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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Chuaån bò theå löïc thöïc duïng ngheà nghieäp cho sinh

vieân coù vò trí quan troïng trong chöông trình giaùo duïc
theå chaát (GDTC) cuûa caùc tröôøng ñaïi hoïc vaø chuyeân
nghieäp, ñaëc bieät ôû nhöõng tröôøng ñaøo taïo nhöõng chuyeân
ngaønh maø hoaït ñoäng ngheà nghieäp ñoøi hoûi phaûi coù trình
ñoä chuaån bò theå löïc chuyeân moân cao nhö, haøng khoâng,
haøng haûi, moû-ñòa chaát…ÔÛ nhieàu nöôùc treân theá giôùi vaø
ngay caû nöôùc ta, hoaït ñoäng cuûa caùc tröôøng ñaïi hoïc gaén
lieàn vôùi hoaït ñoäng cuûa thöïc tieãn lao ñoäng, nhaèm ñöa
nhanh tieán boä khoa hoïc kyõ thuaät vaøo saûn xuaát. ÔÛ nhieàu
tröôøng ñaïi hoïc, nhôø tích luõy ñöôïc nhöõng kinh nghieäp
thöïc tieãn treân cô sôû nghieân cöùu khoa hoïc, ñaõ hình
thaønh ñöôïc nhöõng phöông phaùp vaø hình thöùc taäp luyeän
theå duïc thöïc duïng vaø ngheà nghieäp, chuaån bò toát theå löïc
cho sinh vieân, giaûi quyeát coù hieäu quaû quaù trình gaén
nhaø tröôøng vôùi thöïc tieãn xaõ hoäi, ñem laïi hieäu quaû kinh
teá cho ñaát nöôùc. Ñoái vôùi rieâng haønh haûi, caùc baøi taäp
theå löïc laø moät trong caùc phöông tieän raát caàn thieát boå
trôï phaùt trieån theå löïc ngheà ñi bieån. Töø cô sôû tieáp caän,
caàn thieát löïa choïn vaø öùng duïng caùc baøi taäp naøy trong
quaù trình ñaøo taïo sinh vieân ngaønh ñi bieån Tröôøng ñaïi
hoïc Haøng haûi Vieät Nam.

Baùo caùo söû duïng caùc phöông phaùp nghieân cöùu
thöôøng quy: phaân tích vaø toång hôïp taøi lieäu, phoûng vaán
toaï ñaøm, toaùn hoïc thoáng keâ.

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2.1. Cô sôû lyù luaän
Lao ñoäng treân bieån, con ngöôøi chòu taùc ñoäng tröïc

tieáp cuûa nhieät ñoä khoâng khí noùng vaøo muøa heø vaø laïnh

vaøo muøa ñoâng. Ngöôøi lao ñoäng phaûi chòu ñoàng thôøi
nhieàu taùc ñoäng cuûa moâi tröôøng treân taøu ñeán söùc khoeû
khoâng nhöõng trong luùc lao ñoäng maø ngay caû luùc nghæ
ngôi, thaäm chí caû trong giaác nguû.

Trong nhieàu coâng trình nghieân cöùu ñaõ coù nhöõng
phaân loaïi caùc ñoäng taùc ñeå phaùt trieån caùc yeâu caàu khaùc
nhau cuûa caùc toá chaát vaän ñoäng, söï phaân loaïi ñoù cho
pheùp söû duïng thích hôïp caùc phöông tieän nhaèm phaùt
trieån caùc toá chaát theå löïc vaø phoái hôïp ñoäng taùc chính xaùc
cho caùc ngheà nghieäp khaùc nhau. Ñôn cöû, toá chaát söùc
beàn coù moät yù nghóa vaø vai troø quan troïng, ñaûm baûo duy
trì khaû naêng lao ñoäng cao, do vieäc huy ñoäng cô baép
hoaït ñoäng caêng thaúng lieân quan vôùi nhöõng ñieàu kieän
baát lôïi cuûa lao ñoäng nhö nhieät ñoä, aùnh saùng, ñoä aåm….
Trong nhöõng ngheà naøy, vieäc aùp duïng caùc baøi taäp theå
löïc chuyeân  bieät ñeå naâng cao söï oån ñònh cuûa caùc chöùc
naêng cô theå nhaèm khaéc phuïc nhöõng ñieàu kieän baát lôïi
trong quaù trình lao ñoäng, giöõ moät vai troø ñaëc bieät quan
troïng trong quaù trình ñaøo taïo coâng nhaân treû. Vì vaäy, khi
löïa choïn caùc baøi taäp theå chaát thöïc duïng ngheà, caàn tính
ñeán taùc ñoäng sinh lí cuûa ñoäng taùc leân chöùc naêng cô theå
ngöôøi taäp. Nhieàu nhaø khoa hoïc cho raèng, nhöõng ñoäng
taùc caùc moân theå thao khaùc nhau coù taùc ñoäng aûnh höôûng
khaùc nhau ñoái vôùi söï hoaøn thieän caùc chöùc naêng cô baûn
cuõng nhö hieäu quaû aùp duïng caùc baøi taäp cuõng khoâng
gioáng nhau, phuï thuoäc vaøo cô cheá sinh lyù baûn thaân
ñoäng taùc ñoù. Do vaäy khi löïa choïn caùc ñoäng taùc, baøi taäp
cuûa moân theå thao ñoù ñònh höôùng ngheà ñang ñaøo taïo
nhaèm phaùt trieån caùc toá chaát theå löïc chuyeân moân, hoaëc
hình thaønh nhöõng kó naêng, kó xaûo vaän ñoäng ngheà khaùc
nhau caàn phaûi thöïc hieän theo söï phaân tích cô cheá chöùc
naêng cuûa ñoäng taùc TDTT vaø lao ñoäng.

Löïa choïn heä thoáng baøi taäp phaùt trieån theå löïc
chuyeân bieät cho sinh vieân ngaønh ñi bieån

tröôøng Ñaïi hoïc Haøng haûi Vieät Nam
NCS. Vuõ Ñöùc Vinh; PGS.TS. Hoaøng Coâng Daân 

TOÙM TAÉT: 
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Ñeå löïa choïn baøi taäp phaùt trieån theå löïc chuyeân bieät
cho sinh vieân Ngaønh ñi bieån, caàn tuaân thuû caùc nguyeân
taéc sau:

- Nguyeân taéc 1: Caùc baøi taäp ñöôïc löïa choïn phaûi coù
tính ñònh höôùng phaùt trieån vaø phuïc vuï theå löïc ngheà ñi
bieån.

- Nguyeân taéc 2: Caùc baøi taäp löïa choïn phaûi ñaûm baûo
tính hôïp lyù, nghóa laø noäi dung, hình thöùc, khoái löôïng
vaän ñoäng phaûi phuø hôïp vaø boå trôï tröïc tieáp phaùt trieån
theå löïc ngheà ñi bieån.

- Nguyeân taéc 3: Vieäc löïa choïn caùc baøi taäp phaûi ñaûm
baûo tính khaû thi, nghóa laø caùc baøi taäp coù theå thöïc hieän

ñöôïc treân ñoái töôïng vaø ñieàu kieän hoïc taäp cuûa sinh vieân
chuyeân ngaønh ñi bieån tröôøng Ñaïi hoïc Haøng haûi Vieät
Nam.

2.2. Loä trình löïa choïn heä thoáng baøi taäp theå löïc
cho sinh vieân ngaønh ñi bieån Tröôøng ñaïi hoïc haøng
Haûi haûi Vieät Nam

Loä trình löïa choïn heä thoáng baøi taäp phaùt trieån theå
löïc chuyeân bieät cho sinh vieân ngaønh ñi bieån ñöôïc tieán
haønh theo 2 böôùc.

Böôùc 1: Heä thoáng hoaù caùc baøi taäp lieân quan ñeán
phaùt trieån theå löïc ngheà ñi bieån, trình baøy ôû baûng 1.

Baûng 1. Toång hôïp caùc baøi taäp laøm cô sôû  löïa choïn caùc baøi taäp phaùt trieån theå löïc chuyeân bieät cho sinh vieân Ngaønh
ñi bieån Tröôøng Ñaïi hoïc Haøng haûi Vieät Nam 

 Caùc baøi taäp Nguoàn taøi lieäu 
Nhoùm caùc baøi taâp phaùt trieån theå löïc chung 

1 Chaïy naâng cao ñuøi taïi choã 3 laàn x15 giaây, nghæ giöõa 30 giaây [3] [6] [7] [8] [11] [12]   
2 Chaïy laëp laïi 20 - 30mXPC, töø 2 - 3 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt [3] [6] [7] [8] [9] [11] [12] [13] 
3 Chaïy 60m TÑC, töø 2 - 3 laàn, nghæ giöõa 2 phuùt [3] [6] [7] [8] [9] [11] [12] [13] 
4 Chaïy con thoi 4x15m [3] [6] [7] [8] [9] [11] [12] [13] 

5 Chaïy tieáp söùc theo nhoùm 5 ngöôøi, lieân tuïc thay ñoåi nhau, laëp laïi trong cöï ly 
15 m 

[3] [6] [7] [8] [9] [11] [12] [13] 

6 Nhaûy daây toác ñoä toái ña, 2 - 3 laàn, moãi laàn 1 phuùt, nghæ giöõa 2 phuùt [3] [6] [7] [8] [9] [11] [12] [13] 
7 Naèm saáp choáng ñaåy tay soá laàn toái ña [3] [6] [7] [8] [9] [11] [12] [13] 
8 Treo co tay xaø ñôn, soá laàn toái ña [3] [6] [7] [8] [9] [11] [12] [13] 
9 Choáng ñaåy tay xaø keùp soá laàn toái ña [3] [6] [7] [8] [9] [11] [12] [13] 

10 Baät xa taïi choã 3 böôùc laëp laïi 3 laàn, nghæ giöõa 30 giaây  [3] [6] [7] [8] [9] [11] [12] [13] 
10 Loø coø ñoåi chaân cöï ly 15mx2 laàn, nghæ giöõa 30 giaây [3] [6] [7] [8] [9] [11] [12] [13] 
11 Chaïy ñaïp sau cöï ly 15mx2 laàn, nghæ 30 giaây [3] [6] [7] [8] [9] [11] [12] [13] 
12 Chaïy 800m, 85% söùc [8] [9] [12] [13]     
13 Chaïy 1500m, 80% söùc [8] [9] [12] [13]     
14 Chaïy bieán toác 200m nhanh,200m chaäm x 2 laàn, nghæ giöõa 3 phuùt [8] [9] [12] [13]     
15 Chaïy vieät daõ 2 - 3 km, 4phuùt/1km [8] [9] [12] [13]     
16 Chaïy vöôït chöôùng ngaïi 1 laàn, 85% söùc [8] [9] [12] [13]     
17 Chôi boùng roå hoaëc boùng neùm 1 giôø [8] [9] [12] [13]     
18 Leo daây cao 5m  tay, keát hôïp ñaïp chaân, laëp laïi 3 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt [3] [6] [7] [8] [9] [11]   
19 Leo thang cao 5m baèng tay, keát hôïp ñaïp chaân, laëp laïi 3 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt [3] [8] [13]      

20 
Naèm saáp choáng tay (10 - 15 laàn) keát hôïp vôùi ngoài thaáp vaø nhaûy leân cao (6 - 8 
laàn), keát hôïp döùng khom löng hai tay dang ngang, vaên ngöôøi, ngoùn tay naøy 
chaïm baøn chaân kia (10 - 15 laàn), laëp laïi 2 - 3 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt 

[3] [8] [10]      

21 
Ngoài choáng tay treân thaønh beà bôi, chaân duoãi thaúng, naâng leân cao ñoàng thôøi 
khom löng leân phía tröôùc giöõ tö theá ñoù trong voøng 6 - 10 giaây, laëp laïi 6-8 laàn, 
nghæ giöõa 30 giaây 

[7] [8] [10]      

22 Ngoài treân thaønh beå bôi, tay choáng sau löng, ñaäp chaân tröôøng saáp vôùi toác ñoä 
cao, moãi laàn töø 20 - 30 giaây, laëp laïi 3 laàn, nghæ giöõa 30 giaây [7] [8] [10]      

23 Naèm saáp treân thaønh beå bôi, ñaäp chaân tröôøn saáp, moãi laàn töø 20 - 30 giaây, laëp 
laïi 3 laàn, nghæ giöõa 30 giaây 

[7] [8] [10]      

Nhoùm caùc baøi taäp theå thao haøng haûi 
24 Baøi taäp ñi baèng tay treân xaø keùp, laëp laïi 3 - 5 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt [3] [7] [8]      
25 Baøi taäp voøng laên, laëp laïi 305 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt [3] [7] [8]      
26 Baøi taäp quay voøng ly taâm, laëp laïi 3 - 5 laàn, nghæ giöõa 2 phuùt [3] [7] [8]      
27 Baøi taäp quay voøng lôùn, laëp laïi 2 - 3 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt [3] [7] [8]      
28 Baøi taäp caàu soùng, laëp laïi 2 - 3 laàn, nghæ giöõa 2 phuùt [3] [7] [8]      
29 Baøi taäp chaïy giaøn theå löïc, Laëp laïi 2 - 3 laàn, nghæ giöõa 3 phuùt [3] [7] [8]      
30 Baøi taäp ñi baèng tay treân xaø keùp, laëp laïi 3 - 5 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt  [3] [7] [8]      
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Baûng 2.  Keát quaû löïa choïn heä thoáng baøi taäp phaùt trieån theå löïc chuyeân bieät cho sinh vieân Ngaønh ñi bieån 
tröôøng ñaïi hoïc Haøng haûi Vieät Nam (n = 23)

TT Noäi dung 

Raát caàn 
thieát 

5 ñieåm 
 

Caàn 
thieát 

4 ñieåm 
 

Khoâng yù  
kieán 

3 ñieåm 

Khoâng 
caàn thieát 
2 ñieåm 

Raát khoâng 
caàn thieát 
1 ñieåm 

mean 

I.Nhoùm caùc baøi taäp phaùt trieån söùc nhanh 

1 Chaïy naâng cao ñuøi taïi choã 3laàn x15giaây, nghæ giöõa 30 giaây 3 3 4 6 7 1.79 

2 Chaïy laëp laïi 2laàn x20m XPC, nghæ giöõa 1 phuùt 9 7 3 3 1 
 

3.76 

3 Chaïy toác ñoä cao  2laàn x60m, nghæ giöõa 2 phuùt 5 7 5 4 2 3.21 

4 Chaïy con thoi 4x15m 7 7 3 3 3 3.68 

5 Chaïy tieáp söùc theo nhoùm 5 ngöôøi, lieân tuïc thay ñoåi nhau, laëp 
laïi trong cöï ly 15 m 

5 9 5 2 2 3.60 

6 Nhaûy daây toác ñoä toái ña, 2-3 laàn, moãi laàn 1 phuùt, nghæ giöõa 2 
phuùt 

7 6 3 5 4 3.58 

I. Nhoùm caùc baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh 

1 Naèm saáp choáng ñaåy tay soá laàn toái ña 5 9 5 2 2 3.60 

2 Treo co tay xaø ñôn, soá laàn toái ña 3 3 4 6 7 1.57 

3 Choáng ñaåy tay xaø keùp soá laàn toái ña 9 4 5 4 1 3.24 

4 Baät xa taïi choã 3 böôùc laëp laïi 3 laàn, nghæ giöõa 30 giaây  7 2 4 7 3 3.56 

5 Loø coø ñoåi chaân cöï ly 15mx2 laàn, nghæ giöõa 30 giaây 5 9 5 2 2 3.91 

6 Chaïy ñaïp sau cöï ly 15mx2 laàn, nghæ 30 giaây 3 6 6 5 3 4.15 

III. Nhoùm caùc baøi taäp phaùt trieån söùc beàn 

1 Chaïy 800m, 85% söùc 3 3 4 6 7 1.53 

2 Chaïy 1500m, 80% söùc 5 9 5 2 2 3.91 

3 Chaïy bieán toác 200m nhanh,200m chaäm x 2 laàn, nghæ giöõa 3 
phuùt 

3 6 6 5 3 4.15 

4 Chaïy vieät daõ 2-3km, 4phuùt/1km 5 9 4 3 2 4.21 

5 Chaïy vöôït chöôùng ngaïi 1 laàn, 85% söùc 9 4 5 4 1 3.24 

6 Chôi boùng roå hoaëc boùng neùm 1 giôø 7 2 4 7 3 3.56 

IV. Nhoùm caùc baøi taäp phaùt trieån toá chaát theå löïc toång hôïp 

1 Leo daây cao 5m  tay, keát hôïp ñaïp chaân,laëp laïi 3 laàn, nghæ 
giöõa 1 phuùt 

5 9 5 2 2 3.91 

2 Leo thang cao 5m baèng tay, keát hôïp ñaïp chaân, laëp laïi 3 laàn, 
nghæ giöõa 1 phuùt. 

 
2 

 
3 

 
4 

 
6 

 
8 

 
1.51 

3 

Naèm saáp choáng tay, (10-15 laàn) keát hôïp vôùi ngoài thaáp vaø 
nhaûy leân cao (6-8 laàn), keát hôïp döùng khom löng hai tay dang 
ngang, vaên ngöôøi, ngoùn tay naøy chaïm baøn chaân kia (10-15 
laàn), laëp laïi 2-3 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt 

6 8 3 3 3 3.71 

4 
Ngoài choáng tay treân thaønh beà bôi, chaân duoãi thaúng, naâng leân 
cao ñoàng thôøi khom löng leân phía tröôùc giöõ tö theá ñoù trong 
voøng 6-10 giaây, laëp laïi 6-8 laàn, nghæ giöõa 30 giaây 

 
 

5 

 
 

9 

 
 

5 

 
 

2 

 
 

2 

 
 

3.91 

5 
Ngoài treân thaønh beå bôi, tay choáng sau löng, ñaäp chaân tröôøng 
saáp vôùi toác ñoä cao, moãi laàn töø 20-30 giaây, laëp laïi 3 laàn, nghæ 
giöõa 30 giaây 

 
5 

 
4 

 
6 

 
5 

 
3 

 
4.15 

6 Naèm saáp treân thaønh beå bôi, ñaäp chaân tröôøn saáp, moãi laàn töø 
20-30 giaây, laëp laïi 3 laàn, nghæ giöõa 30 giaây 

7 5 4 5 3 4.21 

 



Böôùc 2: Kieåm  ñònh löïa choïn heä thoáng baøi taäp phaùt
trieån theå löïc chuyeân bieät cho sinh vieân Ngaønh ñi bieån
Tröôøng ñaïi hoïc Haøng haûi Vieät Nam thoâng qua tröng
caàu yù kieán chuyeân gia, trình baøy ôû baûng 2: 

Vieäc kieåm  ñònh löïa choïn heä thoáng baøi taäp theå löïc
cho sinh vieân ngaønh ñi bieån, Tröôøng ñaïi hoïc haøng haûi
Vieät Nam ñöôïc thoâng qua tröng caàu yù kieán chuyeân
gia. Ñoái töôïng tröng caàu yù kieán 25 chuyeân gia  laø caùc
nhaø khoa hoïc, giaûng vieân,  nghieân cöùu vieân. Cô caáu
thaønh phaàn ñoái töôïng phoûng vaán goàm: Giaùo sö, phoù
giaùo sö, tieán só 12 ngöôøi (48%), caùn boä giaûng daïy laø
giaûng vieân, thaïc só  13 ngöôøi (52%), thaâm nieân coâng
taùc trung bình 23,0 naêm, soá phieáu phaùt ra 25, thu veà 23
(92%). Ñeå thöïc hieän ñöôïc phöông phaùp naøy, tieán haønh
thieát keá phieáu ñaùnh giaù  theo thang ño khoaûng caùch. YÙ

nghóa cuûa töøng giaù trò trung bình ñöôïc tính theo thang
ño Likert 5 baäc nhö sau: Raát caàn thieát 4.21 - 5.00; Caàn
thieát 3.41 - 4.20; Khoâng yù kieán 2.61 - 3.40; Khoâng caàn
thieát  1.81 - 2.60; Raát khoâng caàn thieát 1.00 - 1.80

Qua baûng 1, cho thaáy, heä thoáng 25 baøi taäp theå löïc
cho sinh vieân ngaønh ñi bieån Tröôøng ñaïi hoïc Haøng haûi
Vieät Nam ñöôïc chuyeân gia tö vaán löïa choïn ôû möùc caàn
thieát ñeán raát caàn thieát (mean töø 3.41).

3. KEÁT LUAÄN
Töø cô sôû heä thoáng hoaù caùc baøi taäp theå löïc, thoâng

qua tröng caàu yù kieán chuyeân gia, löïa choïn ñöôïc heä
thoáng 25 baøi taäp theå löïc cho sinh vieân ngaønh ñi bieån
Tröôøng ñaïi hoïc Haøng haûi Vieät Nam, ôû möùc caàn thieát
ñeán raát caàn thieát (mean töø 3.41). 
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V. Nhoùm caùc baøi taäp theå thao haøng haûi 

1 Baøi taäp ñi baèng tay treân xaø keùp, laëp laïi 3-5 laàn, nghæ giöõa 1 
phuùt 

2 3 5 4 9 1.61 

2 Baøi taäp voøng laên, laëp laïi 305 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt 6 7 5 2 3 4.15 
3 Baøi taäp quay voøng ly taâm, laëp laïi 3-5 laàn, nghæ giöõa 2 phuùt 6 6 4 4 3 5.21 
4 Baøi taäp quay voøng lôùn, laëp laïi 2-3 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt 7 8 3 2 3 3.71 
5 Baøi taäp caàu soùng, laëp laïi 2-3 laàn, nghæ giöõa 2 phuùt 5 9 5 2 2 3.91 
6 Baøi taäp chaïy giaøn theå löïc, Laëp laïi 2-3 laàn, nghæ giöõa 3 phuùt 10 7 3 3 3 4.15 
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