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ToOm tat: Trén co so ly luan va thuc tién, sir dung cac phuong phap nghién ctru thudng quy
trong linh vuc thé duc thé thao. Nghién ctu tién hanh tién hanh lya chon, ng dung va danh gia
hiéu qua mot s6 bai tap phat trién sitc manh téc d6 nham nang cao thanh tich chay cu ly ngan
100m cho nir hoc sinh Trung tdm Gido duc Nghé nghiép - Giéo duc Thuong xuyén quan Thanh
Xuan, thanh phé Ha Noi. Sau qué trinh thyc nghiém, cac bai tip ma dé tai lya chon da mang lai
hiéu qua cao trong viéc phat trién sicc manh téc do cua déi twong nghién cau.

Tir khéa: Ung dung; Strc manh téc do; Chay cu ly ngan; Nit hoc sinh.

Abstract: Based on theoretical and practical foundations, using common research methods
in the field of physical education and sports, the study aims to select, apply, and evaluate the
effectiveness of some strength-speed exercises to improve the 100m sprint performance for
female students at the Vocational Education and Continuing Education Center in Thanh Xuan
District, Hanoi City. After the experimental process, the exercises chosen by the study showed

high effectiveness in developing the speed-strength of the research subjects.
Keywords: Application; Speed power; Short distance running; Female students.

1. PAT VAN PE

Trong mén dién kinh néi chung va mén
chay cu ly 100m noi riéng phu thugc vao céac
yéu td nhu sic nhanh, sac manh, stc bén, kha
nang mém déo, khéo 1éo va muc d6 hoan thién
ky thuat. Dé dat duoc thanh tich cao trong
chay 100m thi yéu té stc manh téc 46 (SMTD)
c6 vai tro v cung quan trong. SMTD khong
chi dya vao dic diém bam sinh di truyén ma
can phai ¢6 qua trinh tap luyén dé phat trién.

Qua quan sat qué trinh giang day, huin
luyén cac té chét thé luc néi chung va té chat
SMTD néi riéng cua CAC gido vién — huan
luyén vién tai Trung tdm Gido duc Nghé
nghiép - Gido duc Thuong xuyén quan Thanh
Xuan, thanh phé Ha Noi tdi nhan thay, cac
gido vién — huan luyén vién tai trung tim chua

cha trong huan luyén nang cao SMTPD cho cac
nit hoc sinh do6i tuyén chay cy ly ngian 100m
nén thanh tich trong tap luyén va thi dau cua
c4c nir hoc sinh trong doi tuyén chua cao.

Xuat phat tir nhitng 1i do néu trén, dé gop
phan ning cao hon nira chit luong giang day,
thanh tich hudn luyén mén chay cu ly ngén
100m nit hoc sinh tai Gido duc Nghé nghiép -
Giao duc Thuong xuyén quan Thanh Xuan,
Thanh phé Ha Noi ching tdi tién hanh nghién
ctru: “Ung dung bai tdp phéat trién SMTD
nham nang cao thanh tich chay cuw ly ngan
100m cho nir hoc sinh Trung tam Giao duc
Nghé nghiép - Gido duc Thuwong xuyén qudn
Thanh Xuan, thanh phé Ha Ngi .

Phwong phap nghién ciu: Qua trinh
nghién cttu st dung cac phuong phap sau:
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Tham khao tai liéu; Phong van; Kiém tra su
pham; Thuc nghiém su pham va Toan hoc
thong ké.

2. KET QUA NGHIEN CcUU

2.1. Thuc trang SMTD cua nir hoc
sinh déi tuyén dién kinh tai Trung tam Giéo
duc Nghé nghiép - Giao duc Thwong xuyén
quan Thanh Xuan, thanh phé Ha Nai

2.1.1 Thuc trang viéc sw dung bai tdp
nham phét trién SMTP cho déi twong nghién
ciru

Thuc trang viéc sir dung bai tap nham
phét trién SMTD cho nit hoc sinh Trung tam
Gido duc Nghé nghiép - Gido duc Thuong
xuyén quan Thanh Xuan, thanh phé Ha Noi
duoc trinh bay tai bang 1.

Bang 1. Thuc trang viéc sir dung bai tap nham phat trién SMTD
cho dbi tweng nghién ciru

o S6 lan S6 uan
L EElEl lip lai | ngﬁi (phgut)
1 | Bat xa tai chd 20 1
2 | Chay 30m toc do cao 5 3-5
3 | Chay 60m tdc do cao 5 3-5
4 | Chay 80m tdc do cao 5 3-5
5 | Chay 120m xuat phét cao 3 3
6 | Chay 150m xuét phét cao 3 5
7 | Chay bién toc (100m nhanh + 100m cham) 4 3 5-7

Qua bang bang 1 cho thay: Noi dung cua
cac bai tap nham phat trién SMTD cho dbi
tuong nghién ctru chua phong phtl va toan
dién. Céc bai tap con it, chii yéu la cac bai tap
phét trién toc do va stc bén tée do. Céc bai tap
khac phuc trong luong bén ngoai va phuong
tién hd tro con chua duoc st dung. Hinh thirc
tap luyén con don diéu, chua kich thich duoc
tinh hirng thu tap luyén cua hoc sinh.

2.1.2. Lwa chon test danh gia SMTD
trong chay cuw ly ngin 100m cia déi twong
nghién ciu

Qua tham khao cac tai liéu chuyén mén,
cling nhu trao ddi véi cac gido vién, huan luyén

vién c6 kinh nghiém trong giang day va huan
luyén chay cu ly ngin. Budc dau dé tai di thu
duoc mot s6 test danh gia SMTD cho nit hoc
sinh doi tuyén chay cy ly ngan 100m Trung tam
Giao duc Nghé nghiép - Gido duc Thuong
xuyén Quan Thanh Xuan, thanh phé Ha Noi.
Pé tai tién hanh phong van 20 chuyén gia,
giang vién, huan luyén vién dién kinh dé lya
chon nhiing test phti hop nhat dé tng dung vao
thyc tién nham danh gia trinh do SMTD trong
chay 100m cua dbi tuong nghién ctu. Két qua
phong véan dugc trinh bay ¢ bang 2.

Bang 2. Két qua phéng van lwa chen test (n= 20)

TT Test S6 phiéu tan thanh Ti lé %
1 | Batxataichd (cm) 19 95
2 | Batxa 3 budc tai chd (cm) 12 60
3 | Chay 30m XPC (5) 17 85
4 | Chay 100m XPT (s) 20 100
5 | Chay 120m XPT (s) 12 60

Qua két qua ¢ bang 2 dé tai xac dinh
duoc 3 test co ty 1é dong y cao (85% tro 1én) dé
g dung vao thuc tién nham danh gi4 trinh d6
SMTD cuia ddi twong nghién ctu, cac test d6 1a:
Bat xa tai chd (cm), Chay 30m XPC (s), Chay
100m XPT (s).

Pé xac dinh do tin cay cua 03 test da lua
chon qua phong van nham danh gia trinh do
SMTD cua ddi twong nghién ctu, chling t6i tién
hanh kiém nghiém bang phuong phép test 13p
lai. Két qua duoc trinh bay ¢ bang 3.
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Bang 3. Hé sé twong quan giira hai 1an Iap test cia ddi tweng nghién ciu (n=6)

Két qua kiém tra
TT Test Lan 1 Lan 2 r p
(X£5) (X£5)
1 | Bat xa tai chd (cm) 203.0+3.5 203.5+4.0 0.83 | <0.05
2 | Chay 30m XPC (s) 5.51+0.07 5.50+0.08 0.81 | <0.05
3 | Chay 100m XPT (s) 15.61+0.24 | 1559+0.25 | 0.86 | <0.05

Qua bang 3 cho thay: Ca 3 test déu dat
do tin cay r > 0.80 véi p < 0.05. Nhu vay cac
test nay dam bao do tin cay dé danh gia trinh
d6 SMTD cua ddi twong nghién ciu.

Tiép theo, dé xac dinh tinh thdng bao
cla cac test da du do tin cdy, ching toi tién
hanh tim mdi tuong quan gitra két qua lap test
Vvé6i tha bac xép hang cua dbi tuong nghién
ctru. Két qua duoc trinh bay ¢ bang 4.

Bang 4. Méi twong quan giira c4c test véi thir bac xép hang
ciia doi twong nghién ciu (N=6)

TT Test He 0
r P
1 | Bat xa tai chd (cm) 0.86 <0.05
2 | Chay 30m XPC (s) 0.89 <0.05
3 | Chay 100m XPT (s) 0.91 <0.05

Qua bang 4 cho tdi thay, hé s6 tuong
quan gitra cac test do ching t6i lya chon véi
thir bac xép hang cua ddi twong nghién ciu co
mbi twong quan manh (r >0.8; p <0.05). Nhu
vay, ca 03 test déu dam bao do tin cay va tinh
thong béo cho phép st dung trong thuc tién dé
danh gia trinh do SMTD trong chay 100m cua nix
hoc sinh d6i tuyén chay cu ly ngan 100m
Trung Tam Giéo duc Nghé Nghiép - Gido duc
Thuong xuyén, quan Thanh Xuan, thanh phd
Ha Noi.

2.1.3. Danh gia thuc trang SMTD trong
chay cw ly ngan 100m cia né hec sinh tai
Trung Tam GDNN - GDTX, qudn Thanh
Xuan, thanh phé Ha Ngi

Pé tai da tién so sanh vai két qua kiém
tra SMTP trong chay 100m cua dbi tugng
nghién cau vai nit hoc sinh d6i tuyén chay cu
ly 100m truong THPT Thanh Xuéan, quan
Thanh Xuan, thanh phé Ha Noi. Két qua duogc
trinh bay tai bang 5.

Bang 5. So sanh SMTP ciia doi tweng nghién ciru véi nir hoc sinh ddi tuyén chay cu ly ngin
100m trwong THPT Thanh Xuan, quan Thanh Xuan, thanh phé Ha Ngi (na = np = 6)

TT GDNN-GDTX |THPT Thanh Xuan| Sw khac bigt
TT Test _ _
(X+5) (X+5) t P
1 | Bat xa tai chd (cm) 203.5+4.0 207.5+4.5 2.236 | <0.05
2 | Chay 30m XPC (s) 5.50+0.08 5.45+0.07 2.228 | <0.05
3 | Chay 100m XPT (s) 15.59+0.25 15.51+0.27 2.233 | <0.05

Qua bang 5 cho thay, két qua kiém tra,
danh gia trinh d@ SMTD cua nit hoc sinh ddi
tuyén chay cu ly ngdn 100m Trung tam Gio
duc Nghé nghiép - Gido duc Thuong xuyén,
quan Thanh Xuan, thanh phé Ha Noi ¢ ca 03
test déu co su khéc biét so véi nit hoc sinh doi
tuyén chay cu ly 100m truong THPT Thanh

Xuan, quan Thanh Xuan, thanh phd Ha Noi.
SMTD ciia d6i twong nghién ciru 13 kém hon voi
ttinh > thing & NEUSNY X4C XU4t p < 0.05. Vi vay,
viéc nghién cuau, lya chon va ng dung cac bai
tap phat trién SMTD nham nang cao thanh tich
chay 100m cho nit hoc sinh doi tuyén chay cu
ly 100m truong THPT Thanh Xuén, quan
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Thanh Xuan, thanh phd Ha Nai 12 mét viéc 1am
can thiét va vo cling cap bach ma céc giao vién -
HLV can trién khai thuc hién dé nang cao thanh
tich thi ddu mén Bién kinh néi chung va chay cu
ly 100m nai riéng cho hoc sinh nha truong.

2.2. Lwa chon va danh gia hiéu qua
maét sb bai tap phat trién SMTP nham nang
cao thanh tich chay cw ly 100m cho nir hoc
sinh ddi tuyén dién kinh Trung Tam GDNN
- GDTX quéan Thanh Xuan, thanh phé Ha
NG

2.2.1 Lwa chen mgt sé bai tgp nham
phat trién SMTP déi twong nghién cizu

Dé lya chon duoc nhitng bai tdp nham
phét trién SMTD cho d6i twong nghién cuu,

théng qua phan tich céc tai liéu tham khao,
quan sat cac budi tap cua doi tuyén Dién kinh
cac truong THPT khac trén dia ban quan
Thanh Xuan, chung t6i da lya chon dugc 16
bai tap c6 kha ning phat trién SMTD cho dbi
tugng nghién cbru.

V&1 muc dich tim dugc cac bai tap phu
hop nhat nham phét trién SMTPD nit hoc sinh
doi tuyén dién kinh Trung Tdm GDNN -
GDTX quan Thanh Xuan, thanh ph Ha Noi,
chang tdi tién hanh phong van 20 gi4o vién,
HLV, cac nha quan ly, cac nha chuyén mon,
chuyén gia... bang phiéu hoi bang phiéu hoi.
Két qua phong van duoc trinh bay ¢ bang 6.

Biang 6. Két qua phéng van lwa chen bai tap phat trién SMTD
cho déi twong nghién cieu (n= 20)

N - Sé phiéu | —. 1,
TT Noi dung bai tap tan thanh Ty ¢ %
1 | Bat xa tai chd 15 lan nghi gitra 1 phat/lan 14 70
2 | Bat cao thu gdi lién tuc trén cat 30 lan x 3 to nghi gitra 3-5p/to. 17 85
3 | Bétxa 3 budc tal ghS 10 lan nghi gitra 1 phut/lan. 20 100
4 | Bat éch 30m x 5 t6 nghi gitra 3-5 phat/to. 18 90
5 | Bat nhay qua rao (5-6 rao) 5-7 lan nghi gitra 2 phit/lan 12 60
6 | Chay dap sau 50m x 3 t6 nghi giira 3-5 phiit/to 19 95
7 | Batnhay 10 co 30m x 5 t6 nghi giira 3-5 phat/to. 7 14 70
8 | Chay leo bc thang Ién xuong 5 lan x 3 t6 nghi giira 3-5 phit/to. 17 85
9 | Chay 30m xuat phét thap 5 t6 nghi gitra 3-5 phl]t/tc}. 18 90
10 | Chay 60m xuat phat thap 3 to nghi giira 3-5 phit/ 6. 12 60
Ganh ta bat nhay 20 lan x 3 t6 nghi gitra 3-5 phat/to (trong
11 18 90
luong ta 20kQ). q ‘ ﬂ 7
Ganh ta bat nhay doi chan 20 lan x 3 t6 nghi gitra 3-5 phat/to
12 20 100
(trong lugng ta 20kg). 7
Génh ta dap sau 30m x 3 t6 nghi gitta 3-5 phit/to (trong luong
13 12 60
ta 20kQ).
Génh ta nang cao dui trong 20s x 3 to nghi gita 3-5 phit/to
14 18 90
(trong luong ta 20kg). ”
Génh ta ding 18n ngdi xudng 30 lan x 3 t6 nghi gitra 3-5 phat/to
15 14 70
(trong luong ta 30kg). ”
16 | Ganh ta ngdi sau, bat kidng g6t 20 lan x 3 t6 nghi gitta 3-5 16 80
phut/to (trong lugng ta 30kg).

Tir két qua thu duoc o bang 6, dua theo
nguyén tic lra chon di dé ra dé tai lya chon
duoc 10 bai tap dwoc sy dong thuan cao cua
cac chuyén gia, gido vién, HLV, cac nha
chuyén mén (c6 két qua phong van dat tir 70
diém tré 1én), dé (ng dung vao thuc tién dé
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phét trién SMTP nham nang cao thanh tich
chay 100m cho ddi twrong nghién ciu.

2.2.2. Danh gia hi¢u quda cac bai tdp
phét trién SMTP nham nang cao thanh tich
chay 200m cho déi trong nghién crru
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* So sanh két qud kiém tra sau thuc
nghiém

Sau qua trinh thuc nghiém, dé chiing minh
hiéu qua cua cac bai tap ma dé& tai di Iya chon va
g dung vao thyc tién trong viéc huan luyén
phét trién SMTD nham nang cao thanh tich chay

100m cho nit hoc sinh ddi tuyén dién kinh
Trung Tam GDNN - GDTX quan Thanh
Xuan, thanh phé Ha Noi chdng tdi tién hanh so
sanh két qua lap test trudc va sau thuc nghiém
caa dbi tuong nghién cu. Két qua duoc trinh
bay bang 7.

Bang 7. So sanh két qua lap test truéc va sau thuc nghiém
ciia déi twong nghién ciru (N=6)

Két qua kiém tra
TT Test (X£0) t P
TTN STN
1 | Bat xa tai chd (cm) 203.5+4.0 212.545.0 2.629 <0.05
2 | Chay 30m XPC (s) 5504008 | 5424009 | 2307 | <0.05
3 | Chay 100m XPT (s) 15.59+0.25 | 15.41+0.32 2.483 <0.05

Qua bang 7 cho thay, két qua kiém tra,
danh gia qua cac test déu cd khéc biét, thanh
tich kiém tra, danh gia cho thay sy ting truéng
& ca 3 test, nghia 1a SMTD cua dbi tuong
nghién ctru di c6 su phat trién sau qua trinh
thuc nghiém Vi tinh > thang & ngudNg Xac suat
p < 0.05. Diéu d6 cho thdy, sau thuc nghiém
cac bai tap ma dé tai da Iya chon va tng dung

vao thyc tién dam bao mang lai hiéu qua cao
va toan dién trong viéc phét trien SMTD nham
nang cao thanh tich chay 100m cho di tuong
nghién cuu.

Tiép theo, dé tai danh gia nhip do ting
truong cua ddi twong nghién ciu sau qua trinh
thuc nghiém. Két qua dugc trinh bay & bang 8.

Bang 8. Nhip dé ting trwéng cia ddi twong nghién ciru sau thuc nghiém (n=6)

Két qua kiém tra
TT Test (X*0) W%
TTN STN
1 Bat xa tai chd (cm) 203.5+4.0 212.545.0 4.33
2| Chay 30m XPC (s) 5.50+0.08 5.42+0.09 | 147
3 Chay 100m XPT (s) 15.59+0.25 15.41+0.32 1.16
Tong - - 6.96

Tir két qua ¢ bang 8 cho thdy: Sau qué
trinh thuc nghiém, tt ca moi chi tiéu kiém tra,
danh gia déu c6 sy ting truong tot, tong muc
tang truong cua ca 03 test 1a 6.96%.

Tiép theo, dé tai tién hanh so sanh két
qua kiém tra, danh gia SMTD cua ddi tuong

nghién ctu va&i nir hoc sinh doi tuyén chay cu
ly 100m truong THPT Thanh Xuén, Quan
Thanh Xuan, Thanh phé Ha Noi sau qué trinh
thuc nghiém. Két qua dugc trinh bay & bang 9.
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Bang 9. So sanh SMTP ciia dbi twong nghién cieu véi nir hoc sinh ddi tuyén chay cu ly 100m
trwong THPT Thanh Xuan, quan Thanh Xuan, thanh phé Ha Ngi sau thuc nghiém

(Na=np=16)
T Test TT GDNN-GDTX | THPT Thanh Xuan| Sw khéc biét
(Xx£0) (X£0) t p
1 | Bat xa tai chd (cm) 212.545.0 209.0+4.7 2.362 | <0.05
Chay 30m XPC (s) 5.42+0.09 5.44+0.08 2.328 | <0.05
3 | Chay 100m XPT (s) 15.4140.32 15.48+0.29 2.313 | <0.05

Qua bang 9 cho thy, két qua kiém tra,
danh gia trinh d6 SMTD cua ddi twong nghién
ctiru & ca 03 test déu co su khéac biét so vai cac
nit hoc sinh doi tuyén chay cu ly 100m trudng
THPT Thanh Xuan, Quan Thanh Xuan, Thanh
phé Ha Noi. Nhu vay, sau qué trinh thyc
nghiém, SMTD cua d6i tugng nghién ciru 13 da
c6 su phét trién hon han khi so sanh voi dbi
tuong 1a nit hoc sinh d6i tuyén Dién kinh
trwong THPT Thanh Xuan, Quan Thanh Xuan,
Thanh phd Ha Noi V&i tinh > thang & ngudng xac
Xuat p < 0.05.

3. KET LUAN

Strc manh toc do ¢6 vai trod rat quan trong
trong chay cu ly 100m. Tuy nhién céc gido vién
- HLV cua Trung Tdm GDNN - GDTX Quan
Thanh Xuan, Thanh phd Ha Néi chua thuc sy
quan tam dé phat trién SMTD cho nit hoc sinh
doi tuyén chay cy ly 100m, c4c bai tap con
nghe¢o nan, chua phong pha, da dang. SMTD

TAI LIEU THAM KHAO

cua nit hoc sinh ddi tuyén chay cu ly 100m
Trung Tdm GDNN - GDTX quan Thanh Xuan,
thanh phé Ha Noi con yéu kém so véi nit hoc
sinh doi tuyén dién Kkinh cua cac truong THPT
khac trén dia ban quan Thanh Xuén, chua dap
tmg duoc yéu cau trong tap luyén va thi dau
moén dién kinh, noi dung chay cu ly ngan 100m
trong giai doan hi¢n nay.

Dé tai lya chon duoc 10 bai tap dé tng
dung vao thuc tién huin luyén chuy&n mén cho
d6i twong nghién cau. Sau qua trinh thuc
nghiém cac bai tap ma dé tai lya chon da to rd
tinh wu viét trong viéc phat trin SMTD nham
nang cao thanh tich chay 100m cho nit hoc
sinh doi tuyén dién kinh Trung TAm GDNN -
GDTX quan Thanh Xuan, thanh phé Ha Noi,
su khac biét c6 y nghia v&i tinn > toang O
ngudng xac xuit p <0.05. Téng muc ting
truong qua cac test kiém tra, danh gia cua ddi
tuong nghién ctru dat 6.96%.
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