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Tóm tҳt: Sӱ dөng các phѭѫng pháp nghiên cӭu khoa hӑc thѭӡng quy, chúng 
tôi lӵa chӑn ÿѭӧc 20 bài tұp, sau ÿó thӵc nghiӋm các bài tұp nhҵm phát triӇn thӇ lӵc 
chung cho hӑc sinh khӕi 11 trѭӡng THPT Cҭm Lê, Ĉà Nҹng.

Tӯ khóa: Bài tұp, thӇ lӵc chung, hӑc sinh, trung hӑc phә thông, Cҭm LӋ.

Abstract: Using conventional scienti¿c research methods, we selected 20 
exercises, then experimented with exercises to develop general ¿tness for grade 11 
students at Cam Le High School, Da Nang city.

Keywords: Exercise, general ¿tness, students, high school, Cam Le.

ĈҺT VҨN Ĉӄ

Chѭѫng trình môn hӑc Giáo dөc thӇ chҩt 
trong các trѭӡng phә thông nhҵm mөc ÿích 
phát triӇn thӇ chҩt nói chung và thӇ lӵc nói 
riêng cho hӑc sinh, ÿӇ các hӑc sinh có ÿӫ 
sӭc khӓe hӑc tұp và tҥo tiӅn ÿӅ phát triӇn thӇ 
chҩt trong nhӳng năm tiӃp theo. Chҩt lѭӧng 
GDTC trong các nhà trѭӡng phө thuӝc vào 
nhiӅu yӃu tӕ nhѭ: trang thiӃt bӏ, dөng cө tұp 
luyӋn, ÿӝng cѫ, sӵ ham thích, tính tӵ giác 
tích cӵc cӫa hӑc sinh, vai trò chӫ ÿҥo cӫa 
giáo viên, nӝi dung chѭѫng trình... 

NhiӋm vө ÿһt ra cho các nhà sѭ phҥm 
GDTC trong các trѭӡng phә thông nói chung 
và trѭӡng trung hӑc phә thông (THPT) Cҭm 
LӋ, thành phӕ Ĉà Nҹng nói riêng là không 
ngӯng nâng cao trình ÿӝ thӇ lӵc cho hӑc sinh 
ÿӇ có thӇ ÿáp ӭng ÿѭӧc yêu cҫu ngày càng 
cao cӫa xã hӝi.

ViӋc nghiên cӭu giáo dөc tӕ chҩt thӇ 
lӵc cho hӑc sinh ÿã có nhiӅu công trình ÿӅ 
cұp ÿӃn nhѭ các tác giҧ: Lê Thӏ Bé (2011) 
“ Nghiên cͱu bài t̵p phát tri͋n th͋ l͹c cho 
h͕c sinh lͣp 10 tr˱ͥng THPT chuyên Lê Quý 

Ĉôn Ĉà N̽ng”. NguyӉn Văn ViӋt (2019) 
“L͹a ch͕n bài t̵p phát tri͋n chung cho h͕c 
sinh nam lͣp 10 tr˱ͥng trung h͕c ph͝ thông 
Lý S˯n, huy͏n Lý S˯n, t͑nh Qu̫ng Ngãi.”.... 
Song hҫu hӃt các tác giҧ nghiên cӭu trên ÿӕi 
tѭӧng là hӑc sinh lӟp 10, chӭ chѭa nghiên 
cӭu cho ÿӕi tѭӧng hӑc sinh khӕi 11. Xuҩt 
phát tӯ nhӳng lý do trên, chúng tôi tiӃn hành 
nghiên cӭu ÿӅ tài này.

ĈӅ tài sӱ dөng các phѭѫng pháp sau: 
Phѭѫng pháp phân tích và tәng hӧp tài liӋu, 
Phѭѫng pháp phӓng vҩn, Phѭѫng pháp quan 
sát sѭ phҥm, Phѭѫng pháp kiӇm tra sѭ phҥm, 
phѭѫng pháp thӵc nghiӋm sѭ phҥm, Phѭѫng 
pháp toán hӑc thӕng kê.

KӂT QUҦ NGHIÊN CӬU 

1. Thӵc trҥng vӅ thӇ lӵc chung cӫa hӑc 
sinh khӕi 11 trѭӡng THPT Cҭm LӋ, TP. 
Ĉà Nҹng

Nhҵm ÿánh giá thӇ chҩt cӫa ÿӕi tѭӧng 
nghiên cӭu, ÿӅ tài tiӃn hành khҧo sát trình ÿӝ 
thӇ lӵc cӫa hӑc sinh thông qua các nӝi dung, 
tiêu chuҭn rèn luyӋn thân thӇ ÿã ÿѭӧc Bӝ 
Giáo dөc và Ĉào tҥo quy ÿӏnh và ban hành. 
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Ĉӕi tѭӧng kiӇm tra khҧo sát bao gӗm 200 
hӑc sinh (100 nam và 100 nӳ) thuӝc khӕi 11 
trѭӡng THPT Cҭm LӋ, Ĉà Nҹng. Nӝi dung 
kiӇm tra bao gӗm: Bұt xa tҥi chӛ (cm), Chҥy 

30m xuҩt phát cao (s), Chҥy con thoi 4 x 10m 
(s), Chҥy tùy sӭc 5 phút (m). KӃt quҧ ÿѭӧc 
trình bày ӣ bҧng 1.

B̫ng 1. K͇t qu̫ ki͋m tra ÿánh giá t͙ ch̭t th͋ l͹c theo tiêu chu̱n rèn luy͏n thân th͋  
do B͡ GD&ĈT ban hành cͯa h͕c sinh kh͙i 11 tr˱ͥng THPT C̱m L͏, Ĉà N̽ng

TT Tiêu chuҭn Tiêu chuҭn RLTT
(mӭc Ĉҥt)

KӃt quҧ kiӇm tra
( x d± ) Cv%

Nam (n = 100)
1 Bұt xa tҥi chӛ (cm) ≥ 195 197 ± 8.33 4.32
2 Chҥy 30m XPC(s) ≤ 6.00 5.92 ± 0.13 6.19
3 Chҥy con thoi 4x10m (s) ≤ 12.70 12.7 ± 0.22 3.7
4 Chҥy tùy sӭc 5 phút (m) ≥ 920 916 ± 0.78 0.09

Nӳ (n = 100)
1 Bұt xa tҥi chӛ (cm) ≥ 148 157 ± 32.6 3.63
2 Chҥy 30m XPC(s) ≤ 7.00 6.84 ± 0.13 0.22
3 Chҥy con thoi 4x10m (s) ≤ 13.30 13.4 ± 0.48 5.14
4 Chҥy tùy sӭc 5 phút (m) ≥ 810 808 ± 21.2 7.41

Qua ÿánh giá kӃt quҧ 4 test thì thӇ lӵc 
chung cӫa hӑc sinh khӕi 11 so sánh vӟi kӃt 
quҧ kiӇm tra thӇ lӵc cӫa hӑc sinh, sinh viên 
theo tiêu chuҭn RLTT do Bӝ GD&ĈT ban 

hành. Thì TLC cӫa hӑc sinh khӕi 11 trѭӡng 
THPT Cҭm LӋ, thành phӕ Ĉà Nҹng còn 
nhiӅu hӑc sinh ӣ mӭc chѭa ÿҥt.

B̫ng 2. T͝ng hͫp và phân lo̩i th͋ l͹c cho h͕c sinh kh͙i 11 tr˱ͥng THPT C̱m L͏,  
TP. Ĉà N̽ng

TT TIÊU CHUҬN LOҤI Nam (n= 100) Tӹ lӋ %

1 Bұt xa tҥi chӛ (cm) Ĉҥt 54 54
Không ÿҥt 46 46

2 Chҥy 30m XPC (s) Ĉҥt 54 54
Không ÿҥt 46 46

3 Chҥy con thoi 4x10m (s) Ĉҥt 53 53
Không ÿҥt 47 47

4 Chҥy tùy sӭc 5 phút (m) Ĉҥt 51 51
Không ÿҥt 49 49

Nӳ (n= 100)

1 Bұt xa tҥi chӛ (cm) Ĉҥt 51 51
Không ÿҥt 49 49

2 Chҥy 30m XPC (s) Ĉҥt 51 51
Không ÿҥt 49 49

3 Chҥy con thoi 4x10m (s) Ĉҥt 54 54
Không ÿҥt 46 46

4 Chҥy tùy sӭc 5 phút (m) Ĉҥt 52 52
Không ÿҥt 48 48
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Tӯ kӃt quҧ thu ÿѭӧc ӣ bҧng 1 và 2 cho 
thҩy: Tӹ lӋ hӑc sinh ÿҥt tiêu chuҭn RLTT còn 
thҩp (tӯ 51 ÿӃn 54%) ӣ tҩt cҧ các nӝi dung 
kiӇm tra cӫa nam và nӳ.

2. Lӵa chӑn bài tұp phát triӇn thӇ lӵc 
chung cho hӑc sinh khӕi 11 trѭӡng THPT 
Cҭm LӋ, thành phӕ Ĉà Nҹng

 Trên cѫ sӣ các bài tұp ÿã lӵa chӑn qua 
tham khҧo tài liӋu, quan sát sѭ phҥm và 
phӓng vҩn trӵc tiӃp, ÿӅ tài ÿã lӵa chӑn 32 bài 
tұp nhҵm nâng cao TLC cho hӑc sinh khӕi 
11 trѭӡng THPT Cҭm LӋ, Ĉà Nҹng. ĈӅ tài 
tiӃn hành phӓng vҩn bҵng phiӃu hӓi ÿӃn các 
chuyên gia và giáo viên trӵc tiӃp tham gia 
công tác giҧng dҥy môn GDTC.

 Nhѭ vұy trong 32 bài tұp mà ÿӅ tài ÿѭa 
ra phӓng vҩn ÿӅ tài ÿã lӵa chӑn ÿѭӧc 20 bài 
tұp có sӵ ÿӗng ý cao vӟi 75% sӕ phiӃu tán 
thành trӣ lên. Vì vұy ÿӅ tài sӁ ÿѭa ra 20 bài 
tұp có mӭc ÿӝ ѭu tiên cao ÿӇ ÿѭa vào sӱ 
dөng là:

Nhóm bài tұp phát triӇn sӭc nhanh:

Bài tұp 1 Chҥy cӵ ly 30m XPC (s).

Bài tұp 2  Chҥy 60m XPC (s).

Bài tұp 3  Nhҧy dây tӕc ÿӝ 15 giây (sl).

Bài tұp 4 Chҥy bѭӟc nhӓ 15 giây (m).

Bài tұp 5  Nâng cao ÿùi tҥi chӛ 15 giây (sl).

Bài tұp 6. Trò chѫi cѭӟp cӡ (bә trӧ cho 
phát triӇn tӕc ÿӝ và phҧn xҥ).

Nhóm bài tұp phát triӇn sӭc mҥnh:

 Bài tұp 7 Bұt bөc cao 40 cm 40 giây (sl).

 Bài tұp 8 Nҵm sҩp chӕng ÿҭy 15 lҫn (s).

 Bài tұp 9 Kéo tay vӟi xà ÿѫn, xà kép (sl).

 Bài tұp 10 Bұt xa tҥi chӛ (cm).

 Bài tұp 11 Gánh tҥ 15 kg ÿӭng lên, ngӗi 
xuӕng liên tөc 20 lҫn.

 Bài tұp 12 Lò cò nhanh ÿәi chân liên tөc 
30m (s).

Nhóm bài tұp phát triӇn sӭc bӅn:

 Bài tұp 13 Chҥy bӅn 1000m (s).

 Bài tұp 14. Chҥy 5 phút tùy sӭc (m).

 Bài tұp 15.  Nhҧy dây 1 phút (sl).

 Bài tұp 16. Chҥy biӃn tӕc lһp lҥi ÿoҥn 
100-300-500m và ngѭӧc lҥi.

Nhóm bài tұp phát triӇn năng lӵc phӕi 
hӧp vұn ÿӝng:

 Bài tұp 17. chҥy con thoi 4x10-15m.

 Bài tұp 18. Thi ÿҩu bóng rә.

Nhóm bài tұp phát triӇn năng lӵc 
mӅm dҿo:

Bài tұp 19. Nҵm ngӱa gұp bөng.

Bài tұp 20.  Ép dҿo khӟp hông, gӕi, cә chân.

Các bài tұp trên ÿѭӧc chúng tôi lӵa chӑn 
ӭng dөng vào thӵc tiӉn nhҵm phát triӇn thӇ 
lӵc chung cho hӑc sinh khӕi 11 trѭӡng THPT 
Cҭm LӋ, Ĉà Nҹng. 

3. Ĉánh giá hiӋu quҧ các bài tұp phát 
triӇn thӇ lӵc chung cho hӑc sinh khӕi 11 
Trѭӡng THPT Cҭm LӋ, thành phӕ Ĉà Nҹng

3.1. Ĉ͙i t˱ͫng nghiên cͱu: Ĉ͙i t˱ͫng 
nghiên cͱu 100 h͕c sinh kh͙i 11 Tr˱ͥng 
THPT C̱m L͏, Ĉà N̽ng. Ĉ͙i t˱ͫng này 
ÿ˱ͫc chia làm 2 nhóm

Nhóm ÿӕi chӭng: 50 hӑc sinh (25 nam, 
25 nӳ). Nhóm thӵc nghiӋm: 50 hӑc sinh (25 
nam, 25 nӳ).

3.2. T͝ chͱc nghiên cͱu: Toàn bӝ quá 
trình thӵc nghiӋm sѭ phҥm ÿѭӧc chúng tôi 
tiӃn hành trong hӑc kǤ I năm hӑc 2021 – 2022. 

3.3. Xây d͹ng ti͇n trình hṷn luy͏n 
t͙ ch̭t th͋ l͹c chung cho ÿ͙i t˱ͫng th͹c 
nghi͏m trên c˯ sͧ các bài t̵p ÿã l͹a ch͕n
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Chúng tôi xây dӵng tiӃn trình thӵc 
nghiӋm nhҵm phát triӇn TLC cho nhóm thӵc 
nghiӋm. Thӡi gian tұp luyӋn là 2 tiӃt/1tuҫn. 
Thӡi gian thӵc nghiӋm là 04 tháng (tѭѫng 
ӭng vӟi 01 hӑc kǤ), mӛi buәi tұp là 90 phút. 

3.4. K͇t qu̫ th͹c nghi͏m s˱ ph̩m

* K͇t qu̫ ki͋m tra tr˱ͣc th͹c nghi͏m

Nhѭ chúng tôi ÿã trình bày ӣ trên, trѭӟc 
khi tiӃn hành thӵc nghiӋm, chúng tôi tiӃn 
hành kiӇm tra trình ÿӝ thӇ lӵc chung ӣ 2 nhóm 
thông qua các test nhѭ ÿã trình bày ӣ trên. KӃt 
quҧ thu ÿѭӧc nhѭ trình bày ӣ bҧng 3.

B̫ng 3. K͇t qu̫ ki͋m tra ÿánh giá trình ÿ͡ th͋ l͹c chung tr˱ͣc th͹c nghi͏m cͯa 2 nhóm 
ÿ͙i t˱ͫng nghiên cͱu

Giӟi 
tính Test

KӃt quҧ kiӇm tra d±x So sánh
Ĉӕi chӭng Thӵc nghiӋm

t p

Nam

Bұt xa tҥi chӛ (cm) 194 ± 8.59 194 ± 8.99 0.96 >0.05
Chҥy 30m XPC(s) 5.66 ± 7.90 5.65 ± 7.88 0.35 >0.05

Chҥy con thoi 4x10m (s) 12.5 ± 3.83 12.6 ± 3.84 0.17 >0.05
Chҥy tùy sӭc 5 phút (m) 923 ± 2.52 922 ± 2.51 0.74 >0.05

Nӳ

Bұt xa tҥi chӛ (cm) 149 ± 7.19 148 ± 7.38 0.70 >0.05
Chҥy 30m XPC(s) 6.87 ± 3.60 6.86  ± 3.60 0.37 >0.05

Chҥy con thoi 4x10m (s) 13.4 ± 6.77 13.4 ± 6.78 0.40 >0.05
Chҥy tùy sӭc 5 phút (m) 796 ± 8.06 795 ± 8.05 0.70 >0.05

t bҧng = 2.101

Ĉӕi vӟi nam và nӳ cӫa cҧ 2 nhóm thì kӃt 
quҧ kiӇm tra ӣ 4 test ÿánh giá trình ÿӝ thӇ lӵc 
chung cӫa nam và nӳ ӣ 2 nhóm ÿӅu không có 
sӵ khác biӋt (ttính < tbҧng = 2.101 ӣ ngѭӥng 
xác suҩt P > 0.05). ĈiӅu ÿó cho thҩy, trѭӟc 
khi tiӃn hành thӵc nghiӋm, trình ÿӝ thӇ lӵc 
chung cӫa nam và nӳ ӣ 2 nhóm là ÿӗng ÿӅu 

nhau, không có sӵ khác biӋt.
* K͇t qu̫ ki͋m tra sau th͹c nghi͏m
Sau khi kӃt thúc quá trình thӵc nghiӋm 

(ӭng vӟi hӃt 1 hӑc kǤ cӫa năm hӑc), chúng 
tôi tiӃn hành kiӇm tra trình ÿӝ thӇ lӵc chung 
cӫa 2 nhóm thông qua các test ÿã lӵa chӑn. 
KӃt quҧ thu ÿѭӧc nhѭ trình bày ӣ bҧng 4.

B̫ng 4. K͇t qu̫ ki͋m tra ÿánh giá trình ÿ͡ TLC sau th͹c nghi͏m cͯa 2 nhóm nghiên cͱu

Giӟi 
tính Test

KӃt quҧ kiӇm tra d±x So sánh
Ĉӕi chӭng Thӵc nghiӋm

t p

Nam

Bұt xa tҥi chӛ (cm) 200 ± 20.6 209 ± 6.48 2.42 <0.05
Chҥy 30m XPC(s) 5.41 ± 3.60 5.19 ± 3.58 2.16 <0.05

Chҥy con thoi 4x10m (s) 12.4 ± 6.80 11.86 ± 0.44 2.96 <0.05
Chҥy tùy sӭc 5 phút (m) 927 ± 9.40 966 ± 14.7 3.44 <0.05

Nӳ

Bұt xa tҥi chӛ (cm) 152 ± 5.90 173 ± 7.37 3.90 <0.05
Chҥy 30m XPC(s) 6.77 ± 3.60 6.14 ± 3.58 2.80 <0.05

Chҥy con thoi 4x10m (s) 13.1 ± 6.51 12.2 ± 0.23 2.73 <0.05
Chҥy tùy sӭc 5 phút (m) 811 ± 8.21 873 ± 22.3 3.09 <0.05

t bҧng = 2.101
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Sau thӵc nghiӋm, kӃt quҧ kiӇm tra cӫa 
nhóm thӵc nghiӋm có sӵ tăng trѭӣng cao 
hѫn hҷn nhóm ÿӕi chӭng, ÿiӅu này ÿã dүn tӟi 
sӵ khác biӋt có ý nghƭa thӕng kê ӣ cҧ 4 tiêu 
chuҭn kiӇm tra (ӣ cҧ nam và nӳ ) giӳa nhóm 
thӵc nghiӋm và ÿӕi chӭng (ttính> tbҧng = 
2.101 ӣ ngѭӥng xác suҩt P < 0.05). KӃt quҧ 
tҥi bҧng 4 cǊng cho thҩy hiӋu quҧ cӫa các bài 
tұp mà ÿӅ tài lӵa chӑn tӟi sӵ phát triӇn thӇ 

lӵc chung cho hӑc sinh khӕi 11 trѭӡng THPT 
Cҭm LӋ, Ĉà Nҹng.

ĈӇ ÿánh giá mӝt cách khách quan hѫn và 
chính xác cho nhӳng kӃt quҧ tӯ bҧng 3 và 4. 
Chúng ta hãy xem nhӳng thӕng kê sӕ liӋu ӣ 
bҧng 5 vӅ nhӏp ÿӝ tăng trѭӣng cӫa 2 nhóm, 
ÿӇ có thӇ ÿi ÿӃn kӃt luұn cuӕi cùng cho kӃt 
quҧ kiӇm tra các test trên.

B̫ng 5. Nh͓p ÿ͡ tăng tr˱ͧng cͯa các test ÿánh giá trình ÿ͡ th͋ l͹c chung sau th͹c nghi͏m 
cͯa 2 nhóm nghiên cͱu

Test

Nhóm ÿӕi chӭng 

(A) ( x ) W 
(%)

Nhóm thӵc 

nghiӋm (B) ( x )  W 
(%)

TTN STT TNN STN

Nam
n=50

Bұt xa tҥi chӛ (cm) 194 200 3.04 194 209 7.44
Chҥy 30mXPC (s) 5.66 541 4.52 5.65 5.19 8.48
Chҥy con thoi 4x10m(s) 12.5 12.4 0.80 12.6 11.86 6.05
Chҥy tùy sӭc 5 phút(m) 923 927 0.43 922 966 4.66

Nӳ
n=50

Bұt xa tҥi chӛ (cm) 149 152 2 148 173 15.57
Chҥy30mXPC (s) 6.87 6.77 0.14 6.86 6.14 11.07
Chҥy con thoi 4x10m(s) 13.4 13.1 2.26 13.4 12.2 9.37

Chҥy tùy sӭc 5 phút(m) 796 811 3.87 795 873 9.35

ĈӇ ÿánh giá mӝt cách khách quan hѫn 
và chính xác cho nhӳng kӃt quҧ tӯ bҧng 5 

cӫa nam và nӳ ӣ cҧ 2 nhóm. Chúng tôi biӇu 
thӏ bҵng biӇu ÿӗ 1 và biӅu ÿӗ 2 nhѭ sau: 

Bi͋u ÿ͛ 1. So sánh mͱc ÿ͡ tăng tr˱ͧng trình ÿ͡ th͋ l͹c chung cͯa nam nhóm ÿ͙i 
chͱng (a) và nhóm th͹c nghi͏m (b) qua quá trình th͹c nghi͏m
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Bi͋u ÿ͛ 2. So sánh mͱc ÿ͡ tăng tr˱ͧng trình ÿ͡ th͋ l͹c chung cͯa nͷ nhóm ÿ͙i chͱng (a) 
và nhóm th͹c nghi͏m (b) qua quá trình th͹c nghi͏m

Tӯ kӃt quҧ thu ÿѭӧc tӯ bҧng 5 và biӇu ÿӗ 
1, 2 thu ÿѭӧc cho thҩy: Tҩt cҧ Test kiӇm tra 
ÿánh giá trình ÿӝ thӇ lӵc chung cӫa 2 nhóm 
thӵc nghiӋm và ÿӕi chӭng ÿã có sӵ khác biӋt 
rõ rӋt, t(tính) > t(bҧng = 2.101) ӣ ngѭӥng xác 
suҩt p < 0.05. 

Hay nói cách khác viӋc ӭng dөng các 
phѭѫng tiӋn huҩn luyӋn cǊng nhѭ các bài tұp 
ÿӅ tài lӵa chӑn ÿã tӓ ra có tính hiӋu quҧ cao 
trong viӋc phát triӇn thӇ lӵc chung cho hӑc 
sinh khӕi 11 trѭӡng THPT Cҭm LӋ, Ĉà Nҹng.

KӂT LUҰN 
Qua nghiên cӭu, ÿӅ tài lӵa chӑn ÿѭӧc 20 

bài tұp ÿӇ phát triӇn thӇ lӵc chung cho hӑc 
sinh khӕi 11 trѭӡng THPT Cҭm LӋ, thành 
phӕ Ĉà Nҹng. Gӗm 5 nhóm:

- Nhóm bài tұp phát triӇn sӭc nhanh (6 
bài tұp).

- Nhóm bài tұp phát triӇn sӭc mҥnh (6 
bài tұp).

- Nhóm bài tұp phát triӇn sӭc bӅn (4 bài tұp).
- Nhóm bài tұp phát triӇn năng lӵc phӕi 

hӧp vұn ÿӝng (2 bài tұp).
- Nhóm bài tұp phát triӇn năng lӵc mӅm 

dҿo (2 bài tұp).
Qua quá trình thӵc nghiӋm sѭ phҥm vӟi 

thӡi gian 04 tháng, ÿӅ tài ÿã xác ÿӏnh ÿѭӧc 
hiӋu quҧ rõ rӋt cӫa các bài tұp ÿã lӵa chӑn 
trong viӋc phát triӇn thӇ lӵc chung cho ÿӕi 
tѭӧng nghiên cӭu thӇ hiӋn ӣ cҧ 4 test thì 
t(tính) > t(bҧng = 2.101) ӣ ngѭӥng xác suҩt 
p < 0.05. 
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