khaùc nhau, ñieàu naøy
laø do caùc VÑV coù trình ñoä theå löïc khaùc nhau neân khaû
naêng duy trì toác ñoä cuõng khaùc nhau.

Vaäy laøm theá naøo ñeå phaân nhoùm caùc VÑV coù theå
löïc toát, hay nhoùm theå löïc yeáu coù nhöõng phöông aùn
chaïy ñeå ñaït hieäu quaû cao nhaát, ñieàu naøy ñoøi hoûi phaûi
nghieân cöùu, xaây döïng phöông aùn PPTÑ trong chaïy
1500m cho VÑV. Xuaát phaùt töø thöïc tieãn ñeà taøi tieán
haønh: “Nghieân cöùu xaây döïng caùc phöông aùn phaân
phoái toác ñoä chaïy cöï ly 1500m cho ñoäi tuyeån sinh vieân
ñieàn kinh tröôøng Ñaïi hoïc Sö phaïm Theå duïc theå thao
Haø Noäi”.

Nghieân cöùu trong lónh vöïc naøy chuùng toâi söû duïng
caùc phöông phaùp sau: phaân tích vaø toång hôïp taøi lieäu,
phoûng vaán toaï ñaøm, kieåm tra sö phaïm, thöïc nghieäm
sö phaïm, toaùn hoïc thoáng keâ.

Nghieân cöùu xaây döïng caùc phöông aùn phaân phoái
toác ñoä chaïy cöï ly 1500m cho ñoäi tuyeån sinh

vieân ñieàn kinh tröôøng Ñaïi hoïc Sö phaïm Theå duïc
theå thao Haø Noäi

TS. Phaïm Thò Höông 

TOÙM TAÉT: 
Phaân phoái toác ñoä (PPTÑ) laø moät trong nhöõng

yeáu toá ñem laïi thaønh coâng trong thi ñaáu 1500m.
Tröôùc thöïc traïng nhieàu vaän ñoäng vieân (VÑV) coù
ñaúng caáp, trình ñoä theå löïc khaùc nhau thì tìm ra
phöông aùn chaïy cho caùc nhoùm laø ñieàu caàn thieát,
noù taïo cô sôû khoa hoïc ñeå öùng duïng trong huaán
luyeän VÑV chaïy 1500m.

Töø khoùa: sinh vieân, ñoäi tuyeån ñieàn kinh, söùc
beàn chuyeân moân, trình ñoä theå löïc. 

ABSTRACT:
Distribution of speed is one of the factors make

success in 1,500m competition. Many athletes
have different level so reseach and find how to
run is important. It's make a basis of science in
traning for 1,500m athletes.

Keywords: student, athletics team, profession-
al strength, fitness level. (AÛnh minh hoïa)



Baûng 1. Phaân loaïi tieâu chuaån töøng chæ tieâu ñaùnh giaù theå löïc chuyeân moân (TLCM) chaïy cöï ly 1500m

Test Keùm Yeáu Trung bình Khaù Gioûi 
BXTC (m) < 2,29 2,29 - 2,35 2,36 - 2,44 2,45 - 2,51 > 2,51 

Baät 10BTC (m) < 24,5 24,5 - 25,1 25,2 - 25,8 25,9 - 26,5 > 26,5 

Chaïy 30m  xuaát phaùt cao (XFC) (s) > 3,52 3,35 - 3,52 3,26 - 3,34 3,18 - 3,25 < 3,18 

Chaïy 100m XFC (s) > 12,50 12,30 - 12,20 12,19 - 11,69 11,68 - 11,47 < 11,47 

Chaïy 400m (s) > 55,1 54,5 - 55,1 53,6 - 54,4 53,5 - 52,9 < 52,9 

Chaïy 1600m (ph:s) > 4,37 4,33 - 4,37 4,28 - 4,32 4,27 - 4,23 < 4,23 

 Baûng 2. Baûng ñieåm ñaùnh giaù trình ñoä TLCM cho VÑV chaïy 1500m

Test 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

BXTC (m) < 2,25 2,25 2,29 2,33 2,36 2,40 2,44 2,47 2,51 2,55 > 2,55 

Baät 10BTC (m) < 24,1 24,1 24,5 24,8 25,2 25,5 25,8 26,2 26,5 26,9 > 26,9 

Chaïy 30m  XFC (s) > 3,52 3,52 3,42 3,38 3,36 3,34 3,28 3,25 3,22 3,20 < 3,18 

Chaïy 100m XFC (s) > 12,50 12,50 12,30 12,20 12,02 11,91 11,68 11,58 11,54 11,50 < 11,47 

Chaïy 400m (s) > 55,5 55,5 55,1 54,7 54,4 54,0 53,6 53,3 52,9 52,5 < 52,5 

Chaïy 1600m (ph:s) > 4,40 4,40 4,37 4,35 4,32 4,30 4,28 4,25 4,23 4,20 < 4,20 
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2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
Ñeå xaây döïng phöông aùn caûm giaùc toác ñoä trong

chaïy 1500m cho SV ñoäi tuyeån ñieàn kinh tröôøng
ÑHSPTDTTHN chuùng toâi xaùc ñònh thöïc traïng khaû
naêng PPTÑ cuûa ñoái töôïng.

Qua xaùc ñònh thöïc traïng cuûa VÑV chaïy 1500m
thuoäc ñoäi tuyeån ñieàn kinh SV tröôøng ÑHSPTDTTHN
chuùng toâi tieán haønh xaây döïng phöông aùn caûm giaùc toác
ñoä cho ñoái töôïng nghieân cöùu vaø kieåm nghieäm caùc
phöông aùn vöøa xaây döïng, cuï theå caùc böôùc:

- Kieåm tra sö phaïm caùc test treân ñoái töôïng nghieân
cöùu ñeå xaây döïng thang ñieåm, phaân loaïi nhoùm.

- Xaùc ñònh phöông aùn döïa treân keát quaû phaân nhoùm
cuûa ñoái töôïng thoâng qua kieåm tra sö phaïm.

- Kieåm nghieäm thöïc tieãn keát quaû maø caùc phöông
aùn ñaõ xaây döïng.

Qui trình tieán haønh ñeå löïa choïn ñöôïc phöông aùn
PPTÑ cho VÑV chaïy 1500m ñöôïc chuùng toâi caên cöù
vaøo nhöõng cô sôû lyù luaän, thöïc tieãn huaán luyeän vaø qua
trao ñoåi vôùi caùc huaán luyeän vieân (HLV) coù kinh
nghieäm. Nhö ñaõ bieát, trong chaïy 1500m chieán thuaät
chaïy ñöôïc chia ra laøm nhieàu loaïi nhöng chuû yeáu döïa
vaøo thaønh tích chaïy cuûa töøng voøng (töøng ñoaïn 400m).
Laøm theá naøo ñeå coù hieäu quaû nhaát trong khi duy trì toác
ñoä cuûa töøng voøng chaïy vaø ñaït thaønh tích chaïy toát
nhaát. Cô sôû khoa hoïc ôû ñaây laø caên cöù vaøo thaønh tích

chaïy 400m toát nhaát cuûa VÑV ñeå theo doõi dieãn bieán
caùc voøng chaïy so vôùi thaønh tích chaïy 400m.

2.1. Tieán haønh kieåm tra, phaân loaïi caùc nhoùm
Tröôùc tieân döïa vaøo keát quaû kieåm tra cuûa ñoái töôïng

nghieân cöùu treân caùc test. Sau ñoù döïa vaøo trung bình
vaø ñoä leäch chuaån ñeå tieán haønh phaân loaïi (khi phaân
loaïi chia ra thaønh 5 loaïi: gioûi, khaù, trung bình, yeáu,
keùm), qua phaân loaïi tieáp tuïc xaây döïng theo thang
ñieåm töø 0 - 10 cho taát caû caùc test. Cuoái cuøng laø döïa
vaøo phaân loaïi ñieåm toång hôïp ñeå phaân nhoùm. Vôùi muïc
ñích tieán haønh kieåm tra phaân loaïi caùc chæ tieâu (test)
ñaùnh giaù nhaèm phaân bieät ñöôïc caùc nhoùm VÑV coù theå
löïc khaùc nhau. Neáu trong vuøng yeáu, trung bình, toát thì
seõ coù nhöõng bieåu hieän khaùc nhau vaø coù phöông aùn
chaïy khaùc nhau, cuï theå:

Döïa vaøo keát quaû kieåm tra thöïc traïng, caên cöù vaøo
trung bình, ñoä leäch chuaån, vaø baûng phaân loaïi maø
Khoa Ñieàn kinh ñaõ söû duïng. Chuùng toâi phaân loaïi theo
5 möùc ñöôïc bieåu dieãn baûng 1.

Cuõng töø giaù trò trung bình vaø ñoä leäch chuaån chuùng
toâi tieáp tuïc xaây döïng thang ñieåm 10 cho töøng chæ tieâu
theo thang ñoä C. Vôùi giaù trò töø 0 ñeán 10 cho töøng chæ
tieâu rieâng leû ñöôïc trình baøy ôû baûng 2.

Sau khi xaây döïng baûng ñieåm tieâu chuaån coù giaù trò
töø 0 ñeán 10. Tuy nhieân neáu ñeå tieán haønh phaân loaïi thì
chöa ñaûm baûo ñieàu kieän khaùch quan khi maø giöõa caùc
toá chaát theå löïc coù söï buø tröø cho nhau. Cho neân, chuùng

Baûng 3. Phaân loaïi chæ tieâu ñaùnh giaù trình ñoä TLCM chaïy 1500m theo ñieåm toång hôïp

Keùm Yeáu Trung bình Khaù Gioûi 
0 - 12 13 - 24 25 - 36 37 - 48 49 - 60 

 



toâi tieán haønh phaân loaïi theo baûng ñieåm ñaùnh giaù toång
hôïp ñöôïc trình baøy ôû baûng 3.

Nhö vaäy, ñeå phaân nhoùm chuùng toâi döïa treân keát
quaû phaân loaïi caùc test cuõng nhö döïa vaøo phaân loaïi
theo ñieåm toång hôïp. Khi phaân loaïi chuùng toâi chia laøm
3 nhoùm nhö sau: 

Nhoùm toát ñaït trong khoaûng trung bình treân trung
bình trôû leân theo baûng phaân loaïi hoaëc coù toång ñieåm
lôùn hôn möùc trung bình.

Nhoùm trung bình ñöôïc naèm töø möùc ôû caû baûng phaân
loaïi vaø baûng ñieåm toång hôïp.

Nhoùm yeáu ñaït döôùi möùc trung bình ôû baûng phaân
loaïi hoaëc döôùi möùc trung bình ôû baûng ñieåm toång hôïp.

2.2. Xaây döïng phöông aùn PPTÑ cho VÑV chaïy
1500m vaø kieåm nghieäm thöïc tieãn

Ñeå xaây döïng phöông aùn caûm giaùc veà toác ñoä cho
VÑV chaïy 1500m chuùng toâi döïa vaøo nhöõng trao ñoåi
vôùi HLV vaø töø thöïc tieãn huaán luyeän. Töø ñoù tìm ra söï
thoáng nhaát ñoù laø ñaùnh giaù khaû naêng PPTÑ cuûa VÑV
döïa vaøo thaønh tích chaïy töøng voøng (400m). Caùch thöùc
tieán haønh laø cho caùc VÑV chaïy toaøn boä cöï ly 1500m
roài ghi cheùp laïi thaønh tích chaïy cuûa töøng voøng, cho
laëp laïi nhieàu laàn ñeå tìm ra qui luaät chung.

Ñieàu naøy cho thaáy khi xaây döïng phöông aùn caàn
phaûi tính ñöôïc thôøi gian VÑV chaïy 400m (thaønh tích
toát nhaát), sau ñoù caên cöù vaøo möùc ñoä söû duïng phaàn
traêm so vôùi thaønh tích khi VÑV phaân phoái söùc trong
chaïy 1500m.

Tieán haønh treân 15 VÑV nam chaïy 1500m cuûa ñoäi

tuyeån ñieàn kinh SV tröôøng ÑHSPTDTTHN vôùi 3
nhoùm theo nhö phaân loaïi ôû treân. Chuùng toâi xaùc ñònh
ñöôïc qui luaät chung laø: caùc VÑV ñeàu chaïy ñaït möùc
ñoä töø 70 - 85% toác ñoä toái ña so vôùi keát quaû chaïy
400m trong moãi voøng vaø 300m cuoái thì söû duïng toaøn
boä söùc coøn laïi ñeå ruùt ñích. Coù 3 phöông aùn töông öùng
vôùi 3 nhoùm: 

- Phöông aùn 1: daønh cho nhoùm coù trình ñoä chuyeân
moân toát.

- Phöông aùn 2: daønh cho nhoùm coù trình ñoä chuyeân
moân trung bình.

- Phöông aùn 3: daønh cho nhoùm coù trình ñoä chuyeân
moân yeáu.

Cuï theå coù caùc phöông aùn ñöôïc trình baøy ôû baûng 4.
Sau khi xaùc ñònh ñöôïc caùc phöông aùn caùch kieåm

nghieäm thöïc tieãn ñöôïc tieán haønh treân caùc ñoái töôïng
khoâng thuoäc 15 VÑV ñaõ neâu vaø coù keát quaû kieåm tra
caùc test thuoäc trong 3 nhoùm phaân loaïi ôû treân. Caùc
VÑV naøy chaïy 1500m vaø ñöôïc theo doõi thaønh tích
theo caùc phöông aùn ñaõ xaùc ñònh, keát quaû baûng 5.

Daãn chöùng baèng con soá cuï theå: chaúng haïn VÑV
nhoùm toát chaïy 1500m vôùi thaønh tích 4,05 phuùt ôû
phöông aùn 1; 4,08 phuùt ôû phöông aùn 2; 4,12 phuùt ôû
phöông aùn 3 vaø thaønh tích chaïy 400m laø 52 giaây thì
khaû naêng PPTÑ treân caùc voøng ñöôïc bieåu dieãn nhö sau:

Toùm laïi, töø caùc phöông aùn ñaõ xaùc ñònh ôû treân thaáy
khaû naêng PPTÑ cho caùc VÑV trong chaïy 1500m raát
quan troïng, ñaây laø chieán thuaät söû duïng trong thi ñaáu.
Neáu phaùt huy toát chieán thuaät seõ ñem laïi hieäu quaû
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Baûng 4. Phöông aùn PPTÑ cho VÑV chaïy 1500m

Voøng Phöông aùn 1 Phöông aùn 2 Phöông aùn 3 
1 (400m) 85% 80% 75% 

2 (400m) 80% 75% 75% 

3 (400m) 75% 70% 70% 

4 (300m) Toaøn boä söùc coøn laïi Toaøn boä söùc coøn laïi Toaøn boä söùc coøn laïi 

 
Baûng 5. Keát quaû kieåm tra chaïy 1500m theo caùc phöông aùn ñaõ xaây döïng cuûa ñoái töôïng kieåm nghieäm

Nhoùm Phöông aùn 1 Phöông aùn 2 Phöông aùn 3 
Toát (ph:s) 4,05 4,08 4,12 
Trung bình (ph:s) 4,15 4,10 4,13 
Yeáu (ph:s) 4,18 4,20 4,15 

 Baûng 6. Bieãu dieãn khaû naêng PPTÑ cuûa VÑV trong chaïy 1500m

Keát quaû 400m (s) 400m (s) 400m (s) 300m (s) 1500m (ph:s) 
Phöông aùn 1 61,2 65,0 69,3 Toaøn boä söùc coøn laïi 4,05 
Phöông aùn 2 65,0 69,3 74,3 Toaøn boä söùc coøn laïi 4,08 
Phöông aùn 3 69,3 69,3 74,3 Toaøn boä söùc coøn laïi 4,12 
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trong thi ñaáu. Qua kieåm nghieäm treân ñoái töôïng theo
caùc phöông aùn chuùng toâi nhaän thaáy:

- ÔÛ phöông aùn thöù nhaát laø phöông aùn duøng cho
nhoùm VÑV coù TLCM toát, phöông aùn naøy phuø hôïp vaø
ñem laïi thaønh tích chaïy toát nhaát cho VÑV.

- Phöông aùn 2 laø phöông aùn söû duïng cho nhoùm
VÑV coù TLCM ôû möùc trung bình, bôûi phöông aùn naøy
cuõng ñem laïi hieäu quaû cho VÑV trong nhoùm.

- Phöông aùn 3 chæ phuø hôïp vôùi VÑV coù trình ñoä
TLCM yeáu bôûi neáu khoâng seõ khoù coù theå duy trì ñöôïc
toác ñoä chaïy cho ñeán khi veà ñích.

Töø ñoù cho thaáy caùc phöông aùn chuùng toâi xaây
döïng coù giaù trò thöïc tieãn phuø hôïp vôùi töøng nhoùm
VÑV coù trình ñoä khaùc nhau, ñaùp öùng ñieàu kieän huaán
luyeän ñeå naâng cao thaønh tích toát nhaát cho VÑV
trong chaïy 1500m.

3. KEÁT LUAÄN
- Vôùi caùc böôùc toång hôïp, phoûng vaán, xaùc ñònh tính

thoâng baùo vaø ñoä tin caäy ñaõ ñuû cô sôû khoa hoïc cho
chuùng toâi löïa choïn ñöôïc 6 test ñeå ñaùnh giaù trình ñoä
TLCM cho VÑV chaïy 1500m, ñoù laø:

+ Baät xa taïi choã (ñaùnh giaù söùc maïnh - toác ñoä). 
+ Baät xa 10 böôùc taïi choã (ñaùnh giaù söùc maïnh - beàn). 
+ Chaïy 30m XPC (ñaùnh giaù khaû naêng xuaát phaùt vaø

taêng toác) 
+ Chaïy 100m XPC (ñaùnh giaù toác ñoä trong chaïy

1500m) 
+ Chaïy 400m XPC (ñaùnh giaù khaû naêng PPTÑ). 
+ Chaïy 1600m (ñaùnh giaù khaû naêng duy trì SBCM). 
Khi ñaùnh giaù thöïc traïng xaùc ñònh ñöôïc söï khaùc

bieät giöõa TLCM cuûa caùc VÑV do ñoù caàn thieát phaûi coù
phaân loaïi vaø phöông aùn phuø hôïp.

- Ñeå xaây döïng phöông aùn chuùng toâi ñaõ kieåm tra

phaân loaïi VÑV döïa vaøo baûng phaân loaïi tieâu chuaån vaø
baûng ñieåm toång hôïp. Thoâng qua löïa choïn, ñaõ xaùc ñònh
ñöôïc 3 phöông aùn PPTÑ cho VÑV chaïy 1500m. Baèng
kieåm nghieäm thöïc tieãn cho thaáy caùc phöông aùn löïa
choïn phuø hôïp vôùi töøng nhoùm ñoái töôïng, cuï theå:

Phöông aùn 1 chæ phuø hôïp vôùi nhoùm coù trình ñoä theå
löïc toát.

Phöông aùn 2 chæ phuø hôïp vôùi nhoùm coù trình ñoä theå
löïc trung bình.

Phöông aùn 3 chæ phuø hôïp vôùi nhoùm coù trình ñoä theå
löïc yeáu.
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