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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Ñeå chuaån bò theå löïc phuïc vuï ngheà nghieäp ñaëc thuø,

nhieàu coâng trình nghieân cöùu ñaõ coù nhöõng phaân loaïi caùc
ñoäng taùc ñeå ñaùp öùng yeâu caàu trong taùc nghieäp. Söï phaân
loaïi ñoù cho pheùp söû duïng thích hôïp caùc phöông tieän
nhaèm phaùt trieån caùc toá chaát theå löïc cho caùc ngheà nghieäp
khaùc nhau. Ñoái vôùi SV Ngaønh ñi bieån, chuaån bò caùc toá
chaát theå löïc coù moät yù nghóa vaø vai troø quan troïng, ñeå
ñaûm baûo duy trì khaû naêng lao ñoäng cao, do vieäc huy
ñoäng cô baép hoaït ñoäng caêng thaúng lieân quan vôùi nhöõng
ñieàu kieän baát lôïi nhö trong moâi tröôøng lao ñoäng treân taøu
bieån nhö: soùng gioù, thôøi tieát khaéc nghieät, aùnh saùng, ñoä
aåm, tieáng oàn vaø khoâng gian soáng chaät heïp. Vì vaäy vieäc
aùp duïng caùc BT TLCB ñeå naâng cao söï oån ñònh cuûa caùc
chöùc naêng cô theå nhaèm khaéc phuïc nhöõng ñieàu kieän baát
lôïi trong quaù trình lao ñoäng treân bieån, giöõ moät vai troø
ñaëc bieät quan troïng trong quaù trình ñaøo taïo.

Quaù trình nghieân cöùu söû duïng caùc phöông phaùp sau:
toång hôïp vaø phaân tích taøi lieäu, phoûng vaán, thöïc nghieäm
sö phaïm vaø toaùn thoáng keâ. 

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2.1. Löïa choïn caùc test ñaùnh giaù phaùt trieån theå löïc

SV Ngaønh ñi bieån Tröôøng ÑHHHVN
Ñeå coù cô sôû ñaùnh giaù söï phaùt trieån theå löïc SV Ngaønh

ñi bieån Tröôøng ÑHHHVN, ñeà taøi ñaõ toång hôïp ñöôïc caùc
test sau: 

Toá chaát theå löïc chung: Löïc boùp tay thuaän (kG), Löïc
boùp tay khoâng thuaän (kG), Deûo gaäp thaân (cm), Naèm
ngöûa gaäp buïng (laàn/30 giaây), Naèm saáp choáng ñaåy (laàn),
Treo co tay xaø ñôn (laàn), Choáng ñaåy xaø keùp (laàn), Baät
xa taïi choã (cm), Chaïy 30m XPC (giaây), Chaïy 60mXPC
(giaây), Chaïy con thoi 4x10m (gy), Chaïy 800m (phuùt),
Chaïy 1500m (phuùt), Chaïy 5 phuùt tuyø söùc (m), Chaïy 12
phuùt-Test Cooper (m).

Theå löïc chuyeân moân: Voøng quay ly taâm (voøng/30
gy), Voøng quay lôùn (voøng/30 gy), Caàu soùng (gy), Chaïy
giaøn theå löïc (gy), Khaû naêng bôi (m).

Ñeå löïa choïn caùc test phuø hôïp, coù cô sôû khoa hoïc
trong soá caùc test ñaõ toång hôïp, ñöôïc thoâng qua phoûng vaán
25 chuyeân gia, laø caùc nhaø khoa hoïc, giaûng vieân trong vaø
ngoaøi ngaønh TDTT. Phoûng vaán baèng phieáu hoûi ñöôïc
tieán 2 laàn ñeå laøm taêng ñoä tin caäy vaø tính khaùch quan cuûa
keát quaû phoûng vaán, thôøi gian caùch nhau giöõa 2 laàn laø 3
tuaàn. Noäi dung vaø caùch traû lôøi ôû 2 laàn phoûng vaán ñeàu
ñöôïc tieán haønh nhö nhau.

Laàn phoûng vaán thöù nhaát soá phieáu phaùt ra laø 25, thu
veà 23 phieáu (ñaït 92,0%). Laàn phoûng vaán thöù hai, soá
phieáu phaùt ra 25, thu veà 20 phieáu (ñaït 80,0%); Ñieåm
thaønh phaàn quy ñònh theo 3 möùc : Öu tieân 1= 3 ñieåm; Öu
tieân 2 = 2 ñieåm; Öu tieân 3 = 1 ñieåm. Keát quaû yù kieán traû
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lôøi ñöôïc quy thaønh toång ñieåm, vôùi ñieåm toái ña laàn phoûng
vaán 1 laø 69 ñieåm, toái thieåu laø 23 ñieåm. Ñieåm toái ña laàn
phoûng vaán 2 laø 60 ñieåm, toái thieåu laø 20 ñieåm, trình baøy
ôû baûng 1.

Thoâng qua keát baûng 1 ñaõ choïn caùc test coù treân 85%
yù kieán taùn ñoàng, söû duïng ñeå ñaùnh giaù phaùt trieån toá chaát
theå löïc SV Ngaønh ñi bieån, goàm 14 test: 1/Löïc boùp tay
thuaän (kG); 2/Löïc boùp tay khoâng thuaän (kG); 3/Deûo gaäp
thaân (cm); 4/Naèm ngöûa gaäp buïng (laàn/30 gy); 5/Naèm
saáp choáng ñaåy tay (laàn); 6/Baät xa taïi choã (cm); 7/Chaïy
30m XPC (giaây); 8/Chaïy con thoi 4x10m (giaây); 9/Chaïy
5 phuùt tuyø söùc (m); 10/Chaïy 12 phuùt (m); 11/Voøng quay
ly taâm (voøng/30 giaây); 12/Voøng quay lôùn (voøng/30
giaây); 13/Chaïy giaøn theå löïc (giaây); 14/Khaû naêng bôi
(m).

2.2. Löïa choïn heä thoáng BT TLCB cho SV Ngaønh
ñi bieån 

Ñeå löïa choïn BT phaùt trieån TLCB cho SV Ngaønh ñi
bieån, caàn tuaân thuû caùc tieâu chí sau: Coù tính ñònh höôùng
phaùt trieån vaø phuïc vuï theå löïc ngheà ñi bieån; Ñaûm baûo
tính hôïp lyù, nghóa laø noäi dung, hình thöùc, khoái löôïng vaän
ñoäng phaûi phuø hôïp vaø boå trôï tröïc tieáp phaùt trieån theå löïc
ngheà ñi bieån; Ñaûm baûo tính khaû thi, nghóa laø caùc BT coù

theå thöïc hieän ñöôïc treân ñoái töôïng vaø ñieàu kieän hoïc taäp
cuûa SV chuyeân Ngaønh ñi bieån tröôøng ÑHHHVN.

Vieäc kieåm ñònh löïa choïn heä thoáng BT theå löïc cho
SV Ngaønh ñi bieån, sau khi toång hôïp töø nhieàu coâng trình
lieân quan, ñaõ ñöôïc tröng caàu yù kieán 25 chuyeân gia (soá
phieáu thu veà 23 phieáu, 92%), theo thang ño Likert 5 baäc
nhö sau: Raát caàn thieát 4.21 - 5.00;  Caàn thieát 3.41 - 4.20;
Khoâng yù kieán 2.61 - 3.40; Khoâng caàn thieát  1.81 - 2.60;
Raát khoâng caàn thieát 1.00 - 1.80. Keát quaû ñöôïc trình baøy
ôû baûng 2

Qua baûng 2, cho thaáy heä thoáng 5 nhoùm BT TLCB
cho SV Ngaønh ñi bieån Tröôøng ÑHHHVN ñöôïc chuyeân
gia tö vaán löïa choïn ôû möùc caàn thieát ñeán raát caàn thieát
(mean töø 3.65-3.87), goàm:

Nhoùm caùc BT phaùt trieån phaùt trieån söùc nhaïnh:
1/Chaïy naâng cao ñuøi taïi choã 3laàn x15giaây, nghæ giöõa 30
giaây; 2/Chaïy laëp laïi 2laàn x20m XPC, nghæ giöõa 1 phuùt;
Chaïy laëp laïi 2laàn x20m XPC, nghæ giöõa 1 phuùt; 3/Chaïy
toác ñoä cao  2laàn x60m, nghæ giöõa 2 phuùt; 4/Chaïy con thoi
4x15m; 5/Chaïy tieáp söùc theo nhoùm 5 ngöôøi, lieân tuïc
thay ñoåi nhau, laëp laïi trong cöï ly 15m.

Nhoùm caùc BT phaùt trieån phaùt trieån söùc maïnh: 1/Naèm
saáp choáng ñaåy soá laàn toái ña, laëp laïi 2-3 laàn, nghæ giöõa 4
phuùt; 2/Treo co tay xaø ñôn, soá laàn toái ña, laëp laïi 2-3 laàn,

Baûng 1. Keát quaû löïa choïn caùc test  ñaùnh giaù söï phaùt trieån theå löïc SV Ngaønh ñi bieån Tröôøng Ñaïi hoïc Haøng haûi
Vieät  Nam

Laàn 1 (n = 23) Laàn 2 (n = 20) TT Test 
ÖT1 ÖT2 ÖT3 sl % ÖT1 ÖT2 ÖT3 sl % 

2χ  p 

1 Deûo gaäp thaân (cm) 19 3 1 64 92.7 12 4 4 48 80.0 3.33 <0.05 
2 Löïc boùp tay (kG) 15 5 3 58 84.0 14 2 4 50 83.3 1.26 <0.05 

3 
Naèm ngöûa gaäp buïng 
(laàn/30giaây) 

18 2 3 61 88.1 12 6 2 50 83.3 3.21 <0.05 

4 
Naèm saáp choáng ñaåy 
tay (laàn) 

19 3 1 64 92.7 12 4 4 48 80.0 3.33 <0.05 

5 
Treo co tay xaø ñôn 
(laàn) 

14 4 5 55 79.7 5 9 6 39 65 6.94 >0.05 

6 
Choáng ñaåy tay xaø keùp 
(laàn) 

13 3 7 52 75.0 4 8 8 34 60.0 6.93 >0.05 

7 Baät xa taïi choã (cm) 18 2 3 61 88.1 18 2 0 58 96.6  2.80  <0.05 

8 
Chaïy 5 phuùt tuyø söùc 
(m) 

15 6 2 59 85.5 18 2 0 58 96.6 4.08 <0.05 

9 Chaïy 30m XPC (giaây) 19 3 1 64 92.7 12 6 2 50 83.3 2.72 <0.05 
10 Chaïy 60 XPC (giaây) 12 4 7 51 73.9 3 5 11 30 50.0 6.07 >0.05 

11 
Chaïy con thoi 4x10m 
(giaây) 

19 3 1 64 92.7 15 5 0 55 91.6 1.77 <0.05 

12 Chaïy 800m (phuùt) 13 5 5 52 75.0 4 5 11 33 55.0 6.84 >0.05 
13 Chaïy 1500m (phuùt) 14 4 5 55 79.7 5 4 11 34 60.0 6.33 >0.05 
14 Chaïy 12phuùt (m) 15 6 2 59 85.5 12 6 2 50 83.3 0.12 <0.05 

15 
Voøng quay ly taâm 
(voøng) 

18 2 3 61 88.1 14 4 2 52 86.6 1.16 <0.05 

16 Voøng quay lôùn (voøng) 15 6 2 59 85.5 18 2 0 58 96.6 4.08 <0.05 
17 Chaïy giaøn theål öïc (gy) 18 2 3 61 88.1 12 6 2 50 83.3 3.21 <0.05 
18 Khaû naêng bôi (m) 19 3 1 64 92.7 12 4 4 48 80.0 3.33 <0.05 
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nghæ giöõa 4 phuùt; 3/Baät xa taïi choã 3 böôùc laëp laïi 3 laàn,
nghæ giöõa 30 giaây; 4/Loø coø ñoåi chaân cöï ly 15mx2 laàn,
nghæ giöõa 30 giaây; 5/Chaïy ñaïp sau cöï ly 15mx2 laàn, nghæ
30 giaây.

Nhoùm caùc BT phaùt trieån phaùt trieån söùc beàn: 1/Chaïy
1500m, 85-90% söùc; 2/Chaïy bieán toác 200m nhanh,
200m chaäm x 2 laàn, nghæ giöõa 3 phuùt; 3/Chaïy vieät daõ 2-
3km, 4phuùt/1km; 4/Chaïy vöôït chöôùng ngaïi 1 laàn, 85%
söùc; 5/Chôi boùng roå hoaëc boùng neùm 1 giôø.

Baûng 2. Keát quaû yù kieán chuyeân gia löïa choïn heä thoáng BT TLCB cho SV Ngaønh ñi bieån Tröôøng ÑHHHVN (n = 23)

TT Caùc BT 

Raát  
caàn 

thieát 
5 

ñieåm 

Caàn 
thieát 

4  
ñieåm 
 

Khoâng 
yù  

kieán 
3 ñieåm 

Khoâng 
caàn 

thieát 
2 ñieåm 

Raát 
khoâng 

caàn 
thieát 

1 ñieåm 

Mean 
Std. 
Deviation 

I. Nhoùm caùc BT phaùt trieån söùc nhanh 

1 Chaïy naâng cao ñuøi taïi choã (3 laàn x 15 giaây, 
nghæ giöõa 30 giaây) 

8 6 4 3 2 3.65 0.15 

2 Chaïy laëp laïi (2  laàn x 20m XPC, nghæ giöõa 1 phuùt) 9 7 3 3 1 4.09 0.93 
3 Chaïy toác ñoä cao  (2 laàn x 60m, nghæ giöõa 2 phuùt) 8 6 5 4 0 3.78 0.83 
4 Chaïy con thoi 4x15m 7 7 3 3 3 3.78 0.17 

5 
Chaïy tieáp söùc theo nhoùm 5 ngöôøi, lieân tuïc 
thay ñoåi nhau, laëp laïi trong cöï ly 15 m 

7 6 5 3 4 3.66 0.19 

6 Nhaûy daây toác ñoä toái ña (2-3 laàn, moãi laàn 1 
phuùt, nghæ giöõa 2 phuùt) 

7 6 5 3 4 3.60 0.94 

I I. Nhoùm caùc BT phaùt trieån söùc maïnh 
1 Naèm saáp choáng ñaåy (soá laàn toái ña) 5 9 5 2 2 3.60 0.17 
2 Treo co tay xaø ñôn (soá laàn toái ña) 7 7 4 3 2 3.61 0.95 
3 Choáng ñaåy xaø keùp (soá laàn toái ña) 9 5 4 4 1 3.74  0.84 

4 Baät xa taïi choã 3 böôùc (laëp laïi 3 laàn, nghæ 
giöõa 30 giaây)  

8 7 4 2 2 3.74 0.19 

5 Loø coø ñoåi chaân (cöï ly 15mx2 laàn, nghæ giöõa 
30 giaây) 

5 9 5 2 2 3.74 0.92 

6 Chaïy ñaïp sau (cöï ly 15mx2 laàn, nghæ 30 giaây) 8 6 6 2 1 3.78 0.71 
III. Nhoùm caùc BT phaùt trieån söùc beàn 

1 Chaïy 800m, 85% söùc 8 6 4 4 1 3.96 0.27 
2 Chaïy 1500m, 80% söùc 9 5 5 2 2 3.74 0.95 

3 Chaïy bieán toác (200m nhanh, 200m chaäm x 2 
laàn, nghæ giöõa 3 phuùt) 

9 5 5 2 2 3.74 0.79 

4 Chaïy vieät daõ (2-3km, 4phuùt/1km) 9 5 4 3 2 3.70 0.19 
5 Chaïy vöôït chöôùng ngaïi 1 laàn, 85% söùc 9 5 4 4 1 3.74 0.15 
6 Chôi boùng roå hoaëc boùng neùm 1 giôø 8 7 4 2 2 3.74 0.93 

IV. Nhoùm caùc BT phaùt trieån toá chaát theå löïc toång hôïp 

1 Leo daây cao 5m  tay, keát hôïp ñaïp chaân, (laëp 
laïi 3 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt) 

6 9 5 2 2 3.78 0.85 

2 
Leo thang cao 5m baèng tay, keát hôïp ñaïp 
chaân, (laëp laïi 3 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt) 

8 6 4 6 1 3.87 0.88 

3 

Naèm saáp choáng tay, (10-15 laàn) keát hôïp vôùi 
ngoài thaáp vaø nhaûy leân cao (6-8 laàn), keát hôïp 
döùng khom löng hai tay dang ngang, vaên 
ngöôøi, ngoùn tay naøy chaïm baøn chaân kia (10-
15 laàn), (laëp laïi 2-3 toå, nghæ giöõa 1 phuùt) 

 
6 

 
8 

 
3 

 
3 

 
3 

 
3.74 

0.81 

4 

Ngoài choáng tay treân thaønh beà bôi, chaân duoãi 
thaúng, naâng leân cao ñoàng thôøi khom löng 
leân phía tröôùc giöõ tö theá ñoù trong voøng 6-10 
giaây (laëp laïi 6-8 laàn, nghæ giöõa 30 giaây) 

 
9 

 
5 

 
5 

 
2 

 
2 

 
3.74 

0.18 

5 
Ngoài treân thaønh beå bôi, tay choáng sau löng, 
ñaäp chaân tröôøng saáp vôùi toác ñoä cao, moãi laàn töø 
20-30 giaây, (laëp laïi 3 laàn, nghæ giöõa 30 giaây) 

5 4 6 5 3 4.87 0.16 
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Nhoùm caùc BT phaùt trieån phaùt trieån toá chaát theå löïc
toång hôïp: 1/Leo daây cao 5m  baèng tay, keát hôïp ñaïp
chaân, laëp laïi 3 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt; 2/Naèm saáp choáng
(10-15 laàn) keát hôïp vôùi ngoài thaáp vaø nhaûy leân cao (6-8
laàn), keát hôïp ñöùng khom löng hai tay giang ngang, vaên
ngöôøi, ngoùn tay naøy chaïm baøn chaân kia (10-15 laàn), laëp
laïi 2-3 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt; 3/Ngoài treân thaønh beå bôi,
tay choáng sau löng, ñaïp chaân tröôøn saáp vôùi toác ñoä cao
moãi laàn töø 20-30 giaây, laëp laïi 3 laàn, nghæ giöõa 30 giaây;
4/Ngoài choáng tay treân thaønh beà bôi, chaân duoãi thaúng,
naâng leân cao ñoàng thôøi khom löng leân phía tröôùc giöõ tö

theá ñoù trong voøng 6-10 giaây; Laëp laïi 6-8 laàn, nghæ giöõa
30 giaây; 5/Naèm saáp treân thaønh beå bôi, ñaäp chaân tröôøn
saáp, moãi laàn töø 20-30 giaây; Laëp laïi 3 laàn, nghæ giöõa 30
giaây.

Nhoùm caùc BT phaùt trieån theå löïc chuyeân moân: 1/BT
voøng laên, laëp laïi 3-5 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt;  2/BT quay
voøng ly taâm, laëp laïi 3-5 laàn, nghæ giöõa 2 phuùt; 3/BT quay
voøng lôùn, laëp laïi 2-3 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt; 4/BT caàu
soùng, laëp laïi 2-3 laàn, nghæ giöõa 2 phuùt; 5/BT chaïy giaøn
theå löïc, laëp laïi 2-3 laàn, nghæ giöõa 3 phuùt.

6 
Naèm saáp treân thaønh beå bôi, ñaäp chaân tröôøn 
saáp, moãi laàn töø 20-30 giaây, (laëp laïi 3 laàn, 
nghæ giöõa 30 giaây) 

7 5 6 4 3 3.65 0.95 

V. Nhoùm caùc BT theå löïc chuyeân moân 

1 BT ñi baèng tay treân xaø keùp (laëp laïi 3-5 laàn, 
nghæ giöõa 1 phuùt) 

9 5 3 4 2 3.65 0.18 

2 BT voøng laên (laëp laïi 3-5 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt) 8 6 5 1 3 3.61 0.77 

3 BT quay voøng ly taâm (laëp laïi 3-5 laàn, nghæ 
giöõa 2 phuùt) 

8 6 5 1 3 3.61 0.77 

4 BT quay voøng lôùn, (laëp laïi 2-3 laàn, nghæ 
giöõa 1 phuùt) 

8 7 3 2 3 3.74 0.18 

5 BT caàu soùng (laëp laïi 2-3 laàn, nghæ giöõa 2 phuùt) 8 6 5 1 3 3.61 0.77 

6 BT chaïy giaøn theå löïc (laëp laïi 2-3 laàn, nghæ 
giöõa 3 phuùt) 

10 7 3 3 3 4.43 0.95 

 Baûng 3. Phaân boå BT theå löïc ngheà ñi bieån trong tieán trình giaûng daïy noäi dung Theå thao haøng haûi
Giaùo 

aùn 
BT Ghi chuù 

1 
Tieát 
1+2 

BT 7: Naèm saáp choáng ñaåy tay soá laàn toái ña 
BT 19: Leo daây cao 5m  tay, keát hôïp ñaïp chaân, laëp laïi 3 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt. 
BT 26: Voøng laên, laëp laïi 3-5 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt. 

Ñaûm baûo khoái löôïng, cöôøng 
ñoä 80-85% söùc, quaõng nghæ 
ñaày ñuû 

2 
Tieát 
3+4 

BT 5: Chaïy tieáp söùc nhoùm 5 ngöôøi, lieân tuïc thay ñoåi nhau, laëp laïi trong cöï ly 15 m. 
BT 26: Voøng laên, laëp laïi 3-5 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt. 
BT 20: Leo thang cao 5m baèng tay, keát hôïp ñaïp chaân, laëp laïi 3 laàn, nghæ giöõa 1 
phuùt. 
BT 8: Treo co tay xaø ñôn, soá laàn toái ña 

Ñaûm baûo khoái löôïng, cöôøng 
ñoä 80-85% söùc, quaõng nghæ 
ñaày ñuû 

3 
Tieát 
5+6 

BT 25: Ñi baèng tay treân xaø keùp, laëp laïi 3-5 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt.  
BT 27: Quay voøng ly taâm, laëp laïi 3-5 laàn, nghæ giöõa 2 phuùt. 
BT 17: Chaïy vöôït chöôùng ngaïi 1 laàn, 85% söùc 

Ñaûm baûo khoái löôïng, cöôøng 
ñoä 80-85% söùc, quaõng nghæ 
ñaày ñuû 

4 
Tieát 
7+8 

BT 12: Chaïy ñaïp sau cöï ly 15mx2 laàn, nghæ 30 giaây. 
BT 21: Naèm saáp choáng tay (10-15 laàn) keát hôïp vôùi ngoài thaáp vaø nhaûy leân cao (6-8 
laàn), keát hôïp döùng khom löng hai tay dang ngang, vaën ngöôøi, ngoùn tay naøy chaïm 
baøn chaân kia (10-15 laàn), laëp laïi 2-3 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt 
BT 28: Quay voøng lôùn, laëp laïi 2-3 laàn, nghæ giöõa 1 phuùt 

Ñaûm baûo khoái löôïng, cöôøng 
ñoä 80-85% söùc, quaõng nghæ 
ñaày ñuû 

5 
Tieát 
9+10 

BT 15: Chaïy bieán toác (200m nhanh,200m chaäm) x 2 laàn, nghæ giöõa 3 phuùt. 
BT 29: Caàu soùng, laëp laïi 2-3 laàn, nghæ giöõa 2 phuùt. 

Ñaûm baûo cöôøng ñoä, quaûng 
nghæ chaët cheõ. 

6 
Tieát 

11+12 

BT 14: Chaïy 1500m, 80% söùc 
BT 17: Chaïy vöôït chöôùng ngaïi 1 laàn, 85% söùc 
BT 30: Chaïy giaøn theå löïc, laëp laïi 2-3 laàn, nghæ giöõa 3 phuùt. 

Ñaûm baûo cöôøng ñoä, quaõng 
nghæ chaët cheõ. 

7 
Tieát 

13+14 

BT 27: Quay voøng ly taâm, laëp laïi 3-5 laàn, nghæ giöõa 2 phuùt. 
BT 29: Caàu soùng, laëp laïi 2-3 laàn, nghæ giöõa 2 phuùt. 
BT 30: Chaïy giaøn theå löïc, laëp laïi 2-3 laàn, nghæ giöõa 3 phuùt. 

Coù theå giaûm khoái löôïng, 
nhöng ñaûm baûo cöôøng ñoä thi 
kieåm tra  

8 
Tieát 15 

Thi kieåm tra keát thuùc moân hoïc  
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2.3. Ñaùnh giaù hieäu quaû öùng duïng heä thoáng BT
chuyeân bieät phaùt trieån theå löïc SV Ngaønh ñi bieån
Tröôøng ÑHHHVN

Ñeå ñaùnh giaù hieäu quaû heä thoáng BT TLCB ñoái vôùi
phaùt trieån theå löïc SV Ngaønh ñi bieån, Tröôøng ÑHHHVN,
toå chöùc thöïc nghieäm sö phaïm ñöôïc tieán haønh treân ñoái
töôïng 81 SV naêm thöù I (khoaù 56) Ngaønh ñi bieån, taïi
Tröôøng ÑHHHVN. 

Ngoaøi hoïc taäp theo chöông trình hieän haønh, heä thoáng
caùc BT phaùt trieån TLCB ñöôïc phaân boå trong quyõ thôøi
gian taäp theå löïc cuûa 3 hoïc trình (tín chæ): Bôi eách, Theå
thao haøng haûi, Bôi thöïc duïng vaø cöùu ñuoái, trình baøy ôû
baûng 3 (Daãn chöùng phaân boå BT theå löïc Ngheà ñi bieån
trong Tieán trình giaûng daïy noäi dung Theå thao Haøng haûi).

Keát quaû taêng tröôûng theå löïc SV Ngaønh ñi bieån, trình
baøy ôû baûng 4.

Töø keát quaû taêng tröôûng theå löïc SV Ngaønh ñi bieån ôû

baûng 4, cho thaáy:  Ngoaïi tröø test chaïy con thoi 4x10m
taêng tröôûng thaáp, khoâng ñaùng keå (p > 0.05, W% 0.53%),
haàu heát  caùc toá chaát theå löïc ñeàu taêng tröôûng ñaùng keå (p
< 0.01, vôùi W%  töø 1.14- 41.08%).  Ñaëc bieät ñoái vôùi caùc
test chuyeân moân, coù söï taêng tröôûng raát cao, töø 12.27%
ñeán 41.08%, trong ñoù test Khaû naêng bôi, taêng  tröôûng
cao nhaát 41.08%. Nhòp taêng tröôûng bình quaân: 13.47%
(p < 0.01).

3. KEÁT LUAÄN
Thoâng qua  nghieân cöùu ñaõ löïa choïn 14 test laøm coâng

cuï ñaùnh giaù hieäu quaû heä thoáng BT TLCB cho SV Ngaønh
ñi bieån vaø heä thoáng BT TLCB nhaèm phaùt trieån theå löïc
SV Ngaønh ñi bieån, goàm 5 nhoùm BT.

Hieäu quaû cuûa heä thoáng BT TLCB sau kieåm nghieäm
cho thaáy taêng tröôûng roõ reät ôû haàu heát caùc toá chaát theå löïc
cuûa SV Ngaønh ñi bieån, Tröôøng ÑHHHVN (p<0.01).
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Baûng 4. Keát quaû taêng tröôûng toá chaát theå löïc SV Ngaønh ñi bieån Tröôøng ÑHHHVN (n = 81)

Tröôùc   
thöïc nghieäm 

Sau  
thöïc nghieäm 

 

TT Caùc test 

dx  ± δ dx  ± δ 
W % 

 Toá chaát theå löïc chung:         

t P 

 
1 Löïc boùp tay thuaän (kG) 36.25 4.81 51.88 5.6 19.06 <0.01 43.12 
2 Löïc boùp tay khoâng thuaän (kG) 33.10 5.87 47.9 5.5 16.56 <0.01 44.71 
3 Deûo gaäp thaân (cm) 7.17 4.68 12.69 4.93 7.31 <0.01 76.99 
4 Naèm ngöûa gaäp buïng (laàn/30gy) 16.57 3.08 23.81 2.73 15.83 <0.01 43.69 
5 Naèm saáp choáng ñaåy tay (laàn) 21.81 8.23 35.4 13.66 7.67 <0.01 62.31 
6 Baät xa taïi choã (cm) 201.22 22.88 284.56 17.07 26.28 <0.01 41.42 
7 Chaïy 30m XPC (gy) 4.94 0.35 4.72 0.36 3.94 <0.01 4.45 
8 Chaïy con thoi 4x10m (gy) 10.46 0.72 10.24 0.72 1.94 >0.05 2.10 
9 Chaïy 5 phuùt tuyø söùc (m) 978.69 128.66 1262.85 82.06 16.76 <0.01 29.03 

10 Chaïy 12 phuùt - test Cooper (m) 1602.93 320.56 2319.54 313.5 14.38 <0.01 44.71 
  Toá chaát theå löïc chuyeân moân:               

11 Voøng quay ly taâm (voøng) 8.28 4.6 13.01 3.96 7.01 <0.01 57.13 
12 Voøng quay lôùn (voøng) 5.17 1.93 11 5.24 9.4 <0.01 98.67 
13 Chaïy giaøn theå löïc (gy) 148.17 41.06 94.21 25.38 10.06 <0.01 63.52 
14 Khaû naêng bôi (m) 220.06 35.82 332.85 64.38 13.78 <0.01 66.27 

 


