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1. Đặt vấn đề
Đảng và Nhà nước ta luôn xác định và đặt đúng 

vị trí của GDTC đối với thế hệ trẻ, trong đó có sình 
viên. Giáo dục thể chất (GDTC) là một trong nǎm 
mặt giáo dục, là phương tiện để đào tạo nhân cách, 
phát triển con người toàn diện.

Mục đích GDTC cho sình viên là góp phần đào 
tạo đội ngũ cán bộ cho đất nước có thể chất cường 
tráng, có tri thức và tay nghề cao, có nhân cách con 
người Việt Nam, đáp ứng được nhu cầu của nền kinh 
tế thị trường trong giai đoạn hội nhập kinh tế quốc tế 
sâu rộng mà Đảng và Nhà nước đã đề ra.

Ngoài ra GDTC góp phần xây dựng đời sống 
văn hóa, tỉnh thần lành mạnh, ngǎn chǎn tệ nạn xã 
hội, tăng cường giao lưu, hiểu biết lẫn nhau giữa 
các trường, các nghành nghề, mở rộng khả năng hòa 
nhập với sình viên các nước và thể giới. Bên cạnh 
đó, GDTC là môi trường giáo dục, rèn luyện đạo đức 
và ý chí cho sình viên, thanh niên, phát hiện và bồi 
dưỡng các tài năng thể thao cho đất nước.

Vì vậy, Ban giám hiệu Trường Đại học Hà Tīnh 
đã rất quan tâm đến vấn đề GDTC cho sình viên.
Trong đó có môn Điền kình là nội dung nằm trong 
chương trình giảng dạy. Đây là kỹ thuật mang tính 
chu kỳ, đòi hỏi người tập phải có ý chí và sự gắng 
sức trong tập luyện. Tuy nhiên, giảng viên đã giảng 
dạy nhiệt tình sinh viên cũng đã tham gia tập luyện 
đã cố gắng nhưng hiệu quá chưa cao.Vì thế, tôi đã 
lựa chọn để tài “Lựa chọn một số bài tập nhằm phát 
triển sức bền chung trong chạy cự ly trung bình 
cho sinh viên hệ không chuyên Truòng Đại học Hà 
Tĩnh”
2. Nội dung nghiên cứu
2.1. Phương pháp nghiên cứu

Trong quá trình nghiên cứu đề tài đã sử dụng các 
phương pháp sau: Phương phân tích và tổng hợp tài 

liệu, phương pháp toán học thống kê, phương pháp 
phỏng vấn tọa đàm.
2.2. Thực trạng vấn đề nghiên cứu
2.2.1.Thực trạng học tập nội dung chạy cự ly trung 
bình của sinh viên không chuyên Trường Ðại học Hà 
Tinh.

Nội dung chay cự ly trung bình nằm trong chuơng 
trình giảng dạy bắt buộc của môn Giáo dục thể chất 
dành cho sinh viên hệ không chuyên, nó chiếm một 
thời lượng nhất định 6/30 tiết thực hành môn GDTC. 
Vói thời lượng như vây là quá ít để phát triển thể lực 
sức bền chung cho sinh viên. Với lại, cơ sở vật chất 
chưa đáp úng đuợc với yêu cầu của nội dung môn 
học. Cụ thể, sân Điền kinh để tập luyện chưa có, chỉ 
có chạy trên đường nhựa của khuôn viên trường. Bởi 
vậy , đã cản trở hứng thú học tập của sinh viên dẫn 
đến hiệu quả nội dung môn học bị hạn chế. Mặt khác, 
do sức khỏe và trình độ tiếp thu không đồng đều đa 
số các em chưa nhận thấy tầm quan trọng của việc 
luyện tập chạy bền nên không có hứng thú và tính tự 
giác trong tập luyện. 

Ðể đánh giá về trình độ thể lực sức bền chung của 
sinh viên Trường Ðai học Hà Tinh một cách khách 
quan, khoa học. Tôi tiến hành khảo sát các khóa đã 
học qua kết quả kiểm tra còn lưu giữ từ các giáo viên 
đã giảng dạy. Cụ thể, tôi khảo sát lóp k14 Công nghê 
- Thông tin Và K14 Kinh tế - Quản trị kinh doanh. 
Kết quả được trình bày ở bảng 3.1.
Bảng 3.1. So sánh kết quả kiểm tra thành tich K14 

CNTT và K14 KT_QTKD
Lóp   

Chỉ số K4 CNTT K4 KT_QTKD

Ẍ 4,69(P) 4,57P)

± δ 70,2(s) 69,1(s)

Lựa chọn một số bài tập phát triển sức bền chung trong 
chạy cự ly trung bình cho sinh viên hệ không chuyên 
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t(tính) 0,5

t(bang) 1,96

P

Qua kết qua kiểm tra và so sánh hai số trung bình 
quan sát cúa K14 CNTT và K14 KT_QTKD, ta thấy 
thành tích chay cự ly trung bình của hai lóp là rất 
thấp và không có ý nghĩa về mặt xác suất thông kê ở 
nguõng P > 0,05.

Thành tích này tôi đem đối chiếu vói thành tích 
theo tiêu chuẩn rèn luyên thân thể sinh viên của Bộ 
Giáo dục và Ðào tạo là thấp hơn rất nhiều. Ðiều này 
chúng tỏ rằng sức bền chung của sinh viên Truòng 
Ðại học Hà Tinh là rất thấp. Đây là cơ sở để tôi tiếp 
tục huóng nghiên cúru.
3.2. Lựa chọn một số bài tập nhằm nâng cao sức 
bền chung cho sinh viên hệ không chuyên Trường 
Đại học Hà Tĩnh

Truớc khi lựa chọn bài tập tôi tiến hành kiểm tra, 
đánh giá thành tích chạy 800m trên đối tượng K16 
Ngôn ngữ Trung, để thấy được các sai lầm mắc phải 
trong quá trình thực hiện. Qua kết quǎ kiểm tra tôi 
thấy các em hầu hết mắc phải sai lầm về lổi kỹ thuật 
( hít thở không đúng), phân phối sức chưa họp lý. Để 
giải quyết vấn đề này cần phải có những bài tập khoa 
học hợp lý.

Sau khi đánh giá được đối tượng tôi tiến hành 
phân tích và tổng hợp tài liệu và trao đổi với các giáo 
viên đang trực tiếp giảng day tại Bộ môn Giáo dục 
thể chất, Trường Đại hoc Hà Tinh và các Huấn luyện 
viên Ðiền kinh tại Sở VH-TT và Du lịch tỉnh Hà Tĩnh 
về việc sử dụng các bài tập trong việc nâng cao sức 
bền chung cho sinh viên hệ không chuyên Trường 
Đại học Hà Tĩnh.

Trên cơ sở  đó tôi đã chọn ra được 6 bài tập, kết 
quả trình bày ở bảng 3.2

Bảng 3.2 . Hệ thống 6 bài tập đã lựa chọn
TT Các bài tập

1 Chạy với 40 - 60 % sức Vmax (cự ly 500m)

2 Chạy  việt dã biến tốc khoảng 75 - 80% tốc độ 
tối đa

3 Chạy cự ly 400 m với  85% Vmax

4 Chạy biến tốc 800m (50m nhanh, 50m chậm 

5 Chạy biến tốc1000m (200m nhanh, 200m ch 
m) với  80% Vmax

6 Chạy lặp lại theo trình tự các đoạn 400m - 
600m - 800m với 85%
Vmax

Sau khi lựa chọn bài tập xong, tôi tổ chức tập 
luyện và lên kế hoạch thực nghiệm.
3.3. Tổ chức thực nghiệm

Thời gian thực nghiệm là hai tuần tương ứng với 
hai buổi học.

Trước khi vào thực nghiệm tôi phân lớp thành hai 
nhóm ngẩu nhiên, nhóm thực nghiệm ( 20 sinh viên) 
nhóm đối chứng  (19 sinh viên) và cho kết quả trước 
thực nghiệm được trình bày ở Bảng 3.3

Bảng 3.3. So sánh kết quả kiểm tra trước thực 
nghiệm k 16B  Ngôn Ngữ Trung

Lớp 
Chỉ số

NTN (n=20) NĐC ( n 
=19)

Ẍ 5, 50 (P) 5, 45(P)

± δ 71,1 (s) 71 (s)

t ( tính) 0,7

t ( bảng ) 1,96

P > 0,05

Qua kết qua kiểm tra trên, khi so sánh 2 số trung 
bình quan sát ta thấy hai nhóm không có sự khác biệt 
về hai số trung bình quan sát ở nguõng xác suất P > 
0,05.

Vậy thành tích hai nhóm trước thực nghiệm là 
tương đương nhau.

Nhóm thực nghiệm tập 6 bài tập mà tôi đã lựa 
chọn.

Nhóm đối chúng tập các bài tập trước đây.
3.4. Ðánh giá hiệu quả bài tập

Sau thời gian thực nghiệm tôi tiến hành kiểm tra 
thành tích của nhóm thực nghiệm và nhóm đối chứng 
và so sánh thành tích của từng nhóm trước và sau 
thực nghiệm. Kết quả cụ thể như sau:

Bảng 3.4. So sánh thành tích truóc và sau thực 
nghiệm cúa nhóm NTN

Thời điểm
 Chỉ số TTN STN

Ẍ 5,50(P) 4,15(P)
±δ 71,1(s) 43,1(s)

t(tính) 2,98
t(bảng) 2,96

P
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Qua kết quả so sánh thành tích trên, ta dễ thấy 
sự khác biệt 2 số trung bình quan sát của nhóm thực 
nghiêm, truớc thực nghiệm và sau thực nghiệm đã 
có sự khác biệt rõ rệt về mặt toán học thống kê ở 
ngưỡng xác suât P<0,05. Vây thành tích của nhóm 
thực nghiệm đã có sự tǎng tiến.

Buớc tiếp theo tôi tiếp tục kiểm tra thành tích 
800m nhóm đối chứng truớc và sau thực nghiệm và 
cho kết qua ở bảng 3.5

Bàng 3.5. So sánh thành tích trước và sau thực 
nghiệm của nhóm NĐC

Thời điểm
 Chỉ số TTN STN

Ẍ 5,45(P) 4,59(P)

±δ 71(s) 51,1(s)

t (tính) 2,01

t ( bảng) 1,96

P

Qua kết quả ở Bảng 3.5 ta thấy thành tích của 
nhóm đối chứng trước và sau thực nghiệm đã có sự 
khác biệt về ý nghĩa xác suất thống kê vói P <0,05. 
Vây,thành tích chay 800m của nhóm đối chứng khi 
sữ dụng các bài tập lâu nay vẫn sử dụng đã có tǎng 
lên so với trước thực nghiệm.

Đễ thấy được bài tập đã lựa chọn có hiệu qủa hơn 
so với bài tập trước đây hay không, tôi tiến hành so 
sánh thành tích kiểm tra sau thực nghiệm của nhóm 
thực nghiệm và nhóm đối chứng. Kết quả cụ thể 
đưọc trình bày ở bảng 3.6:
Bàng 3.6. So sánh thành tích sau thực nghiệm của 

NTN và NĐC
   Nhóm 

 Chỉ số NTN NĐC

Ẍ 4,15(P) 4,59(P)

±δ 43,1(s) 51,1(s)
t(tính) 1,99
t(bảng) 1,96

P < 0,05
Nhìn vào bàng 3.6 ta thấy được thành tích chạy 

800m của nhóm thực nghiệm và nhóm đối chúng đã 
có sự khác biệt về ý nghĩa xác suất thống kê, với 
P<0,05.

Qua đây, ta có thể khẳng định rằng những bài tập 
mà đề tài đã lựa chọn đưa vào thực nghiệm là hiệu 
quả hơn so với những bài tập trước đây.

Nhận xét: Trong điều kiện tập luyện như nhau, cơ 
sở vât chất như nhau và mọi yếu tố liên quan đến quá 
trình tập luyện như nhau thì bài tập nào tốt hơn sẽ 
mang lại hệu qủa cao hơn cho người học.
3. Kết luận

Trong điều kiện cơ sở vật chất chưa đáp ứng một 
cách đầy đủ cho nhu cầu tập luyện của sình viên cũng 
như việc ý thức tự rèn luyện ngoại khóa đang còn 
thấp.Vì vậy, dẫn đến thể lực của sinh viên rất yếu, 
nhiều em chưa đáp ứng được với yêu cầu của môn 
học, đặc biệt là nội dung chạy cự ly trung bình của nữ 
(800m). Đề tài đã nghiên cứu lựa chọn ra được 6 bài 
tập và đã nâng cao được sức bền chung cho sinh viên 
K16 Ngôn Ngữ Trung 6 bài tập đó như sau:

1.Chạy với 40-60 % sức Vmax (cự ly 500m)
2. Chay việt dã biến tốc khoảng 75- 80% tốc độ 

tối đa.
3. Chạy lặp lại 400 m với 85% Vmax
4.Chạy biến tốc 800m (50m nhanh, 50m chậm )
5.Chay biên tôc 1000m (200m nhanh, 200m 

chậm)với 80% Vmax
6. Chạy lặp lại theo trình từ các đoạn 400m - 

600m -800m với 85% Vmax
Sáu bài tập trên trong quá trình thực nghiệm 

mang lại hiệu quả cao hơn so với những bài tập thông 
thường trước đây trong việc nâng cao sức bền chung 
cho sinh viên Trường Đại học Hà Tĩnh thể hiện qua 
kết quả so sánh ở nhóm thực nghiệm và nhóm đối 
chứng sau thực nghiệm vói P <0,05.
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