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LỰACHỌNBÀI TẬP PHÁT TRIỂN THỂ LỰCCHUNGCHOHỌC SINH KHỐI
TRƯỜNG TRUNG HỌC PHỔTHÔNGCẨMLỆTHÀNH PHỐĐÀNẴNG

                                ThS. Hoàng Thùy Linh1, CN. Tán M ng2, TS. Lê Ti n Hùng1

                        1Tr ng i h c TDTT à N ng, 2Tr ng THPT C m L , à N ng

Tóm t t: S  d ng các ph ng pháp nghiên c u khoa h c th ng quy, chúng 
tôi l a ch n c 20 bài t p, sau ó th c nghi m các bài t p nh m phát tri n th  l c 
chung cho h c sinh kh i 11 tr ng THPT C m Lê, à N ng.

T  khóa: Bài t p, th  l c chung, h c sinh, trung h c ph  thông, C m L .

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.

T V N 

Ch ng trình môn h c Giáo d c th  ch t 
trong các tr ng ph  thông nh m m c ích 
phát tri n th  ch t nói chung và th  l c nói 
riêng cho h c sinh,  các h c sinh có  
s c kh e h c t p và t o ti n  phát tri n th  
ch t trong nh ng n m ti p theo. Ch t l ng 
GDTC trong các nhà tr ng ph  thu c vào 
nhi u y u t  nh : trang thi t b , d ng c  t p 
luy n, ng c , s  ham thích, tính t  giác 
tích c c c a h c sinh, vai trò ch  o c a 
giáo viên, n i dung ch ng trình... 

Nhi m v  t ra cho các nhà s  ph m 
GDTC trong các tr ng ph  thông nói chung 
và tr ng trung h c ph  thông (THPT) C m 
L , thành ph  à N ng nói riêng là không 
ng ng nâng cao trình  th  l c cho h c sinh 

 có th  áp ng c yêu c u ngày càng 
cao c a xã h i.

Vi c nghiên c u giáo d c t  ch t th  
l c cho h c sinh ã có nhi u công trình  
c p n nh  các tác gi : Lê Th  Bé (2011) 
“ Nghiên c u bài t p phát tri n th  l c cho 
h c sinh l p 10 tr ng THPT chuyên Lê Quý 

ôn à N ng”. Nguy n V n Vi t (2019) 
“L a ch n bài t p phát tri n chung cho h c 
sinh nam l p 10 tr ng trung h c ph  thông 
Lý S n, huy n Lý S n, t nh Qu ng Ngãi.”.... 
Song h u h t các tác gi  nghiên c u trên i 
t ng là h c sinh l p 10, ch  ch a nghiên 
c u cho i t ng h c sinh kh i 11. Xu t 
phát t  nh ng lý do trên, chúng tôi ti n hành 
nghiên c u  tài này.

 tài s  d ng các ph ng pháp sau: 
Ph ng pháp phân tích và t ng h p tài li u, 
Ph ng pháp ph ng v n, Ph ng pháp quan 
sát s  ph m, Ph ng pháp ki m tra s  ph m, 
ph ng pháp th c nghi m s  ph m, Ph ng 
pháp toán h c th ng kê.

K T QU  NGHIÊN C U 

1. Th c tr ng v  th  l c chung c a h c 
sinh kh i 11 tr ng THPT C m L , TP. 

à N ng

Nh m ánh giá th  ch t c a i t ng 
nghiên c u,  tài ti n hành kh o sát trình  
th  l c c a h c sinh thông qua các n i dung, 
tiêu chu n rèn luy n thân th  ã c B  
Giáo d c và ào t o quy nh và ban hành. 
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i t ng ki m tra kh o sát bao g m 200 
h c sinh (100 nam và 100 n ) thu c kh i 11 
tr ng THPT C m L , à N ng. N i dung 
ki m tra bao g m: B t xa t i ch  (cm), Ch y 

30m xu t phát cao (s), Ch y con thoi 4 x 10m 
(s), Ch y tùy s c 5 phút (m). K t qu  c 
trình bày  b ng 1.

B ng 1. K t qu  ki m tra ánh giá t  ch t th  l c theo tiêu chu n rèn luy n thân th   
do B  GD& T ban hành c a h c sinh kh i 11 tr ng THPT C m L , à N ng

TT Tiêu chu n Tiêu chu n RLTT
(m c t)

K t qu  ki m tra
( x d± ) Cv%

Nam (n = 100)
1 B t xa t i ch  (cm) ≥ 195 197 ± 8.33 4.32
2 Ch y 30m XPC(s) ≤ 6.00 5.92 ± 0.13 6.19
3 Ch y con thoi 4x10m (s) ≤ 12.70 12.7 ± 0.22 3.7
4 Ch y tùy s c 5 phút (m) ≥ 920 916 ± 0.78 0.09

N  (n = 100)
1 B t xa t i ch  (cm) ≥ 148 157 ± 32.6 3.63
2 Ch y 30m XPC(s) ≤ 7.00 6.84 ± 0.13 0.22
3 Ch y con thoi 4x10m (s) ≤ 13.30 13.4 ± 0.48 5.14
4 Ch y tùy s c 5 phút (m) ≥ 810 808 ± 21.2 7.41

Qua ánh giá k t qu  4 test thì th  l c 
chung c a h c sinh kh i 11 so sánh v i k t 
qu  ki m tra th  l c c a h c sinh, sinh viên 
theo tiêu chu n RLTT do B  GD& T ban 

hành. Thì TLC c a h c sinh kh i 11 tr ng 
THPT C m L , thành ph  à N ng còn 
nhi u h c sinh  m c ch a t.

B ng 2. T ng h p và phân lo i th  l c cho h c sinh kh i 11 tr ng THPT C m L ,  
TP. à N ng

TT TIÊU CHU N LO I Nam (n= 100) T  l  %

1 B t xa t i ch  (cm) t 54 54
Không t 46 46

2 Ch y 30m XPC (s) t 54 54
Không t 46 46

3 Ch y con thoi 4x10m (s) t 53 53
Không t 47 47

4 Ch y tùy s c 5 phút (m) t 51 51
Không t 49 49

N  (n= 100)

1 B t xa t i ch  (cm) t 51 51
Không t 49 49

2 Ch y 30m XPC (s) t 51 51
Không t 49 49

3 Ch y con thoi 4x10m (s) t 54 54
Không t 46 46

4 Ch y tùy s c 5 phút (m) t 52 52
Không t 48 48
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T  k t qu  thu c  b ng 1 và 2 cho 
th y: T  l  h c sinh t tiêu chu n RLTT còn 
th p (t  51 n 54%)  t t c  các n i dung 
ki m tra c a nam và n .

2. L a ch n bài t p phát tri n th  l c 
chung cho h c sinh kh i 11 tr ng THPT 
C m L , thành ph  à N ng

 Trên c  s  các bài t p ã l a ch n qua 
tham kh o tài li u, quan sát s  ph m và 
ph ng v n tr c ti p,  tài ã l a ch n 32 bài 
t p nh m nâng cao TLC cho h c sinh kh i 
11 tr ng THPT C m L , à N ng.  tài 
ti n hành ph ng v n b ng phi u h i n các 
chuyên gia và giáo viên tr c ti p tham gia 
công tác gi ng d y môn GDTC.

 Nh  v y trong 32 bài t p mà  tài a 
ra ph ng v n  tài ã l a ch n c 20 bài 
t p có s  ng ý cao v i 75% s  phi u tán 
thành tr  lên. Vì v y  tài s  a ra 20 bài 
t p có m c  u tiên cao  a vào s  
d ng là:

Nhóm bài t p phát tri n s c nhanh:

Bài t p 1 Ch y c  ly 30m XPC (s).

Bài t p 2  Ch y 60m XPC (s).

Bài t p 3  Nh y dây t c  15 giây (sl).

Bài t p 4 Ch y b c nh  15 giây (m).

Bài t p 5  Nâng cao ùi t i ch  15 giây (sl).

Bài t p 6. Trò ch i c p c  (b  tr  cho 
phát tri n t c  và ph n x ).

Nhóm bài t p phát tri n s c m nh:

 Bài t p 7 B t b c cao 40 cm 40 giây (sl).

 Bài t p 8 N m s p ch ng y 15 l n (s).

 Bài t p 9 Kéo tay v i xà n, xà kép (sl).

 Bài t p 10 B t xa t i ch  (cm).

 Bài t p 11 Gánh t  15 kg ng lên, ng i 
xu ng liên t c 20 l n.

 Bài t p 12 Lò cò nhanh i chân liên t c 
30m (s).

Nhóm bài t p phát tri n s c b n:

 Bài t p 13 Ch y b n 1000m (s).

 Bài t p 14. Ch y 5 phút tùy s c (m).

 Bài t p 15.  Nh y dây 1 phút (sl).

 Bài t p 16. Ch y bi n t c l p l i o n 
100-300-500m và ng c l i.

Nhóm bài t p phát tri n n ng l c ph i 
h p v n ng:

 Bài t p 17. ch y con thoi 4x10-15m.

 Bài t p 18. Thi u bóng r .

Nhóm bài t p phát tri n n ng l c 
m m d o:

Bài t p 19. N m ng a g p b ng.

Bài t p 20.  Ép d o kh p hông, g i, c  chân.

Các bài t p trên c chúng tôi l a ch n 
ng d ng vào th c ti n nh m phát tri n th  

l c chung cho h c sinh kh i 11 tr ng THPT 
C m L , à N ng. 

3. ánh giá hi u qu  các bài t p phát 
tri n th  l c chung cho h c sinh kh i 11 
Tr ng THPT C m L , thành ph  à N ng

3.1. i t ng nghiên c u: i t ng 
nghiên c u 100 h c sinh kh i 11 Tr ng 
THPT C m L , à N ng. i t ng này 

c chia làm 2 nhóm

Nhóm i ch ng: 50 h c sinh (25 nam, 
25 n ). Nhóm th c nghi m: 50 h c sinh (25 
nam, 25 n ).

3.2. T  ch c nghiên c u: Toàn b  quá 
trình th c nghi m s  ph m c chúng tôi 
ti n hành trong h c k  I n m h c 2021 – 2022. 

3.3. Xây d ng ti n trình hu n luy n 
t  ch t th  l c chung cho i t ng th c 
nghi m trên c  s  các bài t p ã l a ch n
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Chúng tôi xây d ng ti n trình th c 
nghi m nh m phát tri n TLC cho nhóm th c 
nghi m. Th i gian t p luy n là 2 ti t/1tu n. 
Th i gian th c nghi m là 04 tháng (t ng 

ng v i 01 h c k ), m i bu i t p là 90 phút. 

3.4. K t qu  th c nghi m s  ph m

* K t qu  ki m tra tr c th c nghi m

Nh  chúng tôi ã trình bày  trên, tr c 
khi ti n hành th c nghi m, chúng tôi ti n 
hành ki m tra trình  th  l c chung  2 nhóm 
thông qua các test nh  ã trình bày  trên. K t 
qu  thu c nh  trình bày  b ng 3.

B ng 3. K t qu  ki m tra ánh giá trình  th  l c chung tr c th c nghi m c a 2 nhóm 
i t ng nghiên c u

Gi i 
tính Test

K t qu  ki m tra d±x So sánh
i ch ng Th c nghi m

t p

Nam

B t xa t i ch  (cm) 194 ± 8.59 194 ± 8.99 0.96 >0.05
Ch y 30m XPC(s) 5.66 ± 7.90 5.65 ± 7.88 0.35 >0.05

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

N

B t xa t i ch  (cm) 149 ± 7.19 148 ± 7.38 0.70 >0.05
Ch y 30m XPC(s) 6.87 ± 3.60 6.86  ± 3.60 0.37 >0.05

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

t b ng = 2.101

i v i nam và n  c a c  2 nhóm thì k t 
qu  ki m tra  4 test ánh giá trình  th  l c 
chung c a nam và n   2 nhóm u không có 
s  khác bi t (ttính < tb ng = 2.101  ng ng 
xác su t P > 0.05). i u ó cho th y, tr c 
khi ti n hành th c nghi m, trình  th  l c 
chung c a nam và n   2 nhóm là ng u 

nhau, không có s  khác bi t.
* K t qu  ki m tra sau th c nghi m
Sau khi k t thúc quá trình th c nghi m 

( ng v i h t 1 h c k  c a n m h c), chúng 
tôi ti n hành ki m tra trình  th  l c chung 
c a 2 nhóm thông qua các test ã l a ch n. 
K t qu  thu c nh  trình bày  b ng 4.

B ng 4. K t qu  ki m tra ánh giá trình  TLC sau th c nghi m c a 2 nhóm nghiên c u

Gi i 
tính Test

K t qu  ki m tra d±x So sánh
i ch ng Th c nghi m

t p

Nam

B t xa t i ch  (cm) 200 ± 20.6 209 ± 6.48 2.42 <0.05
Ch y 30m XPC(s) 5.41 ± 3.60 5.19 ± 3.58 2.16 <0.05

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

N

B t xa t i ch  (cm) 152 ± 5.90 173 ± 7.37 3.90 <0.05
Ch y 30m XPC(s) 6.77 ± 3.60 6.14 ± 3.58 2.80 <0.05

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

t b ng = 2.101
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Sau th c nghi m, k t qu  ki m tra c a 
nhóm th c nghi m có s  t ng tr ng cao 
h n h n nhóm i ch ng, i u này ã d n t i 
s  khác bi t có ý ngh a th ng kê  c  4 tiêu 
chu n ki m tra (  c  nam và n  ) gi a nhóm 
th c nghi m và i ch ng (ttính> tb ng = 
2.101  ng ng xác su t P < 0.05). K t qu  
t i b ng 4 c ng cho th y hi u qu  c a các bài 
t p mà  tài l a ch n t i s  phát tri n th  

l c chung cho h c sinh kh i 11 tr ng THPT 
C m L , à N ng.

 ánh giá m t cách khách quan h n và 
chính xác cho nh ng k t qu  t  b ng 3 và 4. 
Chúng ta hãy xem nh ng th ng kê s  li u  
b ng 5 v  nh p  t ng tr ng c a 2 nhóm, 

 có th  i n k t lu n cu i cùng cho k t 
qu  ki m tra các test trên.

B ng 5. Nh p  t ng tr ng c a các test ánh giá trình  th  l c chung sau th c nghi m 
c a 2 nhóm nghiên c u

Test

Nhóm i ch ng 

(A) ( x ) W 
(%)

Nhóm th c 

nghi m (B) ( x )  W 
(%)

TTN STT TNN STN

Nam
n=50

B t xa t i ch  (cm) 194 200 3.04 194 209 7.44
Ch y 30mXPC (s) 5.66 541 4.52 5.65 5.19 8.48
Ch y con thoi 4x10m(s) 12.5 12.4 0.80 12.6 11.86 6.05
Ch y tùy s c 5 phút(m) 923 927 0.43 922 966 4.66

N
n=50

B t xa t i ch  (cm) 149 152 2 148 173 15.57
Ch y30mXPC (s) 6.87 6.77 0.14 6.86 6.14 11.07
Ch y con thoi 4x10m(s) 13.4 13.1 2.26 13.4 12.2 9.37

Ch y tùy s c 5 phút(m) 796 811 3.87 795 873 9.35

 ánh giá m t cách khách quan h n 
và chính xác cho nh ng k t qu  t  b ng 5 

c a nam và n   c  2 nhóm. Chúng tôi bi u 
th  b ng bi u  1 và bi u  2 nh  sau: 

Bi u  1. So sánh m c  t ng tr ng trình  th  l c chung c a nam nhóm i 
ch ng (a) và nhóm th c nghi m (b) qua quá trình th c nghi m
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Bi u  2. So sánh m c  t ng tr ng trình  th  l c chung c a n  nhóm i ch ng (a) 
và nhóm th c nghi m (b) qua quá trình th c nghi m

T  k t qu  thu c t  b ng 5 và bi u  
1, 2 thu c cho th y: T t c  Test ki m tra 

ánh giá trình  th  l c chung c a 2 nhóm 
th c nghi m và i ch ng ã có s  khác bi t 
rõ r t, t(tính) > t(b ng = 2.101)  ng ng xác 
su t p < 0.05. 

Hay nói cách khác vi c ng d ng các 
ph ng ti n hu n luy n c ng nh  các bài t p 

 tài l a ch n ã t  ra có tính hi u qu  cao 
trong vi c phát tri n th  l c chung cho h c 
sinh kh i 11 tr ng THPT C m L , à N ng.

K T LU N 
Qua nghiên c u,  tài l a ch n c 20 

bài t p  phát tri n th  l c chung cho h c 
sinh kh i 11 tr ng THPT C m L , thành 
ph  à N ng. G m 5 nhóm:

- Nhóm bài t p phát tri n s c nhanh (6 
bài t p).

- Nhóm bài t p phát tri n s c m nh (6 
bài t p).

- Nhóm bài t p phát tri n s c b n (4 bài t p).
- Nhóm bài t p phát tri n n ng l c ph i 

h p v n ng (2 bài t p).
- Nhóm bài t p phát tri n n ng l c m m 

d o (2 bài t p).
Qua quá trình th c nghi m s  ph m v i 

th i gian 04 tháng,  tài ã xác nh c 
hi u qu  rõ r t c a các bài t p ã l a ch n 
trong vi c phát tri n th  l c chung cho i 
t ng nghiên c u th  hi n  c  4 test thì 
t(tính) > t(b ng = 2.101)  ng ng xác su t 
p < 0.05. 
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