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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Ñoåi môùi phöông phaùp daïy hoïc ñöôïc ñaët ra nhö laø

moät nhieäm vuï thöôøng xuyeân cuûa caùc ñôn vò ñaøo taïo
cuûa caùc ñôn vò thaønh vieân ÑHH. Khoa Giaùo duïc theå
chaát (GDTC) laø ñôn vò chòu traùch nhieäm thöïc hieän
coâng taùc GDTC cuûa ÑHH, Vôùi vieäc taäp trung toaøn boä
SV hoïc taäp noäi khoùa taïi Khoa trôû neân quaù taûi, gaây neân
aùp löïc lôùn ñoái vôùi caùc nhaø quaûn lyù ñaøo taïo do cô vaät
chaát, quyõ ñaát daønh cho hoaït ñoäng theå duïc theå thao
(TDTT) vaø saân baõi taäp luyeän thieáu thoán. Theo quan
ñieåm cuûa GDTC daõ ngoaïi, töï taäp… laø caùc baøi taäp theå

chaát ñoàng thôøi ñaây laø nhöõng hình thöùc sinh ñoäng, taïo
höùng thuù ñeå giaûi quyeát hieäu quaû  noäi dung cuûa caùc baøi
taäp theå chaát.

Trong caùc giaûi phaùp naâng cao hieäu quaû GDTC
hieän nay, ngoaøi caùc coâng trình nghieân cöùu naâng cao
hieäu quaû giôø hoïc noäi khoùa baèng caùc troø chôi daân gian,
troø chôi vaän ñoäng vaø caùc hoaït ñoäng thi ñua, thi ñaáu,
chöa coù coâng trình khoa hoïc naøo ñeà caäp ñeán giaûi
quyeát caùc noäi dung daïy hoïc noäi khoùa tích cöïc hoùa
theo höôùng keát hôïp daõ ngoaïi, töï taäp. Ñeà taøi tieán haønh
toå chöùc thöïc nghieäm sö phaïm ñeå chöùng minh raèng:
Thöïc hieän caùc baøi taäp ñan xen daõ ngoaïi trong caùc
giaùo aùn caùc moân hoïc GDTC seõ laøm phaùt trieån vöôït
troäi ñoái vôùi theå löïc ngöôøi taäp. Ñoàng thôøi, khaúng ñònh
ñan xen daõ ngoaïi, töï taäp laø giaûi phaùp naâng cao hieäu
quaû vaø chaát löôïng GDTC, laø moät giaûi phaùp taêng tính
höùng thuù giuùp ngöôøi hoïc töï taäp vaø saùng taïo trong quaù
trình hoïc taäp noäi khoaù. Treân cô sôû yù nghóa vaø taàm
quan troïng cuûa vaán ñeà ñaët ra, höôùng ñeà taøi ñöôïc choïn
löïa: “Ñaùnh giaù hieäu quaû caùc baøi taäp daõ ngoaïi, töï taäp
ñeán theå löïc cuûa nam sinh vieân Ñaïi hoïc Hueá”.

Ñaùnh giaù hieäu quaû caùc baøi taäp daõ ngoaïi, töï taäp
ñeán theå löïc cuûa nam sinh vieân Ñaïi hoïc Hueá 
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Ñeå giaûi quyeát caùc noäi dung nghieân cöùu, ñeà taøi söû
duïng caùc phöông phaùp sau: kieåm tra sö phaïm, toaùn
hoïc thoâng keâ vaø thöïc nghieäm sö phaïm.

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2.1. Noäi dung caùc baøi taäp daõ ngoaïi, töï taäp cuûa

nam SV ÑHH
Caùc baøi taäp daõ ngoaïi ñöôïc thieát keá loàng gheùp, ñan

xen trong moät soá giaùo aùn cuûa caùc moân hoïc GDTC caàn
ñöôïc xaùc ñònh thoâng qua quaõng ñöôøng vaø thôøi gian
thöïc hieän, sau khi phoûng vaán tröïc tieáp 36 giaûng vieân
vaø 12 chuyeân gia thuoäc lónh vöïc GDTC ñeà taøi quyeát
ñònh löïa choïn caùc baøi taäp daõ ngoaïi, coù khoái löôïng vaän
ñoäng nhö sau:

- Baøi taäp 30 – 40 phuùt, töông öùng vôùi 2,5km – 3km
- Baøi taäp >40 – 50 phuùt, töông öùng vôùi quaõng

ñöôøng >3km – 3,5km
- Baøi taäp >50 – 60 phuùt, töông öùng vôùi quaõng

ñöôøng >3,5km – 4km
- Baøi taäp >60 – 80 phuùt, töông öùng vôùi quaõng

ñöôøng >4km – 4,5km
- Baøi taäp >80 – 90 phuùt, töông öùng vôùi quaõng

ñöôøng >4km – 5,0km
Caùc baøi taäp treân bao goàm caû ñòa hình phaúng, doác vaø

caû leo nuùi. Phuø hôïp vôùi theå löïc cuûa ngöôøi hoïc. Phong
caûnh höõu tình, moâi tröôøng giaøu oxy; 2 baøi taäp coù loä
trình töông ñoái baèng phaúng vaø laø nôi giuùp cho SV tìm
hieåu ñöôïc tröôøng ñaïi hoïc Kinh teá vaø Tröôøng Ñaïi hoïc
Luaät song caùc baøi taäp treân phaûi di chuyeån treân moät
quaõng ñöôøng töông ñoái daøi vôùi nhieàu phöông tieän giao
thoâng qua laïi neân caùc yù kieán cho raèng khoâng ñaûm baûo
an toaøn trong quaù trình thöïc hieän baøi taäp vaø tyû leä ñaùnh
giaù baøi taäp an toaøn vaø raát an toaøn chæ coù tyû leä raát thaáp,
do vaäy, ñeà taøi khoâng ñöa vaøo söû duïng trong quaù trình
thöïc hieän chöông trình moân GDTC. Thoâng qua phoûng
vaán caùc chuyeân gia vaø giaûng vieân GDTC ñeà taøi ñaõ
choïn ñöôïc 9/18 baøi taäp daõ ngoaïi thoaõ maõn yeâu caàu veà
möùc ñoä an toaøn taäp luyeän vôùi tyû leä cho pheùp >70%
ñoàng yù vaø ñeà taøi quyeát ñònh löïa choïn 9 baøi taäp naøy ñeå
öùng duïng vaøo vieäc taäp luyeän cuûa SV ÑH Hueá trong
chöông trình giaûng daïy moân GDTC, ñoù laø: 

- Baøi taäp 30 – 40 phuùt (01): Hoà Ñaéc Di – Nguyeãn
Khaùnh Toaøn – Nuùi Taû Baät Sôn (leo ñænh nuùi) –
Nguyeãn Khaùnh Toaøn – Khoa GDTC (2,5 km – 3km)

- Baøi taäp >40 – 50 phuùt (02):
+ Khoa GDTC - Nguyeãn Khaùnh Toaøn - Nguyeãn

Khoa Chieâm - Ñöôøng vaønh ñai nuùi Ngöï Bình - tieáp
giaùp Hoaøng Thò Loan - quay laïi Ñöôøng vaønh ñai nuùi
Ngöï Bình - Nguyeãn Khoa Chieâm - Nguyeãn Khaùnh
Toaøn - Khoa GDTC (> 3km - 3,5 km) 

+ Khoa GDTC - Nguyeãn Khaùnh Toaøn - Nuùi Ngöï
Bình (leo ½ nuùi, di chuyeån voøng quanh 1/3 nuùi) -
Ñöôøng vaønh ñai nuùi Ngöï Bình - Nguyeãn Khaùnh Toaøn
- Khoa GDTC (>3 km- 3.5km) 

- Baøi taäp >50 - 60 phuùt (01): Khoa GDTC -
Nguyeãn Khaùnh Toaøn - Nuùi ngöï Bình (leo ½ nuùi, di
chuyeån voøng quanh 3/4 nuùi) - Hoaøng Thò Loan) -
Ñöôøng vaønh ñai nuùi Ngöï Bình - Nguyeãn Khoa Chieâm
- Nguyeãn Khaùnh Toaøn - Khoa GDTC (>3,5 km - 4km)

- Baøi taäp >60 - 80 phuùt (02):
+ Khoa GDTC - Nguyeãn Khaùnh Toaøn - Nuùi ngöï

Bình ( leo ½ nuùi, di chuyeån voøng quanh 3/4 nuùi) -
Hoaøng Thò Loan  - Quaõng tröôøng Vua Quang Trung
(Daâng höông töôïng ñaøi Vua Quang Trung)- Hoaøng
Thò Loan - Ñöôøng vaønh ñai nuùi ngöï Bình - Nguyeãn
Khoa Chieâm) - Nguyeãn Khaùnh Toaøn - Khoa GDTC
(>4 km - 4,5km)

+ Khoa GDTC - Nguyeãn Khaùnh Toaøn - Nuùi ngöï
Bình ( leo ½ nuùi, di chuyeån voøng quanh 3/4 nuùi) -
Hoaøng Thò Loan - Quaõng tröôøng Vua Quang Trung
(Daâng höông vaø keøm baøi taäp chuyeân moân taïi quaõng
tröôøng Vua Quang Trung)  - Hoaøng Thò Loan - Ñöôøng
vaønh ñai nuùi ngöï Bình - Nguyeãn Khoa Chieâm -
Nguyeãn Khaùnh Toaøn - Khoa GDTC (>4 km - 4,5km)

- Baøi taäp >80 - 90 phuùt (03):
+ Khoa GDTC - Nguyeãn Khaùnh Toaøn - ñænh nuùi

Ngöï Bình (Keøm baøi taäp chuyeân moân taïi ñænh nuùi Ngöï
bình) - Hoaøng Thò Loan - Quaõng tröôøng Vua Quang
Trung(Daâng höông taïi Quaõng tröôøng Vua Quang
Trung) - Ñöôøng vaønh ñai nuùi Ngöï Bình - Nguyeãn
Khoa Chieâm -  Nguyeãn Khaùnh Toaøn - Khoa GDTC
(>4,5 km - 5km). 

+ Khoa GDTC - Nguyeãn Khaùnh Toaøn - ñænh nuùi
Ngöï Bình - Hoaøng Thò Loan - Quaõng tröôøng Vua
Quang Trung (Daâng höông, keøm baøi taäp chuyeân moân
taïi Quaõng tröôøng Vua Quang Trung) - Ñöôøng vaønh
ñai nuùi ngöï Bình - Nguyeãn Khoa Chieâm) - Nguyeãn
Khaùnh Toaøn - Khoa GDTC (4,5 km - 5km). 

+ Khoa GDTC - Nguyeãn Khaùnh Toaøn - ñænh nuùi
Ngöï Bình - Hoaøng Thò Loan - Quaõng tröôøng Vua
Quang Trung (Daâng höông töôïng ñaøi Vua Quang
Trung vaø tham quan nuùi Baân) - Ñöôøng vaønh ñai nuùi
ngöï Bình - Nguyeãn Khoa Chieâm) - Nguyeãn Khaùnh
Toaøn - Khoa GDTC (4,5 km - 5km). 

2.2. Ñaùnh giaù trình ñoä theå löïc cuûa nam SV tröôùc
TN giöõa NÑC vaø NTN

Ñeå ñaùnh giaù hieäu quaû caùc baøi taäp daõ ngoaïi, töï taäp,
ñeà taøi ñaõ tieán haønh öùng duïng vaøo quaù trình giaûng daïy
vaø thoâng qua ñaùnh giaù trình ñoä theå löïc cuûa nam SV
tröôùc TN giöõa NÑC vaø NTN ñeà taøi ñaõ duøng phöông
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phaùp kieåm tra sö phaïm vôùi 4 test ñöôïc löïa choïn vaø
phöông phaùp toaùn hoïc thoáng keâ ñeå xöû lyù soá lieäu. Keát
quaû thu ñöôïc taïi baûng 1:

Keát quaû kieåm tra tröôùc TN taïi caùc baûng 1 cho
thaáy: Trong toång 4 tieâu chí theå löïc ñeàu khoâng coù söï
khaùc bieät ñaùng keå giöõa 02 nhoùm tieán haønh TN. Caùc
giaù trò ttính ñeàu nhoû hôn tbaûng, khoâng coù yù nghóa thoáng
keâ vôùi p > 0,05.

2.3. Ñaùnh giaù söï phaùt trieån theå löïc giöõa NÑC vaø
NTN nam - Sau TN

Ñeå ñaùnh giaù ñöôïc söï phaùt trieån theå löïc cuûa nam
SV ÑHH giöõa NÑC vaø NTN - Sau TN ñeà taøi ñaõ öùng
duïng phöông phaùp toaùn hoïc thoáng keâ vaø keát quaû thu
ñöôïc taïi baûng 2.

Caùc chæ soá veà theå löïc cuûa caû 2 nhoùm sau TN ñeàu
coù söï phaùt trieån thoâng qua quaù trình taùc ñoäng cuûa hoaït
ñoäng cuûa GDTC. Caùc chæ soá chaïy 30 meùt, löïc boùp tay
thuaän vaø chæ soá baät xa taïi choã ôû nhoùm TN coù söï bieán
ñoåi roõ neùt so vôùi NÑC,ñaït ñöôïc yù nghóa thoáng keâ vôùi
p < 0,01; chæ soá veà chaïy tuyø söùc 5 phuùt coù söï bieán ñoåi
caùch bieät raát lôùn so vôùi NÑC vôùi p < 0,001.

Nhö vaäy: Sau thôøi gian TN, NTN coù söï vöôït troäi
caû 4/4 tieâu chí ñöôïc toå chöùc ñaùnh giaù so vôùi nhoùm
NÑC (p < 0,01 ñeán p < 0,001);

2.4. So saùnh söï taêng tröôûng theå löïc ôû caùc nhoùm
toå chöùc TN (nam) - tröôùc vaø sau TN

a. Ñaùnh giaù söï taêng tröôûng theå löïc cuûa NÑC -
tröôùc vaø sau TN

Keát quaû tröôùc vaø sau TN ôû baûng 3. cho thaáy chæ soá
caùc tieâu chí ñöôïc kieåm tra ôû NÑC ñeàu coù söï phaùt
trieån; Trong ñoù, coù 2/4 tieâu chí coù ñöôïc yù nghóa thoáng
keâ vôùi p < 0,05; tieâu chí baät xa taïi choã, löïc boùp tay
thuaän chöa ñaït ñöôïc yù nghóa ñoä tin caäy thoáng keâ vôùi
p > 0,05. Nhòp ñoä taêng tröôûng ôû tieâu chí nhoû nhaát ôû
möùc 0,48% (löïc boùp tay thuaän) vaø cao nhaát ñaït ôû möùc
3,09% (chaïy tuøy söùc 5 phuùt). Möùc taêng tröôûng trung
bình ôû caùc tieâu chí chæ ñaït 1,31%. 

b. Ñaùnh giaù söï taêng tröôûng theå löïc cuûa NTN -
tröôùc vaø sau TN

Keát quaû tröôùc vaø sau TN ñöôïc trình baøy ôû baûng 4
theå hieän chæ soá caùc tieâu chí kieåm tra ôû NTN nam ñeàu
coù söï phaùt trieån caùch bieät vôùi 4/4 chæ soá ñöôïc kieåm
tra coù ñoä tin caäy thoáng keâ vôùi p < 0,01~0,001. Nhòp
ñoä taêng tröôûng ôû tieâu chí nhoû nhaát ôû möùc 2,10%
(chaïy 30m) vaø cao nhaát ñaït ôû möùc 8,98% (chaïy tuyø
söùc 5 phuùt). Möùc taêng tröôûng trung bình ôû caùc tieâu
chí ñaït 5,30%. 

Baûng 1. So saùnh söï phaùt trieån theå löïc cuûa nam SV ÑHH giöõa NÑC vaø NTN  - Tröôùc TN

Nhoùm ÑC (n = 37) Nhoùm TN  (n = 40) So saùnh 
TT Tieâu chí 

A 
A

 Cv(%) B 
B Cv(%) t p 

1 Baät xa taïi choã (cm) 227.20 15.16 6.67 228.17 14.35 6.29 0.2536 > 0.05 
2 Chaïy 30m (s) 5.75 0.34 5.23 5.75 0.44 6.18 0.1564 > 0.05 
3 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 932.73 52.47 5.63 935.13 51.23 5.48 0.1653 > 0.05 
4 Löïc boùp tay thuaän (Kg) 40.10 2.90 7.23 40.20 2.63 6.53 0.1447 > 0.05 

 Baûng 2. So saùnh söï phaùt trieån theå löïc cuûa nam SV ÑHH giöõa NÑC vaø NTN - Sau TN

Nhoùm ÑC (n = 37) Nhoùm TN (n = 40) So saùnh 
TT Chæ tieâu 

A 
A Cv(%) B 

B
 Cv(%) t p 

1 Baät xa taïi choã (cm) 228.29 17.56 7.69 233.01 17.23 7.39 2.8415 < 0.01 

2 Chaïy 30m(s) 5.61 0.36 7.15 5.21 0.49 8.12 4.213 < 0.01 

3 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 962.0 50.57 5.26 1054.3 53.62 5.09 6.859 < 0.001 

4 Löïc boùp tay thuaän (Kg) 40.51 3.43 8.47 42.80 2.65 6.53 2.8312 < 0.01 

 Baûng 3. So saùnh söï phaùt trieån theå löïc cuûa NÑC (NAM) 
- Tröôùc vaø sau TN (n=37)

Tröôùc TN Sau TN So saùnh 
TT Chæ tieâu 

A 
A B 

B t p 
W% 

1 Baät xa taïi choã (cm) 227.20 15.16 228.29 17.56 1.6465 > 0.05 0.65 
2 Chaïy 30m(s) 5.75 0.34 5.61 0.36 3.4752 < 0.05 1.02 
3 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 932.73 52.47 962.00 50.57 3.3443 < 0.05 3.09 
4 Löïc boùp tay thuaän (KG) 40.10 2.90 40.51 3.43 1.6933 > 0.05 0.48 
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3. KEÁT LUAÄN
Sau TN, NTN ñaõ coù söï phaùt trieån ñoàng ñeàu (p >

0,05) vaø khaùc bieät so vôùi NÑC. Coù 4/4 chæ soá ôû caùc
tieâu chí kieåm tra (theå löïctheå hieän söï vöôït troäi vôùi p <
0,01. Qua caùc keát quaû treân, coù theå khaúng ñònh raèng,
hoïc taäp ñan xen vaø loàng gheùp caùc baøi taäp daõ ngoaïi, töï
taäp mang laïi hieäu quaû roõ reät so vôùi hình thöùc daïy hoïc
thoâng thöôøng cuûa NÑC.

Keát quaû nghieân cöùu ñaùnh giaù veà söï taêng tröôûng
cuûa caùc nhoùm tham gia TN cho thaáy: ôû caùc nhoùm ÑC
coù 2/4 tieâu chí ñaït ñöôïc yù nghóa thoáng keâ vôùi p < 0,05.
Trong khi ñoù caû 4/4 chæ soá cuûa caùc tieâu chí ñöôïc kieåm

tra ôû caùc nhoùm TN ñeàu ñaït ñöôïc yù nghóa  xaùc suaát vôùi
p < 0,01~0,001. Toång theå caùc keát quaû treân phaûn aùnh
roõ neùt ôû nhoùm ÑC tuy hình thöùc taäp luyeän chuû yeáu
vaãn laø caùc baøi taäp thoâng thöôøng, song cuõng ñöôïc aùp
duïng caùc baøi taäp chuyeân moân vaø caùc troø chôi vaän
ñoäng hôïp lyù neân keát quaû taêng tröôûng cuûa nhoùm ÑC
cuõng khaû quan nhöng so vôùi keát quaû taêng tröôûng cuûa
caùc nhoùm TN caû 4/4 chæ soá ñeàu coù söï taêng tröôûng ñaït
ñöôïc yù nghóa xaùc suaát vôùi p < 0,01~0,001, theå hieän
caùc nhoùm TN vôùi hình thöùc taêng cöôøng ñan xen, loàng
gheùp caùc baøi taäp daõ ngoaïi, töï taäp ñaõ taïo neân söï phaùt
trieån theå löïc ñoàng ñeàu chieám öu theá caùch bieät.
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Baûng 4. So saùnh söï phaùt trieån theå löïc cuûa NTN (NAM)
- Tröôùc vaø sau TN (n=40)

Tröôùc TN Sau TN So saùnh W% 
TT Chæ tieâu 

A 
A B 

B 
t p  

1 Baät xa taïi choã (cm) 228.17 14.35 233.01 17.23 5.8592 < 0.01 3.90 
2 Chaïy 30m(s) 5.75 0.44 5.21 0.49 4.4445 < 0.01 2.10 
3 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 935.13 51.23 1054.30 53.62 9.7805 < 0.001 8.98 
4 Löïc boùp tay thuaän (KG) 40.20 2.63 42.80 2.65 6.6829 < 0.01 6.25 

 

Bieåu ñoà1. So saùnh nhòp ñoä taêng tröôûng theå löïc cuûa nam SV ÑHH


