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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Coâng taùc giaùo duïc theå chaát (GDTC) taïi tröôøng

ÑHTB vaãn coøn toàn taïi moät soá haïn cheá nhö nhaän thöùc
cuûa SV veà vai troø, taùc duïng cuûa theå duïc theå thao
(TDTT) coøn chöa ñaày ñuû; ñoâi khi giôø hoïc GDTC vaãn
coøn mang tính hình thöùc, trang thieát bò cô sôû vaät chaát
(CSVC) chöa taïo ñöôïc ñieàu kieän thuaän lôïi cho vieäc
naâng cao chaát löôïng daïy hoïc. Quy trình quaûn lyù, chæ
ñaïo, toå chöùc caùc hình thöùc luyeän taäp chöa hôïp lyù, vieäc
kieåm tra ñaùnh giaù toaøn dieän coâng taùc reøn luyeän thaân
theå chöa ñöôïc quan taâm ñuùng möùc, nhieàu SV ñaëc bieät
laø naêm thöù nhaát (vôùi nhieàu nam SV coøn chöa ñaït tieâu

chuaån theå löïc do Boä Giaùo duïc vaø Ñaøo taïo (GD&ÑT)
ban haønh... Xuaát phaùt töø nhöõng lyù do treân chuùng toâi
nghieân cöùu: "Löïa choïn baøi taäp phaùt trieån theå löïc
chung cho nam sinh vieân naêm thöù nhaát tröôøng Ñaïi
hoïc Thaùi Bình". 

Trong quaù trình nghieân cöùu ñeà taøi söû duïng caùc
nghieân cöùu thöôøng quy trong TDTT nhö: phöông phaùp
phaân tích vaø toång hôïp taøi lieäu, phoûng vaán, toïa ñaøm,
kieåm tra sö phaïm vaø toaùn hoïc thoáng keâ. 

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2.1. Ñaùnh giaù thöïc traïng TLC cuûa nam SV

tröôøng ÑHTB
Ñeå giaûi quyeát vaán ñeà naøy, ñeà taøi tieán haønh laáy keát

Löïa choïn baøi taäp phaùt trieån theå löïc chung 
cho nam sinh vieân naêm thöù nhaát 

tröôøng Ñaïi hoïc Thaùi Bình
TS. Leâ Ngoïc Trung; ThS. Nguyeãn Vieät Hoøa 

TOÙM TAÉT: 
Thöïc traïng veà theå löïc chung (TLC) cuûa nam

sinh vieân (SV) tröôøng Ñaïi hoïc Thaùi Bình
(ÑHTB) chæ ñaït döôùi möùc trung bình. Döïa vaøo
caùc phöông phaùp nghieân cöùu thöôøng quy trong
lónh vöïc theå duïc theå thao (TDTT) ñeà taøi ñaõ löïa
choïn ra ñöôïc 18 baøi taäp goùp phaàn trieån TLC cho
nam SV naêm thöù nhaát tröôøng ÑHTB. Quaù trình
thöïc nghieäm sö phaïm ñaõ chöùng toû hieäu quaû roõ
reät cuûa heä thoáng caùc baøi taäp ñaõ löïa choïn trong
vieäc phaùt trieån TLC cho nam SV tröôøng ÑHTB.

Töø khoùa: theå löïc chung, nam sinh vieân,
Tröôøng Ñaïi hoïc Thaùi Bình.

ABSTRACT:
The general physical status of male students at

Thai Binh University is just under average. Based
on the regular research methods in the field of
sport, we have selected 18 exercises to contribute
to the joint development of male students in the
first year of Thai Binh University. Experimental
pedagogy has proven the effectiveness of the 
system of exercises chosen in the development of
general strength for male students of Thai Binh
University.
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quaû kieåm tra theå löïc cuûa 65 nam SV naêm thöù nhaát
(khoùa 5) khoa Taøi chính keá toaùn cuûa nhaø tröôøng ñeå
ñaùnh giaù theå löïc aùp duïng môùi nhaát cho hoïc sinh, SV
(HSSV) hieän nay do Boä GD&ÑT quy ñònh bao goàm:
naèm ngöûa co goái gaäp buïng (soá laàn); baät xa taïi choã
(cm); chaïy 30m XPC (s); chaïy con thoi 4x10m (s);
chaïy 5 phuùt tuøy söùc(m). Keát quaû kieåm tra ñöôïc chuùng
toâi trình baøy ôû baûng 1.

Qua caùc baûng 1 coù theå nhaän thaáy TLC cuûa caùc
nam SV naêm thöù nhaát tröôøng ÑHTB chöa toát, chöa
ñaùp öùng ñöôïc muïc tieâu ñaët ra theå hieän ôû chæ tieâu Cv
coøn cao (nhieàu chæ soá lôùn hôn 10%) toû roõ TLC cuûa caùc
naêm SV (SV) khoâng ñoàng ñeàu. Tyû leä SV ñaït tieâu
chuaån coøn thaáp so vôùi möùc ñaït cuûa boä tieâu chuaån
ñaùnh giaù theå löïc aùp duïng cho SV caùc tröôøng Ñaïi hoïc,
Cao ñaúng.

2.2. Löïa choïn, öùng duïng vaø ñaùnh giaù hieäu quaû
baøi taäp phaùt trieån TLC cuûa nam SV naêm thöù nhaát
cuûa tröôøng ÑHTB

2.2.1. Xaùc ñònh nhöõng daïng baøi taäp naâng cao TLC
cho nam SV tröôøng ÑHTB

Nhaèm löïa choïn caùc daïng baøi taäp nhaèm naâng cao
TLC cho nam SV tröôøng ÑHTB chuùng toâi duøng phieáu
hoûi ñöôïc soaïn thaûo vôùi 7 daïng baøi taäp vaø yeâu caàu traû
lôøi theo theo hình thöùc phuû ñònh (coù hoaëc khoâng).  Keát
quaû phoûng vaán ñöôïc trình baøy ôû baûng 2.

Qua keát quaû trình baøy ôû baûng  2 cho thaáy, caùc
giaùo vieân (GV) vaø chuyeân gia ñaõ löïa choïn caùc baøi

taäp nhaèm phaùt trieån TLC cho nam SV raát ña daïng vaø
phong phuù. Coù 4 daïng baøi taäp maø ñeà taøi ñöa ra ñeàu
ñöôïc caùc GV vaø chuyeân gia quan taâm ñoù laø: Caùc
daïng baøi taäp ñieàn kinh, caùc daïng baøi taäp phaùt trieån
chung khoâng coù phuï troïng, caùc daïng baøi taäp troø chôi
vaän ñoäng vaø caùc daïng baøi taäp khaùc chieám töø 78.26
ñeán 100%. 

2.2.2. Nghieân cöùu xaùc ñònh yeâu caàu löïa choïn
caùc baøi taäp nhaèm naâng cao TLC cho nam SV
tröôøng ÑHTB

Caùc baøi taäp phaùt trieån TLC öùng duïng trong quaù

Baûng 1. Keát quaû kieåm tra thöïc traïng TLC cuûa nam SV tröôøng ÑHTB (n = 65)

TT Noäi dung x    où Cv % Soá SV Ñaït 
ÑGTL 

Tyû leä 
% 

1 Naèm ngöûa gaäp buïng 30 giaây (sl) 16.4  3.06 18.66 44 67.69 
2 Baät xa taïi choã (cm) 209.6 21.1 10.07 46 70.77 
3 Chaïy 30 m XPC (s) 5.75 1.03 17.91 40 61.54 
4 Chaïy con thoi 4x10m (s) 12.5 1.13 9.04 42 64.62 
5 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 895 90.4 10.10 38 58.46 

 
Baûng 2. Keát quaû phoûng vaán löïa choïn caùc daïng baøi taäp

nhaèm naâng cao TLC cho nam SV tröôøng ÑHTB 
(n = 23)

Keát quaû traû lôøi  
TT 

Caùc daïng baøi taäp nhaèm 
phaùt trieån toá chaát TLC  Soá 

ngöôøi 
Tyû leä % 

1 Caùc daïng baøi taäp ñieàn kinh  23 100.00 

2 
Caùc daïng baøi taäp phaùt trieån 
chung khoâng coù phuï troïng  

19 82.61 

3 Caùc daïng baøi taäp vôùi taï  5 21.74 

4 
Caùc daïng baøi taäp troø chôi 
vaän ñoäng 

20 86.96 

5 Caùc daïng baøi taäp meàm deûo  4 17.39 

6 
Caùc daïng baøi taäp phaùt trieån 
linh hoaït kheùo leùo  

7 30.43 

7 Caùc daïng baøi taäp khaùc  18 78.26 

 

Baûng 3. Keát quaû phoûng vaán caùc yeâu caàu löïa choïn baøi taäp nhaèm phaùt trieån TLC cho nam SV 
tröôøng ÑHTB (n = 23)

Keát quaû traû lôøi  
TT 

 
                         Caùc yeâu caàu 

Ñoàng yù Tyû leä 
% 

Khoâng 
Ñoàng yù 

Tyû leä 
% 

1 Caùc baøi taäp löïa choïn phaûi ñaûm baûo ñònh höôùng theo ñuùng yeâu 
caàu ñoøi hoûi . 

23 100.00 0 0 

2 Vieäc löïa choïn caùc baøi taäp phaûi roõ raøng cuï theå vaø hình thöùc taäp 
luyeän phuø hôïp vôùi ñieàu kieän thöïc tieãn. 

20 86.95 3 13.05 

3 Caùc baøi taäp löïa choïn phaûi ñöôïc naâng daàn töø deã ñeán khoù, töø ñôn 
giaûn ñeán phöùc taïp. 

21 91.30 2 8.70 

4 Cöôøng ñoä vaän ñoäng vaø löôïng vaän ñoäng cuûa baøi taäp löïa choïn phaûi 
phuø hôïp vôùi ñoái töôïng SV . 

22 95.65 1 4.35 
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trình giaûng daïy caùc nhoùm baøi taäp ñöôïc löïa choïn phaûi
ñaùp öùng caùc yeâu caàu sau: 

- Yeâu caàu 1: caùc baøi taäp löïa choïn phaûi ñaûm baûo
ñònh höôùng theo ñuùng yeâu caàu chuyeân moân ñoøi hoûi.

- Yeâu caàu 2: vieäc löïa choïn caùc baøi taäp phaûi roõ raøng
cuï theå vaø hình thöùc taäp luyeän phuø hôïp vôùi ñieàu kieän
thöïc tieãn.

- Yeâu caàu 3: caùc baøi taäp löïa choïn phaûi ñöôïc naâng
daàn töø deã ñeán khoù, töø ñôn giaûn ñeán phöùc taïp.

- Yeâu caàu 4: cöôøng ñoä vaän ñoäng vaø löôïng vaän

ñoäng cuûa baøi taäp löïa choïn phaûi phuø hôïp vôùi ñoái töôïng
nghieân cöùu.

Sau khi toång hôïp taøi lieäu ñöôïc 4 yeâu caàu, ñeà taøi
tieán haønh phoûng vaán 23 GV vaø chuyeân gia tröïc tieáp
tham gia giaûng daïy taïi caùc boä moân GDTC cuûa caùc
tröôøng ñaïi hoïc vaø cao ñaúng. Keát quaû phoûng vaán ñöôïc
trình baøy ôû baûng 3.

Qua baûng 3 coù theå nhaän thaáy: caû 4 yeâu caàu maø ñeà
taøi  ñöa ra phoûng vaán thì caû 4 yeâu caàu ñeàu ñöôïc caùc
chuyeân gia vaø GV taùn ñoàng raát cao chieám tyû leä töø
86.95 % ñeán 100%.

Treân cô sôû caùc yeâu caàu ñoái vôùi vieäc löïa choïn baøi
taäp, qua tham khaûo taøi lieäu chuyeân moân, qua keát quaû
kieåm tra, khaûo saùt coâng taùc giaûng daïy taïi caùc tröôøng
ñaïi hoïc, cao ñaúng, böôùc ñaàu ñeà taøi xaây döïng ñöôïc 30
baøi taäp.

Ñeà taøi ñaõ löïa choïn nhöõng baøi taäp coù yù kieán taùn
thaønh töø 75% toång yù kieán traû lôøi ñeå phaùt trieån TLC
cho nam SV tröôøng ÑHTB. Keát quaû ñöôïc trình baøy ôû
baûng 4.

Keát quaû baûng 4 cho thaáy trong 30 baøi taäp ñeà taøi
ñöa ra phoûng vaán, ñeà taøi ñaõ löïa choïn ñöôïc 18 baøi taäp
coù söï nhaát trí cao (in ñaäm trong baûng) cuûa caùc GV,
giaûng vieân, chuyeân gia GDTC vaø tieán trình TN cuûa
NTN ñöôïc trình baøy taïi baûng 5.

2.3. Ñaùnh giaù hieäu quaû öùng duïng caùc baøi taäp
naâng cao TLC cho ñoái töôïng nghieân cöùu

2.3.1. Keát quaû kieåm tra tröôùc TN
Taát caû nam SV thuoäc hai nhoùm ñoái chöùng (NÑC)

vaø nhoùm thöïc nghieäm (NTN) ñeàu ñöôïc kieåm tra
ñaùnh giaù TLC nhö keá hoaïch ñaõ ñöôïc trình baøy tieán
trình taïi baûng 5. Moãi SV nam ñeàu ñöôïc kieåm tra 5
test. Caùc test kieåm tra ñöôïc tieán haønh theo moät trình
töï thoáng nhaát. Keát quaû kieåm tra ban ñaàu cuûa 2 NTN
vaø ÑC ñöôïc trình baøy ôû baûng 6.

Qua  keát quaû trình baøy ôû baûng 6  chöùng toû, ñoái vôùi
nam SV ôû caû 2 NÑC vaø TN ñeàu töông ñoàng, giöõa 2
nhoùm khoâng coù söï khaùc bieät ñaùng keå (p > 0.05).

2.3.2. Keát quaû kieåm tra sau TN
Sau 4 thaùng, heát thôøi gian TN caû 2 NÑC vaø NTN

ñeàu ñöôïc kieåm tra TLC qua 5 test nhö tröôùc TN nhaèm
ñaùnh giaù hieäu quaû cuûa caùc baøi taäp ñaõ löïa choïn. Keát
quaû kieåm tra sau TN cuûa 2 NTN vaø ÑC ñöôïc trình baøy
ôû baûng 7.

Keát quaû ôû baûng 7 cho thaáy sau 4 thaùng TN, keát quaû
kieåm tra cuûa 2 NTN vaø ÑC ñaõ coù söï khaùc bieät ñaùng
keå ôû taát caû caùc test theå hieän ôû ttính > tbaûng ôû ngöôõng xaùc
suaát p < 0.05. Ñieàu naøy chöùng toû vieäc aùp duïng caùc baøi
taäp ñaõ löïa choïn böôùc ñaàu ñaõ coù taùc ñoäng tích cöïc ñeán
phaùt trieån TLC. Ñaây laø yeáu toá tieàn ñeà coù taùc ñoäng tích

Baûng 4. Keát quaû phoûng vaán löïa choïn baøi taäp nhaèm
phaùt trieån TLC cho nam SV tröôøng ÑHTB (n = 23)

Keát quaû  
TT Caùc baøi taäp  

SL % 
1 Chaïy 30m 22 95.65 
2 Chaïy 60m  19 82.61 
3 Chaïy 800m (nöõ), 1500m 

(nam) 
20 

86.96 

4 Chaïy naâng cao ñuøi taïi choã taàn 
soá toái ña trong 15s  

19 
82.61 

5 Chaïy bieán toác 50m + 50m  10 43.48 
6 Baät coùc 15m 19 82.61 
7 Baät xa taïi choã  22 95.65 
8 Baät cao vôùi taïi choã lieân tuïc  20 86.96 
9 Baät buïc 30 - 40cm lieân tuïc  18 78.26 

10 Nhaûy daây 2 phuùt  21 91.30 
11 Chaïy ziczaéc 20m 19 82.61 
12 Chaïy vieät daõ 3000m vôùi toác 

ñoä trung bình 
15 

65.22 

13 Chaïy bieán toác 200m x 3 toå  19 82.61 
14 Caùc baøi taäp eùp deûo caùc khôùp  15 65.22 
15 Caùc ñoäng taùc xoaïc ngang, doïc  16 69.57 
16 Ñöùng gaäp thaân veà tröôùc  19 82.61 
17 Boùng ñaù saân nhoû  21 91.30 
18 Ñaù laêng chaân 15 laàn x 2 toå  15 65.22 
19 Di chuyeån theo tín hieäu cuûa 

giaùo vieân 
13 

56.52 

20 Naèm ngöûa gaäp buïng  21 91.30 
21 Naèm saáp choáng ñaåy  20 86.96 
22 Chaïy 100m xuaát phaùt thaáp  14 60.87 
23 Baät nhaûy 1 chaân 15 böôùc  15 65.22 
24 Chaïy con thoi 4 x 10m  21 91.30 
25 Laên boùng tieáp  söùc 20 86.96 
26 Chaïy cheùo saân  19 82.61 
27 Nhaûy chöõ thaäp  13 56.52 
28 Thi ñaáu boùng roå  15 65.22 
29 Co tay xaø ñôn 16 69.57 
30 Loø coø tieáp söùc  14 60.87 
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Baûng 5. Tieán trình öùng duïng baøi taäp TLC cho NTN

TT 
Giaùo aùn soá  

Noäi dung baøi taäp  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

1 Chaïy 30m  +  +   +  +  +  +  +  
2 Chaïy 60m  +  +   +  +  +  +  + 
3 Chaïy 1500m +  +  +  +    +   +  
4 Chaïy naâng cao ñuøi taïi choã 

taàn soá toái ña trong 15s  
  +   +   +    +  + 

5 Baät coùc 15m  +   +   +   +  +   
6 Baät xa taïi choã  +  + +   +   +  +  +  
7 Baät cao vôùi taïi choã lieân tuïc   +  +   +    + +   + 
8 Baät buïc 30 - 40cm lieân tuïc  +    +  +     + +  
9 Nhaûy daây 2 phuùt   +  + +   +      + 

10 Chaïy ziczaéc 20m +       +   +   +  
11 Chaïy bieán toác 200m x 3 toå      +   + +    +  + 
12 Ñöùng gaäp thaân veà tröôùc   +  +  +     +   +  
13 Boùng ñaù saân nhoû      +  +   +   +   
14 Naèm saáp choáng ñaåy  +   +    +  +  +    
15 Naèm ngöûa gaäp buïng     +    + +  +   + 
16 Chaïy con thoi 4 x 10m  + +    +     +    
17 Laên boùng tieáp söùc      +    +   + +  
18 Chaïy cheùo saân +   +  +   +      + 

 

Baûng 7. So saùnh keát quaû kieåm tra TLC cuûa 2 nhoùm TN vaø ÑC sau 04 thaùng TN

TT 

Thoâng soá toaùn thoáng keâ  
 

Test TLC 

x A ±  où 
(nhoùm ÑC) 

n = 30 

x B ±  où 
(nhoùm TN) 

n = 30 

ttính p 

1 Naèm ngöûa gaäp buïng 30 giaây (sl)  17.54 ± 2.62 19.0 ± 2.52 2.20 < 0.05 
2 Baät xa taïi choã (cm) 214.4 ±12.3 220.7 ± 12.1 2.19 < 0.05 
3 Chaïy 30 m XPC (s)  5.65 ± 0.44 5.45 ± 0.37 1.98 < 0.05 
4 Chaïy con thoi 4x10 m (s)  12.07 ± 1.14 11.68 ± 1.08 2.11 < 0.05 
5 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m)  945.5 ± 60.8 972.6 ± 61.8 2.31 < 0.05 

 

Baûng 6. So saùnh trình ñoä TLC cuûa nhoùm TN vaø ÑC thôøi ñieåm tröôùc TN

TT 
Thoâng soá toaùn thoáng keâ  

 
Test TLC 

x A ±  où 
(Nhoùm ÑC) 

n = 30 

x  B ±  où 
(Nhoùm TN) 

n = 30 

ttính p 

1 Naèm ngöûa gaäp buïng 30 giaây(sl)  15.85 ± 3.25 15.8 ± 4.02 0.32 > 0.05 
2 Baät xa taïi choã (cm)  201.4 ± 13.2 200.8 ± 14.0 0.68 > 0.05 
3 Chaïy 30 m XPC (s)  5.83 ±  0.44 5.85 ±  0.54 0.34 > 0.05 
4 Chaïy con thoi 4x10 m (s)  12.6 ± 3.53 12.63 ± 4.02 0.21 > 0.05 
5 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m)  932 ± 81.7 928.8 ± 86.8 0.29 > 0.05 
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cöïc ñeán söï phaùt trieån TLC moät caùch toaøn dieän cuûa
nam SV tröôøng ÑHTB.

* So saùnh nhòp taêng tröôûng: giöõa hai NÑC vaø NTN
tröôùc vaø sau TN, seõ minh chöùng roõ hôn veà söï so saùnh
ñaõ ñöôïc trình baøy ôû baûng 8.

Qua baûng 8 cho thaáy: sau 04 thaùng TN, caû 2 nhoùm
ñeàu coù nhòp ñoä taêng tröôûng trình ñoä TLC. Tuy nhieân,
NTN coù nhòp ñoä taêng tröôûng cao hôn so vôùi NÑC töø
3.17% - 8.27%.

Khoâng döøng laïi ôû ñoù. Söï khaùc bieät giöõa hai nhoùm
ÑC vaø TN coøn ñöôïc chuùng toâi moâ taû trong bieåu ñoà 1.
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Bieåu ñoà 1: Söï taêng tröôûng 2 nhoùm ÑC vaø TN sau thöïc nghieäm
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VAØ TRÖÔØNG HOÏC

NÑC NTN

Baûng 8. So saùnh nhòp ñoä taêng tröôûng TLC cuûa 2 nhoùm  TN vaø ÑC sau 04 thaùng TN

TT Thoâng soá toaùn thoáng keâ  
Test 

W ñoái chöùng 
(%) W thöïc nghieäm (%) Cheânh leäch 

1 Naèm ngöûa gaäp buïng 30 giaây (sl)  10.12 18.39 8.27 
2 Baät xa taïi choã (cm) 6.25 9.44 3.19 
3 Chaïy 30 m XPC (s)  3.14 7.08 3.94 
4 Chaïy con thoi 4x10 m (s)  4.30 8.67 4.38 
5 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m)  1.44 4.61 3.17 

 

Nhö vaäy, sau 04 thaùng TN öùng duïng 18 baøi taäp
TLC cuûa ñeà taøi löïa choïn, trình ñoä TLC cuûa NTN ñaõ
toát hôn NÑC, chöùng toû 18 baøi taäp löïa choïn cuûa ñeà taøi
ñaõ coù hieäu quaû cao treân ñoái töôïng nghieân cöùu.

3. KEÁT LUAÄN
Caên cöù caùc keát quaû ñaùnh giaù thöïc traïng TLC cuûa

nam SV tröôøng ÑHTB treân ñeà taøi nhaän thaáy: thöïc
traïng veà TLC cuûa nam SV tröôøng ÑHTB chæ ñaït döôùi

möùc trung bình vaø khoâng ñoàng ñeàu giöõa caùc naêm hoïc. 
Döïa treân cô sôû khoa hoïc vaø caùc nguyeân taéc löïa

choïn, phoûng vaán, toång keát kinh nghieäm söû duïng caùc
baøi taäp nhaèm phaùt trieån TLC trong caùc GV vaø
chuyeân gia, ñeà taøi löïa choïn ñöôïc 18 baøi taäp goùp
phaàn naâng cao TLC cho SV. Quaù trình TN sö phaïm
ñaõ chöùng toû hieäu quaû roõ reät cuûa heä thoáng caùc baøi taäp
ñaõ löïa choïn trong vieäc phaùt trieån TLC cho nam SV
tröôøng ÑHTB.


