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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Ñaëc thuø cuûa tröôøng TCCSVTcoù yeâu caàu sinh

vieân (SV) phaûi coù söùc khoûe toát. Do vaäy, ngay töø
naêm thöù nhaát vieäc taäp luyeän phaùt trieån caùc toá chaát
theå löïc cho SV laø heát söùc quan troïng. Tuy nhieân,
coâng taùc giaùo duïc theå chaát (GDTC) hieän nay ôû
tröôøng TCCSVT coøn boäc loä nhieàu haïn haïn cheá nhö:
toå chöùc ngoaïi khoaù chöa phong phuù; ñaùnh giaù theo
tieâu chuaån reøn luyeän theå löïc coøn nhieàu baát caäp; hoïc
sinh (HS) chöa töï giaùc taäp luyeän noäi vaø ngoaïi khoaù.
Do ñoù, khi kieåm tra ñaùnh giaù theå löïc cuûa HS coøn
yeáu so vôùi yeâu caàu quy ñònh. Ñoái vôùi giôø hoïc chính
khoùa ôû naêm thöù nhaát, qua quan saùt cho thaáy nhieàu
toàn taïi caàn khaéc phuïc, nhaát laø vieäc söû duïng raát ít
caùc baøi taäp phaùt trieån theå löïc döïa treân cô sôû ñaùnh
giaù thöïc traïng theå löïc SV.

Qua tham khao taøi lieäu cuõng ñaõ coù nhieàu coâng
trình nghieân cöùu löïa choïn bieän phaùp, giaûi phaùp ñaåy
maïnh reøn luyeän theå löïc cho SV, tuy nhieân, vaán ñeà
nghieân cöùu phaùt trieån theå löïc chung cho nam hoïc vieân
tröôøng TCCSVT chöa coù taùc giaû naøo ñeà caäp tôùi. Xuaát
phaùt töø phaân tích treân chuùng toâi tieán haønh nghieân cöùu:
“Löïa choïn vaø öùng duïng caùc baøi taäp nhaèm phaùt trieån
theå löïc chung cho nam hoïc vieân tröôøng TCCSVT”.

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

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2. 1. Löïa choïn baøi taäp phaùt trieån theå löïc chung

cho nam hoïc vieân
2.1.1. Caên cöù löïa choïn baøi taäp
Caùc baøi taäp maø ñeà taøi löïa choïn döïa vaøo caùc caên

cöù sau:
Caùc baøi taäp ñöôïc löïa choïn phaûi phuø hôïp vôùi muïc

ñích, nhieäm vuï vaø yeâu caàu cuûa quaù trình GDTC.
Caên cöù vaøo noäi dung cuûa chöông trình moân hoïc.
Caên cöù vaøo ñieàu kieän cô sôû vaät chaát (CSVC) cuûa

nhaø tröôøng.
Caùc baøi taäp ñöôïc löïa choïn vaø söû duïng moät caùch

thích hôïp ñeå phaùt trieån theå löïc chung vaø thaønh tích
hoïc taäp cuûa hoïc vieân.

Ñeå ñaûm baûo khaùch quan, ñeà taøi ñaõ tieán haønh
phoûng vaán 21 caùn boä, giaûng vieân (GV); trong ñoù coù 13
huaán luyeän vieân (HLV) chieám 61.9%; 5 chuyeân gia
chieám 23.8%; 3 giaûng vieân chieám 14.3%. Keát quaû
phoûng vaán ñöôïc trình baøy ôû baûng 1.

Töø keát quaû thu ñöôïc ôû baûng 1 cho thaáy: Caû 4 caên
cöù löïa choïn baøi taäp phaùt trieån theå löïc chung cho nam
hoïc vieân tröôøng TCCSVTmaø ñeà taøi ñöa ra ñeàu ñöôïc
ña soá yù kieán löïa choïn vôùi soá tyû leä treân 80.0% trôû leân
ôû möùc ñoä caàn thieát. 

2.1.2. Löïa choïn baøi taäp
Töø caùc yeâu caàu veà löïa choïn baøi taäp thu ñöôïc, böôùc

ñaàu ñeà taøi ñaõ löïa choïn ñöôïc 37 baøi taäp naâng cao theå
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Quaù trình nghieân cöùu ñaõ löïa choïn ñöôïc 35 baøi

taäp ñöa vaøo öùng duïng cho hoïc vieân tröôøng Trung
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Keywords: physical fitness exercise; general
physical fitness; male student of Armed Police

High School.



KHOA HOÏC THEÅ THAO SOÁ 5/2019

53THEÅ DUÏC THEÅ THAO QUAÀN CHUÙNG

VAØ TRÖÔØNG HOÏC

Baûng 1. Keát quaû phoûng vaán xaùc ñònh caùc yeâu caàu löïa choïn baøi taäp phaùt trieån TLC (n=21)
Keát quaû phoûng vaán 

Caàn thieát Khoâng caàn thieát TT Noäi dung phoûng vaán 
n Tyû leä % n Tyû leä % 

1 
Caùc baøi taäp phaûi phuø hôïp vôùi muïc ñích, nhieäm vuï vaø yeâu caàu 
cuûa quaù trình GDTC 

21 100.0 - - 

2 Caên cöù vaøo noäi dung cuûa chöông trình moân hoïc 18 85.7 3 14.3 
3 Caên cöù vaøo ñieàu kieän CSVC cuûa nhaø tröôøng 17 81.0 4 19.0 

4 
Caùc baøi taäp ñöôïc löïa choïn vaø söû duïng moät caùch thích hôïp ñeå 
phaùt trieån theå löïc chung vaø thaønh tích hoïc taäp cuûa SV 

19 90.5 2 9.5 

 Baûng 2. Keát quaû phoûng vaán möùc ñoä öu tieân söû duïng baøi taäp naâng cao theå löïc cho nam hoïc vieân (n=21)

Keát quaû phoûng vaán 
TT Noäi dung baøi taäp 

UT 1 UT 2 UT 3 ∑ 

I Phaùt trieån söùc maïnh     
1 Baät coùc 20m × 2 laàn 18 3 0 60 
2 Ñöùng leân ngoài xuoáng treân 1 chaân (20 laàn×2 toå) 18 2 1 59 
3 Baät cao thu goái treân hoá caùt vôùi toác ñoä trung bình (25 giaây × 3 toå) 15 5 1 56 
4 Treo tay treân thang gioùng ke chaân 14 4 3 53 
5 Gaùnh taï ñöùng leân ngoài xuoáng 16 5 0 58 
6 Baät buïc ñoåi chaân lieân tuïc (1 phuùt 30 giaây) 17 2 2 57 
7 Naèm ngöûa ke chaân (25 laàn × 2 toå) 14 4 3 53 
 Phaùt trieån söùc nhanh     

8 Chaïy 60 m taêng toác ñoä (3 toå) 17 1 3 56 
9 Chaïy 30 xuaát phaùt cao (3 toå) 13 7 1 54 

10 Chaïy naâng cao ñuøi taïi choã 8-10 giaây, khi coù tín hieäu chaïy nhanh 20m (3 laàn) 14 5 2 54 
11 Nhaûy daây vôùi toác ñoä toái ña (45 giaây × 3 toå) 13 6 2 53 
12 Chaïy bieán toác 50m nhanh, 50m chaäm vôùi quaõng ñöôøng 400m (2 toå) 19 2 0 61 
13 Chaïy xuaát phaùt cao 30m quay löng vôùi höôùng chaïy (3 toå) 17 3 1 58 
14 Chaïy ziczac tieáp söùc (2 laàn × 3 toå) 16 4 1 57 

 Phaùt trieån söùc beàn     
15 Chaïy tuøy söùc 7 phuùt 19 1 1 60 
16 Chaïy vieät daõ 3000m 18 1 2 58 
17 Chaïy bieán toác 100m nhanh, 100m chaäm vôùi quaõng ñöôøng 400m 18 2 1 59 
18 Chaïy tieáp söùc 8 × 50m (3 toå) 20 1 0 62 
19 Chaïy cöï ly 1500m vôùi toác ñoä 40 -60 % toác ñoä toái ña 12 7 2 52 
20 Chaïy cöï ly 3000m vôùi cöôøng ñoä thaáp 16 3 2 56 
21 Chaïy laëp laïi 1000m vôùi toác ñoä 75 % toác ñoä toái ña 20 1 0 62 
22 Chaïy laëp laïi 1500m vôùi toác ñoä 75 % toác ñoä toái ña 19 1 1 60 
23 Chaïy tuøy söùc 12 phuùt 20 1 0 62 

 Troø chôi vaän ñoäng phaùt trieån TLC     
24 Boùng ñaù saân nhoû 17 2 2 57 
25 Boùng chuyeàn saùu 15 3 3 54 
26 Chaïy reû quaït tieáp söùc 16 4 1 57 
27 Meøo ñuoåi chuoät 17 3 1 58 
28 Keùo co 9 5 7 47 
29 Cöôùp côø 18 1 2 58 
30 Thi ñaáu boùng roå 19 1 1 60 
31 Laên boùng tieáp söùc 16 4 1 57 
32 Coâng an baét giaùn ñieäp 19 1 1 60 
33  Giaêng löôùi baét caù 17 2 2 57 
34  Ñoäi naøo loø coø nhanh 16 3 2 56 
35  Cua ñaù boùng 17 2 2 57 
36  Ngöôøi thöøa thöù ba 18 2 1 59 
37  Bòt maét baét deâ 10 4 6 50 
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löïc cho nam hoïc vieân naêm thöù nhaát tröôøng TCCSVT
ñeå ñöa vaøo söû duïng trong coâng taùc giaûng daïy. Ñeå xaùc
ñònh cô sôû thöïc tieãn cho vieäc löïa choïn caùc baøi taäp, ñeà
taøi ñaõ tieán haønh phoûng vaán giaùn tieáp caùc GV, HLV,
chuyeân gia. Ñeà taøi chæ löïa choïn baøi taäp coù keát quaû
phoûng vaán ñaït töø 51 ñieåm trôû leân. Keát quaû phoûng vaán
ñöôïc trình baøy taïi baûng 2.

Töø keát quaû trình baøy taïi baûng 2 cho thaáy, 37 baøi
taäpñöôïc ña soá yù kieán löïa choïn vaø ñaït toång ñieåm töø 51
ñieåm trôû leân, nhö vaäy coù 2 baøi khoâng ñaùp öùng yeâu
caàu ñaët ra cuûa ñeà taøi ñoù laø: meøo ñuoåi chuoät vaø bòt
maét baét deâ.

Coøn laïi 35 baøi taäp ñöôïc ñeà taøi löïa choïn, öùng duïng
vaøo thöïc tieãn giaûng daïy nhaèm phaùt trieån naâng cao theå
löïc cho nam hoïc vieân naêm thöù nhaát tröôøng TCCSVT.

2.2. ÖÙng duïng caùc baøi taäp naâng cao theå löïc chung
2.2.1. Toå chöùc TN sö phaïm
Vieäc nghieân cöùu vaø öùng duïng caùc baøi taäp phaùt

trieån TLC cho nam hoïc vieân naêm thöù nhaát tröôøng
TCCSVT ñöôïc tieán haønh trong thôøi gian tín chæ 1.
Caùch thöùc toå chöùc tieán haønh TN ñaõ ñöôïc trình baøy
cuï theå taïi phöông phaùp TN sö phaïm (chöông 2 cuûa
ñeà taøi).

Khi tieán haønh TN, ñeà taøi tieán haønh kieåm tra ban
ñaàu vaø kieåm tra giai ñoaïn. SV ôû caû 2 nhoùm (ñoái chöùng
(ÑC) vaø thöïc nghieäm (TN)) tröôùc khi TN sö phaïm ñeàu
ñöôïc tieán haønh kieåm tra sö phaïm nhaèm xaùc ñònh möùc
ñoä ñoàng ñeàu veà trình ñoä theå löïc cuûa caû hai nhoùm
thoâng qua caùc test ñaùnh giaù maø Boä GD-ÑT ñaõ ban
haønh nhö trình baøy ôû phöông phaùp kieåm tra sö phaïm.

2.2.2. Keát quaû TN
Keát quaû kieåm tra tröôùc TN.
Tröôùc khi tieán haønh TN, ñeà taøi tieán haønh kieåm tra

caùc test ñaõ xaùc ñònh nhaèm ñaùnh giaù möùc ñoä ñoàng ñeàu
veà theå löïc cho nam hoïc vieân naêm thöù nhaát tröôøng
TCCSVT giöõa 2 nhoùm thöïc nghieäm (NTN) vaø nhoùm
ñoái chöùng (NÑC). Keát quaû thu ñöôïc nhö trình baøy ôû
baûng 3.

Töø keát quaû thu ñöôïc ôû baûng 3 cho thaáy, keát quaû
kieåm tra ôû caùc test löïa choïn giöõa 2 nhoùm TN vaø ÑC
khoâng coù söï khaùc bieät, ttính < tbaûng = 1.960 ôû ngöôõng
xaùc suaát p > 0.05, ñieàu ñoù ñaõ chöùng toû raèng, tröôùc khi
tieán haønh TN, trình ñoä TLC cuûa 2 nhoùm ÑC vaø TN laø
töông ñoàng nhö nhau.

Keát quaû kieåm tra giöõa TN.
Keát quaû thu ñöôïc nhö trình baøy ôû baûng 4.
Töø keát quaû thu ñöôïc ôû baûng 4 cho thaáy: ÔÛ haàu heát

caùc test kieåm tra  ñaõ coù söï khaùc bieät, 2/4 test vôùi ttính

> tbaûng = 3.291ôû ngöôõng p < 0.001 vaø 2/4 test vôùi ttính

< tbaûng = 2.467vôùi p > 0.05. Hay noùi moät caùch khaùc,
vieäc öùng duïng caùc baøi taäp maø ñeà taøi löïa choïn ñöôïc
böôùc ñaàu ñaõ mang laïi tính hieäu quaû trong vieäc naâng
cao theå löïc cho nam hoïc vieân naêm thöù nhaát tröôøng
TCCSVT.

Keát quaû kieåm tra cuoái TN.
Sau thôøi gian thöïc keát thuùc TN, ñeà taøi tieán haønh

kieåm tra ñaùnh giaù trình ñoä TLC cuûa ñoái töôïng nghieân
cöùu ôû 2  nhoùm TN vaø ÑC thoâng qua caùc test ñaõ xaùc
ñònh. Keát quaû thu ñöôïc nhö trình baøy ôû baûng 5, 6.

Töø keát quaû thu ñöôïc ôû caùc baûng 5 vaø 6 cho thaáy:

Baûng 3. Keát quaû kieåm tra caùc test ñaùnh giaù theå löïc cho nam hoïc vieân naêm thöù nhaát (tröôùc TN)

Mean ±δ 
TT  Test NÑC 

(n = 50) 
NTN 

(n = 50) 
t p 

1  Baät xa taïi choã (cm) 148.5 ± 19.3 148.6 ± 22.5 0.109 > 0.05 

2  Chaïy 30m xuaát phaùt cao (s) 6.8 ± 1.4 7.0 ± 1.8 0.791 > 0.05 

3  Chaïy con thoi 4×10m (s) 14.5 ± 3.4 14.1 ± 3.9 1.047 > 0.05 

4  Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 838.6 ± 55.8 836.6 ± 52.4 1.360 > 0.05 

 
Baûng 4. Keát quaû kieåm tra caùc test ñaùnh giaù theå löïc cho nam hoïc vieân naêm thöù nhaát (giöõa TN)

Mean ±δ 
TT  Test NÑC 

(n = 50) 
NTN 

(n = 50) 
t p 

1  Baät xa taïi choã (cm) 149.6 ± 14.2 153.6 ± 11.4 5.590 < 0.001 

2  Chaïy 30m xuaát phaùt cao (s) 6.8 ± 1.6 5.9 ± 1.4 3.674 < 0.001 

3  Chaïy con thoi 4×10m (s) 14.1 ± 1.3 13.7 ± 1.1 1.826 > 0.05 

4  Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 841.5 ± 51.3 844.2 ± 53.2 1.868 > 0.05 
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taát caû caùc noäi dung kieåm tra ñaùnh giaù TLC cho nam
hoïc vieân naêm thöù nhaát tröôøng TCCSVT cuûa 2 nhoùm
TN vaø ÑC ñaõ coù söï khaùc bieät roõ reät, ttính ñeàu > tbaûng =
3.291 ôû ngöôõng xaùc suaát p < 0.001, ñoàng thôøi nhòp
taêng tröôûng cuûa NTN cuõng lôùn hôn so vôùi NÑC: Nhòp
taêng tröôûng NTN taêng trung bình 1.83%; nhòp taêng
tröôûng NÑC taêng 6.60%. Hay noùi moät caùch khaùc, vieäc
öùng duïng caùc baøi taäp naâng cao theå löïc cho nam hoïc
vieân naêm thöù nhaát tröôøng TCCSVT maø ñeà taøi löïa
choïn ñaõ toû roõ tính hieäu quaû.

3. KEÁT LUAÄN
- Nghieân cöùu ñaõ löïa choïn ñöôïc 37 baøi taäp naâng

cao theå löïc cho nam hoïc vieân naêm thöù nhaát tröôøng
TCCSVT. Trong ñoù goàm: 

Caùc baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh (7 baøi).
Caùc baøi taäp phaùt trieån söùc nhanh (7 baøi).
Caùc baøi taäp phaùt trieån söùc beàn (9 baøi).
Troø chôi vaän ñoäng phaùt trieån theå löïc chung (14

baøi).
- Qua TN sö phaïm ñaõ xaùc ñònh ñöôïc hieäu quaû roõ

reät cuûa caùc baøi taäp naâng cao theå löïc cho nam hoïc vieân
naêm thöù nhaát tröôøng TCCSVT. Keát quaû thu ñöôïc ôû
caùc test vaø xeáp loaïi theo tieâu chuaån ñaùnh giaù theå löïc
cuûa Boä GD-ÑT ôû NTN cao hôn NÑC. Ñoàng thôøi keát
quaû thu ñöôïc ôû NTN cuõng cao hôn 2 naêm hoïc tröôùc ñoù
(vôùi ttính > tbaûng ôû ngöôõng xaùc suaát p < 0.001; X2tính >
X2

baûng vôùi p < 0.001).

TAØI LIEÄU THAM KHAÛO
1. Löu Quang Hieäp, Vuõ Ñöùc Thu (1989), Nghieân cöùu veà söï phaùt trieån theå chaát SV caùc tröôøng ñaïi hoïc, Haø Noäi.
2. Leâ Vaên Laãm, Vuõ Ñöùc Thu (2000), “Thöïc traïng phaùt trieån theå chaát cuûa HS, SV tröôùc theàm theá kyû 21”, Nxb

TDTT, Haø Noäi.
3. Novicop A.D - Matveep L.P (1990), Lyù luaän vaø phöông phaùp GDTC, Dòch: Phaïm Troïng Thanh, Leâ Vaên

Laãm, Nxb TDTT, Haø Noäi. 
4. Tröôøng Trung caáp caûnh saùt vuõ trang, Chöông trình GDTC cho sinh vieân.
5. Ñaëng Ñình Löông (2018), Löïa choïn baøi taäp phaùt trieån theå löïc cho nam hoïc vieân naêm thöù nhaát tröôøng

TCCSVT - t45 Boä Coâng an, Luaän vaên Thaïc syõ giaùo duïc hoïc.
Trích nguoàn: keát quaû luaän vaên thaïc syõ giaùo duïc hoïc naêm 2018: löïa choïn baøi taäp phaùt trieån theå löïc cho nam

hoïc vieân naêm thöù nhaát tröôøng trung caáp caûnh saùt vuõ trang - t45 Boä Coâng an

(Ngaøy Toøa soaïn nhaän ñöôïc baøi: 21/7/2019; ngaøy phaûn bieän ñaùnh giaù: 11/9/2019; ngaøy chaáp nhaän ñaêng: 28/10/2019)

Baûng 5. Keát quaû kieåm tra caùc test ñaùnh giaù theå löïc cho namhoïc vieân naêm thöù nhaát tröôùc vaø sau TN cuûa NÑC

Mean ±δ 
TT  Test Tröôùc TN 

(n = 50) 
Sau TN 
(n = 50) 

W% t 
 

p 

1  Baät xa taïi choã  (cm) 148.5 ± 19.3 151.2 ± 13.1 1.80 3.354 < 0.001 
2  Chaïy 30m xuaát phaùt cao (s)  6.8 ± 1.4 6.7 ± 1.9 1.48 0.389 > 0.05 
3  Chaïy con thoi 4×10m (s) 14.5 ± 3.4 13.6 ± 1.4 6.41 2.905 < 0.01 
4  Chaïy tuøy söùc 5 phuùt  (m) 838.6 ± 55.8 849.2 ± 53.4 1.26 7.173 < 0.001 

 
Baûng 6: Keát quaû kieåm tra caùc caùc test ñaùnh giaù theå löïc cho nam hoïc vieân naêm thöù nhaát tröôùc vaø sau TN

cuûa NTN

Mean ±δ 
TT  Test Tröôùc TN 

(n = 50) 
Sau TN 
(n = 50) 

 
W% t p 

1 Baät xa taïi choã (cm) 148.6 ± 22.5 156.7 ± 10.3 5.31 10.001 < 0.001 

2 Chaïy 30m xuaát phaùt cao (s) 7.0 ± 1.8 5.7 ± 1.3 20.47 5.221 < 0.001 

3 Chaïy con thoi 4×10m (s) 14.1 ± 3.9 12.6 ± 1.2 11.24 4.697 < 0.001 

4 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 836.6 ± 52.4 862.3 ± 41.2 3.03 18.784 < 0.001 

 


