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NGHIEN CUU LUA CHON BAI TAP PHAT TRIEN THE CHAT
CHO NU SINH VIEN TRUONG CAO PANG THUONG MAI PA NANG

ThS. Tran Ping Chién, CN. Nguyén Céng Hai

Truwong Cao ding Thuwong mai Pa Néing

/Tém tat: Viéc Iya chon bai tap phat trién thé chét cho nit sinh vién truong Cao db

tac gido dyc thé chat cua Nha truong.

Thuong mai Pa Ning 13 vin dé dang dugc quan tdm. Bang cic phuong phap nghién ciru
thuong quy, chiing t6i da phan tich, danh gia thuc trang, lya chon cac bai tap, ung dung vao
thuc tién giang day phat trién thé chit cho nir sinh vién, gop phan nang cao chét luong cong

Tir khoa: bai tap, tng dung, nang cao, hi¢u qua, thé chat.

Abstract: The choice of exercises to improve physical for female students in Danang
College of Commerce are high deserved attention issues. By the familiar research methods,
we analyze, evaluate the status, select exercises, apply in developing teaching practices for
student fitness, improve the quality of physical education of College.

\ Keywords: exercise, apply, improve, effeciency, physical.

/

DAT VAN DE

Cong tac giao duc thé chat trong nha truong
la mot mat gido duc quan trong trong su nghiép
giao duc va dao tao, gop ph?m thuc hién muc
tiéu: Nang cao dan tri, boi dudng nhéan lyc, dao
tao nhan tai cho dat nudc. Trudng Cao ding
Thuong mai Pa Ning trong nhirng nim gan day
da y thirc duoc van dé gido duc thé chat cho
sinh vién 1a rat quan trong. Tuy nhién, vi nhiing
diéu kién nhu co s& vat chat con khé khan,
thiéu thdn; nhan thic cta sinh vién vé vai tro,
tac dung cia TDTT con chua day di... nén két
qua gido duc thé chat con han ché. Xuét phat tir
nhitng 1y do néu trén, vdi mong mudn doéng gop
mot phan vao su phat trién cua Nha truong,
nang cao chét luong trong gid giang day GDTC
cho sinh vién, chung t6i tién hanh nghién ctru
van dé: “Nghién ciru lwa chon bdi tdp phit
trién thé chit cho niy sinh vién trwong Cao

ding Thwong mai Pa Néing”.

Qua qua trinh nghién ctru chiing t6i st dung
cac phuong phap sau: Phuong phép phan tich
va tong hop tai liéu, Phuong phap phong vin
toa dam, Phuong phap quan sat su pham,
Phuong phap diéu tra xa hoi hoc, Phuong phap
kiém tra su pham, Phuong phap thuc nghiém su
pham, Phuong phap toan hoc thong ké.

KET QUA NGHIEN CUU

1. Lua chon va tng dung cac bai tip nhim
phat trién thé chit cho nit sinh vién truong
Cao ding Thwong mai Pa Ning

Pé tai danh gia thyuc trang cong tac Gido
duc thé chit va thé cht cua nit sinh vién truong
Cao ding Thuong mai Pa Ning. Thyc trang ndi
dung va chuong trinh, d6i ngii gidng vién giang
day, co so vat chét phuc vu mén Gido duc thé
chit tai truong Cao dang Thuong mai Da Nang
1a dap tng tot. Thyc trang thé chat ban dau (khi
moi nhap truong) cua nit sinh vién nam thu
nhit Cao ding Thuong mai Pa Ning, sau khi
tién hanh kiém tra cic chi tiéu danh gia thé luc
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theo Quyét dinh sé 53/2008/QD-BGDPT cua
Bo Giao duc va Pao tao cho théy, tuong dbi
ddng déu véi cac chi tiéu thé lyc cua nit sinh
vién nam thir nhét.

Duya trén co so 1y luan va thuc tién, qua khao
sat va nghién ctru mot s6 tai lidu lién quan; qua
quan sat su pham va phong van, toa dam cac
giang vién mén GDTC dang giang day tai bo

mon, khoa GDTC cua cac truong Pai hoc va
Cao dang trén dia ban. Chung toi da téng hop va
lya chon duoc 30 bai tap nhim phat trién thé
chit cho nit sinh vién truong Cao dang Thuong
mai Pa Ning. Dé cac bai tap co tinh kha thi,
chung t6i tién hanh phong van 30 chuyén gia,
can bd quan ly, giang vién mon GDTC.

Bdng 1. Két qua phong van lica chon bai tdp thé chdt cho nit sinh vién

trwong Cao dang Thiong mai Pa Nang (n=30)

TT Bai tap Pong y Ty 18 %
1 Chay cu ly 30m, 60m 28 93,3
2 Chay cu ly 100m 29 96,7
3 Chay cu ly 400m 26 86,7
4 Chay cu ly 800m (nir) 18 60,0
5 Nhay day 15 50,0
6 Bit buc lién tuc trong vong 30s 22 73,3
7 Néam sip chong diy 15 50,0
8 Chay zic zic 16 53,3
9 Bat xa tai chd 24 80,0
10 Bai tap ép déo cac khép 27 90,0
11 Tro choi cudp bong 18 60,0
12 Ngoi ép déo than 16 53,3
13 Chay ning cao dui tai chd tan s6 nhanh 25 83,3
14 Bai tip da lang chian 23 76,7
15 Nim ngira gip bung 24 80,0
16 Tro choi t61 lam vua 16 53,3
17 Boéng da mini 18 60,0
18 Chay con thoi 4x100 24 80,0
19 Tro choi méo dudi chudt 25 83,3

20 Cong an bit gian diép 23 76,7

21 Giing lwéi bat ca 26 86,7

22 Lin bong tiép sirc 15 50,0
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23 Ngudi thira thir 3 27 90,0
24 Bit mit bat dé 26 86,7
25 Nhay chit thap 18 60,0
26 Lo co tiép stre 19 63,3
27 Kéo co 25 83,3
28 Tro choi béng chuyén siu 26 86,7
29 Cua da bong 17 56,7
30 Cuép co 25 83,3

Nhu vay trong 30 bai tdp ma dé tai dua ra
phong van, dé tai d3 lua chon dugc 18 bai
tap co6 sy tan déng cao, voi 70% sd phiéu tan
thanh trg 1én. Vi vay, dé tai sé dua ra 18 bai
tdp c6 mirc do wu tién cao dé dua vao st dung
(In dam).

2. Ung dung, dinh gia hiéu qua cia bai
tap tac dong dén ddi twong nghién ciru

2.1. Té chikc thue nghi¢m

Dé tai da xay dyng tién trinh tap luyén phat
trién thé chat gdm 11 gido an, 16ng ghép véi cac
giao an day k¥ thudt thuc hanh cic moén Gido
duc thé chét noi khoa. Trong qua trinh t6 chirc
giang day céac n¢i dung cua chuong trinh mén
hoc Gido duc thé chat noi khoa, dé tai ap dung
c4c bai tap phat trién thé chit cho nit sinh vién
phan cudi budi tap ky thuat thuc hanh véi thoi
lugng mdi gido an 30 phut (gido an day ghép
110 phut).

Sau thoi gian 4p dung thuc nghiém tai
truong Cao dang Thuong mai Pa Ning di co
nhidu budc chuyén bién tich cuc, dic biét 1a
nhan thirc vé vai tro, loi ich cua viée tap luyén
TDTT da c6 hiéu qua rd rét. Qua khao sat vé
vai trd va loi ich cua tap luyén TDTT dbi véi
suc khoe va cong tac hoc tap cua nir sinh vién,
da s sinh vién dd cho rang viéc tip luyén
TDTT la rit can thiét va can thiét.

Sau thoi gian thuc nghiém 1a 05 thang véi
nhitng bai tap ma dé tai da lya chon va duoc
phép trién khai thuc hién. Sau d6 dé tai danh

gi4 hiéu qua cac giai phap bang cach tién hanh
kiém tra véi cac test theo B0 Giao duc va Pao
tao quy dinh. D& tai cling tién hanh kiém tra
d6i v6i 02 16p nam 1 va 02 16p nam 2 trude khi
td chuc thyc nghiém. Péi véi nam 3, dé tai
khong ldy khao sat dé cac em tap trung cho 6n
thi tbt nghiép.

2.2. Danh gia hiéu qud ciia bai tdp tdic
dpng dén doi twong nghién civu

Két qua kiém tra theo tiéu chuan RLTT ciia
nir sinh vién truong Cao dang Thuong mai Pa
Néng nhu Bang 2:

Qua bang 2 cho thdy: Thong qua kiém tra
tat ca céc chi sb thu duoc trude thuc nghiém &
hai nhom twong d6i dong déu, thanh tich & cac
test tuong duong nhau. Sy khac biét chua co ¥
nghia théng ké & ca 06 test déu thu dugc ttinh <
tbang = 1,960 & ngudng xac suat P > 0,05. Sy
khac biét khong c6 ¥ nghia ¢ ngudng xac suat
P> 0,05 Piéu nay chimg to rang, két qua kiém
tra truéc thuc nghiém cta hai nhém dong déu
nhau hay néi cach khac chit lugng sinh vién hai
nhom thyc nghiém va d6i chimg 1a nhu nhau.

Sau thoi gian ap dung thyc nghiém tai
truong Cao dang Thuong mai Pa Ning di co
nhiéu budc chuyén bién tich cuc, dic biét 1a
nhén thirc vé vai tro, loi ich cua viée tap luyén
TDTT da c6 hiéu qua rd rét. Qua khao sat vé
vai tro va loi ich cuia tap luyén TDTT dbi vei
suc khde va cong tac hoc tap cla nir sinh vién,
da s6 sinh vién da cho rang viéc tap luyén
TDTT la rat can thiét va can thiét.
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Bdng 2. Panh gid thé chdt ciia nit sinh vién nam nhat truong Cao dang Thirong mai Pa Ning
trudc thuc nghiém

Thyuc nghiém Péi chirng
TT Test n= n=20 t p
X S, X S,
1 Luc bop tay thuén (kg) 27,20 2,10 27,11 1,90 0,142 >0,05
2 | Nam ngura gap b
am nga gap bUng 1730 | 135 | 174 | 137 | 0233 | >0,05
(lan/30s)
3 Bat xa tai chd (cm) 160,0 10,3 162,0 10,30 0,616 >0,05
4 Chay 30m XPC (s) 6,27 0,56 6,29 0,63 0,106 >(,05
5 | Chay con thoi 4 x 10m (s) 12,85 0,37 12,70 0,43 1,183 >0,05
6 Chay tuy suc 5 phut (m) 888.,0 59,0 885,0 61,00 0,158 >0,05

Vé co sé vat chét, tuy chua co nguén kinh
phi d& b sung thém thiét bi, nhung Ban giam
hiéu Nha truong ciing di dong y dau tw mot
khoan kinh phi vira phai dé nang cap, stra chita,
v¢€ sinh, nang cao dd an toan cho cac thiét bi da
cli. Voi mot dién mao méi, dep hon, sach s€
hon da thu hit dugc kha dong cac ban sinh vién
tham gia tap luyén ngoai khoa; dic biét thiy rd
la gio hoc ndi khoa da so6i dong hon han; sinh
vién da khong con tam 1y ngai, so khi tiép xtc
véi cac dung cu nhu: xa don, xa kép, cac hd
nhay cao, nhdy xa, sdn bong, nha tip, ban bong
ban..., do d6 ma gido hoc da khong con nham
chan. Bén canh d6 1a cac GV Thé duc ciing da
¢ ging nghién ciru dé c6 nhiéu phuong phap
day hoc mdi, 16i cudn hon, phong pha hon, 1am
cho sinh vién phai c6 trach nhiém tuy van dong
nhiéu hon, thi dua nhiéu hon nén gid hoc ngay
cang vui vé, soi dong.

Céc giang vién Thé duc di chu dong thanh
1ap duoc 03 doi thé thao 1a bong da, cau 16ng va
d4 cau. Nhitng ngay dau thanh 1ap chi co
khoang 8-10 em mdi doi, sau mot thoi gian tip
luyén da thu hat dugc dugc kha dong cac ban
tham gia tap luyén, hién nay doi bong da co
21 em, d6i cau long c6 17 em, doi da cau co

14 em; ngoai ra con c6 thém doi bong chuyén
véi 18 em, bén canh d6 rat nhiéu em di tham
gia cac 10p boi 16i, thé hinh (GYM) tai dia
phuong, mot sé em nit ciing c6 tham gia tap
yoga, thé duc thAm my, thé duc c¢d dong...

Vén @& quan trong nhét van 1a thé chit cua
nit sinh vién truong Cao dang Thuong mai Da
Néng. Dé danh gia duoc sy phat trién thé chat
cua cac sinh vién, bfmg 6 test ma BO Giao duc
va Pao tao ban hanh dé kiém tra trinh 46 tap
luyén cho sinh vién theo Quyét dinh sé 53/QD-
BGDDT ngay 18/9/2008; dé tai da kiém tra va
so sanh két qua trude va sau thuc nghiém. Pong
thoi tinh nhip ting truong két qua kiém tra
trudc va sau thuc nghiém. Bén canh do dé tai
cling theo ddi va so sanh két qua hoc tdp mén
hoc Thé duc cta nit sinh vién cua hoc ky trudce
va sau khi ap dung thuc nghiém.

Sau thoi gian thuc nghiém 1a 04 thang véi
nhitng bai tap ma d¢ tai da Iya chon va duoc
phép trién khai thuc hién. Sau d6 dé tai danh
gi4 hiéu qua cac giai phap bang cach tién hanh
kiém tra véi cac test theo B0 Giao duc va Pao
tao quy dinh. D& tai ciing tién hanh kiém tra ddi
v6i 40 sinh vién trude khi t6 chire thue nghiém.
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Bdng 3. So sanh sw phdt trién thé chdt ciia nit sinh vién nam nhat truong Cao ding Thirong mai Pa Néng

gitka hai nhom sau thuc nghiém

Thyuc nghiém Poi chirng
TT Test n=20 n=20 t P
¥ 3, ¥ 3,
1 Luc bop tay thuan (kg) 29,7 2,20 28,2 2,15 2,181 <0,05
N3 ra gip b
I 19,3 1,25 18,3 1,15 | 2,528 | <0,05
(1an/30s)
3 Bat xa tai chd (cm) 173,0 11,69 165,0 11,58 2,174 <0,05
4 Chay 30m XPC (s) 5,83 0,25 6,05 0,35 2,287 <0,05
5 Chay con thoi 4 x 10m (s) 11,97 0,38 12,25 0,43 2,182 <0,05
6 Chay tuy strc 5 phut (m) 930,0 62,00 872,0 50,00 3,257 <0,05

Két qua kiém tra theo tiéu chudn rén luyén
than thé cia nit sinh vién truong Cao déng
Thwong mai Pa Ning nhu Bang 3 & trén.

Qua Bang 3 cho thdy: Théng qua kiém tra
da s6 cac chi sb thu duoc sau thuc nghiém & ca
hai nhom da cé su khac biét, thanh tich nhém
Thuc nghiém tot hon thanh tich nhom Dbi
ching thé hién & thoi gian s6 kg, 1an, cm va mét
cao hon, sd gidy thip hon nhom Déi chimg.
O 6/6 test su khac biét co ¥ nghia thong ké, thé
hién tgn > tpang = 1,960 & ngudng xac suét
P < 0,05. Y nghia nay mang lai 1a do thé chat

clia cac sinh vién dd dugc phat trién tot hon
chinh nho sy 4p dung cac bai tap ma dé tai da
dé xuit, qua d6 cac phong trao TDTT, chat
lugng cong tac GDTC dugc nang cao.

Dé danh gia sy khac biét trong su phat trién
thé chit ctia nir sinh vién ciia d6i tugng nghién
ctru chung t6i st dung phuong phap danh gia
thong qua tu d6i chiéu. Trudc hét dé tai tién
hanh tinh sy khac biét trong thanh tich va nhip
d6 tang trudng cua cac chi sb giira 2 nhom. Két
qua dugc trinh bay ¢ Bang 4.

Bdng 4. So sanh nhip dé tang trucng sw phdt trién thé chdt cia nit sinh vién ndm nhat

trwong Cao dang Thiong mai Pa Ning

Nhom Thuc nghiém (n = 20) Nhém Déi chirng (n = 20)
Thanh tich Thanh tich
TT Test
e Truée| Sau W(%)| t p Truéde Sau W(%) t P
thue | thuc thue thue
nghiém|nghi¢m| nghiém | nghiém
Luc bop tay
1 . 272 | 29,7 | 8,779 | 3,676| <0,05 | 27,11 28,20 | 3,94 | 1,699 | >0,05
thuén (kg)
Niam ngira
2 |gap bung| 17,3 | 19,3 | 10,93 | 4,861| <0,05 | 17,40 18,34 | 5,26 | 2,350 | <0,05
(14n/30s)
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Bat xa tai

ché (cm) 160 173

7,81 | 3,739

<0,05

162,0 1650 | 1,83 | 0,866 | >0,05

Chay 30m

XPC (s) 6,27

5,83 | 7,27 | 3,209

<0,05

6,29 6,05 3,89 | 1,489 | >0,05

Chay con
5 | thoi 4 x
10m (s)

12,85 | 11,97 | 7,09 | 5,676

<0,05

12,70 12,25 | 3,61 | 3,309 | <0,05

Chay  tuy
6 | stc 5 phut| 888 | 930
(m)

4,62 | 2,195

<0,05 885 872

1,48 | 0,737 | >0,05

Thong qua so sanh cac chi sé thu dugc sau
thyc nghiém & ca hai nhom da cé sy khac biét,
thanh tich sau thyc nghiém tdt hon thanh tich
trudc thuc nghiém thé hién & sb kg, lan, cm va
mét cao hon, sb gidy thap hon. O nhém Thyc
nghiém cé 6/6 test su khac biét co y nghia théng
ke, thé hién ti, > thang= 2,093 & ngudng xac suit
P < 0,05. Nhom Doi chung c6 2/6 test su khac
biét c6 y nghia thong ke, thé hién tyu, > thing =
2,093 & ngudng xac suat P < 0,05. C6 4/6 test su
khac biét chua c6 y nghia thong ké, thé hién ty,

tra nhom thyc nghiém da t6t hon so v6i nhom
db6i chimg, diéu nay 13 c6 ¥ nghia ¢ ngudng xac
suit P < 0,05. Nhu vay, sau thuc nghiém Ung
dung bai tap cia dé tai lya chon su phat trién thé
chat ctia nir sinh vién nim nhat trudng Cao dang
Thwong mai Pa Ning ciia nhém thye nghiém da
tdt hon mot cach rd rét so véi nhom ddi chung,
chung to cac bai tdp lya chon cia dé tai da co
hiéu qua cao trén d6i twong nghién ctru.

D¢ tai tién hanh tinh nhip d¢ ting truong
ctia cac chi sé giita 2 nhom. Két qua dugc trinh
bay & Biéu do 1.

W Nhém ddi chirng

< twne =2,093 & nguong xac suit
P > 0,05. Diéu nay ching t6 rang, két qua kiém
=W Nhém thyc nghiém
12
10 A
8 -
6 -
4
2 -
0 I T
Luc béptay Namnglra  Bat xa tai
thuan (kg) gapbung  chd (cm)
(lan/30gi)

Chay 30m  Chaycon Chay tuy
XPC (gi)  thoi4x10m sic 5 phut
(8i) (m)

Biéu do 1. So sanh nhip dé tang trucng thé chat cia nit sinh vién ndm nhat

truong Cao dang Thirong mai Pa Nang
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Tir két qua thu dugc & cac Bang 4 va Biéu
do 1 cho théy:

Nhip d6 tang truong ca hai nhom déu dat t6t
sau qua trinh thuc nghiém, Nhém Thyc nghiém
¢ sy ting truong tét hon, thé hién nhip ting
truéng cao hon so véi nhom D6i ching. Nhip
d6 tang trudong thé chit cua nir sinh vién nim
nhit truong Cao dang Thuong mai Pa Néng
cua nhom Thuc nghiém tr 4,62 dén 10,93%.
Nhip d6 ting truong thé chét ciia nir sinh vién
nim nhét truong Cao dang Thuong mai Pa
Niéng ctia nhom Ddi chimg tir 1,83 dén 5,26%.

KET LUAN

Trén co so nghién ctru 1y thuyét va thyc tién
dé tai da Iya chon, ing dung va danh gi4 hi¢u

qua cac bai tap phat trién thé luc chung cho nit
sinh vién truong Cao ding Thuong mai Da
Nﬁng sau mQt nam hoc tap. Pé tai da lya chon
duogc céc bai tap va 18 bai tap phat trién thé luc
chung cho nit sinh vién truong Cao ddng Thuong
mai Da Ning. Thong qua kiém tra tit ca cac chi
s6 thu duoc gitta trudc va sau thyc nghiém ¢ ca
nam va nir di co su khac biét thong ké, thé hién
tinh > thang. biéu nay chung to rﬁng, Kkét qua kiém
tra sau thuc nghiém da t6t hon so vé&i két qua
trudc thuc nghiém, didu ndy 1a c6 y nghia &
ngudng xac xudt P < 0,05. Y nghia nay mang lai
1a do thé chat cua cac sinh vién di dugc phat trién
t6t hon chinh nho su 4p dung cac bai tap ma dé tai
da dé xuét.
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