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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ 
Tröôùc nhöõng ñoøi hoûi ngaøy caøng cao cuûa coâng taùc

phaùt trieån theå chaát cho SV, khoâng chæ döøng laïi vieäc
phaùt trieån theå löïc cho caùc ñoäi tuyeån theå thao maïnh maø
höôùng tôùi moãi SV kinh teá quoác daân khoâng nhöõng gioûi
veà chuyeân moân vaø maïnh veà theå chaát, cao veà tinh thaàn
vaø vöõng veà yù chí. Giuùp caùc em coù haønh trang ñaày ñuû
nhaát tröôùc khi ra tröôøng xaây döïng vaø baûo veä Toå quoác. 

Ñeå hoïc toát moân caùc moân GDTC, caàn coù caùc BT
boå trôï vaø phaùt trieån toá chaát phuø hôïp vôùi yeâu caàu cuûa
töøng nhoùm moân theå thao. Moãi nhoùm moân ñeàu ñoøi hoûi
caùc kyõ naêng vaän ñoäng khaùc nhau. Töø ñoù giuùp caùc em
tieáp caän vôùi moân hoïc trong taâm theá saün saøng nhaát.
Xuaát phaùt töø thöïc tieãn treân chuùng toâi tieán haønh
nghieân cöùu xaây döïng heä thoáng BT phaùt trieån theå löïc
cho cho SV ÑHKTQD.

Trong quaù trình thöïc hieän, ñeà taøi ñaõ söû duïng caùc
phöông phaùp nghieân cöùu thöôøng quy trong theå duïc theå
thao (TDTT) nhö: phaân tích vaø toång hôïp taøi lieäu,
phoûng vaán toïa ñaøm, quan saùt sö phaïm, kieåm tra sö
phaïm, TN sö phaïm, toaùn hoïc thoáng keâ.

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2.1. Xaây döïng heä thoáng BT phaùt trieån theå löïc

cho SV tröôøng ÑHKTQD
Qua tham khaûo caùc taøi lieäu, khaûo saùt coâng taùc

giaûng daïy GDTC, ñeà taøi toång hôïp ñöôïc 44 BT phaùt
trieån theå löïc cho SV tröôøng ÑHKTQD.

Ñeà taøi tieán haønh phoûng vaán baèng phieáu vôùi 38
giaûng vieân, HLV theå thao, caùc nhaø chuyeân moân ñeå
xaùc ñònh caùc BT phuø hôïp phaùt trieån theå löïc cho SV
tröôøng ÑHKTQD. Keát quaû phoûng vaán ñaõ löïa choïn
ñöôïc 5 nhoùm vôùi 25 BT coù tyû leä taùn thaønh cao töø 75%
ñeán 100% möùc ñaùnh giaù raát quan troïng vaø quan troïng.
Caên cöù vaøo keát quaû phoûng vaán, ñeà taøi seõ löïa choïn 25
BT naøy ñeå ñöa vaøo TN treân ñoái töôïng nghieân cöùu, cuï
theå caùc BT:

* Nhoùm BT phaùt trieån söùc maïnh:
1. Naèm saáp choáng ñaåy( laàn)
2. Naèm ngöûa gaäp buïng
3. Naèm saáp öôõng thaân(laàn)
4. Baät coùc 30m(s)
5. Baät buïc( laàn)
6. Baät xa taïi choã( cm)
7. Ñöùng leân ngoài xuoáng( laàn)
8. Naèm choáng saáp baät co chaân( laàn)
* Nhoùm BT phaùt trieån söùc nhanh:
9. Chaïy 30m xuaát phaùt cao quay löng vôùi höôùng

chaïy (s)
10. Chaïy naâng cao ñuøi taïi choã 8-10 giaây, khi coù tín

hieäu chaïy nhanh 20m x 3(s)
11. Chaïy ñoåi höôùng theo hieäu leänh (s)
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12. Chaïy con thoi 4 x 10 m(s)
* Nhoùm BT phaùt trieån söùc beàn:
13. Chaïy tuøy söùc 5 phuùt(m)
14. Cooper test (m).
* Nhoùm BT phaùt trieån meàm deûo, kheùo leùo (PHVÑ):
15. Nhaûy daây vôùi toác ñoä toái ña 45 giaây (laàn)
16. Caàm boùng nhaûy qua chöôùng ngaïi vaät 20m tieáp

söùc (s)
17. Laên boùng tieáp söùc (s)
* Nhoùm troø chôi vaän ñoäng phaùt trieån theå löïc:
18. Troø chôi boùng chuyeàn 6
19. Loø coø tieáp söùc
20. Ngöôøi thöøa thöù ba
21. Meøo ñuoåi chuoät
22. Troø chôi nhaûy ngöïa
23. Cöôùp côø
24. Ñoäi naøo loø coø nhanh
25. Keùo co.
2.2. Ñaùnh giaù hieäu quaû öùng duïng heä thoáng BT

phaùt trieån theå löïc trong quaù trình TN
Ñeå ñaùnh giaù hieäu quaû cuûa caùc BT ñeà taøi ñaõ löïa

choïn treân ñoái töôïng nghieân cöùu, ñeà taøi löïa choïn 6 test
naèm trong tieâu chuaån reøn luyeän thaân theå ñaõ ñöôïc Boä
Giaùo duïc vaø Ñaøo taïo (GD&ÑT) quy ñònh taïi quyeát
ñònh soá 53/2008/QÑ-BGDÑT ñeå ñaùnh giaù tröôùc vaø
sau thöïc nghieäm (TN).

Quaù trình nghieân cöùu ñeà taøi phaân ñoái töôïng nghieân

cöùu thaønh 2 nhoùm: nhoùm ñoái chöùng (NÑC) goàm 113
SV (57 nöõ, 53 nam); Nhoùm TN goàm 108 SV (56 nöõ,
53 nam). Nhoùm thöïc nghieäm (TN) seõ söû duïng 5 nhoùm
baøi vôùi 25 BT do ñeà taøi löïa choïn, NÑC vaãn söû duïng
caùc BT cuõ.

Thôøi gian TN ñöôïc tieán haønh trong 3 thaùng, töø
thaùng 8 ñeán thaùng 12 naêm 2017.

Keát quaû kieåm tra theå löïc cuûa hai nhoùm tröôùc TN,
ñöôïc trình baày cuï theå taïi baûng 1.

Keát quaû taïi baûng 1 cho thaáy, tröôùc TN thoâng qua 6
test ñaùnh giaù trình ñoä theå löïc cuûa hai NÑC vaø TN cuûa
caû nam vaø nöõ SV tröôøng ÑHKTQD ñeàu khoâng coù söï
khaùc bieät coù yù nghóa thoáng keâ vôùi ttính < tbaûng ôû
ngöôõng xaùc suaát p > 0.05. 

Tieán haønh TN sau 3 thaùng, ñeå ñaùnh giaù möùc ñoä phaùt
trieån theå löïc cuûa hai nhoùm nghieân cöùu, ñeà taøi kieåm tra
trình ñoä theå löïc cuûa caû hai nhoùm baèng 06 test ñöôïc quy
ñònh cuûa Boä GD&ÑT. Keát quaû trình baày ôû baûng 2.

Keát quaû baûng 2 cho thaáy thaønh tích NTN cuûa caû
nam vaø nöõ khi öùng duïng heä thoáng BT phaùt trieån theå
löïc cuûa ñeà taøi ñöa ra ñaõ coù söï khaùc bieät roõ reät, theå
hieän ôû ttính > tbaûng ôû ngöôõng xaùc suaát p < 0.05. Ñieàu ñoù
chöùng toû sau 3 thaùng öùng duïng caùc BT ñeà taøi löïa
choïn, ñaõ coù nhöõng taùc ñoäng toát nhaèm phaùt trieån theå
löïc cho SV tröôøng ÑHKTQD.

Nhö vaäy, caùc BT ñeà taøi löïa choïn ñaõ phaùt huy taùc
duïng tích cöïc ñeán ñoái töôïng nghieân cöùu, töø ñoù giuùp
cho nam vaø nöõ SV taêng cöôøng theå löïc trong quaù trình
hoïc taäp taïi nhaø tröôøng.

Baûng 1. So saùnh trình ñoä theå löïc giöõa hai NTN vaø ÑC tröôùc TN

Nöõ sinh vieân (n = 113) Nam sinh vieân (n = 105) 
TT Test NTN 

(n = 56) 
NÑC 

(n = 57) 
t p 

NTN 
(n = 52) 

NÑC 
(n = 53) 

t p 

1 Löïc boùp tay thuaän 25.1 ± 1.9 25.3.2  ±  1.8 0.52 > 0.05 40.5 ± 1.6 40.8. ± 1.8 0.678 > 0.05 
2 Naèm ngöûa gaäp buïng 14.3 ± 1.7 14.6 ± 1.5 1.14 > 0.05 18.1 ± 1.6 17.9 ± 1.7 1.28 > 0.05 
3 Baät xa taïi choã 149.8 ± 8.2 150.2 ± 8.8 0.87 > 0.05 198.1 ± 9.1 19.3 ± 9.6 0.96 > 0.05 
4 Chaïy 30m xuaát phaùt cao 6.86 ± 0.56 6.93 ± 0.62 0.86 > 0.05 5.86 ± 0.42 5.93 ± 0.45 0.76 > 0.05 
5 Chaïy con thoi 4 x 10m 13.62 ± 0.92 13.46  ±  0.91 0.984 > 0.05 12.56 ± 0.87 12.63 ± 0.83 0.984 > 0.05 
6 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt 832.2 ± 32.2 833.6 ±  34.5 1.53 > 0.05 924.6 ± 43.2 925.7 ± 42.8 1.53 > 0.05 

 Baûng 2. So saùnh trình ñoä theå löïc giöõa hai NTN vaø ÑC sau 3 thaùng TN

Nöõ sinh vieân (n = 113) Nam sinh vieân (n = 105) 
TT Test NTN 

(n = 56) 
NÑC 

(n = 57) 
t p 

NTN 
(n = 52) 

NÑC 
(n = 53) 

t p 

1 Löïc boùp tay thuaän 28.7 ± 1.6 26.6 ± 1.7 3.28 < 0.05 48.5 ± 1.6 41.8. ± 1.8 3.15 < 0.05 
2 Naèm ngöûa gaäp buïng 17.8 ± 1.3 15.3 ± 1.6 3.53 < 0.05 23.2 ± 1.6 18.9 ± 1.7 3.23 < 0.05 
3 Baät xa taïi choã 165.8± 6.3 151.3 ± 8.5 2.36 < 0.05 221.3 ± 9.1 201.3 ± 9.6 2.98 < 0.05 
4 Chaïy 30m xuaát phaùt cao 6.1 ± 0.62 6.83 ± 0.85 3.22 < 0.05 4.9 ± 0.42 5.6 ± 0.45 3.12 < 0.05 
5 Chaïy con thoi 4 x 10m 12.74 ± 0.85 13.32 ± 0.89 3.39 < 0.05 11.96 ± 0.87 12.33 ± 0.83 3.06 < 0.05 
6 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt 886.2± 28.3 838.6± 31.2 3.82 < 0.05 1002.6 ± 45.3 935.9 ± 43.8 3.42 < 0.05 

 



Ñeå thaáy roõ möùc ñoä phaùt trieån cuûa hai nhoùm chuùng
toâi xaùc ñònh nhòp ñoä taêng tröôûng cho caû hai nhoùm giöõa
tröôùc vaø sau TN, keát quaû ñöôïc trình baày laïi baûng 3.

Qua baûng 3 cho thaáy, sau 3 thaùng TN caû 2 nhoùm
ñoái töôïng nam vaø nöõ cuûa NTN coù trình ñoä theå löïc toát
hôn NÑC, cuï theå:

Nöõ NÑC coù nhòp taêng tröôûng töø 0.60% ñeán 4.93%,
thaáp hôn nhoùm nöõ TN coù nhòp taêng tröôûng töø 6.28%
ñeán 21.81%.

Nam NTN coù nhòp taêng tröôûng töø 1,00% ñeán
5.72%, thaáp hôn nhoùm nam TN coù nhòp taêng tröôûng töø
4.89% ñeán 24.70%.

Nhö vaäy, NTN cuûa caû nam SV vaø nöõ SV sau 3
thaùng TN theå löïc phaùt trieån hôn haún SV nam vaø
nöõ NÑC.

Ñeå theå hieän roõ hôn möùc ñoä taêng tröôûng cuûa 2
nhoùm ñoái töôïng, ñeà taøi theå hieän taïi bieåu ñoà 1 vaø 2.

3. KEÁT LUAÄN 
Ñeà taøi ñaõ löïa choïn ñöôïc 25 BT thuoäc 5 nhoùm BT

phaùt trieån theå löïc cho cho SV tröôøng ÑHKTQD, bao
goàm: 08 BT phaùt trieån söùc maïnh, 04 BT phaùt trieån söùc
nhanh, 02 BT phaùt trieån söùc beàn, 03 BT phaùt trieån
phoái hôïp vaän ñoäng, 08 BT troø chôi vaän ñoäng. 

Kieåm nghieäm thoâng qua quaù trình TN sö phaïm,
keát quaû thu ñöôïc qua caùc test ñeàu coù ttính > tbaûng ôû
ngöôõng xaùc suaát p < 0.05, ñieàu ñoù khaúng ñònh ñöôïc
tính hieäu quaû cuûa heä thoáng BT phaùt trieån theå löïc maø
ñeà taøi ñaõ löïa choïn coù söï taêng tröôûng cuûa NTN cao hôn
NÑC ôû caû nam vaø nöõ.
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Baûng 3. Nhòp ñoä taêng tröôûng theå löïc trong NÑC vaø NTN sau 3 thaùng TN

W% 
Nöõ Nam TT Test 

NÑC NTN NÑC NTN 
1 Löïc boùp tay thuaän 4.93 13.38 2.42 17.98 
2 Naèm ngöûa gaäp buïng 4.68 21.81 5.43 24.70 
3 Baät xa taïi choã 0.73 10.14 1.00 11.06 
4 Chaïy 30m xuaát phaùt cao 1.45 11.73 5.72 17.84 
5 Chaïy con thoi 4 x 10m 1.05 6.68 2.40 4.89 
6 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt 0.60 6.28 1.10 8.09 
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