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1. Đặt vấn đề
Đẩy mạnh và nâng cao chất lượng giáo dục thể 

chất học sinh, sinh viên (SV), khẳng định đầu tư cho 
việc nâng cao sức khoẻ con người là vấn đề trọng tâm 
của mọi học thuyết tiên tiến, là cốt lõi của mọi mô 
hình phát triển các quốc gia, các chế độ chính trị và 
xã hội. Xây dựng chiến lược phát triển con người Việt 
Nam là quốc sách hàng đầu để tiến hành công nhiệp 
hóa, hiện đại hóa đất nước. Muốn thế thì phải đào tạo 
thế hệ trẻ Việt Nam: “Phát triển cao về trí tuệ, cường 
tráng về thể chất, phong phú về tinh thần, trong sáng 
về đạo đức”. Đó là mục tiêu của toàn Đảng, toàn dân 
và cũng là điều mà Bác Hồ hằng mong ước. Trong 
thời kỳ đất nước đổi mới hiện nay, Đảng ta tiếp tục 
phát triển hơn nữa tư tưởng Hồ Chí Minh về vấn đề 
sức khỏe con người. Đại hội Đảng lần thứ VIII (1996) 
đã chỉ thị rằng: “Sự cường tráng về thể chất là nhu cầu 
của bản thân con người, đồng thời là vốn quý để tạo ra 
tài sản trí tuệ và vật chất cho xã hội”.
2. Nội dung nghiên cứu
2.1. Khái lược các đặc điểm về phát triển thể chất 
của SV

Quá trình phát triển thể chất thực chất là quá trình 
phát triển về hình thái và các chức năng của cơ thể con 
người. Hai yếu tố này không những bị chi phối bởi tác 
động của yếu tố di truyền mà còn chịu ảnh hưởng lớn 
của đời sống kinh tế, xã hội và môi trường.

Sự phát triển thể chất phụ thuộc vào nhiều yếu tố 
và có tính chất không đồng đều, trong đó yếu tố lứa 
tuổi và giới tính có ảnh hưởng quyết định đến quá 
trình phát triển thể chất của người trưởng thành. SV 
năm thứ ba là đối tượng đã vào bậc đại học được ba 
năm, về tính chất nghề nghiệp đã được thể hiện rõ theo 
ngành học mà SV đã chọn. Cho nên tính chất nghề 
nghiệp cũng đã có sự tác động đến sự phát triển thể 
chất của SV trong quá trình trưởng thành. Vì vậy đây 

là căn cứ quan trọng để thực hiện giáo dục thể chất 
theo nghề nghiệp góp phần thúc đẩy sự phát triển thể 
chất phù hợp với ngành nghề của SV đã chọn.
2.2. Đặc điểm sinh học của lứa tuổi SV

Quá trình phát triển của cơ thể theo lứa tuổi có hai 
đặc điểm sinh lý cơ bản. Một là phát triển không đồng 
đều xen kẽ với các thời kỳ phát triển nhanh và các thời 
kỳ phát triển tương đối chậm và ổn định. Hai là phát 
triển không đồng bộ, các cơ quan và hệ cơ quan phát 
triển không đồng thời với nhau, có cơ quan phát triển 
nhanh, có cơ quan phát triển chậm. Nhìn chung là quá 
trình phát triển đi lên.

Ðặc biệt ở lứa tuổi 18 – 25 về cơ bản các hệ thống 
cơ quan chức năng quan trọng của cơ thể đã hoàn 
thiện. Chiều cao ngưng phát triển vì phần sụn nằm 
ở đầu xương đã được cốt hóa. Nhưng cơ thể lại phát 
triển mạnh theo bề ngang và tăng trọng lượng. Cơ 
bắp phát triển mạnh tạo điều kiện thuận lợi cho việc 
tập luyện thể dục thể thao (TDTT) nhất là sức mạnh, 
sức bền. Cơ thể con người là một bộ máy có năng lực 
hoạt động rất cao, nếu được tập luyện TDTT một cách 
thường xuyên có khoa học và có hệ thống sẽ góp phần 
hoàn thiện các khả năng chức phận của cơ thể, nâng 
cao sức khỏe, nâng cao năng lực lao động cho con 
người. Ở lứa tuổi này con người đã tự lập, chí hướng 
nghề nghiệp đã hình thành rõ nét.
2.3. Đặc điểm chung về phát triển các tố chất thể lực 
của lứa tuổi SV

Có năm tố chất thể lực cơ bản là: sức nhanh, sức 
mạnh, sức bền, mềm dẻo và khéo léo (năng lực phối 
hợp vận động). Dựa trên cơ sở sinh lý TDTT và lý 
luận phương pháp TDTT về tố chất thể lực chúng tôi 
đi sâu phân tích đặc điểm của từng tố chất thể lực. 

- Tố chất sức nhanh:
Sức nhanh là một tố chất quan trọng, là năng lực cơ 

thể vận động tốc độ nhanh, là khả năng thực hiện động 
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tác trong một khoảng thời gian ngắn nhất. Nó là một tổ 
hợp thuộc tính chức năng của con người. Nó qui định 
đặc tính tốc độ động tác, tần số động tác cũng như thời 
gian phản ứng vận động.

Các hình thức đơn giản của sức nhanh tương 
đối độc lập nhau, đặc biệt là thời gian phản ứng vận 
động hầu như không tương quan với tốc độ động tác. 
Những hình thức trên là thể hiện các năng lực tốc độ 
khác nhau.

Các hình thức phức tạp của sức nhanh là thời gian 
thực hiện các hoạt động thể thao phức tạp khác nhau, 
như chạy 100m, tốc độ đấm trong quyền anh, tốc độ 
dẫn bóng trong bóng đá. Các hình thức sức nhanh đơn 
giản liên quan chặt chẽ với kết quả sức nhanh phức 
tạp. 

Sức nhanh là tố chất tổng hợp của ba yếu tố cấu 
thành là: tốc độ phản ứng, tốc độ động tác, tần số động 
tác. Yếu tố quyết định tốc độ của tất cả các hình thức 
sức nhanh là độ linh hoạt của quá trình thần kinh và 
tốc độ co cơ. Ðộ linh hoạt của quá trình thần kinh thể 
hiện ở khả năng biến đổi nhanh chóng giữa hưng phấn 
và ức chế trong các trung tâm thần kinh.

Sự thay đổi nhanh chóng giữa hưng phấn và ức 
chế làm cho các nơron vận động có khả năng phát 
xung động với tần số cao làm cho đơn vị vận động thả 
lỏng nhanh, đó là các yếu tố tăng cường tốc độ và tần 
số động tác. Tốc độ co cơ trước tiên phụ thuộc vào tỷ 
lệ sợi cơ nhanh và sợi cơ chậm trong bó cơ. Các bó 
cơ có tỷ lệ sợi cơ nhanh, đặc biệt là sợi cơ nhóm II-A 
có khả năng tốc độ cao. Tốc độ co cơ còn chịu ảnh 
hưởng của hàm lượng ATP (Adenozin Tri Photphat) 
và CP (Creatin Photphat). Ðây là nguồn năng lượng 
có sẵn trong cơ giúp cho quá trình co cơ được thực 
hiện nhanh. Tố chất nhanh mang tính chất di truyền, 
phụ thuộc vào các quá trình hóa học trong cơ, vào tần 
số động tác và quá trình tâm lý.

Tố chất nhanh phát triển tương đối sớm từ 9 tuổi 
đến 13 tuổi, nếu không được tập luyện đầy đủ thì đến 
giai đoạn từ 16 tuổi đến 18 tuổi sẽ khó phát triển nâng 
cao. Cho nên trong công tác huấn luyện, giảng dạy để 
phát triển sức nhanh phải hết sức chú ý đến đặc điểm 
của lứa tuổi, có như thế thì kết quả huấn luyện mới 
đem lại như mong muốn. 

- Tố chất sức mạnh
Sức mạnh là khả năng khắc phục lực đối kháng 

bên ngoài hoặc đề kháng lại nó bằng cơ bắp. Trong 
bất kỳ một hoạt động nào của con người đều có sự 
tham gia của hoạt động cơ bắp. Cơ bắp có thể sinh ra 
lực trong các trường hợp như: không thay đổi độ dài 
của cơ (chế độ tĩnh), giảm độ dài của cơ (chế độ khắc 
phục), tăng độ dài của cơ (chế độ nhượng bộ). Trong 
các chế độ hoạt động như vậy của cơ bắp sản sinh ra 

các lực cơ học có trị số khác nhau cho nên có thể coi 
chế độ hoạt động của cơ là cơ sở để phân biệt các loại 
sức mạnh.

Bằng thực nghiệm và phân tích khoa học người 
ta đã đi đến một số kết luận có ý nghĩa trong việc 
phân loại sức mạnh. Trị số lực sinh ra trong các động 
tác chậm hầu như không khác biệt với các trị số lực 
phát huy trong điều kiện đẳng trường. Trong chế độ 
nhượng bộ khả năng sinh lực của cơ là lớn nhất, đôi 
khi gấp hai lần lực phát ra trong điều kiện tĩnh. Trong 
các động tác nhanh trị số lực giảm dần theo chiều tăng 
tốc độ. Khả năng sinh lực trong các động nhanh tuyệt 
đối (tốc độ) và khả năng sinh lực trong các động tác 
tĩnh tối đa (sức mạnh tĩnh) không có tương quan nhau.

Trên cơ sở đó, sức mạnh được phân chia thành sức 
mạnh đơn thuần (khả năng sinh lực trong các động 
tác chậm hoặc tĩnh), sức mạnh tốc độ (khả năng sinh 
lực trong các động tác nhanh). Sức mạnh - tốc độ còn 
được chia nhỏ tùy theo chế độ vận động thành sức 
mạnh động lực và sức mạnh hoãn xung.

Trong hoạt động nói chung và hoạt động TDTT 
nói riêng sức mạnh luôn có có quan hệ với các tố chất 
thể lực khác nhất là sức nhanh và sức bền. Do đó sức 
mạnh được phân ra thành ba hình thức: năng lực sức 
mạnh tối đa, năng lực sức mạnh nhanh (sức mạnh tốc 
độ), năng lực sức mạnh bền. Sức mạnh cũng là điều 
kiện rất quan trọng để nâng cao thành tích thể thao. 
Tuổi SV từ 18 đến 25 là tuổi rất thuận lợi cho cơ bắp 
phát triển sức mạnh.

Vì vậy trong quá trình tập luyện, rèn luyện tố chất 
sức mạnh cần được chú ý sao cho phù hợp nhất để 
phát triển sức mạnh một cách tốt nhất.

- Tố chất sức bền
Sức bền là khả năng khắc phục sự mệt mỏi nhằm 

hoạt động trong thời gian dài với cường độ nhất định 
và có hiệu quả. Sức bền đảm bảo cho người tập luyện 
đạt được một cường độ tốt nhất (tốc độ, dùng lực, nhịp 
độ thi đấu…) trong thời gian vận động kéo dài. Sức 
bền còn đảm chất lượng động tác cao và giải quyết 
hoàn hão các động tác phức tạp và vượt qua khối 
lượng vận động lớn trong tập luyện.

Trong sinh lý TDTT, sức bền thường đặc trưng 
cho khả năng thực hiện các hoạt động thể lực kéo dài 
từ hai ba phút trở lên, với sự tham gia của một khối 
lượng cơ bắp lớn, nhờ sự hấp thụ oxy để cung cấp 
năng lượng cho cơ hoạt động bằng con đường ưa khí. 
Sức bền được chia thành nhiều loại.

Sức bền chung: biểu thị khả năng con người trong 
các hoạt động kéo dài có thể từ vài chục phút đến hàng 
giờ, với cường độ thấp, có sự tham gia phần lớn của 
hệ cơ.

Sức bền chuyên môn: là năng lực duy trì khả năng 
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vận động cao trong những loại hình bài tập nhất định. 
Sức bền trong từng loại bài tập có tính chuyên biệt phụ 
thuộc vào các nhân tố khác nhau, đặc biệt là phụ thuộc 
vào mức độ hoàn thiện kỹ thuật.

Sức bền tốc độ: là khả năng duy trì nhịp vận động 
cao để chuyển động nhanh nhất trong một thời gian 
nhất định. 

Sức mạnh bền: là khả năng duy trì hoạt động với 
một trọng lượng mang vác lớn.

Nói chung sức bền là nhân tố tất yếu của thành 
phần thể lực nên có mối quan hệ chặt chẽ với các tố 
chất thể lực khác như sức mạnh, sức nhanh. Tuổi SV 
từ 18 đến 25 khi tập luyện sức bền đòi hỏi sự nổ lực rất 
lớn không những bằng cơ bắp mà còn bằng ý chí khắc 
phục khó khăn để vượt qua gian khổ. Ở tuổi này có 
thuận lợi trong nhận thức và ý thức tự giác tập luyện 
cao, hiểu rõ tác dụng, lợi ích của việc tập luyện TDTT. 
Cho nên giáo viên cần lưu ý việc giáo dục nhận thức 
cho SV hiểu rõ được chức năng, tác dụng của mỗi bài 
tập khi tập luyện.

Sức bền rất cần thiết cho con người trong cuộc 
sống lao động và học tập hàng ngày. Ðối với lĩnh vực 
TDTT nó là cơ sở thiết yếu để giúp cho vận động 
viên trong hoạt động chuyên môn của mình để gặt hái 
thành tích thể thao cao, đồng thời đó cũng là cơ sở để 
giúp SV bền bỉ, dẻo dai trong việc học tập rèn luyện 
chuyên môn nghề nhiệp của mình.

- Tố chất mềm dẻo
Mềm dẻo là năng lực thực hiện động tác với biên 

độ lớn. Biên độ tối đa của động tác là thước đo của 
năng lực mềm dẻo. Thông thường, độ linh hoạt của 
các khớp càng lớn thì khả năng mềm dẻo của cơ thể 
càng lớn.

Mềm dẻo là tiền đề quan trọng để đạt được yêu 
cầu về số lượng và chất lượng động tác. Mềm dẻo 
được phát triển rất sớm ở lứa tuổi thiếu niên, nhi đồng, 
đặc biệt là lứa tuổi 11 đến 14, trước khi hệ vận động 
phát triển chưa hoàn chỉnh. Có thể tập mềm dẻo khi 
tập thể dục sáng, trong giờ khởi động. Các động tác 
làm tăng độ linh hoạt của các khớp có tác dụng tích 
cực để chuẩn bị bước vào phần trọng động, đồng thời 
còn ngăn ngừa được chấn thương trong tập luyện. 
Tuổi trưởng thành tập luyện mềm dẻo rất khó khăn 
vì xương, cơ, khớp, dây chằn và hệ thần kinh đã phát 
triển hoàn chỉnh.

Vì vậy, khi tiến hành giáo dục tố chất mềm dẻo 
cần chú ý đến biên độ động tác, chú ý đến đặc điểm 
lứa tuổi, giới tính, nghề nghiệp để phòng ngừa chấn 
thương cho người tập. Tuy nhiên nếu năng lực mềm 
dẻo không được phát triển đầy đủ sẽ gặp rất nhiều khó 
khăn trong quá trình phát triển năng lực thể thao.

- Khả năng phối hợp vận động

Khéo léo là khả năng thực hiện những động tác 
phối hợp phức tạp và khả năng hình thành những động 
tác mới phù hợp với yêu cầu vận động. Về bản chất, 
khéo léo là khả năng hình thành những đường liên hệ 
tạm thời đảm bảo cho việc thực hiện những động tác 
vận động phức tạp. vì vậy, nó có liên quan với việc 
hình thành kỹ năng vận động.

Năng lực phối hợp vận động là một phức hợp các 
tiền đề của vận động viên (cần thiết ít hoặc nhiều) 
để thực hiện thành công một hoạt động thể thao nhất 
định. Năng lực này được xác định trước tiên là ở khả 
năng điều khiển động tác (xử lý thông tin) và được 
hình thành phát triển trong tập luyện. Năng lực phối 
hợp vận động có quan hệ chặt chẽ với các phẩm chất 
tâm lý và các năng lực khác như: sức mạnh, sức nhanh 
và sức bền.

Năng lực phối hợp vận động còn thể hiện ở mức 
độ tiếp thu nhanh chóng có chất lượng, cũng như việc 
hoàn thiện, củng cố và vận dụng các kỹ thuật thể thao. 
Tuy nhiên, giữa năng lực phối hợp vận động và kỹ xảo 
thể thao có điểm khác nhau cơ bản. Kỹ xảo thể thao 
chỉ nhằm giải quyết một nhiệm vụ cụ thể, còn năng lực 
phối vận động là tiền đề cho rất nhiều hoạt động vận 
động khác nhau.

Khéo léo thường được coi là tố chất vận động loại 
hai, phụ thuộc vào mức độ phát triển của các tố chất 
khác như: sức mạnh, sức nhanh, sức bền. Mức độ phát 
triển khéo léo liên quan chặt chẽ với trạng thái chức 
năng của hệ thần kinh trung ương. Tập luyện phát 
triển sự khéo léo lâu dài làm tăng độ linh hoạt của các 
quá trình thần kinh, làm cho cơ hưng phấn và thả lỏng 
nhanh hơn. Tập luyện các bài tập chuyên môn có thể 
làm tăng sự phối hợp hoạt động giữa các vùng não 
khác nhau, do đó hoàn thiện sự phối hợp với các nhóm 
cơ hưởng ứng cũng như cơ đối kháng.
3. Kết luận

Phát triển TDTT là bộ phận quan trọng trong chính 
sách phát triển kinh tế - xã hội của Đảng và Nhà nước, 
nhằm bồi dưỡng và phát triển nhân tố con người; công 
tác TDTT là hình thành nền TDTT phát triển và tiến 
bộ, góp phần nâng cao sức khoẻ, thể lực, đáp ứng nhu 
cầu văn hóa, tinh thần của nhân dân và phấn đấu đạt vị 
trí xứng đáng trong hoạt động thể thao quốc tế, trước 
hết là ở khu vực Đông Nam Á. 
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