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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Giaùo duïc theå chaát (GDTC) trong nhaø tröôøng laø moät

boä phaän quan troïng khoâng theå thieáu cuûa neàn giaùo duïc
Xaõ hoäi chuû nghóa. Trong nhöõng naêm qua, söï nghieäp
giaùo duïc noùi chung, coâng taùc GDTC tröôøng hoïc noùi
rieâng ñaõ ñaït ñöôïc nhöõng thaønh töïu ñaùng khích leä, ñaùng
traân troïng, trình ñoä theå löïc cuûa HS, sinh vieân nhôø theá
cuõng ñöôïc naâng leân roõ reät. Chöông trình moân hoïc Theå
duïc trong caùc tröôøng phoå thoâng nhaèm muïc ñích phaùt
trieån theå chaát noùi chung vaø theå löïc noùi rieâng cho HS, ñeå
caùc em coù ñuû söùc khoûe hoïc taäp vaø taïo tieàn ñeà phaùt trieån
theå chaát trong nhöõng naêm tieáp theo. Chaát löôïng GDTC
trong caùc nhaø tröôøng caùc caáp phuï thuoäc vaøo nhieàu yeáu
toá nhö: trang thieát bò, duïng cuï taäp luyeän, ñoäng cô, söï
ham thích, tính töï giaùc tích cöïc cuûa HS, vai troø chuû ñaïo
cuûa giaùo vieân, noäi dung chöông trình vaø cheá ñoä dinh
döôõng... Nhieäm vuï ñaët ra cho caùc nhaø sö phaïm GDTC
trong caùc tröôøng phoå thoâng noùi chung vaø Tröôøng THPT

Hoaøng Hoa Thaùm, TP. Ñaø Naüng noùi rieâng laø khoâng
ngöøng naâng cao söùc khoeû, trình ñoä theå löïc cho HS ñeå
coù theå ñaùp öùng ñöôïc yeâu caàu ngaøy caøng cao cuûa xaõ hoäi.
Xuaát phaùt töø nhöõng lyù do treân, chuùng toâi tieán haønh
nghieân cöùu ñeà taøi naøy.

Ñeà taøi söû duïng caùc phöông phaùp nghieân cöùu sau:
phaân tích vaø toång hôïp taøi lieäu, phoûng vaán, quan saùt sö
phaïm, kieåm tra sö phaïm, thöïc nghieäm sö phaïm vaø toaùn
hoïc thoáng keâ.

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU 
2.1. Thöïc traïng veà theå löïc cuûa HS khoái 10 tröôøng

THPT Hoaøng Hoa Thaùm, TP. Ñaø Naüng
Nhaèm ñaùnh giaù theå chaát cuûa ñoái töôïng nghieân cöùu,

ñeà taøi tieán haønh khaûo saùt trình ñoä theå löïc cuûa HS thoâng
qua caùc noäi dung, tieâu chuaån reøn luyeän thaân theå
(RLTT) ñaõ ñöôïc Boä Giaùo duïc vaø Ñaøo taïo (GD&ÑT)
quy ñònh vaø ban haønh. Ñoái töôïng kieåm tra khaûo saùt bao

Löïa choïn baøi taäp phaùt trieån theå löïc chung 
cho hoïc sinh khoái 10 tröôøng trung hoïc phoå
thoâng Hoaøng Hoa Thaùm, thaønh phoá Ñaø Naüng
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TOÙM TAÉT: 

Söû duïng caùc phöông phaùp nghieân cöùu khoa hoïc
cô baûn, nghieân cöùu ñaõ löïa choïn vaø öùng duïng 18
baøi taäp (BT) nhaèm phaùt trieån theå löïc chung (TLC)
cho hoïc sinh (HS) khoái 10 Tröôøng Trung hoïc phoå
thoâng (THPT) Hoaøng Hoa Thaùm, thaønh phoá
(TP.) Ñaø Naüng, goùp phaàn naâng cao chaát löôïng hoïc
taäp vaø quaù trình phaùt trieån theå chaát cuûa caùc HS
khoái 10.

Töø khoùa: Baøi taäp, theå löïc chung, hoïc sinh,
tröôøng Trung hoïc phoå thoâng Hoaøng Hoa Thaùm,

Ñaø Naüng.
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goàm 250 HS thuoäc khoái 10 tröôøng THPT Hoaøng Hoa
Thaùm, TP. Ñaø Naüng. Noäi dung kieåm tra bao goàm:
Chaïy 30m xuaát phaùt cao (s), Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m),
Baät xa taïi choã (cm), Chaïy con thoi 4 x 10m (s). Keát quaû
nhö sau:

Qua ñaùnh giaù keát quaû 4 test thì TLC cuûa HS khoái 10
so saùnh vôùi keát quaû kieåm tra theå löïc cuûa HS theo tieâu
chuaån RLTT do Boä GD&ÑT ban haønh, thì TLC cuûa HS
khoái 10 tröôøng THPT Hoaøng Hoa Thaùm, TP. Ñaø Naüng
coøn nhieàu HS ôû möùc chöa ñaït. (Caên cöù theo caùch ñaùnh
giaù, xeáp loaïi theå löïc HS ñöôïc xeáp loaïi theå löïc theo 2
loaïi):

+ Loaïi ñaït: Keát quaû kieåm tra chæ tieâu töø möùc ñaït trôû
leân 

+ loaïi khoâng ñaït: Keát quaû kieåm tra chæ tieâu ôû döôùi
möùc ñaït

Töø keát quaû thu ñöôïc ôû baûng 1 vaø 2 cho thaáy: Tyû leä
HS ñaït tieâu chuaån RLTT coøn thaáp (chöa ñeán 50%) ôû taát
caû caùc noäi dung kieåm tra cuûa nam vaø nöõ.

2.2. Löïa choïn BT phaùt trieån TLC cho HS khoái 10
Tröôøng THPT Hoaøng Hoa Thaùm, TP. Ñaø Naüng

Treân cô sôû caùc BT ñaõ löïa choïn qua tham khaûo taøi
lieäu, quan saùt sö phaïm vaø phoûng vaán tröïc tieáp, ñeà taøi
ñaõ toång hôïp 22 BT nhaèm naâng cao TLC cho HS khoái
10 tröôøng THPT Hoaøng Hoa Thaùm, TP. Ñaø Naüng. Ñeà
taøi tieán haønh phoûng vaán baèng phieáu hoûi ñeán caùc
chuyeân gia vaø giaùo vieân tröïc tieáp tham gia coâng taùc

giaûng daïy moân GDTC vaø löïa choïn nhöõng BT coù yù kieán
taùn thaønh töø 70% toång yù kieán traû lôøi ñeå phaùt trieån TLC
cho HS khoái 10 tröôøng THPT Hoaøng Hoa Thaùm, TP.
Ñaø Naüng. 

Nhö vaäy trong 22 BT maø ñeà taøi ñöa ra phoûng vaán
ñeà taøi ñaõ löïa choïn ñöôïc 18 BT coù söï taùn ñoàng cao vôùi
70% soá phieáu taùn thaønh trôû leân ñeå ñöa vaøo söû duïng (caùc
BT naøy ñöôïc trình baøy ôû phaàn tieán trình thöïc hieän).

2.3. Ñaùnh giaù hieäu quaû caùc BT phaùt trieån TLC
cho HS 10 Tröôøng THPT Hoaøng Hoa Thaùm, TP. Ñaø
Naüng

* Toå chöùc thöïc nghieäm (TN): Ñoái töôïng TN laø 100
HS khoái 10, ñöôïc chia laøm 2 nhoùm: Nhoùm ñoái chöùng
(ÑC): 50 HS (25 nam, 25 nöõ), nhoùm TN: 50 HS (25
nam, 25 nöõ).

- Thôøi gian TN laø 04 thaùng (töông öùng vôùi 01 hoïc
kyø), thôøi gian taäp luyeän laø 2 tieát/1 tuaàn, moãi buoåi taäp laø
90 phuùt. Thôøi gian taäp caùc BT caên cöù vaøo muïc ñích
phaùt trieån töøng toá chaát theå löïc theo chöông trình moân
hoïc theå duïc ñaõ ñeà ra.

* Tieán trình TN: ñöôïc trình baøy cuï theå taïi baûng 4.
* Keát quaû TN sö phaïm.
- Keát quaû kieåm tra tröôùc TN:
Nhö nghieân cöùu ñaõ trình baøy ôû treân, tröôùc khi tieán

haønh TN, nghieân cöùu tieán haønh kieåm tra trình ñoä TLC
ôû 2 nhoùm thoâng qua caùc test nhö ñaõ trình baøy ôû treân.
Keát quaû thu ñöôïc nhö trình baøy ôû baûng 5.

Baûng 1. Keát quaû kieåm tra ñaùnh giaù toá chaát theå löïc theo tieâu chuaån reøn luyeän thaân theå do Boä GD&ÑT ban haønh
cuûa HS khoái 10 tröôøng THPT Hoaøng Hoa Thaùm, TP. Ñaø Naüng

Tieâu chuaån RLTT 
(möùc Ñaït) 

Keát quaû kieåm tra 
( x δ± ) 

Cv% 
TT Noäi dung kieåm tra 

Nam Nöõ Nam Nöõ Nam Nöõ 
1 Chaïy 30m XPC(s) ≤ 6.20 ≤ 7.10 6.30 ± 0.80 7.36 ± 0.26 12.69 3.53 
2 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) ≥ 910 ≥ 790 880 ± 54 755 ± 56 6.13 7.41 
3 Baät xa taïi choã (cm) ≥ 191 ≥ 147 188 ± 16 143 ± 60 8.51 41.95 
4 Chaïy con thoi 4x10m (s) ≤ 12.80 ≤ 13.40 13.05 ± 0.81 14.02 ± 0.40 6.20 2.81 

 Baûng 2. Toång hôïp vaø phaân loaïi theå löïc cho HS khoái 10 tröôøng THPT Hoaøng Hoa Thaùm, TP. Ñaø Naüng

Tyû leä % 
TT TEST LOAÏI 

Nam 
(n = 150) 

Nöõ 
(n = 100) Nam Nöõ 

Ñaït 78 48 52 48 
1 Chaïy 30m XPC (s) 

Khoâng ñaït 72 52 48 52 
Ñaït 70 47 46,66 47 

2 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 
Khoâng ñaït 80 53 53,33 53 

Ñaït 72 51 48 51 
3 Baät xa taïi choã (cm) 

Khoâng ñaït 78 49 52 49 
Ñaït 71 47 47,33 47. 

4 Chaïy con  thoi 4x10m (s) 
Khoâng ñaït 79 53 52,66 53 
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Baûng 3.  Keát quaû phoûng vaán löïa choïn BT phaùt trieån TLC cho HS khoái 10 tröôøng THPT Hoaøng Hoa Thaùm, 
TP. Ñaø Naüng (n = 30)

Keát quaû 

TT BT Ñoàng yù 
SN 

(%) 
Khoâng 
ñoàng yù 

SN 
(%) 

Caùc BT phaùt trieån söùc nhanh 
1 Chaïy cöï ly 30m XPC (s) 24 80.0 06 20.0 
2 Chaïy 60m XPC (s) 23 76.6 07 23.3 
3 Nhaûy daây 15 giaây toác ñoä (sl) 26 86.6 04 13.3 
4 Chaïy böôùc nhoû 15m (s) 27 90.0 03 10.0 
5 Chaïy 30m luoàn coïc 15 50.0 15 50.0 
6 Naâng cao ñuøi taïi choã 15s 25 83.3 05 16.6 

Caùc BT phaùt trieån söùc maïnh 
7 Baät buïc cao 40 cm 40 laàn (s) 26 86.6 04 13.3 
8 Baäc coùc 20 66.6 10 33.3 
9 Keùo tay vôùi xaø ñôn, xaø keùp 24 80.0 06 20.0 

10 Naèm saáp choáng ñaåy 15 laàn 21 70.0 09 30.0 
11 Baät xa taïi choã (m) 23 76.6 07 23.3 
12 Gaùnh taï 15 kg ñöùng leân, ngoài xuoáng lieân tuïc 20 laàn 25 83.3 05 16.6 
13 Taïi choã naâng cao ñuøi vôùi taàn soá nhanh 20 giaây 19 63.3 11 35.0 

BT phaùt trieån söùc beàn 
14 Chaïy beàn 1000m (s) 26 86.6 04 13.3 
15 Chaïy 5 phuùt tuøy söùc (m) 21 70.0 09 30.0 
16 Chaïy laëp laïi 100m 4 laàn 16 53.3 14 46.6 
17 Nhaûy daây 2 phuùt (sl) 22 73.3 08 26.6 
18 Chaïy bieán toác cöï ly 400m - 600m. 24 80.0 06 20.0 

Caùc BT phaùt trieån naêng löïc phoái hôïp vaän ñoäng 
19 BT chaïy con thoi 4x10-15m 26 86.6 04 13.3 
20 Thi ñaáu boùng roå 22 73.3 08 26.6 

Caùc BT phaùt trieån naêng löïc meàm deûo 
21 EÙp deûo khôùp hoâng, goái, coå chaân 27 90.0 03 10.0 
22 Ke buïng treân thang gioùng (sl) 23 76.6 07 23.3 

 
Baûng 4. Tieán trình TN

Tuaàn BT 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

BT 1: Chaïy cöï ly 30m XPC (s), (Thöïc hieän 5 laàn, nghæ giöõa 
toå 2 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc). 

x    x x    x x    x  

BT 2: Chaïy 60m XPC (s), (Thöïc hieän 5 laàn, nghæ giöõa toå 2 
phuùt, nghæ ngôi tích cöïc). 

x    x x    x x    x  

BT 3: Nhaûy daây 15 giaây toác ñoä (sl), (Thöïc hieän 5 toå, nghæ 
giöõa toå 2 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc). 

x    x x    x x    x  

BT 4: Chaïy böôùc nhoû 15 m (s), (Thöïc hieän 5 toå, nghæ giöõa 
toå 2 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc). 

x     x     x     x 

BT 5: Naâng cao ñuøi taïi choã 15 giaây (sl), (Thöïc hieän 5 toå, 
nghæ giöõa toå 2 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc). 

 x     x     x     

BT 6: Baät buïc cao 40 cm(s), (thöïc hieän lieân tuïc 40 laàn x 4 
toå, nghæ giöõa toå 3 phuùt, ng hæ ngôi tích cöïc). 

 x     x     x    x 

BT 7: Keùo tay vôùi xaø ñôn (sl), (thöïc hieän 4 toå, nghæ giöõa 
toå3 phuùt,nghæ ngôi tích cöïc). 

 x     x     x     
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Qua  baûng  treân cho thaáy:  Ñoái vôùi nam vaø nöõ cuûa
caû 2 nhoùm thì keát quaû kieåm tra ôû 04 test ñaùnh giaù trình
ñoä TLC cuûa nam vaø nöõ ôû 2 nhoùm ñeàu khoâng coù söï khaùc
bieät (ttính < tbaûng = 2.101 ôû ngöôõng xaùc suaát p > 0.05).
Ñieàu ñoù cho thaáy, tröôùc khi tieán haønh TN, trình ñoä TLC
cuûa nam vaø nöõ ôû 2 nhoùm laø ñoàng ñeàu nhau. Hay noùi
moät caùch khaùc, caùc toá chaát TLC cuûa nam vaø nöõ ôû nhoùm

ÑC vaø nhoùm TN cuûa 2 nhoùm laø khoâng coù söï khaùc bieät.
* Keát quaû kieåm tra sau TN:
Keát thuùc quaù trình TN nghieân cöùu tieán haønh kieåm

tra trình ñoä TLC cuûa 2 nhoùm thoâng qua caùc test ñaõ löïa
choïn. Keát quaû thu ñöôïc nhö trình baøy ôû baûng 6.

Töø keát quaû taïi baûng 6 cho thaáy: Sau 4 thaùng TN, keát

BT 8: Naèm saáp choáng ñaåy (s), (thöïc hieän 15 laàn x 3 toå, 
nghæ giöõa toå 3 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc). 

  x     x     x   x 

BT 9: Baät xa taïi choã (cm),(thöïc hieän 5 laàn, nghæ giöõa toå 1 
phuùt, nghæ ngôi tích cöïc). 

  x     x     x    

BT 10: Gaùnh taï 15 kg ñöùng leân, ngoài xuoáng (s), (Thöïc hieän 
lieân tuïc 20 laàn x 4 toå, nghæ giöõa toå 1 phuùt). 

  x     x     x    

BT 11: Chaïy 1000m (s), (Thöïc hieän 2 toå, nghæ giöõa toå 3 
phuùt, nghæ ngôi tích cöïc). 

   x     x     x   

BT 12: Chaïy 5 phuùt tuøy söùc (m), (Thöïc hieän 2 toå, nghæ giöõa 
toå 3 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc). 

   x     x     x   

BT 13: Nhaûy daây 2 phuùt (sl). (Thöïc hieän 2 toå, nghæ giöõa toå 
3 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc). 

x     x     x     x 

BT 14: Chaïy bieán toác cöï ly 400m - 600m. (Thöïc hieän 3 toå, 
nghæ giöõa toå 3 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc). 

 x     x     x     

BT 15: Chaïy con thoi 4 x10-15m. (Thöïc hieän 2 toå, nghæ 
giöõa toå 3 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc). 

  x     x     x    

BT 16: Thi ñaáu boùng roå. (Thöïc hieän 2 toå, nghæ giöõa toå 3 
phuùt, nghæ ngôi tích cöïc). 

   x     x     x   

BT 17: EÙp deûo khôùp hoâng, goái, coå chaân (Thöïc hieän 2 toå, 
nghæ giöõa toå 3 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc). 

   x     x     x   

BT 18: Ke buïng treân thang gioùng (sl). (Thöïc hieän 2 toå, nghæ 
giöõa toå 3 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc). 

    x     x     x  

 
Baûng 5. Keát quaû kieåm tra ñaùnh giaù trình ñoä TLC tröôùc TN

Keát quaû kieåm tra δ±x  So saùnh 
Giôùi tính Test 

ÑC TN ttính p 
Chaïy 30m XPC(s) 6.34 ± 0.11 6.32 ± 0.12 1.71 >0.05 
Baät xa taïi choã (cm) 191 ± 2.71 192 ± 3.55 1.11 >0.05 
Chaïy con thoi 4x10m (s) 13.47 ± 0.42 13.35 ± 0.36 1.06 >0.05 

Nam 

Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 860 ± 96.18 869 ± 98.23 1.33 >0.05 
Chaïy 30m XPC(s) 7.21 ± 0.31 7.18 ± 0.32 1.27 >0.05 
Baät xa taïi choã (cm) 145 ± 4.51 146 ± 5.79 1.53 >0.05 
Chaïy con thoi 4x10m (s) 13.8 ± 0.77 13.4 ± 0.58 1.54 >0.05 

Nöõ 

Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 785 ± 43.3 793 ± 46.1 1.49 >0.05 
t baûng = 2.101 

 Baûng 6. Keát quaû kieåm tra ñaùnh giaù trình ñoä TLC sau TN cuûa 2 nhoùm ñoái töôïng nghieân cöùu

Keát quaû kieåm tra δ±x  So saùnh Giôùi tính Test 
ÑC TN ttính p 

Chaïy 30m XPC(s) 6.29 ± 0.11 6.21 ± 0.10 2.83 <0.05 
Baät xa taïi choã (cm) 193 ± 2.39 195 ± 2.48 2.84 <0.05 
Chaïy con thoi 4x10m (s) 12.82 ± 0.37 12.55 ± 0.41 2.46 <0.05 

Nam 

Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 904 ± 62.00 933 ± 49.36 2.83 <0.05 
Chaïy 30m XPC(s) 6.9 ± 0.31 6.75 ± 0.40 2.14 <0.05 
Baät xa taïi choã (cm) 152 ± 4.51 156 ± 4.25 2.60 <0.05 
Chaïy con thoi 4x10m (s) 13.28 ± 0.61 12.82 ± 0.51 2.23 <0.05 

Nöõ 

Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 816 ± 34.48 833 ± 32.65 2.39 <0.05 
t baûng = 2.101 
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quaû kieåm tra cuûa nhoùm TN coù söï taêng tröôûng cao hôn
haún nhoùm ÑC, ñieàu naøy ñaõ daãn tôùi söï khaùc bieät coù yù
nghóa thoáng keâ ôû caû 4 test kieåm tra (ôû caû nam vaø nöõ
HS) giöõa nhoùm TN vaø ÑC (ttính > tbaûng = 2.101 ôû ngöôõng
xaùc suaát p < 0.05). 

Töø keát quaû thu ñöôïc töø baûng 7 thu ñöôïc cho thaáy:
Taát caû test kieåm tra ñaùnh giaù trình ñoä TLC cuûa 2 nhoùm
TN vaø ÑC ñaõ coù söï khaùc bieät roõ reät, ttính > tbaûng = 2.101
ôû ngöôõng xaùc suaát p < 0.05. 

*So saùnh keát quaû kieåm tra trình ñoä TLC cuûa 2 nhoùm
vôùi tieâu chuaån RLTT do Boä GD - ÑT ban haønh.

Keát thuùc quaù trình TN sö phaïm ñeà taøi ñaõ tieán haønh

so saùnh keát quaû kieåm tra trình ñoä TLC cuûa caû 2 nhoùm
vôùi tieâu chuaån RLTT do Boä GD&ÑT ban haønh, keát quaû
thu ñöôïc nhö trình baøy taïi baûng 8.

3. KEÁT LUAÄN 
Qua nghieân cöùu, ñeà taøi choïn ñöôïc 18 BT ñeå phaùt

trieån TLC cho HS khoái 10 tröôøng THPT Hoaøng Hoa
Thaùm, TP. Ñaø Naüng. Thoâng qua quaù trình thöïc
nghieäm sö phaïm ñaõ xaùc ñònh ñöôïc hieäu quaû roõ reät cuûa
caùc BT ñaõ löïa choïn trong vieäc phaùt trieån TLC cho ñoái
töôïng nghieân cöùu (theå hieän ttính > tbaûng ôû ngöôõng xaùc
suaát p < 0.05).
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Baûng 7. Nhòp ñoä taêng tröôûng cuûa caùc test ñaùnh giaù trình ñoä TLC sau TN cuûa 2 nhoùm ñoái töôïng nghieân cöùu

Nhoùm ÑC (A) ( x ) Nhoùm TN (B) ( x ) Test 
TTN STT 

Nhòp ñoä taêng 
tröôûng W (%) TNN STN 

Nhòp ñoä taêng 
tröôûng W (%) 

Chaïy 30m XPC (s) 6.34 6.29 0.79 6.32 6.21 1.75 
Baät xa taïi choã (cm) 191 193 1.04 192 195 1.55 
Chaïy con thoi 4x10m (s) 13.47 12.82 4.94 13.35 12.55 6.17 

Nam 
n = 50 

Chaïy tuøy söùc 5 phuùt(m)  860 904 4.98 869 933 7.10 
Chaïy 30m XPC (s) 7.21 6.9 4.39 7.18 6.75 6.17 
Baät xa taïi choã (cm) 145 152 4.71 146 156 6.62 
Chaïy con thoi 4x10m (s) 13.8 13.28 3.84 13.4 12.82 4.42 

Nöõ 
n = 50 

Chaïy tuøy söùc 5 phuùt(m) 785 816 3.87 793 833 4.92 
 Baûng 8. So saùnh soá löôïng HS ñaït tieâu chuaån RLTT giöõa nhoùm ÑC vaø TN ôû thôøi ñieåm keát thuùc TN

Nhoùm ÑC Nhoùm TN 

TT Test Giôùi 
tính 

Soá HS 
kieåm 
tra 

Soá HS ñaït 
Tieâu chuaån 

RLTT 

Soá HS 
kieåm 
tra 

Soá HS ñaït 
Tieâu chuaån 

RLTT 

χ2 
(χ205 = 
3,841 

 

P 

Nam 25 17 25 23 4,500 <0.05 
1 Chaïy 30m XPC (s) 

Nöõ 15 11 15 15 4,614 <0.05 
Nam 25 18 25 25 8,138 <0.05 

2 Baät xa taïi choã (cm) 
Nöõ 15 10 15 15 8,000 <0.05 

Nam 25 18 25 24 5,365 <0.05 
3 Chaïy con thoi 4 x 10m (s) 

Nöõ 15 11 15 15 4,614 <0.05 
Nam 25 19 25 25 6,818 <0.05 

4 Chaïy tuøy söùc 5 phuùt (m) 
Nöõ 15 11 15 15 4,614 <0.05 

 


