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ÖÙNG DUÏNG BAØI TAÄP BOÅ TRÔÏ NAÂNG CAO SÖÙC MAÏNH 
CHO NÖÕ SINH VIEÂN ÑOÄI TUYEÅN AEROBIC 

TRÖÔØNG ÑAÏI HOÏC SÖ PHAÏM THEÅ DUÏC THEÅ THAO HAØ NOÄI

Tóm tắt:
Thông qua các phương pháp nghiên cứu đề tài đã lựa chọn được 17 bài tập bổ trợ và 5 test,

xây dựng kế hoạch thực nghiệm. Kết quả thực nghiệm cho thấy các bài tập lựa chọn đã có tác
dụng tốt trong việc nâng cao sức mạnh cho nữ sinh viên Đội tuyển Aerobic Trường Đại học Sư
phạm Thể dục thể thao Hà Nội, thể hiện ở các nội dung đánh giá đều có giá trị tốt hơn ở ngưỡng
xác suất p < 0.05.

Từ khóa: Bài tập bổ trợ, sức mạnh, nữ sinh viên, Aerobic, Trường ĐHSP TDTT Hà Nội.

Application of supplementary exercises to improve female students' strength in the
School Aerobic Team of Hanoi University of Physical Education and Sports

Summary:
Through research methods, 17 supplementary exercises and 5 tests have been selected, and

an experimental plan has been developed. The experimental process shows that the results of the
selected exercises have had a good effect in improving the female students’ strength in the School
Aerobic Team of Hanoi University of Physical Education and Sports, which was shown in the content
of the assessment. All prices have value t calculation > t table at the probability threshold p < 0.05

Keywords: Complementary exercises, strength, female students, Aerobic, Hanoi University of
Physical Education and Sports.
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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Trên cơ sở đánh giá sự hạn chế về trình độ

sức mạnh của nữ sinh viên Đội tuyển Aerobic
Trường Đại học Sư phạm TDTT Hà Nội và thực
trạng sử dụng các bài tập bổ trợ trong phát triển
sức mạnh chúng tôi đã tiến hành nghiên cứu lựa
chọn và xây dựng được các bài tập phát triển
sức mạnh cho đối tượng nghiên cứu. Để nâng
cao hiệu quả công tác đào tạo và thành tích thi
đấu của nữ sinh viên Đội tuyển Aerobic chúng
tôi nhận thấy vấn đề nghiên cứu: “Ứng dụng bài
tập bổ trợ nâng cao sức mạnh cho nữ sinh viên
Đội tuyển Aerobic Trường Đại học Sư phạm
Thể dục thể thao Hà Nội” là cấp thiết và có ý
nghĩa thực tiễn.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Quá trình nghiên cứu chúng tôi sử dụng các

phương pháp nghiên cứu: Phương pháp phân
tích và tổng hợp tài liệu; Phương pháp phỏng
vấn tọa đàm; Phương pháp quan sát sư phạm;

Phương pháp kiểm tra sư phạm; Phương pháp
thực nghiệm sư phạm; Phương pháp toán học
thống kê.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Lựa chọn bài tập bổ trợ nâng cao sức

mạnh cho nữ sinh viên Đội tuyển Aerobic
Trường Đại học Sư phạm Thể dục thể thao
Hà Nội

Dựa trên các căn cứ, nguyên tắc đã xác định;
qua nghiên cứu tài liệu, tham khảo các công trình
nghiên cứu của các tác giả trong và ngoài nước,
đồng thời tiến hành phỏng vấn 30 chuyên gia,
huấn luyện viên, giảng viên có kinh nghiệm trong
huấn luyện Aerobic chúng tôi đã lựa chọn được
17 bài tập bổ trợ nâng cao nâng cao sức mạnh cho
đối tượng nghiên cứu. Các bài tập gồm:

- Bật nhảy co gối 15 lần x 3 tổ, nghỉ giữa tổ
2 phút;

- Bật xa tại chỗ 10 lần x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút;
- Nằm sấp chống đẩy 1 phút x 3 tổ, nghỉ giữa

tổ 2 phút;
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- Nằm ngửa gập bụng 1 phút x 3 tổ, nghỉ giữa
tổ 2 phút;

- Ke bụng thang gióng 1 phút x 3 tổ, nghỉ
giữa tổ 2 phút;

- Bật nhảy: Chụm chân, tách chân 30 lần x 3
tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút;

- Bật nhảy đá lăng chân: Chân trước, chân
ngang 20 lần x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút;

- Bài tập chống sấp, chống ngửa, chống
nghiêng 1 phút x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút;

- Bài tập ke L và bật nhảy kết hợp quay 900,
1800, 3600 15 lần x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút;

- Ngồi xổm nâng ly (Goblet squat) 15 lần x 3
tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút;

- Kéo tạ tay (Dumbbell row) 15 lần x 3 tổ,
nghỉ giữa tổ 2 phút;

- Bật nhảy lên bục cao (box jump) 15 lần x 3
tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút;

- Nhảy dây tốc độ bằng một chân 1 phút x 3
tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút;

- Leo cầu thang 1 phút x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút;
- Lăng tạ ấm bằng 2 tay 15 lần x 3 tổ, nghỉ

giữa tổ 1 phút;
- Trò chơi cua đá bóng;
- Trò chơi bóng chuyền 6.
2.Lựa chọn test đánh giá sức mạnh cho

đối tượng nghiên cứu
Chúng tôi tiến hành lựa chọn test đánh giá

sức mạnh cho đối tượng khách thể nghiên cứu
thông qua các bước: Tham khảo tài liệu; Phỏng
vấn 30 HLV, giảng viên tực tiếp giảng dạy, HL
Aerobic; Xác định tính thông báo và độ tin cậy
của test. Kết quả đã lựa chọn được 5 test gồm: 

- Nằm ngửa gập bụng (lần/30 giây): Đánh giá
sức mạnh nhóm cơ bụng;

- Nằm sấp chống đẩy (lần/30 giây): Đánh giá
sức mạnh nhóm cơ chi trên, lưng bụng;

- Co tay xà đơn (lần/30 giây): Đánh giá sức
mạnh của tay và sức mạnh bền;

- Bật nhảy adam (lần/10 giây): Xác định sức
mạnh tốc độ và khả năng phối hợp vận động
trong hoạt động bật nhảy;

- Bật cao co gối (lần/30 giây): Đánh giá sức
mạnh bật nhảy.

3. Ứng dụng các bài tập bổ trợ đã lựa
chọn nâng cao sức mạnh cho nữ sinh viên
Đội tuyển Aerobic Trường Đại học Sư phạm
Thể dục thể thao Hà Nội

3.1. Tổ chức thực nghiệm
Tiến hành theo phương pháp thực nghiệm so

sánh song song trên 2 nhóm:
- Nhóm thực nghiệm: Gồm 10 nữ sinh viên

Đội tuyển Aerobic Trường Đại học Sư phạm
Thể dục thể thao Hà Nội - ứng dụng 17 bài tập
mà qua nghiên cứu chúng tôi đã lựa chọn. Trong
mỗi buổi tập tiến hành 3- 4 bài tập.

- Nhóm đối chứng gồm 10 nữ sinh viên Đội
tuyển Aerobic Trường Đại học Sư phạm Thể
dục thể thao Hà Nội - tập luyện theo giáo án với
các bài tập phát triển sức mạnh do giảng viên
Nhà trường biên soạn

Hai nhóm được phân chia theo hình thức bốc
thăm ngẫu nhiên, các điều kiện tập luyện là
tương đối đồng đều

Với 17 bài tập được lựa chọn; chúng tôi xây
dựng tiến trình thực nghiệm theo chương trình
huấn luyện của Nhà trường trong thời gian 9
tháng. Mỗi tuần có 2 buổi tập, mỗi buổi dành
10 phút đến 15phút để tập các bài tập sức
mạnh. Trong thời gian tập luyện tăng cường
chuẩn bị thi đấu số buổi tập có thể thăng lên 4
buổi/tuần.

Tiến trình thực nghiệm được xây dựng như
bảng 1.

3.2. Kết quả thực nghiệm
Trước khi tiến hành thực nghiệm chúng tôi

tiến hành kiểm tra theo các test đã lựa chọn
nhằm đánh giá mức độ đồng đều giữa nhóm
thực nghiệm và nhóm đối chứng. Kết quả được
trình bày tại bảng 2.

Kết quả tại bảng 2 cho thấy: Các nội dung
kiểm tra đều chứng tỏ rằng 2 nhóm không có sự
khác biệt về năng lực sức mạnh trước khi vào
thực nghiệm (P >0.05).

Sau thời gian thực nghiệm 9 tháng, chúng
tôi tiến hành kiểm tra đánh giá năng lực sức
mạnh của đối tượng nghiên cứu. Kết quả thu
được trình ở bảng 3, bảng 4 và biểu đồ 1, biểu
đồ 2.

Qua bảng 3, bảng 4 và biểu đồ 1, biểu đồ 2
cho thấy:

- Ở tất cả các nội dung kiểm tra đánh giá sức
mạnh của hai nhóm thực nghiệm và đối chứng
đã có sự khác biệt rõ rệt, (P < 0.05).

- Diễn biến thành tích đạt được của cả 5 test
và nhịp tăng trưởng của nhóm thực nghiệm lớn

BµI B¸O KHOA HäC
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Bảng 1. Tiến trình thực nghiệm của nhóm thực nghiệm

TT Tháng 
Nội dung 1 2 3 4 5 6 7 8 9

1 Bật nhảy co gối 15 lần x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút x x x x x
2 Bật xa tại chỗ 10 lần x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút x x x x x x
3 Nằm sấp chống đẩy 1 phút x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút x x x x x
4 Nằm ngửa gập bụng 1 phút x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút x x x x x x
5 Ke bụng thang gióng 1 phút x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút x x x x x

6 Bật nhảy: chụm chân, tách chân 30 lần x 3 tổ, nghỉ
giữa tổ 2 phút x x x x x x

7 Bật nhảy đá lăng chân: chân trước, chân ngang 20 lần
x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút x x x x x

8 Bài tập chống sấp, chống ngửa, chống nghiêng 1 phút
x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút x x x x x x

9 Bài tập ke L và bật nhảy kết hợp quay 900, 1800, 3600

15 lần x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút x x x x x

10 Ngồi xổm nâng ly (Goblet squat) 15 lần x 3 tổ, nghỉ
giữa tổ 1 phút x x x x x x

11 Kéo tạ tay (Dumbbell row) 15 lần x 3 tổ, nghỉ giữa tổ
2 phút x x x x x

12 Bật nhảy lên bục cao (box jump) 15 lần x 3 tổ, nghỉ
giữa tổ 2 phút x x x x x x

13 Nhảy dây tốc độ bằng một chân 1 phút x 3 tổ, nghỉ
giữa tổ 2 phút x x x x x

14 Leo cầu thang 1 phút x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút x x x x x x
15 Lăng tạ ấm bằng 2 tay 15 lần x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút x x x x x x
16 Trò chơi cua đá bóng x x x x x
17 Trò chơi bóng chuyền 6 x x x x x x

Bảng 2. So sánh kết quả kiểm tra sức mạnh giữa 2 nhóm
trước thực nghiệm (nA = 10; nB = 10)

TT Các test kiểm tra
Kết quả kiểm tra (x ± d)

t p
Nhóm ĐC (n = 10) Nhóm TN (n= 10)

1 Nằm ngửa gập bụng (lần/30 giây) 22.16±2.96 22.15±2.15 1,528 >0.05
2 Nằm sấp chống đẩy (lần/30 giây) 24.22±2.45 24.21±2.56 1,356 >0.05
3 Co tay xà đơn (lần/30 giây) 8.44±1.06 8.43±1.09 1,235 >0.05
4 Bật nhảy adam (lần/10 giây) 31.11±3.68 31.12±3.76 1,327 >0.05
5 Bật cao co gối (lần/30 giây) 26.96±3.85 26.93±3.86 1,256 >0.05

hơn so với nhóm đối chứng. 
Điều này khẳng định hiệu quả của các bài

tập bổ trợ mà chúng tôi đã lựa chọn nhằm nâng
cao sức mạnh cho nữ sinh viên Đội tuyển
Aerobic Trường Đại học Sư phạm Thể dục thể
thao Hà Nội.

KEÁT LUAÄN
Kết quả nghiên cứu đã lựa chọn được 17 bài

tập bổ trợ nâng cao sức mạnh cho nữ sinh viên
Đội tuyển Aerobic Trường Đại học Sư phạm
Thể dục thể thao Hà Nội.

Quá trình thực nghiệm ứng dụng các bài tập
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Bảng 3. So sánh kết quả kiểm tra sức mạnh của 2 nhóm 
sau thực nghiệm (nA = 10; nB = 10)

TT Các test kiểm tra
Kết quả kiểm tra (x ± d)

t p
Nhóm ĐC (n = 10) Nhóm TN (n= 10)

1 Nằm ngửa gập bụng (lần/30 giây) 22.62±1.11 24.52±1.06 3,353 <0.05
2 Nằm sấp chống đẩy (lần/30 giây) 25.02±1.18 26.68±1.16 3,455 <0.05
3 Co tay xà đơn (lần/30 giây) 9.12±0.25 10.28±0.22 2,626 <0.05
4 Bật nhảy adam (lần/10 giây) 32.06±1.22 34.62±1.26 3,658 <0.05
5 Bật cao co gối (lần/30 giây) 27.28±1.26 29.12±1.24 3,628 <0.05

Biểu đồ 1. So sánh thành tích của nhóm ĐC và nhóm TN trước TN

Biểu đồ 2. So sánh thành tích của nhóm ĐC và nhóm TN sau TN

lựa chọn trong 1 năm học đã có tác dụng tốt
trong việc nâng cao sức mạnh cho nữ sinh viên
Đội tuyển Aerobic Trường Đại học Sư phạm Thể
dục thể thao Hà Nội.
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