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Tom tat: Trén co so phan tich danh gia thyc trang thé lyc caa nir hoc sinh khéi 11 truong
THPT Ngb Quyén TP Ha Long Tinh Quang Ninh, tir d6 dé tai tién hanh lra chon va &ng dung
mot s6 bai tap nham nang cao thé luc cho cac em, dong thoi thdng qua thuc nghiém su pham xac
dinh tinh hiéu qua cua cac bai tap da duoc lua chon cho ddi tugng nghién cuu.

Tir khoa: Lua chon, tng dung, bai tap thé luc, thé luc chung.

Abstract: On the basis of analyzing and assessing the physical condition of female students
in grade 11 at Ngo Quyen High School, Ha Long City, Quang Ninh Province, the topic then
selects and applies a number of exercises to improve the physical fitness of the students and
through pedagogical experiments to determine the effectiveness of the exercises selected for the

research object.
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1. DAT VAN PE

Gi4o duc thé chat (GDTC) trong nha truong
la mft mat gido duc quan trong khong thé
thiéu. GDTC vira gop phan 16n trong viéc boi
dudng va nang cao suc khoé cho hoc sinh vira
12 nhan tb truc tiép tac dong vao cac mat khac
cua qua trinh gido duc nhu: Gido duc dao dtrc,
gido duc tri tug, giao duc kha ning tham my va
gido dyc lao dong.

Qua quan sét cac gio giang day huan luyén
mon gido duc thé chat ¢ cac khdi, dic biét la
khéi 16p 11 dé tai nhan thay: Hau hét cac gido
vién chi st dung cac bai tap chay dé phat trién
thé lyc cho hoc sinh. Song do duong chay
trong san khong du nén phai chay ra duong
ngoai truong nén viéc quan ly khéi lugng
cudng do rat kho khin. Mat khac do tinh don
diéu cua viéc tap luyén nén khong tao ra hing
tha tap luyén cho hoc sinh tir @6 hiéu qua tap
luyén phat trién thé lyc anh huong khong nho
nhat 1a ddi vé&i hoc sinh nit.

Véi mong muén mang dén sy d6i méi trong
viéc ap dung mot hé théng bai tap phét trién

thé luc sao cho ndi dung, hinh thuc dé dugc
thuc hién, khong doi hoi ton kém vé kinh phi,
trang thiét bi, thuan loi cho viéc té chuc giang
day, str dung thém céac bai tap khac nhau lam
phong pha phuong tién chuyén mén co ban dé
phét trién thé lyc cho cac em ching t6i thuc
hién nghién cau dé tai: “Lya chon mét so bai
tdp nham phat trién thé lyc chung cho ni hoc
sinh khéi 11 truwong THPT Ngb Quyeén, TP Ha
Long, Tinh Qudng Ninh ™.

2. PHUONG PHAP NGHIEN CUU

Cac phuong phap nghién ctru dugc sir dung
gom: Phuong phép phén tich va tong hop tai
licu; Phuong phap phong véan; Phuong phép
Kiém tra su pham; Phuong phap thuc nghiém
su pham; Phuong phép toan hoc thng ké.

3. KET QUA NGHIEN CUU

3.1 Thuc trang cong tac gido duc thé chat
ciia treong THPT Ngb Quyén TP Ha Long
Tinh Quang Ninh

3.1.1. Thuc trang dgi ngii can bj gido vién
trwong THPT Ngd Quyén TP Ha Long Tinh
Qudng Ninh
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Gido vién gitt mot vai trd hét sac quan
trong, quyét dinh dén chit luong dao tao. Gido
vién chinh 1a nhiing nguoi tryc tiép giang day,
truyén thu kién thue, tri thirc khoa hoc cho hoc

sinh. Théng ké thuc trang doi ngii gido vién
lam cbng tac gido duc thé chit tai truong
THPT Ngd Quyén TP Ha Long Tinh Quang
Ninh cu thé duoc trinh bay & bang 1.

Bdng 1. Thuc trang déi ngii gido vién thé duc ciia truwong THPT Ngd Quyén TP Ha Long
Tinh Qudng Ninh

i Trinh do . A . ik
So lwgng giéo chuy&n mén Trinh do Ty le¢ GV/ So tiet/
vién huyén mon hoc sinh aAn
é =5 DH chuyén md oCS tua
4 0 4 735 1/184 8

Tir bang 1 cho thdy, truong THPT Ngb
Quyén TP Ha Long Tinh Quang Ninh c6 735
hoc sinh va 4 gido vién thé dyc. Tuc 1a tuong
ung véi ty 1€ 1 gido vién/184 hoc sinh, so voi
ty 16 1 gido vién/250 hoc sinh dén 1 gido
vién/300 hoc sinh nhu quy dinh cua GD-DT
thi ty 1& nay dam bao duoc yéu cau ciia GD-
DT dé ra. Bén canh d6 4 gido vién déu co trinh
do dai hoc trd 1€n va khong kiém nhi€ém cong
viéc khac, dé tai nhan théy doi ngii gido vién
dam bao ty 1& mat bang chung ciia GD-DT quy
dinh. Piéu nay c6 anh hudng tot toi cong tac
GDTC trong Nha truong hién nay.

3.1.2. Thut trang co sé vt chdt phuc vu
cho gid@ng day va hgc tgp mén GDTC cua
trwong THPT Ngb Quyén TP Ha Long Tinh
Qudng Ninh

Pé danh gia thyuc trang co s& vat chét phuc
vu hoat dong GDTC cho hoc sinh truong
THPT Ngb Quyén TP Ha Long Tinh Quang
Ninh, dé tai tién hanh khao sat va phong van
tryc tiép cac gido vién hién dang lam cong tac
GDTC vé s6 luong va chat lugng co sd vat
chét, san tap, dung cu tap luyén Thé duc thé
thao ctia Nha truong. Két qua duoc trinh bay &
bang 2.

Bang 2. Piéu kién co sé vat chit caa Truong THPT Ngo Quyén
TP. Ha Long, Tinh Quang Ninh

o P o Pap wng cong tac
TT Co so vat chat SL Dién tich GDTC
* Tai liéu chuyén moén
* San tap:
1 | Nha da nang 1 Dap ung
San tap dién kinh 1 800m? Dap tng
H6 nhay xa 2 Dap ng
2 | H6 nhay cao 2 Pap tng
Dja diém day ta 1 Pap tng
buong chay 1 Khong dap tng
3 | San d4 cau 0 Khong dap ung
4 | San bong da 0 Khong dap tng
5 | San cau léng 3 Dap ting
6 | San bong ro 1 Dap ting
* Dung cu tap luyén
1 Béng ném, béng chuyén, béng rd, bong 25 Dap tng
da (qua)
2 | Day nhay (chiéc) 50 Dap tng
3 | Pém nhay (chiéc) 5 Dap tng
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Qua bang 2 cho thiy: Mic du duoc Ban
Giam hiéu nha trudng quan tdm dau tu nhung
thuc trang co so vat chét phuc vu cho hoat
dong GDTC cua Nha truong con ¢6 nhiéu han
ché dién tich khong gian trat.

- V& s6 luong san tap: Theo quy dinh cia
B6 Gido duc va Pao tao tit ca céac truong déu
phai c6 san tap dam bao tir 3.5m? — 4m?%/1 hoc
sinh, con sd nay & truong THPT Ngb Quyén
TP Ha Long Tinh Quang Ninh 1a chua dam
bao. Thyc té, nha truong chi c6 01 san truong,
khong c6 san dién kinh (dugc su dung ludn
phan trong san lam san dién kinh va cac hoat
dong khac); 03 san cAu long; 01 san bong 10;
02 hd nhay xa; 02 hé nhay cao; 01 san déy ta.
Con sd nay so véi toan bd hoc sinh nha trudng
va phuc vu cd hoat dong TDTT ndi khoa va
ngoai khoa thi con it. Pong thoi, chat luong
cac san chi yéu ¢ muc trung binh, chi c6 01
san bong rd trong nha duoc cac gido vién hién

dang lam cong tac GDTC cua Nha truong danh
gia & mirc do tot.

- Céc loai san bong 16, d4 cau, cau long...
con qua it va chiém ti 18 thap so véi hoc sinh
toan truong, trong khi d6 nhu cau hoc sinh
tham gia tip thé duc, ngoai khod ngdy cang
tang ddc biét 1a khong c6 san da bong.

T6m lai chat luong, sé lugng co s& vat chat
phuc vu tap luyén GDTC cho hoc sinh truong
THPT Ngd Quyén TP Ha Long Tinh Quang
Ninh con thiéu ca vé sé luong va chat lugng so
véi yéu cau doi méi phuong phap day va hoc
va tap luyén GDTC ctia Nha truong.

3.1.3. Pdnh gid thuc trang thé luc cia ni
hec sinh lép 11 THPT Ngd Quyén TP Ha
Long Tinh Qudng Ninh

Pé tai tién hanh kiém tra thé luc cua nit hoc
sinh 16p 11 cua truong THPT Ngd Quyén TP
Ha Long Tinh Quang Ninh véi tiéu chan rén
luyén than thé.

Béng 3. So sanh thyc trang theé luc ciaa nik hec sinh 16p 11 Truong THPT Ngd Quyén TP
Ha Long, Tinh Quang Ninh véi tiéu chuan rén luyén than thé

. Tiéu chuin o . x| Nam ngira _
Tusi | Gisi | RLTT vakit | (o S0 | BRE O] ggppyng | Cay FY e
(Lép) | tinh | qua kiém tra (1an/30 giay)

thé lyc D | T p | T | P | T]| b T

17 T"?ﬂ‘#ﬁ” <6,90( <590 | >149 |>166| >14 | >17 | >830 | >920
(Lép | Nt =TT
11) Ketquakiém| 691011 | 140.08:2.15 |13.1141.22 | 820234168

tra the luc

Bang 3 cho thay khi so sanh thyc trang thé
luc cua nir hoc sinh 16p 11 Truong THPT Ngo
Quyén TP Ha Long Tinh Quang Ninh vai tiéu
chuén rén luyén than thé cua B Gio duc Pao
tao dé ra nam 2008. Phan tich két qua ciing
phan anh twong tu, & ndi dung siac bén sic
manh va sic manh toc d6 chua dat tiéu chuan
rén luyén than thé hodc co dat thi thanh tich
cling khong tbt va s luong hoc sinh dat khong
nhiéu. Vay nguyén nhan tir dau?

Tro lai két qua phan tich cac van dé néu
trén dé tai nhan dinh nhu sau:

- Ty I¢& gi&o vién 1/40 hoc sinh trong 1 gio
GDTC la d6ng, hoc sinh thiéu tu giac trong viéc
tur tap luyén, gido vién kho co thé bao quat va
duy tri hiéu qua gio hoc trong 45 phat, san bai
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qua trat lai gan vai cac phong hoc nén khong
duoc hoat dong TDTT mot céch tu do.

- Céc bai tap thé chat cho hoc sinh truong
THPT Ngb Quyén TP Ha Long tap duoc lap di
l3p lai nhiéu lan trong cac khdi hoc ké ca gio
tu chon va gio ngoai khoa tao cho hoc sinh su
nham chén, it hang tha.

- S6 lugng san tap trén dau l16p qua it cling
phan nao anh huong téi sy nhiét tinh cua cac
thay co.

- bac biét dung cu tap luyén qua it. Mat do
d6 thap dan dén hiéu qua GDTC va phat trién
thé luc thap.

Tir nhan dinh vé nguyén nhan chinh 1 co s&
cho buéc nghién cau tiép theo 1a tim hiéu so
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thich tap luyén cac mén thé thao trong gio hoc
tu chon. Day cling 1a 1i do tai sao diém thé duc
cua nit hoc sinh chi dat diém dat va khong dat.
3.1.4. Y thire, dong co, himg thi hoc tdp
ciia hoc sinh trwong THPT Ngb Quyén TP Ha
Long Tinh Qudng Ninh déi véi mon GDTC
Dé danh gia chit luong va su phét trién caa
cdng tac GDTC & bat ky mot truong hoc nao
d6 thi ngoai can cir vao cac yéu td nhu doi ngii
gido vién, co s& VAt chét, cdng tac to chuc gio

hoc ... thi tinh than thai do, dong co hung thi
hoc tap cua hoc sinh v& mén hoc ciing 1a mot
mit quan trong dé danh gia chat lwong gio hoc
thé duc mot cach khach quan nhat.

Dé tai st dung phuong phap phong van
bang phiéu hoi va toa dam vai cac em hoc
sinh & khéi 16p 11 s6 phiéu phat ra 1a 260, s6
phiéu thu vé& 1a 260. Két qua duoc trinh bay
o bang 4.

Bing 4. Két qua phéng véan vé y thire, dgng co, hiing thi hec mén GDTC ciia hec sinh
troeong THPT Ng6 Quyen TP Ha Long (n = 260)

TT Noi dung cau héi n %
Em cé thich mbn hoc GDTC C? thICh‘ L 35

1 khong? Binh thuong 130 50
' Khdng thich 39 15

Sau méi gior hoc em théy co thé ra |-oand khoai , khoé manh % 36.9

2 | oI y Binh thuong 129 | 496
' MéEt moi 35 13.5

3 Néu nha truong té chic tap luyén gg iy 122 23;‘
. A :

TDTT em c6 tham gia khong” Khong 28 10.7

Qua bang 4 dé tai nhan thay rang, cac em
khéng thuc sy coi trong mon thé duc khi duoc
hoi cac em c6 thich hoc mén thé duc khdng thi
c6 dén 65% y kién tra loi khdng va binh
thuong, thé duc 12 mon ngoai troi vi vy dé tai
quan tdm dén trang thai co thé ciia c4c em sau
mdi gid hoc dé tir 6 biét dugc mirc do tac dong
cta budi tap 1én co thé cac em, qua do co thé
nhan biét dwoc phan nado chét luong gio hoc.
Tuy nhién, chi ¢6 36.9% la cam thiy sang khoai
va khoé manh. Sé con lai thi thay binh thuong
va cam thdy mét moi van dé tap luyén ngoai
khoa chwa dugc coi trong, cé thé 1a do noi dung
bai tap chwa c6 du tinh hip din nguoi tap, didu
kién co s& vat chat dung cu con thiéu thén nén
chua dam bao cho viéc tap luyén ngoai khoa.
Nhu vay ching ta c6 thé nhan thiy van con
nhiéu hoc sinh khong dé y dén hoat dong TDTT
hay coi nhe gio hoc thé duc diéu nay ciing anh
husong khéng nho dén cong tac gido duc thé
chat trong nha truong. Pay ciing 1a mot trong
cac nguyén nhan chinh dan dén trinh d6 thé lec
chung cua hoc sinh khdi 11 néi riéng va hoc
sinh Nha trudng néi chung con thap.
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Tur nhitng thuc trang trén dé tai nhan thay,
viéc lua chon cac bai tap mai co du co so khoa
hoc, phll hop véi diéu kién thuc tién caa nha
truong dé wng dung trong qua trinh GDTC cho
hoc sinh Nha truong 12 mét viéc 1am can thiét,
qua dé phat huy tinh tich cyc cling nhu hing
thu va long yéu thich tap luyén trong cac gio
hoc GDTC. Pay chinh 14 diéu Kién tién dé cho
viéc nang cao thé luc cho hoc sinh qua cac gio
GDTC trong truong hoc.

3.2. Lwa chon mt s6 bai tap nham phat
trién thé luc chung cho nir hoc sinh khéi 11
trwong THPT Ngb Quyén TP Ha Long Tinh
Quang Ninh

3.2.1. Lwa chon mét sé bai tgp nham phat
trién thé luc chung cho ni# hec sinh khai 11
trwong THPT Ngd Quyén TP Ha Long Tinh
Qudng Ninh

Sau khi x4c dinh duoc cac bai tap phat trién
thé luc cho nit hoc sinh khéi 11 truong THPT
Ngd Quyén TP Ha Long thong qua phuong
phap doc va phan tich, tong hop tai liéu. Dé tai
da tién hanh phong van cac chuyén gia, giéo
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vien GDTC c0O kinh nghiém tai cac truong
THPT trén dia ban tinh Quang Ninh, giang

vién truong DHSP TDTT Ha Néi. Két qua nhu
trinh bay tai bang 5.

Bing 5. Két qua phéng van lya chen bai tap phat trién thé luc chung
cho doi twgng nghién ciru (n = 25)

T Bai tap - Keét qua phéng van
Y kien lwa chon %
1 |Bat xa tai chg 22 88
2 | Chay cw ly ngan 30m, 60m, 100m 21 84
3 | Nhay 16 co 1 chan 11 44
4 | Bat cao tir tu thé ngdi xom 12 48
5 | Bting 18n ngdi xudng 14 56
6 | Nam xap chong day 13 52
7 | Chay dap sau cé luc can phia sau 15 60
8 Nhay bat 1én cao trén mét chan 13 52
9 | Bat xa lién tuc qua cac vat 23 92
10 | Nhay day tiép siic 25 100
11 | Batcoc 14 56
12 | Ganh ta bat xoac 12 48
13 | Chay 400m 13 52
14 | Chay 800m 14 56
15 | Chay 1500m 11 44
16 | Chay 2000m 9 36
17 | Tro choi van dong 25 100
18 | Pi trén cau tiép sic 23 92

Qua két qua bang 5. ching ta nhan thdy co
06/18 bai tap duoc cac y kién danh gia va lya
chon vai ty 1é cao trén 80%. Nhur vay dé tai s& lua
chon céc bai tap nay ung dung trong qua trinh
thuc nghiém cua dé tai nham phét trién thé luc
cho déi twong nghién ciru. 6 14 cac bai tap:

- Bat xa tai chd

- Chay cu ly ngan (30m, 60m, 100m)

- Bat xa lién tuc qua cac vat chuan thap

- Nhay day

- Tro chot van dong

- i trén cau tiép stc

3.2.2. Lwa chon cdc test danh gia trinh d¢
thé lwc chung cho doi twong nghién ciru

Dé lya chon c4c ndi dung d4nh gia trinh do thé
luc chung cho nir hoc sinh truong THPT Ngb
Quyén TP Ha Long dé tai can cir vao tiéu chuan
rén luyén than thé cua Bo Gido duc va Pao tao,
quy dinh tiéu chuan viéc danh gia trinh d6 thé luc
chung cho hoc sinh THPT trong ca nudc.

Ngay 18/9/2008 Bo truong Bo6 GD-DT ban
hanh Quyét dinh s6 53/2008/QD-BG&DT quy
dinh tiéu chuan danh gia va xép loai thé luc hoc
sinh, sinh vién tir 6 dén 20 tudi, thay thé Tiéu
chuan rén luyén than thé cii. Viéc danh gia xép
loai thé luc hoc sinh, sinh vién dua trén 6 noi
dung, cu thé 1a: Luc bop tay thuan (kg), Nam
ngira gap bung (1an/30s), Bat xa tai chd (cm),
Chay 30 m XPC (s), Chay con thoi 4 x 10m (s),
Chay tuy stc 5 phat (m). Tuy diéu kién, dic
diém cua timg dia phuong, ciia timg truong chon
ndi dung dé kiém tra, danh gia cho phtl hop.

Cian ct vao diéu kién thyc tién caa truong
THPT Ngb Quyén TP Ha Long dé tai tién hanh
phong véan 25 gido vién GDTC c6 kinh nghiém
trén dai ban tinh Quang Ninh dé lya chon cac
tiéu chuan danh gia trinh d6 thé lec cho nit hoc
sinh khéi 11 truong THPT Ngd Quyén TP Ha
Long. Két qua nhu trinh bay tai bang 6.
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Bang 6. Két qua phéng van lwa chon ndi dung danh gia trinh d$ thé lwc chung cho ddi
twgng nghién ciru (n=25)

TT Ndi dung phéng vén S6 nguwdi dong y Ty 1é (%)
1 |Chay 30m XPC (s) 25 100
2 | Bat xatai cho (cm) 24 96
3 |Nam ngira gap bung (1an/30s) 24 96
4 | Luc bop tay thuan (kg) 18 72
5 |Chay con thoi 4 x 10m (s) 14 56
6 |Chay tuy suc 5 phat (m) 23 92

Dua vao két qua phong van tai bang 6 dé tai
lya chon dugc 4/6 ndi dung kiém tra co ty & %
y kién chon cao (tir 92% tro I8n) tap trung ¢
nhirng ndi dung sau:

- Chay 30m XPC (s), Bat xa tai chd (cm),
Nam ngaa gap bung 30 gidy (lan), Chay tuy
suc 5 phat (m)

Céc noi dung trén duoc lya chon dé 1am noi
dung nhiam danh gi4 thuc trang va trinh do thé
luc cho dbi twong nghién cau.

3.3. Ung dung va danh gia hiéu qua cac
bai tap nham phat trién thé luc chung cho
nit hoc sinh khéi 11 trwong THPT Ngb
Quyén TP Ha Long

3.3.1. Té chic nghién ciru

Pé danh gia hiéu qua cta cac bai tap da lua
chon, d& tai chon 50 nir hoc sinh khdi 11
THPT Ngb Quyén co trinh do twong dwong,

thé trang dong déu sau d6 tién hanh phan
nhom ngau nhién:

Nhom thyuc nghiém: gom 25 nit hoc sinh sir
dung céc bai tap ma chang toi da lua chon.

Nhém d6i ching: gom 25 nit hoc sinh tap
luyén céc giao an ma cac gido vién van thuong
Xuyén st dung.

Thoi gian thyc nghiém dé tai tién hanh
trong 6 tuan, mdi budi tap 45 phdt, phan dau
ca hai nhdm van tap luyén binh thuong. Cubi
budi nhém TN st dung cac bai tap ma dé tai
da dua ra, nhom d6i ching van tap luyén cac
bai tap ci.

3.3.2. Két qud thuc nghiém

Trude khi tién hanh thuc nghiém, dé tai sur
dung 04 test danh gia thé luc hoc sinh (theo
quyét dinh s6 53/2008/QD-BGDDT) dé danh gia
muc do dong déu gitra 2 nhém thuc nghiém va
d6i chiing. Két qua duoc trinh bay ¢ bang 7

Bang 7. Két qua kiém tra trwéc thuc nghiém

Két qua kiém tra (X+6)
TT Test Nhém PC Nhom TN t P
(n=25) (n=25)
1 | Chay 30m XPC (s) 6.69+0.11 6.68+0.11 | 1.145 | >0.05
2 | Bat xa tai chd (cm) 140.08+2.15 | 139.08+2.15 | 1.026 | >0.05
3 | Nam ngira gap bung 30s (s 1an) 13.11+1.22 13.1+1.22 | 1.286 | >0.05
4 | Chay tuy stc 5 phat (m) 820.23+16.8 | 819.23+16.8 | 1.823 | >0.05

Tir két qua thu dugc & bang 7 cho thay, két qua
kiém tra & cac test lya chon gitra hai nhom thuc
nghiém va ddi chang khéng c6 su khac biét, tinn <
thing NEUANG X4C Suat P > 0.05, diéu d6 chung to
rang, trudc khi tién hanh thuc nghiém, thé luc ban
dAu ciia hai nhom 13 tuong duong nhau.

Sau 06 tuan tién hanh thuc nghiém, dé tai
tién hanh kiém tra lai nham danh gia mac do
tang tién thé luc trude va sau thuc nghiém cua
nhom thuc nghiém va nhom dbi ching. Két
qua duoc trinh bay tai bang 8.
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Bang 8. Két qua kiém tra sau thwc nghiém

Két qua kiém tra (X+0)
1T Test Nhém PC Nhém TN t P
(n=25) (n=25)
1 | Chay 30m XPC (s) 6.90+0.15 6.26+0.13 2.315 | <0.01
2 | Batxa tai chd (cm) 147.14+3.12 | 160.16+4.15 | 2.232 | <0.01
3 | Nim ngira gap bung 30 gidy (lan) | 14.02 +1.12 16.2+1.20 | 3.132 | <0.01
4 | Chay tuy sic 5 phat (m) 840.26 +16.1 | 905.28 + 16.6 | 3.146 | <0.01

Qua két qua tai bang 8 dé tai c6 thé nhan
thiy: Két qua kiém tra & cac test giita hai
nhém thuc nghiém va d6i ching c¢6 su khac
biét (ttinh > thang & ngudNg Xac suat P < 0.01),
diéu d6 chung to tang, sau khi tién hanh thyuc
nghiém, thé luc caa 2 nhom di c6 su khac
biét. O bang 8 cho thay diém trung binh cua
cac noi dung kiém tra sau thuc nghiém cua
nhém thuc nghiém déu dat & mac d6 kha va

t6t so voi tiéu chuan danh gia thé luc hoc sinh,
sinh vién do BGD-DT quy dinh.

Pé c6 thé xac dinh rd hon hiéu qua cua cac
bai tap da duogc thuc nghiém, dé tai tién hanh
tinh mac d6 tang truong cac to chat thé lec
thong qua két qua kiém tra truéc va sau thuc
nghiém cuaa hai nhém thuc nghiém va nhém
dbi ching.

Bang 9. Nhip ting truéng thé lwc cia nhém thwe nghiém va déi ching sau thuc nghiém

L Nhém thuc nghiém | Nhém ddi chirng
TT Cac chi tiéu va test
W% W%
1 | Chay 30m XPC (giay) 13.35 7.19
2 | Bat xatai chd (cm) 10.29 4,68
3 | Nam ngua gap bung (1an/30 gidy) 24.65 18.03
4 | Chay tuy stc 5 phat (m) 8.05 2.37

Qua bang 9 cho thiy cac bai tap ma dé tai
lwa chon sau khi ap dung tap luyén déu c6 su
tang truong twong ddi cao. Song & nhom thuc
nghiém c6 sy ting truong cao hon hin so véi

nhom d6i chimg. Pé thiy rd su khac biét do,
dé tai str dung biéu d6 dé so sanh nhip d¢ ting
truéng ciia cd 2 nhém thyc nghiém va déi
ching.

® Thyc Nghiém
® Di ching

7.19
13.35

Testl

Bi¢u do

24.65

805, ,
ﬁ Dboi chirmg
TesN Thl}’C Nghlém
Test3

18.03

Test4

Biéu @6 1: Nhip d ting trwéng cia 2 nhém thuc nghiém va ddi ching
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Tom lai: Thong qua nghién ctu dé tai da
lya chon dugc 6 bai tap phat trién thé luc cho
nit hoc sinh khéi 11 truong THPT Ngé Quyén
TP Ha Long. Khi dap dung cac bai tdp vao
giang day trong gid hoc thé duc ngoai khoa thi
mirc ting truong thé lyc cua nhém thuc
nghiém dién ra manh hon & nhém dbi chiéu.
Su khac biét vé t& chit thé lyc gitta nhom thuc
nghiém va nhom dbi chung dat do tin cdy o
ngudng xac suat théng ké can thiét. Pong thoi
hoc sinh nhom thuc nghiém da dat dugc & muic
kha va t6t cua tiéu chuan danh gia vé thé luc
nguoi Viét Nam.

TAI LIEU THAM KHAO

4. KET LUAN

Qua nghién ctru dé tai da lva chon duoc 6
bai tap phét trién thé luc chung cho nit hoc
sinh khéi 11 truong THPT Ngd Quyén TP Ha
Long. Két qua kiém tra sau thuc nghiém cho
thdy mirc d¢ phét trién thé lyc chung ciia nhém
thuc nghiém cao hon hian nhém d6i chung. Sy
khéc biét 2 sé trung binh ¢ y nghia ¢ ngudng
X4c suat P < 0.01, chung to bai tap ma dé tai
da lya chon cd tac dung tét dén viéc phat trién
thé luc chung cho nir hoc sinh khéi 11 trudng
THPT Ngb Quyén TP Ha Long.
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