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L A CH N BÀI T P PHÁT TRI N TH  L C CHUNG  
I H C AN GIANG 

ThS.  
ng i h c An Giang 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

T V  
i h c An Giang là m t trong 

nh n nay s  
ng sinh viên không ng i trên 

o theo 
các ngành h c khác nhau. Công tác giáo d c th  
ch ng c c Ban 
Giám hi c bi t quan tâm. Hàng 

ng t  ch c các gi u c p 
a ch c nh

khi u, t  ch c t p luy n b  tham gia 
u gi i c p t nh, gi i h c, 

trung h c chuyên nghi a bàn t nh, gi i 
sinh viên toàn qu  c m
t o ra nh ng cán b  c chuyên môn 
gi i, có ph m ch t nhân cách t t và có s c 
kh c yêu c u c c, Nhà 

ng không ch  trang b  cho sinh viên ki n 
th c chuyên môn v ng vàng, mà luôn luôn rèn 
luy  t c n n t ng th  l c th t t t, 
nh c yêu c ng ho c 
công tác. 

Th c t  trong gi ng d y t ng cho th y, 
ch ng GDTC trong nh òn 

nhi u h n ch c bi t th c tr ng th  l c chung 
c a sinh viên các khoa, các chuyên ngành còn 
th p. Có nhi u nguyên nhân d n s  y u 

u ki n t p luy n, nh n th c c a 
sinh viên và nh ng h n ch  c i ng
viên c  v  s  ng và ch ình 

p.... Nh n th c t m 
quan tr ng c ã có 
nhi  tài nghiên c u v  v  này, k t qu  
nghiên c ã có ý ngh i v i công tác 
GDTC trong N ng. Tuy nhiên t i 
h c An Giang có nh c thù riêng bi t 
nên c n có nh ng nghiên c u tr c ti p phù h p 
v u ki n th c ti n c a N ng m i có 
tác d ng rõ r t trong vi c nâng cao th  l c 
chung cho nam sinh viên c ng. Vì v y 
nghiên c u l a ch n và ng d ng bài t p nâng 
cao th  l c chung c a nam sinh viên ng 

i h c An Giang c ti n hành nghiên c u. 
ng quy 

c, phân tích tài li u;  
Ph ng v n; Ki m; Ki m tra y h c; 
Toán h c th c s  d  gi i quy t 
m ã  ra. 

Tóm t t: Qua nghiên c a ch c 18 bài t  ng d ng nâng cao th  
l c chung i h c An Giang. Vi c l a ch c các bài t
chính xác, khoa h c s  c k t qu  t t, hoàn thành nhi m v  
t  ra... Qua 3 tháng th c nghi m cho th y các bài t c l a ch huy hi u 
qu  t t trong vi c phát tri n th  l c chung i h c An Giang. 

T  khóa: bài t p; th  l c chung; sinh viên; i h c An Giang… 
Astract: Through research, we have selected 18 exercises to improve general fitness for 

male students of An Giang University. Choosing the right, accurate and scientific exercises 
will help the financial education process get good results, complete the set of training tasks ... 
Through 3 months of experiments, it shows that the exercises have been selected. Selected has 
brought into play good results in developing general fitness for male students of An Giang 
University. 

Keywords: exercises; general fitness; students; An Giang University... 
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K T QU  NGHIÊN C U 
1. L a ch n bài t p phát tri n th  l c chung 

i h c An Giang 
Qua tìm hi u, bài vi t ã t ng h c các 

d ng bài t p s  d ng trong ph n c a gi  
h c chính khoá môn GDTC cho sinh viên 
t i h c An Giang theo 4 d ng sau: 

+ D ng 1: Bài t p b  tr  + Bài t n 
n + Ôn bài t n thành th c 

và trò ch ng. 
+ D ng 2: Bài t n + 

Ôn bài t n thành th c. 
+ D ng 3: Trò ch ng + Bài t

b n và ôn t p bài t n 
thành th c. 

+ D ng 4: Bài t p b  tr  + Ôn t p bài t
b n thành th u t p. 

Bài vi t ã ph ng v n 30 chuyên gia và 
giáo viên tr c ti p tham gia công tác GDTC t i 
các t ng i h c t i t nh An Giang. K t qu  
ph ng v c trình bày  B ng 1 cho th y, 
Có 8/10 d ng bài t c các giáo viên và 

p b  tr , bài 
t n, bài t n 
thành th c, bài t u, trò ch ng, 
bài t p phát tri n s c nhanh, bài t p phát tri n 
s c m nh và bài t p phát tri n s c b n chi m t  

n 100%.  

B ng 1. K t qu  ph ng v n l a ch n d ng bài t p nâng cao TLC  
i h c An Giang (n = 30) 

TT Các d ng bài t p nh m phát tri n t  ch t TLC 
K t qu  tr  l i 
n % 

1 Bài t p b  tr  25 83,3 
2 Bài t n 24 80,0 
3 Bài t n thành th c 26 86,6 
4 Bài t u 24 80,0 
5 Trò ch ng 30 100,0 
6 Bài t p phát tri n m m d o 15 50,0 
7 Bài t p phát tri n s c nhanh 24 80 
8 Bài t p phát tri n s c m nh 25 83,3 
9 Bài t p phát tri n s c b n 30 100 

10 Bài t p phát tri n linh ho t khéo léo 18 60 
    

D a vào các yêu c i v i vi c l a ch n 
bài t p, qua tham kh o tài li u chuyên môn, và 
qua k t qu  ki m tra, kh o sát công tác gi ng 
d y t i các t i h u bài vi t 
xây d ng theo 8 t  h p bài t p theo các d ã 

l a ch n  trên, bài vi t ã ti n hành ph ng v n 
b ng phi u h i t i 30 giáo viên và các chuyên 
gia, k t qu  ph ng v c trình bày  B ng 2. 

B ng 2. K t qu  ph ng v n l a ch n bài t p nâng cao th  l c chung  
cho nam sinh viên t i h c An Giang (n = 30) 

TT Các bài t p 
K t qu  

n  % 
1 Ch i ch  v i t n s  t ) 28 93,33 
2 B t b i chân 35 cm liên t c th i gian 1 phút 30 giây 14 46,67 
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3 B t cóc 18m x 2 l n 25 83,33 
4 Treo tay trên thang gióng ke chân (l n) 24 80,00 
5 B t cao thu g i trên h  cát liên t c v i t  trung bình (30 giây x 3 t ) 28 93,33 
6 Gánh t  ng i xu ng lên 15 l n x 2 t  10 33,33 
7 ng lên ng i xu ng trên 1 chân 20 l n 25 83,33 
8 N m ng a ke chân 25 l n x 2 t  24 80,00 
9 Ch y bi n t c 50 nhanh, 50 ch m v i quãng ng 400m x 2 t  12 40,00 
10 Nh y dây ng n v i t  t  l n) th i gian 45 giây 25 83,33 
11 Ch y ti p s c 8 x 50 m x 3 t  8 26,67 
12 Ch y 30m XPC x 3 t  28 93,33 
13 Ch i ch  5 - 10 giây, có tín hi u ch y nhanh 15m x 5 l n 29 96,67 
14 Ch  x 3 t  24 80,00 
15 Nh y dây ng n v i t  trung bình (s  l n) th i gian 150 giây 16 53,33 
16 Ch y vi t dã 3.000m v i t  trung bình 15 50,00 
17 Ch y 5 phút tu  s c (m) 30 100,00 
18 Ch y bi n t c 200m x 3 t  24 80,00 
19 Ch y zicz c ti p s c 2 l n x 20m 25 83,33 
20 Nh y ch  th p 13 43,33 
21 D n bóng ti p s c 2 x 15m 24 80,00 
22 Ng i d ng chân sang 2 bên cúi g p thân sâu 10 l n x 3 t  14 46,67 
23 Ng i du i th ng 2 chân cúi g p thân sâu 10 l n x 3 t  25 83,33 
24 n x 2 t  9 30,00 
25 Các bài t p ép d o các kh p 11 36,67 
26 ng tác xo c 8 26,67 
27 Bóng chuy n sáu 27 90,00 
28 Ch y r  qu t ti p s c 25 83,33 
29  24 80,00 

K t qu  ph ng v  ã l a ch c 
18/29 bài t p t  l  trên 80%, là:  

1. Ch i ch  v i t n s  t i 
). 

2. B t cóc 18m x 2 l n. 
3. Treo tay trên thang gióng ke chân (l n). 
4. B t cao thu g i trên h  cát liên t c v i 

t  trung bình (30 giây x 3 t ). 
ng lên ng i xu ng trên 1 chân 20 l n x 

2 t ). 
6. N m ng a ke chân 25 l n x 2 t ). 

7. Nh y dây ng n v i t  t ), th i 
gian 45 giây x 3 t . 

8. Ch y 30m XPC x 3 t . 
9. Ch i ch  5 - 10 giây, có 

tín hi u ch y nhanh 15m x 5 l n. 
10. Ch  x 3 t . 
11. Ch y 5 phút tu  s c. 
12. Ch y bi n t c 200m x 3 t . 
13. Ch y zíc z c ti p s c 2 l n x 20m. 
14. D n bóng ti p s c 2 x 15m. 
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15. Ng i du i th ng 2 chân cúi g p thân sâu 
10 l n x 3 t . 

16. Bóng chuy n sáu. 
17. Ch y r  qu t ti p s c. 

. 

2. ng d u qu  các bài 
t p nâng cao th  l c chung cho nam sinh 
viên t i h c An Giang 

- Th i gian th c nghi m: T  tháng 02/2019 
n tháng 5/2019. V i th ng 30 ti t (2 ti t/ 

tu t ki m tra và 4 ti t lý 
thuy y, th i gian h c th c hành  
c a m i nhóm là 24 ti t trong su t quá trình 
th c nghi m. 

- m th c nghi m: T i t i h c 
An Giang. 

ng ng d ng th c nghi m: Là  
c chia làm  

hai nhóm:
- i ch ng: G m 23 nam sinh viên 

t p luy ình GDTC n i khóa 
c a N ng. 

- Nhóm th c nghi m: G m 22 nam sinh 
viên luy trình GDTC n i khoá 
c c áp d ng các bài t p th  
nghi ã c l a ch n. 

2.1. K t qu  ki c th c nghi m 
K t qu  ki m tra c a hai nhóm th c nghi m 

i ch c trình bày  B ng 3 cho th y 
s  khác bi t gi a hai nhóm th c nghi i 
ch ng là không có ý ngh  ng xác su t  
p > 0,05. Nói cách khác các ch  tiêu v  các t  
ch t v ng c ng nghiên c u giai 

c th c nghi
không có s  khác bi . 

B ng 3. Th  l c chung c a hai nhóm nghiên c c th c nghi m 
TT N i dung ki m tra  NTN( n = 22) t p 
1 L c bóp tay thu n (kg) 40,05 ± 7,12 40,95 ± 7,77 0,40 p>0,05 
2 N m ng a g p b ng (l n) 18,41 ± 4,73 18,23 ± 4,45 0,13 p>0,05 
3 B t xa t i ch  (cm) 206,82 ± 29,24 209,5 ± 26,67 0,32 p>0,05 
4 Ch y 30m xu t phát cao (s) 5,22 ± 0,48 5,17 ± 0,51 0,34 p>0,05 
5 Ch y con thoi 4 x10m (s) 11,82 ± 0,74 11,85 ± 0,73 0,14 p>0,05 
6 Ch y tùy s c 5 phút (m)  1019,73 ± 70,79 1005,23 ± 55,13 0,77 p>0,05 

      

2.2. K t qu  ki m tra sau th c nghi m 
Sau khi ng d ng th c nghi m trong 01 h c 

k  c 2018 - 2019 (03 tháng), bài 
vi t ti p t c ti n hành ki m tra trình  th  l c 
chung theo tiêu chu  l c HS - SV 
do B  Giáo d c và ào t o ban hành  c  hai 
nhóm th c nghi i ch c th c 

nghi m nh u qu  c a các bài t p 
ã l a ch n. K t qu  ki m tr c trình bày 

 B ng 4 cho th y 06 n i dung ki m tra 
u có s  khác bi t có ý ngh i P < 0,05, th  

l c c a nhóm th c nghi m t i nhóm  
i ch ng. 

B ng 4. K t qu  ki m tra th  l c chung c a hai nhóm i ch ng  
và nhóm th c nghi m sau th c nghi m 

TT N i dung ki m tra  (n = 23) NTN (n = 22) t p 
1 L c bóp tay thu n (kg) 42,91 ± 6,98 46,59 ± 5,4 2,42 < 0,05 
2 N m ng a g p b ng (l n) 19,78 ± 2,92 22,45 ± 2,04 2,30 < 0,05 
3 B t xa t i ch  (cm) 216,35 ± 20,57 228,14 ± 25,21 2,77 < 0,05 
4 Ch y 30m xu t phát cao (s) 5,12 ± 0,33 4,75 ± 0,5 2,71 < 0,05 
5 Ch y con thoi 4 x10m (s) 10,9 ± 0,91 10,56 ± 0,78 2,59 < 0,05 
6 Ch y tu  s c 5 phút (m)  1036,96 ± 73,7 1063,18 ± 71,21 3,01 < 0,05 
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Qua B ng 4 cho th y, sau 03 tháng th c 
nghi m, k t qu  ki m tra c a 02 nhóm th c 
nghi i ch ã có s  khác bi t có ý 
ng  t t c  06 n i dung ki m tra  ng ng xác 
xu u này ch ng t  vi c áp d ng 
các bài t p th  l ã l a ch ã có tác ng 

tích c n phát tri n th  l c chung, cho nam 
sinh viên t i h c An Giang. 

 th y s  khác nhau rõ nh t c a 2 nhóm 
i ch ng và nhóm sinh viên tham gia th c 

nghi m, bài vi t ã l p b ng t  i chi u 5 và 6. 

B ng 5. T  i chi u c i ch c và sau th c nghi m (n = 23) 

TT N i dung ki m tra c th c nghi m Sau th c nghi m t p 

1 L c bóp tay thu n (kg) 40,05 ± 7,12 42,91 ± 6,98 1,38 p>0,05 
2 N m ng a g p b ng (l n) 18,41 ± 4,73 19,78 ± 2,92 1,18 p>0,05 
3 B t xa t i ch  (cm) 206,82 ± 29,24 216,35 ± 20,57 1,28 p>0,05 
4 Ch y 30m xu t phát cao (s) 5,22 ± 0,48 5,12 ± 0,33 0,41 p>0,05 
5 Ch y con thoi 4 x10m (s) 11,82 ± 0,74 10,9 ± 0,91 3,77 p<0,05 
6 Ch y tùy s c 5 phút (m)  1019,73 ± 70,79 1036,96 ± 73,7 0,81 p>0,05 

      

Qua B ng 5 cho th y, m c dù s   
th  l c chung sau 03 tháng t p luy n c c 
ghi nh n, tuy nhiên s  khác bi c th c 
nghi m và sau th c nghi m c i 

ch ng v ý ngh i P>0, t 
qu   B ng 5. 

B ng 6. K t qu  ki m tra t  i chi u c a nhóm th c nghi c và sau th c nghi m ( n=22) 
TT N i dung ki m tra c TN Sau th c nghi m t p 
1 L c bóp tay thu n (kg) 40,95 ± 7,77 46,59 ± 5,4 2,79 p<0,05 
2 N m ng a g p b ng (l n) 18,23 ± 4,45 22,45 ± 2,04 4,04 p<0,01 
3 B t xa t i ch  (cm) 209,5 ± 26,67 228,14 ± 25,21 2,38 p<0,05 
4 Ch y 30m xu t phát cao (s) 5,17 ± 0,51 4,75 ± 0,5 2,76 p<0,05 
5 Ch y con thoi 4 x10m (s) 11,85 ± 0,73 10,56 ± 0,78 5,62 p<0,01 
6 Ch y tùy s c 5 phút (m)  1005,23 ± 55,13 1063,18 ± 71,21 3,03 P<0,01 

      

K t qu   B ng 6 cho th y vi c áp d ng các 
bài t ã l a ch n có tác d ng m t cách rõ r t, 
ch  sau 03 tháng sinh viên t p luy n theo 

trình th c nghi m th  l c c ã 
c c i thi , 06 ch  s   

l c chung  nhóm th c nghi
h n các ch  s  c i ch
th y th  l c c a nhóm th c nghi m t n 
th  l c c i ch ng. 

K T LU N  
Quá trình nghiên c u bài vi t ã l a ch n 
c 18 bài t p nh m nâng cao th  l c chung 

cho nam sinh viên là: 1. Ch i 
ch  v i t n s  t ); 2. B t cóc 

18m x 2 l n; 3. Treo tay trên thang gióng ke 
chân (l n); 4. B t cao thu g i trên h  cát liên t c 
v i t  trung bình (30 giây x 3 t ng 
lên ng i xu ng trên 1 chân 20 l n x 2 t );  
6. N m ng a ke chân 25 l n x 2 t ); 7. Nh y 
dây ng n v i t  t i  l n) th i gian  
45 giây x 3 t ; 8. Ch y 30m XPC x 3 t ;  
9. Ch i ch  5 - 10 giây, có tín 
hi u ch y nhanh 15m x 5 l n; 10. Ch y 60m 

 x 3 t ; 11. Ch y 5 phút tùy s c;  
12. Ch y bi n t c 200m x 3 t ; 13. Ch y zíc z c 
ti p s c 2 l n x 20m; 14. D n bóng ti p s c 2 x 
15m; 15. Ng i du i th ng 2 chân cúi g p thân 
sâu 10 l n x 3 t ; 16. Bóng chuy n sáu;  
17. Ch y r  qu t ti p s . 
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Vi c ng d ng các bài t p l a ch ã 
có tác d ng nâng cao hi u qu  công tác GDTC 

 N ng m , k t qu  ki m 
tra th  l c chung c i 
h c 17 tham gia th c nghi m, sau th c nghi m 

cho th y 22 em  nhóm th c nghi m th  l c 
chung phát tri n t  i 
ch ng, s  khác bi t có ý ngh ng kê v i 
p<0,05. 
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