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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Trong  xu theá huaán luyeän theå thao hieän ñaïi (ñaëc

bieät laø caùc VÑV treû), moät trong nhöõng yeâu caàu quan
troïng ñaët ra cho caùc huaán luyeän vieân (HLV) laø phaûi
oån ñònh veà maët theá chaát - taâm lyù cho VÑV. Vieäc xaây
döïng vaø aùp duïng hôïp lyù caùc baøi taäp theå chaát chuyeân
moân seõ naâng cao khaû naêng theå chaát - taâm lyù cho VÑV
treû boùng baøn cuûa Nga, töø ñoù goùp phaàn naâng cao hieäu
quaû taäp luyeän vaø thaønh tích thi ñaáu cuûa VÑV treû boùng
baøn. Ñeà taøi tieán haønh nghieân cöùu: “Ñaùnh giaù hieäu
quaû quaù trình thöïc nghieäm nhaèm naâng cao khaû naêng
theå chaát - taâm lyù cuûa VÑV boùng baøn treû Lieân bang
Nga trong ñieàu kieän caân baèng hoaït ñoäng theå thao vôùi
söï hoã trôï cuûa caùc baøi theå chaát chuyeân moân”.

Quaù trình nghieân cöùu, ñeà taøi ñaõ söû duïng moät soá
phöông phaùp thöôøng quy sau: phaân tích vaø toång hôïp
taøi lieäu, phoûng vaán, quan saùt sö phaïm, thöïc nghieäm sö
phaïm vaø toaùn hoïc thoáng keâ.

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU 
2.1. ÖÙng duïng vaø ñaùnh giaù hieäu quaû moät soá baøi

taäp phaùt trieån chuyeân moân cho VÑV treû boùng baøn
Lieân bang Nga

Qua quaù trình nghieân cöùu, ñeà taøi löïa choïn ñöôïc
moät soá baøi taäp theå chaát chuyeân moân nhaèm phaùt trieån
vaø hoaøn thieän boán toá chaát vaän ñoäng ñaëc tröng cho
VÑV treû boùng baøn, goàm:

Ñaùnh giaù hieäu quaû quaù trình thöïc nghieäm nhaèm
naâng cao khaû naêng theå chaát - taâm lyù cuûa vaän
ñoäng vieân boùng baøn treû Lieân bang Nga trong
ñieàu kieän caân baèng hoaït ñoäng theå thao vôùi söï

hoã trôï cuûa caùc baøi theå chaát chuyeân moân
TS. Phaïm Vieät Huøng 
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- Baøi taäp phaùt trieån söùc nhanh - goàm 11 baøi taäp: di
chuyeån nhanh veà phía tröôùc, sang ngang; naèm saáp
gaäp buïng treân baêng gheá; naèm ngöûa chaân ñöa leân cao;
chaïy naâng cao ñuøi taïi choã; kieåm soaùt quaû boùng roå ñaäp
naåy; chuyeàn boùng roå baèng 2 tay tröôùc ngöïc; chuyeàn
boùng roå töø vai baèng moät tay; neùm boùng baèng nhieàu
caùch theo tín hieäu; nhaûy daây, baät xa 20 - 30m; nhaûy
cao; chaïy con thoi.

- Baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh goàm 5 baøi taäp: caùc
baøi taäp ñoái khaùng; uoán cong vaø duoãi thaúng tay khi
naèm treân saøn taäp; keùo vaät naëng; giang roäng 2 chaân
baèng vai - ñöùng leân ngoài xuoáng; gaäp buïng vôùi tay treo
treân töôøng theå duïc.

- Baøi taäp phaùt trieån söùc beàn goàm 2 baøi taäp: chaïy
vôùi toác ñoä ñeàu trong thôøi gian töø 5 - 20 phuùt; chôi ñaù
boùng hoaëc boùng chuyeàn vôùi khoaûng chaïy 2000 m.

- Baøi taäp phaùt trieån nhöõng toá chaát theå löïc chuyeân
moân goàm 5 nhoùm baøi taäp:

+ Baøi taäp cho söï phaùt trieån khaû naêng phoái hôïp vaän
ñoäng: nhaûy cao, nhaûy xa, baøi taäp nhaøo loän, troø chôi
vaän ñoäng.

+ Baøi taäp phaùt trieån söùc nhanh vaø söï chính xaùc
trong phaûn öùng vaän ñoäng goàm 2 baøi taäp: chaïy 60m,
chaïy 10x6m; baät xa taïi choã vaø nhaûy xa.

+ Baøi taäp naâng cao söï oån ñònh caûm giaùc: caùc baøi
taäp chuyeân moân veà huaán luyeän thoùi quen töï kieåm tra
tình traïng cô theå cuûa baûn thaân; hình thaønh kyõ naêng
vöôït qua khoù khaên cuõng nhö söï meät moûi tuøy yù cuûa cô
baép vaø söï ñieàu chænh töï do cuûa hoâ haáp (nhòp thôû) trong
ñieàu kieän caûm xuùc maïnh.

+ Baøi taäp huaán luyeän söï taäp trung chuù yù vaø khaû
naêng phaân boå roäng vaø linh hoaït söï taäp trung goàm: taát
caû caùc loaïi troø chôi vaän ñoäng.

+ Baøi taäp phaùt trieån vaø hoaøn thieän khaû naêng chòu
ñöïng söï thieáu huït oxy goàm 2 baøi taäp: bôi hoaëc chaïy
60m; chaïy vieät daõ 1km vaø 1,5km.

Döïa treân caùc ñieàu kieän cô baûn cuûa quaù trình phaùt
trieån theå chaát ñeå xaùc ñònh ñöôïc möùc ñoä chuaån bò theå

chaát - taâm lyù vaø traïng thaùi chöùc naêng cuûa VÑV treû
boùng baøn thoâng qua phöông phaùp so saùnh song song
treân 2 nhoùm ñoái töôïng thöïc nghieäm (TN) vaø ñoái
chöùng (ÑC).

- Nhoùm thöïc nghieäm (NTN) goàm: 16 VÑV kieän
töôùng boùng baøn.

- Nhoùm ñâoái chöùng (NÑC) goàm: 16 VÑV kieán
töôùng boùng baøn.

NTN vaø ÑC ñöôïc kieåm tra ñaùnh giaù qua buoåi huaán
luyeän 3 buoåi/tuaàn, moãi buoåi 1,5h. Quaù trình toå chöùc
vaø aùp duïng baøi taäp huaán luyeän chuyeân moân cuûa NTN
ñöôïc tieán haønh döïa treân ñoäi nguõ HLV vôùi chöông
trình cuûa NTN vaø NÑC döïa treân soá lieäu cuï theå cuûa
caùc hoï.

Ñaùnh giaù NTN vaø ÑC tröôùc vaø sau TN sö phaïm
döïa treân caùc chæ soá sau:

- Caûm giaùc phaûn öùng söùc nhanh vaø söùc maïnh.
- Ñoä phaûn öùng chính xaùc treân ñoái töôïng di chuyeån.
- Söï taäp trung, chuù yù vaø toác ñoä phaûn xaï khaùc nhau

cuûa maét.
- Taàn soá nhòp tim vôùi söï thay ñoåi cuûa caùc tình

huoáng caêng thaúng.
- Xaùc ñònh traïng thaùi thi ñaáu vôùi toác ñoä vaän ñoäng

cuûa VÑV treû.
- Ngöôõng nhaïy caûm cuûa xuùc giaùc.
Qua baûng 1 cho thaáy, möùc ñoä chuaån bò theå chaát –

taâm lyù vaø traïng thaùi chöùc naêng cuûa NTN toát hôn NÑC
(bieåu hieän ôû haàu heát caùc chæ soá theå chaát - taâm lyù cuûa
NTN cao hôn NÑC).

Sau khi ñeà xuaát caùc baøi taäp theå chaát chuyeân moân
coù chöùc naêng taâm lyù vaø chöùc naêng vaän ñoäng ñaõ cho
söï hình thaønh ña daïng vaø hieäu quaû hôn caùc hoaït ñoäng
vaän ñoäng, taâm lyù vaø thaønh phaàn chöùc naêng cuûa VÑV,
goùp phaàn naâng cao khaû naêng vaø söï naém vöõng cuûa
VÑV treû boùng baøn.

2.2. Phaân tích keát quaû vaän ñoäng cuûa VÑV treû
boùng baøn sau quaù trình huaán luyeän

Baûng 1. Khaû naêng taâm lyù cuûa NTN vaø NÑC tröôùc khi TN

Chæ soá taâm lyù NÑC NTN 
Möùc ñoä phaûn öùng treân ñoái töôïng vaän ñoäng, m/s 730 728 
Döï baùo phaûn öùng, m/s 26,3 25,8 
Söï khaùc bieät cuûa noã löïc cô baép, kg  7,00 6,57 
Khaû naêng taäp trung, % 54,16 53,27 
Söï linh hoaït cuûa caùn vôït vôùi di chuyeån cuûa boùng, giaây 9,05 8,95 
Söï chính xaùc vaø taàm xa neùm, meùt 5,50 6,50 
Toác ñoä vaø söï chính xaùc cuûa cuù ñaùnh taán coâng, ñieåm  0,32 0,33 
Sai soùt trong kyõ thuaät vaän ñoäng, % 33,60 34,36 
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Baûng 3. Möùc ñoä traïng thaùi chöùc naêng cuûa cô theå VÑV ôû NTN vaø ÑC tröôùc vaø sau TN

Möùc ñoä traïng thaùi chöùc naêng cuûa cô theå Giai ñoaïn  
TN Toát Khaù TB Yeáu Keùm 

Ghi chuù 

NTN (n = 16) 2 (12,5%) 2 (12,5%) 7 (43,75%) 3 (18,75%) 2 (12,5%) Tröôùc TN 

N ÑC (n = 16) 1 (6,25%) 3 (18,75%) 7 (43,75%) 4 (25%) 1 (6,25%) Tröôùc TN 

NTN (n = 16) 3 (18,75%) 8 (50%) 4 (25%) 1 (6,25%) - Sau TN 

N ÑC (n = 16) 1 (6,25%) 3 (18,75%) 7 (43,75%) 4 (25%) 1 (6,25%) Sau TN 

 

Ñaùnh giaù sai soùt cuûa VÑV treû boùng baøn trong quaù
trình TN ñöôïc ñaùnh giaù döïa treân 2 khía caïnh:

- Söï suït giaûm veà sai laàm kyõ - chieán thuaät ñoái vôùi
traïng thaùi chöùc naêng cuûa VÑV (yeáu toá meät moûi).

- Ñaëc tính cuûa caùc baøi taäp vaän ñoäng (caáu truùc, soá
löôïng, thôøi haïn...) phuï thuoäc vaøo möùc ñoä phaùt trieån
quaù trình taâm lyù vaän ñoäng vaø taùc ñoäng laâu daøi cuûa
phaûn öùng vaän ñoäng.

Thöïc nghieäm khaû naêng theå chaát cuûa VÑV coù yù
nghóa lôùn veà tính thoâng baùo, khi so saùnh song song
caùc chæ soá taêng tröôûng cuûa söï phaùt trieån thaàn kinh vaø
trong quaù trình taùc ñoäng coù muïc ñích. Do ñoù chæ soá
chuaån bò theå chaát cuûa VÑV ñöôïc xaùc ñònh tröôùc vaø
sau kieåm tra TN sö phaïm.

Baûng 2 trình baøy veà döõ lieäu phaân tích cuûa hai
nhoùm ñoái töôïng TN vaø ÑC tröôùc vaø sau TN, qua ñoù

cho thaáy coù söï thay ñoåi ñaùng keå cuûa NTN veà chæ soá
phaùt trieån theå chaát, tröø moät thoâng soá veà baät xa taïi choã.

Trong chæ soá söùc maïnh - keùo xaø ñôn cuûa NTN cho
thaáy ñaõ coù söï caûi thieän ñaùng keå ( 0,7 laàn ôû ngöôõng p
< 0,01).

Trong thôøi gian TN, khaû naêng phoái hôïp cuûa VÑV
ôû NTN laø 2,1 giaây vôùi p < 0,01 so vôùi NÑC laø 0,72
giaây, khoâng coù yù nghóa veà maët thoáng keâ.

Qua baûng 2 cho thaáy, veà ñaëc ñieåm söùc beàn (chaïy
1000m) cuûa NTN ñaõ coù söï thay ñoåi roõ reät (baèng 5,2%
vôùi ngöôõng xaùc suaát p < 0,05).

Phaân tích vaø ñoái chieáu chæ soá neùm boùng cuûa cuûa
ñoái töôïng TN tröôùc vaø sau TN cho thaáy, ôû NTN coù söï
khaùc bieät ñaùng keå ôû ngöôõng xaùc suaát p < 0.001. Coøn
ôû NÑC khoâng coù söï khaùc bieät ñaùng keå.

Veà chæ soá baät xa taïi choã, khoâng coù söï khaùc bieät vaø

Baûng 2. Keát quaû ñaùnh giaù söï chuaån bò taâm lyù cuûa NTN vaø ÑC tröôùc vaø sau TN

TT Chæ soá NTN (n = 16) NÑC (n = 16) 
Tröôùc 4,4 ± 0,2 3,9 ± 0,13 
Sau 5,1 ±0,6 3,9 ± 0,32 

t 3,83 0,18 
1 

Keùo xaø ñôn, laàn 

P < 0,01 > 0,05 
Tröôùc 135,5 ± 4,6 123,6 ± 2,66 
Sau 140,8 ± 2,7 123,9 ± 5,0 

t 1,02 0,07 
2 

Baät xa taïi choã, cm 

P > 0,05 > 0,05 
Tröôùc 17,9 ± 0,17 17,45 ± 0,16 
Sau 15,8 ± 0,14 16,73 ± 0,19 

t 3,20 0,15 
3 

Chaïy con thoi, giaây 

P < 0,01 > 0,05 
Tröôùc 26,5 ± 0,8 25,8 ± 0,57 
Sau 30,9 ± 0,4 26,4 ± 0,7 

t 4,74 0,78 
4 

Neùm quaû boùng baøn, m 

p < 0,001 > 0,05 
Tröôùc 256,9 ± 3,4 258,2 ± 4,31 
Sau 243,5 ± 5,1 251,7 ± 3,61 

t 2,21 1,16 
5 

Chaïy 1000m, giaây 

P < 0,05 > 0,05 
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giaù trò thoâng baùo giöõa NTN vaø ÑC. Do ñoù, trong quaù
trình TN vôùi chu kyø huaán luyeän cho VÑV treû boùng
baøn ñaõ ñaït ñöôïc söï thay ñoåi tích cöïc döôùi taùc ñoäng
cuûa caùc baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh, söùc beàn vaø khaû
naêng phoái hôïp vaän ñoäng, phuø hôïp vôùi höôùng taùc ñoäng
cuûa quaù trình TN.

Vôùi muïc ñích ñaùnh giaù traïng thaùi chöùc naêng cuûa
VÑV, ñeà taøi aùp duïng heä thoáng phaân tích nhanh
AMSAT (Heä thoáng phaân tích töï ñoäng caùc test y sinh
hoïc). Döïa treân nguyeân taéc ñaùnh giaù traïng thaùi chöùc
naêng, heä thoáng caùc cô quan cuûa cô theå vôùi söï trôï giuùp
cuûa heä thoáng thieát bò y sinh hoïc hieän ñaïi. Nghieân cöùu
caùc chæ soá hình thaùi chöùc naêng vaän ñoäng döôùi aûnh
höôûng cuûa caùc baøi taäp theå chaát coù theå ñöôïc xem nhö
caùc test ñaùnh giaù söï thích öùng cuûa cô theå vôùi caùc baøi
taäp theå chaát, nhaèm xaùc ñònh söï hieäu quaû vaø möùc ñoä
hoài phuïc.

Quaù trình TN vôùi vieäc aùp duïng heä thoáng phöông
phaùp AMSAT, ñeà taøi tieán haønh giaûi quyeát moät soá
nhieäm vuï sau:

- Ñaùnh giaù traïng thaùi chöùc naêng VÑV treû boùng baøn.
- Ñaùnh giaù naêng löïc cuûa VÑV treû boùng baøn.
- Döï baùo hieäu quaû cuûa quaù trình huaán luyeän.
- Tính toaùn löôïng vaän ñoäng, tuøy thuoäc vaøo möùc ñoä

traïng thaùi chöùc naêng cuûa cô theå cuûa töøng caù nhaân
VÑV treû boùng baøn.

- Ñaùnh giaù quaù trình hoài phuïc.
Keát quaû ñöôïc trình baøy ôû baûng 3.
Qua baûng 3 cho thaáy, möùc ñoä traïng thaùi chöùc naêng

cô theå cuûa NTN ñaõ coù söï thay ñoåi roõ reät so vôùi NÑC.
Cuï theå nhö: möùc ñoä toát taêng 2,25%, möùc ñoä khaù taêng
37,5%, möùc ñoä trung bình giaûm 18,75%, möùc yeáu vaø
keùm cuõng giaûm 12,5%.

Cuõng trong quaù trình kieåm tra VÑV cho thaáy moät
quy luaät raèng, caøng gaàn ñoái töôïng ôû khu vöïc B (bieåu
ñoà 1) thì möùc ñoä traïng thaùi chöùc naêng caøng thaáp, coøn
ñoái vôùi nhoùm khu vöïc B vaø gaàn khu vöïc C cho thaáy
caàn phaûi coù söï ñieàu chænh caùc ñieàu kieän cuûa quaù trình
huaàn luyeän vaø nghæ ngôi cuûa VÑV.

3. KEÁT LUAÄN
Quaù trình nghieân cöùu, ñeà taøi ñaõ löïa choïn ñöôïc 11

baøi taäp phaùt trieån söùc nhanh, 5 baøi taäp phaùt trieån söùc
maïnh, 2 baøi taäp phaùt trieån söùc beàn vaø caùc nhoùm baøi
taäp nhaèm phaùt trieån caùc toå chaát theå löïc chuyeân moân
cho VÑV treû boùng baøn cuûa Nga.

Qua quaù trình TN ñaõ cho thaáy möùc ñoä traïng thaùi
chöùc naêng cô theå cuõng nhö chæ soá phaùt trieån theå chaát
- taâm lyù VÑV treû boùng baøn cuûa Nga ñaõ ñöôïc caûi thieän
ñaùng keå giöõa NTN vaø NÑC.
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Bieåu ñoà 1. Chæ soá traïng thaùi chöùc naêng cuûa VÑV treû boùng baøn qua heä thoáng phaân tích nhanh AMSAT (ñieåm)


