
77HUẤN LUYỆNTHỂ THAO

TẠP CHÍ KHOA HỌC VÀĐÀO TẠOTHỂ THAO SỐ
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MÔNHALF MARATHON KM TẠI THÀNHPHỐHỒCHÍ MINH

ThS. Lê Ph c Th t, CN. Nguy n ng Thanh Duy

Tr ng HSP TDTT TP. H  Chí Minh

Tóm t t: Thông qua các b c nghiên c u và ph ng pháp nghiên c u bài báo 
ã xác nh c 3 test ánh giá th  l c cho nam v n ng viên phong trào môn 

Half-Marathon (21km) t i Thành ph  H  Chí Minh bao g m ): Ch y 1000m (phút), 
Ch y 10000m (phút), Ch y 21km (phút). Bài báo c ng cho th y th c tr ng thành 
tích th  l c c a nam v n ng viên phong trào môn Half-Marathon (21km) t i Thành 
ph  H  Chí Minh hi n ang  m c th p, ch a ti p c n c n thành tích c a các 
V V chuyên nghi p. ây c ng là ng l c  các v n ng viên phong trào có s  
n  l c ph n u và t p trung vào vi c phát tri n t  ch t c n thi t cho n i dung Half 
– Marathon này.

T  khoá: Th c tr ng th  l c, v n ng viên phong trào, ch y bán Marathon.

Abstract: Through research steps and research methods, the article has 
identi�ed 3 �tness tests for male Half-Marathon athletes (21km) in Ho Chi Minh City 
including: Running 1000m ( min), Run 10000m (min), Run 21km (min). The article 
also shows that the current state of physical achievements of male Half-Marathon 
athletes (21km) in Ho Chi Minh City is currently at a low level, not approaching the 
achievements of professional athletes. This is also a motivation for athletes to strive 
and focus on developing the necessary qualities for this Half - Marathon content.

Keywords: Physical status, athletes movement, running half marathon.

T V N 

Phong trào ch y Marathon  Vi t Nam 
nh ng n m g n ây r t sôi n i. Nh ng cu c 
thi marathon liên ti p c t  ch c t i Vi t 
Nam là tín hi u kh  quan áng m ng  thúc 

y phong trào t p luy n th  thao, t ng v n 
ng c  th  c a ng i dân. Nh m xây d ng 

các bài t p phát tri n th  l c cho v n ng 
viên phong trào không chuyên góp ph n 
c i thi n thành tích thi u n i dung half 
marathon (21km). Bài báo tìm hi u và ánh 
giá th c tr ng trình  th  l c c a v n ng 
viên marathon phong trào không chuyên t i 
Thành ph  H  Chí Minh, t  ó tìm ra nh ng 
bài t p phù h p góp ph n nâng cao thành tích 

thi u n i dung half marathon (21km).

Trong n i dung bài báo này, chúng tôi 
ti n hành ánh giá th c tr ng th  l c c a 
nam v n ng viên phong trào môn half – 
Marathon (21km)t i Thành ph  H  Chí 
Minh. Quá trình nghiên c u ã s  d ng các 
ph ng pháp: Phân tích và t ng h p tài li u; 
ki m tra s ph m; ph ng v n, th c nghi m và 
toán th ng kê.

K T QU  NGHIÊN C U 

Mu n ánh giá th c tr ng th  l c nam 
v n ng viên phong trào môn Half-Marathon 
(21km) t i TP. H  Chí Minh tr c tiên c n 
xác nh test ánh giá th  l c.
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1. Xác nh test ánh giá th  l c cho 
nam v n ng viên môn Half-Marathon 
(21km) t i TP. H  Chí Minh

 xác nh test ánh giá th  l c c a 
nam v n ng viên phong trào môn Half-
Marathon (21km) t i TP. H  Chí Minh, công 
trình th c hi n các b c sau: 

- B c 1: T ng h p các test ánh giá 
th  l c cho nam v n ng viên môn Half-
Marathon (21km)c a các tác gi .

- B c 2: Ph ng v n và l a ch n các 
test ánh giá th  l c c a nam v n ng viên 
phong trào môn Half-Marathon (21km) 

1.1. T ng h p các test ánh giá th  l c 
cho nam v n ng viên môn Half-Marathon 
(21km) c a các tác gi

Qua tham kh o các tài li u có các test 
ánh giá th  l c cho v n ng viên môn Half-

Marathon (21km), c  ly trung bình, c  ly 
dài c a m t s  tác gi  nh : Tr n V n Tuyên 
(2017), “Nghiên c u ng d ng m t s  bài 
t p phát tri n th  l c nh m nâng cao thành 
tích ch y v  trang cho n  v n ng viên i 
tuy n ba môn quân s  ph i h p tr ng Cao 

ng S  Ph m Bà R a V ng Tàu”; ào Xuân 
B o (2015), “Nghiên c u, ánh giá trình  
t p luy n c a v n ng viên n ng khi u ch y 
c  ly trung bình 800m – 1500m l a tu i 13 
– 14 tr ng n ng khi u nghi p v  th  d c 
th  thao Bình thu n sau m t n m t p luy n”; 

inh V n Quy n (2015), “Nghiên c u, l a 
ch n, các bài t p nh m phát tri n s c b n 
chuyên môn nâng cao thành tích ch y 5000m 
cho nam v n ng viên  tu i 16 – 17 Trung 
Tâm TDTT Bình Ph c”; Nguy n Anh Tu n 
(2015), “Nghiên c u xây d ng h  th ng các 
bài t p th  l c ch y c  ly trung bình cho các 
v n ð ng viên Nam i tuy n tr  Ði n kinh 
t nh Bình Ph c l a tu i 15 – 18”; Nguy n 
V n Long (2016), “Nghiên c u các bài t p 
phát tri n s c b n chuyên môn cho nam v n 

ng viên i n kinh tr  ch y c  ly trung bình 
l a tu i 15-16”; Quang H ng (2004), “Bài 
t p chuyên môn trong i n kinh”; Nguy n 
Thiên Lý (2011), “Nghiên c u ng d ng các 
bài t p  phát tri n s c b n chuyên môn 
nh m nâng cao thành tích ch y CLTB cho 
sinh viên tr ng i h c s  ph m TDTT 
TP.HCM trong i u ki n không có sân v n 

ng”; Hu nh Trung Phong (2010), “Xác 
nh các bài t p chuyên môn trong gi ng 

d y môn ch y CLTB cho nam sinh viên khoa 
GDTC tr ng i h c s  ph m TP.HCM”; 
D ng Ng c Tr ng, Nguy n Thanh , 
Nguy n V n Tri, “Giáo trình i n kinh 1”; 
Võ Minh L i (2015), “Nghiên c u ng d ng 
các bài t p th  l c nâng cao thành tích ch y 
CLTB cho i tuy n tr  TPHCM” ...  qua quá 
trình t p luy n và kinh nghi m hu n luy n 
c a mình tác gi  ã t ng h p c 9 test 
th ng c dùng  ki m tra th  l c cho 
v n ng viên môn Half-Marathon (21km), 
c  ly trung bình, c  ly dài là: 

(1) Ch y 400m (giây)

(2) Ch y 800m (phút)

(3) Ch y 1000m (phút)

(4) Ch y 1500m (phút)

(5) Ch y 2000m (phút)

(6) Ch y 3000m (phút)

(7) Ch y 5000m (phút)

(8) Ch y 10000m (phút)

(9) Ch y 21km (phút)

1.2. Ph ng v n và l a ch n các test 
ánh giá th  l c cho nam v n ng viên 

phong trào môn Half-Marathon (21km) t i 
TP H  Chí Minh

Qua nghiên c u, t ng h p tài li u chuyên 
môn và các công trình nghiên c u c a các 
nhà khoa h c  tài a ra c 9 test th ng 
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dùng  ánh giá th  l c cho nam v n ng 
viên phong trào môn Half-Marathon (21km). 

 vi c l a ch n các test ánh giá c chính 
xác, khách quan,  tài ti n hành ph ng v n 
2 l n b ng phi u. 

Tuy nhiên,  m b o tính khách quan, 
tránh sai sót khi l a ch n test,  m i phi u 
ph ng v n v n  1 kho ng b  tr ng cho các 
HLV, chuyên gia, gi ng viên, giáo viên, tr ng 
tài, các nhà qu n lý có th  b  sung thêm mà 
theo h  là c n thi t. K t qu  chúng tôi c ng 
thu c vài ý ki n b  sung v  các test nh ng 
vì th c t  s  ý ki n b  sung quá ít, nên c ng 
không b  sung c test nào vào h  th ng 
test c ch n.

Cách tr  l i phi u ph ng v n nh  sau: 
ánh d u (x) vào m t trong hai ô: ng ý, 

Không ng ý  l a ch n test ánh giá.

Các test c l a ch n c n ph i m b o 
các yêu c u sau:

- Các test c l a ch n ph i ánh giá 
c th  l c cho v n ng viên phong trào 

môn Half-Marathon (21km) 

- Các test c l a ch n ph i có ít nh t 
t  90% s  ý ki n m c ng ý  c  2 l n 
ph ng v n.

- K t qu  hai l n ph ng v n ph i m 
b o  tính ng nh t.

Và k t qu  2 l n ph ng v n v  ý ki n 
các test ánh giá th  l c cho nam v n ng 
viên phong trào môn Half-Marathon (21km) 
t i TP H  Chí Minh c gi i thi u  b ng 
1 nh  sau:

B ng 1. K t qu  ph ng v n l a ch n test ánh giá th  l c cho nam v n ng viên phong trào 
môn Half-Marathon (21km) t i TP H  Chí Minh

TT TEST

K t qu  ph ng v n

2 P
L n 1(n=20) L n 2(n=20)

ng ý Không 
ng ý ng ý Không 

ng ý
n % n % n % n %

1 Ch y 400m (giây) 12 60 8 40 11 55 9 45 0,10 >0.05
2 Ch y 800m (phút) 15 75 5 25 16 80 4 20 0,14 >0.05
3 Ch y 1000m (phút) 19 95 1 5 19 95 1 5 0,00 >0.05
4 Ch y 1500m (phút) 16 80 4 20 15 75 5 25 0,14 >0.05
5 Ch y 2000m (phút) 14 70 6 30 15 75 5 25 0,13 >0.05
6 Ch y 3000m (phút) 15 75 5 25 14 70 6 30 0,13 >0.05
7 Ch y 5000m (phút) 16 80 4 20 18 90 2 10 0,78 >0.05
8 Ch y 10000m (phút) 20 100 0 0 19 95 1 5 1,03 >0.05
9 Ch y 21km (phút) 20 100 0 0 20 100 0 0 0,00 >0.05

Qua b ng 1 cho th y  t t c  các k t qu  
quan sát qua hai l n ph ng v n c a các test 

u có 2 t  0.0 n 1.29 < 2 b ng = 3.84  
ng ng xác su t P>0.05 nên s  khác bi t  
hai giá tr  quan sát không có ý ngh a th ng 

kê. V y k t qu  ph ng v n các chuyên gia, 
hu n luy n viên và gi ng viên có s  ng 
nh t cao v  ý ki n tr  l i.

Tóm l i: Qua 2 b c nghiên c u,  tài 
ã xác nh c 3 test ánh giá th  l c cho 
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nam v n ng viên phong trào môn Half-
Marathon (21km) t i Thành ph  H  Chí 
Minh g m các test sau:

(1) Ch y 1000m (phút)

(2) Ch y 10000m (phút)

(3) Ch y 21km

1.3. Ki m tra  tin c y các test ánh giá 
th  l c cho nam v n ng viên phong trào môn 

Half-Marathon (21km) t i TP H  Chí Minh

 xác nh  tin c y c a 3 test ánh 
giá th  l c cho nam v n ng viên phong 
trào môn Half-Marathon (21km) t i Thành 
ph  H  Chí Minh,  tài ti n hành ki m tra 
khách th  nghiên c u, ki m tra 2 l n trong 
vòng 07 ngày, các i u ki n ki m tra gi a 2 
l n là nh  nhau. K t qu  ki m tra  tin c y 
c a các test c gi i thi u  b ng 2.

B ng 2. K t qu  ki m tra  tin c y c a các test ánh giá th  l c cho nam v n ng 
viên phong trào môn Half-Marathon (21km) thông qua test l p l i (retest)

STT Test
Ban u 
(n=10)

Retest
(n=10) r P

X Sx X Sx

1 Ch y 1000m (phút) 4,37 0,30 4,34 0,34 0,85 < 0.05

2 Ch y 10000m (phút) 54,6 2,32 54,3 1,86 0,99 < 0.05

3 Ch y 21km (phút) 101,16 4,82 99,92 3,27 0,99 < 0.05

Qua b ng 2 cho th y h  s  tin c y gi a 
hai l n ki m tra test ánh giá th  l c cho 
nam v n ng viên phong trào môn Half-
Marathon (21km) có rtính t  0.85 n 0.99 
(v i P<0.05). Nh  v y các test ánh giá th  
l c cho nam v n ng viên phong trào môn 
Half-Marathon (21km) có  tin c y  m c 
trung bình n  tin c y  m c r t cao. i u 
này cho th y 3 test trên i u có   tin c y 
và có tính kh  thi ánh giá th  l c cho 
nam v n ng viên phong trào môn Half-
Marathon (21km) 

Nh  v y qua các b c nghiên c u,  tài 
ã ch n ra c 3 test ánh giá th  l c cho 

nam v n ng viên phong trào môn Half-
Marathon (21km) t i TP H  Chí Minh là:

(1) Ch y 1000m (phút)

(2) Ch y 10000m (phút)

(3) Ch y 21km (phút)

 tài ã ch n ra c 3 test ánh giá 
th  l c cho nam v n ng viên phong trào 
môn Half-Marathon (21km) t i Thành ph  
H  Chí Minh các test trên ã c  b n m b o 
t  ch t th  l c c tr ng cho nam v n ng 
viên phong trào môn Half-Marathon (21km) 
t i TP H  Chí Minh.

2. Th c tr ng th  l c c a nam v n 
ng viên phong trào môn Half-Marathon 

(21km) t i TP H  Chí Minh

 tài ti n hành ki m tra các test ánh 
giá th  l c cho nam v n ng viên phong trào 
trong thi u môn Half-Marathon (21km) t i 
TP H  Chí Minhvà tính toán các giá tr , các 
tham s  c trình bày  b ng 3.
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B ng 3. Th c tr ng th  l c cho v n ng viên phong trào trong thi u môn Half-Marathon 
(21km) t i TP H  Chí Minh

Test X Sx Cv P

Ch y 1000m (phút) 4,37 0,30 6,8 0,05 < 0.05
Ch y 10000m (phút) 54,60 2,32 4,3 0,02 < 0.05

Ch y 21km (phút) 101,1 4,82 4,8 0,03 < 0.05
So sánh v i thành tích c a các nam v n ng viên tham gia gi i Marathon TP H  Chí Minh 

cúp Salonpas t  ch c n m 2022, thành tích c a các V V t th  h ng và tham gia nh  sau:

B ng 4. So sánh thành tích thi u gi a các V V h  phong trào và k t qu  thi u gi i 
Marathon TP.HCM 2022

Test V V phong trào V V h ng 1 TT trung bình
Ch y 10000m (phút) 54,60 34,08 45,30

Ch y 21km (phút) 101,1 75,46 81,39

Bi u  1. So sánh thành tích thi u gi a các V V h  phong trào và k t qu  thi u gi i 
Marathon TP.HCM 2022

ε

D a vào k t qu  b ng 4 và bi u  1 ta 
th y: Thành tích c a các nam v n ng viên 
phong trào c a TP H  Chí Minh hi n ang  
m c th p, ch a ti p c n c n thành tích 
c a các v n ng viên chuyên nghi p có th i 
gian t p luy n và n n t ng th  l c t t. ây 
c ng là ng l c  các v n ng viên phong 
trào có s  n  l c ph n u và t p trung vào 
vi c phát tri n t  ch t c n thi t cho n i dung 
Half – Marathon này. 

K T LU N

Qua các b c nghiên c u và ph ng 
pháp nghiên c u  tài ã xác nh c 3 
test ánh giá th  l c cho nam v n ng viên 
phong trào môn Half-Marathon (21km): 
Ch y 1000m (phút), Ch y 10000m (phút), 
Ch y 21km (phút).

Qua ki m tra ban u test ánh giá th  
l c cho nam v n ng viên phong trào môn 
Half-Marathon (21km) t i TP H  Chí Minh 
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cho th y th c tr ng thành tích th  l c hi n 
ang  m c th p, ch a ti p c n c n 

thành tích c a các V V chuyên nghi p. ây 
c ng là ng l c  các v n ng viên phong 

trào có s  n  l c ph n u và t p trung vào 
vi c phát tri n t  ch t c n thi t cho n i dung 
Half – Marathon này. 
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