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Tóm tҳt: KӃt quҧ nghiên cӭu ÿã lӵa chӑn ÿѭӧc 20 bài tұp phát triӇn sӭc bӅn tӕc ÿӝ 
cho nam sinh viên chҥy cӵ ly ngҳn 100m ÿӝi tuyӇn ÿiӅn kinh Trѭӡng Ĉҥi hӑc Sѭ phҥm 
ThӇ dөc thӇ thao Hà Nӝi. Quá trình ӭng dөng và kiӇm chӭng trên thӵc tӃ cho thҩy các 
bài tұp ÿã có hiӋu quҧ trong viӋc phát triӇn sӭc bӅn tӕc ÿӝ cho nam sinh viên ÿӝi tuyӇn 
ĈiӅn kinh tӯ ÿó nâng cao hiӋu quҧ công tác huҩn luyӋn và ÿào tҥo cӫa trѭӡng Ĉҥi hӑc 
Sѭ phҥm ThӇ dөc thӇ thao Hà Nӝi.

Tӯ khóa: Sӭc bӅn tӕc ÿӝ, ÿӝi tuyӇn ÿiӅn kinh, chҥy cӵ ly 100m.
Abstract: The research results have selected 20 exercises to develop speed 

endurance for male students to run the 100m short distance of the athletics team of 
Hanoi University of Physical Education and Sports. The actual application and 
veri¿cation process shows that the exercises have been e൵ective in developing speed 
endurance for male students of the Athletics team, thereby improving the training and 
training e൶ciency of the school. Hanoi University of Physical Education and Sports.

Keywords: Speed   endurance, track and ¿eld team, 100m

ĈҺT VҨN Ĉӄ
Trong huҩn luyӋn chҥy cӵ ly ngҳn 100m 

cho sinh viên ÿӝi tuyӇn ÿiӅn kinh Trѭӡng Ĉҥi 
hӑc Sѭ phҥm TDTT Hà Nӝi chúng tôi nhұn 
thҩy thành tích chҥy 100m phө thuӝc vào rҩt 
nhiӅu yӃu tӕ, trong ÿó sӭc bӅn tӕc ÿӝ ÿóng 
mӝt vai trò rҩt quan trӑng, nó quyӃt ÿӏnh ÿӃn 
thành tích thi ÿҩu cӫa VĈV. Tuy nhiên quá 
quá trình quan sát chúng tôi nhұn thҩy các 
giҧng viên cӫa nhà trѭӡng chѭa sӱ dөng ÿa 
dҥng các bài tұp cǊng nhѭ chѭa thӵc sӵ chú 
trӑng ÿӃn viӋc phát triӇn sӭc bӅn tӕc ÿӝ cho 
sinh viên. Xuҩt phát tӯ lý do trên chúng tôi 
thӵc hiӋn ÿӅ tài “Nghiên cͱu bài t̵p phát 
tri͋n sͱc b͉n t͙c cho nam sinh viên ch̩y c͹ 
ly ng̷n 100m ÿ͡i tuy͋n ÿi͉n kinh tr˱ͥng Ĉ̩i 
h͕c S˱ ph̩m Th͋ dͭc th͋ thao Hà N͡i”

Trong quá trình nghiên cӭu ÿӅ tài ÿã sӱ 
dөng các phѭѫng pháp sau:Phѭѫng pháp 
phân tích và tәng hӧp tài liӋu; Phѭѫng pháp 

phӓng vҩn tӑa ÿàm; Phѭѫng pháp quan sát sѭ 
phҥm; Phѭѫng pháp quan kiӇm tra sѭ phҥm; 
Phѭѫng pháp thӵc nghiӋm sѭ phҥm; Phѭѫng 
pháp toán hӑc thӕng kê.

KӂT QUҦ NGHIÊN CӬU 
1. Lӵa chӑn test và xây dӵng tiêu 

chuҭn ÿánh giá sӭc bӅn tӕc ÿӝ trong chҥy 
ngҳn 100m cho nam sinh viên ÿӝi tuyӇn 
ĈiӅn kinh Trѭӡng ĈHSP TDTT Hà Nӝi

1.1. L͹a ch͕n các test ÿánh giá sͱc b͉n 
t͙c ÿ͡ trong ch̩y ng̷n 100m cho nam sinh 
viên ÿ͡i tuy͋n Ĉi͉n kinh Tr˱ͥng ĈHSP 
TDTT Hà N͡i

Tӯ kӃt quҧ thu ÿѭӧc ӣ bҧng 1 cho thҩy: 
ĈӅ tài ÿã lӵa chӑn ÿѭӧc 3 test ÿánh giá sӭc 
bӅn tӕc ÿӝ chҥy 100m, có tӯ 80.0% ý kiӃn trӣ 
lên lӵa chӑn trӣ lên). Các test lӵa chӑn bao 
gӗm: Chҥy 60m tӕc ÿӝ cao (s), Chҥy 100m 
XPT (s), Chҥy 120m XPC (s)
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B̫ng 1. K͇t qu̫ ph͗ng v̭n l͹a ch͕n test ÿánh giá sͱc b͉n t͙c ÿ͡ ch̩y 100m 
cho ÿ͙i t˱ͫng nghiên cͱu (n = 30)

TT Nӝi dung phӓng vҩn

KӃt quҧ phӓng vҩn theo tӹ lӋ % 
và xӃp theo mӭc ÿӝ ѭu tiên

Rҩt 
quan trӑng Quan trӑng Cҫn Không 

quan trӑng
n % n % n % n %

1 Chҥy 60m tӕc ÿӝ cao (s) 25 83.3 5 16.7 0 0 0 0
2 Bұt xa tҥi chӛ (cm) 8 26.7 9 30.0 8 26.6 5 16.6
3 Chҥy 100m XPT (s) 24 80.0 5 16.7 1 3.0 0 0.0
4 Chҥy 80m tӕc ÿӝ cao (s) 7 23.3 5 16.7 8 26.6 10 33.3
5 Chҥy 150m tӕc ÿӝ cao (s) 8 26.7 9 30.0 8 26.6 5 16.6
6 Chҥy 120m XPC (s) 28 93.3 1 3.0 1 3.0 0 0.0

1.2. Xây d͹ng tiêu chu̱n ÿánh giá sͱc 
b͉n t͙c ÿ͡ trong ch̩y 100m cho ÿ͙i t˱ͫng 
nghiên cͱu

Tiêu chuҭn phân loҥi theo tӯng nӝi 
dung ÿánh giá sӭc bӅn tӕc tӕc ÿӝ trong chҥy 
100m cho ÿӕi tѭӧng nghiên cӭu. ĈӅ tài tiӃn 

hành phân loҥi tӯng chӍ tiêu, test ÿánh sӭc 
bӅn tӕc tӕc ÿӝ trong chҥy 100m cho nam sinh 
viên ÿӝi tuyӇn ÿiӅn kinh trѭӡng Ĉҥi hӑc Sѭ 
phҥm TDTT Hà Nӝi thành 5 mӭc: Tӕt, khá, 
Trung bình, yӃu, kém. KӃt quҧ thu ÿѭӧc nhѭ 
trình bày ӣ bҧng 2.

B̫ng 2. Tiêu chu̱n x͇p lo̩i sͱc b͉n t͙c ÿ͡ trong ch̩y 100m theo tͳng test cͯa ÿ͙i t˱ͫng nghiên cͱu

TT Test
Phân loҥi

Kém YӃu Trung bình Khá Tӕt

1 Chҥy 60m tӕc ÿӝ cao (s) ≥7.51 7.50 - 7.31 7.30 - 7.11 7.10 - 6.90 ≤ 6.80

2 Chҥy 100m XPT (s) ≥12.51 12.50 - 12.01 12.00 - 11.71 11.70 - 11.46 ≤11.45

3 Chҥy 120m XPC (s) ≥14.66 14.65 - 14.51 14.50 - 14.31 14.30 - 14.01 ≤14.00

B̫ng 3. B̫ng ÿi͋m ÿánh giá sͱc b͉n t͙c ÿ͡ trong ch̩y 100m cho ÿ͙i t˱ͫng nghiên cͱu

Test
ĈiӇm

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Chҥy 60m tӕc ÿӝ cao (s) 6.60 6.70 6.80 6.90 7.11 7.30 7.31 7.50 7.51 8.20

Chҥy 100m XPT (s) 11.20 11.30 11.45 11.46 11.71 12.00 12.01 12.50 12.51 12.90

Chҥy 120m XPC (s) 13.70 13.85 14.00 14.01 14.31 14.50 14.51 14.65 14.66 14.90

Xác ÿӏnh tiêu chuҭn ÿiӇm tәng hӧp ÿánh 
giá sӭc bӅn tӕc ÿӝ trong chҥy 100m cho ÿӕi 
tѭӧng nghiên cӭu. Tӯ kӃt quҧ ӣ các bҧng 
3, qua viӋc tính ÿiӇm tәng hӧp cho tӯng cá 
nhân, ÿӅ tài tiӃn hành xây dӵng bҧng tiêu 
chuҭn ÿánh giá xӃp loҥi tәng hӧp ÿánh giá 
sӭc bӅn tӕc ÿӝtrong chҥy 100m cho nam 
sinh viên ÿӝi tuyӇn ĈiӅn kinh trѭӡng ĈHSP 
TDTT Hà Nӝi theo 5 mӭc: Tӕt, khá, trung 

bình, yӃu và kém. ĈӅ tài tiӃn hành quy ÿӏnh 
tiêu chuҭn phân loҥi cӫa tӯng test làm 5 mӭc 
(thang ÿiӇm 10) theo quy ѭӟc nhѭ sau:

Loҥi Tӕt: Tӯ 8 ÿӃn 10 ÿiӇm.
Loҥi Khá: Tӯ 7 ÿӃn < 8ÿiӇm.
Loҥi Trung bình: Tӯ 5 ÿӃn < 7 ÿiӇm.
Loҥi YӃu: Tӯ 3 ÿӃn < 5 ÿiӇm.

Loҥi Kém: Tӯ 0 ÿӃn < 3 ÿiӇm.
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B̫ng 4. Tiêu chu̱n ÿánh giá x͇p lo̩i t͝ng hͫp sͱc b͉n t͙c ÿ͡ trong ch̩y 100m cho ÿ͙i 
t˱ͫng nghiên cͱu

XӃp loҥi Tәng ÿiӇm ÿánh giá sӭc bӅn tӕc ÿӝ trong chҥy 100m
 (tәng ÿiӇm tӕi ÿa là 30)

Tӕt ≥ 24
Khá 21 →< 24

Trung bình 15 →< 21
YӃu 9 →<15
Kém < 9

ĈӇ ÿҥt ÿѭӧc tәng ÿiӇm ӣ mӝt loҥi nào 
ÿó, không nhҩt thiӃt tӯng test phҧi ÿҥt ÿѭӧc 
sӕ ÿiӇm nhѭ ӣ tӯng tiêu chuҭn thuӝc loҥi ÿó 
- nghƭa là có thӇ lҩy ÿiӇm ÿҥt cao cӫa test này 
bù cho ÿiӇm ÿҥt thҩp cӫa test khác, miӉn là 
tәng ÿiӇm ÿҥt ÿѭӧc phҧi nҵm trong khoҧng 
xác ÿӏnh cӫa bҧng ÿánh giá, xӃp loҥi tәng 
hӧp (bҧng 4), nhѭng vӟi ÿiӅu kiӋn không có 
quá 1 test nҵm ӣ mӭc ÿӝ yӃu và kém.

2. Lӵa chӑn ӭng dөng và ÿánh giá 
hiӋu quҧ bài tұp phát triӇn sӭc bӅn tӕc cho 
nam sinh viên ÿӝi tuyӇn ÿiӅn kinh trѭӡng 
Ĉҥi hӑc Sѭ phҥm TDTT Hà Nӝi

2.1. L͹a ch͕n bài t̵p phát tri͋n sͱc 
b͉n t͙c ÿ͡ cho nam sinh viên ÿ͡i tuy͋n 
ÿi͉n kinh tr˱ͥng Ĉ̩i h͕c S˱ ph̩m TDTT 
Hà N͡i

B̫ng 5. K͇t qu̫ ph͗ng v̭n l͹a ch͕n bài t̵p phát tri͋n sͱc b͉n t͙c ÿ͡ trong ch̩y ng̷n 
100m cho ÿ͙i t˱ͫng nghiên cͱu (n = 30)

TT Bài tұp
KӃt quҧ phӓng vҩn theo mӭc ÿӝ ѭu tiên
Ѭu tiên 1 Ѭu tiên 2 Ѭu tiên 3
n % n % n %

1
Chҥy tăng tӕc ÿӝ 30m x 3 lҫn tӯ ÿѭӡng vòng ra ÿѭӡng 
thҷng x 3 tә, nghӍ giӳa 3 - 5 phút/ lҫn.

15 50 10 33.33 5 16.67

2
Chҥy ( 30m, 40m, 50m ) x 3 tә, nghӍ giӳa tә 5 phút, nghӍ 
giӳ lҫn 3 phút.

27 90 2 6.67 1 3.33

3
Chҥy biӃn tӕc tăng dҫn cѭӡng ÿӝ theo hiӋu lӋnh còi x 4 
lҫn nghӍ giӳ 6 phút

28 93.33 2 6.67 0 0

4
Chҥy nâng cao ÿùi tҥi chӛ và di chuyӇn (30 m x 2lҫn) x 3 
tә, nghӍ giӳa lҫn 3 phút, giӳa tә 5 phút

15 50 10 33.33 5 16.67

5 Tұp tҫn sӕ tҥi chӛ 15 giây x 5 lҫn, nghӍ giӳa 3 phút. 11 36.67 11 36.67 8 26.67

6
Chҥy (60m, 80m) x 2 tә nghӍ giӳa tә 7 phút, nghӍ giӳa 
lҫn 5 phút.

27 90 3 10 0 0

7
Chҥy tăng dҫn tӕc ÿӝ (30m 3 lҫn)x 5 tә, nghӍ giӳa tә 5 phút, 
nghӍ giӳa tә 7 phút.

15 50 10 33.33 5 16.67

8 Ch̩y xu͙ng d͙c 30m x 5 l̯n, ngh͑ giͷa 3 phút 26 86.67 3 10 1 3.33

9
Ch̩y bi͇n t͙c (2 l̯n x 60m) x 2 t͝, ngh͑ giͷa l̯n 3 phút, 
ngh͑ giͷa t͝ 5 phút.

27 90 3 10 0 0
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TT Bài tұp
KӃt quҧ phӓng vҩn theo mӭc ÿӝ ѭu tiên
Ѭu tiên 1 Ѭu tiên 2 Ѭu tiên 3
n % n % n %

10 Trò chѫi vұn ÿӝng(25 phút) 24 80 4 13.33 2 6.67

11
B̵t (3c̭p, 5 c̭p, 7 c̭p) x 3 t͝, ngh͑ giͷa l̯n 3, ngh͑ giͷa 
t͝ 5 phút.

26 86.67 2 6.67 2 6.67

12
Bұt nhҧy qua rào cao 60cm( 5 - 6 rào/Tә x 3 tә, nghӍ giӳa 
2 phút/ tә

14 46.67 8 26.67 8 26.67

13 Gánh t̩ ng͛i sâu. ( tr͕ng l˱ͫng t͙i ÿa ) 28 93.33 2 6.67 0 0

14 Gánh t̩ ÿͱng lên ng͛i ½ ( tr͕ng l˱ͫng t̩ 60 - 80 kg ) 27 90 3 10 0 0

15
Ch̩y ( 150m + 250m + 300m ) x 2 t͝, ngh͑ giͷa l̯n 5 phút, 
ngh͑ gi˱a t͝ 9 phút.

28 93.33 2 6.67 0 0

16 Ch̩y 80m x 3 l̯n, ngh͑ giͷa l̯n 4 phút. 26 86.67 2 6.67 2 6.67

17 Ch̩y l̿p l̩i 120m 3 l̯n, ngh͑ giͷa l̯n 5 phút. 27 90 2 6.67 1 3.33

18 Ch̩y l̿p l̩i 150m x 5 l̯n, ngh͑ giͷa l̯n 7 phút. 24 80 5 16.67 1 3.33

19 Ch̩y 80m x l̯n, 120m x 3 l̯n, ngh͑ giͷa l̯n 6 phút 26 86.67 2 6.67 2 6.67

20
Ch̩y l̿p l̩i ( 100m + 200m + 300m ) x 2 t͝ ngh͑ giͷa l̳n 
4 phút, ngh͑ giͷa t͝ 7 phút.

27 90 2 6.67 1 3.33

21 Ch̩y l̿p l̩i 300m x 3 l̯n ngh͑ giͷa l̯n 5 phút. 24 80 5 16.67 1 3.33

22 Ch̩y bi͇n t͙c 100m nhanh 100m ch̵m x 5 vòng 26 86.67 2 6.67 2 6.67

23 Ch̩y bi͇n t͙c 200m nhanh 200m ch̵m x 5 vòng 28 93.33 2 6.67 0 0

24
Ch̩y kéo l͙p 100m x3 l̯n x 2 t͝, ngh͑ giͷa l̳n 4 phút, 
ngh͑ giͷa t͝ 6 phút.

27 90 2 6.67 1 3.33

25 TiӃp sӭc hӛ hӧp 100m - 200m – 400m 28 93.33 2 6.67 0 0

Tӯ kӃt quҧ thu ÿѭӧc ӣ bҧng 5 cho thҩy, 
có 20/25 bài tұp mà ÿӅ tài ÿѭa ra ÿӅu ÿѭӧc 
các ý kiӃn lӵa chӑn vӟi sӕ ý kiӃn chiӃm tӹ 
lӋ tӯ 80.00% trӣ lên, và phҫn lӟn ÿӅu xӃp 
ӣ mӭc ÿӝ ѭu tiên 1. Còn 5 bài tұp còn lҥi 
có mӭc ÿӝ ÿӗng thuұn ӣ mӭc ÿӝ thҩp hѫn 
nguyên tҳc ÿһt ra nên ÿӅ tài không lӵa chӑn. 

2.2. T͝ chͱc th͹c nghi͏m và ÿánh giá 
hi͏u qu̫ bài t̵p phát tri͋n sͱc b͉n t͙c cho 
nam sinh viên ÿ͡i tuy͋n ÿi͉n kinh tr˱ͥng 
Ĉ̩i h͕c S˱ ph̩m TDTT Hà N͡i

 2.2.1 T͝ chͱc th͹c nghi͏m s˱ ph̩m.
- Ĉӕi tѭӧng thӵc nghiӋm: ĈӅ tài tiӃn hành 

thӵc nghiӋm sѭ phҥm trên 20 nam sinh viên 

ÿӝi tuyӇn ÿiӅn kinh trѭӡng ÿҥi hӑc sѭ phҥm 
thӇ dөc thӇ thao Hà Nӝi và ÿѭӧc chia làm 2 
nhóm: Nhóm thӵc nghiӋm gӗm 10 nam sinh 
viên, nhóm ÿӕi chiӃu gӗm 10 nam sinh viên

- Toàn bӝ quá trình thӵc nghiӋm sѭ phҥm 
ÿѭӧc tiӃn hành trong 3 tháng, vӟi thӡi gian 
2 buәi/tuҫn vào các tiӃt 5,6 và 7,8 các buәi 
chiӅu thӭ 3 và thӭ 5 hàng tuҫn. 

2.2.2. K͇t qu̫ th͹c nghi͏m s˱ ph̩m.
*KӃt quҧ kiӇm tra trѭӟc thӵc nghiӋm.
Trѭӟc thӵc nghiӋm, tiӃn hành kiӇm tra 

các test ÿã lӵa chӑn ÿӇ ÿánh giá so sánh mӭc 
ÿӝ giӳa 2 nhóm thӵc nghiӋm và nhóm ÿӕi 
chӭng. KӃt quҧ ÿѭӧc trình bày ӣ bҧng 6.
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B̫ng 6. K͇t qu̫ ki͋m tra tr˱ͣc th͹c ngh͏m (n = 20)

TT Test
KӃt quҧ kiӇm tra (x±į)

t PNhóm TN
(n = 10)

Nhóm ĈC
( n = 10)

1. Chҥy 60m tӕc ÿӝ cao (s) 7.21 ± 0.4 7.18± 0.1 0.250 >0.05

2. Chҥy 100m XPT (s) 11.77± 0.2 11.76±0.3 0.620 >0.05

3. Chҥy 120m XPC (s) 14.04± 0.3 14.03±0.4 0.523 >0.05

Tӯ kӃt quҧ thu ÿѭӧc ӣ bҧng 6 cho thҩy 
kӃt quҧ kiӇm tra ӣ hҫu hӃt các test lӵa chӑn 
giӳa 2 nhóm thӵc nghiӋm và ÿӕi chӭng 
không có khác biӋt, vӟi ttính< tbҧng = 2.101 ӣ 

ngѭӥng xác suҩt P > 0.05. ĈiӅu ÿó chӭng tӓ 
trѭӟc khi thӵc nghiӋm, trình ÿӝ sӭc bӅn tӕc 
ÿӝ cӫa 2 nhóm tѭѫng ÿӕi ÿӗng ÿӅu nhau.

*KӃt quҧ kiӇm tra sau thӵc nghiӋm.

B̫ng 7. K͇t qu̫ ki͋m tra sau th͹c nghi͏m (n=20)

TT Test
KӃt quҧ kiӇm tra (x±į)

t PNhóm TN
(n = 10)

Nhóm ĈC
( n = 10)

1. Chҥy 60m tӕc ÿӝ cao (s) 7.02± 0.1 7.12± 0.2 2.09 <0.05

2. Chҥy 100m XPT (s) 11.58± 0.3 11.69±0.2 2.16 <0.05

3. Chҥy 120m XPT (s) 13.91± 0.5 13.98±0.4 2.50 <0.05

Tӯ bҧng 7 cho thҩy sau 3 tháng thӵc 
nghiӋm các nӝi dung kiӇm tra ÿánh giá trình 
ÿӝ sӭc bӅn tӕc ÿӝ trong chҥy 100m cӫa 2 
nhóm thӵc nghiӋm và ÿӕi chӭng ÿã có khác 
biӋt rõ vӟi ttính ÿӅu > tbҧng = 2.101 ӣ ngѭӥng 
xác suҩt P < 0.05. ĈӇ làm rõ hѫn hiӋu quҧ các 

bài tұp ÿã lӵa chӑn nhҵm phát triӇn sӭc bӅn 
tӕc ÿӝ trong chҥy 100m cho ÿӕi tѭӧng nghiên 
cӭu, ÿӅ tài tiӃp tөc so sánh tӵ ÿӕi chiӃu kӃt quҧ 
kiӇm tra trѭӟc và sau thӵc nghiӋm ÿӗng thӡi 
ÿánhgiá nhӏp tăng trѭӣng cӫa hai nhóm. KӃt 
quҧ ÿѭӧc trình bày tҥi các bҧng 8 ÿӃn 9 và 10.

B̫ng 8. K͇t qu̫ so sánh t͹ ÿ͙i chi͇u sͱc b͉n t͙c ÿ͡ trong ch̩y 100m cͯa nhóm ÿ͙i chͱng 
và nhóm th͹c nghi͏m tr˱ͣc và sau th͹c nghi͏m s˱ ph̩m (n= 20)

TT Test
Nhóm ĈC (n = 10)

t
Nhóm TN (n = 10)

t P
Trѭӟc TN Sau TN Trѭӟc TN Sau TN

1. Chҥy 60m tӕc ÿӝ 
cao (s). 7.18± 0.1 7.12± 0.2 1.13 7.21 ± 0.1 7.02± 0.1 2.51 <0.05

2. Chҥy 100m XPT (s). 11.76±0.3 11.69±0.2 1.35 11.77± 0.2 11.58± 0.3 2.80 <0.05

3. Chҥy 120m XPC (s). 14.03±0.4 13.98±0.4 1.28 14.04± 0.3 13.91± 0.2 2.65 <0.05
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B̫ng 9. Nh͓p ÿ͡ tăng tr˱ͧng các test ÿánh giá sͱc b͉n t͙c ÿ͡ trong ch̩y 100m cͯa nhóm 
th͹c nghi͏m

TT Test

KӃt quҧ kiӇm tra qua các giai ÿoҥn 
thӵc nghiӋm (X)

Nhӏp ÿӝ tăng trѭӣng 
(W%)

Trѭӟc TN KӃt thúc TN W

1. Chҥy 60m tӕc ÿӝ cao (s) 7.21 ± 0.1 7.02± 0.1 2.66

2. Chҥy 100m XPT (s) 11.77± 0.2 11.58± 0.3 2.78

3. Chҥy 120m XPC (s) 14.04± 0.3 13.91± 0.2 3.12

B̫ng 10. Nh͓p ÿ͡ tăng tr˱ͧng các test ÿánh giá sͱc b͉n t͙c ÿ͡ trong ch̩y 100m cͯa nhóm 
ÿ͙i chͱng

TT Test
KӃt quҧ kiӇm tra qua các giai ÿoҥn thӵc 

nghiӋm (x)
Nhӏp ÿӝ tăng trѭӣng 

(W%)
Trѭӟc TN KӃt thúc TN W

1. Chҥy 60m tӕc ÿӝ cao (s) 7.18± 0.1 7.12± 0.2 1.37

2. Chҥy 100m XPT (s) 11.76±0.3 11.69±0.2 1.62

3. Chҥy 120m XPC (s) 14.03±0.4 13.98±0.4 1.74

Qua các bҧng 9 và 10 cho thҩy, khi dùng 
phѭѫng pháp tӵ ÿӕi chiӃu so sánh vӟi các nӝi 
dung kiӇm tra ÿánh giá trình ÿӝ sӭc bӅn tӕc 
ÿӝ trong chҥy ngҳn 100m cho nam sinh viên 
ÿӝi tuyӇn ĈiӅn kinh trѭӡng ĈHSP TDTT Hà 
Nӝi sau thӵc nghiӋm 03 tháng cӫa 2 nhóm 

thӵc nghiӋm và ÿӕi chӭng thҩy, ӣ nhóm thӵc 
nghiӋm ÿã có khác biӋt rõ vӟi ttính ÿӅu > tbҧng = 
2.101 ӣ ngѭӥng xác suҩt P < 0.05, còn nhóm 
ÿӕi chӭng không có sӵ khác biӋt vӟi ttính< tbҧng 
= 2.101 ӣ ngѭӥng xác suҩt P > 0.05. 

B̫ng 11. So sánh tiêu chu̱n ÿánh giá x͇p lo̩i t͝ng hͫp sͱc b͉n t͙c ÿ͡ trong ch̩y 100m 
cͯa nhóm ÿ͙i chͱng và th͹c nghi͏n sau th͹c nghi͏m s˱ ph̩m

XӃp loҥi
KӃt quҧ xӃp loҥi sӭc bӅn tӕc ÿӝ

Tәng
Nhóm thӵc nghiӋm (n = 10) Nhóm ÿӕi chӭng (n = 10)

Tӕt
6 2

8
4.0 4.0

Khá
4 7

11
5.5 5.5

Trung bình
0 1

1
0.5 0.5

YӃu
0 0 0
0 0
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Kém
0 0 0
0 0 20

Tәng 10 10
So sánh χ2tính = 11.250 >χ20.05 = 6.368 vӟi P < 0.05

Qua bҧng 11 cho thҩy, khi so sánh kӃt 
quҧ xӃp loҥi tәng hӧp ÿánh giá trình ÿӝ sӭc 
bӅn tӕc ÿӝ cӫa 2 nhóm ÿӕi tѭӧng nghiên cӭu 
giӳa nhóm ÿӕi chӭng và nhóm thӵc nghiӋm 
thҩy có khác biӋt rõ vӅ kӃt quҧ xӃp loҥi tәng 
hӧp giӳa 2 nhóm vӟi χ2

tính = 11.250 >χ2
bҧng 

= 6.368 vӟi P < 0.05. ĈiӅu ÿó khҷng ÿӏnh 
rõ hiӋu quҧ cӫa hӋ thӕng các bài tұp chuyên 
môn ӭng dөng trong huҩn luyӋn phát triӇn tӕ 
chҩt sӭc bӅn tӕc ÿӝ trong chҥy ngҳn 100m 
cho nam sinh viên ÿӝi tuyӇn ĈiӅn kinh trѭӡng 
ĈHSP TDTT Hà Nӝi mà ÿӅ tài ÿã lӵa chӑn.

KӃt luұn

Quá trình nghiên cӭu cӫa ÿӅ tài ÿã lӵa 
chӑn ÿѭӧc 20 bài tұp chuyên môn nhҵm phát 

triӇn tӕ chҩt sӭc bӅn tӕc ÿӝ trong chҥy ngҳn 
100m cho nam sinh viên ÿӝi tuyӇn ĈiӅn kinh 
trѭӡng ĈHSP TDTT Hà Nӝi.

Qua quá trình thӵc nghiӋm sѭ phҥm vӟi 
thӡi gian 03 tháng, ÿӅ tài ÿã xác ÿӏnh ÿѭӧc 
hiӋu quҧ rõ rӋt cӫa hӋ thӕng các bài tұp ÿã 
lӵa chӑn trong viӋc nâng cao sӭc bӅn tӕc ÿӝ 
cho ÿӕi tѭӧng nghiên cӭu và ÿѭӧc thӇ hiӋn 
cө thӇ vӟi nhӏp tăng trѭӣng cӫa nhóm thӵc 
nghiӋm ÿӅu cao hѫn nhӏp tăng trѭӣng cӫa 
nhóm ÿӕi chiӃu ӣ tҩt cҧ các test kiӇm tra vӟi 
(ttính> tbҧng ͧ ng˱ͩng xác xṷt P < 0.05) và 
k͇t qu̫ ki͋m tra ÿánh giá x͇p lo̩i sͱc b͉n 
t͙c ÿ͡ trong ch̩y 100m cho nam sinh viên 
ÿӝi tuyӇn ĈiӅn kinh trѭӡng ĈHSP TDTT Hà 
Nӝi vӟi (χ2

tính>χ
2

bҧng; P < 0.05). 
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