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NGHIEN CUU BAI TAP PHAT TRIEN THE LUC CHUNG
CHO NAM HOQC SINH KHOI 10 TRUONG THPT THAI PHIEN - PA NANG

TS. Lé Huy Ha, ThS. Nguyén Thi Kim Anh, ThS. Tran Hiru Thanh Hung

Truwong Pai hoc TDTT Pa Ning

/ Tém tit: Bo Gido duc va Dao tao ngdy cang chi trong dén cong tac gido duc thé chat }h

duong. Viéc ban hanh quy dinh 53/2008/QD-BGDDT ngay 18/9/2008 cua B¢ truéng Bo
GD&DT vé viée danh gia, xép loai thé Iyc hoc sinh, sinh vién 1a buge di quan trong trong vi€c
huéng dén mot thé hé hoc sinh sinh vién dap tmg duoc hoat dong thé chit chung cho luc
luong lao dong ciia Viét Nam trong twong lai. Két qua nghién ctru di dua ra duoc 9 bai tap dé
mg dung theo ding phan phdi chuong trinh mén thé duc da ban hanh, va phat trién thé luc
cho hoc sinh khéi 10 truong THPT Thai Phién - Da Néng.

Tir khoa: Bai tap; thé luc chung; nam hoc sinh; trung hoc phé thong.

Abstract: The Ministry of Education and Training increasingly focuses on school physical
education. The promulgation of regulations 53/2008 of the Ministry of Education and Training
dated September 18, 2008 aimed at assessing and classifying the fitness of students is an
important step towards a generation of students who can meet the activities general physical
for Viet Nam's future workforce. The research results have shown 9 exercises to apply in
accordance with the published fitness program distribution, and fitness development for grade
10 students at Thai Phien High School - Da Nang.

KKeywords: Exercise; general fitness; male student; high school.

/

DAT VAN DE

Nhin nhan lai vin dé vé cong tac giao duc
thé chit (GDTC) cho hoc sinh & mot sé truong
THPT trén dia ban thanh phé Pa Ning noi
chung va nam hoc sinh khéi 10 truong THPT
Thai Phién néi riéng co ban la duoc nhiéu budc
tién dang ké. Nhung van con han ché vé mot s6
cong tac giao duc thé chat trong truong THPT,
TDTT trong nha truong chua dugce dac biét chu
trong, gio hoc thé duc bj coi nhe, chua du gido
vién chuyén trach, san bai tdp luyén han ché,
phuong phap cach thuce day hoc chua mang lai
hi€u qua cao. Khoa hoc ki thuat Cong nghé
thong tin ngay cang phat trién 16i kéo cic em
hoc sinh danh qué nhiéu thoi gian vao cac tro
choi dién tir, mang xi hoi, thé gidi ao, thirc
khuya day tré, lo 1a viéc hoc tham chi c6 em
con bd hoc. Khong tham gia hoc tép, rén luyén
con nguoi tré nén thy dong giam sut vé tri luc

va thé luc. S6 luong hoc sinh khong dat ti€u
chuan vé rén luyén than thé con ¢ mirc cao.

Mot trong nhiing nguyén nhan quan trong
dan dén tinh trang d6 1a phuong tién co s& vat
chat con thiéu khong dap ung dii nhu cdu mén
hoc, phuong phap giang day chua dat yéu ciu,
hé théng bai tap thé duc khong phu hop, viée
kiém tra hinh théi strc khoe va trinh do thé luc
chung ctia hoc sinh chua duoc cai tién dong bo.
Trudc nhimng yéu cau nay doi héi nhitng ngudi
lam cong tac giang day thé duc thé thao & cdp
hoc trung hoc phd thong, phai tim ra nhiing bai
tap bo trg hop li dé giang day nhim nang cao
suc khde cho cac em hoc sinh va sau do la phat
trién tdm voc, thé trang cho hoc sinh, khai thac
tdi da hoa cam hung tri thong minh cuia cac em.

Qua trinh nghién ctru chung t6i st dung cac
phuong phap nghién ctru sau: Phuong phap
doc, phan tich, tong hop tai liéu; Phuong phap
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phong vén; Phuong phap quan sat su pham;
Phuong phap kiém tra su pham; Phuong phap
thuc nghiém su pham; Phuong phép toan hoc
thong ké.

KET QUA NGHIEN CUU

1. Panh gia thuc trang thé Iwc chung hoc
sinh nam khdi 10 trwong THPT Thai Phién —
Pa Ning

1.1. Thue trang vé phin phéi chwong trinh
mén thé duc thé thao cho hoc sinh khoi 10
truong THPT Thai Phién - Pa Ning

Noi dung cu thé khung phan phdi chuong
trinh moén thé duc mon thé duc khéi 10 truong

THPT Thai Phién - Da Nang dugc trinh bay &
Bang 1.

Qua két qua Bang 1 cho thdy: Coéng tac
giang day méi diung lai & muc trang bi cho hoc
sinh k¥ nang thuc hién k¥ thuédt dong tdc mot sb
mon thé thao, chua cung cip day du tri thirc, bai
tap thé cht gitip hoc sinh rén luyén, phat trién
thé lyc. Chua tao cho hoc sinh ¢6 thoi quen hoc
mén thé duc dudi dang tu tap.

Bang 1. Khung phén phéi chirong trinh mén thé duc cho hoc sinh khéi 10 trieong THPT Thdi Phién

Chwong Noi dung Thoi lwgng (tiét)
| Tap luyén TDTT va sir dung cac yéu t6 thién nhién d§ 5
rén luyén suc khoe
2 Thé duc nhip diéu 8
3 Chay ngéin 6
4 Chay bén 6
5 Nhay cao 8
6 D4 céu 6
7 CAu long 6
g Mén thé tt‘lao tu chon (? tiét), bao gf‘)m cac mon: Bong 16, 20
boéng chuyén, bong da, day ta, boi)
On tap va kiém tra 8
Cong: 70

1.2. Pdnh gid thuc trang vé chwong trinh
mon Thé duc va s dung phwong phdp day
hoc tich cuc héa hoc sinh

Bai viét tién hanh phong van cac nha
chuyén moén, cac giao vién cda truong THPT
Thai Phién - Da Néng. Ddi tugng phong van
clia dé tai 1a 11 GV ciia Nha truong va mot sd

truong THPT lan can. Két qua phong van duoc
trinh bay & Bang 2.

Tir két qua thua duoc & Bang 2 cho thay
trong qua trinh déi moi PPDH, truong THPT
Thai Phién - Da Néng d ¢ nhiéu chuyén bién
tich cuc, tuy nhién, bén canh d6 van con ton tai
mot sé han ché anh huéng dén ning cao chat
luong mon thé duc trong Nha truong.
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Bdng 2. Két qua khao sdt thuc trang chuwong trinh mén

thé duc va s dung PPDH tich cuc héa hoc sinh

cua truong THPT Thdi Phién (n = 11)

Két qua thu dwoe
, Hoan thanh Hoa Khon
TT Noi dung phéng van ?an &
vugt mire thanh hoan thanh
n % n | % n %
L. Panh gia chwong trinh mén thé duc:
1 |Dép tng yéu ciu cua S& GD&DT Da Ning 1 8 5 46 5 46
2 |DPap ung yéu ciu cua nha truong 1 8 10 | 92 0 0
3 |Chua dap tGng 0 0 0 0 11 100
II. St dung PPDH tich cwe héa HS:
! Tap do‘ng loat véi tap lan lugt, phan nhom ] g 9 9 ] g
theo vong
2 |Ap dung phuong phép tip luyén vong tron 1 8 7 68 3 24
3 |Tap theo cac phuong phép tro choi va thi diu 1 16 10 | 92 0 0
4 H;S tu fluén, ty danh gia va tham gia danh gia 0 0 11 | 100 0 0
két qua hoc
5 |Day theo nhom strc khoe 0 0 10 | 92 1 8
St dung nhiéu bai tap vé nha két
6 - 1 16 8 | 60 2 24
hop chi dan cho HS ty tap luyén

1.3. Thyc trang thé lwe ciia hoc sinh nam
khéi 10 trwong THPT Thdi Phién - Pa Ning

Két qua qua trinh khao sat thé luc theo tiéu
chuan RLTT do Bo GD-DT ban hanh ciia hoc
sinh khdi 10 truong THPT Thai Phién duoc
trinh bay & Bang 3.

Tir két qua Bang 3 cho thdy: Ty 18 hoc sinh
dat timg chi tiéu cua tiéu chuan rén luyén than
thé & murc tuong dbi déng déu tir 71% dén 77%,
tuy nhién con nhiéu em hoc sinh chua dat tiéu
chuan do bd quy dinh.

Bdng 3. Két qua ddnh gid thé luc theo tiéu chudn RLTT ciia B6 GD&PT cho nam hoc sinh khéi 10
truong THPT Thai Phién (n=134)

Két qua Sé Ty 1&
TT Test Mikc dat —
(X+£3) nguoi dat %
1 | Nim ngira gap bung 30s (sl) >13 134+1.2 100 74
2 | Batxatai chd (cm) > 191 192,4 + 8.8 97 71
3 Chay 30m xuit phat cao (s) <6.20 6,03 + 0,58 104 77
4 Chay con thoi 4x10m (s) <6.50 6,06 £ 0,73 100 75
5 | Chay tuy stc 5 phut (m) >910 911,2+43,9 99 72
Pat tiéu chuin RLTT 400 75,6
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2. Lua chon va ung dung bai tip phat
trién thé lwc cho hoc sinh nam khéi 10
trwong THPT Thai Phién - Pa Ning

2.1. Lwa chon bai tdp néng cao thé luc cho
hoc sinh nam khoi 10 trwong THPT Thdi
Phién - Pa Nding

Qua tham khao céc tai liéu chung va chuyén
mon c6 lién quan dén van dé nghién ciu cua
cac tac giad trong nudc, qua khao sat cong tac
giang day, tap luyén thé luc tai cac truong

THPT, bai viét lua chon dugc 14 bai tdp ning
cao thé luc cho hoc sinh nam khdi 10 truong
THPT Thai Phién - Pa Nang.

Vi muc dich xac dinh cac co sé thuc tién
cua viéc lua chon cac bai tdp ung dung giang
day nang cao thé luc cho dbi tuong nghién ctru,
dé tai tién hanh phong van 11 gido vién, chuyén
gia, nha quan ly TDTT,... bang hinh thic
phong van. Két qua thu dugc trinh bay tai
Béang 4.

Bdng 4. Két qud phong van liea chon bdi tdp ndng cao thé liec cho hoc sinh nam khéi 10
truong THPT Thdi Phién (n = 11)

Két qua phong vin
TT N¢i dung phéng véin Cén thiét Khong cén thiét
n % n %
Bai tap phat trién strc nhanh
1 |[Chay 30m (2x3 tb) 10 93 1 1
Chay bién téc 4x10m (2 t5) 11 100 0 0
Bat nhay tai chd (10 lin) + chay 20m (2 t6) 10 93 1
Chay 200m (5 1an) 8 60 3 40
Bai tap phat trién strc bén
5 |Chay bén 800m (1 lan) 11 100 0 0
6 |Chay lap lai 100m (4 14n) 7 60 4 40
7 |Chay bién téc (4x50m) 10 93 1 7
8 |Nhay day nhanh hodc theo thoi gian quy dinh 3-5 (p) 4 33 7 67
9 |Chay 800m (1 lan) 5 47 6 53
10 |Chay dia hinh ty nhién (d¢ déc tir 7- 15°: 1 Iin) 11 100 0 0
Bai tap phat trién sitc manh chin tay
11 |Bat nhay tai chd (20 14n/3 t6) 11 100 0
12 |Chéng day lién tuc 20s (3 td) 10 93
13 [Bat nhay Ién tuc tai chd 25 gidy (3 tO) 6 53 5 47
14 ??;h ta 10 kg ding Ién, ngdi xudng lién tuc 25 lan » 100 0 0

Tir két qua thu duoc & Bang 4 cho thiy c6
9/14 bai tap ning cao thé luc cho ddi tuong
nghién ciru ma bai viét dua ra déu duge cac y
kién lua chon véi sb y kién chiém ti 1é tir 80%
tré 1én va duogce bai viét quyét dinh Iga chon.

2.2. Xdc dinh hiéu qua cdc bai tdp ndng
cao thé lwc cho hoc sinh nam khéi 10 truong
THPT Thdi Phién - Pa Nding

- T6 chirc thuc nghiém: Bai viét chia hoc
sinh thanh 02 nhém:
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+ Nhém dbi chimg: Gom 66 hoc sinh nam
khdi 10 van tap luyén theo chuong trinh GDTC
cua Nha truong.

+ Nhoém Thyc nghiém: Gdm 68 hoc sinh
nam khéi 10. Tap thém cac bai tdp ma nghién
ctru da lya chon.

Viéc nghién curu va ung dung cac bai tip
nhim nang cao thé lyc cho hoc sinh truong

THPT Thai Phién - Pa Ning dugc tién hanh
trong thoi gian 4 thang (ndm hoc 2018-2019).

Két qua kiém tra trude thuc nghiém: Trudc
khi tién hanh thuc nghiém, bai viét tién hanh
kiém tra cdc test di xdc dinh nhim déanh
gia mirc do dong déu vé trinh do thé lyc giira
2 nhém, NTN va NPC. Két qua thu duoc nhu
trinh bay ¢ Bang 5.

Badng 5. Két qua kiém tra cdc test danh gid thé luc ciia doi tuong nghién civu triede thue nghiém

(n=134)
Két qua kiém tra
TT NPC (n = 66) NTN (n = 68)
Test — — t P
(x+9) (x+0)
1 |Nam ngira gap bung (sl) 152+1,5 152+ 1,8 0,00
2 |Bat xa tai chd (cm) 197,3 +9,4 197,9 + 8,8 1,28
3 |Chay 30m xudt phat cao (s) 5,67+0,36 5,72 +0,47 0,30 | >0,05
4 |Chay con thoi 4x10m (s) 15,6 £2,9 16,3 +3,2 1,02
5 |Chay tuy strc 5 phut (m) 922,5+42,1 9223 + 46,3 0,11

P > 0,05, diéu d6 chung to rang, true khi tién
hanh thyc nghiém, trinh do thé lyc cua hai
nhom ddi ching va thuc nghiém la dong
déu nhau.

Tir két qua thu duoc & Bang 5 cho thay,
két qua kiém tra ¢ cac test lya chon giira hai
nhém thyc nghiém va ddi ching khong co su
khéc bi€t, tin < thang = 1,960 & ngudng xac Xudt

Bang 6. Két qua kiém tra cdc test danh gid thé liec ciia doi twong nghién civu 4 thang sau thiee nghiém

(n=134)
Két qua kiém tra
TT NDC (n=66) NTN (n=68)
Test — — t P
(x+0) (x+6)
1 [Nam ngira gap bung (sl) 163+ 1,7 18,5+ 1,3 6,957
2 [Bat xa tai chd (cm) 204,1 £9,8 207,4 + 8,3 4,284
3 |Chay 30m Xuét phat cao (s) 5,33+0,37 4,95+ 0,36 2,436 | <0,05
4 |Chay con thoi 4x10m (s) 5,67 +0,29 5,58+0,27 2,546
5 (Chay tuy strc 5 phut (m) 945,2 £ 46,6 956,4 + 43,7 6,456

Tir két qua thu dugec ¢ cic Bang 6 dén
Béng 8 cho thay: O tit ca cac noi dung kiém tra
danh gia thé lyc cua 2 NTN va NDC da ¢o sy
khac biét rd rét, tgn > thang = 1,960 & ngudng xac

suit P < 0,05. Hay n6i mdt cach khac, viéc Gng
dung cac bai tap ma dé tai lya chon d t6 1o tinh
hi¢u qua trong viéc ndng cao thé luc cho hoc
sinh trudng THPT Théi Phién - Pa Ning.
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Bdng 7. Két qua so sanh cdc test danh gid thé luc triede va sau thue nghiém ciia nam
trén 2 nhém doi twong nghién ciiu
NDC (n=66) (x +35) NTN (n=68) (x £ 5)
Test t t p
Truwéoec TN Sau TN Trwéec TN | Sau TN
1. Nam ngua gdp 152415 | 16317 | 3368 | 152+1.8 | 18,5+13 | 6,26
bung (sl)
2.Batxatachd (em) | 197,329,4 | 204,1£9,8 | 2,500 | 197,9+8,8 | 207,4+8,3 | 4,05
3. Chay 30m xuat phat| o ) 5, 4> 1| 945.2446.6 | 3.202 |922.3446.3| 956.4+43.7| 5.68
cao (s) <0,05
4. Chay con thoi 15.6542,1 | 5.58+0.27 | 2,204 | 16332 | 6,58+0,27 | 4,10
4x10m (s)
5. Chay tuy strc
i 922,5+42,1| 945,2446.,6 | 3,202 |922,3+46,3|956,4+43,7| 4,68
5 phut (m)

Tir két qua thu duoc ¢ Bang 8 4p dung céac bai
tap phat trién thé luc trén nhom thuc nghiém cho
théy trinh d§ cia nhom thuc nghiém da co6 su

khac biét rd rét voi nhom doi ching ten > thang =

1,960 & nguding xac suat P < 0,05. Vi vdy, cac bai
tap lya chon da co6 hi€u qua cao trong viéc phat
trién thé luc cho nhom nghién ciru.

Bang 8. Nhip dé ting trudng ciia cdc test ddanh gid trinh do thé lec qua cdc giai doan
cua qud trinh thuc hién (n = 134)

Két qua kiém tra cac giai doan thyc nghiém
Test (; +9) w
Truéoe TN (1) Sau 4 thang (2) W1-2
Nhoém thwe nghiém
1. Nam ngira gap bung (s) 152+ 1,8 18,5+ 1,3 7,01
2. Bat xa tai chd (cm) 198,3 + 8,8 207,4 + 8.3 4,49
3. Chay cuét phat cao 30m (s) 5,72 +0,47 4,95+ 0,36 6,93
4. Chay con thoi 4x10 (s) 16,3 + 32 5,58 £0,27 2,65
5. Chay tuy stre 5 phut (m) 922,3 +46,3 956,4 = 43,7 3,63
W 5,51
Nhom ddi chirng
1. Nam ngtra gap bung (sl) 152+1,5 15,3+1,7 3,98
2. Bt xa tai chd (cm) 197,3+94 204,1 £9,8 3,39
3. Chay xudt phat cao 30m (s) 5,67 +0,36 5,33 +0,37 3,18
4. Chay con thoi 4x10m (s) 15,6 £2,9 5,67 +0,29 6,04
5. Chay tuy stre 5 phut (m) 922,5+42,1 945,2 + 46,6 2,43
W 3,24
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Khi so sanh bang phuong phéap tu dbi chiéu
& cac test danh gia thé luc sau thoi gian thuc
nghiém 4 thang ctia 2 nhom cho thiy c¢6 su khac
biét rd rét, tynn déU > thane = 1,960 & ngudng xac
xudt P < 0,05. Diéu d6 cho thdy, sau thoi gian
thuc nghiém 4 thang, cac bai tp lya chon da
mang lai hiéu qua rd rét trong viéc nang cao thé
luc cho ddi twgng nghién ctru. Dién bién thanh
tich & tt ca cac test danh gia thé lyc ciia nhom
thuc nghiém tang 1én I6n hon so voi nhom dbi
chung, dong thoi nhip ting truéng cia nhém
thuc nghiém ciing 16n hon so véi nhom dbi
chung: Nhip tang truéng nhoém thuc nghiém
tang trung binh tir 4,27% dén 10,15%; nhip
tang truong nhom dbi ching ting tir 1,82%
dén 4,25%.

KET LUAN

Cong tac GDTC va phat trién thé luc cho

hoc sinh khdi 10 thong qua gio hoc thé duc
chua dugc cac gido vién giang day quan tdm

mot cach ding muc. Trong dé cac bai tip phat
trién 6 chat thé luc chua duge st dung thuong
xuyén di anh huong dén chét luong rén luyén
than thé cua hoc sinh. So véi tiéu chudn rén
luyén than thé cua Bo GD&DT ban hanh dat
két qua chua cao.

Bai viét da lua chon duoc 9 bai tap dé img
dung theo dung phan phdi chuwong trinh mén
thé duc dd ban hanh, nhim phat trién thé luc
cho hoc sinh khéi 10 truong THPT Thai Phién -
DPa Ning. Qua qua trinh thuc nghiém su pham
voi thoi gian 4 thang, cac bai tdp da lya chon
mg dung trong giang day mén thé duc nham
phat trién thé luc cho hoc sinh nam khéi 10
truong THPT Thdi Phién - Da Ning di té ro
tinh hiéu qua, thé hién & sy khac biét giita nhom
thuc nghiém va nhom dbi chung vé thanh tich
céc test kiém tra (tinh > thang O NEUONZ XAaC Xuét
P < 0,05), muc do tang trudng qua cac giai doan
thuc nghiém.
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