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Tóm tҳt: ThӇ lӵc chung là nӅn tҧng, cѫ sӣ cho viӋc giáo dөc các kiӃn thӭc và kӻ 
năng vұn ÿӝng, phát triӇn hình thái và chӭc năng cѫ thӇ ÿáp ӭng các yêu cҫu trong 
quá trình Giáo dөc ThӇ chҩt hiӋn hành. Thông qua sӱ dөng các phѭѫng pháp nghiên 
cӭu ThӇ dөc ThӇ thao, nghiên cӭu ÿã lӵa chӑn ÿѭӧc 22 bài tұp có sӵ tán ÿӗng cao tӯ 
nhà chuyên môn. KӃt quҧ ӭng dөng thӵc nghiӋm thӵc tӃ các bài tұp ÿã lӵa chӑn cho 
thҩy sau thӵc nghiӋm thӇ lӵc chung cӫa nӳ sinh viên ӣ nhóm thӵc nghiӋm tӕt hѫn 
nhóm ÿӕi chӭng và sӵ tăng trѭӣng này có sӵ khác biӋt, có ý nghƭa thӕng kê. KӃt quҧ 
thӵc nghiӋm khҷng ÿӏnh các bài tұp có hiӋu quҧ thӵc tӃ trong viӋc nâng cao thӇ lӵc 
chung cho sinh viên Trѭӡng Ĉҥi hӑc Phҥm Văn Ĉӗng (tҥi p<0.05).

Tӯ khóa: Bài tұp, thӇ lӵc chung, nӳ sinh viên, Trѭӡng Ĉҥi hӑc Phҥm Văn Ĉӗng. 

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 di൵erent and statistically signi¿cant. 
Experimental results con¿rm that the exercises have practical e൵ects 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.

ĈҺT VҨN Ĉӄ

Trong nhӳng năm qua Trѭӡng Ĉҥi hӑc 
Phҥm Văn Ĉӗng (ĈHPVĈ) mһc dù có nhiӅu 
cӕ gҳng ÿӇ ÿәi mӟi chѭѫng trình môn hӑc 
Giáo dөc ThӇ chҩt (GDTC) phù hӧp vӟi 
ÿiӅu kiӋn cѫ sӣ vұt chҩt, ÿӝi ngǊ giҧng viên. 
Nhѭng vүn chѭa theo kӏp phong trào phát 
triӇn và rèn luyӋn sӭc khӓe hiӋn nay. ĈiӇn 
hình vүn chѭa xây dӵng và thӕng nhҩt các 
bài tұp nhҵm phát triӇn thӇ lӵc cho sinh viên 

(SV). Mөc tiêu cӫa GDTC trѭӡng hӑc là 
trang bӏ vӕn kiӃn thӭc kӻ năng vұn ÿӝng cѫ 
bҧn, hình thành thói quen tích cӵc vұn ÿӝng 
và tăng cѭӡng thӇ chҩt cho SV. Ĉӗng thӡi, 
GDTC còn ÿѭӧc xác ÿӏnh nhѭ phѭѫng tiӋn 
giáo dөc toàn diӋn nhҵm phát triӇn ÿҫy ÿӫ cҧ 
thӇ chҩt và tinh thҫn, thúc ÿҭy lӕi sӕng tích 
cӵc, năng ÿӝng, giҧm căng thҷng và các mөc 
tiêu giáo dөc khác. Qua kinh nghiӋm giҧng 
dҥy, quan sát và thҧo luұn vӟi các chuyên 



ŕœŘGIÁOƎDỤCƎTHỂƎCHẤT

TẠPƎCHÍƎKHOAƎHỌCƎVÀƎĐÀOƎTẠOƎTHỂƎTHAOƎƨSỐƎŕŔǁŕŕƠŔŕƣŕœŕŕƩ

gia, nghiên cӭu nhұn thҩy có nhiӅu SV thӇ 
hiӋn năng lӵc hoҥt ÿӝng thӇ lӵc yӃu, ghi 
nhұn nhiӅu trѭӡng hӧp lѭӡi vұn ÿӝng.

Thông qua sӱ dөng các phѭѫng pháp 
nghiên cӭu thѭӡng quy trong lƭnh vӵc khoa 
hӑc TDTT, nghiên cӭu xác ÿӏnh vҩn ÿӅ 
nghiên cӭu là lӵa chӑn và ӭng dөng bài tұp 
phát triӇn thӇ lӵc phù hӧp và có hiӋu quҧ 
tăng cѭӡng thӇ lӵc thӵc tӃ cho nӳ SV năm 
thӭ nhҩt hӋ chính quy Trѭӡng ĈHPVĈ. KӃt 
quҧ cӫa nghiên cӭu ÿѭӧc sӱ dөng làm căn 
cӭ cho viӋc hoàn thiӋn chѭѫng trình GDTC 
Trѭӡng ĈHPVĈ.

Phѭѫng pháp nghiên cӭu: Nghiên cӭu 
sӱ dөng các phѭѫng pháp nghiên cӭu ThӇ 
dөc ThӇ thao thѭӡng quy và tin cұy gӗm: 
Phân tích và tәng hӧp tài liӋu, phӓng vҩn 
chuyên gia, kiӇm tra sѭ phҥm, thӵc nghiӋm 
sѭ phҥm và toán thӕng kê.

Tә chӭc nghiên cӭu: Ĉӕi tѭӧng chӫ 
thӇ cӫa nghiên cӭu là các bài tұp phát triӇn 
thӇ lӵc cho nӳ SV năm thӭ nhҩt Trѭӡng 
ĈHPVĈ; Khách thӇ nghiên cӭu là 100 nӳ 
SV năm thӭ nhҩt trѭӡng Ĉҥi ĈHPVĈ. Các 
SV này ÿѭӧc chia ngүu nhiên thành nhóm 
ÿӕi chӭng (NĈC vӟi 50 nӳ SV hӑc tұp theo 
chѭѫng trình khung môn hӑc GDTC cӫa nhà 
trѭӡng và tӵ tұp luyӋn TDTT ngoҥi khóa) và 
nhóm thӵc nghiӋm (NTN vӟi 50 nӳ SV hӑc 
tұp chѭѫng trình môn hӑc GDTC và kӃt hӧp 
ӭng dөng các bài tұp phát triӇn thӇ lӵc chung 
vào phҫn bài tұp thӇ lӵc trong giáo án và tӵ 
tұp luyӋn ngoҥi khóa các bài tұp phát triӇn 
thӇ lӵc chung ÿѭӧc lӵa chӑn).

ThiӃt kӃ nghiên cӭu: Tӯ tháng 02/2022 
ÿӃn tháng 06/2022. Nghiên cӭu tiӃn hành 
2 lҫn kiӇm tra, cө thӇ là kiӇm tra ban ÿҫu 
tháng 02/2022 và kiӇm tra sau giai ÿoҥn thӵc 
nghiӋm 06/2022.

Quy trình thӵc nghiӋm: Tәng sӕ buәi 
tұp thӇ lӵc chung là 19 (1 tuҫn 1 buәi vӟi 
10–15 phút tұp các bài tұp phát triӇn thӇ lӵc 
chung và tӵ tұp luyӋn ngoҥi khóa các bài tұp 
ÿѭӧc lӵa chӑn ӭng dөng). Quá trình giҧng 
dҥy cө thӇ ÿѭӧc tiӃn hành bӣi các thành viên 
tham gia nghiên cӭu.

KӂT QUҦ NGHIÊN CӬU

1. Xác ÿӏnh các test ÿánh giá sӵ phát 
triӇn thӇ lӵc cho nӳ SV Trѭӡng ĈHPVĈ

ĈӇ ÿánh giá thӇ lӵc cho nӳ SV Trѭӡng 
ĈHPVĈ, nghiên cӭu sӱ dөng các 06 test ÿánh 
giá thӇ lӵc theo QĈ/53/2008 cӫa Bӝ GD&ĈT, 
bao gӗm các test sau: 1) Lӵc bóp tay thuұn 
(kg); 2) Nҵm ngӱa gұp bөng (lҫn/30giây); 3) 
Bұt xa tҥi chӛ (cm); 4) Chҥy 30m xuҩt phát 
cao (giây); 5) Chҥy con thoi 4x10m (giây); 
6) Chҥy tùy sӭc 5 phút (m). 

2. Lӵa chӑn bài tұp phát triӇn thӇ lӵc 
cho nӳ SV Trѭӡng ĈHPVĈ

Nghiên cӭu tiӃn hành tәng hӧp ÿѭӧc 44 
bài tұp phát triӇn thӇ lӵc cho ÿӕi tѭӧng nghiên 
cӭu tӯ quá trình quan sát thӵc tӃ giҧng dҥy và 
các nguӗn tài liӋu, công trình nghiên cӭu cӫa 
các tác giҧ trong và ngoài nѭӟc nhѭ: NguyӉn 
Long Hҧi (2012), Võ Minh Vѭѫng (2016), 
NguyӉn Thanh Giang (2020), NguyӉn Văn 
Hòa (2021), NguyӉn Bá Vi (2018), Dѭѫng 
NghiӋp Chí (2013), Trҫn Ĉӭc DǊng và cӝng sӵ 
(2014), Giáo trình Trò chѫi Vұn ÿӝng trѭӡng,...

Nhҵm ÿҧm bҧo tính hӧp lý và tính 
chuyên môn, nghiên cӭu tiӃn hành phӓng 
vҩn lҩy ý kiӃn chuyên gia. Ĉӕi tѭӧng phӓng 
vҩn là 30 chuyên gia, giҧng viên GDTC, 
các nhà quҧn lý và các nhà nghiên cӭu cùng 
hѭӟng. Nghiên cӭu tә chӭc 2 kӃt hӧp trӵc 
tiӃp và trӵc tuyӃn. ĈӇ kiӇm ÿӏnh sӵ trùng hӧp 
kӃt quҧ hai lҫn phӓng vҩn, tiӃn hành so sánh 
chúng qua chӍ sӕ X2 (khi bình phѭѫng). KӃt 
quҧ thu ÿѭӧc nhѭ sau:
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B̫ng 1. K͇t qu̫ ph͗ng v̭n l͹a ch͕n bài t̵p phát tri͋n th͋ l͹c chung cho nͷ SV năm nh̭t 
tr˱ͥng ĈHPVĈ

TT Bài tұp KӃt quҧ phӓng vҩn X2 P

Lҫn 1 (n=28) Lҫn 2 (n=27)

Ĉӗng ý Không 
ÿӗng ý Ĉӗng ý Không 

ÿӗng ý

n % n % n % n %

1. Nhóm bài tұp phát triӇn sӭc nhanh

1 Chҥy 30m XPC x3 lҫn, quãng nghӍ 90s 25 89.29 3 10.71 25 92.59 2 7.41 0.18 >0.05

2 Chҥy XPC 60m, 3ĺ5 lҫn, quãng nghӍ 
90s 19 67.86 9 32.14 18 66.67 9 33.33 0.01 >0.05

3 Chҥy biӃn tӕc 100m (50m nhanh +50m 
chұm) 2 lҫn, quãng nghӍ 120s 20 71.43 8 28.57 19 70.37 8 29.63 0.01 >0.05

4 Chҥy nâng cao ÿùi 10s nghe tín hiӋu 
chҥy tӕc ÿӝ 20m (4lҫn x 20m) 23 82.14 5 17.86 21 77.78 6 22.22 0.16 >0.05

5 Chҥy tiӃp sӭc 20m (3 lҫn), quãng nghӍ 
180s 26 92.86 2 7.14 26 96.30 1 3.70 0.32 >0.05

6 Nhҧy dây tӕc ÿӝ 30 giây x3lҫn, nghӍ 
giӳa quãng 90s 19 67.86 9 32.14 19 70.37 8 29.63 0.04 >0.05

7 Nhҧy dây tӕc ÿӝ 20s 3ĺ5 lҫn 24 85.71 4 14.29 23 85.19 4 14.81 0.00 >0.05

8 Di chuyӇn ngang 20m mӛi lҫn không 
quá 30s quãng nghӍ 120s 18 64.29 10 35.71 18 66.67 9 33.33 0.03 >0.05

9 Ĉӝi nào nhanh hѫn (1 lҫn) 26 92.86 2 7.14 25 92.59 2 7.41 0.00 >0.05

10 Chҥy nhanh theo sӕ (1 lҫn) 21 75.00 7 25.00 20 74.07 7 25.93 0.01 >0.05

11 Chҥy tiӃp sӭc (1 lҫn) 20 71.43 8 28.57 20 74.07 7 25.93 0.05 >0.05

2. Nhóm bài tұp phát triӇn sӭc mҥnh

1 Nҵm sҩp chӕng ÿҭy 30s x3 lҫn, quãng 
nghӍ 120s 23 82.14 5 17.86 21 77.78 6 22.22 0.16 >0.05

2 Nҵm sҩp chӕng ÿҭy bҵng 2 tay tӕi ÿa 
60s, quãng nghӍ 120s 18 64.29 10 35.71 19 70.37 8 29.63 0.23 >0.05

3 Bұt bөc cao 25cm tҥi chӛ 30s x3ĺ5 
lҫn, quãng nghӍ 120s 24 85.71 4 14.29 24 88.89 3 11.11 0.13 >0.05

4 Bұt bөc ÿәi chân 30s x3lҫn, quãng nghӍ 
120s 19 67.86 9 32.14 17 62.96 10 37.04 0.15 >0.05

5 Ngӗi xәm bұt nhҧy vӅ trѭӟc 15m 
x2ĺ3 lҫn, quãng nghӍ 90s 26 92.86 2 7.14 24 88.89 3 11.11 0.26 >0.05

6 Bұt cóc tiӃn lùi 20s x3lҫn, quãng nghӍ 
120s 22 78.57 6 21.43 22 81.48 5 18.52 0.07 >0.05

7 Chҥy nâng cao ÿùi tҥi chӛ 30s x3lҫn, 
quãng nghӍ 120s 19 67.86 9 32.14 18 66.67 9 33.33 0.01 >0.05
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8 Nhҧy ô tiӃp sӭc (1 lҫn) 24 85.71 4 14.29 23 85.19 4 14.81 0.00 >0.05

9 Nhҧy ÿúng, nhҧy nhanh tiӃp sӭc (1 lҫn) 18 64.29 10 35.71 17 62.96 10 37.04 0.01 >0.05

10 Nhҧy dây tiӃp sӭc (1 lҫn) 19 67.86 9 32.14 18 66.67 9 33.33 0.01 >0.05

3. Nhóm bài tұp phát triӇn sӭc bӅn 

1 Nhҧy dây vӟi 70ĺ75% sӭc trong 2 
phút x1 lҫn 19 67.86 9 32.14 18 66.67 9 33.33 0.01 >0.05

2 Chҥy tiӃp sӭc 3x400m (1 lҫn) 21 75.00 7 25.00 20 74.07 7 25.93 0.01 >0.05

3 Chҥy 400m x2lҫn, quãng nghӍ 180s 18 64.29 10 35.71 19 70.37 8 29.63 0.23 >0.05

4 Chҥy 800m (1 lҫn) 27 96.43 1 3.57 26 96.30 1 3.70 0.00 >0.05

5 Chҥy 1500m (1 lҫn) 25 89.29 3 10.71 25 92.59 2 7.41 0.18 >0.05

6 Chҥy tùy sӭc 5 phút (1 lҫn) 24 85.71 4 14.29 23 85.19 4 14.81 0.00 >0.05

7 Vѭӧt chѭӟng ngҥi vұt tiӃp sӭc (1 lҫn) 26 92.86 2 7.14 25 92.59 2 7.41 0.00 >0.05

8 Chҥy dích dҳc tiӃp sӭc (1 lҫn) 21 75.00 7 25.00 20 74.07 7 25.93 0.01 >0.05

4. Nhóm các bài tұp phát triӇn tӕ chҩt mӅm dҿo 

1 Gұp thân sau tӯ bөc cao 10lҫn (2 lҫn), 
quãng nghӍ 90s/lҫn 19 67.86 9 32.14 18 66.67 9 33.33 0.01 >0.05

2 Ngӗi duӛi thҷng 2 chân cúi gұp thân 
sâu 10lҫn (2 lҫn), quãng nghӍ 180s 25 89.29 3 10.71 25 92.59 2 7.41 0.18 >0.05

3 Các bài tұp căng cѫ 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 Ngӗi vӟi vӅ trѭӟc 18 64.29 10 35.71 18 66.67 9 33.33 0.03 >0.05

6 Ngӗi ép gӕi 25 89.29 3 10.71 25 92.59 2 7.41 0.18 >0.05

7 ChuyӅn bóng vòng tròn tiӃp sӭc nhanh 
(2 lҫn) quãng nghӍ 60s/lҫn 22 78.57 6 21.43 22 81.48 5 18.52 0.07 >0.05

8 Lăn bóng trên vành sӕ 8 19 67.86 9 32.14 18 66.67 9 33.33 0.01 >0.05

5. Nhóm các bài tұp phát triӇn năng lӵc (khҧ năng) phӕi hӧp vұn ÿӝng

1 Bұt nhҧy tҥi chӛ quay 90 ÿӝ 20s x2lҫn, 
quãng nghӍ 180s/lҫn 19 67.86 9 32.14 20 74.07 7 25.93 0.26 >0.05

2 KӃt hӧp chҥy bѭӟc nhӓ, nâng cao ÿùi, 
gót chҥm mông 25 89.29 3 10.71 24 88.89 3 11.11 0.00 >0.05

3 KӃt hӧp chҥy nâng cao ÿùi, chҥy ÿҥp 
sau 20 71.43 8 28.57 20 74.07 7 25.93 0.05 >0.05

4 Nhҧy chӳ thұp 15s (2 lҫn) quãng nghӍ 
60s/lҫn 24 85.71 4 14.29 23 85.19 4 14.81 0.00 >0.05

5 Ĉá lăng chân 1” 22 78.57 6 21.43 22 81.48 5 18.52 0.07 >0.05

6 ChuyӅn và bҳt bóng tiӃp sӭc 23 82.14 5 17.86 23 85.19 4 14.81 0.09 >0.05

7 Nhҧy lùi+chҥy tiӃp sӭc 19 67.86 9 32.14 19 70.37 8 29.63 0.04 >0.05



ŕœś GIÁOƎDỤCƎTHỂƎCHẤT

TẠPƎCHÍƎKHOAƎHỌCƎVÀƎĐÀOƎTẠOƎTHỂƎTHAOƎƨSỐƎŕŔǁŕŕƠŔŕƣŕœŕŕƩ

Thông qua kӃt quҧ thu ÿѭӧc tҥi 
bҧng 1 cho thҩy: X2 cӫa 2 lҫn phӓng vҩn 
=0.00ĺ0.32<3.84 vì vұy sӵ khác biӋt cӫa 
2 lҫn phӓng vҩn không có ý nghƭa thӕng kê 
ӣ ngѭӥng 5% (p>0.05). Nhҵm ÿҧm bҧo tính 
thӕng nhҩt cao vӅ ý kiӃn chuyên môn, nghiên 
cӭu quyӃt lӵa chӑn các bài tұp có mӭc ÿӗng 
thuұn (ÿӗng ý) cao vӟi >75% ý kiӃn lӵa chӑn 
ӣ cҧ 2 lҫn phӓng vҩn, cө thӇ gӗm 22 bài tұp ӣ 
các nhóm: Nhóm bài tұp phát triӇn sӭc nhanh 
có 4 bài tұp và 1 trò chѫi vұn ÿӝng; Nhóm 

bài tұp phát triӇn sӭc mҥnh có 4 bài tұp và 1 
trò chѫi vұn ÿӝng; Nhóm bài tұp phát triӇn 
sӭc bӅn có 3 bài tұp và 1 trò chѫi vұn ÿӝng; 
Nhóm bài tұp phát triӇn tӕ chҩt mӅm dҿo có 3 
bài tұp và 1 trò chѫi vұn ÿӝng; Nhóm bài tұp 
phát triӇn khҧ năng phӕi hӧp vұn ÿӝng: có 3 
bài tұp và 1 trò chѫi vұn ÿӝng.

3. Ӭng dөng thӵc nghiӋm phát triӇn 
thӇ lӵc cho nӳ SV Trѭӡng ĈHPVĈ

3.1. Ĉánh giá trình ÿ͡ th͋ l͹c cͯa hai 
nhóm nghiên cͱu tr˱ͣc th͹c nghi͏m 

B̫ng 2. K͇t qu̫ ki͋m tra trình ÿ͡ th͋ l͹c cͯa 2 nhóm ÿ͙i t˱ͫng nghiên cͱu  
tr˱ͣc th͹c nghi͏m (nNTN=nNĈC=50)

TT Nӝi dung test
NĈC NTN

t p
x ±SD x ±SD

1 Lӵc bóp tay thuұn (kg) 29.40 2.92 28.94 2.81 0.81 >0.05

2 Nҵm ngӱa gұp bөng 
(lҫn/30s) 17.54 3.20 17.34 3.34 0.31 >0.05

3 Bұt xa tҥi chӛ (cm) 163.44 9.93 162.20 8.33 0.68 >0.05
4 Chҥy 30m xuҩt 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 Chҥy tùy sӭc 5 phút (m) 854.10 56.84 851.80 37.84 0.24 >0.05

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

KӃt quҧ bҧng 2 cho thҩy: Ӣ cҧ 6 test thu 
ÿѭӧc ttính<tbҧng(t0.05)=1.984 tҥi p>0.05 nhѭ vұy 
thành tích thu ÿѭӧc ӣ tҩt cҧ các test ÿánh 
giá cӫa NĈC và NTN trѭӟc thӵc nghiӋm là 
tѭѫng ÿѭѫng nhau, không có sӵ khác biӋt vӅ 
trình ÿӝ ban ÿҫu.

3.2. K͇ ho̩ch th͹c nghi͏m 

Nghiên cӭu tiӃn hành thӵc nghiӋm 
theo giáo án riêng, tiӃn hành bҵng phѭѫng 
pháp thӵc nghiӋm sѭ phҥm tӯ tháng 02 ÿӃn 
06/2022. Chѭѫng trình thӵc nghiӋm nhҵm 
mөc ÿích ÿánh giá nhӏp tăng trѭӣng cӫa 

NTN và NĈC thông qua các test quyӃt ÿӏnh 
53/2008 cӫa Bӝ Giáo dөc và Ĉào tҥo sau giai 
ÿoҥn thӵc nghiӋm. 

Khách thӇ thӵc nghiӋm: 50 nӳ SV thuӝc 
NTN ÿang hӑc chѭѫng trình GDTC năm 
nhҩt hӋ chính quy tҥi Trѭӡng ĈHPVĈ. 

Phѭѫng thӭc thӵc nghiӋm: So sánh song 
song.

3.3. Ĉánh giá hi͏u qu̫ ͱng dͭng th͹c 
nghi͏m các bài t̵p phát tri͋n th͋ l͹c cho 
nͷ SV năm thͱ nh̭t Tr˱ͥng ĈHPVĈ



ŕœŜGIÁOƎDỤCƎTHỂƎCHẤT

TẠPƎCHÍƎKHOAƎHỌCƎVÀƎĐÀOƎTẠOƎTHỂƎTHAOƎƨSỐƎŕŔǁŕŕƠŔŕƣŕœŕŕƩ

B̫ng 3. K͇t qu̫ ki͋m tra trình ÿ͡ th͋ l͹c cͯa 2 nhóm ÿ͙i t˱ͫng nghiên cͱu  
sau th͹c nghi͏m (nNTN=nNĈC=50)

TT Nӝi dung
NĈC NTN

t p
x ±SD x ±SD

1 Lӵc bóp tay thuұn (kg) 29.86 3.14 31.20 3.10 2.15 <0.05
2 Nҵm ngӱa gұp bөng (lҫn/30s) 18.20 2.86 19.50 2.65 2.36 <0.05
3 Bұt xa tҥi chӛ (cm) 165.34 8.40 170.36 6.14 3.41 <0.05
4 Chҥy 30m xuҩt 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 Chҥy  tùy sӭc 5 phút (m) 872.26 47.75 894.30 37.07 2.58 <0.05

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

KӃt quҧ thu ÿѭӧc tҥi bҧng 3 cho thҩy: Ӣ 
cҧ 6 test ÿӅu thu ÿѭӧc ttính>tbҧng(t0.05)=1.984 
tҥi p<0.05, hѫn nӳa giá trӏ trung bình thu 
ÿѭӧc cӫa NTN ÿӅu tӕt hѫn so vӟi NĈC. Nhѭ 
vұy viӋc áp dөng thӵc nghiӋm các bài tұp 
do nghiên cӭu lӵa chӑn ÿã có hiӋu quҧ tăng 
thành tích kiӇm tra trung bình ӣ tҩt cҧ các nӝi 

dung thuӝc NTN hѫn so vӟi NĈC không áp 
dөng các bài tұp.

Nhҵm làm rõ mӭc tăng trѭӣng cӫa NTN 
so vӟi NĈC, nghiên cӭu tiӃn hành xác ÿӏnh 
mӭc tăng trѭӣng (W%) cӫa thành tích thu 
ÿѭӧc sau 2 lҫn kiӇm tra. KӃt quҧ thu ÿѭӧc 
nhѭ sau:

B̫ng 4. So sánh nh͓p tăng tr˱ͧng các test ÿánh giá th͋ l͹c cͯa NĈC và NTN sau th͹c 
nghi͏m (nNTN=nNĈC=50)

TT Test W ĈC
SW W TN

SW d t P

1 Lӵc bóp tay thuұn (kg) 2.75 2.19 7.84 3.25 5.09 9.18 <0.05
2 Nҵm ngӱa gұp bөng 30s (lҫn) 5.52 5.59 12.80 8.40 7.28 5.10 <0.05
3 Bұt xa tҥi chӛ (cm) 2.94 3.25 5.11 2.93 2.17 3.51 <0.05
4 Chҥy 30m XPC (giây) 2.35 2.54 5.33 2.23 2.98 6.23 <0.05
5 Chҥy con thoi 4x10m (s) 1.72 1.56 2.95 2.08 1.23 3.35 <0.05
6 Chҥy tùy sӭc 5 phút (m) 2.92 2.90 4.88 2.60 1.96 3.56 <0.05

Df=nTN+nĈC-2=98, t0.05=1.984

Bi͋u ÿ͛ 1. So sánh nh͓p tăng tr˱ͧng thành tích ki͋m tra th͋ l͹c NĈC và NTN sau th͹c nghi͏m
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KӃt quҧ thu ÿѭӧc tҥi bҧng 4 và biӇu ÿӗ 
1 cho thҩy: ttính=3.35ĺ9.18>tbҧng=1.984 (tҥi 
p<0.05) vì vұy kӃt quҧ kiӇm tra cӫa 2 nhóm 
có sӵ khác biӋt và sӵ khác biӋt có ý nghƭa 
thӕng kê tҥi p<0.05. Nhӏp tăng trѭӣng thành 
tích thu ÿѭӧc cӫa NTN tӕt hѫn hҷn NĈC 
sau giai ÿoҥn thӵc nghiӋm vӟi trung bình 
cӫa NTN=6.485ޓNĈC=3.033. KӃt quҧ thu 
ÿѭӧc cho thҩy viӋc ӭng thӵc thӵc nghiӋm 
thӵc tӃ 22 bài tұp nghiên cӭu ÿã lӵa chӑn có 
hiӋu quҧ thӵc tӃ cao trong viӋc phát triӇn thӇ 
lӵc cho nӳ SV năm thӭ nhҩt hӋ chính quy 
Trѭӡng ĈHPVĈ.

KӂT LUҰN

Tӯ kӃt quҧ nghiên cӭu chúng tôi rút ra 
nhӳng kӃt luұn sau: Qua tәng hӧp tài liӋu, 
phӓng vҩn, nghiên cӭu ÿã lӵa chӑn ÿѭӧc 22 
bài tұp và xây dӵng kӃ hoҥch thӵc nghiӋm bài 
tұp phát triӇn thӇ lӵc cho nӳ SV năm thӭ nhҩt 

Trѭӡng ĈHPVĈ, gӗm: Nhóm bài tұp phát 
triӇn sӭc nhanh có 4 bài tұp và 1 trò chѫi vұn 
ÿӝng; Nhóm bài tұp phát triӇn sӭc mҥnh có 4 
bài tұp và 1 trò chѫi vұn ÿӝng; Nhóm bài tұp 
phát triӇn sӭc bӅn có 3 bài tұp và 1 trò chѫi 
vұn ÿӝng; Nhóm bài tұp phát triӇn tӕ chҩt 
mӅm dҿo có 3 bài tұp và 1 trò chѫi vұn ÿӝng; 
Nhóm bài tұp phát triӇn khҧ năng phӕi hӧp 
vұn ÿӝng: Có 3 bài tұp và 1 trò chѫi vұn ÿӝng. 

KӃt quҧ thu ÿѭӧc sau thӵc nghiӋm cho 
thҩy thӇ lӵc cӫa NTN tӕt hѫn so vӟi NĈC 
ӣ cҧ 6/6 tiêu chí tҥi p<0.05; NTN thu ÿѭӧc 
W=2.95ĺ12.80% ( w =6.485%) lӟn hѫn 
NĈC có W=1.72ĺ5.52% ( w =3.033%). KӃt 
quҧ thu ÿѭӧc cho thҩy viӋc ӭng thӵc thӵc 
nghiӋm thӵc tӃ 22 bài tұp nghiên cӭu ÿã lӵa 
chӑn và thӵc nghiӋm có hiӋu qӫa thӵc tӃ cao 
trong viӋc phát triӇn thӇ lӵc cho nӳ SV năm 
thӭ nhҩt hӋ chính quy Trѭӡng ĈHPVĈ.
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