Két qua nghién ciru vé Gido duc thé chat va Thé thao trwang hec

PANH GIA HIEU QUA BAI TAP PHAT TRIEN THE LU'C
CHUNG CHO HQC SINH KHOI 9 TRUONG TRUNG HQC
CO SO MINH KHAIL HAI BA TRUNG, HA NQI

EVALUATING THE EFFECTIVENESS OF GENERAL PHYSICAL
DEVELOPMENT EXERCISES FOR STUDENTS OF GRADE 9 IN MINH KHAI
SECONDARY SCHOOL, HAI BA TRUNG, HANOI

Vii Thi Roan — Hoc vién Cao hgc K9
Trwong Pai hoc Sw pham TDTT Ha Ngi

Tom tit: Sur dung cac phuong phap nghién ctitu khoa hoc thudng dung trong linh vuc giéo
duc thé chat va thé duc thé thao, nghién ciru da Iya chon duoc 14 bai tap phat trién thé lyc chung
cho hoc sinh khéi 9 truong trung hoc co s& Minh Khai, Hai Ba Trung, Ha Noi. Két qua thuc
nghiém budc dau khang dinh duoc hidu qua cia cac bai tap.

Tir khoa: Bai tap; Phat trién thé luc; Hoc sinh khéi 9.

Abtract: Using scientific research methods commonly used in the field of physical education
and physical education, the research selected 14 general physical development exercises for
students in grade 9 of Minh Khai Secondary School, Hai Ba Trung, Hanoi. The initial
experimental results confirm the effectiveness of the exercises.

Keywords: Exercises; Physical development; Grade 9 students.

1. PAT VAN PE

Cong tac gido duc thé chit va thé thao
truong hoc 1a mot phan quan trong trong muc
tiéu gidao duc toan dién cua Bo Giao duc va
Dao tao, nham trang bi kién thic, ky nang van
dong co ban va hinh thanh théi quen tap luyén
thé duc, thé thao thudng xuyén cho tré em, hoc
sinh, sinh vién; gan gi4o duc thé chat, thé thao
trong treong hoc vai gido duc y chi, dao duc,
16i song, k§ nang séng; dap wng nhu cau vui
choi giai tri lanh manh cho tré em, hoc sinh,
sinh vién, dong thoi, gép phan phat hién, dao
tao ning khiéu va tai ning thé thao cho dat
nudcC.

C6 thé noi cong tic GDTC va thé thao
trong truong hoc da dat dugc mot sb két qua
t5t gop phan nang cao thé chat cho hoc sinh
sinh vién. Tuy nhién, so véi yéu cau dat ra thi
con nhiéu bat cap, han ché. Do d6, cong tac
GDTC va thé thao trong truong hoc can tirng
budc ning cao hon nita chat lugng cac mit
giao duc nay.

Két qua khao st tai truong trung hoc co s
(THCS) Minh Khai, Hai Ba Trung, Ha Noi
cho thay: diéu kién co s¢ vat chat, nguon nhan

lyc... va mot sb diéu kién khach quan khéc dan
dén hiéu qua cua cac gio hoc chinh khoa mén
hoc Thé duc, cac noi dung hoat dong TDTT
ngoai khoa ciing nhu phaét trién thé luc chung
cho hoc sinh van con nhiéu han ché, chi dap
g duoc viéc tiép thu ky thuat co ban.

Xuat phét tir nhitng ly do néu trén, véi muc
dich nang cao thé luc cho hoc sinh THCS
Minh Khai, Hai Ba Trung, Ha Noi, gop phan
xay dyng truong hoc than thién, hoc sinh tich
cyc, ching t6i tién hanh nghién ciou: “Lua
chon bai tdp phat trién thé lwc chung cho hoc
sinh khéi 9 triwong THCS Minh Khai, Hai Ba
Trung, Ha Noi”.

Phwong phap nghién cwu: Qué trinh
nghién ciru dé tai st dung cac phuong phap
sau: Phuong phap phan tich va tong hop tai
liéu; Phuong phap phong van toa dam; Phuong
phép quan sat su pham; Phuong phap kiém tra
su pham; Phuong phap thuc nghiém su pham;
Phuong phap toan hoc thong ke.

2. KET QUA NGHIEN CUU

2.1. Lwa chon bai tap phat trién thé luc
cho hec sinh khéi 9 trwong THCS Minh
Khai, Hai Ba Trung, Ha N§i
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Trén co s& phan tich céc tai liéu tham khao
chuyén mon, cac cong trinh khoa hoc trong nudc
pht hop véi diéu kién CSVC cua truong THCS
Minh Khai, Hai Ba Trung, Ha Noi, Dé tai lua
chon dwoc 24 bai tap phét trién thé lec, Gng
dung trong quéa trinh phat trién thé lec cho hoc
sinh khéi 9 truong THCS Minh Khai, Hai Ba
Trung, Ha Noi, cu thé nhu sau:

* Baj tap phat trién Suc nhanh (06 bai tap)

* Bai tap phat trién Stic manh (08 bai tap)

* Bai tap phat trién Stic bén (04 bai tap)

* Bai tap Phéi hop van dong (06 bai tap)

Sau khi budc dau lva chon dugc 24 bai tap
chia ra 1am 4 nhém (Nhém bai tap phét trién
stc nhanh, Nhom bai tap phét trién sic manh,
Nh6m bai tap phat trién sic bén, Nhém bai tap
phat trién mém déo, khéo 1éo) phat trién thé
luc cho hoc sinh khéi 9 trusng THCS Minh
Khai, Hai Ba Trung, Ha Noi. Bé dam bao tinh
khach quan va do tin cay cua cac ti€u chi, dé
tai tién hanh phong van céc nha chuyén mén,
gido vién nhiéu kinh nghiém bang phiéu
phong van. Noi dung dua ra phong van theo 3
muc d6 wu tién: Uu tién 1: 3 diém (Mac hoan
toan dong ¥); Uu tién 2: 2 diém (Muc dong Y);
Uu tién 3: 1 diém (Muac khong dong ). Két
qua phong van duoc trinh bay & bang 1.

Bang 1. Két qua phéng van lwa chon bai tip phat trién thé luc chung cho hoc sinh khdi 9
treong THCS Minh Khai, Hai Ba Trung, Ha N§i (n=30)

A x:n Uutiénl | Uutién2 | Uutién3 | Téng
T VEDIEIE) n [diém| n [diém]| n |diém | diém
Bai tap phat trién sitc nhanh

1 | Chay 30m 25 75 3 6 2 2 83

2 | Chay 60m 26 78 4 8 0 0 86
3 | Chay 50+50m 26 78 3 6 1 1 85
4 | Chay 100m 5 15 7 14 18 18 47
5 | Chay 200m 6 18 4 8 20 20 46

6 | Chay tiép sirc 20m 27 81 3 6 0 0 87

Bai tap phat trién sitc manh

7 | Bat xa tai chd 7 21 4 8 19 19 48

8 | Batcdc 20m 28 84 2 4 0 0 88

9 | Bat nhay vai tay cham bdng 4 12 6 12 20 20 44
10 | Nam sap chong day 26 | 78 3 6 1 1 85
11 | Géanh ta ngdi xudng, dung Ién 27 | 81 3 6 0 0 87
12 | Nam ngira gap bung 28 | 84 2 4 0 0 88
13 | Lo co 1 chan 20m 5 15 6 12 19 19 46
14 | Bat buc ddi chan 28 84 1 2 1 1 87

Bai tap phat trién sirc bén

15 | Chay 600m 27 81 2 4 1 1 86
16 | Chay 800m 26 78 3 6 1 1 85
17 | Chay bién toc (50m nhanh — 50m 4 1 5 2 | 20 | 2 a4

cham) cu ly 800m

18 | Chay 1500 5 15 7 14 18 18 47
Bai tap Phdi hop van dong

19 | Chay zich zac ludn coc 20m 28 | 84 1 2 1 1 87
20 | Chay ngang san tap 20m 4 12 6 12 20 20 44
21 | Chay Ién va chay Iui lai 20m 26 78 3 6 1 1 85
22 | Tro choi cudp béng 25 | 75 | 4 8 1 1 84
23 | Chay lui vong quanh san 5 15 7 14 18 18 47
24 | Chay hinh ré quat 6 18 4 8 20 20 46
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Két qua bang 1 cho thdy: Trong 24 bai tap
duoc phan chia 4 nhém t6 chat co ban dé tai
da lya chon dwoc 14 bai tip nham phat trién
thé luc cho hoc sinh truong THCS Minh Khai,
Hai Ba Trung, Ha Noi.

2.2. Ung dung va danh gia hiéu qua cac
bai tip phat trién thé lwc chung cho hoc
sinh khéi 9 trwong THCS Minh Khai, Hai
Ba Trung, Ha Noi

2.2.1. Ung dung cac bai tgp phat trién thé
lc chung cho hec sinh khéi 9 truong THCS
Minh Khai, Hai Ba Trung, Ha Nji

Dua trén két qua nghién cau va lya chon 14
bai tap duoc lya chon nham phat trién thé luc
chung cho hoc sinh khéi 9 truong THCS Minh
Khai, Hai Ba Trung, Ha Noi, Dé tai tién hanh
xay dung ké hoach thuc nghiém su pham va
tién trinh giang day ung dung vao chuong
trinh giang day khéi 9 cua Nha trudng.

Thoi gian thyc nghiém su pham tur thang
01/2023 dén cudi thang 5/2023 theo ké hoach
giang day chung cua truong THCS Minh Khai,

Hai Ba Trung, Ha Noi (hoc ky 2 nam hoc
2022 — 2023).

Péi tuong tham gia thuc nghiém su pham
dugc dé tai lua chon thi diém 1 60 hoc sinh (30
nam, 30 nit) khdi 9 duogc chia thanh 2 nhdm méi
nhém 30 hoc sinh. Dé dam bao khach quan
trong qua trinh so sanh. Cac dbi tuong nay duoc
dé tai lya chon ngau nhién, c6 mot sb diéu kién
trong dong nhu: Lira tudi, trinh do thé luc, thoi
gian tap luyén, giao an.

2.2.2. Panh gia hi¢u qud cac bai tgp phat
trién thé luc chung cho hec sinh khai 9
trwong THCS Minh Khai, Hai Ba Trung, Ha
Ngi.

* Két qua kiém tra truéc thuc nghiém.

Trudéc khi tién hanh thuc nghiém, dé tai tién
hanh kiém tra dénh gia thyc trang thé luc cua
d6i twong nghién ctu theo cac noi dung, tiéu
chuan rén luyén thé luc dé 1am co s& so sénh
vé6i két qua kiém tra danh gia sau thuc nghiém
trén dbi twong nghién ctru. Két qua dugc trinh
bay ¢ bang 2.

Bang 2. Két qua kiém tra thé luc cia déi twong nghién ciu trwéc thuc nghiém

Nhom doi Nhom thuc
— Test kiém tra chirng nghiém t p
(n=15) (n=15)
X | o X | o
Nam hec sinh
1 | Bat xa tai chd (cm) 187 8.34 186 560 | 0.3725 | >0.05
2 | Chay 30m XPC (s) 6.01 | 070 | 6.02 | 153 | 0.0222 | >0.05
3 | Chay con thoi 4 x 10m (s) 12.75 | 1.05 | 12.77 | 1.47 | 0.0414 | >0.05
4 | Chay tuy strc 5 phat (m) 895.2 | 80.10 | 895.7 | 78.52 | 0.0167 | >0.05
Nir hoc sinh

1 | Bat xa tai chd (cm) 149 7.18 148 7.45 | 0.3866 | >0.05
2 | Chay 30m XPC (s) 6.65 | 1.82 | 6.67 | 152 | -0.0337 | >0.05
3 | Chay con thoi 4 x 10m (s) 1346 | 2.12 | 1350 | 2.60 | -0.0477 | >0.05
4 | Chay tuy strc 5 phat (m) 787 | 7210 | 785 | 73.48 | 0.0777 | >0.05

Qua két qua thu duoc ¢ bang 2 cho thay két
qua kiém tra va cac thanh tich kiém tra vé thé
luc cua ca nam va nit hoc sinh nhom thuc
nghiém va nhom ddi chimng trén cac test co su
tuong dong. Bong thoi két qua so sanh gia tri
trung binh gira 2 nhém véi nhau dé €6 trinn <
thang @ NEUSGNG XAC Xuit p>0.05, ching té thanh
tich kiém tra ban dau cac test thé luc chung

khong c6 su khéc biét 16n, sy hon kém gitra 2
nhom c6 tinh chat ngau nhién. Nhu vay, trudc
thuc nghiém su pham, thé luc chung caa hoc
sinh khéi 9 ca nhém thuc nghiém va nhom déi
chang khéi 1a trong déng nhau, khong c6 su
khéc biét.

Tiép theo, ching tdi tién hanh phan loai va
so sanh ting chi tiéu thé luc caa dbi twong
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nghién ctu trude thuc nghiém. Két qua duoc

trinh bay ¢ bang 3.

Béang 3. Phan loai va so sanh tirng chi tiéu thé lwc caa ddi tweng nghién ciru

trwéc thuc nghiém (n=60)
Xép loai \
Tiéu chi Nhom Tét | Dat Khong Xtinh p
dat
Bat xa tai chd (cm) ?IS ; ig 190 0.0897 | >0.05
Chay 30m XPC (s) ?IS g ﬂ ii 01279 | >0.05
Chay con thoi 4 x 10m (s) ?IS g ﬂ 12 0.1456 >0.05
Chay tuy stc 5 phat (m) f‘l?ﬁ 2 g ig 0.2876 | >0.05

T két qua thu duoc ¢ bang 3 cho thay:
Phan loai va so sanh tirng chi tiéu thé lec cua
nhém thuc nghiém (TN) va nhém di ching
(BC) trugc thyc nghiém khong co6 sy khac biét
Vi y?tinh < ¥’ bang VGi p>0.05.

Sau thoi gian thuc nghiém, dé tai tién hanh
kiém nghiém hi€u qud cac bai tap da lya chon
bang viéc kiém tra va phan loai thé lyc cua ca
2 nhom dbi ching va thuc nghiém véi cac chi

s6 nhu d3 lya chon trudce thuc nghiém.

*Két qua kiém tra sau thuc nghiém sw
pham

Dé tai tién hanh kiém tra su pham 2 nhém
thuc nghiém va ddi chiing ca nam — nir hoc
sinh sau khi két thlic thuc nghiém su pham
(thoi diém két thic hoc ky 2 nam hoc 2022 —
2023). Két qua trinh bay & bang 4.

Bang 4. Két qua kiém tra thé lue ddi twong nghién ciru sau thuc nghiém

Nhém doi Nhom thuc
T Test kiém tra chirng nghiém t P
T (n=15) (n=15)
X \ o X o
Nam hec sinh
1 | Bat xa tai chd (cm) 201 | 815 | 210 | 756 | 3.0293 | <0.05
2 | Chay 30m XPC (s) 5.2 052 | 478 | 0.26 | 2.7031 | <0.05
3 | Chay con thoi 4 x 10m () 1258 | 0.62 | 12.05 | 054 | 24119 | <0.05
4 | Chay tuy suc 5 phat (m) 910 | 79.2 | 977 | 7848 | 2.2484 | <0.05
Nir hoc sinh
Bat xa tai chd (cm) 160 | 7.34 | 166 | 7.52 | 2.2839 | <0.05
Chay 30m XPC (s) 6.3 048 | 6.01 | 0.23 | 21794 | <0.05
Chay con thoi 4 x 10m (s) 13.17 | 0.67 | 1262 | 056 | 25194 | <0.05
Chay tuy strc 5 phat (m) 818.6 | 42.1 | 8475 | 31.82 | 2.1905 | <0.05

Qua két qua thu duoc ¢ bang 4, cho thay:
Sau thoi gian thuc nghiém, cac chi tiéu kiém tra
thé lyc cua 2 nhom déu ¢6 trinh > thang (Vi p <
0.05). Su khac biét c6 y nghia théng ké gitra
nhom thuc nghiém va nhom dbi ching. Két
qua nay khing dinh su tac dong tich cuc coa
cac bai tap ma dé tai da lya chon.

Nhu vay, sau thoi gian thuc nghiém su
pham ca 4/4 chi s6 thé lyc chung cua nam va
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nit hoc sinh khéi 9 c6 sy ting truong mang y
nghia thong ké (Bdt xa tai ché (cm); Chay 30m
XPC (giay; Chay con thoi 4x10m (giay); Chay
tuy sic 5 phat (m). Su tang truéng ndy ¢ mic
khé& cao, cho thay hoc sinh nam, nir tap luyén
theo chuong trinh hién hanh va 15ng ghép 14
bai tap duoc lya chon dd c6 su phét trién vé
thé luc chung, dang tin cay.
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Dé cd thé thay rd hon hiéu qua tac dong cua
c4c bai tap t6i sy phét trién thé luc cua hoc sinh
khdi 9 truong THCS Minh Khai, Hai Ba Trung,

Bang 5. Phan loai va so sanh tirng chi tiéu thé lwc caa ddi tweng nghién ciru

sau thwc nghiém (n=60)

Ha Noi. Dé tai tién hanh phan loai chi tiéu thé
lyc theo quyét dinh s6 53 cua B6 GD&DT. Két
qua duoc trinh bay tai bang 5.

Tiéu chi Nh6m e Xf)";:‘”@‘i X | D
Bat xa tai chd (cm) ?ﬁ 167 185 2 8.5342 | <0.05
Chay 30m XPC (s) = 153 1‘1‘ 161 10.1084 | <0.05
Chay con thoi 4 x 10m (s) ?ﬁ 172 194 144 7.9583 | <0.05
Chay tuy stic 5 pht (m) fT)ﬁ 164 1(1) 154 75108 | <0.05

Tu két qua thu duoc ¢ bang 5 cho thay:
Phan loai va so sanh ting chi tiéu thé luc cua
nhém thuc nghiém va nhém déi chang sau
thuc nghiém c6 su khac biét ro rét, nhém thuc
nghiém tét hon han nhém dbi chang véi x % tinn

bay ¢ bang

6.

> % bang VOi p>0.05.

Dé thiy rd hon hiéu qua cac bai tap, dé tai
tién hanh ddi chiéu va so sanh nhip ting
trudng ¢ ting chi tiéu caa hai nhém dugc trinh

Bang 6. So sanh nhip ting truéng & tirng chi tiéu cia nhom thuc nghiém va nhom doi
chitng, trwéc va sau thuc nghiém (do6i véi nam)

Nhém déi chirng Nhom thuc nghiém
Tiéu chi Thoi (”:15)W (”:15\3\/
diem x o (%) p X (o3 %) p
Nam hec sinh
. . x TTN | 187 | 8.34 186 | 5.60
Bat xa tai cho (cm) STN | 201 | 815 7.22 |>0.05 210 | 756 12.12 | <0.05
TTN | 6.01 | 0.70 6.02 | 1.53
Chay 30m XPC (s) STN 1520 | 052 14.45 | >0.05 273 1026 22.96 | <0.05
. TTN |12.75]| 1.05 12.77| 1.47
: >0. . <0.
Chay con thoi 4 x 10m (s) STN 112581 062 1.34 |>0.05 12.05] 054 5.80 | <0.05
., , TTN |895.2| 80.10 895.7 | 78.52
Chay tuy suc 5 phat (m) STN | 910 | 79.20 1.64 {>0.05 977 (7848 8.68 | <0.05
Nir hoc sinh
. o TTN | 149 | 7.18 148 | 7.45
Bat xa tai cho (cm) STN | 160 | 734 7.12 |>0.05 166 | 752 11.46 | <0.05
TTN | 6.65 | 1.82 6.67 | 1.52
Chay 30m XPC (s) STN | 63 | 048 5.41 |>0.05 50l | 023 10.41 | <0.05
. TTN |13.46| 2.12 13.50 | 2.60
: >0. : <0.
Chay con thoi 4 x 10m (s) STN (13171 067 2.18 |>0.05 1262 056 6.74 | <0.05
. , TTN | 787 | 72.10 785 |73.48
Chay tuy suc 5 phat (m) STN 18186 221 3.94 |>0.05 84751 3182 7.66 | <0.05
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Qua bang 6 cho thay, sau qué trinh thuc nghiém  luc cho hoc sinh khéi 9 truong THCS Minh
c4c chi tiéu danh gia muc do ting truong thé  Khai, Hai Ba Trung, Ha Noi.

lyc ctia hai nhoém ting khong déu nhau, nhém - Sau qua trinh thyc nghiém, céc bai tap ma

thuc nghiém cac chi tiéu ting cao hon hin so  dé tai da Iya chon va ung dung vao thyc tién

v&i nhom doi chung. dd mang lai hiéu qua rd rét trong viéc phat
3. KET LUAN trién thé luc cho ddi teong nghién ciu.

- Nghién ctru da lua chon duoc 14 bai tap
dé ung dung vao thyc tién nham phat trién thé
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