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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Tröôøng CÑKTCNHN laø tröôøng hoïc vôùi 55 naêm beà

daøy lòch söû xaây döïng vaø phaùt trieån. Muïc tieâu ñaøo taïo
cuûa nhaø tröôøng laø ñaøo taïo theá heä treû coù trình ñoä cao,
theå löïc doài daøo, ñaïo ñöùc trong saùng. Nhaø tröôøng luoân
coi troïng coâng taùc giaùo duïc theå chaát (GDTC), thöïc
hieän nghieâm tuùc quy ñònh cuûa Boä Giaùo duïc vaø Ñaøo
taïo (GD&ÑT) cuõng nhö löïa choïn chöông trình phuø
hôïp vôùi ñieàu kieän thöïc teá cuûa nhaø tröôøng nhaèm ñem
laïi hieäu quaû giaùo duïc cao nhaát. Tuy nhieân, do ñaëc
ñieåm soá löôïng SV cuûa tröôøng phaàn lôùn laø nöõ, yù thöùc
töï giaùc tích cöïc reøn luyeän thaân theå coøn chöa cao neân
trình ñoä theå löïc cuûa caùc em coøn yeáu. Hôn nöõa, chöông
trình giaûng daïy coøn raäp khuaân, thieáu caùc phöông tieän
boå trôï chuyeân moân trong giaûng daïy GDTC cho SV, do
ñoù aûnh höôûng tôùi keát quaû reøn luyeän cuûa SV. Ñieàu naøy
ñaõ aûnh höôûng khoâng nhoû tôùi quaù trình hoïc taäp caùc noäi
dung GDTC trong nhaø tröôøng cuõng nhö vieäc chuaån bò
theå löïc cho hoïc taäp vaø coâng taùc sau naøy cuûa caùc em,
ñoøi hoûi phaûi coù bieän phaùp naâng cao theå löïc cho SV.

Xuaát phaùt töø nhöõng lyù do treân, chuùng toâi tieán haønh
löïa choïn nghieân cöùu “Löïa choïn BT phaùt trieån theå löïc
cho nöõ SV naêm thöù hai tröôøng CÑKTCNHN”.

Ñeå giaûi quyeát vaán ñeà nghieân cöùu, chuùng toâi söû
duïng caùc phöông phaùp nghieân cöùu sau: phaân tích vaø
toång hôïp taøi lieäu, phoûng vaán toïa ñaøm, kieåm tra sö
phaïm, TN sö phaïm vaø phöông phaùp toaùn hoïc thoáng
keâ.

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2.1. Löïa choïn caùc BT phaùt trieån theå löïc cho nöõ

SV naêm thöù hai tröôøng CÑKTCNHN
Qua tham khaûo caùc taøi lieäu chung vaø chuyeân moân

coù lieân quan ñeán vaán ñeà nghieân cöùu cuûa caùc taùc giaû
trong vaø ngoaøi nöôùc, qua khaûo saùt coâng taùc giaûng daïy
moân GDTC taïi caùc tröôøng ñaïi hoïc, cao ñaúng khu vöïc
Haø Noäi, nghieân cöùu ñaõ löïa choïn ñöôïc 29 BT nhaèm
phaùt trieån toá chaát theå löïc cho nöõ SV tröôøng
CÑKTCNHN. Vôùi muïc ñích xaùc ñònh cô sôû thöïc tieãn
cuûa vieäc löïa choïn heä thoáng caùc BT chuyeân moân öùng
duïng trong giaûng daïy - huaán luyeän phaùt trieån theå löïc
chuyeân moân cho ñoái töôïng nghieân cöùu, nghieân cöùu
tieán haønh phoûng vaán 30 caùc giaùo vieân (GV) hieän ñang
giaûng daïy moân GDTC ôû moät soá tröôøng nhö: Ñaïi hoïc
Baùch Khoa, Ñaïi hoïc Xaây döïng, tröôøng CÑKTCNHN
thoâng qua hình thöùc phoûng vaán giaùn tieáp baèng phieáu
hoûi. Noäi dung phoûng vaán laø xaùc ñònh möùc ñoä öu tieân
cuûa caùc BT ôû 3 möùc:

Öu tieân 1: BT quan troïng.
Öu tieân 2: BT bình thöôøng.
Öu tieân 3: BT khoâng quan troïng.
Ñaëc ñieåm cuûa ñoái töôïng phoûng vaán ñöôïc theå hieän

trong bieåu ñoà1.
Ngoaøi ra, nghieân cöùu caên cöù vaøo keát quaû phoûng

vaán ñeå tìm vaø löïa choïn ra ñöôïc nhöõng BT ñaëc tröng
tieâu bieåu cho töøng toá chaát theå löïc cho ñoái töôïng

Nghieân cöùu baøi taäp nhaèm phaùt trieån theå löïc 
cho nöõ sinh vieân naêm thöù hai tröôøng Cao ñaúng

Kinh teá Coâng nghieäp Haø Noäi
Trònh Thò Thuùy; PGS.TS Ñaëng Thò Hoàng Nhung 

TOÙM TAÉT: 
Qua nghieân cöùu veà cô sôû lyù luaän vaø thöïc tieãn,

nghieân cöùu ñaõ löïa choïn ñöôïc 19 baøi taäp (BT) nhaèm
naâng cao theå löïc cho caùc khaùch theå nghieân cöùu.
Keát quaû cuûa quaù trình thöïc nghieäm sö phaïm cho
thaáy, caùc BT maø nghieân cöùu löïa choïn coù hieäu quaû
toát trong vieäc naâng cao caùc toá chaát theå löïc cho nöõ
sinh vieân (SV) tröôøng Cao ñaúng Kinh teá Coâng
nghieäp Haø Noäi (CÑKTKTHN) vôùi ñoä tin caäy ôû
ngöôõng xaùc suaát p < 0,05.

Töø khoùa: baøi taäp theå chaát, sinh vieân nöõ, cao
ñaúng Coâng nghieäp Haø Noäi, theå löïc.

ABSTRACT:
By the  theoretical and practical processes, the

topic has selected 19 exercises to improve the
objects's physical fitness. The results of the 
pedagogical experiments showed that the selected
exercises have  enhanced the physical fitness 
factors for female students of Hanoi Industrial
Economics College reliability with p < 0,05.

Keywords: physical fitness exercises; female
student; Ha Noi Industrial Economics College;

Physical Fitness.
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nghieân cöùu. Keát quaû thu ñöôïc nhö trình baøy ôû baûng 1.
Töø keát quaû thu ñöôïc ôû baûng 1 cho thaáy, coù 17 BT

phaùt trieån theå löïc cho ñoái töôïng nghieân cöùu maø chuùng
toâi ñöa ra ñeàu ñöôïc caùc yù kieán löïa choïn vôùi soá yù kieán
chieám tyû leä töø 70.00% trôû leân, vaø phaàn lôùn ñeàu xeáp ôû
möùc ñoä öu tieân 1. Trong caùc BT ñöôïc huaán luyeän vieân
(HLV) löïa choïn, ít coù caùc BT theå löïc lieân hoaøn, vôùi
caùc duïng cuï, maø chæ chuù troïng caùc BT phaùt trieån theå
löïc rieâng leû. Ñieàu naøy phaàn naøo ñoù cuõng phuø hôïp vôùi
thöïc tieãn hieän nay caùc ñòa phöông chöa coù nhaø taäp vôùi

caùc duïng cuï lieân hoaøn ñeå boå trôï nhaèm phaùt trieån,
naâng cao theå löïc cho ñoái töôïng nghieân cöùu.

Keát quaû baûng 1, cho thaáy chæ coù 19/29 BT cuûa caùc
nhoùm BT ñöôïc löïa choïn söû duïng ñeå naâng cao theå löïc
phaùt trieån theå löïc cho ñoái töôïng nghieân cöùu coù treân
50% soá yù kieán löïa choïn söû duïng, ñoù laø caùc nhoùm BT:
(1,3,5, 8, 10,11, 12, 14,15,18, 20,23,25,25,26,28,29). 

2.2. ÖÙng duïng vaø ñaùnh giaù hieäu quaû cuûa caùc BT
ñaõ löïa choïn cho nöõ SV naêm thöù hai tröôøng
CÑKTCNHN

Baûng 1. Keát quaû phoûng vaán löïa choïn caùc nhoùm BT phaùt trieån theå löïc cho nöõ SV naêm thöù hai 
tröôøng CÑKTCNHN (n = 30)

Keát quaû phoûng vaán theo möùc ñoä öu tieân Soá yù kieán 
löïa choïn Öu tieân 1 Öu tieân 2 Öu tieân 3 Baøi taäp 

n % n % n % n % 
Baøi taäp 1: Chaïy naâng cao ñuøi taïi choã taàn soá nhanh 10s  27 90.00 23 85.19 3 11.11 1 3.70 
Baøi taäp 2: Chaïy ñaïp sau  15 50.00 7 46.67 6 40.00 2 13.33 
Baøi taäp 3: Chaïy laëp laïi cöï ly 30m 24 80.00 18 75.00 5 20.83 1 4.17 
Baøi taäp 4: Chaïy taêng toác ñoä 60m  14 46.67 2 14.29 7 50.00 5 35.71 
Baøi taäp 5: Chaïy laëp laïi cöï ly 50m  23 76.67 18 78.26 5 21.74 0 0.00 
Baøi taäp 6: Chaïy cöï ly 80m  24 80.00 21 87.50 2 8.33 1 4.17 
Baøi taäp 7: Chaïy cöï ly 200m 13 43.33 6 46.15 4 30.77 3 23.08 
Baøi taäp 8: Taäp baät nhaûy vôùi tay chaïm boùng  26 86.67 24 92.31 1 3.85 1 3.85 
Baøi taäp 9: Neùm boùng nhoài 15 50.00 7 46.67 6 40.00 2 13.33 
Baøi taäp 10: Baät buïc 30-40cm lieân tuïc 25 83.33 19 76.00 3 12.00 3 12.00 
Baøi taäp 11: Gaùnh taï ngoài xuoáng ñöùng leân 26 86.67 21 80.77 5 19.23 0 0.00 
Baøi taäp 12: Baät coùc  25 83.33 19 76.00 3 12.00 3 12.00 
Baøi taäp 13: Co tay xaø ñôn gaäp buïng naâng chaân  16 53.33 6 37.50 6 37.50 4 25.00 
Baøi taäp 14: Naèm ngöûa ngoài daäy 28 93.33 22 78.57 4 14.29 2 7.14 
Baøi taäp 15: Naèm saáp choáng ñaåy  24 80.00 21 87.50 2 8.33 1 4.17 
Baøi taäp 16: Baät nhaûy co goái treân caùt 11 36.67 4 36.36 4 36.36 3 27.27 
Baøi taäp 17: Nhaûy daây 16 53.33 3 18.75 7 43.75 6 37.50 
Baøi taäp 18: Chaïy cöï ly 800m 11 36.67 4 36.36 4 36.36 3 27.27 
Baøi taäp 19: Chaïy cöï ly 1500m  12 40.00 5 41.67 4 33.33 3 25.00 
Baøi taäp 20: Chaïy bieán toác cöï ly 400m  24 80.00 19 79.17 3 12.50 2 8.33 
Baøi taäp 21: Chaïy tuøy söùc 5 phuùt 14 46.67 6 42.86 5 35.71 3 21.43 
Baøi taäp 22: Chaïy cöï ly 3000m 14 46.67 8 57.14 4 28.57 2 14.29 
Baøi taäp 23: Nhaûy chöõ thaäp  27 90.00 22 81.48 3 11.11 2 7.41 
Baøi taäp 24: Troø chôi cöôùp boùng 27 90.00 18 66.67 7 25.93 2 7.41 
Baøi taäp 25: Baøi taäp eùp deûo  25 83.33 19 76.00 3 12.00 3 12.00 
Baøi taäp 26: Baøi taäp ñaù laêng chaân  25 83.33 21 84.00 3 12.00 1 4.00 
Baøi taäp 27: Baøi taäp ñoå caàu sau  14 46.67 2 14.29 7 50.00 5 35.71 
Baøi taäp 28: Baät tyø ñaàu treân ñeäm  27 90.00 21 77.78 4 14.81 2 7.41 
Baøi taäp 29: Nhaûy daây  25 83.33 20 80.00 3 12.00 2 8.00 
 

Bieåu ñoà 1. Ñaëc ñieåm ñoái töôïng phoûng vaán
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Vieäc nghieân cöùu öùng duïng caùc BT ñeå phaùt trieån
theå löïc cho ñoái töôïng nghieân cöùu ñöôïc tieán haønh trong
thôøi gian 04 thaùng taïi tröôøng CÑKTCNHN, söû duïng
4/6 noäi dung ñaùnh giaù xeáp loaïi theå löïc hoïc sinh (HS)
SV ñöôïc ban haønh theo Quyeát ñònh soá 53/2008/QÑ-
BGDÑT ngaøy 18 thaùng 09 naêm 2018 cuûa Boä Giaùo duïc
vaø Ñaøo taïo (GD&ÑT) Ban haønh quy ñònh veà ñaùnh
giaù, xeáp loaïi theå löïc hoïc sinh SV laøm tieâu chí kieåm
tra, ñaùnh giaù goàm caùc noäi dung sau: baät xa taïi choã
(cm), naèm ngöûa gaäp buïng (laàn/30s), chaïy 30m xuaát
phaùt cao (XPC) (giaây), chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m).

Tröôùc khi tieán haønh thöïc nghieäm (TN), chuùng toâi
kieåm tra thaønh tích ban ñaàu cuûa 2 nhoùm thöïc nghieäm
(NTN) vaø nhoùm ñoái chöùng (NÑC), cuøng caùc noäi dung
nhö nhau vôùi 50 nöõ SV khoùa 41 tröôøng CÑKTCNHN,
trong ñoù 50 nöõ SV - NTN, vaø 50 nöõ SV - NÑC, caùc
ñoái töôïng naøy ñöôïc nghieân cöùu löïa choïn ngaãu nhieân. 

Keát quaû thu ñöôïc nhö trình baøy ôû baûng 2.
Qua keát quaû kieåm tra ôû baûng2 cho thaáy: keát quaû

kieåm tra ban ñaàu cuûa caùc test ñaùnh giaù ñeàu theå hieän
ttính < tbaûng ôû ngöôõng xaùc suaát p > 0,05. Ñieàu ñoù chöùng
toû thaønh tích cuûa hai nhoùm tröôùc TN khoâng coù söï khaùc
bieät coù yù nghóa thoáng keâ. Hay noùi caùch khaùc theå löïc
cuûa 2 nhoùm töông ñöông nhau.

Keát quaû kieåm tra sau TN.
Sau 4 thaùng taäp luyeän chuùng toâi ñaõ tieán haønh kieåm

tra treân caû 2 nhoùm baèng caùc test ñaùnh giaù ñaõ löïa choïn,
nhaèm xaùc ñònh ñöôïc trình ñoä theå löïc cuûa 2 nhoùm sau
thôøi gian TN vaø ñeå xem xeùt ñaùnh giaù hieäu quaû taùc
ñoäng cuûa caùc BT ñaõ löïa choïn trong quaù trình TN. Keát
quaû ñöôïc trình baøy ôû baûng 3.

Qua baûng 3 cho thaáy: keát quaû kieåm tra sau 4
thaùng TN ôû caû 4 test ñaùnh giaù cho ñoái töôïng nghieân
cöùu ñeàu coù ttính > tbaûng ôû ngöôõng xaùc suaát p < 0,05. 

Thaønh tích baät xa taïi choã nhoùm cuûa ñoái chöùng
(ÑC) laø 154,34cm, NTN laø 154,8cm vôùi ttính = 2,36 <
tbaûng = 1,960.

Thaønh tích naèm ngöûa gaäp buïng cuûa NÑC laø 9,56
laàn, NTN laø 12,8 laàn vôùi ttính = 2,56 < tbaûng = 1,960.

Thaønh tích chaïy 30m xuaát phaùt cao cuûa NÑC laø 6,64
giaây, NTN laø 5,98 giaây vôùi ttính = 2,45 < tbaûng = 1,960.

Thaønh tích chaïy tuøy söùc 5 phuùt cuûa ÑC laø 667,27
meùt, NTN laø 725,2 meùt vôùi ttính = 3,07 < tbaûng = 1,960.

Ñieàu naøy cho thaáy sau 4thaùng TN thaønh tích cuûa
NTN phaùt trieån hôn NÑC. Hay noùi caùch khaùc söï khaùc
bieät cuûa hai NTN vaø ÑC  ñaõ coù yù nghóa veà maët toaùn
hoïc thoáng keâ.

Ñeå khaúng ñònh roõ hôn hieäu quaû cuûa caùc BT ñaõ
löïa choïn cho ñoái töôïng nghieân cöùu, chuùng toâi tieán
haønh ñaùnh giaù nhòp ñoä taêng tröôûng cuûa 2 nhoùm sau
4 thaùng TN. Keát quaû trình baøy ôû baûng 4, baûng 5 vaø
bieåu ñoà 2.

Qua keát quaû cuûa baûng 4, baûng 5 vaø bieåu ñoà 2, cho
thaáy:  sau 4 thaùng taäp luyeän thaønh tích ôû caùc test ñaùnh
giaù theå löïc cuûa caû 2 nhoùm ñeàu coù söï taêng tröôûng ôû caû
4 test ñaùnh giaù, tuy nhieân söï taêng tröôûng ôû caùc test
ñaùnh giaù cuûa NTN toát hôn haún so vôùi NÑC. Qua ñoù
coù theå ñaùnh giaù caùc BT maø chuùng toâi löïa choïn aùp
duïng cho NTN ñaõ ñem laïi hieäu quaû. 

Ñeå khaúng ñònh roõ hieäu quaû heä thoáng caùc BT
chuyeân moân ñaõ löïa choïn öùng duïng trong huaán luyeän
nhaèm naâng cao theå löïc cho ñoái töôïng nghieân cöùu, sau
khi keát thuùc quaù trình TN, nghieân cöùu tieán haønh so
saùnh keát quaû xeáp loaïi theå löïc giöõa NÑC vaø TN. Keát
quaû ñöôïc trình baøy ôû baûng 6.

Töø keát quaû thu ñöôïc ôû baûng 6 cho thaáy, khi so saùnh
keát quaû kieåm tra ñaùnh giaù theå löïc cuûa ñoái töôïng
nghieân cöùu giöõa NÑC vaø NTN coù söï khaùc bieät roõ reät

Baûng 2. Keát quaû kieåm tra theå löïc ban ñaàu cuûa hai nhoùm ÑC vaø TN

TT Noäi dung kieåm tra NÑC (n = 50) NTN (n = 50) t p 

1 Baät xa taïi choã (cm) 149,03 ± 12,26 148,48 ± 12,58 0,21 > 0,05 

2 Naèm ngöûa gaäp buïng (laàn/30s) 7,44 ± 0,37 7,95 ± 4,12 0,18 > 0,05 

3 Chaïy 30m XPC (giaây) 6,84 ± 0,36 6,96  ± 0,35 2,41 > 0,05 

4 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 665,25 ± 38,5 662,5 ± 84,3 0,43 > 0,05 

 
Baûng 3. Keát quaû kieåm tra theå löïc cuûa 2 nhoùm sau 4 thaùng TN

TT Noäi dung kieåm tra NÑC (n = 50) NTN (n =5 0) t p 

1 Baät xa taïi choã (cm) 150,34 ±11,43 154,8 ± 11,7 2,36 < 0,05 

2 Naèm ngöûa gaäp buïng (laàn/30s) 8,56 ± 3,10 12,8 ± 3,14 2,56 < 0,05 

3 Chaïy 30m XPC (giaây) 6,64 ± 0,36 5,98 ± 0,38 2,45 < 0,05 

4 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 667,27 ± 87,4 725,2 ± 88,16 3,07 < 0,05 
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vôùi x2
tinh= 8.363 > x2

baûng = 5.991  vôùi p < 0.05.  Ñieàu
ñoù moät laàn nöõa laïi khaúng ñònh roõ hieäu quaû cuûa BT ñaõ
löïa choïn öùng duïng huaán luyeän phaùt trieån theå löïc cho
nöõ SV naêm thöù hai tröôøng CÑKTCNHN.

3. KEÁT LUAÄN
Qua nghieân cöùu veà cô sôû lyù luaän vaø thöïc tieãn,

nghieân cöùu ñaõ löïa choïn ñöôïc 19 BT, caùc BT naøy ñaõ
ñöôïc öùng duïng  trong quaù trình giaûng daïy nhaèm naâng
cao theå löïc cho caùc khaùch theå nghieân cöùu. Keát quaû
cuûa quaù trình TN sö phaïm cho thaáy, caùc BT maø ñeà löïa
choïn coù hieäu quaû toát trong vieäc naâng cao caùc toá chaát
theå löïc cho nöõ SV tröôøng CÑKTCNHN vôùi ñoä tin caäy
ôû ngöôõng xaùc suaát thoáng keâ.

Baûng 4. Nhòp ñoä taêng tröôûng cuûa NTN sau 4 thaùng TN

TT Caùc test kieåm tra 
Ban ñaàu 

x ± δ 
Sau TN 
x ± δ W 

1 Baät xa taïi choã (cm) 148,48 ± 12,58 154,8 ± 11,7 4.17% 
2 Naèm ngöûa gaäp buïng (laàn/30s) 7,95 ± 4,12 12,8 ± 3,14 46.74% 
3 Chaïy 30m XPC (giaây) 6,96 ± 0,35 5,98 ± 0,38 -15.14% 
4 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 662,5 ± 84,3 725,2 ± 88,16 9.04% 

 Baûng 5. Nhòp ñoä taêng tröôûng cuûa NÑC sau 4 thaùng TN

TT Caùc test kieåm tra 
Ban ñaàu 

x ± δ 
Sau TN 
x ± δ W 

1 Baät xa taïi choã (cm) 149,03 ± 12,26 150,34 ± 11,43 0.87% 
2 Naèm ngöûa gaäp buïng (laàn/30s) 7,44 ± 0,37 8,56 ± 3,10 14% 
3 Chaïy 30m XPC (giaây) 6,84 ± 0,36 6,64 ± 0,36 -2.96% 
4 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 665,25 ± 38,5 667,27 ± 87,4 0.30% 
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Bieåu ñoà 2 So saùnh nhòp taêng tröôûng cuûa 2 nhoùm 
sau TN

Baûng6. So saùnh keát quaû xeáp loaïi theå löïc cuûa 2 nhoùm
TN vaø ÑC sau 4 thaùng TN

Nhoùm ñoái töôïng nghieân cöùu 
Xeáp loaïi NTN  

(n = 50) 
NÑC 

(n = 50) 
Toång 

Toát 
7 

(4) 
2 

(4) 8 

Ñaït 
41 

 (39.5) 
38 

 (39.5) 79 

Khoâng ñaït 
7 

 (6.5) 
10 

 (6.5) 13 

Toång 50 50 100 
So saùnh χ2

tính = 8.363>χ2
0.05 = 5.991 vôùi P < 0.05 

 


