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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Hoïc vieän Taøi chính ñaõ vaø ñang ñaøo taïo nhieàu

ngaønh ngheà, ñoùng goùp raát nhieàu nguoàn nhaân löïc
vaøo nhieàu ngaønh ngheà trong vaø ngoaøi nöôùc. Qua
quan saùt thöïc tieãn trong giaûng daïy taïi HVTC, nhaän
thaáy vaán ñeà taäp luyeän theå duïc theå thao (TDTT) cuûa
SV coøn haïn cheá, daãn tôùi trình ñoä theå löïc (TÑTL)
chöa ñaùp öùng ñöôïc yeâu caàu thöïc tieãn, ñieàu naøy ít
nhieàu aûnh höôûng ñeán keát quaû hoïc taäp vaø thaønh tích
thi ñua cuûa nhaø tröôøng. 

Xuaát phaùt töø nhöõng lyù do neâu treân, chuùng toâi tieán
haønh nghieân cöùu “Löïa choïn baøi taäp PTTLC cho nam
SV HVTC”. 

Quaù trình nghieân cöùu söû duïng caùc phöông phaùp
nghieân cöùu sau: phaân tích vaø toång hôïp taøi lieäu, quan
saùt sö phaïm vaø toaùn hoïc thoáng keâ.

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2.1. Löïa choïn caùc baøi taäp nhaèm PTTLC cho

nam SV HVTC
Treân cô sôû ñaùnh giaù thöïc traïng söû duïng baøi taäp,

thöïc traïng TÑTL cuûa nam SV HVTC, döïa vaøo caùc
yeâu caàu ñoái vôùi vieäc löïa choïn baøi taäp, qua tham khaûo
taøi lieäu chuyeân moân, saùch giaùo khoa ñieàn kinh vaø qua
keát quaû kieåm tra, khaûo saùt coâng taùc giaûng daïy taïi caùc
tröôøng ñaïi hoïc, cao ñaúng böôùc ñaàu ñeà taøi löïa choïn
ñöôïc 23 baøi taäp, ñeà taøi ñaõ tieán haønh phoûng vaán baèng
phieáu hoûi tôùi 25 giaùo vieân (GV) vaø  chuyeân gia veà
möùc ñoä öu tieân cho caùc baøi taäp ñaõ löïa choïn vôùi möùc
ñoä nhö sau: öu tieân 1: 3 ñieåm; öu tieân 2: 2 ñieåm; öu
tieân 3: 1 ñieåm.  

Ñeà taøi seõ löïa choïn nhöõng baøi taäp coù toång soá ñieåm
öu tieân 70 ñieåm phoûng vaán trôû leân ñeå aùp duïng vaøo
quaù trình thöïc nghieäm (TN). 

Löïa choïn baøi taäp phaùt trieån theå löïc chung 
cho nam sinh vieân Hoïc vieän Taøi chính
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Qua phoûng vaán, chuùng toâi löïa choïn ñöôïc 23 baøi
taäp coù söï taùn ñoàng cao, vôùi soá phieáu coù toång ñieåm töø
77 ñeán 90 ñieåm. Cuï theå:

I. Baøi taäp phaùt trieån söùc nhanh:
1. Chaïy naâng cao ñuøi 5” coù tín hieäu chaïy nhanh 5-

6 böôùc x 5 laàn, nghæ 1'/laàn
2. Chaïy 20 m toác ñoä cao 2 laàn, nghæ 2-3'/laàn
3. Chaïy 30 m xuaát phaùt cao (XPC) 2 laàn, nghæ 2-

3'/laàn
4. Chaïy taêng toác ñoä 60m x 2-3 laàn, 20m cuoái ñaït

toái ña, nghæ 3'/laàn
II. Baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh:
1. Naèm saáp co duoãi tay 5 laàn, nghæ 2'/laàn
2. Chaïy naâng cao ñuøi taïi choã 5 laàn, nghæ 3'/laàn
3. Nhaåy baät lieân tuïc treân hoá caùt 3  20 laàn/toå, nghæ 2/toå
4. Naèm saáp choáng ñaåy 310 laàn/toå (nam); 3x5

laàn/toå (nöõ), nghæ 2'/toå
III. Baøi taäp phaùt trieån söùc beàn:
1. Chaïy vieät daõ 600m, 40-50% cöôøng ñoä toái ña
2. Chaïy 2 x 500m vôùi 75% cöôøng ñoä toái ña, nghæ

2-3'/laàn
3. Chaïy 800m vôùi 75% cöôøng ñoä toái ña
4. Chaïy 1000m vôùi 75% cöôøng ñoä toái ña
IV. Baøi taäp phaùt trieån meàm deûo:
1. Cuùi gaäp thaân saâu töø buïc cao 10 laàn x 2toå, nghæ

1/toå
2. Ngoài duoãi thaúng 2 chaân cuùi gaäp thaân saâu 10 laàn

x 2toå, nghæ 1/toå
3. Ngoài duoåi chaân sang 2 beân cuùi gaäp thaân saâu 10

laàn x 2toå, nghæ 1/toå
4. Ñöùng gaùc chaân leân buïc cao cuùi gaäp thaân saâu 10

laàn moãi beân
V. Baøi taäp phaùt trieån kheùo leùo:
1. Chaïy zích zaéc luoàn coïc 5 laàn x 20m löôït leân

luoàn coïc, löôït veà chaïy thaúng, nghæ 3'/laàn
2. Chaïy zích zaéc luoàn coïc 5 laàn x 20m löôït leân vaø

löôït veà luoàn coïc, nghæ 3'/laàn
3. Troø chôi "chaïy zích zaéc tieáp söùc" 2 laàn x 20m,

nghæ 3'/laàn.

2. Ñaùnh giaù keát quaû caùc baøi taäp ñaõ löïa choïn
trong vieäc naâng cao theå löïc chung cho nam SV
HVTC

Ñeå xaùc ñònh ñöôïc tính ñoàng ñeàu cuûa hai nhoùm
thöïc nghieäm (NTN) vaø nhoùm ñoái chöùng (NÑC), tröôùc
khi TN chuùng toâi tieán haønh kieåm tra theå löïc cho ñoái
töôïng nghieân cöùu thoâng qua 6 test theo quy ñònh cuûa
Boä Giaùo duïc vaø Ñaøo taïo (GD&ÑT). Keát quaû ñöôïc
trình baøy taïi baûng 1 vaø 2.

Qua keát quaû kieåm tra tröôùc TN taïi baûng 1 cho
thaáy, caû 6 chæ tieâu giöõa 2 nhoùm TN vaø ñoái chöùng (ÑC)
ñeàu töông ñöông. Söï khaùc bieät ôû caùc chæ soá naøy ñeàu
khoâng coù yù nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát p >
0.05. Chöùng toû söï phaân nhoùm tröôùc TN giöõa 2 nhoùm
laø ngaãu nhieân vaø khaùch quan.

Qua keát quaû baûng 2, kieåm tra tröôùc TN veà xeáp loaïi
ñieåm moân giaùo duïc theå chaát (GDTC), coù theå nhaän
thaáy ñieåm moân GDTC cuûa ñoái töôïng nghieân cöùu ñeàu
ôû möùc trung bình vaø döôùi trung bình cuûa hai nhoùm TN
vaø ÑC.

Chöông trình TN ñöôïc tieán haønh trong 3 thaùng,
moãi tuaàn 2 buoåi vaøo thôøi gian ngoaïi khoùa, thôøi gian
daønh cho moãi buoåi taäp 45 phuùt (laáy thôøi gian “hoïc kyø
1 cuûa naêm thöù nhaát” laøm khoaûng thôøi gian nghieân
cöùu).

- ÔÛ NTN: ñöôïc leân lôùp ngoaøi noäi dung theo chöông
trình chung (phaàn naøy nhö NÑC), coøn boå xung theâm
baøi taäp PTTLC maø ñeà taøi ñaõ ñeà xuaát. 

- ÔÛ NÑC: noäi dung aùp duïng chính laø nhöõng noäi
dung baøi taäp vaø phöông phaùp phoå bieán ñaõ ñöôïc aùp
duïng thöôøng xuyeân trong caùc giôø hoïc chính khoùa cuûa

Baûng 1. So saùnh keát quaû kieåm tra ñaùnh giaù theå löïc chung cuûa nam SV nhoùm TN vaø ÑC tröôùc TN

So saùnh TT Caùc test NTN 
(n = 35) 

NÑC 
( n = 33 ) ttính p 

1 Chaïy 30 m XPC(giaây) 5.74 ± 0.58 5.81 ± 0.56 1.07 > 0,05 
2 Baät xa taïi choã (cm) 214.5 ± 13.2 215.4 ± 12.5 1.35 > 0,05 
3 Löïc boùp tay thuaän (KG) 36.1 ± 2.55 36.4 ± 2.34 1.67 > 0,05 
4 Naèm ngöûa gaäp buïng 30 giaây (sl) 18.5 ± 1.53 19. ± 1.56 1.43 > 0,05 
5 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 966.5 ± 32.13 971.5 ± 32.5 1.62 > 0,05 
6 Chaïy con thoi 4x10 m(giaây) 12.7 ± 1.23 12.3 ± 1.12 1.78 > 0,05 

 
Baûng 2: Keát quaû xeáp loaïi ñieåm moân Giaùo duïc theå chaát

cuûa SV nhoùm TN vaø ÑC tröôùc TN

NTN 
(n = 35) 

NÑC 
(n = 33) TT Möùc ñaùnh giaù 

Soá 
löôïng 

Tyû leä 
% 

Soá 
löôïng 

Tyû leä 
% 

1 Gioûi 0 0.0 0 0.0 
2 Khaù 1 2.9 3 9.1 
3 Trung bình 22 62.9 21 63.6 
4 Döôùi trung bình 12 34.3 9 27.3 
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SV naêm thöù nhaát HVTC. Ñaëc ñieåm cuûa caùc baøi taäp
naøy laø caùc baøi taäp ñieàn kinh nheï vaø caùc baøi taäp treân
duïng cuï.

Sau 3 thaùng TN theo tieán trình ñaõ xaây döïng, chuùng
toâi tieán haønh kieåm tra laïi TÑTL chung cho SV HVTC
cuûa 2 nhoùm TN vaø ÑC nhaèm ñaùnh giaù hieäu quaû cuûa
caùc baøi taäp ñaõ löïa choïn. Keát quaû ñöôïc trình baøy ôû
baûng 3 vaø 4. 

Sau 3 thaùng TN, keát quaû kieåm tra cuûa 2 nhoùm TN
vaø ÑC ñaõ coù söï khaùc bieät ñaùng keå ôû taát caû caùc chæ tieâu
theå hieän ôû ttính > tbaûng ôû ngöôõng xaùc suaát p < 0.05. Ñieàu
naøy chöùng toû caùc baøi taäp PTTLC cho nam SV HVTC
ñöôïc ñeà taøi löïa choïn ñaõ phaùt huy hieäu quaû cao hôn
haún so vôùi caùc baøi taäp ñang öùng duïng.

Nhö vaäy, töø caùc keát quaû thu ñöôïc ôû baûng 6 coù theå
nhaän thaáy raèng, caùc baøi taäp PTTLC cho SV HVTC maø

quaù trình nghieân cöùu cuûa ñeà taøi xaây döïng sau 3 thaùng
TN ñaõ toû roõ tính hieäu quaû trong vieäc naâng cao theå löïc
chung vaø keát quaû hoïc taäp moân GDTC cuûa SV HVTC.

Ñeå thaáy roõ möùc ñoä taêng tröôûng caùc chæ soá ñaùnh giaù
trình ñoä theå löïc cuûa 2 nhoùm ÑC vaø TN, ñeà taøi theå hieän
qua bieåu ñoà 1.

3. KEÁT LUAÄN
- Löïa choïn ñöôïc 19 baøi taäp nhaèm PTTLC cho nam

SV HVTC
- Sau khi aùp duïng caùc baøi taäp ñaõ ñeà taøi löïa choïn,

caùc baøi taäp ñaõ phaùt huy coù hieäu quaû veà PTTLC treân
ñoái töôïng nghieân cöùu, ñoù laø trình ñoä theå löïc chung cuûa
NTN ñaõ coù söï khaùc bieät roõ reät so vôùi NÑC theå hieän ôû
ttính > tbaûng ôû ngöôõng xaùc suaát p < 0,05.

Baûng 3. So saùnh keát quaû kieåm tra ñaùnh giaù theå löïc chung cuûa nam SV hai nhoùm TN vaø ÑC sau 3 thaùng thöïc nghieäm

So saùnh 
TT Caùc test 

NTN          
 (n = 35) 

NÑC  
(n = 33) t p 

1 Chaïy 30 m XPC(giaây) 5.25 ± 0.57 5.59 ± 0.59 3.94 < 0.05 
2 Baät xa taïi choã (cm) 233.8 ± 14.3 215.5 ± 15.2 3.48 < 0.05 
3 Löïc boùp tay thuaän (KG) 45.3 ± 2.65 41.5 ± 2.42 4.84 < 0.05 
4 Naèm ngöûa gaäp buïng 30 giaây(sl) 24.9 ± 2.33 20.5 ± 2.72 3.36 < 0.05 
5 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 1078.1 ± 73.2 987.5 ± 78.5 5.67 < 0.05 
6 Chaïy con thoi 4x10 m(giaây) 11.05 ± 1.17 12.1 ± 1.35 3.88 < 0.05 

 Bieåu ñoà 1. Nhòp taêng tröôûng cuûa 2 nhoùm 
sau TN

Baûng 4. Keát quaû xeáp loaïi ñieåm moân GDTC cuûa hai
nhoùm SV 

Nam 
NTN 

(n = 35) 
NÑC  

(n = 33) TT Möùc ñaùnh 
giaù 

Soá 
löôïng 

Tyû leä 
% 

Soá 
löôïng 

Tyû leä 
% 

1 Gioûi 2 5.7 0 0.0 
2 Khaù 6 17.1 4 12.1 
3 Trung bình 26 74.3 23 69.7 
4 Döôùi trung 

bình 
1 2.9 6 18.2 
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