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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Chaïy cöï ly 100m ñöôïc coi laø moät trong nhöõng noäi

dung baét buoäc trong chöông trình GDTC cuûa nhaø
tröôøng. Hoïc taäp vaø reøn luyeän moân Chaïy 100m coù taùc
duïng toát trong vieäc naâng cao söùc khoûe, reøn luyeän söùc
nhanh, hình thaønh kyõ naêng hoaït ñoäng cô baûn cuûa con
ngöôøi nhö chaïy, nhaûy. Chính vì vaäy moân Chaïy 100m
ñöôïc raát nhieàu ngöôøi quan taâm vaø söû duïng noù nhö
nhöõng phöông tieän höõu hieäu ñeå reøn luyeän söùc khoûe
vaø phaùt trieån  theå löïc. Tuy nhieân, ñeå coù theå ñaït ñöôïc
muïc tieâu naâng cao thaønh tích chaïy 100m ñoøi hoûi
ngöôøi taäp phaûi coù theå löïc toát ñaëc bieät laø theå löïc
chuyeân moân. Qua thöïc tieãn giaûng daïy, phaân tích caùc
cô sôû lyù luaän vaø ñaùnh giaù thöïc traïng keát quaû noäi dung
chaïy 100m cuûa nam SV K52 tröôøng ÑHKTCNTN cho
thaáy: tyû leä nam SV chöa ñaït ôû noäi dung chaïy 100m
coøn cao gaây aûnh höôûng khoâng nhoû ñeán keát quaû hoïc

taäp moân GDTC noùi rieâng vaø keát quaû hoïc taäp noùi
chung. Do ñoù vieäc löïa choïn caùc baøi taäp phuø hôïp vôùi
ñoái töôïng nghieân cöùu vaø ñieàu kieän thöï tieãn, ñaëc bieät
laø  nhöõng baøi taäp söùc nhanh laø vaán ñeà caàn thieát vaø caáp
baùch mang laïi hieäu quaû cao trong vieäc naâng cao thaønh
tích hoïc taäp moân Chaïy 100m cho nam SV K52 cuõng
nhö naâng cao chaát löôïng moân hoïc GDTC trong nhaø
tröôøng.  Xuaát phaùt töø lyù do treân, ñeà taøi tieán haønh
nghieân cöùu: “Löïa choïn heä thoáng caùc baøi taäp söùc
nhanh nhaèm naâng cao thaønh tích chaïy 100m cho
nam sinh vieân K52 tröôøng Ñaïi hoïc Kyõ thuaät coâng
nghieäp Thaùi Nguyeân”.

Trong quaù trình nghieân cöùu chuùng toâi söû duïng caùc
phöông phaùp: toång hôïp vaø phaân tích taøi lieäu, phoûng vaán
toaï ñaøm, kieåm tra sö phaïm, toaùn hoïc thoáng keâ ñaõ löïa
choïn nhöõng baøi taäp phuø hôïp vaø öùng duïng giuùp naâng cao
thaønh tích chaïy 100m cho ñoái töôïng nghieân cöùu.

Löïa choïn heä thoáng caùc baøi taäp söùc nhanh 
nhaèm naâng cao thaønh tích chaïy 100m 

cho nam sinh vieân K52 tröôøng Ñaïi hoïc Kyõ thuaät
coâng nghieäp Thaùi Nguyeân
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Qua thöïc teá giaûng daïy cho thaáy, ñeå coù theå ñaït
ñöôïc muïc tieâu naâng cao thaønh tích trong hoïc taäp
trong noäi dung chaïy 100m  ñoøi hoûi ngöôøi taäp khoâng
chæ coù kyõ thuaät toát, yù chí toát maø moät trong nhöõng
yeáu toá quan troïng laø caàn phaûi coù theå löïc toát ñaëc bieät
laø theå löïc chuyeân moân. Do ñoù vieäc löïa choïn nhöõng
baøi taäp phaùt trieån theå löïc, ñaëc bieät laø  nhöõng baøi taäp
söùc nhanh laø vaán ñeà caàn thieát vaø caáp baùch mang laïi
hieäu quaû cao trong vieäc naâng cao thaønh tích hoïc taäp
moân chaïy 100m cho nam sinh vieân (SV)  K52  cuõng
nhö naâng cao chaát löôïng moân hoïc Giaùo duïc theå chaát
(GDTC) trong nhaø tröôøng. Söû duïng caùc phöông
phaùp nghieân cöùu khoa hoïc thöôøng qui, ñeà taøi ñaõ löïa
choïn ñöôïc 6 baøi taäp söùc nhanh giuùp naâng cao thaønh
tích chaïy 100m cho nam SV K52 tröôøng  Ñaïi hoïc Kyõ
Thuaät Coâng Nghieäp Thaùi Nguyeân (ÑHKTCNTN),
böôùc ñaàu öùng duïng caùc baøi taäp ñaõ löïa choïn trong
thöïc teá. Keát quaû, caùc baøi taäp ñaõ löïa choïn coù taùc
duïng naâng cao thaønh tích chaïy 100m cho ñoái töôïng
nghieân cöùu.

Töø khoùa: söùc nhanh, baøi taäp söùc nhanh,
thaønh tích, chaïy 100m, nam sinh vieân.

ABSTRACT:
Through the teaching practice, it can be seen

that in order to enhance the ability of running 100
meters, students are required to have not only good
techniques and good willing but also have a good
physical strength, especially professional strength.
Therefore, it is necessary to choose appropriate
exercises for physical strength, especially the rapid
physical strength. This solution can hopefully bring
good results in improving the ability of running 100
meters for K52 male students and the quality of
teaching physical education at Thai Nguyen
University of Technology as well. Use of scientific
research methods have been allocated by the
Ministry of Science and Technology Consulting the
Institute for the Advancement of Science and
Technology in Vietnam, the first step in the imple-
mentation of the project is to improve the environ-
ment. As a result, the developers have selected
their products to run 100m.

Keywords: rapid physical strength, exercise of
rapid physical strength, achievement, running

100m, male student.
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2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2.1. Ñaùnh giaù thöïc traïng söùc nhanh cuûa nam SV

K52 tröôøng ÑHKTCNTN
Ñeå coù theå löïa choïn caùc baøi taäp phaùt trieån söùc nhanh

cho SV moät caùch chính xaùc, chuùng toâi tieán haønh ñaùnh giaù
thöïc traïng söùc nhanh cuûa nam SV K52 tröôøng
ÑHKTCNTN qua 2 noäi dung chaïy 60m vaø 100m. Keát
quaû ñöôïc theå hieän taïi baûng 1.

Qua keát quaû baûng 1 cho thaáy:  thaønh tích chaïy 60m
vaø 100m cuûa nam SV K52 tröôøng ÑHKTCNTN töông
ñoái thaáp, tyû leä SV khoâng ñaït coøn khaù cao. Vì vaäy vieäc
tìm ra caùc baøi taäp phaùt trieån söùc nhanh  nhaèm  naâng
cao thaønh tích noäi dung chaïy 100m cho SV laø vieäc
laøm caàn thieát.

2.2. Löïa choïn vaø öùng duïng heä thoáng caùc baøi taäp
söùc nhanh nhaèm naâng cao thaønh tích chaïy 100m cho
nam SV K52 tröôøng ÑHKTCNTN

2.2.1. Cô sôû vaø yeâu caàu khi xaây döïng caùc baøi taäp söùc
nhanh cho nam SV K52 tröôøng ÑHKTCNTN .

- Caên cöù vaøo muïc tieâu ñaøo taïo cuûa ngaønh giaùo duïc
noùi chung vaø moân GDTC ôû caùc tröôøng Ñaïi hoïc, cao ñaúng
noùi rieâng.  

- Caên cöù vaøo muïc ñích, yeâu caàu ñaøo taïo cuûa tröôøng
ÑHKTCNTN.

- Caên cöù vaøo vieäc ñaùnh giaù thöïc traïng söùc nhanh cuûa
nam SV K52 tröôøng ÑHKTCNTN vaãn coøn nhieàu toàn taïi.

- Caên cöù vaøo ñieàu kieän cô sôû vaät chaát (CSVC), trang
thieát bò duïng cuï taäp luyeän cuõng nhö thôøi gian, kinh phí
cho quaù trình taäp luyeän.

- Caên cöù vaøo ñoäi nguõ giaùo vieân giaûng daïy, veà toå chöùc
quaûn lyù quaù trình hoaït ñoäng toå chöùc cuûa nhaø tröôøng.

- Döïa treân keát quaû phoûng vaán caùc caùn boä giaûng vieân
(GV) GDTC hieän ñang coâng taùc taïi tröôøng vaø treân ñòa
baøn Thaùi Nguyeân.

Thoâng qua vieäc toång hôïp taøi lieäu, döïa vaøo caùc caên cöù
khi löïa choïn, caùc baøi taäp ñöôïc löïa choïn phaûi ñaûm baûo caùc
yeâu caàu sau:

- Caùc baøi taäp ñöôïc löïa choïn phaûi coù tính ñònh höôùng
phaùt trieån söùc nhanh roõ reät.

- Caùc baøi taäp thöïc hieän deã daøng, phuø hôïp vôùi ñieàu
kieän cô sôû vaät chaát, trang thieát bò hieän coù.

- Caùc baøi taäp löïa choïn phaûi ñaûm baûo tính hôïp lyù.
2.2.2. Löïa choïn vaø öùng duïng caùc baøi taäp söùc nhanh 
Ñeå löïa choïn ñöôïc caùc baøi taäp höõu hieäu, mang tính

khaû thi cao chuùng toâi ñaõ tieán haønh phoûng vaán baèng phieáu
hoûi 30 GV GDTC ñang giaûng daïy taïi tröôøng
ÑHKTCNTN vaø moät soá tröôøng trong Ñaïi hoïc Thaùi
Nguyeân. Soá phieáu phaùt ra 30, thu veà 30. Caùch traû lôøi theo

2 möùc quan troïng vaø khoâng quan troïng. Keát quaû phoûng
vaán ñöôïc trình baøy ôû baûng 2.

Qua keát quaû baûng 2 chuùng toâi löïa choïn 6 baøi taäp söùc
nhanh coù soá phieáu cho laø quan troïng töø 70% trôû leân öùng
duïng nhaèm naâng cao thaønh tích chaïy 100m cho nam SV
K52 tröôøng ÑHKTCNTN. Caùc baøi taäp ñöôïc löïa choïn
bao goàm:

1) Chaïy 30m TÑC
2) Chaïy naâng cao ñuøi
3) Chaïy ñaïp sau 50m
4) Chaïy 60m XPC
5) Chaïy bieán toác
6) Chaïy 100m
Toå chöùc TN
Ñeå ñaùnh giaù hieäu quaû caùc baøi taäp söùc nhanh ñaõ löïa

choïn nhaèm naâng cao thaønh tích chaïy 100m cho nam SV
K52 tröôøng ÑHKTCNTN, ñeà taøi ñaõ tieán haønh thöïc
nghieäm (TN) treân 90 nam SV K52. Ñoái töôïng TN ñöôïc
chia thaønh 2 nhoùm:

- Nhoùm A: nhoùm thöïc nghieäm (NTN), goàm 45
nam SV.

- Nhoùm B: nhoùm ñoái chöùng (NÑC), goàm 45 nam SV. 
Trong 2 nhoùm treân, soá SV ñöôïc chia ñeàu nhau veà soá

Baûng1. Keát quaû kieåm tra chaïy 60m vaø 100m cuûa nam SV K52 tröôøng ÑHKTCNTN (n = 195)

TT Noäi dung Thaønh tích (X ) Ñaït Tyû leä % Khoâng ñaït Tyû leä % 
1 Chaïy 60m (s) 8.65 155 79.5 40 20.5 
2 Chaïy 100m (s) 14.25 149 76.4 46 23.6 

 

Baûng 2. Keát quaû phoûng vaán löïa choïn caùc baøi taäp 
söùc nhanh cho nam SV K52 tröôøng ÑHKTCNTN 

(n = 30)
Keát quaû phoûng vaán  

TT  
Caùc baøi taäp  Quan 

troïng 
Tyû leä 

% 

Khoâng 
quan 
troïng 

Tyû leä 
% 

1 Chaïy 30m TÑC 27 90 3 10 
2 Chaïy luoàn coïc 30m  16 53.3 14 46.7 
3 Chaïy böôùc nhoû  13 43.3 17 56.7 
4 Chaïy naâng cao ñuøi  21 70 9 30 
5 Chaïy ñaïp sau 50m  22 73.3 8 26.7 
6 Chaïy 60m XPC 28 93.3 2 6.6 
7 Chaïy caàu thang  9 30 21 70 
8 Baät ñoåi chaân toác ñoä cao  15 50 15 50 
9 Chaïy xuoáng doác  7 23.3 23 76.7 

10 
Xuaát phaùt, chaïy lao 
15m 

14 46.7 16 53.3 

11 
Chaïy ñaùnh ñích 10, 
20m 

12 40 18 60 

12 Taäp ñaùnh tay 10 33.3 20 66.7 
13 Chaïy bieán toác  23 76.7 8 23.3 

14 
Caùc hình thöùc thi ñaáu 
troø chôi 

6 20 24 80 

15 Chaïy 100m 30 100 0 0 

 



löôïng vaø trình ñoä theå löïc, ñöôïc toå chöùc hoïc taäp cuøng ñieàu
kieän, tieán ñoä thôøi gian nhö nhau.

- Noäi dung TN:
+ Nhoùm A(NTN): trieån khai öùng duïng 6 baøi taäp maø

ñeà taøi ñaõ löïa choïn.
+ Nhoùm B (NÑC): taäp luyeän theo chöông trình hoïc

bình thöôøng.
Tröôùc khi tieán haønh TN, ñeà taøi ñaõ tieán haønh kieåm tra

thöïc traïng söùc nhanh cuûa caû 2 nhoùm, noäi dung vaø keát quaû
kieåm tra ñöôïc trình baøy ôû baûng 3.

Töø keát quaû baûng 3 cho thaáy:  caû hai nhoùm tröôùc TN
ñeàu coù thaønh tích chaïy 60m vaø 100m töông ñöông nhau.
Söï khaùc bieät khoâng coù yù nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc
suaát p < 0,05.

Sau 2 thaùng tieán haønh trieån khai öùng duïng tích cöïc 6
baøi taäp ñaõ ñöôïc löïa choïn cho NTN, trong ñoù nhoùm ñoái
chöùng vaãn hoïc taäp bình thöôøng theo chöông trình hoïc.
Keát quaû kieåm tra söùc nhanh sau TN ñöôïc trình baøy taïi
baûng 4.

Töø keát quaû baûng 4 ta thaáy: ôû taát caû caùc noäi dung kieåm
tra chaïy 60m vaø 100m ñeàu coù ttính > tbaûng = 1.96.  Ñieàu
ñoù coù nghóa laø söï khaùc bieät coù yù nghóa thoáng keâ vaø ñuû ñoä
tin caäy ôû ngöôõng xaùc suaát p < 0,05. Do vaäy, ta coù theå
khaúng ñònh raèng söùc nhanh cuûa NTN cao hôn haún nhoùm
ñoái chöùng sau khi öùng duïng caùc baøi taäp môùi.

Ñeå thaáy ñöôïc hieäu quaû cuûa caùc baøi taäp ñaõ löï choïn
chuùng toâi tieán haønh so saùnh keát quaû kieåm tra söùc nhanh
cuûa 2 nhoùm tröôùc vaø sau TN.

Töø keát quaû baûng 5 cho thaáy,  khi öùng duïng caùc baøi
taäp maø ñeà taøi ñaõ löïa choïn thì keát quaû söùc nhanh cuûa
nam SV K52 ñaõ ñöôïc naâng cao roõ reät. Ñieàu naøy
chöùng toû caùc caùc baøi taäp maø ñeà taøi ñaõ löïa choïn ñaõ taùc
ñoäng tích cöïc ñeán thaønh tích chaïy100m cuûa ñoái töôïng
nghieân cöùu.

3. KEÁT LUAÄN
- Quaù trình nghieân cöùu chuùng toâi ñaõ tìm ra 6 baøi taäp

söùc nhanh  ñeå naâng cao thaønh tích chaïy 100m cho nam
SV K52 tröôøng ÑHKTCNTN ñoù laø:

1) Chaïy 30m TÑC
2) Chaïy naâng cao ñuøi
3) Chaïy ñaïp sau 50m
4) Chaïy 60m XPC
5) Chaïy bieán toác
6) Chaïy 100m
- Keát quaû öùng duïng caùc baøi taäp ñaõ löïa choïn treân ñoái

töôïng nghieân cöùu cho thaáy hieäu quaû roõ reät trong vieäc
phaùt trieån söùc nhanh cho nam SV K52 tröôøng
ÑHKTCNTN.
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Baûng 3. Keát quaû kieåm tra söùc nhanh tröôùc TN cuûa 2 nhoùm (nA = nB= 45)
Nhoùm ñoái chöùng Nhoùm thöïc nghieäm Ñoä tin caäy 

TT Noäi dung kieåm tra 
x  ±δ x  ±δ t p 

1 Chaïy 60m (s) 8.63 ± 0.84 8.66 ± 0.78 1.21 < 0.05 
2 Chaïy 100m (s) 14.26 ± 0.75 14.23 ± 0.69 1.09 < 0.05 

 Baûng 4. Keát quaû kieåm tra söùc nhanh sau TN cuûa 2 nhoùm (nA = nB = 45)
Nhoùm ñoái chöùng Nhoùm thöïc nghieäm Ñoä tin caäy 

TT Noäi dung kieåm tra 
x  ±± δδ x  ±± δδ t p 

1 Chaïy 60m (s) 8.59 ± 0.78 8.05 ± 0.98 3.05 < 0.05 
2 Chaïy 100m (s) 14.21 ± 0.84 13.85 ± 0.91 2.67 < 0.05 

 Baûng 5. So saùnh keát quaû kieåm tra söùc nhanh cuûa 2 nhoùm tröôùc vaø sau TN (nA = nB = 45)
Nhoùm ñoái chöùng (x ± δ) Nhoùm thöïc nghieäm (x ± δ) TT Noäi dung kieåm tra 

Tröôùc TN Sau TN Tröôùc TN Sau TN 
1 Chaïy 60m (s) 8.63 ± 0.84 8.59 ± 0.78 8.66 ± 0.78 8.05 ± 0.98 
2 Chaïy 100m (s) 14.26  ± 0.75 14.21 ± 0.84 14.23 ± 0.69 13.85 ± 0.91 
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