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XAÂY DÖÏNG CHEÁ ÑOÄ TAÄP LUYEÄN ÑIEÀU CHÆNH THEÅ TAÏNG
CUÛA HOÏC SINH NAM 10 TUOÅI MAÉC BEÄNH BEÙO PHÌ ÑOÄ 1

TRÖÔØNG TIEÅU HOÏC KIM ÑOÀNG THAØNH PHOÁ HAØ NOÄI

Tóm tắt:
Trên cơ sở lý luận và thực tiễn chúng tôi tiến hành lựa chọn bài tập giảm cân cho học sinh nam

10 tuổi mắc bệnh béo phì độ 1, xác định bài tập phù hợp với đối tượng dựa trên số cân nặng cần
giảm trong cả quá trình tập luyện cũng như năng lượng cần tiêu hao trong 1 buổi tập. Thông qua
thực nghiệm tại trường, tại nhà và chế độ ăn hợp lý đã phát huy tác dụng cải thiện hình thái cho
đối tượng nghiên cứu.

Từ khóa: Học sinh nam 10 tuổi; béo phì độ 1; bài tập giảm cân; hình thái.

Training program building of morpholigical adjustment for 10-year-old male students
with obesity grade 1 at Kim Dong Primary School, Hanoi

Summary:
Based on rationale and practice, we have selected weight-loss exercises for 10-year-old male

students with obesity grade 1 by identifying appropriate exercises to the subject on the weight to be
reduced during the training and the energy to be consumed in a training session. Through
experiments at school, home and a rational diet, the morphology of students have been improved.

Keywords: 10-year-old male students; Obesity grade 1; Weight-loss exercises; morphology.

*TS, Trưởng Bộ môn Thể Dục, Trường Đại học TDTT Bắc Ninh
**ThS, Trường Đại học TDTT Bắc Ninh

ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Qua điều tra khảo sát, tình hình béo phì độ 1

của học sinh nam 10 tuổi trường Tiểu học Kim
Đồng Thành phố Hà Nội cao hơn so với mặt
bằng chung điều tra nhân khẩu. Thông qua tiêu
chí đánh giá, đã cho thấy hình thể của học sinh
mất cân đối, số đo các vòng ngực, bụng, mông,
đùi, chỉ số BMI đều cao hơn chỉ số trung bình
cùng độ tuổi. Nguyên nhân của tình trạng trên
do chế độ sinh hoạt, ăn uống, tập luyện thiếu
cân bằng giữa năng lượng đầu vào và năng
lượng tiêu hao. Để phát triển cân đối về hình
thể, nhà trường và gia đình cần phối hợp tăng
cường thời gian vận động cho trẻ thông qua
chương trình tập luyện ngoại khóa đặc biệt, kết
hợp thay đổi dần chế độ sinh hoạt tiêu cực,
giảm số lượng cân thừa, đem lại vóc dáng bình
thường cho học sinh.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Trong quá trình nghiên cứu chúng tôi đã sử

dụng các phương pháp sau: Phương pháp tổng
hợp và phân tích tài liệu nhằm tổng hợp các tri
thức khoa học, trên cơ sở phân tích lý luận hình
thành giả thuyết nghiên cứu; Phương pháp kiểm
tra Y học nhằm đánh giá một số chỉ số hình thái
của học sinh 10 tuổi mắc bệnh béo phì độ 1
trước và sau khi thực nghiệm. Phương pháp
phỏng vấn nhằm lựa chọn các bài tập thể dục
giảm cân, xác định hình thức tổ chức tập luyện,
kế hoạch thực nghiệm. Phương pháp thực
nghiệm sư phạm và phương pháp toán học
thống kê.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Xác định cơ sở lý luận và thực tiễn lựa

chọn bài tập

Đinh Khánh Thu*, Nguyễn Thị Huyền**
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* Nguyên tắc lựa chọn bài tập 
- Các bài tập được lựa chọn có mục đích

nhằm giảm cân đồng thời tăng cường được thể
lực cho người tập;

- Sắp xếp LVĐ cho các bài tập cần được tính
toán kỹ để năng lượng cần tiêu hao có tác dụng
giảm cân cho các em có cân nặng khác nhau;

- Hình thức tập luyện phù hợp với điều kiện
cơ sở vật chất của nhà trường.

* Cơ sở lý luận
Nhiệm vụ chuyên môn của Thể dục chữa

bệnh béo phì là cải thiện quá trình chuyển hóa
năng lượng trong điều kiện có ôxy nhằm thúc
đẩy quá trình phân giải mỡ. Các bài tập được áp
dụng là bài tập có chu kỳ với nhịp độ vừa phải,
các bài tập phát triển toàn thân có huy động các
nhóm cơ lớn và trung bình vào hoạt động. 

Để giảm cân tức là tạo ra năng lượng từ sự
phân giải ưa khí axit béo. Tỉ lệ giữa lượng
đường và mỡ bị oxy hóa phụ thuộc vào công
suất của hoạt động ưa khí. Do vậy các bài tập
giảm cân cho trẻ em béo phì cần hoạt động trung
bình với công suất và kéo dài trên 30 phút.

* Cơ sở thực tiễn
Để lựa chọn được bài tập phù hợp với yêu

cầu tiêu hao năng lượng, giảm số kg thừa, dựa
trên chỉ số BMI của trẻ phát triển bình thường
để xác định cân nặng cần có, từ đó tìm ra số kg
các em phải giảm. Theo công thức chuyển đổi:
1pound = 3,500 calories; 1kg = 2.2 pound. Vậy
1kg = 7.700 calories, chúng tôi tính được lượng
kcal mà các học sinh cần giảm. Kết quả thu
được trình bày tại bảng 1:

Bảng 1. Xác định số kg cần giảm cho học sinh nam 10 tuổi mắc bệnh béo phì độ 1
Trường Tiểu học Kim Đồng Thành phố Hà Nội

Chỉ số

Thực trạng Điều chỉnh

Cao (m) Cân nặng
(kg) BMI BMI BT Cân nặng

BT(kg)

Số kg cần
giảm tối

thiểu

Lượng
kcal cần
cắt giảm

Nam 10
Tuổi 1.43 50.80 24.80 18.50 - 22.90 37.80 - 46.80 4 30800

Như vậy, nếu tiến trình thực nghiệm trong 12
tuần học sinh nam 10 tuổi cần giảm 4kg, tương
đương 30800 kcal/12 tuần. Trung bình giảm
2567kcal/7 ngày hay giảm 367 kcal/ngày.

2. Lựa chọn bài tập thể dục giảm cân cho
học sinh nam 10 tuổi mắc bệnh béo phì độ 1
Trường Tiểu học Kim Đồng Thành phố Hà Nội

2.1. Lựa chọn hình thức giảm cân
Để giảm cân, thông thường có 3 cách: 
- Giảm lượng calo nạp vào hàng ngày, giữ

nguyên chế độ luyện tập, sinh hoạt.
- Giữ nguyên calo, tăng chế độ tập luyện lên.
- Vừa giảm lượng calo hấp thụ hàng ngày,

vừa tăng chế độ tập luyện.
Chúng tôi đã tiến hành phỏng vấn các chuyên

gia nhằm lựa chọn hình thức giảm cân có hiệu
quả nhất. Kết quả 83.3% chuyên gia cho rằng
do thực trạng thói quen sinh hoạt và chế độ vận
động của học sinh chưa phù hợp, cần thiết phải
điều chỉnh giảm lượng calo hấp thụ hàng ngày
và tăng chế độ tập luyện mới có thể giúp trẻ
giảm cân.

2.2. Lựa chọn bài tập giảm cân
Dựa trên nguyên tắc và cơ sở lý luận lựa

chọn bài tập hướng tới mục tiêu giảm số lượng
cân thừa, trên cơ sở phân tích lựa chọn từ các
nguồn tài liệu khác nhau đặc biệt là các bài tập
giảm cân cho trẻ em từ Trung Quốc và Mỹ,
chúng tôi đã sử dụng công thức xác định tỉ lệ
cân nặng – năng lượng tiêu hao và dạng bài tập
như sau:

(Hoạt động) x (số Calories đốt cháy trong 1
phút) x (thời gian tập luyện) x (cân nặng pound)
= tổng Calories bị đốt cháy khi hoạt động. 

Thông qua điều tra thực trạng chúng tôi xác
định được 17 bài tập có số Calories đốt cháy
trong 1 phút phù hợp với đối tượng, thông qua
phỏng vấn 12 chuyên gia trong lĩnh vực Y sinh
học và Giáo dục thể chất, chúng tôi lựa chọn
được 8 bài tập sau:

Chạy (12 phút / 1600m) 420 Kcal; Phụ tải
15kg, đi bộ lên cầu thang 420 Kcal; Nhảy dây
chậm 420 Kcal; Aerobic step 425Kcal; Bóng rổ
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420 Kcal; Đi xe đạp nỗ lực vừa phải 420 Kcal;
Thể dục gyms (chống đẩy, đứng ngồi, co kéo)
420 Kcal; Bóng đá 425 Kcal

Các bài tập do chuyên gia chọn lựa đều có
số Kcal đốt cháy được trong cùng thời gian tập
luyện là tương đương nhau, như vậy các bài tập
này có thể thay thế cho nhau trong quá trình
tập luyện. 

2.3. Xây dựng kế hoạch thực nghiệm
Xây dựng tiến trình thực nghiệm hợp lý cho

đối tượng nghiên cứu dựa trên các cơ sở sau:
- Căn cứ vào thời gian tập luyện ngoại khóa

được bố trí vào các buổi chiều sau khi kết thúc
ngày học;

- Tiến trình xây dựng dựa trên những bài tập
do đề tài đã lựa chọn qua phỏng vấn; 

- Căn cứ vào các nguyên tắc huấn luyện thể
lực, kết hợp nhiều loại bài tập trong 1 tuần tập
nhằm tránh sự nhàm chán nhưng vẫn đảm bảo
thời gian và năng lượng cần tiêu hao;

- Hình thức tập luyện tập thể;
- Tập luyện kiên trì hết khối lượng theo từng

buổi và kiên trì trong toàn bộ giai đoạn.
Dựa vào các cơ sở trên chúng tôi đã xây dựng

tiến trình thực nghiệm trong 12 tuần. Mỗi tuần
5 buổi ở trường và 2 buổi do phụ huynh đảm
nhận. Các phụ huynh đều cam kết cho các con
tập đi xe đạp với nỗ lực vừa phải vào 2 ngày
cuối tuần. Tiến trình tập luyện như sau: 

Tuần 1: Chạy (12 phút / 1600) Đi bộ lên cầu
thang Nhảy dây chậm

Tuần 2: Aerobic step; Bóng rổ

Tuần 3: Thể dục gyms; Bóng đá
Tuần 4: Chạy (12 phút / 1600);

Aerobic step
Tuần 5: Đi bộ lên cầu thang; Bóng rổ
Tuần 6: Nhảy dây chậm; Bóng đá
Tuần 7: Chạy (12 phút / 1600); Thể

dục gyms
Tuần 8: Aerobic step; Bóng rổ
Tuần 9: Đi bộ lên cầu thang; Nhảy dây

chậm; Bóng đá
Tuần 10: Chạy (12 phút / 1600); Bóng rổ
Tuần 11: Aerobic step; Đi bộ lên cầu

thang
Tuần 12: Bóng đá; Thể dục gyms;

Nhảy dây chậm
2.4. Ứng dụng và đánh giá hiệu quả

bài tập thể dục giảm cân cho học sinh nam 10
tuổi mắc bệnh béo phì độ 1 trường Tiểu học
Kim Đồng Thành phố Hà Nội

- Tổ chức thực nghiệm:
Thực nghiệm sư phạm được tiến hành theo

hình thức tự đối chiếu. Đối tượng là 17 học sinh
10 tuổi mắc bệnh béo phì độ 1. Sau 6 tuần tập
luyện chúng tôi tiến hành kiểm tra đánh giá 1
lần để xác định hiệu quả của bài tập

- Tiến hành thực nghiệm:
Được sự cho phép của BGH nhà trường và

sự đồng ý của phụ huynh học sinh, chúng tôi
tiến hành thực nghiệm sư phạm trong 12 tuần
(từ tháng 10 năm 2015 đến hết tháng 12 năm
2015) mỗi tuần 7 buổi bao gồm 5 buổi tập tại
trường vào buổi chiều cuối giờ chính khóa và 2
buổi tự tập đạp xe ở nhà. Thời gian 60 phút. 

- Các giáo án có Bóng đá, Bóng rổ, Step
Aerobic, Thể dục Gyms nhà trường kết hợp phụ
huynh mời giáo viên chuyên môn. Trong mỗi
tuần thực hiện luân phiên cách nhật thay đổi
giữa các nội dung được quy định.

- Khi tập luyện thường xuyên theo dõi khả
năng chịu đựng lượng vận động của học sinh
thông qua phương pháp bắt mạch được quy định
(đối với học sinh tiểu học) ở mức:

(220 – tuổi) x 60% - 75% = mạch đập giới hạn
- Trong 1 buổi tập tuân thủ yêu cầu sư phạm

của 1 quá trình lên lớp bao gồm: Khởi động 5%
trọng động 85%; Kết thúc 10% tổng thời gian.

- Giáo viên tích cực giám sát hoạt động vận
động của học sinh trong từng giáo án. 

Tập luyện thể dục thể thao là một trong những hình
thức giảm cân với học sinh mắc bệnh béo phì 

(Ảnh minh họa)

- Sè 2/2017
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Bảng 2. Kết quả hình thái của học sinh nam 10 tuổi mắc bệnh béo phì độ 1

Trường Tiểu học Kim Đồng Thành phố Hà Nội sau thời gian thực nghiệm (n = 17)

TT Chỉ số hình thái TTN STN 6 tuần STN 12 tuần 

Khác biệt
TK sau 6

tuần

Khác biệt
thống kê

sau 12 tuần
W sau
6 tuần

(%)

W sau
12 tuần

(%)t p t p

1 Cao (m) 1.43±0.03 1.44±0.03 1.44±0.05 1.05 >0.05 2.26 >0.05 0.60 0.80

2 Cân nặng (kg) 50.80±3.20 48.50±1.70 46.30±2.10 2.62 <0.05 3.94 <0.05 4.60 9.30

3 BMI 24.80±2.40 23.40±1.30 22.30±1.50 2.44 <0.05 3.76 <0.05 5.80 10.60

4 Vòng ngực (cm) 78.20±4.80 77.80±3.10 77.00±3.70 0.97 >0.05 1.09 >0.05 0.51 1.50

5 Vòng bụng (cm) 79.01±5.50 77.60±4.30 75.20±3.90 2.42 <0.05 3.47 <0.05 2.60 4.90

6 Vòng mông (cm) 78.17±4.10 76.80±3.20 75.90±2.50 1.45 >0.05 2.04 >0.05 1.80 2.90

7 Vòng đùi (cm) 48.08±2.20 47.90±1.30 47.30±0.90 0.88 >0.05 1.86 >0.05 0.40 1.60

- Kết hợp với gia đình thay đổi chế độ sinh
hoạt gồm: Tăng  hoạt động vận động tại nhà cho
học sinh, giảm các loại quà vặt, giảm các loại
thực phẩm giàu năng lượng trong bữa ăn, tăng
cường hoa quả và chất xơ. Chế độ ăn phù hợp
và khoa học dựa trên bảng giá trị dinh dưỡng
trong thực phẩm người Việt được phát về cho
phụ huynh. 

- Kết quả thực nghiệm:
Kết quả kiểm tra hình thái của học sinh nam

10 tuổi mắc bệnh béo phì độ 1 cho thấy: BMI
trung bình trước thực nghiệm ở mức 24.8 cận
ngưỡng béo phì độ 2 (24.9), sau 12 tuần thực
nghiệm giảm xuống còn 22.3 đạt mức bình
thường với nhịp tăng trưởng đạt 5.8% sau 6 tuần
và 10.6% sau 12 tuần là ngưỡng tăng trưởng âm
tương đối cao, chứng tỏ các bài tập do đề tài
chọn lựa có tác dụng giảm cân rõ rệt với các em.

Sau 12 tuần, các chỉ số cân nặng, vòng bụng
và BMI thể hiện rõ sự khác biệt thống kê với
P<0.05. Các chỉ số còn lại đều giảm theo hướng
tích cực tuy chưa đạt độ tin cậy thống kê cần
thiết nhưng có tác động làm thon gọn cơ thể, cải
thiện vóc dáng có tính chủ đích cho người tập.

KEÁT LUAÄN
- Trên cơ sở lý luận và thực tiễn, xác định

được năng lượng cần giảm cho đối tượng học
sinh nam 10 tuổi mắc bệnh béo phì độ 1 tại
Trường Tiểu học Kim Đồng Thành phố Hà Nội
sau 12 tuần tương đương 30800 kcal. Trung
bình cần giảm 367 kcal/ngày.

- Thông qua nghiên cứu đã lựa chọn được 8
loại bài tập giảm cân có thể thay thế cho nhau
trong quá trình tập luyện.

- Sau 12 tuần thực nghiệm, mỗi tuần 5 buổi ở
trường và 2 buổi do phụ huynh đảm nhận, các bài
tập được lựa chọn theo công thức và thực hiện
theo kế hoạch đã phát huy tác dụng điều chỉnh
thể tạng cho đối tượng nghiên cứu
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