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Tóm t t: Th  l c chung là n n t ng, c  s  cho vi c giáo d c các ki n th c và k  
n ng v n ng, phát tri n hình thái và ch c n ng c  th  áp ng các yêu c u trong 
quá trình Giáo d c Th  ch t hi n hành. Thông qua s  d ng các ph ng pháp nghiên 
c u Th  d c Th  thao, nghiên c u ã l a ch n c 22 bài t p có s  tán ng cao t  
nhà chuyên môn. K t qu  ng d ng th c nghi m th c t  các bài t p ã l a ch n cho 
th y sau th c nghi m th  l c chung c a n  sinh viên  nhóm th c nghi m t t h n 
nhóm i ch ng và s  t ng tr ng này có s  khác bi t, có ý ngh a th ng kê. K t qu  
th c nghi m kh ng nh các bài t p có hi u qu  th c t  trong vi c nâng cao th  l c 
chung cho sinh viên Tr ng i h c Ph m V n ng (t i p<0.05).

T  khóa: Bài t p, th  l c chung, n  sinh viên, Tr ng i h c Ph m V n ng. 

Abstract: General �tness is the foundation and basis for the education of motor 
knowledge and skills, development of body morphology and function to meet the 
requirements in the current Physical Education process. Through the use of sports 
research methods, the research has selected 22 exercises with high consensus from 
experts. The results of the practical application of the selected exercises show that 
after the experiment, the general �tness of female students in the experimental group 
is better than the control group and this growth is di erent and statistically signi�cant. 
Experimental results con�rm that the exercises have practical e ects in improving 
general �tness for students of Pham Van Dong University (at p<0.05).

Keywords: Exercise, general �tness, female students, Pham Van Dong 
University.

T V N 

Trong nh ng n m qua Tr ng i h c 
Ph m V n ng ( HPV ) m c dù có nhi u 
c  g ng  i m i ch ng trình môn h c 
Giáo d c Th  ch t (GDTC) phù h p v i 

i u ki n c  s  v t ch t, i ng  gi ng viên. 
Nh ng v n ch a theo k p phong trào phát 
tri n và rèn luy n s c kh e hi n nay. i n 
hình v n ch a xây d ng và th ng nh t các 
bài t p nh m phát tri n th  l c cho sinh viên 

(SV). M c tiêu c a GDTC tr ng h c là 
trang b  v n ki n th c k  n ng v n ng c  
b n, hình thành thói quen tích c c v n ng 
và t ng c ng th  ch t cho SV. ng th i, 
GDTC còn c xác nh nh  ph ng ti n 
giáo d c toàn di n nh m phát tri n y  c  
th  ch t và tinh th n, thúc y l i s ng tích 
c c, n ng ng, gi m c ng th ng và các m c 
tiêu giáo d c khác. Qua kinh nghi m gi ng 
d y, quan sát và th o lu n v i các chuyên 
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gia, nghiên c u nh n th y có nhi u SV th  
hi n n ng l c ho t ng th  l c y u, ghi 
nh n nhi u tr ng h p l i v n ng.

Thông qua s  d ng các ph ng pháp 
nghiên c u th ng quy trong l nh v c khoa 
h c TDTT, nghiên c u xác nh v n  
nghiên c u là l a ch n và ng d ng bài t p 
phát tri n th  l c phù h p và có hi u qu  
t ng c ng th  l c th c t  cho n  SV n m 
th  nh t h  chính quy Tr ng HPV . K t 
qu  c a nghiên c u c s  d ng làm c n 
c  cho vi c hoàn thi n ch ng trình GDTC 
Tr ng HPV .

Ph ng pháp nghiên c u: Nghiên c u 
s  d ng các ph ng pháp nghiên c u Th  
d c Th  thao th ng quy và tin c y g m: 
Phân tích và t ng h p tài li u, ph ng v n 
chuyên gia, ki m tra s  ph m, th c nghi m 
s  ph m và toán th ng kê.

T  ch c nghiên c u: i t ng ch  
th  c a nghiên c u là các bài t p phát tri n 
th  l c cho n  SV n m th  nh t Tr ng 

HPV ; Khách th  nghiên c u là 100 n  
SV n m th  nh t tr ng i HPV . Các 
SV này c chia ng u nhiên thành nhóm 

i ch ng (N C v i 50 n  SV h c t p theo 
ch ng trình khung môn h c GDTC c a nhà 
tr ng và t  t p luy n TDTT ngo i khóa) và 
nhóm th c nghi m (NTN v i 50 n  SV h c 
t p ch ng trình môn h c GDTC và k t h p 

ng d ng các bài t p phát tri n th  l c chung 
vào ph n bài t p th  l c trong giáo án và t  
t p luy n ngo i khóa các bài t p phát tri n 
th  l c chung c l a ch n).

Thi t k  nghiên c u: T  tháng 02/2022 
n tháng 06/2022. Nghiên c u ti n hành 

2 l n ki m tra, c  th  là ki m tra ban u 
tháng 02/2022 và ki m tra sau giai o n th c 
nghi m 06/2022.

Quy trình th c nghi m: T ng s  bu i 
t p th  l c chung là 19 (1 tu n 1 bu i v i 
10–15 phút t p các bài t p phát tri n th  l c 
chung và t  t p luy n ngo i khóa các bài t p 

c l a ch n ng d ng). Quá trình gi ng 
d y c  th  c ti n hành b i các thành viên 
tham gia nghiên c u.

K T QU  NGHIÊN C U

1. Xác nh các test ánh giá s  phát 
tri n th  l c cho n  SV Tr ng HPV

 ánh giá th  l c cho n  SV Tr ng 
HPV , nghiên c u s  d ng các 06 test ánh 

giá th  l c theo Q /53/2008 c a B  GD& T, 
bao g m các test sau: 1) L c bóp tay thu n 
(kg); 2) N m ng a g p b ng (l n/30giây); 3) 
B t xa t i ch  (cm); 4) Ch y 30m xu t phát 
cao (giây); 5) Ch y con thoi 4x10m (giây); 
6) Ch y tùy s c 5 phút (m). 

2. L a ch n bài t p phát tri n th  l c 
cho n  SV Tr ng HPV

Nghiên c u ti n hành t ng h p c 44 
bài t p phát tri n th  l c cho i t ng nghiên 
c u t  quá trình quan sát th c t  gi ng d y và 
các ngu n tài li u, công trình nghiên c u c a 
các tác gi  trong và ngoài n c nh : Nguy n 
Long H i (2012), Võ Minh V ng (2016), 
Nguy n Thanh Giang (2020), Nguy n V n 
Hòa (2021), Nguy n Bá Vi (2018), D ng 
Nghi p Chí (2013), Tr n c D ng và c ng s  
(2014), Giáo trình Trò ch i V n ng tr ng,...

Nh m m b o tính h p lý và tính 
chuyên môn, nghiên c u ti n hành ph ng 
v n l y ý ki n chuyên gia. i t ng ph ng 
v n là 30 chuyên gia, gi ng viên GDTC, 
các nhà qu n lý và các nhà nghiên c u cùng 
h ng. Nghiên c u t  ch c 2 k t h p tr c 
ti p và tr c tuy n.  ki m nh s  trùng h p 
k t qu  hai l n ph ng v n, ti n hành so sánh 
chúng qua ch  s  X2 (khi bình ph ng). K t 
qu  thu c nh  sau:
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B ng 1. K t qu  ph ng v n l a ch n bài t p phát tri n th  l c chung cho n  SV n m nh t 
tr ng HPV

TT Bài t p K t qu  ph ng v n X2 P

L n 1 (n=28) L n 2 (n=27)

ng ý Không 
ng ý ng ý Không 

ng ý

n % n % n % n %

1. Nhóm bài t p phát tri n s c nhanh

1 Ch y 30m XPC x3 l n, quãng ngh  90s 25 89.29 3 10.71 25 92.59 2 7.41 0.18 >0.05

2 Ch y XPC 60m, 3 5 l n, quãng ngh  
90s 19 67.86 9 32.14 18 66.67 9 33.33 0.01 >0.05

3 Ch y bi n t c 100m (50m nhanh +50m 
ch m) 2 l n, quãng ngh  120s 20 71.43 8 28.57 19 70.37 8 29.63 0.01 >0.05

4 Ch y nâng cao ùi 10s nghe tín hi u 
ch y t c  20m (4l n x 20m) 23 82.14 5 17.86 21 77.78 6 22.22 0.16 >0.05

5 Ch y ti p s c 20m (3 l n), quãng ngh  
180s 26 92.86 2 7.14 26 96.30 1 3.70 0.32 >0.05

6 Nh y dây t c  30 giây x3l n, ngh  
gi a quãng 90s 19 67.86 9 32.14 19 70.37 8 29.63 0.04 >0.05

7 Nh y dây t c  20s 3 5 l n 24 85.71 4 14.29 23 85.19 4 14.81 0.00 >0.05

8 Di chuy n ngang 20m m i l n không 
quá 30s quãng ngh  120s 18 64.29 10 35.71 18 66.67 9 33.33 0.03 >0.05

9 i nào nhanh h n (1 l n) 26 92.86 2 7.14 25 92.59 2 7.41 0.00 >0.05

10 Ch y nhanh theo s  (1 l n) 21 75.00 7 25.00 20 74.07 7 25.93 0.01 >0.05

11 Ch y ti p s c (1 l n) 20 71.43 8 28.57 20 74.07 7 25.93 0.05 >0.05

2. Nhóm bài t p phát tri n s c m nh

1 N m s p ch ng y 30s x3 l n, quãng 
ngh  120s 23 82.14 5 17.86 21 77.78 6 22.22 0.16 >0.05

2 N m s p ch ng y b ng 2 tay t i a 
60s, quãng ngh  120s 18 64.29 10 35.71 19 70.37 8 29.63 0.23 >0.05

3 B t b c cao 25cm t i ch  30s x3 5 
l n, quãng ngh  120s 24 85.71 4 14.29 24 88.89 3 11.11 0.13 >0.05

4 B t b c i chân 30s x3l n, quãng ngh  
120s 19 67.86 9 32.14 17 62.96 10 37.04 0.15 >0.05

5 Ng i x m b t nh y v  tr c 15m 
x2 3 l n, quãng ngh  90s 26 92.86 2 7.14 24 88.89 3 11.11 0.26 >0.05

6 B t cóc ti n lùi 20s x3l n, quãng ngh  
120s 22 78.57 6 21.43 22 81.48 5 18.52 0.07 >0.05

7 Ch y nâng cao ùi t i ch  30s x3l n, 
quãng ngh  120s 19 67.86 9 32.14 18 66.67 9 33.33 0.01 >0.05
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8 Nh y ô ti p s c (1 l n) 24 85.71 4 14.29 23 85.19 4 14.81 0.00 >0.05

9 Nh y úng, nh y nhanh ti p s c (1 l n) 18 64.29 10 35.71 17 62.96 10 37.04 0.01 >0.05

10 Nh y dây ti p s c (1 l n) 19 67.86 9 32.14 18 66.67 9 33.33 0.01 >0.05

3. Nhóm bài t p phát tri n s c b n 

1 Nh y dây v i 70 75% s c trong 2 
phút x1 l n 19 67.86 9 32.14 18 66.67 9 33.33 0.01 >0.05

2 Ch y ti p s c 3x400m (1 l n) 21 75.00 7 25.00 20 74.07 7 25.93 0.01 >0.05

3 Ch y 400m x2l n, quãng ngh  180s 18 64.29 10 35.71 19 70.37 8 29.63 0.23 >0.05

4 Ch y 800m (1 l n) 27 96.43 1 3.57 26 96.30 1 3.70 0.00 >0.05

5 Ch y 1500m (1 l n) 25 89.29 3 10.71 25 92.59 2 7.41 0.18 >0.05

6 Ch y tùy s c 5 phút (1 l n) 24 85.71 4 14.29 23 85.19 4 14.81 0.00 >0.05

7 V t ch ng ng i v t ti p s c (1 l n) 26 92.86 2 7.14 25 92.59 2 7.41 0.00 >0.05

8 Ch y dích d c ti p s c (1 l n) 21 75.00 7 25.00 20 74.07 7 25.93 0.01 >0.05

4. Nhóm các bài t p phát tri n t  ch t m m d o 

1 G p thân sau t  b c cao 10l n (2 l n), 
quãng ngh  90s/l n 19 67.86 9 32.14 18 66.67 9 33.33 0.01 >0.05

2 Ng i du i th ng 2 chân cúi g p thân 
sâu 10l n (2 l n), quãng ngh  180s 25 89.29 3 10.71 25 92.59 2 7.41 0.18 >0.05

3 Các bài t p c ng c  chi trên 23 82.14 5 17.86 22 81.48 5 18.52 0.00 >0.05

4 Ép vai 21 75.00 7 25.00 20 74.07 7 25.93 0.01 >0.05

5 Ng i v i v  tr c 18 64.29 10 35.71 18 66.67 9 33.33 0.03 >0.05

6 Ng i ép g i 25 89.29 3 10.71 25 92.59 2 7.41 0.18 >0.05

7 Chuy n bóng vòng tròn ti p s c nhanh 
(2 l n) quãng ngh  60s/l n 22 78.57 6 21.43 22 81.48 5 18.52 0.07 >0.05

8 L n bóng trên vành s  8 19 67.86 9 32.14 18 66.67 9 33.33 0.01 >0.05

5. Nhóm các bài t p phát tri n n ng l c (kh  n ng) ph i h p v n ng

1 B t nh y t i ch  quay 90  20s x2l n, 
quãng ngh  180s/l n 19 67.86 9 32.14 20 74.07 7 25.93 0.26 >0.05

2 K t h p ch y b c nh , nâng cao ùi, 
gót ch m mông 25 89.29 3 10.71 24 88.89 3 11.11 0.00 >0.05

3 K t h p ch y nâng cao ùi, ch y p 
sau 20 71.43 8 28.57 20 74.07 7 25.93 0.05 >0.05

4 Nh y ch  th p 15s (2 l n) quãng ngh  
60s/l n 24 85.71 4 14.29 23 85.19 4 14.81 0.00 >0.05

5 á l ng chân 1” 22 78.57 6 21.43 22 81.48 5 18.52 0.07 >0.05

6 Chuy n và b t bóng ti p s c 23 82.14 5 17.86 23 85.19 4 14.81 0.09 >0.05

7 Nh y lùi+ch y ti p s c 19 67.86 9 32.14 19 70.37 8 29.63 0.04 >0.05
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Thông qua k t qu  thu c t i 
b ng 1 cho th y: X2 c a 2 l n ph ng v n 
=0.00 0.32<3.84 vì v y s  khác bi t c a 
2 l n ph ng v n không có ý ngh a th ng kê 

 ng ng 5% (p>0.05). Nh m m b o tính 
th ng nh t cao v  ý ki n chuyên môn, nghiên 
c u quy t l a ch n các bài t p có m c ng 
thu n ( ng ý) cao v i >75% ý ki n l a ch n 

 c  2 l n ph ng v n, c  th  g m 22 bài t p  
các nhóm: Nhóm bài t p phát tri n s c nhanh 
có 4 bài t p và 1 trò ch i v n ng; Nhóm 

bài t p phát tri n s c m nh có 4 bài t p và 1 
trò ch i v n ng; Nhóm bài t p phát tri n 
s c b n có 3 bài t p và 1 trò ch i v n ng; 
Nhóm bài t p phát tri n t  ch t m m d o có 3 
bài t p và 1 trò ch i v n ng; Nhóm bài t p 
phát tri n kh  n ng ph i h p v n ng: có 3 
bài t p và 1 trò ch i v n ng.

3. ng d ng th c nghi m phát tri n 
th  l c cho n  SV Tr ng HPV

3.1. ánh giá trình  th  l c c a hai 
nhóm nghiên c u tr c th c nghi m 

B ng 2. K t qu  ki m tra trình  th  l c c a 2 nhóm i t ng nghiên c u  
tr c th c nghi m (nNTN=nN C=50)

TT N i dung test
N C NTN

t p
x ±SD x ±SD

1 L c bóp tay thu n (kg) 29.40 2.92 28.94 2.81 0.81 >0.05

2 N m ng a g p b ng 
(l n/30s) 17.54 3.20 17.34 3.34 0.31 >0.05

3 B t xa t i ch  (cm) 163.44 9.93 162.20 8.33 0.68 >0.05
4 Ch y 30m xu t phát cao (s) 6.35 0.49 6.44 0.31 1.09 >0.05
5 Chay con thoi 4x10m (s) 12.78 0.64 12.67 0.47 0.95 >0.05
6 Ch y tùy s c 5 phút (m) 854.10 56.84 851.80 37.84 0.24 >0.05

Ghi chú: Df=nTN+n C-2=98, t0.05=1.984.

K t qu  b ng 2 cho th y:  c  6 test thu 
c ttính<tb ng(t0.05)=1.984 t i p>0.05 nh  v y 

thành tích thu c  t t c  các test ánh 
giá c a N C và NTN tr c th c nghi m là 
t ng ng nhau, không có s  khác bi t v  
trình  ban u.

3.2. K  ho ch th c nghi m 

Nghiên c u ti n hành th c nghi m 
theo giáo án riêng, ti n hành b ng ph ng 
pháp th c nghi m s  ph m t  tháng 02 n 
06/2022. Ch ng trình th c nghi m nh m 
m c ích ánh giá nh p t ng tr ng c a 

NTN và N C thông qua các test quy t nh 
53/2008 c a B  Giáo d c và ào t o sau giai 
o n th c nghi m. 

Khách th  th c nghi m: 50 n  SV thu c 
NTN ang h c ch ng trình GDTC n m 
nh t h  chính quy t i Tr ng HPV . 

Ph ng th c th c nghi m: So sánh song 
song.

3.3. ánh giá hi u qu  ng d ng th c 
nghi m các bài t p phát tri n th  l c cho 
n  SV n m th  nh t Tr ng HPV
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B ng 3. K t qu  ki m tra trình  th  l c c a 2 nhóm i t ng nghiên c u  
sau th c nghi m (nNTN=nN C=50)

TT N i dung
N C NTN

t p
x ±SD x ±SD

1 L c bóp tay thu n (kg) 29.86 3.14 31.20 3.10 2.15 <0.05
2 N m ng a g p b ng (l n/30s) 18.20 2.86 19.50 2.65 2.36 <0.05
3 B t xa t i ch  (cm) 165.34 8.40 170.36 6.14 3.41 <0.05
4 Ch y 30m xu t phát cao (s) 6.29 0.47 6.10 0.29 2.38 <0.05
5 Chay con thoi 4x10m (s) 12.57 0.58 12.30 0.37 2.73 <0.05
6 Ch y  tùy s c 5 phút (m) 872.26 47.75 894.30 37.07 2.58 <0.05

Ghi chú: Df=nTN+n C-2=98, t0.05=1.984.

K t qu  thu c t i b ng 3 cho th y:  
c  6 test u thu c ttính>tb ng(t0.05)=1.984 
t i p<0.05, h n n a giá tr  trung bình thu 

c c a NTN u t t h n so v i N C. Nh  
v y vi c áp d ng th c nghi m các bài t p 
do nghiên c u l a ch n ã có hi u qu  t ng 
thành tích ki m tra trung bình  t t c  các n i 

dung thu c NTN h n so v i N C không áp 
d ng các bài t p.

Nh m làm rõ m c t ng tr ng c a NTN 
so v i N C, nghiên c u ti n hành xác nh 
m c t ng tr ng (W%) c a thành tích thu 

c sau 2 l n ki m tra. K t qu  thu c 
nh  sau:

B ng 4. So sánh nh p t ng tr ng các test ánh giá th  l c c a N C và NTN sau th c 
nghi m (nNTN=nN C=50)

TT Test W C
SW W TN

SW d t P

1 L c bóp tay thu n (kg) 2.75 2.19 7.84 3.25 5.09 9.18 <0.05
2 N m ng a g p b ng 30s (l n) 5.52 5.59 12.80 8.40 7.28 5.10 <0.05
3 B t xa t i ch  (cm) 2.94 3.25 5.11 2.93 2.17 3.51 <0.05
4 Ch y 30m XPC (giây) 2.35 2.54 5.33 2.23 2.98 6.23 <0.05
5 Ch y con thoi 4x10m (s) 1.72 1.56 2.95 2.08 1.23 3.35 <0.05
6 Ch y tùy s c 5 phút (m) 2.92 2.90 4.88 2.60 1.96 3.56 <0.05

Df=nTN+n C-2=98, t0.05=1.984

Bi u  1. So sánh nh p t ng tr ng thành tích ki m tra th  l c N C và NTN sau th c nghi m
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K t qu  thu c t i b ng 4 và bi u  
1 cho th y: ttính=3.35 9.18>tb ng=1.984 (t i 
p<0.05) vì v y k t qu  ki m tra c a 2 nhóm 
có s  khác bi t và s  khác bi t có ý ngh a 
th ng kê t i p<0.05. Nh p t ng tr ng thành 
tích thu c c a NTN t t h n h n N C 
sau giai o n th c nghi m v i trung bình 
c a NTN=6.485 N C=3.033. K t qu  thu 

c cho th y vi c ng th c th c nghi m 
th c t  22 bài t p nghiên c u ã l a ch n có 
hi u qu  th c t  cao trong vi c phát tri n th  
l c cho n  SV n m th  nh t h  chính quy 
Tr ng HPV .

K T LU N

T  k t qu  nghiên c u chúng tôi rút ra 
nh ng k t lu n sau: Qua t ng h p tài li u, 
ph ng v n, nghiên c u ã l a ch n c 22 
bài t p và xây d ng k  ho ch th c nghi m bài 
t p phát tri n th  l c cho n  SV n m th  nh t 

Tr ng HPV , g m: Nhóm bài t p phát 
tri n s c nhanh có 4 bài t p và 1 trò ch i v n 

ng; Nhóm bài t p phát tri n s c m nh có 4 
bài t p và 1 trò ch i v n ng; Nhóm bài t p 
phát tri n s c b n có 3 bài t p và 1 trò ch i 
v n ng; Nhóm bài t p phát tri n t  ch t 
m m d o có 3 bài t p và 1 trò ch i v n ng; 
Nhóm bài t p phát tri n kh  n ng ph i h p 
v n ng: Có 3 bài t p và 1 trò ch i v n ng. 

K t qu  thu c sau th c nghi m cho 
th y th  l c c a NTN t t h n so v i N C 

 c  6/6 tiêu chí t i p<0.05; NTN thu c 
W=2.95 12.80% ( w =6.485%) l n h n 
N C có W=1.72 5.52% ( w =3.033%). K t 
qu  thu c cho th y vi c ng th c th c 
nghi m th c t  22 bài t p nghiên c u ã l a 
ch n và th c nghi m có hi u q a th c t  cao 
trong vi c phát tri n th  l c cho n  SV n m 
th  nh t h  chính quy Tr ng HPV .
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