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BAT VAN BE

Bong chuyén 1a mén thé thao duogc giang day
rong rai trong cac co so dao tao TDTT & Vit
Nam, gop phan phat trién thé chat va hinh thanh
cac pham chét y chi cho ngudi hoc. Tuy nhién,
thuc tién giang day hién nay cho thay viéc phat
trién thé luc chuyén mon trong moén Bong
chuyén, dic biét 1a SMTP, van chua dugc chu
trong ding mirc. Nhiéu chuong trinh dao tao
con thién vé truyén thu k¥ thuat, trong khi hé
théng bai tap thé luc chuyén biét chua thuc sy
khoa hoc va phu hop véi dac thu van dong ctuia
mon hoc.

Tai Trudong Cao dang Son La, sinh vién nam
chuyén sdu Bong chuyén khoa 45 d3 dugc trang
bi twong d6i ddy du vé k¥ thuat va chién thuat
co ban. Tuy nhién, qua danh gia thuc trang hoc
tap va thi ddu cho thay kha ning SMTP con han
ché, biéu hién ¢ hiéu qua bat nhay, téc do di
chuyén va kha ning xtr 1y tinh hudng trén luéi
chua cao, anh huong truc tiép dén chat luong
thue hién cac ky thuét tin cong va phong thu.
Nguyén nhan chu yéu 1a do thiéu hé thong bai
tap chuyén biét, chua gan két chit ché gitta phat
trién thé luc va yéu cau van dong thuc tién.
Chinh vi vay, viéc nghién ctru tng dung bai tap
phat trién SMTD cho sinh vién nam chuyén siu
Bong chuyén Khoa 45 tai Truong 1a can thiét,
cap thiét va co y nghia thuc tién.

PHUGNG PHAP NGHIEN CUU

Trong qua trinh nghién ctru, chung t61 da su
dung cac phuong phap sau: Phan tich va tong
hop tai liéu; Phong van toa dam; Quan sat su
pham; Kiém tra su pham; Thuc nghiém su pham
va Toan hoc thong ké.

Phong van cac ndi dung c6 lién quan duoc
tién hanh trén 20 gido vién, chuyén gia, HLV
Bong chuyén c6 kinh nghiém tir 5 nam tré 1én.

Thuc nghiém duogc tién hanh trén 19 sinh
vién chuyén sau Bong chuyén nam K45.

KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN

1. Lwa chon bai tap phat trién strc manh
toc do cho nam sinh vién chuyén sau Bong
chuyén Khéa 45, Trwéng Cao dang Son La

Sinh vién chuyén sau Bong chuyén Khoa 45
tap luyén 3 budi/ tuan, mdi budi 90 phut. Trudce
khi tién hanh dé xuat bai tap phat trién SMTD
cho ddi tuong nghién ctru, chiing t6i tién hanh
xac dinh vé thoi luong phu hop str dung bai tap
phat trién SMTD trong mdi budi tap ciing nhu
s6 luong budi uu tién phat trién SMTPD trong
tuan, tir 46 dé xuét s6 lugng bai tap phi hop voi
dbi twong nghién cuu.

1.1. Xdc dinh thoi luong su dung bai tdp
phit trién SBTD

Khdo sat thoi luong phu hop wu tién tap
luyén SMTD trong tudn va thoi gian tap luyén
SMTD trong mbi budi tap cho sinh vién chuyén
sau Bong chuyén khoa 45 thong qua phong van
20 gi4o vién, huan luyén vién, chuyén gia mon
Bong chuyén c6 kinh nghiém huén luyén, giang
day tir 5 nam trd 1én. Phong van duoc tién hanh
theo 2 murc: tan thanh va khong tan thanh.

Két qua phong van xac dinh s budi tap
luyén trong tuan dugc trinh bay tai bang 1.

Két qua bang 1 cho thay: Két qua phong van
20 gido vién, huan luyén vién va chuyén gia
Bong chuyén cho thiy su thong nhat cao vé tin
suat vu tién sir dung bai tap phat trién sirc manh
tbc 46 (SMTD) trong tuan. Cu thé, phwong 4n 3
bubi/tudn chiém ty 18 tan thanh cao nhat (65%),
khang dinh day 1a mic thoi lwong phu hop voi
dic diém huan luyén va kha ning tiép nhan cta
sinh vién chuyén sau.

Trong khi d6, phuong an 2 budi/tuan (20%)
va 1 budi/tuan (15%) c6 ty 1¢ Iya chon thap hon,

Bang 1. Két qua phéng véan vé s6 budi wu tién tap luyén bai tap phat trién
strc manh toc dd moi tuan cho sinh vié:n chuyén sau Béng chuyén nam Khéa 45
Trwdng Cao dang Son La (n=20)

Néi dung phéng vén 1 1an/ tudn 2 1an/ tuan 3 1an/ tuan
, o . (1) . [ . (1)
S6 budi wu tién sir dung bai tap m; % m; % m; /o
hat trién SMTD A
phdt trién SMTD trong tudn 3 1500 | 4 | 2000 | 13 | 65.00
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cho thay chwa dap timg day du yéu cau phat trién
SMTD trong Bong chuyén hién dai, noi doi hoi
cao vé kha ning bat nhay, toc do di chuyén va
phan xa van dong.

Két qua trén phan anh xu huéng wu tién ting
cudng tan suét tap luyén SMTD & muc hop 1y,
dam bao vira nang cao hiéu qua phat trién thé
luc chuyén mon, vira phtt hop véi diéu kién t6

chirc giang day va tranh gay qua tai cho sinh
vién. Do d6, c6 thé xac dinh 3 budi/tuan 14 thoi
lwong tdi wu dé dua vao Gmg dung trong chuong
trinh giang day va huin luyén cho ddi tuong
nghién clru.

Két qua phong van xac dinh thoi gian tap
luyén trong mdi budi dugc trinh bay tai bang 2.

Bang 2. Két qua phong van thoi gian méi budi tap SMTD cho sinh vién
chuyén sau Bong chuyén Khéa 45, Triwng Cao dang Son La (n=20)

10-15 phut 15-20 phut 25-30 phut >30 phut
Noi dung
phéng vin m; % m; % m; % m; %
Uu tién lya chon 3 15.00 10 50.00 5 25.00 2 10.00

Két qua bang 2 cho thay: thoi gian tap luyén
sttc manh téc d6 (SMTD) trong mdi budi duoc
cac chuyén gia lva chon tap trung cha yéu ¢
mirc 15-20 phit, véi ty 1¢ tan thanh cao nhat
(50%). Piéu nay phan anh day 1a khoang thoi
gian phu hop dé dam bao hiéu qua phat trién
SMTP ma van duy tri duoc chat lwong van
dong, tranh suy giam hiéu suit do mét moi.

Céc phuong an khac nhu 25-30 phut (25%)
va 10—15 phut (15%) c6 ty 18 lya chon thap hon.
Thoi gian 10—-15 phut dugc danh gia 1a chua du
dé kich thich phat trién SMTD mét cach rd rét,
trong khi 25-30 phut tuy ¢ thé niang cao khoi
lugng van dong nhung dé dan dén giam chat
luong thuc hién bai tap néu khong kiém soat tot
cuong do. Pac biét, phuong an trén 30 phut chi
chiém 10%, cho thdy phan 16n y kién khong ting
hd viéc kéo dai thoi gian tap SMTD do nguy co
qua tai va anh huong dén cac ndi dung k¥ thuat,
chién thuét khac trong budi hoc.

Tur két qua trén co thé xac dinh, thoi gian 15—
20 phut/budi 1a phu hop dé bd tri cac bai tap
phat trién SMTD cho sinh vién chuyén sau
Bong chuyén khoa 45, dam bao hiéu qua huin
luyén va tinh hop 1y trong cau tric budi hoc.

1.2. Lwa chon bai tap phat trién SMTD cho
sinh vién chuyén siu Bong chuyén nam

Tién hanh lya chon cac bai tap phat trién
SMTD cho sinh vién chuyén sau Bong chuyén
Khoa 45, Truong Cao ding Son La thong qua
phan tich va tong hop tai liéu co lién quan, quan
sat su pham, phong van truc tiép cac chuyén gia,

dua trén s6 lan tap luyén SMTD mdi tuan va
thoi luong tap luyén SMTD mdi budi. Két qua
Iira chon duoc 15 bai tap phat trién SMTD cho
db6i twong nghién ctru thudc cac nhom:

1. Cdc bai tdp phdt trién nhém co chi trén:

Bai tap 1. Nam sap 2 chan gac 1én buc chong
day lién tuc trong 20s, thuc hién 3 t, nghi giita
t6 1 phut.

Bai tap 2. Pling thang tay cim diy cao su
chuyén bong lién tuc trong 20, thyc hién 3 to,
nghi giita t6 1 phut.

Bai tap 3. Pung thang gbi hoi tring hai tay
nam ta day lién tuc trong 15s, thuc hién 3 t0,
nghi giira t6 1 phut.

Bai tap 4. Chuyén bong dic bang 2 tay 20s,
thuc hién 3 t6, nghi gitta to 1.5 phit.

Bai tap 5. Nam sép chéng ddy toc do 15s,
thuc hién 3 t6, nghi giita to 1 phit.

Bai tip 6. Chdng day xa kép 20s, thuc hién 3
t6, nghi gitra to 1 phit.

Bai tap 7. Day xe cut kit 20m, thyc hién 3 6,
nghi giita t6 1 phut.

2. Cdc bai tdp phdt trién nhém co lung bung:

Bai tap 8. Nam sap trén ghé 2 chan c6 dinh
udn lung lién tuc trong 20s, thuc hién 3 t6, nghi
giira t6 1 phut.

Bai tap 9. Nam ngtra trén ghé 2 chan ¢ dinh
gap bung lién tuc trong 20s, thuc hién 3 t6, nghi
giira t6 1 phut.

Bai tap 10. Treo nguoi trén thang giong bude
vat nang vao chan ke bung lién tuc trong 20s,
thuc hién 3 t6, nghi giita to 1 phit.
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Strc manh toc d6 1a yéu t6 quyét dinh higu qua thyc hién ky thuat va kha néng bit pha
trong cac pha bat nhay, dap béng va di chuyén ctia van dong vién bong chuyén

Bang 3. Tién trinh thwc nghiém (rng dung cac bai tap phat trién strc manh toc do
cho nam sinh vién chuyén sau Béng chuyén Khéa 45, Triwé'ng Cao dang Son La

Bai tip Thang 12 Thang 1 Thang 2 Thang 3 Thang 4 Thang 5

) 1{2|3(4|1|2]|3(4]|1(2|3(4|1|2|3|4(1]|2(3|4(1]|2(3]|4
Baitap 1 [ x| x|x X|x|x X|x|x
Baitap 2 X|x|x X|x|x
Bai tap 3 X|[x|x X|[x|x
Baitap4 [ x| x| x X|x|x X|[x|x
Baitap 5 X|x|x X|x|x
Baitap 6 X[ x|x X[ x|x X|x|x
Bai tap 7 X|[x|x X[x|x X|[x|x
Baitap 8 [ x| x| x X | x|x X|x|x X | xX|[x
Bai tap 9 X|x|x
Bai tap 10 X[ x|x X|x|x X|x|x
Baitap 11| x [ x | x X|x|x X|[x|x X|x|x
Bai tap 12 X|x|x
Baitap 13| x [ x | x X|x|x X|[x|x X|x|x
Bai tap 14 X [x|x
Bai tap 15 X|[x|x X|[x|x X|[x|x
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Bai tap 11. 2 tay nim ta ving qua dau ra sau
10 14n, thuc hién 3 t6, nghi gitra to 1 phut.

3. Cdc bai tdp phat trién nhém co chi dudi:

Bai tdp 12. Géanh ta 25kg bat nhay lién tuc
trong 20s, thuc hi¢n 3 td, nghi gitra to 1,5 phut.

Bai tap 13. Dung trén h cat bat nhay lién tuc
trong 20s, thuc hi¢n 3 td, nghi gitra o 1,5 phut.

Bai tap 14. Ganh ta trong lugng nho (15kg)
bat nhay ddi chan lién tuc 15s, thuc hién 3 t0,
nghi giita t6 1 phut.

Bai tap 15. Bat coc 20m, thyc hién 3 td, nghi
giita to 1 phut.

2. Ung dung va danh gia hi¢u qua cac bai
tap phat trien sirc manh toc dé cho sinh
vién nam chuyén siau Béng chuyén

2.1. Té chire thuc nghiém

Muc dich: Pé danh gia day du hiéu qua cac
bai tap lua chon tac dong dinh hudng phat trién
ctia nhom co. Vi sb lwong sinh vién it nén trong
qué trinh thuc nghiém ching toi tién hanh trén
19 sinh vién chuyén sau Bong chuyén nam K45,
trong d6 ddi twgng thuc nghiém 1a 10, d6i ching
9 em duoc hinh thanh do béc thim ngiu nhién.

Hinh thtrc thuc nghiém: so sdnh song song

Thoi gian thyc nghiém: 6 thang, twong ung
thoi gian hoc ky 2 cua nam hoc.

Trong mdi tuan sd bai tap ma détai da lya
chon sir dung 3 lan. Thoi gian cho mdi lan tap
tir 15-20 phut dugc bd tri vao phan dau ciia budi
tap ngay sau phan tap k¥ thuat co ban.

Tién trinh thuc nghiém dugc trinh bay tai
bang 3.

Dé danh gia hiéu qua sau 6 thang tap luyén,
chung t6i da tién hanh Iya chon cac test danh gia
SMTD cho ddi tugng nghién ciru thong qua
phong vén, trao ddi véi cac chuyén gia, kiém tra

do tin cay va tinh thong bao cua céac test. Két
qua, nghién ctru da lya chon dugc 3 test gém:
Tai chd ném bong dic bang hai tay qua dau di
xa (m) nham danh gia SMTD ctia nhém co chi
trén; Ke bung thang giong lién tuc trong 20 gidy
(14n) dé danh gia SMTD ctia nhom co lung bung
va test Tai chd bat nhay véi bang bang mot tay
(cm) dé danh gia SMTP cua chi dudi.

2.2. Két qud thwe nghié¢m

O thoi diém trude thuc nghiém, qué trinh
nghién ctru tién hanh kiém tra va so sinh SMTD
cta sinh vién nhom ddi ching va nhom thuc
nghiém bang cac test d Iya chon. Két qua cho
théy, & thoi diém nay, trinh 46 SMTD cua sinh
vién chuyén sau Bong chuyén thudc 2 nhom
khong c6 sy khac biét c6 y nghia thong ké
(P>0.05), c6 nghia sy phan nhém hoan toan
khach quan. Cac nhom ddi tugng bao dam yéu
cau tham gia thuc nghiém.

Sau 6 thang thuc nghiém, ching tdi tién
hanh so sanh két qua kiém tra SMTD cua
sinh vién nhém thuc nghiém va déi ching
bing cac test da tién hanh & thoi diém trudc
thyc nghiém. Két qua cho thay: Sau 6 thang
thuc nghiém, két qua kiém tra SMTD cua
sinh vién nhém thuc nghiém da tot hon han
nhém dbi ching, su khac biét c6 y nghia
thong ké (P<0.05), nghia 1a cac bai tap lya
chon va tién trinh tap luyén da c6 hiéu qua
cao trong viéc phat trién STMD cho sinh vién
nhom thuc nghiém.

bé théy rd hon sy khac biét, nghién ctiru tién
hanh so sanh nhip tdng truong cua sinh vién
nhém ddi ching va thuc nghiém. Két qua duogc
trinh bay tai bang 4.

Bang 4. So sanh nhip tang trwéng SMTD cua sinh vién nhém déi chirng
va nhém thwc nghiém sau 6 thang thwc nghiém (n=19)

O/ $ A , o 7N
T Tén test W?%dbi ching | W7 thue nghi¢m | Chenh 13ch
(n=9) (n=10) ;
1 Tai cho ném l?ong ddc bang hai tay 459 733 304
tay qua dau di xa (m)
) Ke l).l_fng tPang giong lién tuc trong 512 216 3.04
20 gidy (lan)
3 Tai cho bat nhdy véi bang bang mot 567 799 295
tay (cm)
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Strc manh téc do gilr vai tro then chét trong viéc tao wu thé tan céng va phan xa nhanh,

quyét dinh hiéu qua thi dau trong béng chuyén

Qua bang 4 cho thiy: nhip ting trudng sirc
manh téc do (SMTPD) ciia sinh vién nhom thuc
nghiém cao hon ro rét so véi nhom ddi chung ¢
ca 3 test danh gia. Cu thé, test ném bong dac
bang hai tay qua dau c6 murc chénh 1éch 16n nhit
(3.24), tiép dén 1a ke bung thang gidng 20 gidy
(3.04) va bat nhay tai chd mot tay (2.25). Piéu
nay cho thdy sy cai thién toan dién ¢ cac biéu
hién SMTD nhu strc manh chi trén, sirc manh
trung tam va suc manh chi dudi.

Nhip tang truong vuot trdi cua nhoém thyuc
nghiém phan anh hiéu qua rd rét cia hé thong
bai tap SMTD da dugc lua chon va ting dung
trong qua trinh thuc nghiém. Trong khi do,
nhom d6i ching tuy van c¢é sy phat trién nhat
dinh nhung & muc thap hon, cho thiy phuong
phap tap luyén thong thuong chua tao dugc
kich thich du manh dé phat trién SMTD mot
cach toi wu.

Két qua nay khang dinh tinh hiéu qua va tinh
kha thi cta céac bai tap SMTD trong viéc nang
cao thé luc chuyén mén cho sinh vién chuyén
sau Bong chuyén. Pong thoi, day 1a co s khoa

hoc quan trong dé dé xuat ing dung rong rii hé
théng bai tap trong giang day va huan luyén.

KET LUAN

Qua trinh nghién ctru da lya chon duoc 15
bai tap thudc 3 nhom va xay dung tién trinh thuc
nghiém dé phat trién SMTD cho sinh vién
chuyén sau Bong chuyén trong qué trinh huan
luyén. Qua 6 thang thyc nghiém su pham da
chirng minh hi¢u qua cia cac bai tap tdi sy tang
truong SMTD trén ca ba nhom: nhom co chi
trén, nhom co lung bung va nhém chi dudi cia
d6i twong nghién c1’ru7.
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