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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Boùng chuyeàn (BC) laø moät trong nhöõng moân theå thao

phaùt trieån roäng raõi vaø phoå bieán treân toaøn theá giôùi. Taäp
luyeän vaø thi ñaáu BC coù taùc duïng mau choùng naâng cao
caùc toá chaát theå löïc nhö: Söùc nhanh, söùc maïnh, söùc beàn,
kheùo leùo vaø khaû naêng phoái hôïp vaän ñoäng.

Toá chaát söùc maïnh chuyeân moân vaø söùc maïnh toác ñoä
trong BC phaûi ñöôïc phaùt trieån ngay trong giai ñoaïn huaán
luyeän ban ñaàu vaø giai ñoaïn chuaån bò chung cuûa thôøi kyø
chuaån bò. Trong thi ñaáu BC, chieám lónh caøng nhieàu
khoaûng khoâng treân löôùi thì caøng coù ñieàu kieän thöïc hieän
yù ñoà kyõ chieán thuaät, phaù vôõ phoøng thuû cuûa ñoái phöông.
Do ñoù vaän ñoäng vieân BC phaûi coù söùc baät toát, maø baûn
chaát cuûa noù chính laø toá chaát söùc maïnh.

Xuaát phaùt töø nhöõng vaán ñeà neâu treân, nhaèm goùp phaàn
naâng cao chaát löôïng giaûng daïy moân hoïc BC cho SV
HVTC, töøng böôùc naâng cao hieäu quaû coâng taùc giaûng daïy
trong nhaø tröôøng, ñeà taøi tieán haønh nghieân cöùu: “Löïa
choïn baøi taäp nhaèm phaùt trieån söùc maïnh trong moân
boùng chuyeàn cho sinh vieân Hoïc vieän Taøi chính”. 

Ñeå giaûi quyeát caùc muïc tieâu neâu treân trong quaù trình
nghieân cöùu, ñeà taøi ñaõ söû duïng caùc phöông phaùp nghieân
cöùu sau: phaân tích vaø toång hôïp taøi lieäu, phoûng vaán, quan
saùt sö phaïm, kieåm tra sö phaïm, thöïc nghieäm sö phaïm vaø
phaùp toaùn hoïc thoáng keâ

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2.1. Nghieân cöùu thöïc traïng vieäc söû duïng BT

PTSM cho SV trong moân BC taïi HVTC
2.1.1. Thöïc traïng veà chöông trình moân hoïc BC

BC laø moät trong nhöõng moân hoïc chính ñöôïc ñöa vaøo
giaûng daïy cho SV taïi HVTC. Chöông trình moân hoïc BC
goàm nhöõng noäi dung, hình thöùc leân lôùp chính, ñöôïc trình
baøy ôû baûng 1.

Chöông trình moân hoïc BC töï choïn cuûa HVTC ñöôïc
tieán haønh trong 1 hoïc kyø cuûa naêm hoïc ñöôïc tính thaønh 1
hoïc phaàn töï choïn bao goàm 2 tín chæ vôùi toång soá thôøi gian
laø 60 giôø, moãi tuaàn leân lôùp 4 giôø. Chöông trình ñöôïc
phaân laøm hai hình thöùc leân lôùp laø: Lyù thuyeát vaø thöïc
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haønh. Qua ñoù, ta coù theå thaáy soá giôø giaønh cho hoïc taäp
moân BC laø raát ít.

2.1.2. Thöïc traïng giaûng daïy moân BC taïi HVTC.
Ñeå nghieân cöùu thöïc traïng vieäc söû duïng BT PTSM

cho SV trong moân BC taïi HVTC, tröôùc heát ñeà taøi tieán
haønh phaân tích chöông trình giaûng daïy moân hoïc BC cho
SV taïi HVTC ñeå tìm ra nhöõng BT thöôøng ñöôïc söû duïng.
Qua phaân tích 10 giaùo aùn ñaõ ñöôïc söû duïng trong giaûng
daïy moân BC, ñeà taøi thu ñöôïc thöïc traïng caùc BT thöôøng
ñöôïc söû duïng ñeå PTSM cho SV HVTC nhö baûng 2:

Qua baûng 2 cho thaáy: Thöïc traïng söû duïng caùc BT
trieån söùc maïnh cho SV trong moân BC taïi HVTC coøn raát
ñôn giaûn, möùc ñoä söû duïng chöa nhieàu, caùc BT söû duïng
chöa ña daïng, phong phuù.

2.2. Löïa choïn BT PTSM vaø test ñaùnh giaù trình söùc
maïnh cho SVBC taïi HVTC

2.3.1. Löïa choïn BT PTSM cho SVBC taïi HVTC
Xuaát phaùt töø thöïc traïng treân, ñeå löïa choïn ñöôïc nhöõng

BT phuø hôïp nhaèm PTSM cho SVBC taïi HVTC, tröôùc

heát, döïa treân cô sôû thöïc traïng caùc BT thöôøng ñöôïc söû
duïng trong caùc buoåi taäp luyeän theå löïc cho SV Hoïc vieän,
döïa treân ñieàu kieän cô sôû vaät chaát saün coù cuûa Hoïc vieän,
ñeà taøi tieán haønh löïa choïn BT PTSM cho SVBC taïi
HVTC thoâng qua caùc böôùc:

- Löïa choïn qua tham khaûo taøi lieäu, quan saùt sö phaïm
- Löïa choïn qua phoûng vaán tröïc tieáp caùc chuyeân gia,

giaùo vieân, huaán luyeän vieân
- Löïa choïn qua phoûng vaán treân dieän roäng baèng phieáu

hoûi
Thoâng qua keát quaû phoûng vaán, ñeà taøi seõ löïa choïn

nhöõng BT ñaït töø 70% toång ñieåm toái ña trôû leân. Keát quaû
ñöôïc trình baøy ôû baûng 3

Baûng 2. Thöïc traïng caùc BT söû duïng trong PTSM 
cho SVBC taïi HVTC

Thöïc traïng 
TT Caùc BT Möùc söû 

duïng 
% 

1 Naèm saáp choáng ñaåy 4 40 
2 Cô löng 2 20 
3 Cô buïng 2 20 

4 
Chaïy 3 böôùc baät nhaûy moâ 
phoûng ñoäng taùc  

1 10 

5 Moâ phoûng ñoäng taùc ñaäp boùng 1 10 

6 
Di chuyeån ngang laøm ñoäng taùc 
chaén boùng doïc löôùi 

2 20 

7 
Ñaäp boùng theo phöông laáy ñaø 
(haï thaáp löôùi) 

0 0 

 

Baûng 1: Chöông trình moân hoïc BC taïi HVTC

Caùc hình thöùc leân lôùp Hoïc phaàn töï 
choïn 

Soá 
tín 
chæ Lyù thuyeát Thöïc 

haønh 
Toång 

1 (CQ 56 trôû 
veà tröôùc) 

1 2 28 30 

2 (CQ 57) 2 2 58 60 
 

Baûng 3. Keát quaû phoûng vaán löïa choïn BT PTSM cho SVBC taïi HVTC
(n=34) STT Phaân loaïi BT  

n % 
I BT phaùt trieån theå löïc chung   
1 Baät cao khoâng ñaø 28 82.35 
2 Baät ruùt goái lieân tuïc 30 88.23 
3 Baät cao coù ñaø 29 85.29 
4 Baät xa taïi choã 27 79.41 
5 Gaùnh taï ñöùng leân ngoài xuoáng 20 68.63 
6 Löïc boùp tay 16 47.06 
7 Löïc keùo löng 18 52.94 
8 Cô löng - cô buïng 26 74.47 
9 Naèm saáp choáng ñaåy 33 97.06 

10 Boùp boùng Tennis 27 79.41 
11 Töï naém duoãi tay 18 52.94 
12 Caàm taï ñoâi gaäp duoãi coå tay 19 55,88 
13 Caàm ñoøn taï gaäp coå tay 17 50.00 
14 Caàm taï ñoâi quay coå tay 18 52.94 
15 Keùo vaät naëng leân cao 22 64.70 
16 Naèm saáp choáng ñaåy baèng ngoùn tay 25 73.52 
17 Naèm saáp choáng ñaåy voã tay tröôùc ngöïc 27 79.41 
18 Hai ngöôøi ñaåy xe cuùt kít 19 55,88 
19 Troàng chuoái  tay leân xuoáng nhanh 17 50.00 

20 

 

Duøng caùc vaät naëng nhö bao caùt, taï ñaåy, löïu ñaïn, lao... neùm xa 
nhanh (coù ñaø vaø khoâng coù ñaø) 

18 52.94 
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II BT PTSM chuyeân moân   

21 Tung baét boùng nhoài lieân tuïc nhanh ôû caùc tö theá (Taïi choã, quay 
xoay ngöôøi, di chuyeån tung baét 1 tay, 2 tay) 

25 73.52 

22 
Tay caàm daây chun hoaëc keùo vaät coá ñònh ñaøn hoài, vung tay ñaäp 
boùng cuøng söùc maïnh cuûa vai 

21 61.76 

23 Hay tay caàm boùng nhoài, vaät naëng laøm ñoäng taùc giô tay ngang 
ngöïc, ngang vai, leân treân ra sau, quay troøn) 

26 74.47 

24 Nhaûy neùm boùng nhoài xa ôû caùc tö theå khaùc nhau 22 64.70 
25 Tay khoâng laøm ñoäng taùc vung tay ñaäp boùng lieân tuïc 26 74.47 
26 Tay caàm vôït caàu loâng vung tay vuùt nhö ñaäp boùng 19 55,88 

27 
Caàm boùng con (Tennis, boùng cao su) neùm vaøo töôøng ñoäng taùc vuùt 
nhö ñaäp boùng 

19 55,88 

28 
Tay caàm daây chun hoaëc keùo vaät ñaøn hoài vung tay ñaäp boùng cuøng 
söùc maïnh cuûa vai 

17 50.00 

29 Baät nhaûy neùm boùng con qua löôùi vaøo khu nhaát ñònh 20 58.82 

30 Baät nhaûy ñaäp boùng treo (ñoäng taùc kyõ thuaät keùo tay vai heát 
bieân ñoä ra sau) 26 74.47 

31 Vung tay ñaäp boùng taïi choã 18 52.94 
32 Goõ boùng vaøo töôøng 28 82.35 
33 Töï tung boùng ñaäp soá 4  vaø soá 2 30 88.23 
34 Ñaäp boùng maïnh soá 4 hoaëc soá 2 lieân tuïc vôùi chuyeàn 2 29 85.29 
35 Ñaäp boùng truùng muïc tieâu 27 79.41 
36 Ñaäp boùng haøng sau 29 85.29 
37 Chuyeàn boùng vaøo töôøng keát hôïp vôùi di chuyeån 20 58.82 
38 

 

Baät nhaûy chaén boùng ñoái dieän chaïm tay nhau treân löôùi 28 82.35 
 Nhö vaäy, theo nguyeân taéc phoûng vaán ñaët ra, qua

phoûng vaán, ñeà taøi ñaõ löïa choïn ñöôïc 19 BT PTSM cho
SVBC taïi HVTC goàm 9 BT PTSM chung vaø 10 BT
PTSM chuyeân moân.

2.2.2. Löïa choïn Test ñaùnh giaù söùc maïnh cho SVBC
taïi HVTC

Tieán haønh löïa choïn test ñaùnh giaù söùc maïnh cho
SVBC taïi HVTC thoâng qua caùc böôùc:

- Löïa choïn qua tham khaûo taøi lieäu, quan saùt sö
phaïm

- Löïa choïn qua phoûng vaán tröïc tieáp caùc chuyeân
gia, giaùo vieân, huaán luyeän vieân

Baûng 4. Keát quaû phoûng vaán löïa choïn Test ñaùnh giaù söùc maïnh  cho SVBC taïi  HVTC

n=34 TT Phaân loaïi Test  
n % 

I Söùc maïnh chung    
Baät cao taïi choã (cm) 27 79.41 
Baät cao coù ñaø (cm) 29 85.29 
Baät xa taïi choã (cm) 20 58.82 
Cô löng (KG) 19 55,88 
Cô buïng (KG) 19 55,88 
Naèm saáp choáng ñaåy 30s (laàn) 30 88.33 
Löïc boùp tay (KG) 21 61.76 

 

Gaùnh taï ñöùng leân ngoài xuoáng (laàn) 22 64.70 
II Söùc maïnh chuyeân moân    

Baät chaén lieân tuïc 20 laàn (s)  19 55,88 
Phaùt boùng vaøo cuoái saân 20 laàn (soá laàn ñaït yeâu caàu) 28 82.35 
Baät vôùi coù ñaø (cm) 20 58.82 
Neùm boùng nhoài ñi xa (m) 19 55,88 
Neùm quaû caàu Loâng ñi xa (m) 20 58.82 
Ñaäp boùng  20 laàn (soá laàn truùng ñích) 29 85.29 
Chaïy deû quaït (s) 21 61.76 
Chuyeàn boùng qua laïi caùch 9m trong 30s (laàn) 22 64.70 

 

Chaïy 9-3-6-3-9 (s) 19 55,88 
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- Löïa choïn qua phoûng vaán treân dieän roäng baèng
phieáu hoûi. 

Qua baûng 4 cho thaáy: ñaõ löïa choïn ñöôïc 5 test ñaùnh
giaù söùc maïnh, ñoàng thôøi tieán haønh xaùc ñònh tính thoâng
baùo, ñoä tin caäy cuûa test. Keát quaû ñeà taøi ñaõ löïa choïn
ñöôïc 5 test ñaùnh giaù söùc maïnh cho SVBC taïi HVTC
goàm: Baät cao taïi choã (cm), Baät cao coù ñaø (cm), Naèm
saáp choáng ñaåy 30s (laàn), Phaùt boùng vaøo cuoái saân 20

laàn (soá laàn ñaït yeâu caàu) vaø Ñaäp boùng  20 laàn (soá laàn
truùng ñích).

2.4. ÖÙng duïng BT PTSM ñaõ löïa choïn cho SV
trong moân BC taïi HVTC

2.4.1. Toå chöùc thöïc nghieäm
- Phöông phaùp thöïc nghieäm (TN): TN so saùnh song

song

Baûng 5. Tieán trình TN

Tuaàn 
BT 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1
0 

1
1 

1
2 

BT 1: Baät cao khoâng ñaø (Thöïc hieän 3-5 toå, moãi toå trong khoaûng 10-15 giaây, nghæ 
giöõa moãi toå 15 giaây, nghæ ngôi tích cöïc). x x  x x x  x x x  x 

BT 2: Baät ruùt goái lieân tuïc (Thöïc hieän 3-5 toå, moãi toå trong khoaûng 10-15 giaây, 
nghæ giöõa moãi toå 15 giaây, nghæ ngôi tích cöïc). x  x  x  x  x  x  

Baøi 3: Baät cao coù ñaø (Thöïc hieän lieân tuïc 5-7 laàn/toå, thöïc hieän 3 toå, nghæ giöõa toå 
15 giaây, nghæ ngôi tích cöïc). 

 x  x x x  x  x  x 

BT 4: Baät xa taïi choã (thöïc hieän 3 toå, nghæ giöõa toå 15 giaây, nghæ ngôi tích cöïc).  x  x  x  x  x  x 
BT 5: Cô löng – Cô buïng (Thöïc hieän lieân tuïc töø 20-25 laàn. Thöïc hieän 2-3 toå, 
nghæ giöõa toå 15 giaây, nghæ ngôi tích cöïc) 

x  x  x  x  x  x  

BT 6: Naèm saáp choáng ñaåy (Thöïc hieän 3 toå, moãi toå töø 15-20 laàn, nghæ giöõa toå 30 
giaây, nghæ ngôi tích cöïc).  x  x x x  x  x  x 

BT 7: Boùp boùng Tennis (Thöïc hieän 3 toå, moãi toå töø 15-20 giaây, nghæ giöõa toå töï 
nhieân (nghæ trong quaù trình ñoåi tay thöïc hieän), nghæ ngôi tích cöïc). 

 x  x  x  x  x  x 

BT 8: Naèm saáp choáng ñaåy baèng ngoùn tay (Thöïc hieän 3 toå, moãi toå töø 5-7 laàn, 
nghæ giöõa toå 30 giaây, nghæ ngôi tích cöïc). x  x  x  x  x  x  

BT 9: Naèm saáp choáng ñaåy voã tay tröôùc ngöïc (Thöïc hieän 3 toå, moãi toå töø 8-10 laàn, 
nghæ giöõa toå 30 giaây, nghæ ngôi tích cöïc). 

 x  x x x  x  x  x 

BT 10: Tung baét boùng nhoài lieân tuïc nhanh ôû caùc tö theá (Taïi choã, quay xoay 
ngöôøi, di chuyeån tung baét 1 tay, 2 tay): Hai ngöôøi moät nhoùm, caàm boùng nhoài 
thöïc hieän tung baét boùng nhanh töø 2-3 toå, moãi toå 15-20 giaây, nghæ giöõa toå 30 giaây, 
nghæ ngôi tích cöïc. 

 x  x  x  x  x  x 

BT 11: Hay tay caàm boùng nhoài, vaät naëng laøm ñoäng taùc giô tay ngang ngöïc, 
ngang vai, leân treân ra sau, quay troøn): Thöïc hieän 2-3 toå, moãi toå 15-20 giaây, nghæ 
giöõa toå töï nhieân (quaù trình ñoåi tay thöïc hieän), nghæ ngôi tích cöïc. 

x  x  x  x  x  x  

BT 12: Tay khoâng laøm ñoäng taùc vung tay ñaäp boùng lieân tuïc (Thöïc hieän lieân tuïc 
trong 3 toå, moãi toå 15-20 giaây, nghæ giöõa toå 15 giaây, nghæ ngôi tích cöïc). 

 x  x  x  x  x  x 

BT 13: Baät nhaûy ñaäp boùng treo (ñoäng taùc kyõ thuaät keùo tay vai heát bieân ñoä ra 
sau): Thöïc hieän lieân tuïc trong 3 toå, moãi toå 10-12 laàn, nghæ giöõa toå 30 giaây 

 x  x  x  x x x  x 

BT 14: Goõ boùng vaøo töôøng (goõ boùng caùch töôøng 2-3 m trong khoaûng 1.5-2 phuùt/ 
toå, thöïc hieän 3 toå, nghæ giöõa toå 30 giaây, nghæ ngôi tích cöïc). 

x  x  x  x  x  x  

BT 15: Töï tung boùng ñaäp soá 4  vaø soá 2 (Ngöôøi thöïc hieän caàm boùng, tung boùng 
ñuùng taàm ñaäp taïi vò trí soá 2 hoaëc soá 4 vaø laøm ñoäng taùc ñaäp boùng. Thöïc hieän lieân 
tuïc theo phöông phaùp doøng nöôùc). 

 x  x  x  x  x  x 

BT 16: Ñaäp boùng maïnh soá 4 hoaëc soá 2 lieân tuïc vôùi chuyeàn 2 (Ngöôøi thöïc hieän 
caàm boùng tung cho chuyeàn hai, quan saùt höôùng chuyeàn cuûa chuyeàn hai vaø laáy ñaø 
thöïc hieän ñoäng taùc ñaäp boùng. Thöïc hieän lieân tuïc theo phöông phaùp doøng nöôùc). 

x  x  x  x  x  x  

BT 17: Ñaäp boùng truùng muïc tieâu (Töông töï nhö BT 16 nhöng yeâu caàu ñaäp boùng 
truùng vò trí quy ñònh tröôùc)  x  x  x  x  x  x 

BT 18: Ñaäp boùng haøng sau (Thöïc hieän töông töï nhö BT 16 nhöng yeâu caàu ñaäp 
boùng sau vaïch 3m). x x  x  x  x x x  x 

BT 19: Baät nhaûy chaén boùng ñoái dieän chaïm tay nhau treân löôùi (Hai ngöôøi ñöùng 
hai beân löôùi, thöïc hieän ñoäng taùc di chuyeån chaén boùng ñoái dieän nhau lieân tuïc cho 
tôùi heát löôùi. Thöïc hieän theo phöông phaùp doøng nöôùc). 

x  x  x  x  x  x  
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- Thôøi gian TN: TN ñöôïc tieán haønh trong 3 thaùng
vôùi 1 hoïc kyø, moãi tuaàn 2 buoåi vaøo thôøi gian ngoaïi
khoùa (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: 
+ Nhoùm TN: Goàm 30 SV nam vaø 30 SV nöõ ñöôïc

löïa choïn qua boác thaêm ngaãu nhieân vaø ñöôïc luyeän taäp
söùc maïnh theo caùc BT ñaõ löïa choïn cuûa ñeà taøi

+ Nhoùm ñoái chöùng (ÑC): goàm 30 SV nam vaø 30
SV nöõ ñöôïc löïa choïn qua boác thaêm ngaãu nhieân vaø
ñöôïc luyeän taäp theo chöông trình cuõ thöôøng ñöôïc söû
duïng trong giaûng daïy BC cho SV taïi HVTC.

- Ñòa ñieåm TN: HVTC.
- Tieán trình TN ñöôïc trình baøy cuï theå ôû baûng 5.
2.4.2. Keát quaû TN
* Ñaùnh giaù trình ñoä söùc maïnh cuûa SVBC taïi

HVTC tröôùc TN:
Ñeå coù cô sôû ñaùnh giaù söï phaùt trieån söùc maïnh cuûa

hai nhoùm TN vaø ÑC trong quaù trình TN cuõng nhö so
saùnh söï khaùc bieät trình ñoä söùc maïnh cuûa hai nhoùm TN
vaø ÑC tröôùc TN, ñeà taøi tieán haønh kieåm tra trình ñoä

söùc maïnh cuûa caû hai nhoùm TN vaø ÑC tröôùc TN. Keát
quaû cuï theå ñöôïc trình baøy ôû baûng 6.

Qua baûng 6 cho thaáy: ôû caû 5 Test ñaùnh giaù trình ñoä
söùc maïnh chung cho SVBC taïi HVTC treân 2 nhoùm
TN vaø ÑC vaø ôû caû hai ñoái töôïng nam vaø nöõ ñeàu thu
ñöôïc ttính nhoû hôn tbaûng ôû ngöôõng xaùc suaát p > 0.05.
Ñieàu ñoù coù nghóa laø söï khaùc bieät giöõa nhoùm TN vaø
nhoùm ÑC tröôùc TN laø khoâng coù yù nghóa, hay noùi caùch
khaùc laø tröôùc TN, trình ñoä söùc maïnh cuûa hai nhoùm TN
vaø ÑC laø ngang nhau.

* Ñaùnh giaù trình ñoä söùc maïnh cuûa SVBC taïi
HVTC sau TN:

Ñeå ñaùnh giaù hieäu quaû caùc BT ñaõ löïa choïn, ñeà taøi
tieán haønh kieåm tra trình ñoä söùc maïnh chung vaø
chuyeân moân cuûa hai nhoùm ÑC vaø TN sau quaù trình
TN. Keát quaû ñöôïc trình baøy ôû baûng 7.

Qua baûng 7 cho thaáy: ÔÛ caùc Test ñaùnh giaù trình ñoä
söùc maïnh chung ôû caû hai ñoái töôïng nam vaø nöõ ñeàu coù
söï khaùc bieät ñaùng keå giöõa hai nhoùm ÑC vaø TN, ñieàu
naøy theå hieän ôû ttính > tbaûng ôû ngöôõng xaùc xuaát P <0.05.
Nhö vaäy, sau TN trình ñoä söùc maïnh cuûa nhoùm TN ñaõ
phaùt trieån hôn haún so vôùi nhoùm ÑC.

Qua baûng 8 cho thaáy nhòp ñoä taêng tröôûng cuûa

Baûng 6. So saùnh trình ñoä söùc maïnh cuûa hai nhoùm TN vaø ÑC tröôùc TN

Nhoùm ÑC Nhoùm TN Keát quaû 
TT Test kieåm tra Giôùi 

tính x  δ±  x  δ±  t P 
Nam 255 25,32 253 26,00 0.498 >0.05 

1 Baät cao taïi choã (cm) 
Nöõ 225 19,23 224 19,95 0.612 >0.05 

Nam 276 26,00 278 26,11 0.378 >0.05 
2 Baät cao coù ñaø (cm) 

Nöõ 244 22,06 245 22,08 0.347 >0.05 
Nam 25.8 2.22 26.0 2.23 0.612 >0.05 

3 Naèm saáp choáng ñaåy 30s (laàn) 
Nöõ 14.2 2.07 14.9 2.09 0.102 >0.05 

Nam 8.92 2.00 9.00 2.12 0.850 >0.05 
4 

Ñaäp boùng  20 laàn (soá laàn truùng 
ñích) Nöõ 7.18 2.06 7.19 2.07 0.877 >0.05 

Nam 12.11 2.04 12.20 2.08 2.456 <0.05 
5 

Phaùt boùng vaøo cuoái saân 20 laàn (soá 
laàn ñaït yeâu caàu) Nöõ 9.10 2.05 9.20 2.11 0.654 >0.05 

 
Baûng 7. Keát quaû kieåm tra trình ñoä söùc maïnh cuûa hai nhoùm ÑC vaø TN sau TN

Nhoùm ÑC Nhoùm TN Keát quaû 
TT Test kieåm tra Giôùi 

tính x  δ±  x  δ±  t P 
Nam 260 25,09 265 26,23 2.41 <0.05 

1 Baät cao taïi choã (cm) 
Nöõ 228 19,10 234 19,58 2.28 <0.05 

Nam 280 26,10 288 26,45 2.34 <0.05 
2 Baät cao coù ñaø (cm) 

Nöõ 247 22,12 252 22,23 2.37 <0.05 
Nam 27.3 2.24 28.5 2.26 2.32 <0.05 

3 Naèm saáp choáng ñaåy 30s (laàn) 
Nöõ 16.0 2.07 16.9 2.09 2.50 <0.05 

Nam 9.12 2.10 10.13 2.13 0.861 >0.05 
4 Ñaäp boùng  20 laàn (soá laàn truùng ñích) 

Nöõ 7.58 2.09 9.39 2.07 0.897 >0.05 
Nam 12.52 2.04 14.20 2.08 2.469 <0.05 

5 
Phaùt boùng vaøo cuoái saân 20 laàn (soá laàn 
ñaït yeâu caàu) Nöõ 9.13 2.05 10.29 2.12 0.672 >0.05 
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nhoùm ÑC vaø nhoùm TN coù taêng tröôûng. Tuy nhieân
möùc ñoä taêng tröôûng ôû nhoùm TN cao hôn haún so vôùi
nhoùm ÑC.

3. KEÁT LUAÄN
Thoâng qua nghieân cöùu ñaõ löïa choïn ñöôïc 05 test

ñaùnh giaù söùc maïnh cho ñoái töôïng nghieân cöùu coù ñuû ñoä
tin caäy vaø tính thoâng baùo söû duïng. Nghieân cöùu ñaõ löïa
choïn ñöôïc 19 BT vaø chöùng minh tính hieäu quaû cuûa
caùc BT naøy trong vieäc naâng cao trình ñoä theå löïc
chuyeân moân cho SV taïi HVTC, theå hieän roõ ôû keát quaû
kieåm tra sau TN cuûa nhoùm TN.

Baûng 8. Keát quaû söï taêng tröôûng söùc maïnh cuûa SVBC taïi HVTC sau TN

ÑC TN TT Test kieåm tra Giôùi 
tính TTN STN W% TTN STN W% 
Nam 255 260 1.94 253 265 4.63 

1 Baät cao taïi choã (cm) 
Nöõ 225 228 1.30 224 234 4.36 

Nam 276 280 1.43 278 288 3.53 
2 Baät cao coù ñaø (cm) 

Nöõ 244 247 1.22 245 252 2.81 
Nam 25.8 27.3 5.65 26.0 28.5 9.17 

3 Naèm saáp choáng ñaåy 30s (laàn) 
Nöõ 14.2 16.0 11.92 14.9 16.9 12.57 

Nam 8.92 9.12 2.22 9.00 10.13 11.81 
4 

Ñaäp boùng  20 laàn (soá laàn truùng 
ñích) Nöõ 7.18 7.58 5.42 7.19 9.39 26.54 

Nam 12.00 12.52 4.24 12.20 14.20 15.15 
5 

Phaùt boùng vaøo cuoái saân 20 laàn 
(soá laàn ñaït yeâu caàu) Nöõ 9.10 9.13 0.32 9.20 10.29 11.18 
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