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Abstract: The scientific selection of exercises suitable for students has improved the overall endurance of

Ha Tinh University students.
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1. Pit van dé

bang va Nha nudc ta ludn xéc dinh va dat ding
vi tri cia GDTC ddi véi thé hé tré, trong do6 co6 sinh
vién. Gigo duc thé chat (GDTC) 1a mdt trong nim
mat giao duc, 1a phuong tién dé dao tao nhan cach,
phat trién con nguoi toan dién.

Muc dich GDTC cho sinh vién 1a gép phan dao
tao doi ngli can bd cho dat nude co thé chat cuong
trang, co tri thirc va tay nghé cao, c6 nhan cach con
ngudi Viét Nam, dap ing dugc nhu cau cia nén kinh
té thi truong trong giai doan hoi nhap kinh té qudc té
sau rong ma Dang va Nha nudc di dé ra.

Ngoai ra GDTC goép phan xdy dung doi sdng
van hoéa, tinh than lanh manh, ngdn chan t€ nan xa
hoi, ting cudng giao luu, hiéu biét 1an nhau gitra
cac truong, cic nghanh nghé, md rong kha nang hoa
nhap voi sinh vién cac nudc va thé gidi. Bén canh
do6, GDTC 1a moi truong gido duc, rén luyén dao dic
va y chi cho sinh vién, thanh nién, phat hi¢n va boi
dudng céc tai nang thé thao cho dét nudc.

Vi vay, Ban giam hiéu Truong Pai hoc Ha Tinh
da rit quan tdm dén van dé& GDTC cho sinh vién.
Trong d6 ¢6 moén Pién kinh 13 ndi dung nam trong
chuong trinh gidng day. Day la k§ thuat mang tinh
chu ky, doi hoi nguoi tap phai co ¥ chi va sy ging
stc trong tap luyén. Tuy nhién, gidng vién da giang
day nhiét tinh sinh vién ciing da tham gia tap luyén
da ¢ ging nhung hiéu qua chua cao.Vi thé, toi da
lwa chon dé tai “Luwra chon mgt sé bai tdp nham phdt
trién sivc bén chung trong chay cw ly trung binh
cho sinh vién hé khong chuyén Truong Dai hoc Ha
Tinh”

2. Noi dung nghién ctru
2.1. Phwong phdp nghién ciru

Trong qué trinh nghién ctru dé tai da s dung cac

phuong phap sau: Phuong phan tich va tong hop tai
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lidu, phuong phap toan hoc thdng ké, phuong phap
phong van toa dam.

2.2. Thyc trang vin dé nghién ciru

2.2.1.Thuc trang hoc tdp ngi dung chay cu ly trung
binh cua sinh vién khong chuyén Triecong Pai hoc Ha
Tinh.

Nbi dung chay cu ly trung binh nim trong chuong
trinh giang day bat budc cia moén Gido duc thé chat
danh cho sinh vién h¢ khong chuyén, n chiém mot
thoi luong nhat dinh 6/30 tiét thuc hanh mén GDTC.
V6i thoi luong nhu vay 1a qua it dé phat trién thé luc
ste bén chung cho sinh vién. Véi lai, co so vat chét
chua dap ung dugc v6i yéu ciu cia ndi dung mén
hoc. Cu thé, san Dién kinh dé tap luyén chua co, chi
¢6 chay trén duong nhua cua khuon vién truong. Boi
vy , da can tré hung tha hoc tap cua sinh vién dan
dén hiéu qua ndi dung moén hoc bi han ché. Mat khac,
do stc khoe va trinh d6 tiép thu khong dong déu da
s6 cac em chua nhan thiy tim quan trong cua viéc
luyén tap chay bén nén khong c6 himg thd va tinh tu
giac trong tap luyén.

Dé danh gia vé trinh do thé luc sirc bén chung cua
sinh vién Truong Pai hoc Ha Tinh mot cach khach
quan, khoa hoc. To6i tién hanh khao sat cac khoa da
hoc qua két qua kiém tra con luu gitt tir cic gido vién
da giang day. Cu thé, t6i khao sat 16p k14 Cong nghé
- Théng tin Va K14 Kinh té - Quan tri kinh doanh.
Két qua duoc trinh bay ¢ bang 3.1.

Bdng 3.1. So sanh két qua kiém tra thanh tich K14
CNTTva K14 KT QTKD

Lép
Chi sé K4 CNTT | K4KT QTKD
X 4,69(P) 4,57P)
+5 70,2(s) 69,1(s)
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t(tinh) 0,5
t(bang) 1,96
P

Qua két qua kiém tra va so sanh hai s6 trung binh
quan sat cia K14 CNTT va K14 KT QTKD, ta thay
thanh tich chay cu ly trung binh ciia hai 16p 14 rat
thip va khong co y nghia vé mat xac suét thong ké &
ngudng P > 0,05.

Thanh tich nay t6i dem ddi chiéu voi thanh tich
theo tiéu chuan rén luyén than thé sinh vién ciia Bo
Gi4o duc va Pao tao 1a thip hon rat nhiéu. Piéu nay
chung t6 ring strc bén chung cia sinh vién Trudng
Pai hoc Ha Tinh 1a rat thap. Pay 1a co so dé toi tiép
tuc huong nghién cuaru.

3.2. Lwa chon mét sé bai tip nham néng cao sirc
bén chung cho sinh vién hé khong chuyén Truong
Dai hoc Ha Tinh

Trude khi lya chon bai tap t6i tién hanh kiém tra,
danh gia thanh tich chay 800m trén ddi twong K16
Ngon ngit Trung, dé thiy duoc cac sai 1am méc phai
trong qua trinh thyc hién. Qua két qui kiém tra toi
thdy cac em hau hét méc phai sai 1am vé 16i ky thuat
( hit tho khéng dung), phan phdi strc chua hop ly. Bé
giai quyét van d& nay can phai co nhitng bai tap khoa
hoc hop 1y.

Sau khi danh gid duogc ddi tugng t6i tién hanh
phan tich va tong hop tai liéu va trao d6i véi cac gido
vién dang truc tiép giang day tai B6 mon Giao duc
thé chat, Truong Pai hoc Ha Tinh va cac Huén luyén
vién Dién kinh tai S& VH-TT va Du lich tinh Ha Tinh
vé viée sir dung cac bai tap trong viéc ning cao sirc
bén chung cho sinh vién h¢ khong chuyén Trudng
Pai hoc Ha Tinh.

Trén co s& do t6i da chon ra dugce 6 bai tép, két
qua trinh bay & bang 3.2

Bang 3.2 . H¢ tho”'ng 6 bai tdp da lwa chon

TT Céc bai tap
1 |Chay vai 40 - 60 % sttc Vmax (cu ly 500m)

Vmax

6 |Chay lap lai theo trinh tu cac doan 400m -
600m - 800m voi 85%

Sau khi lya chon bai tdp xong, toi t6 chuc tp
luyén va Ién ké hoach thuc nghiém.
3.3. Té chirc thuc nghiém

Thoi gian thuc nghiém 14 hai tudn tuong Gng véi

hai budi hoc.

Trudc khi vao thyc nghiém t6i phan 16p thanh hai
nhom ngau nhién, nhoém thuc nghiém ( 20 sinh vién)
nhom d6i chig (19 sinh vién) va cho két qua trudc

thuc nghiém dugc trinh bay ¢ Bang 3.3

Bdng 3.3. So sanh két qua kiém tra trude thuce
nghiém k 16B Ngon Ngit Trung

: Lép| NTN (n=20) NDC (n
Chi s6 =19)
X 5,50 (P) 5, 45(P)
+5 71,1 (s) 71 (s)
t ( tinh) 0,7
t(bang) 1,96
P > 0,05

Qua két qua kiém tra trén, khi so sanh 2 s6 trung
binh quan sat ta thay hai nhém khong c6 su khac biét
v€ hai s0 trung binh quan sat & ngudng xac suat P >

0,05.

Viay thanh tich hai nhém trude thuc nghiém Ia

tuong duong nhau.

Nhom thuc nghiém tap 6 bai tap ma toi da lua

chon.

Nhom dbi chiing tap cac bai tap trude day.
3.4. Danh gid hiéu quad bai tap
Sau thoi gian thuc nghiém t6i tién hanh kiém tra
thanh tich ctia nhém thuc nghiém va nhom dbi chimg
va so sanh thanh tich cua tirng nhém trude va sau
thuc nghiém. Két qua cu thé nhu sau:
Bdng 3.4. So sanh thanh tich trudc va sau thuc

— - nghiém cua nhom NTN
2 |Chay viét dd bien toc khoang 75 - 80% toc do hoi diém
t6i da Chi sb TTN STN
3 |Chay cu ly 400 m véi 85% Vmax X 5,50(P) 4,15(P)
4 |Chay bién téc 800m (50m nhanh, 50m chdm +3 71,1(s) 43,1(s)
= t(tinh) 2,98
5 |Chay bién toc1000m (200m nhanh, 200m ch -
m) v6i 80% Vmax t(bang) 2,96
P
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Qua két qua so sanh thanh tich trén, ta d& thiy
su khac biét 2 sb trung binh quan sat ciia nhom thyc
nghiém, truéc thyc nghi¢m va sau thuc nghiém da
c6 su khac biét rd rét vé mit toan hoc théng ké ¢
ngudng xac sudt P<0,05. Vay thanh tich cua nhom
thuc nghiém da c6 sy tang tién.

Budc tiép theo toi tiép tuc kiém tra thanh tich
800m nhém ddi chimg trudc va sau thuc nghiém va
cho két qua & bang 3.5

Bang 3.5. So sanh thanh tich trudc va sau thuc

nghiém cua nhom NPC
. oi diém TIN STN
X 5,45(P) 4,59(P)
+5 71(s) 51,1(s)
t (tinh) 2,01
t ( bang) 1,96
P

Qua két qua & Bang 3.5 ta thdy thanh tich cua
nhom dbéi ching trudce va sau thuc nghiém da co sy
khac biét vé y nghia xac suat thong ké véi P <0,05.
Vay,thanh tich chay 800m ctia nhom ddi ching khi
str dung céc bai tap lau nay van sir dung da cé ting
1€n so voi trudce thuc nghiém.

bé théy duogc bai tap da Iya chon c6 hiéu qua hon
so voi bai tap trude dy hay khong, toi tién hanh so
sanh thanh tich kiém tra sau thuc nghiém cua nhém
thuc nghiém va nhom ddi chimg. Két qua cu thé
duoc trinh bay ¢ bang 3.6:

Bang 3.6. So sanh thanh tich sau thuc nghiém cua

NTN va NBC
on g em | NTN NDC
X 4,15(P) 4,59(P)
+5 43,1(s) 51,1(s)
t(tinh) 1,99
t(bang) 1,96
P <0,05

Nhin vio bang 3.6 ta thiy dugc thanh tich chay
800m cua nhom thyc nghiém va nhém ddi chung da
c¢6 su khac biét vé ¥ nghia xac suat thong ké, véi
P<0,05.

Qua day, ta c6 thé khang dinh rang nhiing bai tap
ma dé tai da lva chon dua vao thuc nghiém la hi¢u
qua hon so vdi nhitng bai tap trude day.
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Nhan xét: Trong diéu kién tap luyén nhu nhau, co
sO vat chat nhu nhau va moi yéu t6 lién quan dén qua
trinh tap luyén nhu nhau thi bai tip nao tot hon s&
mang lai héu qua cao hon cho nguoi hoc.

3. Két luin

Trong diéu kién co s& vat chét chua dap tng mot
céch day du cho nhu ciu tap luyén cta sinh vién ciing
nhu viéc y thue tu rén luyén ngoai khoa dang con
thip.Vi vay, dan dén thé lyc cua sinh vién rat yéu,
nhidu em chwa dap ung dugc v6i yéu cdu ciia mon
hoc, dac biét 1a ndi dung chay cuy ly trung binh cua nit
(800m). P& tai dd nghién ciru lya chon ra dugc 6 bai
tap va da nang cao duoc stc bén chung cho sinh vién
K16 Ngon Ngit Trung 6 bai tap d6 nhu sau:

1.Chay v&i 40-60 % sttc Vmax (cu ly 500m)

2. Chay viét da bién toc khoang 75- 80% toc do
t6i da.

3. Chay lap lai 400 m véi 85% Vmax

4.Chay bién téc 800m (50m nhanh, 50m cham )

5.Chay bién toéc 1000m (200m nhanh, 200m
cham)voi 80% Vmax

6. Chay lap lai theo trinh tir cdc doan 400m -
600m -800m voi 85% Vmax

Sau bai tdp trén trong qua trinh thyc nghiém
mang lai hi¢u qué cao hon so v4i nhiing bai tap thong
thuong trudce diy trong viéc ning cao stc bén chung
cho sinh vién Truong Pai hoc Ha Tinh thé hién qua
két qua so sanh ¢ nhoém thyc nghiém va nhom dbi
ching sau thuc nghiém véi P <0,05.

Kién nghj

- V6i Truong Pai hoc Ha Tinh can dau tu thém
san Dién Kinh

- Vi B9 gido duc va Bao tao: Nhitng bai tap ma
toi da lua chon s& 1a tai liéu tham khao bd ich cho
nhitng truong c6 co sd vat chét con han ché.

- Vi dong nghiép: S& dugc ung dung trong qué
trinh gidng day tai Truong Pai hoc Ha Tinh.
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