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LA CHON BAI TAP PHAT TRIEN Slﬂ} MANH TOC DO
COA NAM SINH VIEN DI TUYEN BONG DA
TRUGNG DAI HOC BACH KHOA HA NOI

Tom tat:

Dao Tién Dan*

St dung cac phwong phap nghién ctru khoa hoc thuwong quy Iwa chon dugc 19 bai tap strc
manh téc do ctia nam sinh vién Doi tuyén Bong da Trwdng Dai hoc Bach Khoa Ha Npi. Budc déy
trng dung cac bai tap Iwa chon da cé hiéu qua cao trong viéc phat trién strc manh tdc do cho doi

twong nghién clru.

Ttr khoa: Bai tap, strc manh tdc do; nam sinh vién; Doi tuyén Bong da; Trwong Dai hoc Bach

Khoa Ha Nai...

Selection of speed development exercises for male football team of Hanoi University of
Science and Technology

Summary:

Using the conventional scientific research methods, 19 speed exercises for male students of
Hanoi University of Science and Technology are selected. As a result, the exercises selected were
highly effective in developing physical fitness for the research's subjects.

Keywords: Exercises, speed development, male students, football team, Hanoi University of

Science and Technology

DAT VAN BE

Truong Pai hoc Bach Khoa Ha N§i nhiing
nim gan ddy 1a mot trong nhirng 14 c& dau vé
phong trao thé duc thé thao (TDTT) sinh vién
khu vire va toan qudc. Trong cac mén thé thao,
Bong da 1a mot trong nhirng mon thé manh cua
Truong, Béng da 13 moén thé thao nim trong
khung chuong trinh giang day gido duc thé chat
(GDTC), vi vy mén hoc nay rat dugc quan tim
va dau tu trong nghién ctru giang day.

Thuec tién cong tac giang day va huin luyén
tai Khoa GDTC vai nim gan day cho thiy: Thé
luc cua sinh vién 1a mot diém yéu cua cac Doi
tuyén noi chung va Doi tuyén Bong da nam sinh
vién noéi riéng, dac biét la yéu td strc manh toc
do. Pay ciing 1a mdt trong nhirng nguyén nhan
han ché thanh thich thi ddu ctia Doi tuyén Bong
d4 nam sinh vién. Thyc tién quan sat qua trinh
tap luyén va tham khdo gido an, chuong trinh
huén luyén cho thiy, cac bai tip duoc st dung
dé phat trién thé luc con it, dac biét 1a bai tap

phat trién strc manh tdc do, chinh vi vay, chung
t6i tién hanh lya chon bai tap phat trlen suc
manh toc d6 cho nam sinh vién Doi tuyen Bong
da Truong Dai hoc Bach Khoa Ha Noi.

PHUGNG PHAP NGHIEN CUU

Trong qué trinh nghién cuu, ching toi sir
dung cac phuong phép sau: Phuong phap tham
khao tai liéu, Phuong phap quan sat su pham,
Phuong phéap phong van, Phuong phap kiém tra
su pham, phuong phap thuc nghiém su pham va
phuong phép toan hoc thong ké.

Déi twong phong van: 30 gido vién, huin
luyén vién va mot sb can bd co chuyén moén
trong cong tac giang day va huin luyén mén
Bong dé tai Truong Pai hoc Bach Khoa Ha Noi
va cac Truong Pai hoc, cao déng.

DPéi tuong thyc nghiém: 32 nam sinh vién
boi tuyén Bong da Truong Pai hoc Bach Khoa
Ha Noi.

Trong qué trinh nghién ctru, ching toi s
dung 5 test danh gia strc manh toc d6 ctia nam
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sinh vién Doi tuyén Bong da Truong Pai hoc
Bach Khoa Ha Noi Gom: Chay 30m xuét phat
cao (s), Ném bién (m), Chay da Sm st bong hen
tuc 5 qua (s), Dan bong 30m ludn coc sut cau
moén (s), Sut bong xa chan thuan (m).

KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN

1. Lwa chon bai tap sirc manh téc dé cho
nam sinh vién Po6i tuyén Béng da Trwong
bai hoc Bach Khoa Ha Noéi

Thong qua tham khao cac tai liéu co lién
quan, phong van truc tlep, quan sat cac gio tap
luyén thé luc cua Poi tuyén Bong da Truong Dai
hoc Bach Khoa Ha Néi va cac Truong Pai hoc
c6 phong trao Bong da phat trién manh trén dia
ban TP Ha Noi chung toi da téng hop duoc duogc
30 bai tap thudc cac nhom bai tap khong bong,
bai tap c6 bong, bai tap tro choi va thi d4u. Tién
hanh lya chon bai tap suc manh tdc dd cho nam
sinh vién Doi tuyén Bong da Truong Pai hoc
Bach Khoa Ha Noi theo cac budc:

- Lua chon qua tham khao tai li¢u, quan sat
su pham

- Lya chon qua phong vén truc tlep cac giao
vién, hudn luyén vién va mot s6 can b cé
chuyén mon c6 kinh nghiém.

- Lya chon qua phong van trén dién rong
bang phiéu hoi.

Két qua lya chon dugc 19 bai tap phat trién
strc manh téc d6 cho dbi tugng nghién clru.

2. Ung dung va danh gia hiéu qua cac bai
tap strc manh toc dé cho nam sinh vién Doi
tuyén Bong da Trworng Dai hoc Bach Khoa
Ha Noi

2.1. Té chike thwe nghiém

- Phuong phép thuc nghiém: Phuong phap
thuc nghiém so sanh song song

- Thoi gian thuc nghiém: Qué trinh thuc
nghiém su pham dugc tién hanh trong thoi gian
04 thang, cu thé tir thang 2/2016 t6i thang
5/2016).

- Pia diém thuc nghiém: Truong Pai hoc
Bach Khoa Ha Noi

Déi tuong thuc nghiém: 32 nam sinh vién
Doi tuyén Bong da Truong Dai hoc Bach Khoa
Ha Noi. Déi twong thuc nghiém cua dé tai dugc
ch1a thanh 2 nhém theo phuong phap bbc tham
ngau nhién theo nhom. Cu thé:

- Nhom thyc nghiém gém 16 nam sinh vién

Doi tuyén Bong da Truong Pai hoc Bach Khoa
Ha Noi, tap luyén theo chuong trinh chung,
riéng phan phat trién strc manh toc do cia timg
gido an thyc hién theo cac bai tap va tién trinh
da xay dung cua dé tai.

- Nhom dbi chimg gdm 16 nam sinh vién Doi
tuyén Bong da Truong DPai hoc Bach Khoa Ha
Noi, tap luyén theo chuong trinh chung

- Cong tac kiém tra, danh gia: Kiém tra danh
gia duoc tién hanh ¢ thoi diém trude va sau thuc
nghiém va su dung 05 test danh gia suc manh
tbc do da lua chon

- Xay dyng tién trinh thuc nghiém: Qua trinh
thuc nghlem du:oc t1en hanh trong 04 thang, mdi
thang 4 tuan, m01 tuan 3 bu01 mdi budi tir 15-
25 phut phat trién strc manh tdc d6 tiiy theo n01
dung cua g1a0 an (bu01 tap 90 phut) Viéc sap
X€p phat trién ting t6 chat thé lyc trong mdi
budi hoc dugc tién hanh theo chuong trinh
chung, chi ¢ cac bai tap phat trién sirc manh
téc do cho sinh vién nhom thyc nghiém duogc sir
dung riéng. Tién trinh thuc nghiém dugc trinh
bay cu thé tai bang 1.

2.2. Danh gia hiéu qud thwe nghiém

Trude thye nghiém, ching t6i tién hanh kiém
tra trinh do thé lyc cua sinh vién nhom déi
chung va thuc nghiém bang 05 danh gia suc
manh tdc d6 ciia nam sinh vién Doi tuyén Bong
da Truong Pai hoc Bach Khoa Ha Noi. Két qua
cho théy: Trude thye nghiém, trinh d§ sirc manh
tdc d6 ciia 2 nhom 1a tuong duwong nhau, hay noi
cach khac, sy phan nhom hoan toan khach quan.

Sau thuc nghiém, chung t6i tiép tuc sir dung
05 danh gia stc manh téc do cua nhoém ddi
chimg va thuc nghiém. Két qua cho thay, sau 04
thang thuc nghiém, trinh d§ suc manh tbc do
ctia nhom thyc nghiém da tot hon han nhom ddi
chung, chung té cac bai tdp sttc manh tdc do
duogc lya chon cia chung t6i da c6 hi¢u qua cao
trong viéc phat trién strc manh téc do cho ddi
tuong nghién ctru.

Dé thdy 16 hon sy khac biét vé trinh do sirc
manh tdc do cua nhom thuc nghiém va ddi
chung sau 04 thang thuc nghiém, chiing t6i tién
hanh tinh nhip ting truéng trinh do thé luc cta
nam sinh vién nhom ddi churng va thyc nghiém.
Két qua dugc trinh bay ¢ bang 2.
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Bang 1. Tién trinh thwc nghiém bai tap sirc manh téc dd cho nam sinh vién
Doi tuyén Béng da Trwong Dai hoc Bach Khoa Ha Noi

. Théng | II 11 v

™ Noi dung bai Gp Tuin 3 2[3 2[3 2[3]4
Bai tap chay bién toc 10 lan x 3 to,

1 a2 , L X X X X
nghi gitra to 1 phat, nghi ngoi tich cuc
Bai tap thoat can 10 lan x 3 t0, nghi

21 .32 , , ., X X
gitra t0 1 phut, nghi ngoi tich cuc

3 Ganh ta bat nhay 10 lan x 3 t0, nghi < «
gitra t0 1 phut, nghi ngoi tich cuc
Bat buc doi chan (buc cao 30cm) 10

4 | 1an x 3 t0, nghi gitta to 1 phit, nghi X x|[x[x
ngoi tich cuc

5 | Batxa tai cho 10 lan x 3 0, nghi giira . . .
to 2 phut, nghi ngoi tich cuc

¢ | Chay 30m XPC'5 lan x 3 t0, nghi giita
to 2 phut, nghi ngoi tich cuc

7 Chay cau ‘Ehang 30s 5 lan x x 3 t0, « « | x
nghi gitra t6 2 phat, nghi ngoi tich cuc

2 Bai tap dér{ bong toc d6 10 1an x 3 to, «
nghi gitra to 2 phat, nghi ngoi tich cuc
Tang bong, bat nhay, nhay qua vat

9 | can 10 1an x 3 t6, nghi giira to 2 pht, X X x | x
nghi ngoi tich cuc
Sut bong lién tuc 5 qua chay da Sm 15

10| 1an x 3 t6, nghi giira to 2 phat, nghi X X X
ngoi tich cuc
Bai tap phoi hop di chuyén, sut bong,

11| ddnh dau 30s x 3 t0, nghi gitra t6 3 X x | x X X
phut, nghi ngoi tich cuc
Hai nguoi phdi hop chuyén bong qua

12| lai két hop stt cdu mén 15 1an x 3 16, X X
nghi giira to 1 phut, nghi ngoi tich cuc

13 Bai tap vong tron 3 lan x 3 t6, nghi
gitra t6 1 phut, nghi ngoi tich cuc

14 Bat nhay danh dau tr vi tri ngdi xom « « «
(choi 3-5 phut)

15| Tro choi cua da bong (choi 3-5 phut) X X

16 Phan xa nhanh véi béng treo nhd «
(choti 3-5 phut)
Cong nhau thi dau san nho (choi 3-5

17 , X X X | x
phut)

1g| Thi da?'u} 1 cham (choi 2 hiép, mdi hiép . s A s
3-5 phut)

19| Tro choi nhdy ctru (choti 3-5 phut) X X | x X X
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Bang 2. So sanh nhip ting trwéng trinh dé6 SMTD cGia nam sinh vién Déi tuyén Béng da
Trwong Dai hoc Bach Khoa Ha N&i trwéc va sau thwec nghiém

Nhém doi chirng Nhom thye nghiém
TT Cic test Trwdc thuc| Sau thuc Trwdc thue| Sau thuc
nghiém nghiém |W%| nghiém nghiém (W%
(X+9) (X +9) (X +9) CET))
1 | Chay 30m XPC (s) 444 +£0.5214.25+0.4314.37(4.46 £0.56|4.06 +£0.48| 9.39
2 | Ném bién (m) 206+£2.0 |1 21.3+£3413.34(204+1.9|22.7+2.6 110.67
3 géagqf‘éig sitbong lien| hs ¢ . 15 | 2504 1.3 3.15] 260+ 0.9 | 24.1+0.9 | 7.58
4 CDéinrggﬁ%S)Om luon coc sit| 7 6g11.13 | 7.44+0.72 |3.17] 7.59+1.12 | 7.28+0.85 | 4.17
5 | Sat bong xa chan thuan (m)|39.80+4.09 [40.92+4.02]2.78 1 40.05+4.32 (41.97+4.25| 4.68

Test 1

Test2 Test3 Testd Tests

BNhom Doi chnmg

B Nhom thire nghiém

Biéu do 1. So sanh nhip d§ tang trwéng trinh 4 SMTD ciia nam sinh vién
béi tuyen Béng da Trwong Pai hoc Bach Khoa Ha Noi trwéc va sau thwe nghiém

Qua bang 2. cho thdy: Sau thuc nghi¢m
nhom thyc nghiém c6 nhip dg tang trudng cao
hon so v6i nhém ddi chimg tir 1.0 — 7.33%.

KET LUAN

1. Lya chon dugc 19 bai tap phat trién strc
manh tdéc d6 cho nam sinh vién nam tht 2
Truong Pai hoc Bach Khoa Ha Nai.

2. Budc dau ung dung céc bai tap lya chon
trong thyc té va danh gia hiéu qua. Két qua, cac
bai tap lya chon da c6 hi€u qua cao trong viéc
phat trién strc manh tdc dd cho nam sinh vién
Poi tuyén Bong da Truong Pai hoc Bach Khoa
Ha Noi. .
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