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Tóm t t: Nghiên c u ti n hành l a ch n và ng d ng m t s  bài t p nh m 
nâng cao thành tích ch y 100m cho nam v n ng viên (V V) i tuy n i n kinh 
Tr ng i h c Kiên Giang.  tài ã xác nh ch n ra 12 bài t p  a vào hu n 
luy n. Thông qua k t qu  th ng kê c a th c nghi m s  ph m sau 06 tháng t p luy n 
thì u t ng tr ng h n tr c th c nghi m.

T  khóa: V n ng viên, Ch y c  ly 100m, bài t p chuyên môn, i h c Kiên Giang.

Abstract: Research, select and apply some exercises to improve the achievements 
of running 100m for male athletes (athletes) of the Athletics team of Kien Giang 
University. The topic has identi�ed 12 exercises to put in training. Through the 
statistical results of the pedagogical experiment after 6 months of training, they all 
grew more than before the experiment.

Keywords: Athletes, Running 100m, professional exercises, Kien Giang 
University.

T V N 

 Tr ng i h c Kiên Giang, ch y c  
li ng n là m t n i dung gi ng d y cho t t c  
các sinh viên (SV) c a tr ng và c ng c 

a vào hu n luy n cho các V V i tuy n 
i n kinh Tr ng i h c Kiên Giang v i 

c ng  v n ng và k  thu t cao h n so 
v i gi ng d y SV bình th ng. Nh ng k t 
qu  t c còn h n ch , nó th  hi n qua 
k t qu  thi u  các H i thao c p huy n và 
c p T nh trong nh ng n m g n ây t k t 
qu  ch a cao, vì v y vi c c i thi n thành tích 
ch y 100m cho các em là r t c n thi t. Nên  
tài: “Nghiên c u ng d ng m t s  bài t p 
nh m nâng cao thành tích ch y 100m cho 
nam v n ng viên i tuy n i n kinh 
Tr ng i h c Kiên Giang” c th c 

hi n. Nghiên c u s  d ng các ph ng pháp 
tham kh o tài li u, ph ng v n, th c nghi m 
s  ph m, ki m tra s  ph m và ph ng pháp 
th ng kê toán nh m xác nh m t s  bài t p 
nâng cao thành tích ch y 100m cho nam v n 

ng viên i tuy n i n kinh Tr ng i 
h c Kiên Giang sau 06 tháng t p luy n.

Khách th  nghiên c u: 20 nam V V i 
tuy n i n kinh Tr ng i h c Kiên Giang 

c chia thành hai nhóm:

Nhóm i ch ng: 10 nam V V

Nhóm th c nghi m: 10 nam V V

Quá trình nghiên c u c t  ch c th c 
hi n theo ph ng pháp th c nghi m so sánh 
song song gi a 02 nhóm th c nghi m và 
nhóm i ch ng.
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K T QU  NGHIÊN C U 

1. Nghiên c u ng d ng m t s  bài t p 
nh m nâng cao thành tích ch y 100m cho 
nam v n ng viên i tuy n i n kinh 
Tr ng i h c Kiên Giang

1.1. Các b c ti n hành l a ch n và 
xác nh m t s  bài t p nh m nâng cao 
thành tích ch y 100m cho nam v n ng 
viên i tuy n i n kinh Tr ng i h c 
Kiên Giang

 l a ch n m t s  bài t p nh m nâng 
cao thành tích ch y 100m cho nam v n ng 
viên i tuy n i n kinh Tr ng i h c 
Kiên Giang:

B c 1: Tham kh o tài li u, sách báo 
chuyên môn, các  tài nghiên c u có liên 
quan  ch n l c các bài t p cho phù h p.

B c 2: T ng h p các bài t p.

B c 3:  Ph ng v n các nhà chuyên môn 
v  m c  s  d ng bài t p.

1.2. T ng h p m t s  bài t p nh m 
nâng cao thành tích ch y 100m cho nam 
v n ng viên i tuy n i n kinh Tr ng 

i h c Kiên Giang

 có c  s  l a ch n các bài t p c  th  
nh m m c ích nâng cao thành tích ch y 100m 
cho nam v n ng viên i tuy n i n kinh 
Tr ng i h c Kiên Giang, b ng ph ng 
pháp c và tham kh o tài li u ã ch n c 
17 bài t p sau  a vào ph ng v n:

1. Ch y 30m xu t phát cao. 

2. Ch y 50m t c  cao.

3. Ch y 60m xu t phát th p.

4. Ch y bi n t c 4x25m.

5. Ch y p sau 4x30m.

6. T i ch  nâng cao ùi nhanh 15s.

7. Ch y b c nh  nâng d n t n s  b c 
ch y.

8. N m ng a g p b ng.

9. Ch y l p l i 4x80m.

10. Nh y dây nhanh 15s.

11. B t xa t i ch .

12. B t cao t i ch .

13. B t i chân lên b c cao 30 cm.

14. Ch y bi n h ng bi n t c.

15. Gánh t  trên vai ng lên ng i xu ng.

16. Ch y t ng t c.

17. Lò cò 20m.

1.3. K t qu  ph ng v n m t s  bài t p 
nh m nâng cao thành tích ch y 100m cho 
nam v n ng viên i tuy n i n kinh 
Tr ng i h c Kiên Giang

 h  th ng hóa các bài t p cho phù h p 
v i c i m i t ng nghiên c u, chúng 
tôi ti n hành g i 30 phi u ph ng v n bài t p 

n các chuyên gia, HLV, giáo viên gi ng 
d y môn i n kinh l a ch n m t cách khoa 
h c các bài t p nh m áp d ng t p luy n  
nâng cao thành tích ch y 100m cho nam v n 

ng viên i tuy n i n kinh tr ng i 
h c Kiên Giang. V i s  phi u phát ra l n m t 
là 30 và thu vào là 30, l n hai phát ra là 30 
phi u thu vào là 28 phi u. 

K t qu  ph ng v n các bài t p nh m 
nâng cao thành tích ch y 100m cho nam v n 

ng viên ph n ánh  (b ng 1).
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B ng 1. K t qu  ph ng v n m t s  bài t p nh m nâng cao thành tích ch y 100m cho 
nam v n ng viên i tuy n i n kinh Tr ng i h c Kiên Giang

TT BÀI T P

L n 1 (n1=30) L n 2 (n2=28)

T  l  % T  l  %

ng ý 
(a)

Không 
ng ý (b)

ng ý 
(c)

Không 
ng ý (d)

1 Ch y 30m xu t phát cao 86.67 13.33 96.43 3.57
2 Ch y 50m t c  cao 63.33 36.67 60.71 39.29
3 Ch y 60m xu t phát th p 90.00 10.00 96.43 3.57
4 Ch y bi n t c 4x25m 66.67 33.33 64.29 35.71
5 Ch y p sau 4x30m 80.00 20.00 89.29 10.71
6 T i ch  nâng cao ùi nhanh 15s 83.33 16.67 89.29 10.71

7 Ch y b c nh  nâng d n t n s  
b c ch y 76.67 23.33 82.14 17.86

8 N m ng a g p b ng 50.00 50.00 64.29 35.71
9 Ch y l p l i 4x80m 43.33 56.67 53.57 46.43

10 Nh y dây nhanh 15s 76.67 23.33 85.71 14.29
11 B t xa t i ch 80.00 20.00 89.29 10.71
12 B t cao t i ch 40.00 60.00 46.43 53.57
13 B t i chân lên b c cao 30 cm 93.33 6.67 96.43 3.57
14 Ch y bi n h ng bi n t c 83.33 16.67 85.71 14.29

15 Gánh t  trên vai ng lên ng i 
xu ng 96.67 3.33 100.00 0.00

16 Ch y t ng t c 80.00 20.00 89.29 10.71
17 Lò cò 20m 76.67 23.33 85.71 14.29

Qua k t qu  2 l n ph ng v n, chúng tôi 
ch n nh ng bài t p có s  tán ng ít nh t t  
75% tr  lên ( ng ý). Chúng tôi ch n c 
12 bài t p:

- Ch y 30m xu t phát cao - t ng ng 
v i 86.67% và 96.43%.

- Ch y 60m xu t phát th p - t ng ng 
v i 90.00 % và 96.43%.

- Ch y p sau 4x30m - t ng ng v i 
80.00% và 89.29%.

- T i ch  nâng cao ùi 15s - t ng ng 
v i 83.33% và 89.29%.

- Ch y b c nh  nâng d n t ng s  b c 
- t ng ng v i 76.67% và 82.14%.

- Nh y dây nhanh 15s - t ng ng v i 
76.67% và 85.71%.

- B t xa t i ch  - t ng ng v i 80.00% 
và 89.29%.

- B t i chân lên b c cao 30cm - t ng 
ng v i 93.33% và 96.43%.

- Ch y bi n h ng bi n t c - t ng ng 
v i 83.33% và 85.71%.

- Gánh t  trên vai ng lên ng i xu ng - 
t ng ng v i 96.67% và 100.00%.

- Ch y t ng t c - t ng ng v i 80.00% 
và 89.29%.

- Lò cò 20m - t ng ng v i 76.67% và 
85.71%.



194 GIÁODỤC THỂ CHẤT

TẠP CHÍ KHOA HỌC VÀĐÀO TẠOTHỂ THAO SỐ

B ng 2. Bài t p nâng cao thành tích ch y 100m cho nam v n ng viên i tuy n i n kinh 
Tr ng i h c Kiên Giang

BÀI T P L NG V N NG YÊU C U
Ch y 30m xu t phát cao 3 t , ngh  1’/ t T c  t i a
Ch y 60m xu t phát th p 3 t , ngh  2’/ t T c  t i a

Ch y p sau 4x30m 2 t , ngh  3’/ t T c  t i a
T i ch  nâng cao ùi 15s 4 t , ngh  1’/ t T c  t i a

Ch y b c nh  nâng d n t ng s  b c 30 giây x 3 t , ngh  1’/ t T c  t i a
Nh y dây nhanh 15s 2 t , ngh  1’/ t T c  t i a

B t xa t i ch 4 t , ngh  1’/ t 100% s c
B t i chân lên b c cao 30cm 30 giây x 2 t , ngh  2’/ t T c  t i a

Ch y bi n h ng bi n t c 3 t , ngh  2’/ t T c  t i a
Gánh t  trên vai ng lên ng i xu ng 15 l n x 3 t , ngh  2’/ t 100% s c

Ch y t ng t c 2 t , ngh  2’/ t T c  t i a
Lò cò 20m 2 t , ngh  2’/ t T c  t i a

2. ng d ng m t s  bài t p nh m 
nâng cao thành tích ch y 100m cho nam 
v n ng viên i tuy n i n kinh Tr ng 

i h c Kiên Giang
2.1. Thành tích ch y 100m tr c th c 

nghi m c a 02 nhóm nam v n ng viên 

i tuy n i n kinh Tr ng i h c Kiên 
Giang

 tài ti n hành ánh giá thành tích ch y 
100m tr c th c nghi m c a 02 nhóm, k t 
qu  thu c  (b ng 3) nh  sau:

B ng 3. Thành tích ch y 100m tr c th c nghi m c a 02 nhóm nam v n ng viên  
i tuy n i n kinh Tr ng i h c Kiên Giang

THÀNH 
TÍCH

NHÓM TH C NGHI M 
(10 NAM V V)

NHÓM I CH NG
(10 NAM V V)

S Cv% S Cv%

CH Y 
100m 11.81 0.12 1.03 0.01 11.94 0.12 0.98 0.01

K t qu  nghiên c u c a hai nhóm TN và 
C cho ta th y th  hi n y  các ch  tiêu 

th ng kê c  b n nh : giá tr  trung bình 
,  l ch chu n (S), h  s  biên thiên (Cv), 

sai s  t ng i ( ), H  s  bi n thiên (Cv) 
ph n ánh  phân tán gi a các cá th  nghiên 
c u n u Cv ≤ 10% thì có  ng nh t cao. 

 bi n thiên giao ng gi a các cá th  trong 
t p h p m u, qu n th  nh  và t t c  các giá 
tr  trung bình m u u  tính i di n (  < 

0.05) t  ó có th  c n c  mà th c hi n các 
phân tích, ánh giá ti p theo.

2.2 So sánh Thành tích ch y 100m 
tr c th c nghi m c a 02 nhóm nam v n 

ng viên i tuy n i n kinh Tr ng i 
h c Kiên Giang

Tr c th c nghi m, chúng tôi ti n hành 
so sánh thành tích ch y 100m c a 02 nhóm 
và k t qu  thu c  (b ng 4).
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B ng 4. So sánh Thành tích ch y 100m tr c th c nghi m c a 02 nhóm

THÀNH 
TÍCH S  S t tính P

CH Y 100m 11.81 0.12 11.94 0.12 2.407 <0.05

D a vào k t qu  (b ng 4). Tr c th c 
nghi m thành tích c a 2 nhóm có s  khác 
bi t th  hi n ttính = 2.407 > tb ng = 2.101,  
ng ng xác su t P < 0.05.

2.3. ánh giá hi u qu  m t s  bài t p 
nh m nâng cao thành tích ch y 100m cho 
nam v n ng viên i tuy n i n kinh 
Tr ng i h c Kiên Giang

Sau th i gian th c nghi m 06 tháng,  
tài ti n hành ki m tra thành tích ch y 100m 
c a nam v n ng viên i tuy n i n kinh 
Tr ng i h c Kiên Giang. Trên c  s  các 
s  li u thu th p c,  tài ti n hành tính 
toán các tham s  c tr ng nh : giá tr  trung 
bình ( ),  l ch chu n (S), h  s  bi n 
thiên (Cv), sai s  t ng i ( ) c a nhóm 
nghiên c u thu th p c k t qu  (b ng 5).

B ng 5. T ng h p thành tích ch y 100m cho nam v n ng viên i tuy n i n kinh 
Tr ng i h c Kiên Giang (sau 06 tháng th c nghi m)

THÀNH 
TÍCH

NHÓM TH C NGHI M
(10 NAM V V)

NHÓM I CH NG
(10 NAM V V)

S Cv% S Cv%

CH Y 100m 11.64 0.18 1.58 0.01 11.88 0.11 0.92 0.01

K t qu  t i (b ng 5) cho th y các ch  s  
 < 0.05 i u này ch ng t  giá tr  trung bình 

m u  tính i di n. Các ch  s  Cv ≤ 10% 
nên m u có  ng nh t cao hay  phân 
tán c a m u t ng i nh . V y giá tr  trung 
bình m u c a t p h p t ng có  tin c y cao.

2.4. So sánh thành tích ch y 100m c a 
02 nhóm nam v n ng viên i tuy n i n 

kinh Tr ng i h c Kiên Giang (sau 06 
tháng th c nghi m)

K t qu  so sánh thành tích ch y 100m 
c a 02 nhóm sau th c nghi m c th  hi n 
rõ  (b ng 6) sau 06 tháng th c nghi m có s  
khác bi t rõ r t, ttính = 3.485 > tb ng = 2.101 

 ng ng xác su t p < 0.05.

B ng 6. So sánh thành tích ch y 100m c a 02 nhóm sau 06 tháng th c nghi m

THÀNH 
TÍCH S  S t tính P

CH Y 
100m 11.64 0.18 11.88 0.11 3.485 <0.05

2.5. ánh giá nh p t ng tr ng c a 02 
nhóm nam v n ng viên i tuy n i n 
kinh Tr ng i h c Kiên Giang sau 06 
th c nghi m

 ánh giá hi u qu  các bài t p nh m 
nâng cao thành tích ch y 100m cho nam v n 

ng viên i tuy n i n kinh Tr ng i 
h c Kiên Giang sau 06 tháng t p luy n.  
tài ti n hành so sánh giá tr  trung bình thành 
tích ch y 100m c a nhóm nghiên c u tr c 
và sau 06 tháng th c nghi m thông qua ch  s  
nh p t ng tr ng thu c k t qu   (b ng 7).
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B ng 7. S  t ng tr ng c a 02 nhóm nam v n ng viên i tuy n i n kinh Tr ng i 
h c Kiên Giang sau 06 tháng th c nghi m

TT Thành tích 
ch y 100m

Ban u Sau TN

S  S d  W% t P
1 Nhóm TN 11.81 0.12 11.64 0.18 -0.17 1.46 3.343 <0.05

2 Nhóm C 11.94 0.12 11.88 0.11 -0.06 0.52 4.479 <0.05

K t qu  (b ng 7) cho th y: tTN = 3.343 
và  t C = 4.479 > tb ng = 2.262  ng ng xác 
su t p < 0.05. i u này nói lên s  t ng tr ng 
v  thành tích ch y 100m c a 02 nhóm TN và 

C u t ng tr ng t t.

K T LU N

Nghiên c u ã l a ch n ra 12 bài t p 
nh m  nâng cao thành tích ch y 100m 
cho nam v n ng viên i tuy n i n kinh 
Tr ng i h c Kiên Giang.

 tài c ng xây d ng c ch ng trình 
v i 06 tháng th c nghi m. K t qu  sau 06 
tháng t p luy n, thành tích c a các nam 
V V i tuy n i n kinh Tr ng i h c 
Kiên Giang u t ng, trong ó nhóm TN t ng 
cao h n nhóm C, th  hi n  nh p  t ng 
tr ng WTN = 1.48 %, W C = 0.52 %, tTN 
= 3.343 và  t C = 4.479 > tb ng = 2.262. 
S  t ng tr ng này có ý ngh a th ng kê  
ng ng xác xu t p < 0.05.
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