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NGHIEN CUU ll_fl!’BHI_lN BI“\I TAP NANG CAD TIIE LUC
CHO HOC SINH KHOI 11 TRUONG TRUNG HOG PHO THONG
NGUYEN KHUYEN, THANH PHO NAM DINH, TINH NAM BINH

Nguyén Thay Linh®

Tom tat:

Nghién ctru Iwva chon dwoc 20 bai tap nang cao thé lwc thudc cac nhém: bai tap phat trién strc
nhanh, strc manh, strc bé&n, mém déo va kha n&ng phdi hop cho hoc sinh khéi 11 Trwdng THPT
Nguyé&n Khuyén, thanh phé Nam Binh. Buwédc dau (rng dung céc bai tap Iwa chon vao thyc té gidng
day cho théy, cac bai tap dwoc lwa chon da cé hiéu qua trong viéc nang cao thé lwc cho dbi twong

nghién clru.
T khéa: Bai tap, phat trién thé luc.

Research on selecting exercises to improve physical fitness for grade 11 students
at Nguyen Khuyen High School, Nam Dinh city, Nam Dinh province

Summary:

The study selected 20 physical fitness exercises belonging to the following groups: speed;
strength; endurance; flexibility and agility for grade 11 students of Nguyen Khuyen High School,
Nam Dinh City. Initial application of selected exercises into teaching practice shows that the selected
exercises have been effective in improving the physical strength of the research subjects.

Keywords: Exercise, development, fitness.

DAT VAN BE

Ngay 26 thang 12 ndm 2018, B Gido duc va
Dao tao dd ban hanh Théng tu sé 32/2018/TT-
BGDDT vé Chuong trinh gido duc phd thong
mon Giao duc thé chat, bao gom bd chuong
trinh GDTC tir 16p 1 cho dén 16p 12. Théng tu
da chi ro, muc tiéu cia chuong trinh GDTC cho
hoc sinh cdp THPT la: gitp hoc sinh lya chon
mon thé thao phu hop dé rén luyén hoan thién
thé chat; van dung nhiing diéu da hoc dé diéu
chinh ché d6 sinh hoat va tap luyén, tham gia
tich cuc cac hoat dong thé duc, thé thao; co y
thuc tu giac, tu tin, trung thuc, diing cam, co
tinh than hop tac than thién, thé hién khat khao
vuon lén, tr d6 c6 nhiing dinh hudng cho tuong
lai phu hop véi nang luc, so truong, dap tng yéu
cau cua su nghiép xay dung, bao vé T6 qudc va
hoi nhap qudc té.

Xuat phat tir thyc tién do, chiing t6i tién hanh
nghién ctu : “Nghién ctru lya chon bai tap nang
cao thé luc cho hoc sinh khdi 11 truong THPT
Nguyén Khuyén, thanh phdé Nam Dinh, tinh
Nam Dinh”

PHUONG PHAP NGHIEN CUU

Qua trinh nghién ctru chiing t6i da st dung
cac phuong phap: Tham khao va phan tich tai
liéu; Quan sat su pham; Phong van, toa dam;
Kiém tra su pham; Thuc nghiém su pham va
Toan hoc tyéng keé.

KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN

1. Lwa chon bai tap nang cao thé lwc cho
hoc sinh khoi 11 Trwodng THPT Nguyén
Khuyén, Thanh phé Nam Binh, tinh Nam Dinh

Qua khao sat thyc trang va phan tich tai li¢u
chuyén mén, phong van cac chuyén gia, ching toi
da luya chon duogc 20 bai tap thudc 05 nhom, gém:

- Nhém bai tip phat trién sitc nhanh (5
bai tap)

1. Chay 30m XPC toc do t6i da x 3luot, nghi
2-3 phut gifra cac lugt.

2. Chay 30m XPT tdc do tdi da x 3lugt, nghi
2-3 phut gifra cac lugt.

3. Chay 60m XPC tbc do tdi da x 3 luot, nghi
3 phut gitra cac luot.

4. Chay nang cao dui tai chd 10 gidy x 2 luot,
nghi 1-2 phut gitta céc luot.

(MThS, Trwéng Dai hoc diéu dwéng Nam Binh; Email: bacanhminh@gmail.com
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5. Chay nang cao dui tai chd 5 gidy co tin
hiéu chay nhanh vé phia trudce x 3 luot, nghi 1
phut gitra céac luot.

- Nhém bai tip phat trién sirc manh (4 bai
tap)

1. Bat coc 30m x 3 luot, nghi 5 phut gitia cac
luot.

2. Co lung, co bung 20 lan x 3 luot, nghi 3
phut gitra cac luot.

3. Bat xa 3 budc tai chd x 5 lugt, nghi 3 phit
gitra cac lugt.

4. Bat nhay thu cao gbi trén hd cat x 3 luot,
nghi 3 phut gitra céc luot.

- Nhém bai tip phat trién sirc bén (6 bai
tap)

1. Chay 100m x 5 luot v&i 75-85% toe d tdi
da, nghi 3 phut gitra cac lugt.

2. Chay 400 x 2 lugt v&i 75% toe do tdi da,
nghi 3 phut gitra céc luot.

3. Chay 600m x 2 lugt v&i 75% tdc do t6i da,
nghi 3 phut gitra céc luot.

4. Chay 800m véi 70% toc d t6i da.

5. Chay 1000m véi 70% tbc do tbi da.

6. Chay viét di 2000m véi 45-50% toc d6 tdi da.

- Nhém bai tip phit trién mém déo (2 bai
tap)

1. Pang thang 2 chén trén byc cti gap ngudi
t6i da 10 lan x 2 luot, mdi lan gap giir 3 gidy,
nghi 1 phut gitra céc luot.

2. Xoac ngang chan véi xa ngudi vé phia
trude 5 lan x 2 luot, mdi lan giit 3 gidy, nghi 1
phut gitra céc luot.

- Nhém bai tip phat trién ning luc phdi
hop (3 bai tap)

1. Chay ludn coc zich zic 20m x 5 luot, chay
di ludn coc chay vé chay thang t6i dich, nghi 3
phut gitra céac luot.

2. Dan bong zich zic qua cac coc va dan
thang vé 30m x 5 luot, nghi 3 phut giita cac luot.

3. Tro choi méo dudi chuot.

2. 'ng dung va danh gia hiéu qua cua
cac bai tap da lwa chon

2.1. T6 chirc thuwe nghiém

Thuc nghiém su pham theo phuong phap so
sanh song song.

Thoi gian thuc nghiém duoc tién hanh trong
2 hoc ky, mdi tuan 3 budi - hai budi chinh khoa
va mot budi ngoai khod. Thoi gian tap cac bai
tap thé luc danh cho mdi budi tap chinh kho4 1a
10 - 15 pht, thoi gian trong budi tap ngoai khoa
la 30 phut.

Déi tuong thuc nghiém gém: 400 hoc sinh
khéi 11, chia nge:lu nhién thanh 2 nhom: thuc
nghiém va dbi chung, mdi nhém 200 hoc sinh,
trong do6 c6 120 hoc sinh nam va 80 hoc sinh nir.

Nhom d6i chig van tap luyén theo cac bai
tap nhu trong gido an cti. Nhém thuc nghiém
van tap theo gido an dinh sdn nhung dén phan
tap luyén thé luc thi sir dung hé théng bai tap da
xay dung.

Céc diéu kién vé gido vién, thoi gian, dung
cu tap luyén, phan phdi chuong trinh hoc tap
dam bao dong déu giita 2 nhom.

Danh gia thuc trang thé luc va hiéu qua cua bai
tap thong qua 4 test: Nam ngira gap bung (1dn/30
gidy); Bat xa tai chd (cm); Chay 30m Xudt phat
cao (gidy) va Chay tuy strc 5 phut (m) theo Quyét
dinh 53/2008/Qb-BGDDT ngay 18/9/2008 quy
dinh vé viéc danh gia, xép loai thé lyc hoc sinh,
sinh vién cua B Gido duc va Pao tao.

2.2. Két qua thwe nghiém

Trude thye nghiém, ching toi tién hanh kiém
tra trinh d6 thé luc cua 2 nhom. Két qua dugc
trinh bay tai bang 1 va 2.

Bang 1. Két qua kiém tra thé lwc cia nam hoc sinh 2 nhém trwéc thwe nghiém

Nhém d6i | Nhém thue
TT Test kiém tra chirng (n=120) nghi¢m (n=120) t p
(X +9) (x£9)
1 | Nam ngira gap bung trong 30 s (lan) | 12.79 +1.23 12.68+ 1.42 0.63 >0.05
2 | Batxa tai chd (cm) 191.24+4.01 | 190.42 +£3.69 1.61 >0.05
3 | Chay 30m xuét phat cao (s) 6.83 +0.14 6.79 £0.15 1.93 >0.05
4 | Chay tuy strc 5 pht (m) 869.34 £18 87235+ 17 1.32 >0.05
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Qua bang 1 cho thdy: Thanh tich kiém tra ctia
nam hoc sinh khéi 11 giita hai nhém dbi chimg
va thuc nghiém c6 két qua kiém tra & céc test 1a
khong c6 su khac biét rd rét (P>0.05), ching to
trinh d6 thé lyc cua hai nhom dbi chimg va thuc
nghiém la tuong duong nhau.

Két qua bang 2 ciing cho thdy, thanh tich
kiém tra ctia 2 nhom thuc nghiém va di chimg
trudc thye nghi€ém c6 thanh tich hon kém nhau
khong dang ké (P> 0,05). Chimg to su khac biét

vé thanh tich giita 2 nhom 1a khong c6 ¥ nghia,
hay noéi cach khac trude khi vao thyc nghiém
thanh tich ciia 2 nhém ¢ ting khéi 1 twong
duong nhau, khong ¢ su khac biét vé trinh do
ban dau. Nhu vdy su phan nhom 13 pht hop, nén
thanh tich ctia 2 nhom 1a twong ddi dong déu,
dam bao tinh khach quan.

Sau 1 nam thyc nghi¢ém, chung t6i tién hanh
kiém tra trinh d6 thé lyc cua 2 nhom. Két qua
duogc trinh bay tai bang 3 va bang 4.

Bang 2. Két qua kiém tra thé lwc cua niv hoc sinh 2 nhém trwéc thwe nghiém

Nhém doi Nhém thue
TT Test kiém tra chirng (n=80) | nghiém (n=80) t p
(X+9) (X+9)
1 | Nam ngira gap bung trong 30 s (lan)| 12.08 £1.30 12.01£1.22 | 0.38 | >0.05
2 | Batxa tai chd (cm) 133.7 +4.15 135.2+4.21 1.31 | >0.05
3 | Chay 30m xuét phat cao (s) 7.36 £0.26 7.32 £0.29 0.82 | >0.05
4 | Chay tuy strc 5 phut (m) 787.8 £53 789.4 +£57 1.61 | >0.05
Bang 3. Két qua kiém tra thé lwc cia nam hoc sinh 2 nhém sau thwe nghiém
Nhém ddi chitngl  Nhom thue
TT Test kiém tra (n=120) nghiém (n=120) t p
(X+9) (X+9)
1 | Nam ngira gap bung trong 30 s (Ian)]  14.83+ 3.62 16.07£2.89 | 2.92| <0.05
2 | Bat xa tai chd (cm) 196.27 +4.30 197.86 +4.77 | 2.71 | <0.05
3 | Chay 30m xuét phat cao (s) 5.88 £0.19 5.82+0.21 2.33 |1 <0.05
4 | Chay tuy suc 5 phut (m) 931.12+14.17 | 936.17 £15.19 | 2.72 | <0.05
Bang 4. Két qua kiém tra thé lwc cta nir hoc sinh 2 nhém sau thwc nghiém
Nhém doi Nhém thue
TT Test kiém tra ching (n=80) | nghiém (n=80) t p
(X+9) (X+90)
1 | Nam ngura gap bung trong 30 s (1an) | 14.20 £2.93 1531 +3.23 2.8 | <0.05
2 | Batxa tai chd (cm) 149.87 £3.60 151.1 £3.32 2.75 | <0.05
3 | Chay 30m xuét phat cao (s) 6.80 +0.33 6.71 £0.30 224 | <0.05
4 | Chay tuy stc 5 phut (m) 817.6 £21.78 | 823.754£21.05 | 2.22 | <0.05
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Tap luyén The duc thé thao thworng xuyén la mét trong nhivng bién phap hiéu qua dé
phat trién thé lwc cho hoc sinh trong trwwé'ng hoc cac cap

Qua két qua bang 3 va 4 cho thay Két qua
kiém tra c4c test ctia ca hai nhom d6i chung va
thuc nghiém déu cho két qua tdt hon so vai thoi
diém trudc khi tién hanh thyc nghiém. Thanh
tich ctia hai nhom d6i chimg va thuc nghiém &
thoi diém sau thuc nghiém da c6 su khac biét rd
rét, & ca dbi tugng nam va ntr, (P <0,05).

Két qua thuc nghiém cho thdy 20 bai tap ma
chung t6i lya chon, budc dau d3 co hiéu qua
trong viéc nang cao trinh do thé luc cho dbi
tuong nghién ciru.

KET LUAN

Lua chon dugc 20 bai tdp nang cao thé luc
cho hoc sinh khéi 11 Truong THPT Nguyén
Khuyén, thanh phé Nam Dinh, tinh Nam DPinh
thugc cdc nhom: Cac bai tap phat trién sic
nhanh (5 bai tap); Cac bai tap phét trién sic
manh (4 bai tp); Cac bai tap phat trién strc bén
(6 bai tap); Cac bai tip mém déo (2 bai tap) va

Céc bai tap phat trién kha nang phéi hop van
dong (3 bai tap). Budc dau thuc nghiém da cho
thay hiéu qua ciia cac bai tap trong phat trién thé
luc cho ddi tuong ngl}ién clru.
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