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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Giaùo duïc theå chaát (GDTC) trong tröôøng hoïc caùc caáp

hieän ñang laø vaán ñeà ñöôïc Ñaûng, Nhaø nöôùc cuõng nhö caùc
tröôøng hoïc quan taâm. GDTC laø moät boä phaän höõu cô cuûa
muïc tieâu giaùo duïc ñaøo taïo nhaèm giuùp con ngöôøi phaùt
trieån veà trí tueä, cöôøng traùng veà theå chaát, phong phuù veà
tinh thaàn, trong saùng veà ñaïo ñöùc. GDTC chòu aûnh höôûng
khaùc nhau töø caùc maët cuûa quaù trình giaùo duïc toaøn dieän,
tuy nhieân döôùi moät goùc ñoä naøo ñoù noù laïi coù vai troø hoã
trôï vaø thuùc ñaåy caùc maët giaùo duïc ñoù. Söï taùc ñoäng qua
laïi, keát hôïp haøi hoaø caùc maët khaùc nhau cuûa quaù trình
giaùo duïc mang laïi söï aûnh höôûng lôùn trong vieäc giaùo duïc
con ngöôøi toaøn dieän

Trong thöïc tieãn ñaõ coù moät soá ñeà taøi nghieân cöùu theo
höôùng phaùt trieån theå löïc cho SV trong caùc nhaø tröôøng
caùc caáp nhö: Leâ Tieán Duõng (2006), Traàn Huy Quang
(2008), Ñoã Ngoïc Quang (2009), Buøi Quang Khaûi
(2010), Phuøng Vaên Myõ (2012), Nguyeãn Quang Chính
(2014)... vaø nhieàu taùc giaû khaùc.

Treân cô sôû phaân tích taàm quan troïng cuûa vaán ñeà,
chuùng toâi nghieân cöùu: “Löïa choïn baøi taäp naâng cao theå
löïc chung cho nam sinh vieân Tröôøng ñaïi hoïc Haø Tónh”.

Quaù trình nghieân cöùu söû duïng caùc phöông phaùp sau:
tham khaûo taøi lieäu, phoûng vaán, kieåm tra sö phaïm vaø
toaùn hoïc thoáng keâ

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2.1. Löïa choïn BT naâng cao theå löïc vaø test ñaùnh giaù

trình ñoä TLC cho nam SV Tröôøng ñaïi hoïc Haø Tónh
2.1.1. Löïa choïn BT
Löïa choïn BT naâng cao theå löïc cho  thoâng qua caùc

böôùc:

- Thoâng qua ñieàu tra thöïc traïng chuùng toâi ñaõ löïa
choïn ñöôïc 28 BT, tieán haønh phoûng vaán baèng phieáu hoûi
tôùi 20 giaùo vieân vaø caùc chuyeân gia veà GDTC. Keát quaû
phoûng vaán ñöôïc trình baøy ôû baûng 1.

Qua baûng 1 cho thaáy: Trong 28 BT ñöôïc phoûng vaán,
ñaõ löïa choïn ñöôïc 22 BT ñöôïc söï taùn ñoàng cao vôùi soá
phieáu coù töø 70%  soá yù kieán taùn thaønh goàm: 

- Nhoùm BT phaùt trieån söùc nhanh (08 BT)
- Nhoùm BT phaùt trieån söùc maïnh (08 BT)
- Nhoùm BT phaùt trieån söùc beàn (03 BT)
- Nhoùm BT phaùt trieån khaû naêng phoái hôïp vaän ñoäng

(03 BT).
2.1.2. Löïa choïn test
Ñeå ñaùnh giaù theå löïc cho nam SV Tröôøng Ñaïi hoïc

Haø Tónh chuùng toâi caên cöù vaøo Quy ñònh veà vieäc ñaùnh
giaù, xeáp loaïi theå löïc HSSV hieän nay do Boä BGD&ÑT
quy ñònh (Ban haønh keøm theo Quyeát ñònh soá:
53/2008/QÑ-BGDÑT ngaøy 18 thaùng 9 naêm 2008 cuûa
Boä tröôûng Boä BGD&ÑT) vaø söû duïng 4 test ñaùnh giaù
trình ñoä theå löïc goàm:

1. Baät xa taïi choã (cm)
2. Naèm ngöûa gaäp buïng 30 giaây (sl) 
3. Chaïy con thoi 4 x 10m (s)
4. Chaïy 5 phuùt (m)
2.2. ÖÙng duïng BT naâng cao theå löïc cho nam SV

Tröôøng Ñaïi hoïc Haø Tónh.
Toå chöùc thöïc nghieäm
- Phöông phaùp thöïc nghieäm (TN): TN so saùnh

song song
- Thôøi gian TN: TN ñöôïc tieán haønh trong 3 thaùng

vôùi 1 hoïc kyø, moãi tuaàn 2 buoåi vaøo thôøi gian ngoaïi khoùa

Löïa choïn baøi taäp naâng cao theå löïc chung 
cho nam sinh vieân tröôøng Ñaïi hoïc Haø Tónh

ThS. Traàn Trang Nhung 

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

cô baûn, chuùng toâi ñaõ löïa choïn ñöôïc 22 baøi taäp naâng
cao theå löïc chung (TLC)  vaø 4 test ñaùnh giaù hieäu
quaû TLC cho nam sinh vieân tröôøng Ñaïi hoïc Haø
Tónh. böôùc ñaàu öùng duïng caùc baøi taäp treân ñoái
töôïng nghieân cöùu ñaõ mang laïi hieäu quaû thieát thöïc.

Töø khoùa: Baøi taäp, theå löïc chung, Tröôøng ñaïi
hoïc Haø Tónh...

ABSTRACT:
Using basic scientific research methods, we

have selected 22 exercises to improve the general
physical strength and 4 tests to evaluate the 
efficiency of  the general physical strength for
male students at Ha Tinh University. Initial 
application of exercises on research subjects has
brought practical results.
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(töø 17h30 tôùi 19h caùc ngaøy thöù 3 vaø thöù 5 trong tuaàn),
thôøi gian daønh cho moãi buoåi taäp 15 ñeán 20 phuùt ôû phaàn
keát thuùc.

- Ñoái töôïng TN: Goàm 50 SV vaø ñöôïc chia thaønh 2
nhoùm do boác thaêm ngaãu nhieân:

+ Nhoùm 1 (goïi laø nhoùm TN): Goàm 25 SV taäp luyeän
theo 22 BT chuùng toâi ñaõ löïa choïn.

+ Nhoùm 2 (goïi laø nhoùm ñoái chöùng - ÑC): Goàm 25
SV taäp luyeän theo caùc BT cuõ ôû tröôøng, theo chöông
trình, giaùo aùn ñaõ ñöôïc xaây döïng cuûa boä moân GDTC
cuûa tröôøng.

- Ñòa ñieåm TN: Tröôøng Ñaïi hoïc Haø Tónh
- Tieán trình TN ñöôïc trình baøy cuï theå ôû baûng 2.
Ghi chuù:
- BT 1: Chaïy 30m toác ñoä cao (3 laàn x 2 toå, nghæ giöõa

toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 2: Chaïy 40m toác ñoä cao (3 laàn x 2 toå, nghæ giöõa
toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 3: Chaïy 20m xuaát phaùt thaáp (3 laàn x 2 toå, nghæ
giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 4: Chaïy 30m xuaát phaùt thaáp (3 laàn x 2 toå, nghæ
giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 5: Chaïy 80m xuaát phaùt cao (2 laàn x 2 toå, nghæ
giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 6: Chaïy 100m xuaát phaùt cao (2 laàn x 2 toå, nghæ
giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 7: Chaïy tieáp söùc 4 x 100m (1 laàn x 2 toå, nghæ
giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 8: chaïy tieáp söùc 8 x 50m (1 laàn x 2 toå, nghæ giöõa
toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 9: Chaïy naâng cao ñuøi treân hoá caùt (3 laàn x 2 toå,
nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

Baûng 1. Keát quaû phoûng vaán löïa choïn BT nhaèm phaùt trieån TLC cho Nam SV Tröôøng Ñaïi hoïc Haø Tónh (n = 20)

Keát quaû traû lôøi  TT Caùc BT nhaèm phaùt trieån toá chaát TLC  
Soá ngöôøi Tyû leä % 

1. BT phaùt trieån söùc nhanh  
1 Chaïy 20m toác ñoä cao 10 50.0 
2 Chaïy 30m toác ñoä cao  19 95.0 
3 Chaïy 40m toác ñoä cao  16 80.0 
4 Chaïy 20m xuaát phaùt thaáp  17 75.0 
5 Chaïy 30m xuaát phaùt thaáp  18 80.0 
6 Chaïy naâng cao ñuøi 5” coù tín hieäu chaïy nhanh 5 -6 böôùc x 5 laàn, nghæ 1'/laàn  11 55.0 
7 Chaïy 80m xuaát phaùt cao  16 80.0 
8 Chaïy 100m xuaát phaùt cao  17 75.0 
9 Chaïy tieáp söùc 4x100m 18 80.0 

10 Chaïy tieáp söùc 8x50m 16 80.0 
2. BT phaùt trieån söùc maïnh  

11 Naèm saáp co duoãi tay choáng treân maët ñaát  10 50.0 
12 Chaïy naâng cao ñuøi treân hoá caùt  18 80.0 
13 Hai ngöôøi ñöùng ñoái dieän ñaåy tay nhau  16 80.0 
14 Keùo tay xaø ñôn 17 75.0 
15 Choáng ñaåy xaø keùp 16 80.0 
16 Chaïy ñaïp sau 3 × 50m, nghæ 3'/laàn 10 50.0 
17 Nhaåy ñoåi chaân treân buïc cao 30 cm  16 80.0 
18 Naèm ngöûa gaäp buïng 17 75.0 
19 Baät coùc 18 80.0 
20 Treo tay xaø ñôn gaäp buïng  16 80.0 

3. BT phaùt trieån söùc beàn  
21 Chaïy 600m 17 75.0 
22 Chaïy 1200m 18 80.0 
23 Chaïy 3000m 16 80.0 
24 Chaïy 1000m vôùi 75% cöôøng ñoä toái ña 11 55.0 
25 Chaïy 800m vôùi 75% cöôøng ñoä toái ña 26 86.6 

4. BT phaùt trieån khaû naêng phoái hôïp vaän ñoäng  
26 Chaïy zích zaéc luoàn coïc 20m  löôït leân luoàn coïc, löôït veà chaïy thaúng 22 73.3 
27 Chaïy zích zaéc luoàn coïc 20m l öôït leân vaø löôït veà luoàn coïc 23 76.6 
28 Troø chôi "chaïy zích zaéc tieáp söùc" 2 laàn x 20m  24 80.0 
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- BT 10: Hai ngöôøi ñöùng ñoái dieän ñaåy tay nhau (30s
x 3 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 11: Keùo tay xaø ñôn (30s x 3 toå, nghæ giöõa toå 1
phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 12: Choáng ñaåy xaø keùp (30s x 3 toå, nghæ giöõa toå
1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 13: Nhaûy ñoåi chaân treân buïc cao 30cm (30s x 3
toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 14: Naèm ngöûa gaäp buïng (30s x 3 toå, nghæ giöõa
toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 15: Baät coùc (30s x 3 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ
ngôi tích cöïc)

- BT 16: Treo tay xaø ñôn gaäp buïng (30s x 3 toå, nghæ
giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 17: Chaïy 600m
- BT 18: Chaïy 1200m 
- BT 19: Chaïy 3000m

- BT 20: Chaïy zích zaéc luoàn coïc 20m löôït leân luoàn
coïc, löôït veà chaïy thaúng (3 laàn x 2 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt,
nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 21: Chaïy zích zaéc luoàn coïc 20m löôït leân vaø löôït
veà luoàn coïc(3 laàn x 2 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi
tích cöïc)

- BT 22: Troø chôi “chaïy zích zaéc tieáp söùc” (3 laàn x 2
toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

2.3. Keát quaû öùng duïng caùc BT naâng cao theå löïc
cho nam SV Tröôøng ñaïi hoïc Haø Tónh

Tröôùc TN, chuùng toâi söû duïng 4 test ñaõ löïa choïn trong
phaàn 1 ñeå kieåm tra vaø so saùnh söï khaùc bieät trình ñoä TLC
cuûa nhoùm TN vaø ÑC. Keát quaû cho thaáy: Tröôùc TN, trình
ñoä TLC cuûa nhoùm TN vaø ÑC khoâng coù söï khaùc bieät coù
yù nghóa thoáng keâ (ttính nhoû hôn tbaûng, p > 0.05). Noùi caùch
khaùc laø tröôùc TN, trình ñoä TLC cuûa hai nhoùm TN vaø ÑC
töông ñöông nhau, töùc laø söï phaân nhoùm hoaøn toaøn
khaùch quan.

Baûng 2. Tieán trình TN

Tuaàn 
BT 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
BT1  x   x   x    x 
BT2  x  x      x  x 
BT3 x  x  x  x  x  x  
BT4  x    x  x    x 
BT5  x  x      x  x 
BT6 x  x  x  x  x  x  
BT7    x  x  x     
BT8  x        x  x 
BT9 x  x  x  x  x  x  
BT10  x    x  x    x 
BT11    x  x  x  x   
BT12 x  x  x  x  x  x  
BT13  x  x  x    x  x 
BT14 x  x  x  x  x  x  
BT15    x  x  x  x   
BT16  x    x  x    x 
BT17 x  x  x  x  x  x  
BT18  x      x  x  x 
BT19    x  x    x   
BT20  x   x     x  x 
BT21 x   x  x  x     
BT22 x  x  x  x  x  x  
 

Baûng 3. Keát quaû kieåm tra Theå löïc cuûa hai nhoùm nghieân cöùu tröôùc TN
Nhoùm ÑC (n = 25) Nhoùm TN (n = 25) So saùnh 

TT Test 
x  ±où x  ±où t p 

1 Naèm ngöûa gaäp buïng (sl)  18 1,12 17 1,22 0,76 > 0.05 
2 Baät xa taïi choã (cm)  212 9,59 209 10,15 1,23 > 0.05 
3 Chaïy tuyø söùc 5 phuùt (m)  970 43,60 975 45,76 0,87 > 0.05 
4 Chaïy con thoi 4x10m (s)  11,41 1,23 11,38 1,02 0,61 > 0.05 
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Sau 1 hoïc kyø  TN, chuùng toâi tieáp tuïc söû duïng 4 test
löïa choïn cuûa ñeå kieåm tra trình ñoä TLC cuûa nhoùm TN vaø
ÑC vaø so saùnh söï khaùc bieät veà keát quaû kieåm tra. Keát
quaû cho thaáy: Sau 1 hoïc kyø TN, keát quaû kieåm tra cuûa 2
nhoùm TN vaø ÑC ñaõ coù söï khaùc bieät ñaùng keå theå hieän ôû
ttính > tbaûng ôû ngöôõng xaùc xuaát p < 0.05. Ñieàu naøy cho
thaáy caùc BT chuùng toâi ñaõ löïa choïn böôùc ñaàu coù taùc duïng
phaùt trieån TLC cho Nam SV Tröôøng Ñaïi hoïc Haø Tónh
toát hôn so vôùi caùc BT thöôøng ñöôïc söû duïng taïi Tröôøng
Ñaïi hoïc Haø Tónh

Ñeå thaáy roõ söï khaùc bieät veà möùc ñoä taêng tröôûng keát
quaû kieåm tra cuûa nhoùm ÑC vaø TN sau 1 hoïc kyø öùng
duïng caùc BT vaø tieán trình ñaõ xaây döïng cuûa ñeà taøi,
chuùng toâi tieán haønh so saùnh nhòp taêng tröôûng thaønh
tích cuûa nhoùm ÑC vaø TN. Keát quaû ñöôïc trình baøy ôû
bieåu ñoà 1.

Qua bieåu ñoà 1 cho thaáy: Sau 1 hoïc kyø  TN, nhòp taêng
tröôûng keát quaû kieåm tra cuûa nhoùm TN ñaõ toát hôn nhoùm
ÑC ôû taát caû caùc test. 

Nhö vaäy, qua TN ñaõ chöùng toû raèng vieäc aùp duïng caùc
BT ñeå naâng cao TLC cho Nam SV Tröôøng Ñaïi hoïc Haø
Tónh laø hoaøn toaøn phuø hôïp. Sau 1 hoïc hyø  vôùi toång soá laø
15 buoåi taäp, cuøng vôùi vieäc söû duïng 22 BT ñaõ ñöôïc löïa
choïn hoaøn toaøn coù khaû naêng naâng cao TLC cho Nam SV
Tröôøng Ñaïi hoïc Haø Tónh.

3. KEÁT LUAÄN
Ñeà taøi ñaõ löïa choïn ñöôïc 22 BT vaø chöùng minh tính

hieäu quaû cuûa caùc BT naøy trong vieäc naâng cao trình ñoä
TLC cho Nam SV Tröôøng Ñaïi hoïc Haø Tónh, theå hieän roõ
ôû keát quaû kieåm tra sau 1 hoïc kyø TN cuûa nhoùm TN. Cuï
theâ caùc BT goàm:

- Nhoùm BT phaùt trieån söùc nhanh (08 BT)
- Nhoùm BT phaùt trieån söùc maïnh (08 BT)
- Nhoùm BT phaùt trieån söùc beàn (03 BT)
- Nhoùm BT phaùt trieån khaû naêng phoái hôïp vaän ñoäng

(03 BT).
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Baûng 4. Keát quaû kieåm tra TLC cuûa 2 nhoùm nghieân cöùu sau TN
Nhoùm ÑC (n = 25) Nhoùm TN (n = 25) So saùnh 

TT Test 
x  ±où x  ±où t p 

1 Baät xa taïi choã (sl)  220 14,24 229 12,25 2,12 < 0.05 
2 Chaïy 30m XPC (s)  5,00 2,10 4,58 2,17 2,86 < 0.05 
3 Chaïy con thoi 4x10m (s)  11.30 1,10 10,50 1,17 2,52 < 0.05 
4 Chaïy tuyø söùc 5 phuùt  (m)  976 42,64 1065 40,23 3,26 < 0.05 

 

Bieåu ñoà 1. Nhòp taêng tröôûng trình ñoä TLC cuûa cuûa nam SV nhoùm ÑC vaø nhoùm TN sau 1 hoïc kyø  TN


