THE DUC THE THAO QUAN CHUNG
VA TRUONG HOC

o1

Lira chon bai tap phat trién thé lyc cho nif sinh
vién nam nhat Hoc vién Ngan hang

TOM TAT:

St dung phuong phap phan tich va tdng hgp tai
lidu, phong van. Ching t6i da lva chon duge 18 bai
tap phat trién thé lyc cho nit sinh vién nam nhat
Hoc vién Ngan hang. K&t qua thuc nghiém trén
thue t& da cho thay 18 bai tap ma ching tbi lya
chon di phat huy duge nhiing hiéu qua nhat dinh.

Tic khéa: Nghién ciiu, bai tap, thé luc, gido

duc thé chdt, sinh vién...

1. DAT VAN BE

Hoc vién Ngan hang (HVNH) 1a mdt trudng kinh
t&. Trdi qua hon 55 nim dao tao va phat tri€n, ngay
nay nha trudng di trd thainh mot trudng diu nganh
trén cd nu6c vé linh vuc Tai chinh - Ngan hang. Thuc
t& cong tdc gidng day tai trudng chiing t6i nhin thy,
trong céc gid hoc GDTC van con c¢é nhiéu sinh vién
(SV) thé hién t& chat thé Iyc (TCTL) con yéu kém
dic biét 1a nit SV. Vi vdy din t6i khong hoan thanh
chi tiéu dé ra clia modn hoc, di€u nay it nhiéu dnh
hudng dén két qud hoc tp clia SV va két qui mon
hoc GDTC. Xui't phét tit vin dé néu trén, v6i mong
mudn déng gép mot phan vao viéc phat trién thé Iuc
cho SV, ciing nhu ning cao chit lugng mdn hoc
GDTC, chiing t6i ti€n hanh nghién ctu “Lua chon
bai tdp phdt trién thé luc cho nit sinh vién ndm nhdt
Hoc viegn Ngdn hang”.

Qua trinh nghién cu chiing t6i st dung cdc phucng
phép sau: phan tich va tdng hop tai liéu, phdng van toa
dam, quan sat su pham, ki€m tra su pham, thuc nghiém
st pham va todn hoc thdng ké.

2. KET QUA NGHIEN cUU

2.1. Lua chon bai tap phét trién thé lyc cho nit
sinh vién nim nhit Hoc vién Ngan hang

Trén co s& tdng hop phan tich cic ngudn tai lieu,
phéng van ¥ kién clia cdc chuyén gia trong linh vuc
TDTT, ching t6i da lya chon dugc 18 bai tip (BT) phat
trién thé luc cho nit SV nim nhat HVNH va chia thanh
4 nhém t& chit co ban gdm:

* Nhém BT phdt trién siic nhanh:

BT 1: Chay 30m (s)
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- Muc dich: Phat trién sifc nhanh cho ngudi tap.

- Yéu cau: Thyc hién BT véi toc do tdi da.

- Khdi lugng: 2 - 3 14n, nghi 1 - 2/1an.

BT 2: Chay 60m (s)

- Muc dich: Phat trién sitc nhanh cho ngudi tap.

- Yéu ciu: Thuc hién BT véi 80 - 90% siic.

- Khoi lugng: 2 - 3 1an, nghi 2-3/1an.

BT 3: Chay 100m (s)

- Muc dich: Phat trién sitc nhanh cho ngudi tap.

- Yéu ciu: Thuc hién BT véi 80-90% siic.

- Khdi lugng: 1 - 2 1an.

BT 4: Nang cao dii 10” co6 tin hiéu chay nhanh 5 -
6 budc

- Muc dich: Phat trién stc nhanh phdn @ng van
dong cho ngudi tap.

- Yéu cau: Thuc hién BT véi toc do tdi da.

- Khoi lugng: 5 1an, nghi 17/1an.

* Nhém BT phidt trién siic manh:

BT 1: Bdt xa tai chd (cm)

- Muc dich: Nhdm rén luyén stc manh chi dudi va
dac biét 1a stic manh bot phat cho ngudi tap.

- Yéu cau: Bat hét stic va ding luat.

- Khdi lugng: 3 - 5 lan.

BT 2: Bdt coc 20m

- Muc dich: Phat trién stic manh chi du6i cho ngudi
tap.

- Yéu cAu: Bat hét stic va bién do dong tic tdi da.

- Khéi lugng: 3 1an x 20m, nghi 3/1an.

BT 3: Bat nhay vdi tay cham béng

- Muc dich: Phat trién stic manh chi dudi cho nguoi
tap.
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- Yéu cau: Chay da nhanh, giam nhdy tich cyc.
- Khéi lugng: Mdi ngudi thuc hién 10 - 15 1an
BT 4: Nam sdp chéng ddy (lan)

- Muc dich: Phat trién sitc manh chi trén cho ngudi

tap.
- Yéu cAu: Thyc hién BT véi toc @6 toi da.
- Khéi lugng: 2 - 3 t8, nghi 2 - 3/t6.
BT 5: Néim ngita gdp bung (1an/30 gidy)

- Muc dich: Phdt trién sttc manh cd bung cho ngusi

tap.
- Yéu cAu: Thyc hién BT véi toc @6 toi da.
- Khéi lugng: 2 - 3 t8, nghi 2 - 3/t8.
BT 6: Lo co 1 chdn 20m (lan)

- Muc dich: Phét trién sttc manh chi dudi cho ngusi

tap.

- Yéu cau: Bat rit chan 1én cao két hop danh xdc

tay. Thuc hién véi bién do toi da.
- Khdi lugng: 2 - 3 1an x 20m, nghi 3'/1an.
BT 7: Bét buc ddi chan (ldn)

- Muc dich: Phdt trién stc manh chi dudi cho ngudi

tap.

- Yéu cau: Bat thing ngudi, k&t hgp véi danh x6c

hai tay. Khi bat dudi thing chan.
- Khéi lugng: 40 - 50 1an x 3 t8.
* Nhom BT phiat trién siic bén:
BT 1: Chay 800m (s)
- Muc dich: Phat trién sifc bén cho ngudi tap.
- Chu#n bi: Puding chay.
- Khai Iugng: 1 1an.

BT 2: Chay bién téc (50m nhanh - 50m cham) cu ly

800m

- Muc dich: Phat trién stic bén toc do cho ngudi tap.
- Yéu cau: Biét phan phdi sifc va chay hét cu ly (80-

90% stc).
- Khéi luong: 1 1an.
BT 3: Chay tiry siic 5 phiit (1 ldn)
- Muc dich: Phat trién sitc bén cho ngudi tap.

- Yéu cau: Bi€t phan phdi stic va chay hét cu ly (80

- 90% stc).
- Khdi lugng: 1 1an.
* Nhom BT phiat trién mém déo, khéo léo:

BT 1: Chay zich zdc luén coc 20m

- Muc dich: Phat trién t& chidt mém déo, khéo 1éo

cho ngudi tap.

- Yéu cau: Thuc hién BT véi toc do tdi da va khong

lam d8 coc.
- Khdi lugng: 3 - 5 1an.

BT 2: Chay ngang san tdp 20m (s)

- Muc dich: Phdt trién t& chat mém déo, khéo 1éo
cho ngudi tap.

- Yéu cAu: Thuc hién BT véi téc do toi da.

- Khéi lugng: 3 - 5 14an, nghi 2 - 3/1an.

BT 3: Chay lén va chay livi lai 20m (lan)

- Muc dich: Phat trién t& chiat mém déo, khéo 1éo
cho ngudi tap.

- Yéu cau: Thuc hién BT véi tdc @6 tdi da.

- Khai Iugng: 2 - 3 1an, nghi 2 - 3/1an.

BT 4: Tro choi "cudp bong"

- Muc dich: Phit trién t6 chat mém déo, khéo 1éo
cho ngudi tap.

- Yéu ciu: Khong dugc xuat phdt truGe 1énh, din
béng va cudp bong ding luat.

- Khdi lugng: chdi 3 hiép.

2.2. Panh gia hiéu qua bai tap phat trién thé lvc
cho ni¥ sinh vién nim nhit Hoc vién Ngan hang

D& tai ti€n hanh t8 chic thyc nghiém (TN) trén
600 nit SV khéa 22 HVNH vao hoc ki 1 nam hoc 2019
- 2020. DPdi tugng TN dugc chia ngiu nhién lam hai
nhém: Nhém TN gém 300 nit SV tap luyén theo céc
BT ma dé tai da lya chon; Nhém ddi chitng (PC) 1a
300 nit SV tap luyén theo ciac BT vdn c6 tir truSe clia
bo mon.

2.2.1. Két qua kiém tra trudc thuc nghiém su pham

P& kiém dinh tinh ddng déu giita hai nhom, dé tai
st dung 6 tiéu chi danh gid mic do ting trudng thé luc
clia SV theo tiéu chuidn ddnh gid thé lyc SV cia Bo
Giédo duc va Pao tao. b6 1a: Lyc bép tay thuan (kg);
Nim ngita gip bung (lan); Bt xa tai chd (cm); Chay
30m xuat phat cao (XPC) (s); Chay con thoi 4 x 10m
(s); Chay tuy stic 5 phtt (m).

S& liéu ban dau dugc 14y vao tuan dau tién dgt 2
Hoc ky 1 nim hoc 2019 - 2020. K&t qué dudgc trinh bay
tai bang 1.

K&t qua tai bang 1 cho thay:

Trudc TN, trinh d6 thé lyc clia hai nhém tuy c6 sy
khdc biét, nhung chi 12 ngdu nhién va khong c6 y
nghia thong ké. Cdc chi tiéu ki€m tra déu c6 tym <
tbang (V61 p > 0.05) va X2tinh < X2bz’mg (v6i p > 0.05), 4]
ngudng xdc xuit.

Sau thdi gian TN, dé tai ti€n hanh ki€ém nghiém
hiéu qué cac BT da Iva chon bing viéc ki€m tra trinh
dd thé luc cta ca 2 nhém TN va BC véi cic chi s6 nhu
da lya chon truGe TN.

2.2.2. Két qua kiém tra sau thuc nghiém su pham

Sau 1 hoc ki TN, dé tai ti€n hanh ki€m nghiém
hiéu qua cic BT di Iwa chon bing viéc ki€m tra thé

£0 3/2020 O\ KHOA HOC THE THAO



THE DUC THE THAO QUAN CHUNG
VA TRUONG HOC

Bdng 1. So sdnh thé luc ¢ titng chi tiéu ciia nhém TN va nhom PC, truée TN

Muc dat TB Xé&p loai
Tiéu chi Nhém T o ; » Tot Pat Chua dat . p

SL % SL %o SL %o
Luc bép tay thudn | TN n=300 | 26.65 | 3.55 0045 | >0.05 40 | 13.33 | 159 | 53.00 | 101 | 33.67 0.070 | > 0.05
(kg) bC n=300 | 26.92 | 3.81 41 | 13.67 | 161 53.67 98 32.67
lem ngta gapbung | TN n=300 | 15.9 | 4.12 0649 | >0.05 44 | 14.67 | 163 | 54.33 93 31.00 0.029 | >0.05
(lan) bCn=300 | 16.3 | 4.20 43 | 14.33 | 165 | 55.00 92 | 30.67
Bat xa tai cho TN n=300 | 153.6 | 11.04 0.365 | > 0.05 47 | 15.67 | 167 | 55.67 | 86 | 28.67 0.028 | > 0.05
(cm) bC n=300 | 154.1 | 10.77 48 | 16.00 | 165 | 55.00 | 87 | 29.00
Chay 30m XPC TN n=300 | 6.69 | 0.66 0238 | > 0.05 52 | 17.33 | 169 | 56.33 | 79 | 26.33 0.047 | > 0.05
(s) bC n=300 | 6.68 | 0.82 54 | 18.00 | 168 | 56.00 | 78 | 26.00
Chay con thoi 4 x TN n=300 | 13.04 | 0.91 0.884 | >0.05 43 | 14.33 | 157 | 52.33 | 100 | 33.33 0.035 | >0.05
10m (s) bC n=300 | 13.01 | 0.59 44 | 14.67 | 158 | 52.67 98 32.67
Ch’@.y tuy stc 5 TN n=300 | 672.5 | 10.5 0561 | >0.05 37 | 12.33 | 155 | 51.67 | 108 | 36.00 0018 | >0.05
phut (m) bC n=300 | 671.9 | 9.83 38 | 12.67 | 155 | 51.67 | 107 | 35.67

Badng 2. So sdnh thé luc é titng chi tiéu ciia nhém TN
Mitc dat TB Xép loai
Tiéu chi Nhom i o ; » Tot Dat Chua dat 2 p
SL % SL %o SL %o

LLf(ibOp tay TN n=300 | 28.54 2.81 2613 | <0.05 90 |30.00 | 189 | 63.00 | 21 | 7.00 47459 | <0.05
thudn (kg) bC n=300 | 26.98 3.03 49 [16.33 | 171 | 57.00 | 80 | 26.67
Nam ng,:u‘a gap TN n=300 | 19.5 5.16 2955 | <0.05 91 [30.33| 185 | 61.67 | 24 | 8.00 49208 | <0.05
bung (1an) bCn=300| 17.2 3.47 43 | 1433 | 175 | 58.33 | 82 | 27.33
Bat xa tai cho TN n=300 | 165.3 4.92 3.072 | <0.05 97 [32.33| 188 | 62.67 | 15 | 5.00 5778 | <0.05
(cm) bC n=300| 155 5.05 51 |17.00 | 171 | 57.00 | 78 | 26.00
Chay 30m XPC TN n=300 | 5.79 0.08 2937 | <0.05 110 | 36.67 | 176 | 58.67 | 14 | 4.67 51882 | <0.05
(s) bC n=300| 6.62 0.32 59 119.67 | 172 | 57.33 | 69 | 23.00
Chay con thoi 4 x | TN n=300 | 12.58 0.36 4562 | <0.05 108 | 36.00 | 179 | 59.67 | 13 | 4.33 77588 | <0.05
10m (s) bC n=300 | 12.89 0.81 49 [16.33 | 164 | 54.67 | 87 | 29.00
Ch?.y tuy stc 5 TN n=300 | 895.5 | 10.02 4330 | <0.05 95 |[31.67 | 177 |59.00 | 28 | 9.33 6025 |<0.05
pht (m) bC n=300 | 677.8 | 13.05 42 | 14.00 | 160 | 53.33 | 98 | 32.67

luc cta cd 2 nhém TN va PC v6i cdc chi s6 nhu da lya
chon truée TN.

K&t qua ki€ém tra sau TN dugc trinh bay tai bang 2.

K&t qua TN cho thay, céc chi s6 thé Iuc clia nhém
TN (nhém thuc hién cdc BT ma dé tai da lwa chon) da
6 su ting trudng rd rét, ndi trdi hon so véi nhém PC
sau thoi gian TN (Cic tiéu chi so sdnh déu c6 tyh >
thing, VOi p < 0.05 va X2imh > X2bane V6i p < 0.05). Diéu
dé6 chiing té cdc BT ma ching t6i Iua chon da cé hiéu

TAI LIEU THAM KHAO

qua nhit dinh trong viéc nang cao thé luc cho nit SV
ndm nhat HVNH.

3. KET LUAN

Thong qua nghién cttu, da lya chon dugc 18 BT
phét trién thé lyc cho nit SV nim nhdt HVNH. Qu4
trinh TN da ching minh cdc BT dat nhitng hiéu qué
nhat dinh trong viéc nang cao thé lyc cho nit SV nim
thd HVNH.

1. Bd Gido duc va Pao tao. Quyét dinh s6°53/2008/QD- BGDPT vé viéc ddanh gid, xép loai thé licc hoc sinh,

sinh vién.

2. Chi thi 36/CT TW ciia Ban Bi thu Trung uong Ddng vé céng tac TDTT trong giai doan mdi 24/3/1994.
3. Hoi nghi Khoa hoc Gido duc thé chdt va Y t& truong hoc duoc Bo Gido duc va dao tao phdi hop vdi

Truong Pai hoc Vinh t6 chite tir ngay 12 - 13/01.

Nguon bai bdo: Bai bdo duoc trich tiv dé tai nghién citu khoa hoc cdp Hoc vién: “Lia chon bai tdp phdt
trién thé lyc cho nit sinh vién ndm nhdt hoc vién ngan hang”, Lé Tudn, Hoc vién Ngan hang, 2020.

(Ngay Toa soan nhan dugc bai: 14/3/2020; ngay phan bién danh gia: 18/5/2020; ngay chap nhan ding: 12/6/2020)
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