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TOM TAT:

Viée danh gia hiéu qua qué trinh @ng dung cac
bai tap thé chat chuyén mén nhim nang cao thé
chat - tam 1y cho van dong vién (VDV) béng ban
tré cia Nga s& gép phdn nang cao thanh tich
trong tap luyén va thi ddu cho VDV tré béng ban.

Tix khéa: hiéu qua, thiuc nghiém, ning cao,
kha ndng thé chdt - tam ly, van dong vién tré

béong ban, bai tdp thé chdt chuyén mén.

ABSTRACT:

The assessment of the effectiveness of the
application of specialized physical exercises to
improve the physical - psychological for Russian

Youth Table Tennis players will contribute to '

improve the performance in training and competition
for Youth Table Tennis players.

Keywords: effectiveness, experimentation,
improving, physical ability - psychology, Youth

Table Tennis, professional fitness.

1. DAT VAN BE

Trong xu th& huin luyén thé thao hién dai (dic
biét 1a cic VDV tré), mot trong nhitng yéu cau quan
trong dit ra cho cdc huin luyén vién (HLV) la phdi
dn dinh vé mit th€ chat - tim ly cho VDV. Viéc xay
dung va 4p dung hgp 1y cdc bai tip thé chit chuyén
mon s& nang cao kha ning thé chat - tim Iy cho VDV
tré bong ban clia Nga, tir d6 gép phan ning cao hiéu
qua tap luyén va thanh tich thi ddu cia VPV tré béng
ban. P& tai ti€n hanh nghién ctu: “Pdnh gid hi¢u
qud qud trinh thuc nghiém nham néng cao khd nding
thé chdt - tam Iy ciia VPV béng ban tré Lién bang
Nga trong diéu ki¢n cin bang hoat dong thé thao vdi
su hé tro ciia cdc bai thé chdt chuyén moén”.
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Qud trinh nghién cttu, dé tai da st dung mot sd
phuong phdp thudng quy sau: phan tich va tdng hop

tai liéu, phdng van, quan st su pham, thyc nghiém su
pham va todn hoc thong ké.

2. KET QUA NGHIEN cUU

2.1. Ung dung va d4nh gia hiéu qua mot s6 bai
tap phat tri€n chuyén mén cho VPV tré béng ban
Lién bang Nga

Qua qud trinh nghién ctu, dé tai lya chon dugc
mot s& bai tap thé chdt chuyén mon nhim phat trién
va hoan thién bdn t6 chit vin dong dic trung cho
VDV tré béng ban, gdm:
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- Bai tip phdt tri€n sitc nhanh - gdm 11 bai tap: di
chuyén nhanh vé phia trudc, sang ngang; nim sip
gip bung trén bing gh&; nim ngta chan dua 1én cao;
chay ning cao dui tai chd; ki€m sodt qui béng rd dap
ndy; chuyén béng rd bing 2 tay trudc nguc; chuyén
béng rd tir vai bing mot tay; ném béng bing nhiéu
cdch theo tin hiéu; nhdy day, bat xa 20 - 30m; nhay
cao; chay con thoi.

- Bai tap phat trién stiic manh gédm 5 bai tap: cic
bai tAip d6i khdng; udn cong va dudi thing tay khi
nim trén san tip; kéo vat ning; giang rong 2 chan
bing vai - ditng 1én ngdi xudng; gip bung vdi tay treo
trén tudng thé duc.

- Bai tip phdt tri€n sitc bén gém 2 bai tap: chay
véi toc do déu trong thdi gian tir 5 - 20 phiit; choi d4
béng hoic béng chuyén véi khodng chay 2000 m.

- Bai tAp phdt trién nhitng t& chat thé lyc chuyén
mon gdm 5 nhém bai tap:

+ Bai tap cho sy phat trién kha ning phdi hgp van
dong: nhdy cao, nhdy xa, bai tip nhao 10n, trdo chai
van dong.

+ Bai tap phat trién sic nhanh va su chinh xdc
trong phan tng van dong gdm 2 bai tap: chay 60m,
chay 10x6m; bat xa tai chd va nhdy xa.

+ Bai tip nang cao sy 6n dinh cdm gidc: cdc bai
tdp chuyén mon vé& huan luyén théi quen tu ki€m tra
tinh trang cd thé clia ban than; hinh thanh k§ ning
vudt qua khé khin cling nhu sy mét méi tuy y cia co
bip va sy diéu chinh tu do ctia hd hap (nhip thd) trong
diéu kién cdm xic manh.

+ Bai tAp huan luyén sy tap trung chd y va kha
ning phan bS rong va linh hoat sy tap trung gdm: tat
cd cdc loai tro choi van dong.

+ Bai tap phat trién va hoan thién kha ning chiu
dung sy thi€u hut oxy gdm 2 bai tip: boi hoic chay
60m; chay viét da lkm va 1,5km.

Dua trén cdc diéu kién cd ban clia qud trinh phat
trién thé chat d€ xdc dinh dudgc midc d6 chuidn bi thé

chat - tam 1y va trang thdi chifc ning clia VDV tré
béng ban thdong qua phuong phdp so sanh song song
trén 2 nhém d6i tugng thuc nghiém (TN) va doi
chitng (BC).

- Nhém thyc nghiém (NTN) gdbm: 16 VPV kién
tuéng bong ban.

- Nhém a6i chitng (NPC) gém: 16 VDV kién
tuéng bong ban.

NTN va PC dugc kiém tra danh gid qua budi huin
luyén 3 budi/tudn, mdi budi 1,5h. Qu4 trinh t& chiic
va 4p dung bai tip huin luyén chuyén mon ctia NTN
dudc ti€n hanh dya trén dodi ngli HLV vé6i chuong
trinh ctia NTN va NDC dua trén s6 liéu cu thé cia
cac ho.

banh gia NTN va BC trudc va sau TN su pham
dua trén cdc chi sO sau:

- Cdm gidc phéan tng stc nhanh va sic manh.

- D6 phén ttng chinh x4c trén d6i tugng di chuyén.

- Sy tAp trung, chi ¥ va tdc do phdn xa khdc nhau
clia mit.

- TAn s nhip tim vdi sy thay d6i clia cdc tinh
hudng cing thing.

- Xdéc dinh trang thdi thi ddu vdi tdc do van dong
cia VDV tré.

- Ngudng nhay cdm cla xuc gidc.

Qua bang 1 cho thdy, miic dd chuén bi thé chat —
tam 1y va trang thdi chiic niing clia NTN t6t hon NDC
(bi€u hién & hau hét cdc chi s6 thé chat - tim 1y cla
NTN cao hon NDC).

Sau khi dé xua't cdc bai tap thé chit chuyén mon
¢6 chirc ndng tdm 1y va chifc ndng vin dong da cho
su hinh thanh da dang va hiéu qud hon cédc hoat dong
van dong, tim 1y va thanh phan chifc ning clia VDV,
g6p phian ning cao khd ning va sy nim vitng cda
VDV tré béng ban.

2.2. Phan tich két qua van dong ciia VDV tré
béng ban sau qua trinh huin luyén

Bang 1. Kha ndng tam Iy ciia NTN va NPC truée khi TN

Chi s6 tam ly NDC NTN
Mtic d6 phan @ng trén ddi tugng van dong, m/s 730 728
Du bdo phan tng, m/s 26,3 25,8
Su khéc biét ctia nd luc co bip, kg 7,00 6,57
Khé nang tap trung, % 54,16 53,27
S linh hoat ctia cdn vgt vé6i di chuyén clia béng, gidy 9,05 8,95
Su chinh x4c va tAm xa ném, mét 5,50 6,50
Toc d6 va sy chinh xdc cia ci ddnh tin cong, di€ém 0,32 0,33
Sai s6t trong k¥ thudt van dong, % 33,60 34,36
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Pdnh gid sai s6t cia VDV tré béng ban trong qud
trinh TN dugc dédnh gid dya trén 2 khia canh:

- Sy sut gidm vé sai 1am k¥ - chi€n thuat d&i véi
trang thdi chifc ning cia VPV (y&u t6 mét mdi).

- Bic tinh clia cdc bai tdp van dong (ciu tric, s6
lugng, thdi han...) phu thudc vao mitc d6 phét trién
qud trinh tAm 1y van dong va tdc dong lau dai cta
phdn tng van dong.

Thuc nghiém kh3 ning thé chit cia VBV c6 ¥
nghia 16n vé tinh thong bdo, khi so sdnh song song
cdc chi s6 ting trudng cia sy phat trién thin kinh va
trong qud trinh tdc dong c6 muc dich. Do d6 chi s&
chuin bi thé chit ciia VDV dugc xdc dinh trude va
sau ki€m tra TN su pham.

Béing 2 trinh bay vé dit liéu phan tich clia hai
nhém d6i tugng TN va DPC trude va sau TN, qua dé
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cho thdy c6 su thay d6i dang ké ctia NTN vé chi s6
phat trién thé cha't, trir mot thong s6 vé bt xa tai chd.

Trong chi s& sifc manh - kéo xa don ctia NTN cho
thdy da c6 sy cdi thién ddng k& ( 0,7 1an & ngudng p
<0,01).

Trong thdi gian TN, kha ning phdi hgp cia VBV
& NTN 1a 2,1 gidy véi p < 0,01 so véi NDC 1a 0,72
gidy, khong c6 y nghia vé mit thong ké.

Qua bang 2 cho thdy, vé dic di€m stic bén (chay
1000m) ctia NTN di c6 sy thay ddi ro rét (bing 5,2%
véi ngudng xdc sut p < 0,05).

Phan tich va d6i chi€u chi s& ném béng clia clia
ddi tugng TN trude va sau TN cho thay, & NTN c6 sy
khédc biét ding k€ & ngudng xdc suat p < 0.001. Con
& NPC khong c6 su khic biét ddng ké.

V& chi s6 bat xa tai chd, khdng c6 su khdc biét va

Badng 2. Két qud ddnh gid su chudn bi tam Iy ciia NTN va PC trudc va sau TN

TT Chi s¢ NTN (n = 16) NDC (n =16)
Kéo xa don, 1an Truge 44 +0,2 39+0,13
| Sau 5,1 £0,6 3,9+0,32
t 3,83 0,18
P < 0,01 > 0,05
Bat xa tai chd, cm Trudc 135,5+4,6 123,6 + 2,66
5 Sau 140,8 +2,7 123,9 +5,0
t 1,02 0,07
P > 0,05 > 0,05
Chay con thoi, gidy TruGe 17,9 +0,17 17,45+ 0,16
3 Sau 15,8 0,14 16,73 + 0,19
t 3,20 0,15
P < 0,01 > 0,05
Ném qué béng ban, m Trudc 26,5+0,8 25,8 0,57
4 Sau 30,9 +0,4 26,4 +0,7
t 4,74 0,78
p < 0,001 > 0,05
Chay 1000m, gidy Truge 256,9 +34 258,2 +4,31
5 Sau 2435+ 5,1 251,7 + 3,61
t 2,21 1,16
P <0,05 > 0,05
Bdng 3. Miic d trang thdi chiic ndng ciia co thé VDV ¢ NTN va DPC trudc va sau TN
Giai doan Mifc @ trang thai chifc ning ctia co thé
: Ghi chi
N Tét Khi TB Yéu Kém
NTN (n = 16) 2 (12,5%) 2 (12,5%) 7 (43,75%) 3 (18,75%) 2 (12,5%) Truée TN
NDBC (n = 16) 1(6,25%) 3 (18,75%) 7 (43,75%) 4 (25%) 1(6,25%) Truéc TN
NTN (n = 16) 3 (18,75%) 8 (50%) 4 (25%) 1(6,25%) - Sau TN
N BC (n=16) 1 (6,25%) 3 (18,75%) 7 (43,75%) 4 (25%) 1 (6,25%) Sau TN
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Biéu do 1. Chi so trang thdi chiic ndang ciia VPV tré béng ban qua hé thong phén tich nhanh AMSAT (diém)

gid tri thong bdo gitta NTN va BC. Do d6, trong qua
trinh TN véi chu k¥ huan luyén cho VPV tré béng
ban da dat dugc sy thay ddi tich cuc dudi tic dong
clia cdc bai tap phat trién sitic manh, sic bén va kha
ning phdi hgp van dong, phi hgp v6i huéng tic dong
ctia qué trinh TN,

Véi muc dich ddnh gid trang thdi chic ning clia
VDV, dé tai 4p dung hé thdng phin tich nhanh
AMSAT (Hé thong phan tich ty dong céc test y sinh
hoc). Dya trén nguyén tic ddnh gid trang thdi chic
ning, hé thong cic cd quan clia co thé véi sy trg gitp
clia hé thong thi€t bi y sinh hoc hién dai. Nghién citu
cdc chi s6 hinh thdi chic ning van dong dudi dnh
huéng cia cic bai tap thé chit ¢ thé dugc xem nhu
cdc test ddnh gid su thich Gng clia cd thé véi cdc bai
tap thé chat, nhim xdc dinh sy hiéu qua va mic do
hdi phuc.

Qu4 trinh TN vdéi viéc 4p dung hé thdng phuong
phip AMSAT, dé tai ti€n hanh gidi quyét mot s6
nhiém vu sau:

- Pdnh gia trang thdi chic ning VDV tré bong ban.

- Bdnh gid nang lyc cia VDV tré bong ban.

- Du bdo hiéu qué ctia qud trinh huin luyén.

- Tinh todn lugng van dong, thy thudc vao mac do
trang thdi chifc ning clia cd thé clia titng cd nhan
VDBV tré béng ban.

TAI LIEU THAM KHAO

- Pdnh gid qud trinh hdi phuc.

K&t qua dudc trinh bay & bang 3.

Qua bang 3 cho thdy, mic dd trang thdi chifc ning
cd thé ctia NTN di c6 su thay ddi ro rét so véi NDC.
Cu thé nhu: mitc do tot tdng 2,25%, mac do kha ting
37,5%, mitc d trung binh gidm 18,75%, mifc y&u va
kém ciling gidm 12,5%.

Ciing trong qud trinh kiém tra VDV cho thd'y mot
quy lut ring, cang gan ddi tugng & khu vuc B (bi€u
dd 1) thi mic do trang thdi chifc ning cang thap, con
ddi v6i nhém khu vue B va gin khu vuc C cho thiy
can phdi c6 su diéu chinh cic diéu kién clia qué trinh
huin luyén va nghi ngoi cia VDV.

3. KET LUAN

Qud trinh nghién citu, dé tai da lya chon dugc 11
bai tip phét trién sitc nhanh, 5 bai tap phat trién sifc
manh, 2 bai tip phat trién siic bén va cdc nhém bai
tap nhim phat tri€n cdc t6 chat thé lyc chuyén mon
cho VDV tré béng ban cia Nga.

Qua qué trinh TN di cho thdy mic do trang thdi
chifc niing cd thé ciing nhu chi s& phat trién thé chat
-tam 1y VDV tré béng ban ctia Nga da dudc céi thién
déng k& giita NTN va NPC.
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