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LÖÏA CHOÏN VAØ ÖÙNG DUÏNG BAØI TAÄP PHAÙT TRIEÅN THEÅ LÖÏC CHUYEÂN MOÂN 
CHO NAM SINH VIEÂN ÑOÄI TUYEÅN BOÙNG BAØN HOÏC VIEÄN AN NINH NHAÂN DAÂN

Tóm tắt:
Sử dụng các phương pháp nghiên cứu khoa học cơ bản, tác giả đã lựa chọn được 2 nhóm

nhóm bài tập (10 bài tập không bóng, 10 bài tập có bóng) để phát triển thể lực và 05 test đánh giá
trình độ thể lực chuyên môn cho nam học viên Đội tuyển Bóng bàn Học viện An ninh nhân dân
(ANND).

Từ khoá: Bài tập, thể lực chuyên môn, nam sinh viên, Học viện An ninh nhân dân.

Selecting and applying exercises to develop professional physical strength for male
students in Table tennis team at the People's Security Academy

Summary:
Through regular scientific research methods, the topic has selected 2 groups of exercises (10

exercises without the ball, 10 exercises with the ball) in order to develop physical strength. Also,
the author has chosen 05 tests so as to assess professional fitness level for male students of male
athletes in the Table tennis team at the People's Security Academy.

Keywords: Exercises, professional fitness, male students, People's Security Academy.

Nguyễn Huy Hoàng(1)

(1)ThS, Học viện An ninh nhân dân; Email: huyhoang24482@gmail.com

ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Việc nâng cao trình độ thể lực trong lực

lượng CAND là yêu cầu cấp thiết để đáp ứng
yêu cầu công tác trong tình hình mới. Lãnh đạo
Bộ Công an đã ban hành nhiều văn bản yêu cầu
phải nhanh chóng nâng cao trình độ thể lực cho
lực lượng CAND, để sẵn sàng nhận và hoàn
thành mọi nhiệm vụ bảo vệ nhân dân, đất nước.

Học viện ANND đã thực hiện tốt nhiệm vụ
giảng dạy nội khóa môn TDTT, đồng thời kết
hợp với Đoàn Thanh niên, Hội SV tổ chức tốt
các hoạt động huấn luyện đội tuyển các môn thể
thao như: Đội tuyển Bóng rổ, Bóng chuyền,
Bóng đá, Bóng bàn, Cầu lông… Tuy nhiên, hệ
thống các các bài tập phát triển thể lực chung và
chuyên môn cho các đội tuyển được áp dụng
trong giảng dạy và huấn luyện chưa có sự
nghiên cứu và thống nhất nội dung đã hạn chế
hiệu quả phát triển thể lực của học viên. Thực
tiễn đã cho thấy, để nâng cao chất lượng giảng
dạy và huấn luyện nam học viên đội tuyển Bóng
bàn Học viện ANND, thì việc nghiên cứu lựa

chọn và ứng dụng các bài tập phát triển thể lực
chuyên môn là vấn đề có tính cấp thiết và có giá
trị thực tiễn.

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

các phương pháp: Phân tích và tổng hợp tài liệu;
Phương pháp phỏng vấn và toạ đàm; Phương
pháp quan sát sư phạm; Phương pháp kiểm tra
sư phạm; Phương pháp thực nghiệm sư phạm và
phương pháp toán học thống kê.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Lựa chọn bài tập phát triển thể lực và

lựa chọn test đánh giá trình độ thể lực
chuyên môn của nam sinh viên Đội tuyển
Bóng bàn Học viện An ninh nhân dân

1.1. Lựa chọn bài tập
Thông qua các bước: tham khảo tài liệu, quan

sát sư phạm, phỏng vấn trực tiếp và bằng phiếu
hỏi tới 25 chuyên gia, giáo viên, huấn luyện viên
chúng tôi đã lựa chọn được 20 bài tập bài tập
phát triển thể lực chuyên môn cho đối tượng
nghiên cứu gồm:
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- Nhóm bài tập phát triển thể lực không bóng

(10 bài tập).
- Nhóm bài tập phát triển thể lực có bóng (10

bài tập).
1.2. Lựa chọn test
Thông qua các bước: Tham khảo tài liệu,

quan sát sư phạm, phỏng vấn các chuyên gia,
giáo viên, huấn luyện viên, xác định tính thông
báo và độ tin cậy, chúng tôi lựa chọn được 05
test đánh giá trình độ thể lực chuyên môn của
nam học viên Đội tuyển Bóng bàn Học viện
ANND, gồm: Nhảy dây 2 phút (lần), Nằm sấp
chống đẩy 20s (lần), Gập bụng 45s (lần), Lăng
vợt sắt 20 s (lần), Di chuyển ngang 3m nhặt
bóng 21 quả (s).

2. Ứng dụng bài tập phát triển thể lực
chuyên môn cho nam sinh viên Đội tuyển
Bóng bàn Học viện An ninh nhân dân

2.1. Tổ chức thực nghiệm
- Phương pháp thực nghiệm: Thực nghiệm sư

phạm so sánh song song
- Thời gian thực nghiệm: Thực nghiệm được

tiến hành trong 04 tháng với 1 học kỳ, mỗi tuần
2 buổi vào thời gian ngoài giờ chính khóa (từ
17h30 tới 19h), trong đó thời gian dành cho phát
triển thể lực chuyên môn mỗi buổi từ 25 đến 35
phút sau phần khởi động.

- Đối tượng thực nghiệm: Gồm 16 nam sinh
viên Đội tuyển Bóng bàn và được chia thành 2
nhóm do bốc thăm ngẫu nhiên:

Bảng 1. Tiến trình thực nghiệm

Tuần
buổi

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32

BT 1 x x x x x x x x x

BT 2 x x x x x x x x

BT 3 x x x x x x x x x

BT 4 x x x x x x

BT 5 x x x x x x x x x

BT 6 x x x x x x x x

BT 7 x x x x x x x x x x x

BT 8 x x x x x x x x x

BT 9 x x x x x x x x

BT 10 x x x x x x x x

BT 11 x x x x x x x x x

BT 12 x x x x x x x x x x x x x x

BT 13 x x x x x x x x x

BT 14 x x x x x x x x x x x

BT 15 x x x x x x x x x

BT 16 x x x x x x x x x x x x x x x

BT 17 x x x x x x x x x

BT 18 x x x x x x x x

BT 19 x x x x x x x

BT 20 x x x x x x x x x
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Nhóm thực nghiệm: 08 sinh viên, tập luyện
với 20 bài tập theo kế hoạch được chúng tôi lựa
chọn và xây dựng (bảng 1).

Nhóm đối chứng: Gồm 08 sinh viên tập
luyện các bài tập theo chương trình, giáo án đã
được xây dựng của Khoa quân sự võ thật thể dục
thể thao.

- Địa điểm thực nghiệm: Học viện ANND.
Ghi chú:
Nhóm bài tập phát triển thể lực không bóng

(10 bài tập):
Bài tập 1: Chạy 30m xuất phát cao (s) (3 lần

x 2 tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi tích cực)
Bài tập 2: Nằm sấp chống đẩy nhanh (15s x

3 tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi tích cực)
Bài tập 3: Bật nhảy di chuyển nhanh (ngang,

dọc) (15s x 3 tổ x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút, nghỉ
ngơi tích cực)

Bài tập 4: Co tay nhanh trên xà đơn (15s x 3
tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút, nghỉ ngơi tích cực)

Bài tập 5: Co gập khuỷu nhanh với tạ ante (15s
x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút, nghỉ ngơi tích cực)

Bài tập 6: Gánh tạ 10 kg (nâng) gót nhanh (15s
x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2 phút, nghỉ ngơi tích cực)

Bài tập 7: Gập khuỷu kéo dây lò xo trước
ngực tốc độ nhanh (15s x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 1
phút, nghỉ ngơi tích cực)

Bài tập 8: Nhảy dây đơn hoặc kép tốc độ

nhanh (15s x 3 tổ x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút,
nghỉ ngơi tích cực)

Bài tập 9: Chân mang bao cát di chuyển sang
2 bên làm động tác giật bóng nhanh (15s x 3 tổ,
nghỉ giữa tổ 2 phút, nghỉ ngơi tích cực)

Bài tập 10: Chân mang bao cát nhảy đập
bóng cao liên tục (15s x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 2
phút, nghỉ ngơi tích cực)

Nhóm bài tập phát triển thể lực có bóng (10
bài tập):

Bài tập 11: Giật bóng thuận tay liên tục (45s
x 2 tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi tích cực)

Bài tập 12: Bạt bóng liên tục (45s x 2 tổ, nghỉ
giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi tích cực)

Bài tập 13: Giật bóng xoáy lên trái tay liên
tục (45s x 2 tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi
tích cực)

Bài tập 14: Giật bóng xoáy lên phải tay liên tục
45s x 2 tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi tích cực)

Bài tập 15: Di chuyển 1 bước với 1 bước lướt
ngang phải làm động tác (bạt, giật, cắt, gò…) (45s
x 2 tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi tích cực)

Bài tập 16: Đôi công liên tục (1phút x 2 tổ,
nghỉ giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi tích cực)

Bài tập 17: Đẩy trái né giật phải liên tục (15s
x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi tích cực)

Bài tập 18: Tấn công thuận tay liên tục (15s
x 3 tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi tích cực)

Phát triển thể lực chuyên môn là một trong số những tiền đề cần thiết để nâng cao
thành tích môn bóng bàn
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Bảng 2. Kết quả kiểm tra các test đánh giá trình độ thể lực 
của đổi tượng nghiên cứu sau thực nghiệm

TT Test
Kết quả kiểm tra (x ± d)

t PNhóm ĐC
(n = 7)

Nhóm TN 
(n = 8)

1 Nhảy dây 2 phút (lần) 420.3±5.76 428.6±5.83 2.18 <0.05

2 Nằm sấp chống đẩy 20s (lần) 33.75 ±1.22 35.78 ±1.43 2.99 <0.05

3 Gập bụng 45s (lần) 41.16 ±2.18 44.94±2.56 2.58 <0.05

4 Lăng vợt sắt 20 s (lần) 25.45±1.56 27.78±1.67 3.34 <0.05

5 Di chuyển ngang 3 m nhặt bóng
21 quả (s) 47.65± 3.55 49.77±3.45 2.94 <0.05

Bài tập 19: Đập bóng bổng liên tục (15s x 3
tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi tích cực).

Bài tập 20: Thi đấu khống chế thời gian (1 phút
x 2 tổ, nghỉ giữa tổ 1 phút, nghỉ ngơi tích cực).

2.2. Kết quả thực nghiệm
Trước thực nghiệm, đề tài sử dụng 05 test đã

lựa chọn để kiểm tra và so sánh sự khác biệt
trình độ phát triển thể lực của nhóm thực
nghiệm và đối chứng. Kết quả cho thấy, trình độ
phát triển thể lực của nhóm thực nghiệm và đối
chứng không có sự khác biệt có ý nghĩa thống
kê, sự phân nhóm đảm bảo tính khách quan.

Sau 04 tháng thực nghiệm, chúng tôi tiếp tục
sử dụng 05 test lựa chọn để kiểm tra và so sánh
trình độ phát triển thể lực của nhóm thực
nghiệm và đối chứng. Kết quả kiểm tra so sánh
của 2 nhóm thực nghiệm và đối chứng đã cho
thấy sự khác biệt có ý nghĩa thống kê ở ngưỡng
P < 0.05 ở tất cả 05 test, trong đó nhóm thực
nghiêm có kết quả kiểm tra tốt hơn hẳn nhóm
đối chứng. Điều này cho thấy các bài tập và kế
hoạch thực nghiệm được xây dựng bước đầu có
tác dụng phát triển thể lực chuyên môn cho nam
học viên đội tuyển Bóng bàn Học viện ANND
tốt hơn so với các bài tập thường được sử dụng
trước đây.

KEÁT LUAÄN
Kết quả nghiên cứu chúng tôi đã lựa chọn

được 05 test và 2 nhóm nhóm bài tập (10 bài tập
không bóng, 10 bài tập có bóng) để phát triển
thể lực chuyên môn cho nam học viên Đội tuyển
Bóng bàn Học viện ANND.
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