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Abstract: The study investigates the integration of general endurance exercises into physical education
(PE) lesson plans for 11th-grade students at Tran Cao Vin High School, Binh Binh. The research was
conducted on 50 students, divided into two groups: the experimental group (25 students) and the control
group (25 students). Each lesson plan lasts 45 minutes, with the main exercise phase occupying 75% of
the time. The experimental group performs endurance exercises during the main phase, while the control
group follows the original lesson plan. Data collection was done through fitness tests to evaluate the

effectiveness of the training program.
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1. Pit vin dé

Strc khoe va thé luc 1a yéu td quan trong trong
su phat trién toan dién ciia con ngudi, ddc biét 1a ddi
voi hoc sinh (HS) trong giai doan hoc duong. Trong
bdi canh xi hoi hién nay, khi ma cac théi quen song
it van dong ngay cang phd bién, viéc chu trong dén
viéc rén luyén thé chét cho HS tré thanh mot nhu cau
cap thiét. Chinh vi vdy, cdc chwong trinh gido duc
thé chét (GDTC) tai truong hoc can duoc thiét ké sao
cho phu hop va hiéu qua, nhdm nang cao sirc khoe va
phat trién céc t chat thé lyc cua HS.

Mot trong nhimng yeu t6 then chot trong viéc cai
thién strc khoe thé chat 1a su phat trién sirc bén chung
(SBC), dong vai tro quan trong trong viéc nang cao
kha nang van dong bén bi, stre chiu dung cua co thé
va kha ning phuc hdi nhanh chéng sau khi van dong.
Stre bén 1a yéu t6 can thiét khong chi trong cac moén
thé thao ma con trong cac hoat dong hang ngay, gitup
HS duy tri su ndng dong, sang tao va cai thién stic
khoe tong thé.

Trong khi do, cac bai tap phat trién SBC, du da
duoc nghién ctru va img dung rong rai 6 nhiéu qudc
gia, nhung tai VN, van dé nay van chua nhan dugc sy
quan tdm day du. Cac PP hudn luyén vé stic bén van
chu yéu tap trung vao cac hoat dong thé thao don 1¢,
thiéu su két hop giita cac bai tap strc bén tong hop,
diéu nay khién hiéu qua cua viéc rén luyén thé chat
chua dugc phat huy t6i da.

Viéc ap dung cac bai tip phat trién SBC trong
chuong trinh GDTC & truong hoc can phai duoc
nghién ciru va danh gia mot cach hé thong. Viéc nay
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khong chi nhim nang cao sirc khoe cho HS ma con
gitip ho phat trién cac KN van dong can thiét dé cai
thién thé luc bén bi. Mic du cac bai tap suc bén ¢b
thé duoc thuc hién theo nhiéu PP khéc nhau, nhung
can thiét phai c6 nhitng nghién ctru thuc t& dé xac
dinh 16 hiéu qua cua tung loai bai tdp va PP huén
luyén.

Vi véy, nghién ctru vé viéc ap dung cac bai tap
phat trién SBC va danh gia hiéu qua cia ching do6i
v6i HS 12 mot yéu cau cap thiét. Can co mot PP hun
luyén khoa hoc va thuc tién dé co thé cai thién va
phat trién strc bén cho HS mdt cach toan dién, tir d6
nang cao thé luc, stc khoe va kha nang tham gia cac
hoat dong thé thao ctia cac em. Muc dich cua nghién
clru nay 1a tim ra PP va cac bai tip phat trién SBC
¢6 hiéu qua trong viéc cai thién thé luc cua HS, giap
cac em duy tri mot 16i sdng lanh manh, ning dong va
phat trién bén vimg.

2. N§i dung nghién ciru
2.1.Phwong phap nghién ciru

Phuong phap nghién ctru trong dé tai nay dugc
thuc hién thong qua viée didu chinh cac giao 4n mén
Gi4o duc thé chat (GDTC) hién c6, nham bd sung
va tich hop cac bai tap phat trién sirc bén chung vao
chuong trinh gidng day mot cach hé thong va khoa
hoc. Cu thé, nghién cliu tién hanh v6i 50 nam hoc
sinh khdi 11 tai Truong THPT Tran Cao Van, tinh
Binh Dinh, dugc chia ngiu nhién thanh 2 nhom:
Nhom thuc nghiém (NTN) gém 25 hoc sinh tép
luyén theo gido an dé diéu chinh, bd sung cac bai tap
sttc bén chung, va Nhém d6i ching (NDC) gom 25
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hoc sinh tap luyén theo gido an cii, khong c6 su diéu
chinh v& ndi dung bai tap phat trién sirc bén chung.

MJi gido an co thoi luong 45 phut, dugc chia
thanh 3 phan: khoi dong, trong dong va két thiic.
Phan trong dong chiém khoang 75% thoi lugng ciia
gido an (tuong duong 30 phut). Trong d6, nhom thuc
nghiém s& danh 4-6 phut trong phan trong dong dé
thyc hién cac bai tap phat trién sirc bén chung, trong
khi nhom ddi chung thuc hién céac bai tap khac theo
gi40 4n cii. Phan khoi dong va két thuc bao gdm cac
hoat dong lam néng co thé va giam dan cudong do dé
hoc sinh phuc hdi sau bai tap. Cac bai tap stc bén
chung dugc phan b hop 1y trong phan trong dong dé
khong lam gian doan cac nhi¢ém vu va ndi dung moén
hoc khac nhu k§ thuat, chién thuat, thé lyc, phén tich
dong tac, thuc hanh trong tai.v.v.
2.2. Ddnh gid hiéu qud bai tip qua cdc chi sé kiém
tra

Két qua tir cac bang so sanh chi ra rang c6 su cai
thién 18 rét trong cac bai kiém tra SBC gitra nhom
thyc nghiém va nhom dbi ching sau thyc nghiém.
Dé phan tich sau hon, ta s& xem xét ting loai kiém
tra va nhitng bién dong trong két qua trudc va sau
thuc nghiém

*“Kiém tra chay gap khiic 25m
Bang 1: Két qua kiém tra chay gap khiic 25m tricéc

thyc nghiém

Nhém S6 14n (gidy)
Nhom thuce nghiém 43.37
Nhém dbi chimg 43.18

Bdng 2: Két qua kiém tra chay gdp khiic 25m sau
thuc nghiém

Nhém S 1an (giay)
Nhom thuc nghi¢m 40.12
Nhém déi ching 41.60

Bang 3: Tang trueong vé thoi gian chay gap khuc 25m

Nhém Trwéc thwe nghiém | Sau thue W%
nghiém

Nhom thuc 43.37 40.12 7.66

nghiém

Nhom ddi chimg | 43.18 41.60 3.67

Két qua tir Bang 1 cho thdy rang trudc thuc
nghiém, nhom thyc nghiém va nhom ddi ching c6
su chénh léch rat nho trong két qua kiém tra chay
gap khuc 25m. Véi t_tinh = 0.365, khong c6 sy khac
biét c6 y nghia thong ké gitta hai nhém, ching to
trinh d6 thé lyc cua hai nhém 14 twong dong trude
thue nghiém.

Sau thuc nghiém, Bang 2 va Bang 3 cho thdy ca
hai nhém déu cai thién, nhung nhom thyce nghiém co
murc d6 cai thién cao hon. Cu thé, nhom thuc nghiém
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giam thoi gian chay gap khuc tir 43.37 gidy xudng
40.12 giay (ting truong 7.66%) trong khi nhom ddi
ching giam tir 43.18 gidy xudng 41.60 gidy (ting
truong 3.67%). Su khac biét nay khong chi co y
nghia thong ké ma con cho thiy tac dung cua cac bai
tap stic bén chung dbi véi su cai thién toc do va kha
nang phan xa cua hoc sinh.

Chay gap khtc khong chi kiém tra kha ning sirc
bén ma con yéu cau hoc sinh ¢6 sy phdi hop gilra sirc
manh va tdc d6 phan tng, diéu nay gdp phan ning
cao thé chat toan dién cho hoc sinh. Sy cai thién vugt
tro1 ¢ nhom thyc ngh1em cho thiy hiéu qua cua cac
bai tap phat trién sirc bén tong hop trong viéc ting
cuong kha ning van dong bén bi va déo dai cua hoc
sinh.

*Kiém tra gip bung 1 phut
Bdng 4: Két qua kiém tra gdp bung 1 phiit sau thire
nghiém
Nhom S6 14n gap bung
Nhom thyc nghiém 32.46
Nhom ddi chimg 29.85
Bang 5: Tang trucong vé so lan gdp bung
Nhém Tru(rc thue Sau thuc W%
nghiém nghiém
Nhom thyc nghiém 27.46 32.46 18.23
Nhom ddi chiing 27.61 29.85 8.11

Két qua kiém tra gip bung (Bang 4 va Bang 5)
cho théy su khac biét ro rét gitra nhom thyc nghiém
va nhom ddi chung. Trude thuc nghi¢m, nhom thuc
nghiém va nhom ddi ching c6 s6 lan gap bung khong
qué chénh léch (27.46 lan so voi 27.61 lan). Tuy
nhién, sau thyc nghiém, nhém thuc nghiém co6 sy
cai thién dang ké véi 32.46 lan, trong khi nhém dbi
chung chi dat 29.85 1an.

Su khéc biét nay cho théy tac dung tich cuc cua
cac bai tap phat trién sirc bén chung trong viéc cai
thién kha nang chiu dung stic bén ciia co bung, co cbt
16i. Bai tap gap bung khong chi tic dong dén nhom
co bung ma con gitip cai thién sirc bén toan than,
dac biét 1a trong viéc thuc hién cac dong tac lap di
lap lai trong thoi gian dai. Mirc dg cai thién W% cua
nhom thyc nghiém Ién ti 18.23%, trong khi nhom
dbi chimg chi dat 8.11%. Diéu nay ching to cac bai
tap dugc ap dung co tac dung rd rét trong viéc phat
trién strc bén co bung ctia hoc sinh.

*Kiém tra chay tuy strc 5 phit

Bdng 6: Két qua kiém tra chay tuy sire 5 phiit sau
thuc nghiém

Nhom Khoang cach (m)
Nhom thyc nghiém 997
Nhom ddi chiing 946
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Bdng 7: Tang trucng vé khoang cdch chay tuy sirc
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Bdng 8: So sanh nhip tang triwong giita nhom thuc

5 phut nghiém va nhom doi chirng
Nhém Truéc thue Sau thue W% Nhém Tang truéng (%)
nghi¢m nghi¢m Nhom thuc nghiém 7.66
Nhom thyc nghiém | 936 997 6.51 Nhom déi chimg 367
Nhom doi chiing 933 946 1.39

Két qua kiém tra chay tuy sirc 5 phat (Bang 6
va Bang 7) ciing cho thdy sy cai thién dang ké cua
nhom thuc nghiém so voi nhom ddi ching. Trude
thuc nghi€ém, nhém thyc nghiém va nhom déi
chimg c6 két qua kha twong ddng, véi nhom thuc
nghiém chay dugc 936m va nhom dbi chimg chay
dugc 933m. Tuy nhién, sau thuc nghiém, nhém thuc
nghiém dat dugc khoang cach 997m, tang truong
6.51%, trong khi nhom ddi chimg chi chay duoc
946m, tang truong 1.39%.

Chay tuy sirc 5 phut 1a bai kiém tra yéu cau hoc
sinh duy tri mt mtc dg suc bén on dinh trong sudt
thoi gian dai. Su cai thién dang ké cua nhom thuc
nghiém cho thiy rang cac bai tap khong chi giup hoc
sinh ting strc bén ma con cai thién kha nang duy tri
su bén bi trong nhing diéu kién khit khe.

2.3. Phan tich sw khdc biét giita nhom thuc nghiém
va nhém doi chikng

*Nhom thuc nghiém

Nhoém thue nghiém thé hién su cai thién ro rét
sau qua trinh thyc nghiém. Cac bai tdp dugc ap dung
trong qua trinh thue nghiém khéng chi giap cai thién
strc bén chung ma con gitip hoc sinh phat trién cac
k¥ nang van dong bén bi, khéo 1éo va linh hoat. Ca
ba bai kiém tra déu cho thiy nhom thuc nghiém c6
muc d6 cai thién vuot bac, dic biét 1a bai kiém tra
gdp bung va chay tuy stec.

Su cai thién 16n & nhom thuc nghiém cho thay
tinh hiéu qua ciia chwong trinh bai tap di dwoc thiét
ké, gitp hoc sinh khong chi cai thién thé lyc ma con
tang kha nang chiu dung, chiu kho trong cac hoat
dong thé thao. Viéc 4p dung cic bai tip stc bén
chuyén biét da tao ra sy ting truong dang ké vé kha
nang van dong va sirc khoe tong thé cua hoc sinh.

*Nhém doi chirng

Mic du nhom ddi ching ciing c6 sy cai thién 6 tat
ca cac chi s, nhung mirc do phat trién sirc bén chung
cia nhom nay khong cao bang nhém thuc nghiém.
Cu thé, sy ting truong & nhoém ddi chimg thap hon
15 1ét so véi nhém thuc nghiém. Pidu nay cho thay
nhom ddi chung thiéu di su can thi€p cua cac bai tdp
chuyén biét phat trién strc bén chung, khién kha ning
cai thién strc khoe cta hoc sinh khong dat dugc muc
do toi uu.

3.3. So sanh nhip ting truéng cvia hai nhom
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Bang 8 chi ra rang nhom thyce nghiém c6 mirc do
nhip tang trudng cao hon nhom ddi chung, dac biét a
trong céc bai klem tra gap bung va chay tuy suc. Diéu
nay chimg t6 rang cac bai tap phat trién sirc bén chung
¢6 tac dung manh mé trong viéc ting cuong thé luc
cua hoc sinh, giup hoc sinh duy tri su bén bi va nang
dong trong cac bai kiém tra thé thao.
3.Két luan

Tir két qua nghién ctru va thyc nghiém trén nhoém
HS 16p 11 tai Truong THPT Tran Cao Van, c6 thé
khing dinh rang cac bai tip phét trién SBC ma dé
tai lga chon da mang lai hi€u qua 13 rét trong viéc
nang cao thé lyc va stc bén ciia HS. Trong sudt qua
trinh thuc nghiém, su cai thién vé SBC ctia nhom thuc
nghiém 14 rat dang ké so véi nhém dbi chimg. Dicu
nay duoc thé hién qua cac chi s6 do luong SBC trong
cac bai test kiém tra trude va sau thuc nghiém, vdi su
chénh léch rd rét vé thanh tich cia nhom thuc nghiém
s0 voi nhom ddi chimg.

Céac s lidu théng ké cho théy, su cai thién cia
nhom thuc nghiém sau khi d4p dung cac bai tap da
duoc lua chon 1a rat dang ké, véi mie tang truong rod
rét & tat ca cac test kiém tra: chay gap khuc 25m, gap
bung 1 phiit va chay tuy strc 5 phut. Cac chi sé nhip
tang trudng ctia nhom thuc nghiém cao hon han nhém
dbi chimg, thé hién hiéu qua rd rét cia cac bai tap ddi
v6i su phat trién SBC. Sy khéc biét giira hai nhom
ndy ciing co y nghia théng ké, cho thdy ring cac bai
tap duoc lya chon c6 tac dung tich cuc trong viéc phat
trién SBC cho HS.

Mot diém dic biét dang chu ¥ 1a, trong khi nhom
db6i chimg c6 su cai thién nhe vé SBC, thi nhém thuc
nghiém lai dat dugc su phat trién vuot troi. Diéu nay
chimg minh rang viéc ap dung h¢ thong bai tap phat
trién SBC pht hop véi Iira tudi va thé trang HS c6 thé
tao ra su khac biét 16n trong viéc nang cao thé luc HS.
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