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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Tröôøng CÑSPLS laø moät trong nhöõng trung taâm

ñaøo taïo, boài döôõng giaùo vieân (GV) maàm non, tieåu
hoïc, Trung hoïc cô sôû… coù chaát löôïng cao cuûa tænh
Laïng Sôn, laø cô sôû nghieân cöùu khoa hoïc, öùng duïng,
chuyeån giao coâng ngheä, cung caáp nguoàn nhaân löïc cho
söï nghieäp giaùo duïc vaø caùc lónh vöïc phaùt trieån kinh teá
- xaõ hoäi cuûa tænh Laïng Sôn.

Naâng cao söùc khoûe vaø chaát löôïng giaùo duïc theå
chaát (GDTC) trong tröôøng hoïc beân caïnh giôø hoïc chính
khoùa phaûi thöïc hieän ñoàng thôøi, coù hieäu quaû caùc hình
thöùc hoaït ñoäng TDTT ngoaïi khoùa. Ñaây chính laø yeáu
toá coäng höôûng thuùc ñaåy söï phaùt trieån vaø hoaøn thieän
theå chaát cho SV trong quaù trình hoïc taäp, goùp phaàn ñaøo
taïo caùn boä töông lai coù trí tueä vaø söùc khoûe. Ñaùnh giaù

thöïc traïng traïng hoaït ñoäng TDTT ngoaïi khoùa vaø löïa
choïn giaûi phaùp naâng cao hieäu quaû taäp luyeän TDTT
ngoaïi khoùa cho SV tröôøng CÑSPLS cho ñoái töôïng
nghieân cöùu laø vieäc laøm caàn thieát.

Trong quaù trình nghieân cöùu, chuùng toâi söû duïng
caùc phöông phaùp nghieân cöùu sau: phaân tích vaø toång
hôïp taøi lieäu; quan saùt sö phaïm; phoûng vaán; kieåm
tra sö phaïm; thöïc nghieäm sö phaïm vaø toaùn hoïc
thoáng keâ.

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2.1. Ñaùnh giaù thöïc traïng coâng taùc toå chöùc hoaït

ñoäng TDTT ngoaïi khoùa cuûa SV tröôøng CÑSPLS
Tieán haønh ñaùnh giaù thöïc traïng coâng taùc toå chöùc

Löïa choïn giaûi phaùp naâng cao hieäu quaû taäp luyeän
theå duïc theå thao ngoaïi khoùa cho sinh vieân

tröôøng Cao ñaúng Sö phaïm Laïng Sôn
GV. Hoaøng Vieát Chính 

TOÙM TAÉT: 
Söû duïng caùc phöông phaùp nghieân cöùu khoa hoïc

thöôøng quy löïa choïn ñöôïc 6 giaûi phaùp naâng cao
hieäu quaû taäp luyeän theå duïc theå thao (TDTT)
ngoaïi khoùa cho sinh vieân (SV) tröôøng Cao ñaúng Sö
phaïm Laïng Sôn (CÑSPLS). Böôùc ñaàu öùng duïng
caùc giaûi phaùp löïa choïn trong thöïc teá vaø ñaùnh giaù
hieäu quaû, keát quaû, caùc giaûi phaùp löïa choïn ñaõ coù
hieäu quaû cao trong vieäc naâng cao theå löïc cho ñoái
töôïng nghieân cöùu.

Töø khoùa: giaûi phaùp, theå duïc theå thao ngoaïi
khoùa, theå löïc, sinh vieân, Tröôøng Cao ñaúng sö

phaïm Laïng Sôn...

ABSTRACT:
Using routine scientific research methods 06

solutions were selected to improve the effectiveness
of extracurricular physical education and sports for
students of Lang Son College of Education.
Initially, practical solutions were applied and the
effectiveness and results were evaluated, the
selected solutions have been highly effective in
improving fitness for the research subjects.

Keywords: solution, extracurricular physical
education and sports, fitness, students, Lang Son
College of Education.
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hoaït ñoäng TDTT ngoaïi khoùa cho SV tröôøng CÑSPLS
thoâng qua quan saùt sö phaïm, phoûng vaán tröïc tieáp caùn
boä, GV giaûng daïy moân GDTC taïi tröôøng, phoûng vaán
baèng phieáu hoûi vôùi caùn boä quaûn lyù, GV, hoïc sinh nhaø
tröôøng. Keát quaû cho thaáy:

- Veà  chöông trình, cô sôû vaät chaát (CSVC) vaø ñoäi
nguõ giaûng vieân GDTC: hieän nay, ñoái vôùi heä cao ñaúng
chöông trình GDTC goàm: quyõ thôøi gian trong toaøn
khoùa hoïc laø 60 tieát, ñöôïc chia thaønh 2 hoïc phaàn. Ñieåm
trung bình trung cuûa 2 hoïc phaàn laø ñieåm keát thuùc moân
hoïc ñeå xeáp loaïi vaø caáp chöùng chæ GDTC. Noäi dung
thöïc haønh trong giôø hoïc chính khoùa chæ döøng laïi ôû
möùc giôùi thieäu kyõ thuaät cho SV laø chính, chöa coi
troïng vieäc hình thaønh kyõ naêng vaø hoaøn thieän kyõ xaûo
chuyeân moân. Beân caïnh ñoù vieäc ngoaïi khoùa phaùt trieån
theå löïc cho SV cuõng chöa ñöôïc ñaàu tö nhieàu neân nhìn
chung theå löïc cuûa SV coøn haïn cheá. Chaát löôïng, soá
löôïng CSVC phuïc vuï taäp luyeän TDTT ngoaïi khoùa cho
hoïc SV coøn thieáu caû veà soá löôïng vaø chaát löôïng so vôùi
nhu caàu taäp luyeän TDTT ngoaïi khoùa cuûa nhaø tröôøng.
Keát quaû ñöôïc trình baày taïi baûng 1.

- Chuùng toâi tieán haønh phoûng vaán SV veà ñoäng cô vaø
nhu caàu tham gia taäp luyeän TDTT ngoaïi khoùa. Keát
quaû ñöôïc trình baøy ôû baûng 2.

Qua baûng khaûo saùt 2 cho thaáy: ñoäng cô tham gia
taäp luyeän TDTT ngoaïi khoùa cuûa SV tröôøng CÑSPLS
coù: ñeå reøn luyeän söùc khoûe (chieám 45,6%), ñeå naâng
cao thaønh tích theå thao (chieám 30%), ñeå phuïc vuï cho
hoïc taäp moân GDTC (chieám 15,6%), soá coøn laïi chæ ñeå
taêng moái quan heä giao löu vôùi baïn beø (chieám 8,8%).

Coøn veà nhu caàu tham gia taäp luyeän TDTT ngoaïi
khoùa cuûa SV cho raèng “raát caàn thieát” (chieám 27,8%),
42,2% soá SV cho raèng taäp luyeän TDTT ngoaïi khoùa laø
caàn thieát, soá em coù nhu caàu taäp luyeän bình thöôøng
chieám 18,8%, coøn laïi 11,2% soá SV khoâng coù nhu caàu
taäp luyeän ngoaïi khoùa.

- Ñeå naém ñöôïc tình hình taäp luyeän ngoaïi khoùa
cuûa SV taäp trung chuû yeáu vaøo nhöõng noäi dung naøo,
thôøi gian daønh cho taäp luyeän ra sao, chuùng toâi tieán
haønh phoûng vaán SV veà nhu caàu taäp luyeän ngoaïi
khoùa ñoái vôùi caùc moân theå thao. Keát quaû ñöôïc trình
baøy ôû baûng 3.

Baûng 1. Noäi dung, chöông trình hoïc GDTC cuûa SV tröôøng CÑSPLS

Thôøi gian TT Noäi dung giaûng daïy 
Lyù thuyeát Thöïc haønh 

Hoïc kì 

 Heä ngoaøi sö phaïm    
1 Caàu loâng 03 17 I 
2 Ñieàn kinh - chaïy ngaén 02 08 I 
3 Boùng chuyeàn hôi 05 25 I 
 Heä sö phaïm    

1 Ñoäi hinh ñoäi nguõ 02 13 I 
2 Ñieàn kinh – Nhaûy cao 03 12 I 
3 Caàu loâng 05 25 II 

 Baûng 2. Baûng khaûo saùt ñoäng cô vaø nhu caàu taäp luyeän TDTT ngoaïi khoùa cuûa SV
tröôøng CÑSPLS (n = 500 )

Ñoäng cô tham gia taäp luyeän TDTT ngoaïi khoùa Nhu caàu tham gia taäp luyeän TDTT ngoaïi khoùa 
Soá phieáu 

phoûng vaán Reøn luyeän  
söùc khoûe 

Naâng cao 
thaønh tích 

Phuïc vuï 
cho hoïc 

taäp GDTC 

Quan heä 
giao löu 

Raát caàn 
thieát 

Caàn thieát Bình 
thöôøng 

Khoâng coù 
nhu caàu 

n = 500 228 150 78 44 139 211 94 56 
% 45,6 30 15,6 8,8 27,8 42,2 18,8 11,2 

 Baûng 3. Thöïc traïng nhu caàu taäp luyeän ngoaïi khoaù ñoái vôùi caùc moân theå thao cuûa SV
tröôøng CÑSPLS (n = 500)

Thôøi gian daønh cho taäp luyeän 
TDTT trong tuaàn 

Caùc moân theå thao ñöôïc öa thích 
Ñoái 

töôïng 

Soá 
phieáu 
phoûng 

vaán 
1 

buoåi 
2 buoåi >3 

buoåi 
Khoâng 

taäp 
Ñieàn 
kinh 

Caàu 
loâng 

Ñaù caàu Theå duïc 
NÑ 

Boùng 
ñaù 

Boùng 
chuyeàn hôi 

Boùng 
baøn 

n = 200 73 10 17 100 33 30 20 7 53 27 30 Nam 
% 36,5 5 8,5 50 16,5 15 10 3,5 26,5 13,5 15 

n = 300 70 20 10 200 50 40 20 100 30 40 20 
Nöõ 

% 23,3
3 

6,67 3,33 66,67 16,67 13,3
3 

6,67 33,33 10 13.33 6,67 
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Qua baûng 3 cho thaáy: hoaït ñoäng ngoaïi khoùa cuûa
SV tröôøng CÑSPLS haàu nhö khoâng ñaùng keå. Trong soá
200  hoïc sinh nam coù 100 em traû lôøi khoâng tham gia
taäp luyeän ngoaïi khoaù chieám 50%. Soá SV tham gia taäp
treân 3 buoåi chæ coù 17 em chieám 8,5%, soá SV taäp 2
buoåi trong 1 tuaàn laø 10 em chieám 5%, coøn taäp 1 buoåi
laø 73 em chieám 36,5%.

Ñoái vôùi nöõ tyû leä taäp luyeän ngoaïi khoaù thaáp hôn
nam, vôùi 300 em thì ñaõ coù tôùi 200 em khoâng taäp ngoaïi
khoaù chieám 66,67%, chæ coù 10 em tham gia taäp ngoaïi
khoaù treân 3 buoåi chieám 3,33%. Coøn soá ngöôøi taäp 2
buoåi laø 20 ngöôøi chieám 6,67%. Soá ngöôøi taäp luyeän 1
buoåi trong 1 tuaàn laø 70 ngöôøi chieám 23,33%.

2.2.  Löïa choïn giaûi phaùp naâng cao hieäu quaû hoaït
ñoäng TDTT ngoaïi khoaù cho SV tröôøng CÑSPLS

Tieán haønh löïa choïn giaûi phaùp naâng cao hieäu quaû
hoaït ñoäng TDTT ngoaïi khoaù cho SV tröôøng CÑSPLS
theo caùc böôùc:

- Löïa choïn qua tham khaûo taøi lieäu
- Löïa choïn qua phoûng vaán tröïc tieáp caùc GV treân cô

sôû ñaùnh giaù thöïc traïng caùc yeáu toá aûnh höôûng tôùi vieäc
taäp luyeän TDTT ngoaïi khoùa cho SV nhaø tröôøng

- Löïa choïn qua phoûng vaán treân dieän roäng baèng
phieáu hoûi.

Keát quaû löïa choïn ñöôïc 6 giaûi phaùp phaùt trieån
phong traøo taäp luyeän ngoaïi khoùa cho ñoái töôïng
nghieân cöùu. Cuï theå goàm:

Giaûi phaùp 1: caûi tieán noäi dung, phöông phaùp giaûng
daïy vaø kieåm tra, ñaùnh giaù keát quaû

Muïc ñích: nhaèm xaây döïng chöông trình phuø hôïp
vôùi noäi dung chöông trình giaûng daïy cuõng nhö hoïc taäp
cuûa SV, phuø hôïp vôùi ñieàu kieän hieän coù cuûa nhaø
tröôøng. Ñoåi môùi phöông phaùp daïy hoïc, hình thöùc taäp
luyeän nhaèm naâng cao theå chaát cuõng nhö kyõ naêng taäp
luyeän töï giaùc, tích cöïc cuûa SV.

Noäi dung vaø caùch thöùc thöïc hieän: caûi tieán noäi dung
chöông trình, chuù troïng vaøo chaát löôïng caùc giôø hoïc
thöïc haønh, thay ñoåi noäi dung chöông trình baèng caùch
ñöa vaøo moät soá noäi dung hoïc môùi phong phuù, ña daïng
hôn, haáp daãn hôn nhaèm thu huùt söï höùng thuù taäp luyeän
cuûa caùc em; söû duïng phöông phaùp daïy hoïc tích cöïc
hoaù ngöôøi hoïc, ñöa noäi dung lyù thuyeát ñan xen vaøo
giôø hoïc ñeå hoïc sinh (HS) naém ñöôïc nguyeân lyù ñoäng
taùc, ñaëc ñieåm moân hoïc, ñoàng thôøi coù kieåm tra - ñaùnh
giaù sau moãi hoïc phaàn.

- Toaøn boä nhoùm bieän phaùp naøy giao cho caùn boä
giaûng daïy moân Theå duïc cuûa toå GDTC & QPAN -
Khoa caùc boä moân chung thöïc hieän.

Giaûi phaùp 2: toå chöùc hoaït ñoäng TDTT ngoaïi khoaù
theo keá hoaïch ñaõ ñeà ra vôùi caùc hình thöùc taäp luyeän

taäp theå coù söï höôùng daãn, quaûn lí cuûa GV ñeå sau ñoù
lôùp töï quaûn.

Muïc ñích: naâng cao hieäu quaû hoaït ñoäng, thu huùt
ñöôïc ñoâng ñaûo SV tham gia taäp luyeän, naâng cao theå
löïc chung cuõng nhö hình thaønh kyõ naêng - kyõ xaûo vaän
ñoäng trong taäp luyeän, naâng cao chaát löôïng ñaøo taïo,
naâng cao tinh thaàn töï giaùc tích cöïc reøn luyeän cho SV.

Noäi dung vaø caùch thöùc thöïc hieän: taêng cöôøng söï
quan taâm chæ ñaïo saùt sao cuûa caùc caáp laõnh ñaïo, Ban
giaùm hieäu, Coâng ñoaøn tröôøng, Phoøng Coâng taùc HS -
SV… veà söï caàn thieát cuûa caùc hoaït ñoäng ngoaïi khoùa
daønh cho SV. Ñoàng thôøi xin söï chæ ñaïo cuûa ban giaùm
hieäu ñeå caùc toå chöùc ñoaøn theå laäp keá hoaïch toå chöùc hoaït
ñoäng ngoaïi khoùa, phaân coâng caùc GV cuï theå ñeå höôùng
daãn vaø chæ ñaïo caùc hoaït ñoäng ngoaïi khoùa cho SV.

- Toå GDTC vaø Quoác phoøng an ninh laäp keá hoaïch
hoaït ñoäng ngoaïi khoùa TDTT cuï theå theo töøng thaùng,
töøng kyø vaø töøng naêm hoïc moät caùch cuï theå, chæ ñaïo vaø
cöû caùn boä cuûa toå tham gia phuï traùch coâng taùc höôùng
daãn thöïc hieän theo keá hoaïch. Thôøi gian tieán haønh taäp
luyeän theo giôø cuûa nhaø tröôøng: muøa heø töø 17h -
18h30, muøa ñoâng töø 16h- 17h30 vaø vaøo caùc ngaøy thöù
2, 4, 6 trong tuaàn.

- Kieåm tra kho duïng cuï, boá trí saân baõi taäp luyeän
sao cho hôïp lyù ñeå taïo thuaän lôïi cho vieäc SV taäp luyeän
TDTT ngoaïi khoùa moät caùch hieäu quaû nhaát.

- Toaøn boä nhoùm giaûi phaùp naøy do Ban giaùm hieäu,
caùc phoøng ban, khoa GDTC& NT, toå GDTC& QP phuï
traùch chính.

Giaûi phaùp 3: taïo cô cheá vaø öùng duïng chính saùch
hôïp lí vaø thoûa ñaùng cho ñoäi nguõ caùn boä, GV vaø SV
tham gia sinh hoaït taïi caùc caâu laïc boä (CLB).

Muïc ñích: nhaèm khích leä tinh thaàn töï nguyeän tham
gia höôùng daãn, chæ ñaïo SV taäp luyeän ngoaøi giôø cuûa
caùn boä GV toå GDTC & QPAN cuõng nhö naâng cao söï
höùng thuù, tinh thaàn töï giaùc tích cöïc taäp luyeän cuûa SV
ñoái vôùi ngoaïi khoùa. 

Noäi dung vaø caùch thöùc thöïc hieän: ban giaùm hieäu
nhaø tröôøng: ban haønh quy cheá khen thöôûng vaø chính
saùch boài döôõng theo chöùc naêng ñöôïc phaân caáp ñoái vôùi
nhöõng caùn boä GV coù thaønh tích toát trong hoaït ñoäng
TDTT ngoaïi khoùa.

- Toå chöùc caùc hoaït ñoäng theo sôû thích: CLB: Caàu
loâng, boùng ñaù, boùng chuyeàn hôi, boùng baøn… Thöôøng
xuyeân toå chöùc caùc hoaït ñoäng giao löu TDTT caû trong
vaø ngoaøi tröôøng.

- Tích cöïc huy ñoäng caùc nguoàn taøi trôï veà taøi chính,
giaûi thöôûng…

- Coù cheá ñoä ñoäng vieân, khen thöôûng kòp thôøi thoaû
ñaùng, taïo ñoäng cô thuùc ñaåy quùa trình huaán luyeän,
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giaûng daïy, taäp luyeän vaø thi ñaáu cuûa caùn boä, giaûng
vieân vaø SV. 

Giaûi phaùp 4: taêng cöôøng CSVC vaø kinh phí cho
hoaït ñoäng TDTT theo chuû tröông xaõ hoäi hoaù.

Muïc ñích: naâng cao soá löôïng cuõng nhö chaát löôïng
saân taäp, trang thieát bò kyõ thuaät duøng cho giaûng daïy,
taäp luyeän TDTT vaø taïo nguoàn kinh phí ñaùp öùng nhu
caàu taäp luyeän cuûa SV.

Noäi dung vaø caùch thöùc thöïc hieän: 
- Xaây döïng môùi, caûi taïo vaø naâng caáp saân taäp, taän

duïng CSVC hieän coù ñeå cho SV söû duïng ñaûm baûo ñuû
duïng cuï ñeå phuïc vuï cho quaù trình hoïc noäi khoùa cuõng
nhö ngoaïi khoùa.

- Mua saém trang thieát bò, duïng cuï phuïc vuï cho
giaûng daïy vaø taäp luyeän ñuû veà soá löôïng ñaûm baûo veà
chaát löôïng; taän duïng toái ña ñònh möùc kinh phí cuûa nhaø
tröôøng giaønh cho coâng taùc GDTC vaø hoaït ñoäng
TDTT, ñoàng thôøi vaän ñoäng nguoàn taøi trôï cuûa caùc toå
chöùc, caù nhaân trong vaø ngoaøi nhaø tröôøng.

- Taïo ñieàu kieän cho caùc em SV möôïn duïng cuï,
phöông tieän taäp luyeän, môû cöûa nhaø taäp theå chaát vaø
quaûn lyù, höôùng daãn caùc em söû duïng sao cho thuaän lôïi
vaø thoaûi maùi nhaát trong thôøi gian hôïp lyù. 

Giaûi phaùp 5: taêng soá löôïng vaø naâng cao trình ñoä
chuyeân moân cho caùn boä, GV; toå chöùc hôïp lyù vaø coù hieäu
quaû coâng taùc quaûn lyù TDTT 

Muïc ñích: nhaèm naâng cao trình ñoä chuyeân moân,
naêng löïc quaûn lyù vaø hieäu quaû hoaït ñoäng cuûa ñoäi nguõ
caùn boä- GV GDTC.

Noäi dung vaø caùch thöùc thöïc hieän: kieán nghò vôùi
nhaø tröôøng nhaän theâm nhieàu caùn boä GV coù trình ñoä
chuyeân moân toát, coù phöông phaùp giaûng daïy môùi- hieäu
quaû. Ñeà xuaát vôùi Ban giaùm hieäu nhaø tröôøng cöû GV Toå
GDTC & QPAN tham gia caùc lôùp taäp huaán: boùng ñaù,
boùng chuyeàn hôi, caàu loâng... vaø caùc lôùp taäp huaán
troïng taøi toå chöùc haøng naêm. 

- Toå GDTC & QPAN xaây döïng keá hoaïch döï giôø,
ñaùnh giaù giôø daïy theo quy ñònh haøng naêm cuûa nhaø
tröôøng.

- Xin yù kieán vaø chæ ñaïo cuûa nhaø tröôøng veà vieäc
khuyeán khích caùc GV giaûng daïy ngoaøi giôø, ñoùng goùp
vaøo hoaït ñoäng ngoaïi khoùa TDTT, hoä trôï veà maët taøi
chính cho nhöõng GV naøo tham gia vöøa mang tính chaát
ñoäng vieân tinh thaàn, vöøa taêng theâm thu nhaäp cho caùn
boä giaûng daïy.

Giaûi phaùp 6: taêng cöôøng vaø caûi tieán heä thoáng thi
ñaáu TDTT caùc giaûi töø caáp khoa ñeán caáp tröôøng.
Khuyeán khích khai thaùc caùc nguoàn kinh phí taøi trôï cho
caùc giaûi ñaáu cuõng nhö cho hoaït ñoäng ngoaïi khoùa.

Muïc ñích: giao löu hoïc hoûi laãn nhau, taêng tình höõu

nghò, ñoaøn keát giöõa caùc lôùp, caùc khoa, taïo khoâng khí
thi ñua taäp luyeän trong töøng ñôn vò. Khai thaùc caùc
nguoàn kinh phí ñeå taøi trôï cho caùc giaûi ñaáu cuõng nhö
coù theâm kinh phí ñeå duy trì caùc CLB, caùc hoaït ñoäng
ngoaïi khoùa cho SV. 

Noäi dung vaø caùch thöùc thöïc hieän: GDTC giuùp
naâng cao söùc khoûe cuûa ngöôøi taäp, thi ñaáu TDTT giuùp
hoaøn thieän kó naêng- kó xaûo vaän ñoäng cuõng nhö taêng
khaû naêng thi ñaáu, giao löu hoïc hoûi laãn nhau, taêng tình
höõu nghò, ñoaøn keát giöõa caùc lôùp, caùc khoa, taïo khoâng
khí thi ñua taäp luyeän trong töøng ñôn vò. Khai thaùc caùc
nguoàn kinh phí ñeå taøi trôï cho caùc giaûi ñaáu cuõng nhö
coù theâm kinh phí ñeå duy trì caùc CLB, caùc hoaït ñoäng
ngoaïi khoùa, cuõng nhö hoã trôï kinh phí cho huaán luyeän
vieân tham gia höôùng daãn cho SV. 

2.3. Toå chöùc thöïc nghieäm
- Chuùng toâi tieán haønh thöïc nghieäm (TN) treân ñoái

töôïng 50 SV tröôøng CÑSPLS.
- Phöông phaùp TN: phöông phaùp TN so saùnh song

song
- Thôøi gian TN: quaù trình TN sö phaïm ñöôïc tieán

haønh trong thôøi gian 03 thaùng (öùng vôùi 01 hoïc kyø, cuï
theå töø thaùng 9/2017 tôùi thaùng 12/2017

- Ñòa ñieåm TN: tröôøng CÑSPLS.
Chia thaønh 2 nhoùm theo phöông phaùp boác thaêm

ngaãu nhieân. Cuï theå:
- Nhoùm thöïc nghieäm (NTN): goàm 25 SV trong ñoù

(10 SV nam vaø 15 SV nöõ) tröôøng CÑSPLS. Nhoùm ñoái
töôïng naøy ñöôïc tham gia taäp luyeän ngoaïi khoùa do Toå
GDTC & QPAN toå chöùc taäp luyeän, vôùi thôøi gian 03
buoåi taäp/1 tuaàn, vôùi thôøi gian 90 phuùt, ñoàng thôøi NTN
ñöôïc aùp duïng caùc giaûi phaùp toå chöùc taäp luyeän ngoaïi
khoùa maø ñeà taøi ñaõ xaây döïng .

- Nhoùm ñoái chöùng: goàm 25 SV trong ñoù (9 SV nam
vaø 16 SV nöõ) tröôøng CÑSPLS. Nhoùm ñoái chöùng laø
nhöõng SV khoâng tham gia taäp luyeän ngoaïi khoùa maø
töï toå chöùc taäp luyeän caù nhaân hoaëc töï taäp luyeän theo
nhoùm (khoâng coù GV höôùng daãn).

- Coâng taùc kieåm tra, ñaùnh giaù: kieåm tra ñaùnh giaù
ñöôïc tieán haønh ôû thôøi ñieåm tröôùc vaø sau TN.

2.4. Keát quaû TN
Tröôùc TN, chuùng toâi tieán haønh kieåm tra trình ñoä

theå löïc cuûa hoïc sinh NÑC vaø TN baèng 5 test theo
Quyeát ñònh soá 53/2008/QÑ-BGDÑT ngaøy 18 thaùng 9
naêm 2008 cuûa Boä Giaùo duïc vaø Ñaøo taïo. Cuï theå goàm:

Test 1: naèm ngöûa gaäp buïng (laàn/30s)
Test 2: baät xa taïi choã (cm)
Test 3: chaïy 30m XPC (s)
Test 4: chaïy con thoi 4x10m (s)
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Test 5: chaïy tuyø söùc 5 phuùt (m)
Thoâng qua TN cho thaáy: tröôùc TN, trình ñoä theå löïc

cuûa 2 nhoùm laø töông ñöông nhau, hay noùi caùch khaùc,
söï phaân nhoùm hoaøn toaøn khaùch quan.

Sau TN, chuùng toâi tieáp tuïc söû duïng 5 test treân ñeå
kieåm tra trình ñoä theå löïc cuûa NÑC vaø TN. Keát quaû
cho thaáy, sau 4 thaùng TN, trình ñoä theå löïc cuûa NTN
ñaõ toát hôn haún NÑC, chöùng toû caùc giaûi phaùp löïa choïn
cuûa chuùng toâi ñaõ coù hieäu quaû cao trong vieäc phaùt trieån
theå löïc cho ñoái töôïng nghieân cöùu. Cuï theå nhòp taêng
tröôûng trình ñoä theå löïc cuûa NTN vaø NÑC ñöôïc trình

baøy ôû bieåu ñoà 1, bieåu ñoà 2.

KEÁT LUAÄN
- Löïa choïn ñöôïc 06 giaûi phaùp giaûi phaùp naâng cao

hieäu quaû taäp luyeän TDTT ngoaïi khoùa cho SV tröôøng
CÑSPLS.

- Böôùc ñaàu öùng duïng caùc giaûi phaùp löïa choïn trong
thöïc teá vaø ñaùnh giaù hieäu quaû. Keát quaû, caùc giaûi phaùp
löïa choïn ñaõ coù hieäu quaû cao trong vieäc naâng cao theå
löïc cho ñoái töôïng nghieân cöùu.
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