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1. ÑAËT  VAÁN ÑEÀ 
Trong caùc chuyeân ngaønh ñaøo taïo cuûa Tröôøng

ÑHSP TDTT HN, Theå duïc laø moät trong nhöõng
chuyeân ngaønh cô baûn quan troïng trong vieäc ñaøo taïo
caùc giaùo vieân giaûng daïy TDTT cho caùc tröôøng Ñaïi
hoïc, Cao ñaúng vaø caùc caáp hoïc phoå thoâng... Qua quan
saùt vaø ñaùnh giaù thöïc traïng theå löïc cuûa nöõ SV ñoäi
tuyeån theå duïc Aerobic cuûa nhaø tröôøng chuùng toâi nhaän

thaáy, trình ñoä söùc maïnh cuûa caùc em coøn nhöõng haïn
cheá nhaát ñònh hôn so vôùi caùc toá chaát theå löïc khaùc,
bieåu hieän ôû khaû naêng thöïc hieän caùc ñoäng taùc ñoä khoù
(ke, choáng); ñoäng taùc baät nhaûy...hieäu quaû thaáp.
Nguyeân nhaân cô baûn coù theå keå tôùi laø chöa coù caùc BT
phuø hôïp, ñaëc bieät laø raát ít caùc BT boå trôï trong phaùt
trieån söùc maïnh cho ñoái töôïng nghieân cöùu.

Chuùng toâi cho raèng, neáu nhö löïa choïn vaø ñaùnh giaù
ñöôïc hieäu quaû caùc BT boå trôï nhaèm phaùt trieån söùc
maïnh cho nöõ SV ñoäi tuyeån theå duïc Aerobic moät caùch
hôïp lyù, coù ñaày ñuû cô sôû khoa hoïc, thì chaéc chaén raèng
keát quaû ñaøo taïo SV chuyeân saâu theå duïc vaø thaønh tích
thi ñaáu cuûa ñoäi tuyeån Sport Aerobic taïi caùc tröôøng
Ñaïi hoïc TDTT noùi chung vaø tröôøng ÑHSP TDTT HN
noùi rieâng seõ ñöôïc caûi thieän moät caùch ñaùng keå. 

Xuaát phaùt töø nhöõng lyù do neâu treân, vôùi muïc ñích
naâng cao hieäu quaû coâng taùc ñaøo taïo tröôøng Ñaïi hoïc sö
phaïm TDTT Haø Noäi, chuùng toâi tieán haønh: “Löïa choïn
vaø ñaùnh giaù hieäu quaû öùng duïng moät soá baøi taäp boå trôï

Löïa choïn vaø ñaùnh giaù hieäu quaû öùng duïng moät soá
baøi taäp boå trôï naâng cao söùc maïnh cho nöõ sinh
vieân ñoäi tuyeån aerobic tröôøng Ñaïi hoïc Sö phaïm

Theå duïc Theå thao Haø Noäi
TS. Phuøng Maïnh Cöôøng; ThS. Nguyeãn Tuøng Laâm 

TOÙM TAÉT: 
Thoâng qua nghieân cöùu ñeà taøi, taùc giaû ñaõ söû

duïng caùc phöông phaùp tích vaø toång hôïp taøi lieäu;
phoûng vaán vaø toaï ñaøm; quan saùt sö phaïm; kieåm
tra sö phaïm; thöïc nghieäm sö phaïm vaø toaùn hoïc
thoáng keâ, vaø löïa choïn ñöôïc 17 baøi taäp (BT) phaùt
trieån söùc maïnh cuøng 05 Test ñaùnh giaù trình ñoä
phaùt trieån söùc maïnh coù ñuû ñoä tin caäy, tính thoâng
baùo cho nöõ sinh vieân (SV) ñoäi tuyeån Aerobic
Tröôøng Ñaïi hoïc Sö phaïm Theå duïc theå thao Haø
Noäi (ÑHSP TDTT HN).
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ABSTRACT:
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the synthesí methodology; Interview and discussion
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naâng cao söùc maïnh cho nöõ sinh vieân ñoäi tuyeån
Aerobic tröôøng Ñaïi hoïc Sö phaïm Theå duïc theå thao
Haø Noäi”.

Trong quaù trình nghieân cöùu ñeà taøi taùc giaû söû duïng
caùc phöông phaùp nghieân cöùu sau: phaân tích vaø toång hôïp
taøi lieäu, phoûng vaán toaï ñaøm, quan saùt sö phaïm, kieåm
tra sö phaïm, thöïc nghieäm sö phaïm, toaùn hoïc thoáng keâ.

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU 
2.1. Löïa choïn BT naâng cao söùc maïnh vaø test

ñaùnh giaù söùc maïnh cho nöõ SV ñoäi tuyeån Aerobic
tröôøng ÑHSP TDTT HN

2.1.1. Löïa choïn BT
Löïa choïn BT boå trôï nhaèm naâng cao söùc maïnh cho

nöõ SV ñoäi tuyeån Aerobic tröôøng ÑHSP TDTT HN
thoâng qua caùc böôùc:

- Löïa choïn BT boå trôï qua tham khaûo taøi lieäu, quan
saùt sö phaïm

- Löïa choïn BT boå trôï qua phoûng vaán tröïc tieáp caùc
chuyeân gia, giaùo vieân, huaán luyeän vieân

- Löïa choïn BT boå trôï qua phoûng vaán treân dieän
roäng baèng phieáu hoûi

Keát quaû löïa choïn ñöôïc 17 BT boå trôï naâng cao söùc
maïnh cho ñoái töôïng nghieân cöùu goàm:

- BT 1: Baät nhaûy co goái 
- BT 2: Baät xa taïi choã 
- BT 3: Naèm saáp choáng ñaåy 
- BT 4: Naèm ngöûa gaäp buïng 
- BT 5: Ke buïng thang gioùng 
- BT 6: Baät nhaûy: chuïm chaân, taùch chaân 
- BT 7: Baät nhaûy ñaù laêng chaân: chaân tröôùc, chaân

ngang. 
- BT 8: BT choáng saáp, choáng ngöûa, choáng nghieâng 
- BT 9: BT ke L vaø baät nhaûy keát hôïp quay 900,

1800, 3600  
- BT 10: Ngoài xoåm naâng ly (Goblet squat) 
- BT 11: Keùo taï tay (Dumbbell row) 
- BT 12: Baät nhaûy leân buïc cao (box jump) 
- BT 13: Nhaûy daây toác ñoä baèng moät chaân 
- BT 14: Leo caàu thang 60 giaây 
- BT 15: Laêng taï aám baèng 2 tay 
- BT 16: Troø chôi cua ñaù boùng
- BT 17: Troø chôi boùng chuyeàn 6
2.1.2. Löïa choïn test 
Tieán haønh löïa choïn test ñaùnh giaù söùc maïnh cho nöõ

SV ñoäi tuyeån Aerobic tröôøng ÑHSP TDTT HN thoâng
qua caùc böôùc:

- Löïa choïn qua tham khaûo taøi lieäu, quan saùt sö
phaïm

- Löïa choïn qua phoûng vaán tröïc tieáp caùc chuyeân
gia, giaùo vieân, huaán luyeän vieân

- Löïa choïn qua phoûng vaán treân dieän roäng baèng
phieáu hoûi

- Xaùc ñònh tính thoâng baùo cuûa test
- Xaùc ñònh ñoä tin caäy cuûa test.
Keát quaû löïa choïn ñöôïc 05 test ñaùnh giaù söùc maïnh

cho nöõ SV ñoäi tuyeån Aerobic tröôøng ÑHSP TDTT HN
goàm:

Test 1: Naèm ngöûa gaäp buïng (laàn/30 giaây)
Test 2: Naèm saáp choáng ñaåy (laàn/30 giaây)
Test 3: Co tay xaø ñôn (laàn/30 giaây)
Test 4: Baät nhaûy adam (laàn/10 giaây)
Test 5: Baät cao co goái (laàn/30 giaây)
2.2. Ñaùnh giaù hieäu quaû öùng duïng caùc BT boå trôï

phaùt trieån söùc maïnh cho nöõ SV ñoäi tuyeån Aerobic
tröôøng ÑHSP TDTT HN

2.2.1. Toå chöùc thöïc nghieäm
- Phöông phaùp thöïc nghieäm (TN): Ñeà taøi tieán haønh

theo phöông phaùp TN so saùnh song song, ñöôïc tieán
haønh treân 2 nhoùm

- Thôøi gian TN: TN ñöôïc tieán haønh trong 9 thaùng
vôùi 2 hoïc kyø, moãi tuaàn 4 buoåi vaøo thôøi gian ngoaïi
khoùa (töø 16h00 tôùi 17h30 caùc ngaøy thöù 2, 4, 6 vaø thöù
7 trong tuaàn), thôøi gian daønh cho moãi buoåi taäp 15 ñeán
20 phuùt ôû phaàn keát thuùc.

- Ñoái töôïng TN: Goàm 20 nöõ SV ñoäi tuyeån Aerobic
tröôøng ÑHSP TDTT HN vaø ñöôïc chia thaønh 2 nhoùm
do boác thaêm ngaãu nhieân:

+ Nhoùm TN: Goàm 10 nöõ SV ñoäi tuyeån Aerobic
tröôøng ÑHSP TDTT HN, taäp luyeän theo 17 BT maø
chuùng toâi ñaõ löïa choïn.

+ Nhoùm ñoái chöùng (ÑC): Goàm 10 nöõ SV ñoäi tuyeån
Aerobic tröôøng ÑHSP TDTT HN, taäp luyeän theo giaùo
aùn vôùi caùc BT phaùt trieån söùc maïnh nhö cuõ. 

- Ñòa ñieåm TN: Tröôøng ÑHSP TDTT HN
- Tieán trình TN ñöôïc trình baøy cuï theå ôû baûng 1.
Ghi chuù: 
- BT 1: Baät nhaûy co goái (30 giaây x 3 toå, nghæ giöõa

toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)
- BT 2: Baät xa taïi choã (10 laàn x 3 toå, nghæ giöõa toå

1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)
- BT 3: Naèm saáp choáng ñaåy (20 laàn x 3 toå, nghæ

giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)
- BT 4: Naèm ngöûa gaäp buïng (30 laàn x 3 toå, nghæ

giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)
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- BT 5: Ke buïng thang gioùng (20 laàn x 3 toå, nghæ
giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 6: Baät nhaûy: chuïm chaân, taùch chaân (30 giaây
x 3 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 7: Baät nhaûy ñaù laêng chaân: chaân tröôùc, chaân
ngang. (10 giaây x 3 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi
tích cöïc)

- BT 8: BT choáng saáp, choáng ngöûa, choáng nghieâng
(30 laàn x 3 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 9: BT ke L vaø baät nhaûy keát hôïp quay 900,
1800, 3600  (20 laàn x 3 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ
ngôi tích cöïc)

- BT 10: Ngoài xoåm naâng ly (Goblet squat) (30 laàn
x 3 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 11: Keùo taï tay (Dumbbell row) (40 laàn x 3 toå,
nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 12: Baät nhaûy leân buïc cao (box jump) (30 giaây
x 3 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 13: Nhaûy daây toác ñoä baèng moät chaân (30 giaây
x 3 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 14: Leo caàu thang 60 giaây (60 giaây x 3 toå,
nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 15: Laêng taï aám baèng 2 tay (30 laàn x 3 toå, nghæ
giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)

- BT 16: Troø chôi cua ñaù boùng
- BT 17: Troø chôi boùng chuyeàn 6 (3 phuùt  x 3 toå,

nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)
2.2.2. Ñaùnh giaù hieäu quaû öùng duïng caùc BT boå trôï

phaùt trieån söùc maïnh cho nöõ SV ñoäi tuyeån Aerobic
tröôøng ÑHSP TDTT HN

Tieán haønh so saùnh keát quaû ñieåm kieåm tra ban ñaàu
giöõa nhoùm TN vaø nhoùm ÑC veà naêng löïc söùc maïnh
trong giai ñoaïn tröôùc khi vaøo TN. Keát quaû so saùnh söùc
maïnh cuûa 2 nhoùm tröôùc TN ñöôïc trình baøy ôû baûng Keát
quaû ñöôïc trình baøy ôû baûng 2.

Qua baûng 2 cho thaáy: Tröôùc TN 5 test ttính < tbaûng =
2.020 ôû ngöôõng xaùc suaát p > 0.05. hay noùi caùch khaùc
thaønh tích cuûa 2 nhoùm laø töông ñöông nhau. Ñieàu ñoù
coù nghóa, tröôùc khi tieán haønh TN sö phaïm, naêng löïc
söùc maïnh cuûa hai nhoùm khoâng coù söï khaùc bieät. 

Tieán haønh so saùnh keát quaû ñieåm kieåm tra sau TN
giöõa nhoùm TN vaø nhoùm ÑC. Keát quaû ñöôïc trình baøy
ôû baûng 3.

Qua baûng 3 cho thaáy: ÔÛ taát caû caùc noäi dung kieåm

Baûng 2. So saùnh keát quaû kieåm tra söùc maïnh giöõa 2 nhoùm tröôùc TN (nA = 10; nB = 10)

Keát quaû kieåm tra ( X +δ) 
TT Caùc test kieåm tra Nhoùm ÑC 

(n = 10) 
Nhoùm TN 
(n = 10) 

t p 

1 Naèm ngöûa gaäp buïng (laàn/30 giaây) 22.16±2.96 22.15±2.15 1.528 >0.05 
2 Naèm saáp choáng ñaåy (laàn/30 giaây) 24.22±2.45 24.21±2.56 1.356 >0.05 
3 Co tay xaø ñôn (laàn/30 giaây) 8.44±1.06 8.43±1.09 1.235 >0.05 
4 Baät nhaûy adam (laàn/10 giaây) 31.11±3.68 31.12±3.76 1.327 >0.05 
5 Baät cao co goái (laàn/30 giaây) 26.96±3.85 26.93±3.86 1.256 >0.05 

 Baûng 3. So saùnh keát quaû kieåm tra söùc maïnh cuûa 2 nhoùm Sau TN (nA = 10; nB = 10)

Keát quaû kieåm tra ( X +δ) 
TT Caùc test kieåm tra Nhoùm ÑC 

(n = 10) 
Nhoùm TN 
(n = 10) 

t p 

1 Naèm ngöûa gaäp buïng (laàn/30 giaây) 22.62±1.11 24.52±1.06 3.353 <0.05 
2 Naèm saáp choáng ñaåy (laàn/30 giaây) 25.02±1.18 26.68±1.16 3.455 <0.05 
3 Co tay xaø ñôn (laàn/30 giaây) 9.12±0.25 10.28±0.22 2.626 <0.05 
4 Baät nhaûy adam (laàn/10 giaây) 32.06±1.22 34.62±1.26 3.658 <0.05 
5 Baät cao co goái (laàn/30 giaây) 27.28±1.26 29.12±1.24 3.628 <0.05 

 Baûng 4. Nhòp ñoä taêng tröôûng söùc maïnh cuûa nhoùm TN 

Keát quaû kieåm tra qua caùc giai ñoaïn  

TN ( X +δ) TT Test 
Tröôùc TN Sau TN 

Nhòp ñoä taêng 
tröôûng (W%) 

1 Naèm ngöûa gaäp buïng (laàn/30 giaây) 22.15±2.15 24.52±1.06 9.485 
2 Naèm saáp choáng ñaåy (laàn/30 giaây) 24.21±2.56 26.68±1.16 9.701 
3 Co tay xaø ñôn (laàn/30 giaây) 8.43±1.09 10.28±0.22 19.776 
4 Baät nhaûy adam (laàn/10 giaây) 31.12±3.76 34.62±1.26 10.648 
5 Baät cao co goái (laàn/30 giaây) 26.93±3.86 29.12±1.24 7.814 
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tra ñaùnh giaù  söùc maïnh cuûa hai nhoùm TN vaø ÑC ñaõ coù
söï khaùc bieät roõ reät, ttính ñeàu > tbaûng ôû ngöôõng xaùc suaát
p < 0.05.

Qua baûng 4, 5 vaø bieåu ñoà 1 cho thaáy: Dieãn bieán
thaønh tích ñaït ñöôïc cuûa caû 05 test nhaèm kieåm tra,
ñaùnh giaù söùc maïnh cuûa cho nöõ SV ñoäi tuyeån Aerobic
tröôøng ÑHSP TDTT HN nhoùm TN taêng leân lôùn hôn so
vôùi nhoùm ÑC, ñoàng  thôøi nhòp taêng tröôûng cuûa nhoùm
TN cuõng lôùn hôn so vôùi nhoùm ÑC.        

3. KEÁT LUAÄN 
Thoâng qua nghieân cöùu, ñeà taøi ñaõ löïa choïn ñöôïc 17

BT boå trôï nhaèm phaùt trieån söùc maïnh cho nöõ SV ñoäi
tuyeån Aerobic Tröôøng ÑHSP TDTT HN, thöïc tieãn
kieåm nghieäm baèng 05 baøi test ñaùnh giaù söùc maïnh maø
ñeà taøi ñaõ phoûng vaán löïa choïn ra cho thaáy heä thoáng BT
maø ñeà taøi löïa choïn vaø öùng duïng ñaõ phaùt trieån söùc
maïnh cho nöõ SV ñoäi tuyeån Aerobic tröôøng ÑHSP
TDTT HN moät caùch roõ reät, söï khaùc bieät sau thöïc
nghieäm ñeàu ñaït ñoä tin caäy thoáng keâ caàn thieát vôùi p töø
0.05  ñeán 0.01, qua ñoù keát quaû ñaøo taïo SV chuyeân saâu
theå duïc vaø thaønh tích thi ñaáu cuûa ñoäi tuyeån Sport
Aerobic cuûa nhaø tröôøng seõ ñöôïc caûi thieän moät caùch
ñaùng keå, ñoùng goùp vaøo söï phaùt trieån cuûa Tröôøng
ÑHSP TDTT HN. 
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Baûng 5. Nhòp ñoä taêng tröôûng söùc maïnh cuûa nhoùm ÑC

Keát quaû kieåm tra qua caùc giai ñoaïn  

TN( X +δ) TT Test 
Tröôùc TN Sau TN 

Nhòp ñoä taêng 
tröôûng (W%) 

1 Naèm ngöûa gaäp buïng (laàn/30 giaây) 22.16±2.96 22.62±1.11 2.054 
2 Naèm saáp choáng ñaåy (laàn/30 giaây) 24.22±2.45 25.02±1.18 3.249 
3 Co tay xaø ñôn (laàn/30 giaây) 8.44±1.06 9.12±0.25 7.745 
4 Baät nhaûy adam (laàn/10 giaây) 31.11±3.68 32.06±1.22 3.008 
5 Baät cao co goái (laàn/30 giaây) 26.96±3.85 27.28±1.26 1.180 

 

Bieåu ñoà 1. Nhòp ñoä taêng tröôûng Söùc maïnh nhoùm ÑC vaø TN sau 9 thaùng TN


