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ÖÙNG DUÏNG VAØ ÑAÙNH GIAÙ HIEÄU QUAÛ BAØI TAÄP PHAÙT TRIEÅN 
SÖÙC BEÀN TOÁC ÑOÄ CHO NÖÕ VAÄN ÑOÄNG VIEÂN ÑUA THUYEÀN KAYAK 

CÖÏ LY 500M LÖÙA TUOÅI 15-17 CAÂU LAÏC BOÄ ÑUA THUYEÀN HAØ NOÄI

Tóm tắt:
Qua quá trình nghiên cứu chúng tôi đã lựa chọn được 32 bài tập và áp dụng bài tập huấn luyện

sức bền tốc độ (SBTĐ) cho nữ vận động viên (VĐV) đua thuyền Kayak cự ly 500m. Sau 12 tháng
thực nghiệm so sánh kết quả kiểm tra theo 9 test, chỉ số được lựa chọn và thành tích thi đấu ở cự
ly 500m của 2 nhóm trên cả 3 lứa tuổi cho thấy rằng bài tập mà chúng tôi lựa chọn và ứng dụng có
hiệu quả thực tiễn, góp phần nâng cao thành tích thi đấu cho các VĐV.

Từ khóa: Đua thuyền kayak, cự ly 500, sức bền tốc độ.

Applying and evaluating the effectiveness of exercises used in speed endurance
training for female 500m Kayak athletes aged 15-17 in the Hanoi Sailing Club

Summary:
Through the research process, 32 exercises have been selected and applied in speed endurance

training for female 500m Kayak athletes. After 12 months of practical experiment, the author has
compared the 500m distance testing and competing results of the 2 groups across all 3 age ranges.
It shows that the exercise selected has practical effects, which contributes to improving the
competition achievement for athletes.
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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Đua thuyền Kayak ở nước ta vẫn còn là môn

thể thao khá mới mẻ, để đạt được thành tích cao
trong các giải đấu lớn thì việc tìm ra hệ thống các
bài tập hiệu quả để phát triển các năng lực thể
chất là một trong những yêu cầu đặt lên hàng đầu,
trong đó lựa chọn phương tiện và phương pháp
phát triển SBTĐ giữ vai trò quyết định đến thành
tích thi đấu của VĐV đua thuyền Kayak cự ly
500m. Vì vậy việc nghiên cứu và hệ thống hóa
các phương tiện phát triển SBTĐ cho VĐV một
cách có chiều sâu cả về lý luận và được chứng
minh bởi thực tiễn sẽ là một bước đi đúng đắn
trong việc góp phần phát triển thành tích thi đấu
cho VĐV, nâng cao hiệu quả công tác huấn luyện.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Quá trình nghiên cứu chúng tôi đã sử dụng

các phương pháp sau: Phương pháp phân tích
và tổng hợp tài liệu, phương pháp phỏng vấn,
phương pháp kiểm tra sư phạm và phương pháp
toán học thống kê.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Kết quả lựa chọn bài tập phát triển sức

bền tốc độ cho nữ vận động viên đua
thuyền Kayak cự ly 500m lứa tuổi 15-17 Câu
lạc bộ đua thuyền Hà Nội

Sau khi tổng hợp được 72 bài tập phát triển
SBTĐ cho nữ VĐV đua thuyền Kayak 15 - 17
tuổi của Câu lạc bộ (CLB) đua thuyền Hà Nội,
để tăng thêm tính khách quan và độ tin cậy trong
việc lựa chọn bài tập, chúng tôi đã tiến hành
phỏng vấn các huấn luyện viên đua thuyền tại
các tỉnh thành có môn đua thuyền Kayak đang
phát triển. Nguyên tắc phỏng vấn đặt ra là chúng
tôi chỉ lựa chọn những bài tập nào đạt được tổng
điểm từ 80% tổng điểm tối đa trở lên để ứng
dụng trong thực nghiệm. 

Kết quả thu được sau khi phỏng vấn cho thấy,
có 32 bài tập được đa số ý kiến lựa chọn và đạt giá
trị trung bình từ 4 - 5 điểm trở lên, căn cứ theo đặc
tính để chia thành 5 nhóm như sau:

A. Bài tập trên cạn
Bài tập chạy 
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1. Chạy 12', V = 80 - 85%Vmax.
2. Chạy 60', V = 70% Vmax.
3. Chạy phản xạ theo tín hiệu còi 5 x 5', R =

4', V = 65%Vmax.
4. Chạy 6km, V = 80%Vmax.
5. Chạy bậc thang (300 + 200 + 100) x 6 , r

= 3', R = 7 – 10', V = 85% Vmax.
6. Chạy bậc thang (100 + 200 + 300) x 6 tổ,

r = 3', R = 7 - 10', V = 85% Vmax.
Bài tập mô hình
1. Kéo máy 2 x 20', R = 5', trở kháng mức 2

V = 80%Vmax.
2. Chèo mô hình 2 x 30', tần số chèo 70 - 76.
3. Chèo mô hình 8 x 30", R = 4', tần số chèo

84 - 90.
4. Kéo chèo buộc dây chun mô hình 5 x 2', R

= 2', tần số chèo 76 - 80.
Bài tập vòng tròn 
1. Bài tập vòng tròn 6 trạm x 2 tổ x 20'

(Chống đẩy - cơ lưng - cơ bụng - bật đổi chân -
đạp xoay - xà đơn) mỗi động tác thực hiện 30",
di chuyển đổi động tác 30", R = 10'.

2. Bài tập vòng tròn 10 trạm: 45' x 10 động
tác mỗi động tác thực hiện 30" chuyển đổi động
tác 30"(kéo máy - đứng lên ngồi xuống - đẩy tạ
- kéo tạ đạp xoay - gập tạ tay - kéo tạ đứng -
chống đẩy - tạ giang ngang - nằm kéo tạ văng
về trước sau - ôm tạ 10kg đạp xoay người sang
2 bên), tạ kéo đẩy = 25%.

3. Bài tập vòng tròn 8 trạm x 6 tổ (kéo tạ 30l -
đẩy tạ 30l - ke bụng thang gióng 15l - nằm sấp
chống đẩy 10l - bật nhảy 20l - co tay xà đơn 10l -
chống đẩy xà kép 10l - chạy 30m), R = 5' tạ 20kg.

4. Bài tập vòng tròn 8 trạm x 10l (chống đẩy
- bật đổi chân - đẩy tạ 25%, giật tạ 25% - cơ
lưng - cơ bụng - kéo tạ đạp xoay - tạ vante) x (4'
x 4 tổ) R = 2'.

B. Bài tập dưới nước
Bài tập ưa khí
1. Chèo marathon 10km V = 70 - 75% Vmax.
2. Chèo lặp lại 4 x 20', V = 7 5%Vmax, R = 5'.
3. Chèo lặp lại 10 x 6', R = 2', V = 75% Vmax.
4. Chèo 3 - 5 x 2000m, R = 1'30", V =

85%Vmax.
5. Chèo biến tốc 3 x 1000m (100m nhanh -

200m chậm - 200m nhanh - 200m chậm - 100m
nhanh - 200m chậm), V nhanh = 85%, V chậm
= 75% Vmax.

6. Chèo biến tốc 8 km: 1500m chậm - 500m
nhanh.

7. Chèo lặp lại 5 x 9' (3' dẫn + 3 ' bám + 3'),
Vmax, R = 3'.

8. Chèo lặp lại 8 x (1000m + 20"), R = 4', V
= 90%Vmax.

9. Chèo lặp lại 3 x 2000m, R = 5", V =
85%Vmax.

Bài tập ưa yếm khí hỗn hợp
1. Chèo 12 x 500m + 10", R = 3', V =

95%Vmax.
2. Chèo 8 x 200m, V = 100% Vmax, R = 3' -

4', tần số: 120 - 126.
3. Chèo 8 x 500m (100m - 300m - 100m), V

= 100% - 80% - 100% Vmax, R = 3'.
4. Chèo 10 x 550m, V = 90% Vmax, tần số:

90 - 96, R = 4'.
5. Chèo bậc thang 3 x (5' - 4' - 3'), r = 90", R

= 5', V = 75% - 80% - 85% Vmax.
6. Chèo bậc thang 3 x (4' - 3' - 2' - 1'), r = 3' -

2' - 1', R = 5', V = 75% - 80%- 85% - 90% Vmax.
7. Chèo bậc thang 2 x (8' - 6' - 4' - 3' - 4' - 6'

- 8'), r = (2' - 2' - 1,5' - 1' - 2' - 3'), R = 10', V =
80% - 90% Vmax.

8. Chèo bậc thang: 4 - 2' - 1' - 45", V = 80%
- 90% - 100% Vmax, R = 2' - 3' - 4' - 1'.

9. Chèo biến tốc 2 x (5' nhanh - 4' chậm - 4'
nhanh - 3' chậm - 3' nhanh - 2' chậm - 2' nhanh
- 1' chậm), R = 4', nhanh: V = 90 - 95% Vmax;
Chậm: V = 60 - 65% Vmax.

32 bài tập này được chúng tôi lựa chọn, ứng
dụng vào thực tiễn huấn luyện nhằm phát triển
SBTĐ cho nữ VĐV đua thuyền Kayak cự ly
500m lứa tuổi 15 - 17. Các bài tập còn lại do có
mức đánh giá thấp nên đề tài loại bỏ, không sử
dụng trong các bước nghiên cứu tiếp theo.

2. Đánh giá hiệu quả bài tập phát triển
sức bền tốc độ cho nữ vận động viên đua
thuyền Kayak cự ly 500m lứa tuổi 15-17 Câu
lạc bộ đua thuyền Hà Nội

2.1. Tổ chức nghiên cứu
Thời gian tổ chức thực nghiệm được tiến

hành trong thời gian 01 năm (chu kỳ huấn luyện
năm, từ tháng 11/2017 đến tháng 11/2018), tại
CLB đua thuyền Hà Nội. 52 tuần; 480 buổi tập;
Thời gian buổi tập chính: 120 - 180', buổi tập
phụ: 60 - 90')

Thời gian huấn luyện là trung bình 9 - 10
buổi/tuần. Thời gian tập từ 90-180'/buổi, trong
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đó tập SBTĐ tối thiểu 4 buổi/tuần, tối đa là 6
buổi/tuần. Tổng số buổi huấn luyện SBTĐ trong
chu kỳ huấn luyện năm của chương trình thực
nghiệm sư phạm khoảng 183 buổi. Thời gian tập
căn cứ vào mục đích phát triển năng lực SBTĐ
theo từng thời kỳ huấn luyện.

Thời gian huấn luyện SBTĐ được các HLV
quản lý chặt chẽ trong từng nhóm, loại trừ các
yếu tố khách quan ảnh hưởng đến huấn luyện,
chỉ còn lại sự tác động của các bài tập tới từng
nhóm nghiên cứu.

Đối tượng thực nghiệm: Trước khi tiến hành
thực nghiệm chúng tôi đã tiến hành kiểm tra
thành tích ban đầu của 2 NTN và NĐC, với
cùng 9 test đánh giá như nhau trên 16 VĐV nữ
VĐV đua thuyền Kayak lứa tuổi 15 - 17 (trong
đó 08 VĐV thuộc NTN và 08 VĐV thuộc NĐC,
trong đó có 04 VĐV lứa tuổi 15, 04 VĐV lứa
tuổi 16 và 08 VĐV lứa tuổi 17) được lựa chọn
một cách ngẫu nhiên, là các VĐV nữ VĐV đua
thuyền Kayak lứa tuổi 15-17 đang tập luyện
thường xuyên tại CLB đua thuyền Hà Nội. 

Thời điểm, nội dung kiểm tra: 
Trong quá trình thực nghiệm 12 tháng tiến

hành kiểm tra ở các thời điểm ban đầu và kiểm
tra giữa thực nghiệm và kiểm tra sau thực
nghiệm của 3 lứa tuổi 15, 16 và 17 theo kế
hoạch huấn luyện và thi đấu của chu kỳ huấn
luyện năm của đội tuyển trẻ tập luyện tại CLB
đua thuyền Hà Nội. 

Nội dung kiểm tra: Các test đánh giá SBTĐ đã
được kiểm định và lựa chọn đảm bảo giá trị tin
cậy để đánh giá đối tượng khách thể nghiên cứu.

Hình thức thực nghiệm: Để đảm bảo khách
quan, thực nghiệm được tiến hành song song
trên hai NTN và NĐC. NTN tập theo nội dung
huấn luyện SBTĐ đã được chúng tôi lựa chọn.
Số lượng bài tập và loại bài tập trong mỗi một
buổi tập được sắp xếp luân phiên tương ứng với
nhiệm vụ huấn luyện trong từng giáo án và từng
thời kỳ huấn luyện, đảm bảo các nguyên tắc của
huấn luyện thể thao. NĐC tập các bài tập cũ
theo chương trình huấn luyện của các HLV của
CLB đua thuyền Hà Nội.

Sau khi xây dựng nội dung huấn luyện và
tiến hành áp dụng trên đối tượng thực nghiệm
SBTĐ cho nữ VĐV đua thuyền Kayak lứa tuổi
15-17, chúng tôi tiến hành đánh giá kết quả thực

nghiệm dựa trên hai phương diện: Sử dụng test
đánh giá để kiểm tra và phân tích mức độ phát
triển SBTĐ ở các thời điểm: Ban đầu, và sau 12
tháng thực nghiệm,đồng thời kiểm định tính
hiệu quả của bài tập thông qua kết quả kiểm tra
và thi đấu từ thành tích chèo thuyền ở cự ly
500m của 2 nhóm trên cả 3 lứa tuổi.

2.2. Đánh giá kết quả thực nghiệm
a) Kết quả kiểm tra thời điểm trước thực nghiệm
Trước khi tiến hành thực nghiệm, chúng tôi

tiến hành kiểm tra các nội dung đã lựa chọn
nhằm kiểm định sự khác biệt (nếu có) giữa hai
NTN và NĐC. Kết quả cho thấy giá trị Sig ở tất
cả các test đều > 0,05, chứng tỏ sự phân nhóm
là khách quan, trình độ SBTĐ ban đầu của 2
nhóm là tương đồng.

b) Kết quả kiểm tra sau thực nghiệm
Từ kết quả kiểm định so sánh song song về

thành tích các test giữa 2 nhóm nghĩa cứu trình
bày tại bảng 2 có thể thâý rằng sau khi kết thúc
quá trình thực nghiệm triǹh đô ̣SBTĐ giữa hai
nhóm là có sự khác biệt mang ý nghĩa thống kê
Sig < 0,05 ở ngưỡng xác xuất 95% khoảng tin
cậy. Kêt́ quả trên đã khăn̉g định các bài tập mà
chúng tôi xây dưṇg có giá trị phát triên̉ SBTĐ
cho nhóm thực nghiệm. 

Qua đó có thể nhận xét với thời gian 12
tháng thực nghiệm với nội dung đã được xây
dựng và áp dụng, thông qua các kết quả kiểm
tra đánh giá chi tiết và khoa học theo từng mốc
thời gian cụ thể có thể thấy rằng năng lực về
SBTĐ của đối tượng thực nghiệm đã dần từng
bước có sự tiến triển ngày càng rõ rệt hơn cho
tới thời điểm hoàn thành quá trình thực nghiệm
thì đối tượng thực nghiệm đã đạt được sự vượt
trội mang giá trị khác biệt tuyệt đối trên tất cả
các test đánh giá.

2.2. Đối với kết quả kiểm tra và thi đấu ở cự
ly 500m

Mục tiêu quan trọng mà đề tài muốn hướng
tớ đó chính là cải thiện được thành tích chèo
thuyền ở cự ly 500m của các nữ VĐV đua
thuyền kayak cự ly 500m ở lứa tuổi 15-17 của
CLB đua thuyền Hà Nội, do vậy minh chứng rõ
nhất cho kết quả sau 12 tháng áp dụng các bài
tập theo nội dung huấn luyện đã được xác định
chính là kết quả thi đấu ở cự ly này. Chúng tôi
tiến hành kiểm chứng hiệu quả trên khách thể
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Bảng 1. So sánh kết quả kiểm tra sau 12 tháng của hai nhóm nghiên cứu (nA = nB = 8)

TT Giá trị so sánh Test

Kiểm định so sánh giá trị trung bình của test độc lập

Trung
bình

Độ lệch
chuẩn

Sai số
chuẩn

Chênh
lệch

Độ sai số
chênh
lệch

95% Khoảng tin cậy
của sự chệnh lệch

Sig
Giới hạn

dưới
Giới hạn

trên
Lứa tuổi 15

1 VO2 max (ml/ph/kg) NTN 50.39 3,373 1,947 5,720 3,361 -9,755 21.19 0.046NĐC 44.67 4,745 27,395

2 Rufier (HW) NTN 8,733 0.4163 0.2403 -2,066 0.2962 -3,430 -0.7026 0.002NĐC 10.8 0.3 0.1732

3 Đánh giá khả năng tập
trung chú ý (P)

NTN 7,333 1,059 0.6119 -2,100 0.752 -5,562 1,362 0.049NĐC 9,433 0.7571 0.4371

4 Thăng bằng tĩnh tư thế
ngồi (s)

NTN 74.33 7,234 4,176 18,333 4,447 -2,142 38.81 0.015NĐC 56 2,645 1,527

5 Giật tạ 2’ (l) NTN 116 1,000 0.5773 5,666 1,563 -1,531 12.86 0.022NĐC 110.33 2,516 1,452

6 Đẩy tạ 2’(l) NTN 103.33 4,509 2,603 7,666 2,981 -6,060 21.39 0.026NĐC 95.66 2,516 1,452

7 Chèo trên máy 2 phút(m) NTN 447.33 11.01 6,359 17 7,781 -18.82 52,827 0.049NĐC 430.33 7,767 4,484

8 Chênh lệch thành tích 2 x
200m (s)

NTN 11.58 1,002 0.5789 -2,353 1,044 -7,163 2,456 0.048NĐC 13.94 1,506 0.8697

9 Chèo thuyền 2000m (ph) NTN 12.16 0.0493 0.0284 -0.1066 0.0426 -0.3032 0.0898 0.047NĐC 12.27 0.055 0.0318
Lứa tuổi 16

1 VO2 max (ml/ph/kg) NTN 52.93 1,250 0.7217 5,090 1,074 0.1432 10.03 0.009NĐC 47.84 1,378 0.7959

2 Rufier (HW) NTN 8,566 0.1527 0.0881 -2,166 0.149 -2,853 -1,480 0NĐC 10.73 0.2081 0.1201

3 Đánh giá khả năng tập
trung chú ý (P)

NTN 6,600 0.781 0.4509 -2,000 0.6055 -4,787 0.7879 0.03NĐC 8,600 0.7 0.4041

4 Thăng bằng tĩnh tư thế
ngồi (s)

NTN 80 2,645 1,527 21 2,768 8,251 33.74 0.002NĐC 59 4,000 2,309

5 Giật tạ 2’ (l) NTN 118.66 3,785 2,185 6,000 2,624 -6,084 18.08 0.048NĐC 112.66 2,516 1,452

6 Đẩy tạ 2’(l) NTN 107.33 4,041 2,333 9,000 2,748 -3,655 21.65 0.031NĐC 98.33 2,516 1,452

7 Chèo trên máy 2 phút (m) NTN 455.66 12.09 6,984 17 9,249 -25.58 59.58 . 014NĐC 438.66 10.5 6,064

8 Chênh lệch thành tích 2 x
200m (s)

NTN 10.38 1,755 1,013 -1,993 1,323 -8,088 4,101 . 027NĐC 12.38 1,474 0.8515

9 Chèo thuyền 2000m (ph) NTN 12.11 0.085 0.0491 -0.0933 0.0781 -0.4532 0.2665 0.029NĐC 12.2 0.1053 0.0608
Lứa tuổi 17

1 VO2 max (ml/ph/kg) NTN 56.26 1,667 0.7456 3,588 1,372 -1,018 8,194 0.031NĐC 52.68 2,577 1,152

2 Rufier (HW) NTN 8 0.8717 0.3898 -1,940 0.587 -3,909 0.0297 0.011NĐC 9,940 0.9813 0.4388

3 Đánh giá khả năng tập
trung chú ý (P)

NTN 6,000 0.4795 0.2144 -1,360 0.3355 -2,485 -0.2341 0.004NĐC 7,360 0.577 0.258

4 Thăng bằng tĩnh tư thế
ngồi (s)

NTN 86.8 44,384 1,984 15.8 4,054 2,195 29.4 0.005NĐC 71 79,056 3,535

5 Giật tạ 2’ (l) NTN 127.2 56,302 25,179 6,600 3,000 -3,466 16.66 0.049NĐC 120.6 3,646 1,631

6 Đẩy tạ 2’(l) NTN 126.6 9,289 4,154 8,400 6,180 -12.33 29.13 0.021NĐC 118.2 10,232 4,576

7 Chèo trên máy 2 phút (m) NTN 471 4,183 1,870 17.8 5,043 0.876 34.72 0.008NĐC 453.2 10,473 4,684

8 Chênh lệch thành tích 2 x
200m (s)

NTN 7,154 1,213 0.5427 -2,054 0.8426 -4,881 0.7732 0.041NĐC 9,208 1,441 0.6445
9 Chèo thuyền 2000m (ph) NTN 11.6 0.2379 0.1064 -0.182 0.1632 -0.7296 0.3656 0.029
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bµi b¸o khoa häc
nghiên cứu bằng việc so sánh thành tích thi đấu
ở 2 giải quan trọng giữa hai nhóm kết quả thể
hiện ở bảng 2 cho thấy tại thời điểm ban đầu
giữa hai nhóm có sự tương đồng về thành tích
kiểm tra. Ở kết quả thi đấu giải đầu mùa sự
tương đồng đã giảm đi đáng kể với giá trị Sig
tiệm cận 0, tuy nhiên sự khác biệt chưa mang ý
nghĩa về mặt thống kê khi Sig > 0,05. Từ kết
quả đạt được sau giải đầu mùa có thể thấy sự

biến chuyển mang tính tích cực, đúng hướng của
các bài tập mà đề tài sử dụng. Từ kết quả thi đấu
tại giải vô địch trẻ toàn quốc có thể thấy rằng sự
tiến triển của nhóm thực nghiệm là rất khả quan
và có giá trị cao trong thi đấu nói riêng và công
tác đào tạo VĐV đua thuyền kayak nói chung
khi mang lại thành tích tiến triển tốt hơn và
mang giá trị khác biệt có ý nghĩa về mặt thống
kê so với NĐC.

Bảng 2. So sánh thành tích chèo thuyền cự ly 500m trước và sau 
khi kết thúc giải đấu giữa hai nhóm nghiên cứu

Thời điểm Nhóm Trung bình Độ lệch chuẩn Sai số chuẩn Sig
Lứa tuổi 15

Trước TN
NĐC 24,700 0.01414 0.01

0.698
NTN 24,750 0.00707 0.005

Giải đầu mùa
NĐC 24,550 0.02121 0.015

0.493
NTN 24,400 0.01414 0.01

Giải vô địch trẻ
NĐC 24,450 0.02121 0.015

0.047
NTN 23,950 0.00707 0.005

Lứa tuổi 16

Trước TN
NĐC 24,150 0.00707 0.005

0.698
NTN 24,200 0.01414 0.01

Giải đầu mùa
NĐC 24,000 0.01414 0.01

0.312
NTN 23,850 0.00707 0.005

Giải vô địch trẻ
NĐC 23,800 0.01414 0.01

0.043
NTN 23,450 0.00707 0.005

Lứa tuổi 17

Trước TN
NĐC 23,225 0.02217 0.01109

0.57
NTN 23,300 0.01155 0.00577

Giải đầu mùa
NĐC 23,075 0.02754 0.01377

0.343
NTN 22,925 0.00957 0.00479

Giải vô địch trẻ
NĐC 22,925 0.02217 0.01109

0.038
NTN 22,625 0.00957 0.00479

KEÁT LUAÄN
Kết quả nghiên cứu đã lựa chọn được 32 bài

tập được phân ra thành 3 nhóm trên cạn và 2
nhóm dưới nước gồm: Nhóm bài chạy (6 bài
tập); nhóm bài tập vòng tròn (4 bài tập); nhóm
bài tập mô hình (4 bài tập), nhóm bài tập ưa khí
(9 bài tập), nhóm bài tập ưa yếm khí hỗn hợp (9
bài tập). Kêt́ quả ứng dụng nội dung huấn luyện
SBTĐ cho nữ VĐV đua thuyền Kayak cự ly
500m lứa tuổi 15 - 17 CLB đua thuyền Hà Nội
trong 12 tháng thưc̣ nghiêṃ minh chứng được
hiệu quả của nội dung huâń luyện SBTĐ được
chúng tôi xây dưṇg thê ̉hiêṇ qua sự khác biệt về
kêt́ quả kiêm̉ tra các test đánh giá và thành tích
thi đấu ở cự ly 500m giữa 2 nhóm thực nghiệm
và đối chứng ở các thời điêm̉ kiêm̉ tra trong và
sau khi hoàn thành quá triǹh thực nghiệm.
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