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Tém tat:

St dung cac phwong phap nghién ctru khoa hoc co ban, ching t6i da Iwa chon dwoc 20 bai tap
phat trién strc manh téc d6 va 04 Test danh gia trinh d6 phat trién strc manh tbc dé c6 du do tin cay,
tinh thong bao cuia sinh vién chuyén sau Cau léng trwdng Trwéng Dai hoc sw pham TDTT Ha Noi.

Tir khoa: Bai tap, phat trién sirc manh téc d6, Cau léng, Trweng Dai hoc sw pham TDTT Ha Noi.

Selection and application of speed power development exercises for male Badminton
intensive students, Hanoi Pedagogical University of Physical Education and Sports

Summary:

Using the basic scientific research methods, we have selected 20 exercises of developing speed
power and 04 reliable and informative tests of evaluating the level of speed power development for
male Badminton intensive students, Hanoi Pedagogical University of Physical Education and Sports.

Keywords: Exercises, speed power development, Badminton, Hanoi Pedagogical University of

Physical Education and Sports

DAT VAN BE

Truong Pai hoc Su pham TDTT Ha Noi la
truong dao tao can bo su pham TDTT co6 trinh
do dai hoc, cao déng va trinh d0 sau dai hoc,
cung cip ngudn nhan luc cho cac cd sd gido duc
cac cép, phuc vu cho sy nghiép TDTT va Giao
duc va Pao tao ctia nudc ta. Quy mo dao tao cua
Truong ngdy cang phat trién, luc luong giang
vién ngay cang duoc quan tdm dao tao va bdi
dudng ca vé sd lugng va chét luong; co s& vat
chét trang thiét bi day va hoc luon duogc bo sung
m&i, nang cp va hoan thién dap tng duoc yéu
cau chét luong dao tao cua Truong. Hop tac dao
tao trong nude va qudc té ngay cang duoc ting
cudng va diy manh...

Ttr tinh hinh thyc tién giang day mon Cau
16ng cho nam sinh vién chuyén sau Cau 16ng
cho thdy, sinh vién nam tiép thu k¥ thuat, chién
thuat mon Cau 16ng rat t6t nhung lai khong co
du stc manh toc do (SMTD) dé thuc hién cac
ky thuat tin céng, phong thu c6 hiéu qua. Vi
vay, viéc nghién cuu lya chon bai tap phat trién
SMTD cho déi tuong nay 1a mot doi hoi birc

*ThS, Trwdng Dai hoc Sw pham TDTT Ha Noi.

thiét tir thyuc tién cong tac dio tao ctia Trudng
bai hoc Su pham TDTT Ha Noi.

Xuét phat tir nhitng van dé néu trén, nham
g6p phan nang cao chat luong giang day mén
hoc Cau 16ng cho sinh vién chuyén sdu, ting
budc nang cao hiéu qua cong tac giang day
trong Nha truong, chung toi tién hanh: Lua chon
va tng dung bai tap phat trién sitc manh toc do
ctia nam sinh vién chuyén sau Cau 16ng Trudng
bai hoc Su pham TDTT Ha Noi.

PHUGNG PHAP NGHIEN CUU

Trong qua trinh nghién ctru, ching t6éi st
dung cac phuong phép nghién ctru sau: Phuong
phap phan tich va tong hop tai liéu; Phuong
phap phong van va toa dam; Phuong phap quan
sat su pham; Phuong phap kiém tra su pham;
Phuong phap thuc nghi¢m su pham va phuong
phap toan ?QC thong ké.

KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN

1. Lwa chon bai tap phat trién va test
danh gia trinh ddé phat trien sirc m‘anh toc
do cua sinh vién chuyén sau Cau léng
Trwong Pai hoc sw pham TDTT Ha Noi
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2. 'ng dung bai tap
phat trién stec manh téc
do cua sinh Vvién
chuyén sau Cau léng,
Trweong Pai hoc sw
pham TDTT Ha Nbi

2.1. Té chirc thuc
nghiém
; - Phuong phap thuc

nghiém: Thyc nghiém so
sanh song song.

- Thoi gian thuc
nghiém: Thyc nghiém
duogc tién hanh trong 04
thang véi 1 hoc ky, mdi

Strc manh téc do 1a yéu té quan trong trong thi diu quyét dinh higu tuan 2 budi vao thoi gian

qua tan céng va phong thi mén Cau 16ng (Anh minh hoa)

1.1. Lwa chon bai tdp

Lua chon bai tap phét trien SMTD ciia sinh
vién chuyén sau Cau long, Truong Pai hoc su
pham TDTT Ha N¢i thong qua cac budc:

- Lya chon qua tham khdo tai li¢u, quan sat
su pham;

- Lya chon qua phong van truc tiép cac
chuyén gia, gido vién, huén luyén vién;

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

Két qua lya chon dugc 20 bai tap phat trién
SMTD ciia SV chuyén nganh Cau Long.

1.2. Lya chon test

Tién hanh Iya chon test danh gia trinh d6 phat
trién SMTD ciia sinh vién chuyén sau Cau long,
Truong Pai hoc su pham TDTT Ha Ngi thong
qua cac budc:

- Lya chon qua tham khdo tai li¢u, quan sat
su pham;

- Lya chon qua phong van truc tiép cac
chuyén gia, gido vién, huén luyén vién;

- Lya chon qua phong van trén dién rong
bang phiéu ho;

- Xéc dinh tinh thong béo cua test;

- Xéc dinh d9 tin cay cua test.

Két qua lya chon dugc 04 test danh gia trinh
d6 phat trién SMTD ciia sinh vién chuyén sau
Céu 16ng gdm: Ném qua Cau 16ng (m), Bat xa
tai chd (m), Bat nhay dap cau manh 30s (qua)
va Di chuyén ngang san don ling vot phai trai
20 lan (s).

ngoai khoda (ttr 17h30 toi
19h) thoi gian sir dung bai
tap phat trién SMTD budi tap 20 dén 30 phut
sau phan khoi dong.

- P6i twong thuc nghiém: Gom 30 sinh vién
chuyén sau Cau 16ng va duoc chia thanh 2 nhém
theo két qua bdc thim ngiu nhién:

+ Nhém 1 (goi 1a nhém thyc nghiém): gom
15 sinh vién tap luyén bai tap SMTD theo 20 bai
tap chung t6i da lya chon.

+ Nhém 2 (goi 1a nhém ddi chung): gdom 15
sinh vién tap luyén theo cac bai tap cli ¢ truong,
theo chuong trinh, gido an da duoc xdy dung
ctia bd mon Cau 16ng

- Pia diém thuc nghiém: Truong Pai hoc su
pham TDTT Ha Néi.

- Tién trinh thuc nghiém duogc trinh bay cu
thé ¢ bang 1.

3. Két qua rng dung cac bai tap phat
trién strc manh téc do cua sinh vién nam
chuyén sau Cau léng Trwong Pai hoc sw
pham TDTT Ha Noi

Trudc thye nghiém, ching toi st dung 04 test
d3 lwa chon trong phan 1 dé kiém tra va so sanh
su khac biét trinh dg phat trién strc manh toc do
ctia nhom thyc nghiém va dbi chung. Két qua
cho théy: Trudc thuc nghi€ém, trinh d6 phat trién
SMTD ciia nhém thyc nghiém va ddi chimg
khong c6 su khac biét co ¥ nghia thong ké, sy
phan nhom bao dam khéach quan.

Sau 04 thang thuc nghiém, chiing t6i tiép tuc
su dung 04 test lga chon cua dé tai dé kiém tra
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Bang 1. Tién trinh thwc nghiém
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Nhém 1: Cdc bai tap phét trién
SMTD nhém co tay (04 bai tap)

- Bai tap 1: N&m sép chbng day téc
dd nhanh (15s x 3 t6, nghi gitra t6 1
phut, nghi ngoi tich cwc)

- Bai tap 2: Ném bong dic 3kg béng
hai tay trén cao ra triedc mét (15s x 3 t6
3 tb, nghi gitra t6 1°, nghi ngoi tich cwc)

- Bai tap 3: Kéo day cao su thdng
tay trén cao trudc méat (15s x 3 6 x 3 td,
nghi gitka t& 1 phat, nghi ngoi tich cuc)

- Bai tap 4: Vung tron thang tay véi
ta ante (15s x 3 td, nghi gitra td 2 phut,
nghi ngoi tich cuc)

Nhém 2: Cdc bai tap phat trién
SMTD nhém co’ than minh (02 bai tap)

- Bai tap 5: N&m s&p wén lung hai
tay sau gay (15s x 3 t6, nghi gitra t6 1
phut, nghi ngoi tich cywc)

- Bai tap 6: Ndm ngtra gap bung,
van minh sang hai bén, hai tay ép vot
xudng san (15s x 3 td, nghi gitra t6 1
phut, nghi ngoi tich cwc)

Nhém 3: Céc bai tap phat trién
SMTD nhom co’ chan (03 bai tap)

trinh d6 phét trién SMTD cia nhom thyc
nghiém va ddi chimg va so sanh sy khac biét vé
két qua kiém tra. Két qua cho thdy: Sau 04 thang
thuc nghiém, két qua kiém tra ctia 2 nhom da co
su khac biét ddng ké, nhém thuc nghiém c6 két
qua kiém tra t6t hon nhom dbi chung (P <0.05).

- Bai tap 7: . Nhay day don téc do.
(15s x 3 8, nghi gitra t& 1 phut, nghi
ngoi tich cyc)

- Bai tap 8: Bat buc ddi chan (30s x
3 t, nghi gitra t6 1’, nghi ngoi tich cuc)

- Bai tap 9: Ganh ta 10-15 kg dirng
lén ngdi xubng (15s x 3 t6, nghi gita t&
1 phut, nghi ngoi tich cwce)

Nhém 4: Céc bai tap phét trién
SMTD chuyén mén véi nhiéu céu (02
bai tap)

- Bai tap 10: Pap cau thuan tay
(15s x 3 8, nghi gitra t6 1 phat, nghi
ngoi tich cwc)

- Bai tap 11 Phong thu thuan tay, trai
tay (15s x 3 t, nghi gitra t& 1 phut, nghi
ngoi tich cyc)

Nhoém 5: Céc bai tap phdi hop phat
trién SMTD chuyén mén (03 bai tip)

- Bai tap 12: Luan phién giam nhay
vut cau bén phai va bén trai chéo qua
dau (15s x 3 td, nghi gitra tb 1 phut, nghi
ngoi tich cyc)

- Bai tap 13: Phdi hop dap cau phai
vut tréi. (15s x 3 t6, nghi gitra t6 1 phut,
nghi ngoi tich cyc)

- Bai tap 14: Phéi hop phéng cau
thuan, trai tay (15s x 3 t, nghi gitra t6 1
phut, nghi ngoi tich cuc)

Nhém 6: Céc bai tap di chuyén phat
trién SMTD chuyén mén (03 bai tap)

- Bai tap 15: Di chuyén tién IUi (15s
x3 tb, nghi gitra t6 1, nghi ngoii tich cuc)

- Bai tap 16: Di chuyén bat nhay 1&n
lwdi (15s x 3 td, nghi gitra t& 1 phat,
nghi ngoi tich cyc)

- Bai tap 17: Di chuyén Iui hai budc
bat nhay di chan (15s x 3 td, nghi gitra
td 1 phut, nghi ngoi tich cwc)

Nhém 7: Cdc bai tap phat trién
SMTD chuyén mén khéng cau (03
bai tap)

- Bai tap 18: Cam vot nang mo
phdng k¥ thuat dap cau (30s x 3 t6, nghi
gitra t6 1 phut, nghi ngoi tich cuc)

- Bai tap 19: Di chuyén don buéc
mé phéng déng tac danh cau nhiéu
hwéng khac nhau téc dd nhanh (30s x
3 td, nghi gitra t 1°, nghi ngoi tich cuwc)

- Bai tap 20: Lang vot néng téc do
cao thang tay trén cao. (30s x 3 t8, nghi
gitra td 1 phut, nghi ngoi tich cuc)

Diéu nay cho thay cac bai tap ching toi da lya
chon budc dau co tac dung phat trién SMTD cho
nam sinh vién chuyén sau Cau 16ng Truong Dai
hoc su pham TDTT Ha Noi tdt hon so voi cac
bai tap phét trien SMTD thuong dugce sir dung
tai Truong Pai hoc su pham TDTT Ha Ni.
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Biéu d6 1. Nhip tang trwéng trinh dé phat trién strc manh téc dé ctia nhém déi chirng
va thwec nghiém sau 04 thang thwc nghiém

Dé thiy rd su khac biét vé mic do ting
truong két qua kiém tra ctia nhoém ddi chung va
thuc nghiém sau 04 thang tng dung céc bai tap
va tién trinh d3 xay dung cua dé tai, chung toi
tién hanh so sanh nhip ting trudng thanh tich
cia nhom d6i chimg va thuc nghiém. Két qua
duoc trinh bay ¢ biéu do 1.

Qua biéu dd 1 cho thay: Sau 04 thang thuc
nghiém, nhip tang truong SMTD cua sinh vién
nhom thyc nghiém da tdt hon sinh vién nhom
dbi chimg & tat ca céc test.

Nhu vay, qua thuc nghiém d ching t6 rang
viée ap dung cac bai tap phat trien SMTP 13 hoan
toan phu hop va cé kha nang nang cao nang luc
SMTD ciia nam sinh vién chuyén sau Cau 16ng
Truong Pai hoc su pham TDTT Ha Néi. Sau 16
tuan voi tong sb 30 budi tap, st dung 20 bai tap
da duoc lya chon hoan toan c6 kha nang phat
trién SMTD cua nam sinh vién chuyén sau Cau
16ng Truong Dai hoc su pham TDTT Ha Noi.

KET LUAN

1. Két qua nghién ctru da lva chon duoc 04
Test danh gi4 trinh d6 phat trién SMTP cho ddi
tuong nghién ctu c6 du do tin cdy va tinh
thong bao.

2. Pa lya chon dugc 20 bai tap va chung
minh tinh hi¢u qua cua cac bai tdp nay trong
viéc phat trién SMTP ciia nam sinh vién chuyén
sau Cau 16ng Truong Pai hoc su pham TDTT
Ha Noi, thé hién 15 ¢ két qua kiém tra sau 1 hoc
ky thuc nghiém cua sinh vién nhom thuc
nghiém. Cu thé cac bai tap gom:

- Nhom 1: Cac bai tap phat trién SMTD
nhom co tay (04 bai).

- Nhom 2: Cac bai tap phat trién SMTD

nhom co than minh (02 bai).

- Nhoém 3: Cac bai tap phat trien SMTD
nhom co chan (03 bai).

- Nhoém 4: Cac bai tap phét trien SMTD
chuyén mén véi nhiéu cau (02 bai).

- Nhom 5: Cac bai tdp phdi hop phat trién
SMTD chuyén mdn (03 bai).

- Nhém 6: Cac bai tap di chuyén phat trién
SMTD chuyén mdn (03 bai).

- Nhém 7:Céc bai tap phat trien SMTD
chuyén moén khong cau (03 bai).
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