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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Huaán luyeän söùc beàn cho VÑV chaïy CLTB laø moät

trong nhöõng nhieäm vuï troïng taâm vaø coù vai troø quyeát ñònh
ñeán söï thaønh baïi veà keát quaû thi ñaáu. Bôûi vaäy, ñoái vôùi
VÑV chaïy CLTB caàn coù moät neàn taûng theå löïc nhaát ñònh,
ñeå ñaûm baûo cho phaùt trieån thaønh tích cao vaø beàn vöõng thì
chuùng ta phaûi chuù yù ñeán vieäc söû duïng caùc baøi taäp trong
töøng giai ñoaïn, töøng chu kyø vaø thôøi kyø huaán luyeän sao
cho phuø hôïp. Tuy nhieân, ñeå giaûi quyeát ñöôïc nhieäm vuï
huaán luyeän ñeà ra, ñoøi hoûi phaûi coù moät quy trình huaán
luyeän nghieâm ngaët, thoáng nhaát vaø khoa hoïc. Ñaëc bieät
quan troïng laø vieäc kieåm tra, ñaùnh giaù trình ñoä taäp luyeän
cuûa VÑV theo töøng giai ñoaïn ñeå ñieàu chænh keá hoaïch
huaán luyeän sao cho hôïp lyù vaø kòp thôøi. Vôùi tính caáp thieát
treân, chuùng toâi tieán haønh nghieân cöùu: “Löïa choïn baøi taäp

phaùt trieån söùc beàn cho nam vaän ñoäng vieân Ñieàn kinh cöï
ly trung bình löùa tuoåi 16 - 17 Boä Coâng an”.

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

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
Treân cô sôû nghieân cöùu lyù luaän vaø thöïc tieãn BTPTSB

cho nam VÑV ñieàn kinh chaïy CLTB. Chuùng toái tieán
haønh löïa choïn 60 BTPTSB treân cô sôû toång hôïp töø caùc taøi
lieäu: saùch ñieàn kinh, giaùo trình giaûng daïy ñieàn kinh; caùc
coâng trình nghieân cöùu khoa hoïc veà chaïy CLTB… ñeå
phoûng vaán caùc chuyeân gia, nhaø khoa hoïc theo thang ño
Liket 5 möùc. Keát quaû trình baøy taïi baûng 1.

Löïa choïn baøi taäp phaùt trieån söùc beàn cho nam
vaän ñoäng vieân ñieàn kinh cöï ly trung bình 

löùa tuoåi 16 - 17 Boä Coâng an
NCS. Nguyeãn Ñaêng Tröôøng 

TOÙM TAÉT: 
Keát quaû phoûng vaán ñaõ löïa choïn ñöôïc 51 baøi

taäp (BT) thuoäc 5 nhoùm BT phaùt trieån söùc beàn
(PTSB) cho nam vaän ñoäng vieân (VÑV) Ñieàn kinh
cöï ly trung bình (CLTB) löùa tuoåi 16 - 17 Boä Coâng
an, goàm: söùc beàn chung, söùc beàn maïnh, söùc beàn
toác ñoä, söùc beàn chuyeân moân vaø nhoùm BT hoài
phuïc, thaû loûng vaø vôùi giaù trò Cronbach's Alpha >
0.8 ñeàu thoûa maõn caùc ñieàu kieän veà heä soá töông
quan bieán toång > 0.3, heä soá ñoä tin caäy Cronbachs
Alpha > 0.6..

Töø khoùa: Baøi taäp, söùc beàn, ñieàn kinh, cöï ly
trung bình,  Boä Coâng an...

ABSTRACT:
The interview results have selected 51 exercis-

es belonging to 5 groups of endurance develop-
ment exercises for men Athletes Average distance
aged 16 - 17 Ministry of Public Security, including:
general endurance, endurance strength,
endurance speed, professional endurance and
recovery, relaxation exercises and with
Cronbach's Alpha value> 0.8 all satisfy conditions
of total correlation coefficient> 0.3, reliability
coefficient Cronbach's Alpha> 0.6.

Keywords: Exercises, endurance, athletics,
average distance, Ministry of Public Security...

Baûng 1. Keát quaû phoûng vaán löïa choïn BTPTSB cho nam VÑV ñieàn kinh CLTB löùa tuoåi 16 - 17 Boä Coâng an (n = 35) 
Keát quaû 

TT Maõ 
soá 

Teân BT Toång 
ñieåm 

Tyû leä 
(%) 

Ñieåm 
TB 

Ñaùnh giaù 

  Nhoùm BTPTSB chung     

1 BT1 BT toå hôïp: Chaïy böôùc nhoû 50m + Chaïy naâng cao ñuøi 50m + Chaïy ñaïp 
sau 50m + Chaïy taêng toác ñoä 50m * 3-4 toå 

76 43.43 2.17 Kh. ñoàng yù 

2 BT2 Chaïy 200m – 400m – 600m – 400m – 200m (s) * 3-4 toå  129 73.71 3.69 Ñoàng yù 
3 BT3 Chaïy laëp laïi 1000m, 2000m, 3000m (s) * 2-3 toå 128 73.14 3.66 Ñoàng yù 
4 BT4 Chaïy 2km (phuùt) * 3-4 toå 117 66.86 3.34 TB 
5 BT5 Chaïy vieät daõ 12km leân xuoáng doác treân ñòa hình nuùi töï nhieân (phuùt) 75 42.86 2.14 Kh. ñoàng yù 
6 BT6 Chaïy vieät daõ treân ñöôøng 14km (phuùt)  130 74.29 3.71 Ñoàng yù 
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7 BT7 Chaïy vieät daõ 30 phuùt 128 73.14 3.66 Ñoàng yù 
8 BT8 Chaïy treân coû (60 phuùt), taäp gang baøn chaân, chaïy trong caùt 15 phuùt 125 71.43 3.57 Ñoàng yù 
  Nhoùm BT phaùt trieån söùc beàn maïnh     

9 BT9 Baøi taäp chaïy leân caàu thang boä (s) * 3-4 toå 123 70.29 3.51 Ñoàng yù 
10 BT10 Chaïy ñaïp sau treân saân coû 100m (s) * 3-4 toå 126 72.00 3.60 Ñoàng yù 
11 BT11 Chaïy loø coø treân saân coû 100m (s) * 3-4 toå 124 70.86 3.54 Ñoàng yù 
12 BT12 Chaïy leân doác 100m (s) * 3-4 toå 133 76.00 3.80 Ñoàng yù 
13 BT13 Chaïy 200m coù keùo baùnh taï 20kg (s) * 2 – 3 toå 132 75.43 3.77 Ñoàng yù 
14 BT14 Chaïy 400m coù keùo baùnh taï 20kg (s) * 2 – 3 toå 85 48.57 2.43 Kh. ñoàng yù 
15 BT15 Chaïy naâng cao ñuøi treân caùt 30m (s) * 2 – 3 toå 135 77.14 3.86 Ñoàng yù 
16 BT16 Baät xa 3 böôùc (m) * 5 toå 134 76.57 3.83 Ñoàng yù 
17 BT17 Baät xa 5 böôùc (m) * 5 toå 129 73.71 3.69 Ñoàng yù 
18 BT18 Baät xa 7 böôùc (m) * 5 toå 126 72.00 3.60 Ñoàng yù 
19 BT19 Baät xa 10 böôùc (m) * 5 toå 130 74.29 3.71 Ñoàng yù 
20 BT20 Tay ñaåy, naèm ñaåy 20 kg * 20 toå  128 73.14 3.66 Ñoàng yù 
21 BT21 Chaân Baät xoaïc 30kg * 30 toå  125 71.43 3.57 Ñoàng yù 
22 BT22 Böôùc xoaïc 30 kg * 30m * 3 toå 136 77.71 3.89 Ñoàng yù 
23 BT23 Gaùnh taï toái ña (kg) * 3 toå 77 44.00 2.20 Kh. ñoàng yù 
24 BT24 Gaùnh taï baèng troïng löôïng cô theå ñöùng leân, ngoài xuoáng (½) 10-15 laàn * 3 toå 129 73.71 3.69 Ñoàng yù 
25 BT25 Gaùnh taï ñoøn 35kg ñi böôùc xoaïc 50m (s) * 3 toå 142 81.14 4.06 Ñoàng yù 
26 BT26 Gaùnh taï ñoøn 20kg naâng cao ñuøi taïi choã 30 (s) * 3 toå 132 75.43 3.77 Ñoàng yù 
27 BT27 Ke thang gioùng giöõ cho thaân ngöôøi vaø 2 chaân vuoâng goùc 1-1,5ph * 3 toå 83 47.43 2.37 Kh. ñoàng yù 
28 BT28 Baøi taäp gaäp cô buïng, cô löng  20 laàn * 5 toå 136 77.71 3.89 Ñoàng yù 
29 BT29 Baøi taäp xaø ñôn, xaø keùp 20 laàn * 5 toå 133 76.00 3.80 Ñoàng yù 
30 BT30 BT chaïy raøo (20-30 phuùt) 124 70.86 3.54 Ñoàng yù 

  Nhoùm BT phaùt trieån söùc beàn toác ñoä     
31 BT31 Chaïy 30m toác ñoä cao (s) * 5 toå 78 44.57 2.23 Kh. ñoàng yù 
32 BT32 Chaïy 60m toác ñoä cao (s) * 5 toå 132 75.43 3.77 Ñoàng yù 
33 BT33 Chaïy 100m xuaát phaùt cao (s) * 5 toå 134 76.57 3.83 Ñoàng yù 
34 BT34 Chaïy laëp laïi 100m (s) * 5 toå  133 76.00 3.80 Ñoàng yù 
35 BT35 Chaïy laëp laïi 200m (s) * 5 toå  129 73.71 3.69 Ñoàng yù 
36 BT36 Chaïy laëp laïi 400m (s) * 5 toå  128 73.14 3.66 Ñoàng yù 
37 BT37 Chaïy bieán toác 100m nhanh 50m chaäm treân saân cöï ly 800m (s) * 5 toå  122 69.71 3.49 Ñoàng yù 
38 BT38 Chaïy bieán toác 100m (chaïy 100m + ñi boä 100m) * 5 toå  130 74.29 3.71 Ñoàng yù 
39 BT39 Chaïy bieán toác 300m (chaïy 300m + ñi boä 100m) * 5 toå  127 72.57 3.63 Ñoàng yù 
40 BT40 Chaïy toác ñoä 50m sau ñoù chaïy theo quaùn tính ñeán 80m * 5 toå  84 48.00 2.40 Kh. ñoàng yù 
41 BT41 Baøi taäp nhaûy daây 2ph (laàn) * 5 toå  86 49.14 2.46 Kh. ñoàng yù 

  Nhoùm BT phaùt trieån söùc beàn chuyeân moân     
42 BT42 Chaïy laëp laïi 600m (s) * 3 toå  141 80.57 4.03 Ñoàng yù 
43 BT43 Chaïy laëp laïi 800m (s) * 3 toå  139 79.43 3.97 Ñoàng yù 
44 BT44 Chaïy laëp laïi 1000m (s) * 3 toå  139 79.43 3.97 Ñoàng yù 
45 BT45 Chaïy laëp laïi 1200m (s) * 3 toå  139 79.43 3.97 Ñoàng yù 
46 BT46 Chaïy laëp laïi 1500m (s) * 3 toå  160 91.43 4.57 Raát ñoàng yù 
47 BT47 Chaïy laëp laïi 2000m (s) * 2-3 toå  146 83.43 4.17 Ñoàng yù 
48 BT48 Chaïy laëp laïi 3000m (s) * 2-3 toå  139 79.43 3.97 Ñoàng yù 
49 BT49 Chaïy laëp laïi 5000m (s) * 2 toå  136 77.71 3.89 Ñoàng yù 
50 BT50 Chaïy 1200m + nghæ 60 giaây + chaïy 300m * 3 toå  137 78.29 3.91 Ñoàng yù 
51 BT51 Chaïy 600m + nghæ 30 giaây + chaïy 200m * 3 toå  140 80.00 4.00 Ñoàng yù 
52 BT52 Chaïy hoãn hôïp laëp laïi 500m, 700m, 1000m (s) * 3 toå  131 74.86 3.74 Ñoàng yù 
53 BT53 Chaïy hoãn hôïp laëp laïi 800m, 1200m, 2000m (s) * 2 toå  135 77.14 3.86 Ñoàng yù 
54 BT54 Chaïy laëp laïi 1200m – 300m * 3-4 toå (nghæ 2 phuùt, nghæ toå 5-7 phuùt) 156 89.14 4.46 Ñoàng yù 
55 BT55 400m * 2 laàn * 2 toå (nghæ 1 phuùt, nghæ toå 3-4 phuùt) 128 73.14 3.66 Ñoàng yù 
56 BT56 Chaïy 1500m - 800m - 600m - 400m x 4-5 toå (nghæ 2 phuùt, nghæ toå 5-7 phuùt) 144 82.29 4.11 Ñoàng yù 
57 BT57 Baøi taäp chaïy treân maùy 5ph (m) * 3 toå  86 49.14 2.46 Kh. ñoàng yù 

  Baøi taäp thaû loûng, hoài phuïc     
58 BT58 Baøi taäp meàm deûo-caêng cô 8 ñoäng taùc (8(s) caêng-30(s) loûng (30-40 phuùt) 141 80.57 4.03 Ñoàng yù 
59 BT59 Caùc BT deûo: xoaïc doïc, xoaïc ngang, eùp thang gioùng (30-40 phuùt) 132 75.43 3.77 Ñoàng yù 

60 BT60 Chôi caùc moân theå thao khaùc nheï nhaøng: boùng ñaù, boùng chuyeàn, boùng roå, 
bôi loäi… (30-40 phuùt) 

138 78.86 3.94 Ñoàng yù 
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Baûng 2. Keát quaû kieåm ñònh ñoä tin caäy cuûa BTPTSB cho nam VÑV ñieàn kinh CLTB löùa tuoåi 16 - 17 Boä Coâng an

Keát quaû baûng 1 cho thaáy: 01 BT coù ñieåm trung bình
möùc Raát ñoàng yù chieám 1,67% (ñieåm trung bình > 4,21
ñieåm); 50 BT ñieåm trung bình möùc Ñoàng yù chieám
83.33% (ñieåm trung bình > 3,41 - 4,20 ñieåm), coøn laïi 9
BT ñieåm trung bình möùc Khoâng ñoàng yù chieám 15.0%
(ñieåm trung bình < 2.60 ñieåm).

Ñeå moät laàn nöõa khaúng ñònh ñöôïc ñoä tin caäy cuûa caùc
BT ñaõ löïa choïn thoâng qua phoûng vaán, luaän aùn tieán haønh
phaân tích baèng thang ño heä soá Cronbachs Alpha (ñaùnh
giaù tính nhaát quaùn cuûa caùc bieán ñôn) baèng phaàn meàm
SPSS. Keát quaû trình baøy taïi baûng 2.

Nhoùm BT phaùt trieån SB chung Nhoùm BTPTSB maïnh 
Giaù trò Cronbach's Alpha cuûa thang ño Giaù trò Cronbach's Alpha cuûa thang ño 

Cronbach's Alpha N of Items Cronbach's Alpha N of Items 
.816 8 ,829 22 

Item-Total Statistics Item-Total Statistics 

Bieán quan 
saùt 

Trung bình 
thang ño 
neáu loaïi 

bieán 

Phöông sai 
thang ño 
neáu loaïi 

bieán 

Heä soá 
Töông 

quan bieán 
toång 

Heä soá 
Cronbach's 
Alpha neáu 
loaïi bieán 

Bieán quan 
saùt 

Trung bình 
thang ño 
neáu loaïi 

bieán 

Phöông sai 
thang ño 
neáu loaïi 

bieán 

Heä soá 
Töông 

quan bieán 
toång 

Heä soá 
Cronbach's 
Alpha neáu 
loaïi bieán 

BT 1 19,26 38,961 ,085 ,850 BT9 79,66 345,997 ,471 ,828 
BT 2 19,43 30,899 ,617 ,783 BT10 79,66 336,173 ,603 ,826 
BT 3 19,31 31,281 ,660 ,778 BT11 80,57 341,487 ,398 ,830 
BT 4 19,31 29,457 ,710 ,768 BT12 80,66 326,291 ,741 ,823 
BT 5 19,09 37,316 ,198 ,838 BT13 80,34 326,879 ,649 ,825 
BT 6 19,03 30,323 ,711 ,769 BT14 79,49 360,198 ,130 ,833 
BT 7 19,34 31,173 ,666 ,777 BT15 79,91 324,610 ,734 ,823 
BT 8 19,23 30,887 ,653 ,778 BT16 79,71 344,269 ,483 ,828 
     BT17 80,49 323,198 ,793 ,822 
     BT18 80,46 321,020 ,851 ,821 
     BT19 80,37 322,770 ,814 ,822 
     BT20 80,29 324,445 ,854 ,822 
     BT21 79,80 348,341 ,419 ,829 
     BT22 79,83 339,440 ,520 ,827 
     BT23 80,29 357,328 ,126 ,835 
     BT24 79,60 340,482 ,575 ,827 
     BT25 80,34 326,879 ,649 ,825 
     BT26 80,31 323,810 ,882 ,821 
     BT27 80,23 361,123 ,053 ,836 
     BT28 80,00 322,941 ,752 ,823 
     BT29 80,29 326,563 ,764 ,823 
     BT30 79,91 324,610 ,734 ,823 

Nhoùm BTPTSB toác ñoä Nhoùm BT phaùt trieån SB chuyeân moân 
Giaù trò Cronbach's Alpha cuûa thang ño Giaù trò Cronbach's Alpha cuûa thang ño 

Cronbach's Alpha N of Items Cronbach's Alpha N of Items 
,768 11 ,888 16 

Item-Total Statistics Item-Total Statistics 

Bieán quan 
saùt 

Trung bình 
thang ño 
neáu loaïi 

bieán 

Phöông sai 
thang ño 
neáu loaïi 

bieán 

Heä soá 
Töông 

quan bieán 
toång 

Heä soá 
Cronbach's 
Alpha neáu 
loaïi bieán 

Bieán quan 
saùt 

Trung bình 
thang ño 
neáu loaïi 

bieán 

Phöông sai 
thang ño 
neáu loaïi 

bieán 

Heä soá 
Töông 

quan bieán 
toång 

Heä soá 
Cronbach's 
Alpha neáu 
loaïi bieán 

BT 31 35,00 76,353 ,086 ,789 BT 42 57,86 153,420 ,706 ,874 
BT 32 35,23 61,829 ,664 ,718 BT 43 58,31 153,869 ,703 ,874 
BT 33 34,97 66,970 ,447 ,747 BT 44 57,57 157,546 ,701 ,875 
BT 34 34,51 69,434 ,457 ,747 BT 45 58,09 156,669 ,622 ,878 
BT 35 35,11 62,810 ,686 ,718 BT 46 57,80 166,341 ,348 ,889 
BT 36 34,94 66,467 ,433 ,749 BT 47 57,86 165,773 ,336 ,890 
BT 37 35,17 62,205 ,701 ,715 BT 48 58,34 164,526 ,386 ,888 
BT 38 35,11 62,928 ,705 ,716 BT 49 57,54 162,844 ,588 ,880 
BT 39 34,94 66,585 ,428 ,750 BT 50 57,86 153,420 ,706 ,874 
BT 40 35,63 72,770 ,210 ,776 BT 51 57,49 161,257 ,650 ,878 
BT 41 36,51 83,198 ,176 ,804 BT 52 58,03 158,323 ,608 ,878 
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Keát quaû baûng 2 cho thaáy, sau khi tieán haønh ñaùnh giaù
ñoä tin caäy cuûa keát quaû phoûng vaán löïa choïn BTPTSB cho
nam VÑV ñieàn kinh CLTB löùa tuoåi 16 - 17 Boä Coâng an
baèng heä soá Cronbachs Alpha cho thaáy phuø hôïp vôùi keát
quaû phoûng vaán taïi baûng 1 laø 9 BT coù ñieåm trung bình
möùc khoâng ñoàng yù (<2.61 ñieåm), vôùi heä soá töông quan
bieán toång < 0.3, cuï theå: 

Nhoùm BT phaùt trieån SB chung coù 2 maõ BT:  BT 1,
BT 5; 

Nhoùm BTPTSB maïnh coù 3 maõ BT: BT 14, BT 23,

BT 27;
Nhoùm BTPTSB toác ñoä coù 3 maõ BT: BT 31, BT 40,

BT 41;
Nhoùm BT phaùt trieån SBCM coù 1 maõ BT: BT 57;
Nhö vaäy, coøn 4 nhoùm vôùi 9 BT chöa thoûa maõn ñieàu

kieän cuûa heä soá ñoä tin caäy Cronbachs Alpha, luaän aùn tieáp
tuïc tieán haønh tính laïi heä soá Cronbachs Alpha sau khi
loaïi 9 bieán (9 BT) coù heä soá töông quan bieán toång <0,3.
Keát quaû trình baøy taïi baûng 3:

     BT 53 57,40 167,247 ,513 ,883 
     BT 54 58,31 153,869 ,703 ,874 
     BT 55 58,03 158,323 ,608 ,878 
     BT 56 57,40 167,247 ,513 ,883 
     BT 57 57,83 175,852 ,104 ,898 

Nhoùm BT hoài phuïc, thaû loûng  
Giaù trò Cronbach's Alpha cuûa thang ño  

Cronbach's Alpha N of Items   
,8.34 3   

Item-Total Statistics  

Bieán quan 
saùt 

Trung bình 
thang ño 
neáu loaïi 

bieán 

Phöông sai 
thang ño 
neáu loaïi 

bieán 

Heä soá 
Töông 

quan bieán 
toång 

Heä soá 
Cronbach's 
Alpha neáu 
loaïi bieán 

     

BT 58 7,06 6,879 ,559 ,899      
BT 59 7,40 6,129 ,766 ,699      
BT 60 7,60 5,894 ,771 ,691      

 

Baûng 3. Keát quaû kieåm ñònh ñoä tin caäy sau khi loaïi bieán cuûa BTPTSB cho nam VÑV ñieàn kinh CLTB 
löùa tuoåi 16 - 17 Boä Coâng an

Nhoùm BT phaùt trieån SB chung Nhoùm BTPTSB maïnh 
Giaù trò Cronbach's Alpha cuûa thang ño Giaù trò Cronbach's Alpha cuûa thang ño 

Cronbach's Alpha N of Items Cronbach's Alpha N of Items 
.897 6 ,847 19 

Item-Total Statistics Item-Total Statistics 

Bieán quan 
saùt 

Trung bình 
thang ño 
neáu loaïi 

bieán 

Phöông sai 
thang ño 
neáu loaïi 

bieán 

Heä soá 
Töông quan 
bieán toång 

Heä soá 
Cronbach's 

Alpha neáu loaïi 
bieán 

Bieán quan 
saùt 

Trung bình 
thang ño 
neáu loaïi 

bieán 

Phöông sai 
thang ño 
neáu loaïi 

bieán 

Heä soá 
Töông quan 
bieán toång 

Heä soá 
Cronbach's 

Alpha neáu loaïi 
bieán 

BT 2 13,77 26,005 ,687 ,885 BT9 67,91 326,963 ,505 ,846 
BT 3 13,66 26,526 ,721 ,880 BT10 67,91 318,198 ,614 ,845 
BT 4 13,66 24,703 ,779 ,870 BT11 68,83 324,617 ,383 ,849 
BT 6 13,37 25,829 ,753 ,875 BT12 68,91 310,434 ,713 ,843 
BT 7 13,69 26,222 ,746 ,876 BT13 68,60 309,247 ,656 ,844 
BT 8 13,57 26,782 ,654 ,890 BT15 68,17 305,970 ,764 ,842 
     BT16 67,97 324,734 ,529 ,846 
     BT17 68,74 306,373 ,787 ,842 
     BT18 68,71 304,151 ,847 ,841 
     BT19 68,63 305,064 ,827 ,844 
     BT20 68,54 306,491 ,872 ,846 
     BT21 68,06 331,291 ,400 ,848 
     BT22 68,09 322,022 ,517 ,846 
     BT24 67,86 324,067 ,546 ,846 
     BT25 68,60 309,247 ,656 ,844 
     BT26 68,57 306,134 ,895 ,840 
     BT28 68,26 305,138 ,765 ,845 
     BT29 68,54 308,314 ,786 ,841 
     BT30 68,17 305,970 ,764 ,842 
          

Nhoùm BTPTSB toác ñoä Nhoùm BT phaùt trieån SB chuyeân moân 
Giaù trò Cronbach's Alpha cuûa thang ño Giaù trò Cronbach's Alpha cuûa thang ño 

Cronbach's Alpha N of Items Cronbach's Alpha N of Items 
,850 8 ,898 15 
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44 THEÅ DUÏC THEÅ THAO QUAÀN CHUÙNG

VAØ TRÖÔØNG HOÏC

Keát quaû baûng 3 cho thaáy: sau khi loaïi 9 bieán (9 BT
coù heä soá töông quan bieán toång thaáp < 0.3), coøn laïi 51
bieán (51 BT) ñeàu ñuû ñoä tin caäy ñeå öùng duïng PTSB cho
nam VÑV ñieàn kinh CLTB löùa tuoåi 16 - 17 Boä Coâng an,
theå hieän ôû heä soá töông quan bieán toång > 0.3 vaø < heä soá
Cronbachs Alpha toång > 0.6. Cuï theå: 

Nhoùm BT phaùt trieån SB chung heä soá Cronbachs
Alpha toång laø: 0.897, coù 6 maõ BT: BT 2, BT 3, BT 4, BT
6, BT 7, BT 8.

Nhoùm BTPTSB maïnh heä soá Cronbachs Alpha toång
laø: 0.847, coù 19 maõ BT: BT 9, BT 10, BT 11, BT 12, BT
13, BT 15, BT 16, BT 17, BT 18, BT 19, BT 20, BT 21,
BT 22, BT 24, BT 25, BT 26, BT 28, BT 29, BT 30.

Nhoùm BTPTSB toác ñoä heä soá Cronbachs Alpha toång
laø: 0.850, coù 8 maõ BT: BT 32, BT 33, BT 34, BT 35, BT
36, BT 37, BT 38, BT 39.

Nhoùm BT phaùt trieån SBCM heä soá Cronbachs Alpha

toång laø: 0.898, coù 15 maõ BT: BT 42, BT 43, BT 44, BT
45, BT 46, BT 47, BT 48, BT 49, BT 50, BT 51, BT 52,
BT 53, BT 54, BT 55, BT 56. 

Nhoùm BT hoài phuïc, thaû loûng heä soá Cronbachs Alpha
toång laø: 0.843, coù 3 maõ BT: BT 58, BT 59, BT 60.

Treân cô sôû keát quaû nghieân cöùu naøy, luaän aùn seõ söû
duïng 51 BT ñeå xaây döïng keá hoaïch nghieân cöùu vaø ñöa
vaøo öùng duïng thöïc nghieäm trong thöïc tieãn PTSB cho
nam VÑV ñieàn kinh CLTB löùa tuoåi 16 - 17 Boä Coâng an.

3. KEÁT LUAÄN
Qua caùc böôùc phoûng vaán, kieåm ñònh ñoä tin caäy baèng

heä ñoä Cronbachs Alpha ñaõ löïa choïn ñöôïc 51 BT ñeå
PTSB cho nam VÑV ñieàn kinh CLTB löùa tuoåi 16-17 Boä
Coâng an ñaûm baûo heä soá töông quan bieán toång > 0.3 vaø
< heä soá Cronbachs Alpha toång > 0.6.
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Nguoàn baøi baùo: Baøi baùo ñöôïc trích töø luaän aùn nghieân cöùu cuûa cuøng taùc giaû. Luaän aùn ñaõ hoaøn thaønh nhöng

chöa baûo veä tröôùc hoäi ñoàng khoa hoïc, vôùi teân“Nghieân cöùu öùng duïng baøi taäp PTSB cho nam vaän ñoäng vieân Ñieàn
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(Ngaøy Toøa soaïn nhaän ñöôïc baøi: 24/11/2019; ngaøy phaûn bieän ñaùnh giaù: 21/1/2020; ngaøy chaáp nhaän ñaêng: 24/2/2020)

  Nhoùm BT phaùt trieån söùc beàn chuyeân moân     
1. BT42 Chaïy laëp laïi 600m (s) * 3 toå  141 80.57 4.03 Ñoàng yù 
2. BT43 Chaïy laëp laïi 800m (s) * 3 toå  139 79.43 3.97 Ñoàng yù 
3. BT44 Chaïy laëp laïi 1000m (s) * 3 toå  139 79.43 3.97 Ñoàng yù 
4. BT45 Chaïy laëp laïi 1200m (s) * 3 toå  139 79.43 3.97 Ñoàng yù 
5. BT46 Chaïy laëp laïi 1500m (s) * 3 toå  160 91.43 4.57 Raát ñoàng yù 
6. BT47 Chaïy laëp laïi 2000m (s) * 2-3 toå  146 83.43 4.17 Ñoàng yù 
7. BT48 Chaïy laëp laïi 3000m (s) * 2-3 toå  139 79.43 3.97 Ñoàng yù 
8. BT49 Chaïy laëp laïi 5000m (s) * 2 toå  136 77.71 3.89 Ñoàng yù 
9. BT50 Chaïy 1200m + nghæ 60 giaây + chaïy 300m * 3 toå  137 78.29 3.91 Ñoàng yù 
10. BT51 Chaïy 600m + nghæ 30 giaây + chaïy 200m * 3 toå  140 80.00 4.00 Ñoàng yù 
11. BT52 Chaïy hoãn hôïp laëp laïi 500m, 700m, 1000m (s) * 3 toå  131 74.86 3.74 Ñoàng yù 
12. BT53 Chaïy hoãn hôïp laëp laïi 800m, 1200m, 2000m (s) * 2 toå  135 77.14 3.86 Ñoàng yù 
13. BT54 Chaïy laëp laïi 1200m – 300m * 3-4 toå (nghæ 2 phuùt, nghæ toå 5-7 phuùt) 156 89.14 4.46 Ñoàng yù 
14. BT55 400m * 2 laàn * 2 toå (nghæ 1 phuùt, nghæ toå 3-4 phuùt) 128 73.14 3.66 Ñoàng yù 

15. BT56 
Chaïy 1500m - 800m - 600m - 400m x 4-5 toå (nghæ 2 phuùt, nghæ toå 5-7 
phuùt) 

144 82.29 4.11 Ñoàng yù 

16. BT57 Baøi taäp chaïy treân maùy 5ph (m) * 3 toå  86 49.14 2.46 Kh. ñoàng yù 
  Baøi taäp thaû loûng, hoài phuïc     

17. BT58 
Baøi taäp meàm deûo-caêng cô 8 ñoäng taùc (8(s) caêng-30(s) loûng (30-40 
phuùt) 

141 80.57 4.03 Ñoàng yù 

18. BT59 Caùc BT deûo: xoaïc doïc, xoaïc ngang, eùp thang gioùng (30-40 phuùt) 132 75.43 3.77 Ñoàng yù 

19. BT60 
Chôi caùc moân theå thao khaùc nheï nhaøng: boùng ñaù, boùng chuyeàn, boùng 
roå, bôi loäi… (30-40 phuùt) 

138 78.86 3.94 Ñoàng yù 

 


