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LUA CHON MOQT SO BAI TAP NHAM NANG CAO SUC BEN CHUYEN MON
CHO NAM VAN BONG VIEN CAU LONG LUA TUOI 14 - 15
LOP NANG KHIEU TINH TUYEN QUANG

Tran Anh Diing
Phong Hanh chinh - Quan tri, Trueong Dai hoc Tan Trao

Tom tit. Trén co sé nghién cau i luan va thuc tién tir viéc diéu tra thyc trang, kiém tra,
danh gia két qua huan luyén, thanh tich thi dau, kha nang tiép thu dong tac, ki chién thuat
ctia nam van dong vién (VDV) cau 16ng lira tudi 14 - 15 d& tai da lya chon duoc 10 bai tap
phét trién stc bén chuyén mén cho nam van dong vién cau ldng 14 - 15 tudi. Céc bai tap
nay dugc khang dinh tinh hiéu qua trong thuc tidn 4p dung cho nam VDV cau long 14 - 15
tudi tinh Tuyén Quang.

Tir khoa: bai tap, sac bén chung, sic bén chuyén mén, t chat, nang khiéu, cau l6ng, huan
luyén, van dong vién.

1. Mé dau

cung véi mot s6 mon thé thao miii nhon khac, S& van hoa, thé thao va du lich tinh Tuyén
Quang di dua mén cau 16ng thanh mot mdn thé thao trong diém, S da dau tu xay dung duoc
mot doi ngii VDV cau 16ng ké can lta tudi 14 - 15 c6 sb lugng ciing nhu chat lwong nhat dinh,
cac VDV ciing dat dugc mot trinh d6 ki thuat twong ddi tét. Tuy vay quan sat cac VBV cau léng
tinh Tuyén Quang thi dau chling tdi nhan thdy mot van dé la: Trong nhiing hiép thi dau dau tién
cac VDV thi ddu da thé hién hét dugc trinh d6 ki thuat va dwoc st dung ki chién thuat dat hiéu
qua thi dau twong ddi cao didu nay dugc thé hién & hiéu qua danh cau, kha ning di chuyén & cac
hiép ddu cia cac VDV tuong ddi tot. Nhung cang vé cac hiép thi dau cudi thi nhitng biéu hién
nay ciing giam sat di rd rét vay nguyén nhan ndo din dén thyc trang nay do chinh la stc bén
chuyé&n mén cia VDV. Strc bén chuy&n mén trong mén cau l1dng chi yéu 1 sic bén tée do, hinh
thirc cung cap nang luong yém khi, trong d6 trao d6i chat cung cip niang luong yém khi mang
tinh chét phi lac tac 1a chu yéu. Pong thoi con 6 viéc cung cap ning lugng mang tinh lac tac
thoa dang. Ta c6 thé xép strc bén ciia mon cau 16ng vao loai sirc bén, trong thoi gian dai. Thanh
tich thi dau cua van dong vién doi hoi sirc bén trong thoi gian dai didu d6 dit ra yéu ciu cao doi
Véi tit ca cac hé thong cua co thé van dong vién.

Qua trao d6i véi cac HLV cua tinh va qua viéc phong van cac gi&o vién cau l16ng ching toi
thy, phan 16n cac y kién déu cho 1a cac VBV cau 16ng cua tinh Tuyén Quang c6 su chuan bj vé
trinh do thé luc chua dap tng va can xtng duoc véi trinh d6 ki thuat, dic biét 1a vé té chit suc
bén chuyén mdn ciia cac VDV cau 16ng cua tinh Tuyén Quang con rat yéu. Vai nhiing Ii do trén
chdng t6i manh dan nghién ciu lya chon mot sb bai tap nham nang cao suac bén chuyén mén
cho nam VDV cau 16ng lta tudi 14 - 15 I6p niang khiéu tinh Tuyén Quang Ia van dé can thiét
phai nghién cuu.
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Téc gia lién hé: Tran Anh Diing. Dia chi e-mail: trananhdungtq@gmail.com
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2. NOoi dung nghién ciru

2.1. Phwong phap nghién ciru

Dé giai quyét hai nhiém vy nghién cau trén ching toi dy kién sir dung cac phuong phap
nghién ctru sau:

* Phwrong phdp phén tich va tong hop tai liéu:

Chlng t0i sir dung phuong phap nay nham téng hop va phan tich céc tai liéu cd lién quan
dén cac Van dé nang cao stc ben chuyén mén cho cac VDV trong dé tai ‘nay chung to1 da tong
hop céc van dé da néu trong cudn Li ludn va Phuong phap Gido duc Thé duc Thé thao cua chu
bién PGS. Nguyén Toan va TS. Pham Danh Tén xuat ban nim 1993; Sinh Ii hoc thé duc thé
thao cua PGS. Luu Quang Hi¢p va Pham Thi Uyén Xuat ban nam 1993; Tam Ii hoc thé duc thé
thao cua Pham Ngoc Vién, PGS. Lé Vian Xem va Nguyén Thi Nit xuit ban nam 1990; Hoc
thuyét huan luyén cua Harre do tién sy Truong Anh dich xuét ban nim 1993; séch Cau long
dung cho sinh vién dai hoc thé duc thé thao - nim 1998 do Thac sy Lé Pirc Chwong dich xuat
ban nim 2000 va 130 cAu hdi ddp vé huan luyén thé thao hién dai cua bién phong do PGS.
Nguyén Thiéu Tinh va PGS. Nguyén Vin Trach dich,... va cac loai sach chuyén mén khac, qua
d6 1am co s& I luan cho viéc nghién ctu giai quyét cac nhiém vu cua nghién cau.

* Phuong phdp quan sat suw pham:

Chung t6i str dung phuong phap nay dé nham quan sat viéc nang cao sirc bén chuyén mon
cho céc van dong vién cau 1dng tudi 14 - 15 tinh Tuyén Quang. Tir d6 c6 thé c6 co s& dé danh
gia thuc trang viéc sir dung céc bai tap bo tro chuyén mén trong viéc tap luyén céc bai tap cua
cac van dong vién. Pdng thoi ching toi sir dung phuong phap nay dé quan sét thu thap sé liéu
can thiét trong thuc nghiém su pham dé gitp cho viéc rat ra dugc nhing két luan chinh xac.

* Phirong phdp phong van tog dam:

Chuling t6i st dung phuong phap nay dé dua ra nhiing phleu phong van ddi véi cac thay, co
gido - cac HLV cau 16ng mot s tinh, thanh phé trong toan qudc cé lién quan dén viéc phat trién
thé luc thdng qua cac loai hinh bai tap voi cac mirc d6 wu tién khac nhau. Tir d6 chung t6i di Iya
chon ra duoc cac bai tip véi cac mirc d6 wu tién khac nhau.

* Phuong phdp dung bai thur (test):

Dung test 1a phuong phap nghién ctru, nho hé thdng bai tap duoc kiém tra nhim danh gia
c4c kha nang khac nhau cuia ngudi tap luyén. Phuong phép nay dung bai thir duoc tiéu chuan
hoé vé noi dung va hinh thic tap luyén.

Bai thir dwoc chia 1am 5 loai chinh 1a: Céc bai thir xac dinh trinh d6 thé luc chung va thé
luc chuyén mén, cac bai thir danh gia trinh do ki thuat, chién thuat va tam Ii.

Dé tai nay chang tdi sir dung céc bai thir nhim danh gia sirc bén chuyén mén cho VDV cau
I6ng la chinh.

* Phuong phdp thuc nghiém su pham:

Trong dé ti nay chlng t6i st dung phuong phép thuc nghi¢ém su pham dé danh gia hiéu
qua cac bai tap bd trg chuyén mén cho viéc nang cao suc bén chuyén mén cua cAc van dong
vién. Sau khi da lwva chon duoc c4c bai tap, chung toi da lua chon duoc dbi twong thuc nghiém,
lya chon cac chi tiéu dé danh gia hiéu qua sir dung cac bai tap, dung cac chi tiéu nay dé kiém tra
phan nhom trude thuc nghiém, sau thyc nghiém. Sau d6 xay dung tién do sir dung bai tap, cudi
cung lai dang cac chi sé kiém tra ban dau, kiém tra ¢ giai doan két thic thuc nghiém dé thu
duoc céc sb lidu can thiét va tién hanh so sanh hiéu qua tap luyén cia hai nhém.

* Phirong phap toan hoc thong ké:

Céc s6 lidu thu duoc sau khi thuc nghiém ching toi sir dung cac thuat toan théng ké dé sur
Ii 56 liéu nham gitp cho viéc rat ra nhitng két luan c6 do tin cay va co stc thuyét phuc cao.
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Trong dé tai nay nhitng thuat toan duoc str dung la:

+ S4 trung binh cong ( X ):

_ >X.
X ==
n

Trong dé: X: Lasé trung binh; 3: 1a tdng; xi: 1a cac sé liéu; n: 1a tap hop mau.
+ S0 sénh 2 s trung binh vai n < 30.

t= )_(a_)_(b

2 2
00, &
na If.lb

+ Phuong sai chung:

52 = Z(Xi _XA)2 +Z(Xi _)?B)2

n,+ng—2
+ Tinh t ty ddi ching:
xd
W ==
N

Trong d6: tg: |4 tinh tw d6i ching; X, : La sai sb trung binh; &: do léch chudn cua sai s6; n:

1a kich thudc tap hop mau.

2.2. Két qua nghién ciru

2.2.1. Thuc trang viéc sir dung c4c bai tap phat trién sic bén chuyén mén cho nam VDV
cau l6ng lira tudi 14 - 15 tinh Tuyén Quang.
Pé c6 thé danh gia duoc thuc trang nay, chiing toi da tién hanh quan sat 21 gio huan luyén
(trong vong 3 tuan tir ngay 16/3/2019 dén ngay 5/4/2019) cua doi tuyén cau 16ng tinh Tuyén
Quang. Thong qua quan sat su pham nay chung t6i da tién hanh ghi chép sé liéu sau khi chinh
If, xtr If s6 liéu chung t6i da thu dwoc két qua duogc trinh bay ¢ Bang 1.
Bdng 1. Thuec trang viée sir dung cac bai tdp phat trién sirc bén chuyén mon

ctia nam VPV cau 16ng liza tudi 14 - 15 tinh Tuyén Quang

Khéi lwgng o Mach ddp
A A 2 A3 Thei gian . A
tap luyén Tongsélan | s~ | Theigian | sau moi bai
Céc bai tap tap: 21 budi AL WD ohigiga | tap lp'
) : (giay)
str dung
1. Chay cy li trung binh: 400 - | 1 lan = 400m
ay ‘ 5 '-10' | 165-17
800M. 1lan=goom | °°° >-10° | 165-170
2. Chay cu li dai 1500 - 3000m 11an 10' - 15' 15'-20' | 170- 175
3. Bai tap di chuyen trong 3x3 | 53 3-4 5-8 | 165-175
lan toc do trung binh
4. Thyc hién di chuyén trén, dudi, N o . )
tr4i, phai thoi gian 1'30" x 3t 121an 5-6 6'-10" | 175-180
5. Bai tap di chuyén do cau: 20 qua 3 lan 5 -8 5'-10' 175 - 180
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6. Panh cau qua lai trén ludi tbc N - -

d nhanh 3 1an x 1'30" 12 lan 3-5 3-5 175 - 180
7. Thi ddu don: 2 - 3 hiép 2 lan 50' - 80' 20' 165 - 170
8. Thi dau doi: 2 - 3 hiép 1 lan 50" - 80' 20" 165 - 170

Qua Bang 1 ta c6 thé thay:

Céc huan luyén vién tinh Tuyén Quang, di chu trong phaét trién sirc bén ua khi bang cac bai
tap chay dai, cac bai tap di chuyén téc do trung binh hoic danh cau qua lai téc d6 nhanh trong
1'30" mit khac da c6 su chd y gan huan luyén sic bén chuy&n mén véi thi dau.

Song van con mot s han ché nhu: viéc phét trién siic bén chuyén mén liy nang cao ning
luc trao d6i chat yém khi béng cac bai tap voi cuong do cuc dai 5' - 15' (bai tap c6 cuong do
85% - 95%, cudng do 1on nhat thoi gian hoat dong kéo dai con it). Cac bai tap sir dung phucmg
tién b trg con chua duoc sir dung rong rai. Dic biét phai nhdn manh cac bai tap nhiéu ciu va
cac t6 hop 20 + 45 + 50 qua, nghi giira cac t6 nho 1a 25" giira cac t6 16n 2 - 3 phit hau nhu chua
dugc str dung.

2.2.2. Thuc trang vé phat trién sic bén chuyén mon ciia nam VPV cau long lia tudi 14 -
15 tinh Tuyén Quang

Nhim danh gia vé hiéu qua qua cac bai tap phat trién sic bén chuyén mén ma doi cau long
tinh Tuyén Quang str dung. Ching t6i da tién hanh kiém tra vé thuc trang stic bén chuyén mén
ctia nam véan dong vién cau 16ng 14 - 15 tudi tinh Tuyén Quang. Sb lwong van dong vién duoc
kiém tra 1a 14 nam van dong vién, thoi gian kiém tra la 2 ngay tir ngay 7 - 8/4/2019.

Tham gia vao hoi dong kiém tra con cd ca mot sé huan luyén vién cau 16ng tinh Tuyén
Quang. C4c bai kiém tra dugc st dung la test ddnh gia st bén ‘chuyén mdn cua céc sach da
dugc tham khao va thong qua phong van truc tiép xin nhiing y klen cua cac thay cd gido va cac
huan luyén vién 1au nam c6 nhiéu kinh nghiém trong huan luyén cau léng.

Céc test ding dé kiém tra danh gia thuc trang strc bén chuyén mén cua nam van dong vién
cau long tinh Tuyén Quang gom:

Test 1: Di chuyén tién lui 3 budc sang bén phai, trai dap cau 15 lan (giay).

Muc dich: Nham danh gia strc bén chuy&n mén trong di chuyén budc.

Tién hanh: Van dong vién cam vot dung ¢ giira san nghe hiéu 1énh VDV di chuyén I0i vé
bén phai dap cau. Sau do tré V& vi tri ban dau, rdi tiép tuc 10i vé bén trai dap cau sau do tro vé vi
tri ban dau duoc tinh 1am 2 1an va ct nhu vay thuc hién hét 15 1an tinh thoi gian (gidy).

Test 2: Di chuyén nhit cau 5 lan 6 diém trén san (giay).

Muc dich: Nhiam danh gia stic bén téc do di chuyén chuyén mén.

Tién hanh: it 6 qua ciu vao 6 diém Cho van dong vién ding ¢ gilra san, sau do di
chuyen Ién goc phai cua ludi doi qua cau goc nay va lai di Chuyen tro lai ve vi tri gilra san roi
tiép tuc di chuyén 1én goc trai ludi doi qua cau ¢ goc nay va lai di chuyén tro lai vé vj tri gitra
san tiép do di chuyén ngang sang phai dbi cau & d6 ctr nhu vay lan luot di chuyén sang trai doi
cau - goc cudi san bén phai - ve vi tri gilra san va di chuyen g6c cudi san bén trai. Ci nhu vay
sau moi lan doi cau & 6 goc trén san thi dugc tinh I 1 lan va thyc hién di chuyén trong 5 lan.

Test 3: Di chuyén ngang sin don trong 40 1an (giy).

Muc dich: Nham danh gi4 vé kha niang di chuyén budc.

Tién hanh: Chuan bi cho van dong vién dung ¢ vach san don bén phai sau d6 di chuyén
sang ngang vach san don bén trai rdi tiép tuc quay tré lai 1am lién tuc ci nhu vay thuc hién
trong 40 lan tinh thoi gian.

Test 4: Di chuyén lui 3 bude dap cau lién tuc 20 qua tinh (gidy).
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Muc dich: Nhim danh gia nang luc sirc bén chuyén mén trong di chuyén budc danh cau.

Tién hanh: Cho vén dong vién diing & khu vuc phét cau danh don sau d6 di chuyén 3 budc
danh cau lién tuc 20 qua tinh thoi gian.

Test 5: Di chuyén tién I0i trén san trong 14 lan (giay).

Muc dich: Nham danh gia stc bén chuyén mén trong di chuyén ciia VDV.

Tién hanh: Cho van dong vién chuan bj ding & mép ngoai vach cudi san, sau d6 chay 1én
ludi, 1 tay cham ludi roi tiép tuc chay IUi ve vi tri cudi san (qua trinh chay lién tuc 1a Xuong nhu
vay dugc tinh la 1 1an) van dong vién phai thuc hién lién tuc 14 lan tinh thoi gian thuc hién.

=> Théng qua két qua kiém tra 5 test trén ctia nam van dong vién cau 16ng 14 - 15 tudi tinh
Tuyén Quang. Chung t6i di qua st |i theo quy tic + 25 da thu duoc két qua. Két qua duoc trinh
bay ¢ Bang 2.

Bdng 2. Thuec trang vé phat trién siec bén chuyén mén
ciia nam VDV cdu 16ng lira tudi 14 - 15 tinh Tuyén Quang

Pinh gia Swc bén chuyén Sirc bén chuyén Sirc bén chuyén
mon tot mon trung binh mon yéu
Noom | st T sé |Tile| o1 | 86 [Tie| o | sé [T
nguoi % nguoi | % nguoi | %

1. Di chuyén tién lui
sang 2 bén phai trai dap | 6925 | 2 | 285 | 7225 | 3 |430| 751 | 2 | 285
cau 15 lan.

2. Di chuyén nhat cau 5
lan trong 6 diém trén | 72,15 1 14,2 | 73,45 4 57,1 | 751 2 28,5
r=7 san (giay)

15 | 3. Di chuyén ngang san
tudi | san don 40 lan (gidy).

58 0 0 61,1 4 57,1 | 64,2 3 43,0

4. Di chuyén tién Iui 3
budc dap cau lién tuc | 70,45 1 14,2 | 71,95 5 71,4 | 73,45 1 14,2
20 qua (giay).

5. Di chuyén tién I0i 14

X A 59,5 1 14,2 | 61,0 4 57,1 | 625 2 28,5
lan (gidy)

1. Di chuyén tién loi

sang 2 bén phai tay dap | 70 1 |12 73 3 | 430 7995| 3 | 430

cau trén 15 lan (giay)

2. Di chuyén nhat cau 5
lan trong 6 diém trén | 72,30 1 14,2 | 74,15 4 57,1 | 75,45 2 28,5
san.

14 | 3. Di chuyén ngang san

X N P oA 59,25 1 142 | 625 4 57,1 | 65,2 2 28,5
tuoi | san don 40 lan (giay).

4. Di chuyén tién l0i 3

bude dap cau lien tuc | 71,0 1 142 | 7250 | 4 | 571 | 740 2 | 285
20 qua.
5. Di chuyén tien i 14 | o 1 | 142 |6150| 3 |430] 630 | 3 | 430
lan (gidy)

Théng qua Bang 2 ta thay ¢ nhém tudi 15, ngoai test di chuyen tién I0i sang hai bén phai va
bén trai dap cau dap cau 15 Iéq danh gia strc bén va khi la c6 ti 1€ tot dat 25%, con cac test khac
nhu test di chuyén nhat cau 5 lan trong 6 diém trén san, test di chuyén ngang san don 40 lan, test
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di chuyen tién 1ui 3 budc dap cau 20 qua, test di chuyen tién 10i 13 Ian 14 nhing test danh gia
suc ben téc do phan chu yéu cua sic bén chuyén mon cau 16ng, thi van dong vién con dat ti ¢
t6t van con thap, chi dat tir 0% - 14,2%. Con nhom 14 tudi ta thay tat ca cac test dat loai kém
nhiéu hon tir: 28 - 57% trong d6 c6 test di chuyén tién Iui 3 budc dap cau 20 qua va test di
chuyén ngang san don c6 ti I¢ kém chi dat 28,5%. Diéu nay ciing phu hop Vvéi trinh d9 lra tuoi
14 - 15 cua em vén dong vién song diéu dang quan tdm la ¢ hai lra tuol nay co suc bén toc do
déu rat yéu, dac biét 1a vé nang luc duy tri tbe do, dong tac di chuyén vé danh ciu trong céc test
kiém tra con yéu.

2.2.3. Nghién ciru lya chon va danh gia hiéu qua cac bai tap nham phat trién sirc bén
chuy&n mén cho nam van ddng vién cau 16ng 14 - 15 tudi tinh Tuyén Quang.

2.2.3.1. Xdc dinh cac nguyén tic dé lwa chen bai tap [1]

- Nguyén tic 1: Cac bai tap duoc lya chon phai nham phat trién sirc bén wa khi va stc bén
yém khi, dic biét phai phat trién stic bén yém khi phi lac tac.

- Nguyén tic 2: Cac bai tap duoc lya chon phai c6 tinh kha thi trén d6i twong va phi hop
v6i didu kién tap luyén cua tinh Tuyén Quang.

- Nguyén tic 3: Cac bai tap phai c6 dinh luong nhu: khdi luong, thoi gian, cudng do va mét do.

- Nguyén tic 4: Céc bai tap nham phat trién sirc bén chuyén mon phai gan lién vai ki thuat
va thyc tién trong thi ddu cua nam van dong vién cau 16ng.

Sau khi x4c dinh duoc 4 nguyén tic lya chon trén, chung toi dd phong van truc tiép véi
chuyén gia vé cau 16ng, nha khoa hoc vé thé duc thé thao, cac gi4o vién cd kinh nghiém lau nim
(tong cong ¢ 11 ngudi).

Két qua cho: C6 10/11 vi duoc hoi chiém 94,28% co dua 11 y kién 1a rat quan trong.
2.2.3.2. Lwa chen bai tdp phét trién siec bén chuyén mon cho nam védn déng vién cau long 14
- 15 tudi [6]

Bdng 3. Lwa chen cac bai tdp nham phat trién sic ben chuyén mén
cho vdn dgng vién 14 - 15 tugi (n = 14)

tre do wu tién Uutién 1 Uu tién 2 U tién 3

B tap Séphidu | Tilé% | Séphiéu | Tilé% | Séphiéu | Tileé%
Bai tap 1 13 92,85 1 7,15 0 0
Bai tap 2 5 35,71 6 42,85 3 21,44
Bai tap 3 12 85,71 2 14,29 0 0
Bai tap 4 11 78,57 3 21,43 0 0
Bai tap 5 14 100 0 0 0 0
Bai tap 6 14 100 0 0 0 0
Bai tdp 7 6 42,85 6 42,85 2 14,3
Bai tap 8 14 100 0 0 0 0
Bai tdp 9 6 42,85 7 50 1 7,15
Bai tap 10 14 100 0 0 0 0
Bai tap 11 14 100 0 0 0 0
Bai tdp 12 6 42,85 8 57,15 0 0
Bai tap 13 14 100 0 0 0 0
Bai tap 14 14 100 0 0 0 0
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Dé Iya chon cac bai tap chung t6i da sir dung phuong phéap chinh 1a phuong phap quan sat
su pham, tham khao tai li¢u, thdng qua quan sat cac gio 1én I6p cua cac giao vién c6 kinh
nghi¢m trong bo mon cau 1ong tir d6 thong ké va ghi chép lai cac bai tap ma cac thay da st dung
trong cac gio huan luyén phat trién sicc bén chuyén mon cho sinh vién chuyén sau ¢ truong.

~Sau khi lya chon dugc 14 bai tap ching toi da tién hanh phong véan cac chuyén gia bang
phicu hoi (tong so chuyén gia duoc hoi 1a 14 ngudi, trong d6 c6 cac giao vién giau kinh nghiém
¢ trinh d9 thac sy tro 1én 1a 10 nguoi chiem 71,42% huan luyén vién doi tuyén cau 1ong Ha Noi
c6 4 nguoi. Bac Ninh va Quang Ninh chiém 28,58% noi dung phong van la xin va thu thap cac
y kién cua cac chuyén gia ve danh gia mirc d6 wu tién cua cac bai tép do chung toi budce dau da
soan thao va lya chon (mac d wu tién cua cac bai tap dugc danh gia bang cho diém).

Utu tién 1: 5 diém.

Ut tién 2: 3 diém.

Ut tién 3: 1 diém.

Nhu vay: Moi thong tin thu thap duoc tir phong van dé phai dam bao d6 tin cdy va khéach
guan. Két qua phong van dugc trinh bay ¢ Bang 3.

Théng qua Bang 3 chiing ta c6 thé nhan thay c6 cac loai bai tap: 1, 3, 4, 56,8, 11,13, 14
la cac bai tap c6 so phieu tan thanh ¢ mirc d6 wu tién 1 tir 78,57% - 100% con so phicu dugc hoi
(”77 cac béi’ tap: 2, 7, 9, 12 c6 so6 phiéu danh gia mirc do wu tién 1 chi chiém: 35,71% - 42,8% trén
tong phiéu hoi.

Nhu vay ching t6i d loai bo cac bai tap c6 s phiéu danh gia & mirc do wu tién 1 qué thap
va chi git lai 10 bai tap cé so6 phiéu duoc tn thanh cao dung trong thuc nghiém sau:

Nhém thuc hién bai tdp khdng co cdu:

* Bai tap 1: Nhay day trong 2 phut.

- Muc dich: Phat trién stc bén ciia nhom co chi trén va chi dudi.

- Khéi lwgng: 3 1an x 2 phat (nghi giira 3' - 5.

* Baj tap 2: Di chuyén 4 gdc san nhat (d6i) cau: 10 lan.

- Muc dich: Panh gia nang luc hoat dong sirc bén chuyén mon.

- Yéu cau: Thuc hién di chuyén véi téc d6 90% sirc.

- Khéi lwong: Lap lai 2 - 3 1an (nghi gitra 2' - 3)).

* Baj tap 3: Di chuyén nhit (d6i) cau 8 lan 4 diém trén san.

Nhém bai tdp thuc hién véi cau

* Bai tap 4: Di chuyén danh ciu trén ludi, 10i vé bat nhay dap cau trong 1 phut.

- Muc dich: Thyc hién ding téc d6 twong déi nhanh va dong tac chuan.

- Khéi luong: Lap lai 3 t6 (nghi giita 2' - 3).

- Muc dich: Phat trién sirc bén trong qué trinh di chuyén.

- Yéu ciu: Dung téc d6 nhanh.

- Khéi luong: 2 - 3 t6 (nghi giira 3' - 4).

* Bai tap 5: Nhay dap ciu treo lién tuc trong 1 phut.

- Muyc dich: Phat trién sirc manh bén va stic bén ua khi - yém khi.

- Yéu cau: Thuc hién tbc d6 nhanh va dong tac chuan.

- Khéi luong: Lap lai 3 t6 (nghi giita to: 4 - 5 (s).

* Bai tap 6: Di chuyén ngang cudi san va bat nhay danh cau géc nhoé trong 5 phit.

- Muc dich: Phat trién suc bén chuy&n mén trong di chuyén buéc.

- Yéu cau: Thuc hién di chuyén véi tc do cao va dong tac chuan.
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- Khéi lwong: 3 1an x 5' (nghi giira 2' - 3"

* Bai tap 7: Di chuyén 2 budc 1én lugi vo cau trong 5 phut.

- Muc dich: Nham phat trién sirc bén chuyén mén.

- Yéu cau: Thuc hién dong tac nhanh va chuan.

- Khéi lwong: 2 - 3 1an x 5' (nghi gitra 2' - 3')

* Bai tap 8: Nhiéu cau ki thuat don 1¢.

- Muc dich: Phat trién strc bén ua khi - yém khi (hdn hop).

- Yéu cau: Thyc hién di chuyén danh cau voi téc d nhanh va ding ki thuat d& cau hogc
dap cau, phéng cau don 1é riéng ré.

- Khéi lwong: C6 thé dung 3 t6 nho thanh 1 t6 16n.

* Bai tap 9: Nhiéu cau vai ki thuat tong hop (bao gom ca phat, d&, dap, bé nho, chém cau ....)

- Muyc dich: Nham phét trién sirc bén wa khi - yém khi (hdn hop).

- Yéu cau: Thyc hién di chuyén danh cau voi toc do nhanh va ding ki thuat do cau hoac
déap cau riéng re.

C6 thé dung 3 t6 nho thanh 1 t6 16n.

T6 nho 1: 20 qua.

T6 nho 2: 40 qua.

T nho 3: 60 qua.

Nghi gitra cac t nho tir 15 - 30 (gidy).

- Khéi lwong: Lap lai 2 - 3 t6 I6n (nghi gitra t6 16n 3' - 5).

* Bai tap 10: Cho thi dau.

Trong qua trinh ap dung bai tap ndy c6 thé ding céc hinh thirc thi diu da dang nhu: ndi
dung danh don, danh doi. Thi dau chi dugc dung ki thuat tan cong hodc phong thu va ciing c6
thé quy dinh phong thu tréi tay va phai tay.

- Muc dich: Phat trién sic bén chuy&n mon gan véi thyc té thi dau.

- Yéu cau: Phat huy sy ging stc t6i da.

- Khéi lugng: Thi dau 2 1an (nghi giita hiép: 2' - 3.
2.2.3.3. Ddnh gia hi¢u qud cac bai tdp dwgc lira chon thuc nghi¢m dirgc tien hanhtrong3
thang tir thang 7/2019 den thang 10/2019. bja diem nghién ciru tgi trung tam hudn luyén thé
duc thé thao tinh Tuyén Quang. Poi twong 14 nam vgn déng vién 14 - 15 tuai.

a. Xdc dinh nguyén tic sap xép bai tap va ké hoach tap luyén.

Dé tién thanh thuc nghiém chung t6i di xac dinh cac nguyén tic sip xép cac bai tap va cac
budc tap luyén nhu sau:

1. Nguyeén tic tang dan yéu cau: Tuc 1 cac bai tap dua ra s& duoc nang do kho va do phuc
tap cua nhung bai tap. O nhing tuan dau thyc nghiém véi mic do yéu cau thap hon cac bai tap
vé sau nay vé do khé véi khdi luong van dong ciing nhu cudng do van dong

2. Nguyén tac thich hop va cé biét hoa: Cac bai tap da dugc sap xép trong mot budi tap
cling nhu trong mdi budi tap luyén dan phai dam bao tinh hop li. Tuc la phai hop i v6i trinh do
ngudi tham gia tap luyén ciing nhu vé co sO vat chat nhu: san bai, dung cu ... va hop Ii trong
viéc sap xép céc loai hinh bai tap ¢ trong mdi budi tap khong bi don diéu.

3. Nguyén tic h¢ thong Tuc la cac bai tap dua ra phai di tuan tur tur dé& dén kho tir don gian
dén phuc tap, tir nhe dén nang va tir cham dén nhanh dan so véi yéu cau.

Sau khi x4c dinh dugc 3 yéu ciu cia nguyén tic trén chiing toi di tién hanh phong van 14
chuyén gia gébm céc gido vién bo mon va cac nha khoa hoc... Két qua phong van cho thiy cac
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nguyén tic dua ra déu dugc tan thanh tir 85,71% - 100%. Vi vay ching toi da sir dung nhiing
nguyén tic nay dé thyc hién va xay dung ké hoach tap luyén.

Ké hoach thuc nghiém ciia ching t6i duoc xay dyng trong 12 tuan trong mdi tuan ngoai
nhing phan chinh dé giang day ki thuét va chién thuat. Chung toi déu tién hanh theo noi dung
va ké hoach cua céc huan luyén vién so tai. Riéng phan tap luyén thé lyc vao thtr 2, 4, 6 hang
tuan, huan luyén vién co so b tri tap luyén phat trlen sic bén chuyén mén trong thoi gian: 30 -
40 phut ching t6i da str dung thoi gian nay dé sap Xep str dung céc bai tap nham phét trién sic
bén chuyén mén ma ching t6i da lya chon. Viéc sap xép cac bai tap phat trién thé lec (strc bén)
chuy@n mén trong thoi gian 12 tuan dugc trinh bay ¢ Bang 4.

Bdng 4. Sdp xép cac bai tdp nham phat trién sitc bén chuyén mon cho nam vén dgng vién
cau 16ng lera tugi 14 - 15 tudi tinh Tuyén Quang

Thir Sip xép bai tap
Tuan Thee 2 Ther 4 Thir 6
Tuan thir 1 Bai tap 13 Bai tap 6 Bai tap 4
Tuan thi 2 Bai tap 10 Bai tap 8 Bai tap 5
Tuan thir 3 Bai tap 11 Bai tap 1 Bai tap 14
Tuan tha 4 Bai tap 13 Bai tap 6 Bai tap 4
Tuan thi 5 Bai tap 10 Bai tap 8 Bai tap 5
Tuan thir 6 Bai tap 11 Bai tap 1 Bai tap kiém tra
Tuan thi 7 Bai tap 13 Bai tap 6 Bai tap 4
Tuan thir 8 Bai tap 10 Bai tap 8 Bai tap 5
Tuan thir 9 Bai tap 11 Bai tap 1 Bai tap 14
Tuan thi 10 Bai tap 13 Bai tap 6 Bai tap 4
Tuan thir 11 Bai tap 10 Bai tap 8 Bai tap 5
Tuan thir 12 Bai tap 11 Bai tap 14 Kiém tra.

b. Tién hanh thuc nghiém [5]
Bdng 5. So sanh sic bén chuyén mon ciia hai nhém déi chimg
va thuc nghiém, truweéc thuc nghigm (nNA=nB=7)

Thong s6 toan théng ké | o o
Test X\t Xg 0, t P
1. Di chuyen tién I0i sang hai bén phai dap
cau 15 lan tinh thoi gian (s).
2. Di chuyén nhat cau 5 lan trén 6 diém trén san (s) | 73,8+3,28 | 73,6+3,28 | 0,786 | > 0,05
3. Di chuyén ngang san don trong 40 1an (s) 61,05+4,25 | 60,88+4,25 | 0,685 | > 0,05
4. Di chuyén 3 budc dap cau lién tuc 20 lan (s). 72,65+3,05 | 72,45+3,05 | 0,242 | >0,05
5. Di chuyén tién Iui 14 1an (s) 61,65+4,10 | 61,15+4,10 | 0,742 | > 0,05
Truéc khi thuc nghiém ching toi da tién hanh phan nhém thuc nghiém la tat ca 14 nam van
dong vién & cac nhom tuoi 14 - 15 dugc phan ra lam 2 nhém mét cach ngau nhién. Sau d6 dung
cac test danh gid nhu da trinh bay (¢ phan 2.1). Péanh gia thuc trang sac bén chuyén mon. Kiém
tra lay so liéu sau d6 xr Ii so liéu bang phuong phap toan hoc thong ké roi dem so sanh hai s6
trung binh véi n < 30. Két qua thu dugc, dugc trinh bay ¢ Bang 5 [8].
Qua két qua & bang so snh trén ta c6 thé thay: Thanh tich cua cac test danh gia sic bén
chuyén mon cua hai nhém deu €0 tinn < thang & ngudng Xac xuat P > 0,05. Di¢u d6 chung to cac
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thanh tich cua hai nhom doi ching va thuc nghiém khong c6 su khac biét c6 y nghia. Hay néi
cach khac 1a trinh d¢ vé suc bén chuyén mon trudc thyc nghiém cua hai nhom doi chiing va
nhom thyuc nghiém tuong duong nhau.

Sau khi phan nhém, ching ti tién hanh thuc nghiém, nhom ddi chung tap luyén phét trien
sic bén chuyén moén (trong d6 khong tinh nhitng noi dung khac nhu: ki thuat, chién thuét va cac
to chat khac) véi cac bai tap do HLV s¢ tai dé ra gom:

- Bai tap chay dai cy li dai.

- Bai tap chay cu li ngan.

- Bai tap d4 bong hodc bong ré.

- Bai tap di chuyén.

- Bai tap di chuyén danh, d& cau.

- Bai tap thi dau.

Sau 6 tuér] thuc nghiém ¢ giai doan 1 thdng qua cac bai tap (tuc nua thoi gian thuc nghi¢m)
chtng t6i da tien hanh kiém tra lan 1.

Céc s6 ligu kieém tra lan 1 duoc xu If theo 2 thuat toan thong ké la ty ddi ching va so sanh
hai so trung binh. Két qua dwoc trinh bay ¢ Bang 5 va Bang 6.

Bdng 5. Cac thong sé toan thang ké cac két qud sau 6 tuan thzec nghigm
theo phwong phdp tw doi chimg (nA= nB=7)
Két qua so sanh

Xd 04 t p

Nhom Test

1. Di chuyén tién I0i sang hai bén phai - tréi

dap cau trong 15 lan tinh (giay). 1.85 1,35 | 474 | <005

=] 2 N 1 9

C - A - A A ~ A 2

5 2; DI, chuy_ein nhit cau 5 lan trén 6 diém trén 23 1,85 4.9 <0,05

G | san tinh (gidy).

S - X ~ X .

= 3._ADI chuyén ngang san don 40 lan tinh 12 0.85 48 | <005

£ | (gidy).

= - A r A A PN A

Z 4 Di qbuyen 3 bude dap cau lién tuc 20 lan 185 135 | 479 | <005
tinh (giay).

5. Di chuyén tién Iui trong 14 lan tinh (gidy). 1,50 | 1,28 | 4,05 | <0,05
1. Di chuyén tién I0i sang phai tréi dap cau
trong 15 lan tinh (gidy)

2,77 2,15 | 435 | <0,05

ho4 ; A St A A A 2 A
= 2; Di pAhuyen nhat cau 5 lan trén 6 diém trén 2.9 235 | 427 | <005
c | san (gidy)
o . 2 ‘ ~ PO
E- 3. PI c_rjuyen 3 budce dap cau lién tuc trong 20 2.23 175 | 441 | <005
= | qua(giay)
Ne) - A r A A -A
£ 4. PI c_rjuyen 3 budce dap cau lién tuc trong 20 35 205 | 410 | <005
gua (glay).7 ’ ‘
5. Di chuyén tién lui 14 lan tinh (giay) 2,30 1,84 | 4,63 | <0,05

Qua Bang 5 ta c6 thé thay: Thanh tich ¢ céc test danh gia stc bén toc do ctia nam van dong
vién cau 16ng tinh Tuyén Quang ¢ ca hai nhém: Nhom d6i ching va nhém thyuc nghiém sau séu
tun thuc nghiém so véi trude thuc nghiém déu €6 tinn > thing & ngudng Xac xuit P < 0,05. Diéu
d6 chting t6 nang luc sic bén tdc do cua VDV cau 16ng ¢ ca hai nhém sau thuc nghiém so véi
truéc thue nghiém da c6 su khéc biét ¢ y nghia. Dé so sanh hiéu qua cua hai loai bai tap s
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dung cho hai nhém thyc nghiém va di chirng. Chimg t6i da xir 1i s6 liéu bang cac phuong phap
so sanh hai sé trung binh.
Sau 12 tuan tap luyén & giai doan 2 chung toi di tién hanh kiém tra lan 2 céc s6 liéu thu duoc
qua xir If bang thuat toan so sanh 2 sb trung binh, két qua thu duoc trinh bay chi tiét & Bang 6.
Bdng 6. Cac thong sé toan thong ké so sanh mize dé phat trién sirc bén chuyén mon cia 2
nhém thuc nghigm va doi chieng qua 12 tuan theee nghiégm (nA=nB =7)

Thong sé toan théng ké Két qua so sanh
Test X,+6. | Xg*d, t P

1. Di chuyén tién I0i sang hai bén phai dap

céu 15 13n tinh (giay) 66,15+3,05 | 66,88+3,05 | 2,865 | <0,05
2. Di chuyén nhit cau 5 lan trong 6 diém

trén san (giay) 68,05+4,15 | 71,1+4,15 | 2,987 | <0,05
3. Di chuyén ngang san don trong 40 1an (gidy) | 56,85+3,75 | 58,65+3,75 | 2,999 | <0,05
4. Di chuyén 3 budc dap cau lién tuc 20 Ian (gidy) | 66,45+2,99 | 69,25+2,99 | 2,912 | <0,05
5. Di chuyén tién I0i 14 1an (giay) 56,54+3,56 | 59,76+3,56 | 3,645 | <0,05

Qua Bang 6 ta c6 thé thy cac test danh gi& src bén chuyén mén cua nam van dong vién
cau 1dng lira tudi 14 - 15 tinh Tuyén Quang déu €O tinn > thing @ NEUSGNG XAC SUAt P< 0,05. Diéu
d6 chtng t6 rang trinh do sic bén chuyén mdn cua 2 nhém thuc nghiém va déi ching da co su
khac biét c6 y nghia. Hay néi cach khac cac bai tap do ching tdi lya chon duogc sir dung nham
phét trién sizc bén chuyén mon cho nam VDV cau 16ng lta tudi 14 - 15 16p ning khiéu tinh Tuyén
Quang di co6 hiéu qua rd rét. Tir cac két qua nghién ctru trén cho phép chiing t6i di téi két luan.

3. Két luan

~ Thyc trang sir dung céc bai tap phat trién suc bén chuyén mon cia doi cau 1ong nam lia
tudi 14 - 15 tinh Tuyén Quang, tuy da dugc chu y song cac bai tap tham gia tap luyén van con
don di¢u van chua dugc véan dung hét nhing diéu Kién tap luyén va ddc bi¢t chua tiep can Vi
hinh thuc tap luyén tién tién nhu: céc bai tap di nhicu cau... Do vay thuc trang suc ben chuyén
mon cta van dong vién & mirc d6 twong doi kém, vi the dieu nay the hién kha rd ¢ cac chi tiéu
chuyén mon chi dat muc thap anh huong den hiéu qua thi dau ¢ nhiing hiép sau déu kém hon
hi¢p trudce rat nhieu.

Qua thuc nghiém, cac nhom bai tap dugc lua chon ¢ trén da cé tac dung tl’ch cuc trong viéc
phat trién va nang cao ndng luc stc ben chuyén mdn cho nam vén dong vién cau 16ng. Chung
toi da lya chon dugc 10 bai tap phat trién sicc bén chuyén mén cho nam van dong vién cau 16ng
14 - 15 tudi tinh Tuyén Quang la:

1. Bai tap nhay day trong 2 phat.

. Bai tap di chuyén danh cau trén luéi, 10i vé bat dap cau...

. Bai tap di chuyén nhat ddi cau 8 lan 4 diém trén san.

. Bai tap di chuyén 4 goc san nhat ddi cau trong 10 lan.

. Bai tap nhay dap cau treo lién tuc trong 1 phdt.

. Bai tap di chuyén ngang cudi san, bat nhay danh goc nho trong 5 phit.
. Bai tap di chuyén 2 budc 1én ludi v6 cau trong 5 phit.

. Bai tap di chuyén nhiéu cau véi ki thuat don 1¢.

. Bai tap di chuyén nhiéu cau véi ki thuat tong hop phuc tap.

10. Bai tap thi dau.
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Bai tap phét trién stic bén tot hon bai tap do huan luyén vién sé tai voi do tin cay

P <0,05.

Tir cac két luan caa nghién ciu ching ti ¢6 mot sé kién nghi sau:

- Cac d6i cau 16ng o cip phuong, huyén, tinh & cac dia phuong cé thé sir dung cac bai tap
do ching tdi lva chon dé phat trién suc bén chuyén mén cho cac nam van dong vién cung lia
tuoi 14 - 15.

- Do thoi gian va pham vi nghién cau cua dé tai con c6 nhiing han ché nhat dinh nén két
qua nghién ciu ciia dé tai van chua phan anh dugc tinh tong hop va toan dién. Két qua nghién
clru ciia dé tai ¢d thé duoc sir dung 1am tai liéu tham khao trong viéc huan luyén thé luc (nhat 1a
stc bén chuyén mon) cho van dong vién tré o cac dia phuong trong ca nudc.
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ABSTRACT

Select some exercises to improveprofessional endurance
for manbadminton players aged 14-15 from gifted class in Tuyen Quang

Tran Anh Dung

Administration - Administration, Tan Trao University

Based on theoretical and practical research from the situational survey, examination,

evaluation of training results, competition performance, ability to enhance movements, tactical

techniques of male badminton athletes at the age of 14 - 15 years, the topic has selected 10

exercises to develop professional endurance for male 14 — 15-year-old badminton players.

These exercises are confirmed to be effective in practice for male players of this age group in
Tuyen Quang.

Keywords: Exercise; general strength; professional endurance; quality; Gifted; badminton;

train; athlete.
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