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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Boùng chuyeàn hieän ñaïi ngaøy nay phaùt trieån vôùi toác

ñoä raát nhanh, bieåu hieän ôû; “toaøn dieän, nhanh, cao,
bieán hoùa”. Thöïc tieãn trong thi ñaáu boùng chuyeàn ñaõ
thaáy roõ: phaùt trieån söùc maïnh chuyeân moân (söùc maïnh
töù chi, söùc maïnh trung taâm) cho VÑV boùng chuyeàn laø
yeáu toá quan troïng ñeå phaùt huy trình ñoä kyõ - chieán
thuaät cho VÑV.

Traûi qua moät thôøi gian daøi, trong lónh vöïc huaán

luyeän theå thao thaønh tích cao. Troïng taâm huaán luyeän
söùc maïnh chuû yeáu taäp trung vaøo töù chi, maø coi nheï,
thaäm chí queân ñi vieäc huaán luyeän söùc maïnh caùc nhoùm
cô cuûa phaàn thaân mình (trung taâm, troïng taâm cuûa cô
theå con ngöôøi). Caên cöù vaøo vieäc nghieân cöùu lyù luaän
vaø öùng duïng thöïc tieãn cuûa huaán luyeän söùc maïnh troïng
taâm ôû Trung Quoác, ñeà taøi naøy ñöa huaán luyeän söùc
maïnh troïng taâm laàn ñaàu öùng duïng ôû Vieät Nam nhaèm
naâng cao toá chaát söùc maïnh chuyeân moân cho nam
VÑV boùng chuyeàn treû cuûa Vieät Nam.

Ñeà taøi söû duïng caùc phöông phaùp nghieân cöùu sau:
ñoïc vaø phaân tích toång hôïp taøi lieäu; phoûng vaán; quan
saùt sö phaïm; kieåm tra sö phaïm; TN sö phaïm; toaùn hoïc
thoáng keâ.

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
Möùc ñoä nhaän thöùc cuûa HLV boùng chuyeàn nam treû

ôû Vieät Nam ñoái vôùi huaán luyeän theå löïc cho VÑV ngaøy

Löïa choïn baøi taäp nhaèm phaùt trieån söùc maïnh töù
chi vaø söùc maïnh troïng taâm cho nam vaän ñoäng
vieân boùng chuyeàn treû ôû giai ñoaïn huaán luyeän
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caøng saâu hôn, möùc ñoä coi troïng cuõng ngaøy caøng cao;
nhöng ñaïi ña soá caùc ñoäi boùng ñeàu chöa coù HLV
chuyeân veà huaán luyeän theå löïc; ngoaøi ra, khoa hoïc hoùa
trong quaù trình huaán luyeän coøn thaáp, ñaëc bieät laø caùc
vaán ñeà nghieân cöùu lieân quan ñeán huaán luyeän söùc
maïnh troïng taâm vaø söùc maïnh töù chi cho VÑV boùng
chuyeàn treû coøn ít, khoâng toaøn dieän. Caùc nguyeân nhaân
ñoù ñaõ laøm aûnh höôûng tröïc tieáp ñeán quaù trình huaán
luyeän theå löïc cho VÑV.

2.1. Löïa choïn baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh töù
chi vaø söùc maïnh troïng taâm cho VÑV boùng chuyeàn
treû ôû Vieät Nam

Thoâng qua tham khaûo taøi lieäu chuyeân moân cuûa caùc
taùc giaû trong vaø ngoaøi nöôùc, ñeà taøi ñaõ ñöara 60 baøi taäp
phaùt trieånsöùc maïnh töù chi vaø söùc maïnh troïng taâm cho
Nam VÑV boùng chuyeàn treû. Qua keát quaû phoûng caùc
chuyeân gia, HLV trong vaø ngoaøi nöôùc ñaõ löïa choïn ñöôïc
52 baøi taäp maø caùc chuyeân gia, HLV ñoàng yù ñaït tyû leä
85% trôû leân ñöôïc chuùng toâi xaây döïng trong keá hoaïch
huaán luyeän naêm vaø öùng duïng cho ñoái töôïng nghieân cöùu
trong quaù trình TN goàm caùc nhoùm baøi taäp sau:

Baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh chi treân (17 baøi taäp):
Baøi taäp 1: neùm boùng ñaëc baèng 2 tay
Baøi taäp 2: neùm boùng ñaëc baèng 1 tay
Baøi taäp 3: keùo daây cao su tröôùc maët
Baøi taäp 4: keùo daây cao su phía sau
Baøi taäp 6: treo ngöôøi treân xaø ñôn vaën, laêng thaân ngöôøi.
Baøi taäp 7: taï tay taäp xoay vai toác ñoä nhanh.
Baøi taäp 8: chuyeàn, neùm boùng nhoài (0,5- 1kg).
Baøi taäp 9: naèm saáp choáng ñaåy baèng caùch baät tay

vaø chaân khoûi vò trí cuõ.
Baøi taäp 10: naèm ñaåy taï 20kg toác ñoä cao.
Baøi taäp 11: taäp xoay coå tay vôùi taï ante 3kg treân tay.
Baøi taäp 12: neùm quaû caàu loâng.
Baøi taäp 13: ñaåy xe cuùt kít.
Baøi taäp 14: töøng ñoâi thöïc hieän neùm boùng nhoài cho

nhau vôùi nhòp ñoä toái ña.
Baøi taäp 15: moâ phoûng ñoäng taùc ñaäp boùng khi caàm

taï ante (1 - 3kg).
Baøi taäp 16: naèm saáp choáng ñaåy baèng caùc ngoùn tay.
Baøi taäp 17: caùc troø chôi vôùi boùng...
Baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh chi döôùi (14 baøi taäp):
Baøi taäp 18: baät coùc 30m
Baøi taäp 19: taïi choã baät buïc cao.
Baøi taäp 20: baät cao vôùi taïi choã vaø coù ñaø.
Baøi taäp 21: chuïm chaân ngoài xoåm baät leân cao thaúng chaân.
Baøi taäp 22: baät nhaûy hoá caùt naâng cao ñuøi.
Baøi taäp 23: baät lieân tuïc qua caùc raøo (gheá theå duïc).

Baøi taäp 24: coõng ñoàng ñoäi treân vai ñöùng leân
ngoài xuoáng.

Baøi taäp 25: baät nhaûy coù mang troïng löôïng phuï.
Baøi taäp 26: gaùnh taï troïng löôïng khoâng quaù 50 –

70% troïng löôïng cô theå töø tö theá nöûa ngoài hoaëc ngoài
xoåm thöïc hieän baät leân.

Baøi taäp 27: gaùnh taï coù troïng löôïng baèng 50% troïng
löôïng cô theå baät nhaûy ñoåi chaân lieân tuïc.

Baøi taäp 28: gaùnh taï treân vai ñöùng leân ngoài xuoáng
vôùi troïng löôïng baèng 50 - 70 troïng löôïng cô theå.

Baøi taäp 29: caùc baøi taäp ñaäp boùng...
Baøi taäp 30: caùc baøi taäp chaén boùng...
Baøi taäp 31: caùc baøi taäp phaùt boùng...
Baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh troïng taâm (21

baøi taäp):
Baøi taäp 32: ñöùng thaúng, hai tay oâm boùng ñaëc ngöûa

ra sau.
Baøi taäp 33: ñöùng leân ngoài xuoáng baèng moät chaân.
Baøi taäp 34: naèm ngöûa, 2 tay, 2 chaân duoãi thaúng

gaäp cô buïng.
Baøi taäp 35: naèm ngöûa, chaân baét cheùo ngoài daäy gaäp

thaân sang hai beân
Baøi taäp 36: naèm öôõn löng treân boùng thuïy só.
Baøi taäp 37: naèm ngöûa ñaïp xe.
Baøi taäp 38: naèm ngöûa gaäp thaân, naâng chaân ñaàu goái

chaïm cuøi troû.
Baøi taäp 39: naèm ngöûa 2 chaân ñaët leân boùng thuïy só

gaäp buïng.
Baøi taäp 40: naèm saáp tö theá choáng ñaåy naâng chaân

ñöa sang 2 beân.
Baøi taäp 41: naèm nghieâng, 2 tay oâm ñaàu co chaân

gaäp thaân.
Baøi taäp 42: moät chaân ñöùng, moät chaân quøy treân

boùng thuïy só, tay oâm boùng ñaëc gaäp thaân qua laïi.
Baøi taäp 43: naèm ngöûa hai chaân ñaët leân boùng thuïy

só, ñan cheùo chaân.
Baøi taäp 44: naèm ngöûa treân boùng thuïy só, tay oâm

boùng ñaëc xoay thaân qua laïi.
Baøi taäp 45: naèm saáp tö theá choáng ñaåy hai chaân ñaët

treân boùng thuïy só, thöïc hieän luaân phieân leân xuoáng.
Baøi taäp 46: hai tay choáng ñaát, hai chaân keùo boùng

thuïy só naâng hoâng leân cao.
Baøi taäp 47: naèm ngöûa oâm boùng ñaëc gaäp buïng naâng

moät chaân leân cao.
Baøi taäp 48: naèm ngöûa oâm boùng ñaëc co chaân gaäp

thaân sang 2 beân
Baøi taäp 49: döùng 2 chaân roäng baèng vai oâm boùng

ñaëc xoay thaân sang hai beân.
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Baøi taäp 50: hai ngöôøi phoái hôïp ñoåi boùng ñaëc cho nhau.
Baøi taäp 51: naèm saáp treân boùng thuïy só, 2 tay choáng

ñaát naâng chaân leân.
Baøi taäp 52: naèm saáp choáng ñaåy hai chaân ñaët leân

boùng thuïy só.
2.2. Löïa choïn caùc chæ tieâu, test ñeå ñaùnh giaù söùc

maïnh töù chi vaø söùc maïnh troïng taâm cho VÑV boùng
chuyeàn treû ôû Vieät Nam

Qua toång hôïp vaø phaân tích cô sôû lyù luaän vaø thöïc
tieãn, thoâng qua caùc taøi lieäu nghieân cöùu coù lieân quan
cuûa caùc taùc giaû trong vaø ngoaøi nöôùc ñaõ choïn ra 11 chæ
tieâu, test ñeå ñaùnh giaù söùc maïnh töù chi vaø söùc maïnh
troïng taâm cho nam VÑV boùng chuyeàn treû. Qua keát
quaû phoûng caùc chuyeân gia, HLV ñaõ löïa choïn 7 chæ
tieâu, test ñaït tyû leä 90% trôû leân ñöôïc chuùng toâi öùng
duïng TN cho ñoái töôïng nghieân cöùu goàm caùc test sau:

- Test söùc maïnh töù chi: baät cao coù ñaø (m); baät cao
taïi choã (m); baät nhaûy chaén boùng lieân tuïc trong 1 phuùt
(laàn), ñaäp boùng nhanh ôû vò trí soá 3 trong 1 phuùt (laàn).

- Test söùc maïnh trung taâm: naèm ngöûa gaäp cô buïng
trong 1 phuùt (laàn); ñöùng moät chaân giöõ thaêng baèng

ñöùng leân ngoài xuoáng trong 30 giaây (laàn); thöïc hieän 15
laàn ôû tö theá naèm saáp choáng ñaåy chaân ñaët treân boùng
thuïy só tính thôøi gian (s).

Caùc test löïa choïn ñaûm baûo ñoä tin caäy vaø tính
thoâng baùo.

2.3. Keát quaû TN
2.3.1. Keát quaû kieåm tra tröôùc TN
Tröôùc khi tieán haønh thöïc nghieäm (TN), chuùng toâi

kieåm tra thaønh tích ban ñaàu cuûa 2 nhoùm thöïc nghieäm
(NTN) vaø nhoùm ñoái chöùng (NÑC), cuøng caùc noäi dung
nhö nhau vôùi 24 VÑV cuûa hai CLB, trong ñoù 12 VÑV
cuûa ñoäi treû QK5 NTN, vaø 12 VÑV cuûa ñoäi treû Khaùnh
Hoøa NÑC, caùc ñoái töôïng naøy ñöôïc chuùng toâi löïa
choïn ngaãu nhieân. Keát quaû kieåm tra ñöôïc trình baøy ôû
baûng 1.

Qua keát quaû kieåm tra thu ñöôïc ôû baûng 1, caùc chæ
tieâu, test löïa choïn giöõa 2 NTN vaø ñoái chöùng (ÑC)
khoâng coù söï khaùc bieät ôû ngöôõng xaùc suaát (P > 0.05).
Ñieàu ñoù chöùng toû raèng, tröôùc khi tieán haønh TN, söùc
maïnh troïng taâm vaø söùc maïnh töù chi cuûa 2 nhoùm töông
ñöông nhau.

Baûng 1. Keát quaû kieåm tra ñaùnh giaù caùc chæ tieâu, test veà söùc maïnh töù chi vaø söùc maïnh troïng taâm cho nhoùm ñoái
töôïng nghieân cöùu tröôùc TN

Keát quaû kieåm tra ( δ±x ) 
Chæ tieâu, test 

NÑC  (n = 12) NTN (n = 12) 
t p 

Baät cao coù ñaø (m)  3.21 ± 0.26 3.16 ± 0.24 0.497 > 0.05 
Baät cao taïi choã (m)  3.11 ± 0.25 3.08 ± 0.24 0.361 > 0.05 
Baät nhaûy chaén boùng lieân tuïc trong 1  phuùt (laàn) 32.08 ± 1.60 32.58 ± 1.33 0.832 > 0.05 
Ñaäp boùng nhanh ôû vò trí soá 3 trong 1 phuùt (laàn)  13.83 ± 1.11 14.17 ± 1.09 0.098 > 0.05 
Naèm ngöûa gaäp cô buïng trong 1 phuùt (laàn)  40.50 ± 3.24 41.00 ± 3.16 0.773 > 0.05 
Ñöùng moät chaân giöõ thaêng baèng ñöùng leân ngoài xuoáng 
trong 30 giaây (laàn)  

16.25 ± 1.30 16.33 ± 1.26 0.497 > 0.05 

Thöïc hieän 15 laàn ôû tö theá naèm saáp choáng ñaåy chaân ñaët 
treân boùng thuïy syõ tính thôøi gian (s)  

17.02 ± 1.36 17.04 ± 1.31 0.361 > 0.05 

 
Baûng 2. Keát quaû kieåm tra caùc chæ tieâu, test ñaùnh giaù söùc maïnh töù chi vaø söùc maïnh troïng taâm cho VÑV cuûa hai

nhoùm sau 3 thaùng TN

Keát quaû kieåm tra ( δ±x ) 
Chæ tieâu, test  

NÑC (n = 12) NTN (n = 12) 
t P 

Baät cao coù ñaø (m)  3.25 ± 0.17 3.42 ± 0.17 2.454 < 0.05 
Baät cao taïi choã (m)  3.14 ± 0.17 3.30 ± 0.17 2.350 < 0.05 
Baät nhaûy chaén boùng lieân tuïc trong 1 phuùt (laàn) 36.33 ± 1.86 38.15 ± 2.04 2.278 < 0.05 
Ñaäp boùng nhanh ôû vò trí soá 3 trong 1 phuùt (laàn)  15.58 ± 0.84 17.33 ± 0.96 4.738 < 0.05 
Naèm ngöûa gaäp cô buïng trong 1 phuùt ( laàn)  43.92 ± 2.30 46.58 ± 2.35 2.809 < 0.05 
Ñöùng moät chaân giöõ thaêng baèng ñöùng leân ngoài 
xuoáng trong 30 giaây (laàn)  

18.25 ± 1.01 19.57 ± 0.98 3.243 < 0.05 

Thöïc hieän 15 laàn ôû tö theá naèm saáp choáng ñaåy 
chaân ñaët treân boùng thuïy syõ tính thôøi gian (s)  

16.72 ± 0.76 16.02 ± 0.64 2.435 < 0.05 
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2.3.2 Keát quaû kieåm tra sau TN
Sau thôøi gian 3 thaùng TN, ñoái töôïng nghieân cöùu ñaõ

ñöôïc trang bò moät caùch töông ñoái ñaày ñuû veà naêng löïc
chuyeân moân, kyõ - chieán thuaät, theå löïc cuõng nhö taâm
lyù trong chöông trình huaán luyeän naêm ñaõ ñöôïc xaây
döïng, chuùng toâi tieán haønh kieåm tra trình ñoä phaùt trieån
söùc maïnh troïng taâm vaø söùc maïnh töù chi cuûa ñoái töôïng
nghieân cöùu ôû 2 NTN vaø ñoái chöùng. Keát quaû thu ñöôïc
nhö trình baøy ôû baûng 2.

Töø keát quaû thoáng keâ thu ñöôïc ôû baûng 2 cho thaáy:
Qua 3 thaùng tieán haønh TN cuûa caû 2 NTN vaø ÑC,
thaønh tích cuûa caû 7 chæ tieâu, test ñeàu naâng cao roõ reät.

Do ñoù, coù theå tieán haønh theâm moät böôùc nöõa ñeå hieåu
roõ hôn söï taêng tröôûng cuûa caùc chæ tieâu, test ôû caû 2
nhoùm. Chuùng toâi so saùnh nhòp taêng tröôûng cuûa noù
ñöôïc trình baøy ôû baûng 3, 4, 5.

Töø keát quaû thoáng keâ thu ñöôïc ôû baûng 3, 4, 5 cho
thaáy: thoâng qua 3 thaùng taäp luyeän, söùc maïnh troïng
taâm vaø söùc maïnh töù chi cuûa caû 2 nhoùm ñeàu taêng leân
roõ reät, thoâng qua phaân tích soá lieäu veà nhòp taêng tröôûng
cuûa 2 nhoùm coù theå thaáy raèng tyû leä taêng tröôûng veà söùc
maïnh troïng taâm cuûa NTN lôùn hôn haún NÑC. Keát quaû
ñaõ chæ roõ; caên cöù vaøo keá hoaïch huaán luyeän theå löïc
môùi coù theå naâng cao söùc maïnh töù chi vaø söùc maïnh

Baûng 5. So saùnh nhòp taêng tröôûng giöõa NÑC vaø NTN (%)

Chæ tieâu, test 
Nhòp taêng 
tröôûng cuûa 
nhoùm TN 

Tæ leä taêng 
tröôûng 

Nhòp taêng 
tröôûng cuûa 
nhoùm ÑC 

Baät cao coù ñaø (m) 7.797 > 1.057 
Baät cao taïi choã (m) 7.071 > 0.853 
Baät nhaûy chaén boùng lieân tuïc trong 1 phuùt (laàn) 15.740 > 12.424 
Ñaäp boùng nhanh ôû vò trí soá 3 trong 1 phuùt (laàn) 20.106 > 11.898 
Naèm ngöûa gaäp cô buïng trong 1 phuùt ( laàn) 12.750 > 8.095 
Ñöùng moät chaân giöõ thaêng baèng ñöùng leân ngoài xuoáng trong 30 giaây (laàn) 18.030 > 11.594 
Thöïc hieän 15 laàn ôû tö theá naèm saáp choáng ñaåy chaân ñaët treân boùng thuïy syõ 
tính thôøi gian (s) 

6.171 > 1.778 

 

Baûng 3. So saùnh nhòp taêng tröôûng veà söùc maïnh töù chi vaø söùc maïnh troïng taâm cuûa NÑC sau 3 thaùngTN (n = 12)

Keát quaû kieåm tra qua caùc giai ñoaïn 
thöïc nghieäm ( x ) Chæ tieâu, test 

Tröôùc TN Sau 3 thaùng  TN 

Nhòp taêng 
tröôûng 
(W%) 

Baät cao coù ñaø (m)  3.21 ± 0.26 3.25 ± 0.17 1.057 
Baät cao taïi choã (m)  3.11 ± 0.25 3.14 ± 0.17 0.853 
Baät nhaûy chaén boùng lieân tuïc trong 1 phuùt (laàn)  32.08 ± 1.60 36.33 ± 1.86 12.424 
Ñaäp boùng nhanh ôû vò trí soá 3 trong 1 phuùt (laàn)  13.83 ± 1.11 15.58 ± 0.84 11.898 
Naèm ngöûa gaäp cô buïng trong 1 phuùt ( laàn)  40.50 ± 3.24 43.92 ± 2.30 8.095 
Ñöùng moät chaân giöõ thaêng baèng ñöùng leân ngoài xuoáng trong 30 
giaây (laàn) 

16.25 ± 1.30 18.25 ± 1.01 11.594 

Thöïc hieän 15 laàn ôû tö theá naèm saáp choáng ñaåy chaân ñaët treân boùng 
thuïy syõ tính thôøi gian (s)  

17.02 ± 1.36 16.72 ± 0.76 1.778 

 
Baûng 4. So saùnh nhòp taêng tröôûng veà söùc maïnh töù chi vaø söùc maïnh troïng taâm cuûa NTN sau 3 thaùng TN (n = 12)

Keát quaû kieåm tra qua caùc giai 
ñoaïn thöïc nghieäm( x ) Chæ tieâu, test 

Tröôùc TN Sau 3 thaùng TN 

Nhòp taêng 
tröôûng 
(W%) 

Baät cao coù ñaø (m) 3.16 ± 0.24 3.42 ± 0.17 7.797 
Baät cao taïi choã (m) 3.08 ± 0.24 3.30 ± 0.17 7.071 
Baät nhaûy chaén boùng lieân tuïc trong 1 phuùt (laàn) 32.58 ± 1.33 38.15 ± 2.04 15.740 
Ñaäp boùng nhanh ôû vò trí soá 3 trong 1 phuùt (laàn) 14.17 ± 1.09 17.33 ± 0.96 20.106 
Naèm ngöûa gaäp cô buïng trong 1 phuùt (laàn) 41.00 ± 3.16 46.58 ± 2.35 12.750 
Ñöùng moät chaân giöõ thaêng baèng ñöùng leân ngoài xuoáng trong 30 giaây (laàn) 16.33 ± 1.26 19.57 ± 0.98 18.030 
Thöïc hieän 15 laàn ôû tö theá naèm saáp choáng ñaåy chaân ñaët treân boùng thuïy syõ 
tính thôøi gian (s) 

17.04 ± 1.31 16.02 ± 0.64 6.171 
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troïng taâm cho nam VÑV boùng chuyeàn treû moät caùch
hieäu quaû hôn. 

2.3.3. So saùnh kieåm nghieäm giaù trò T veà söùc maïnh
töù chi vaø söùc maïnh troïng taâm giöõa NÑC vaø NTN

Sau 3 thaùng TN treân nhoùm ñoái töôïng nghieân cöùu,
chuùng toâi tieán haønh so saùnh kieåm nghieäm möùc ñoä
phaùt trieån veà söùc maïnh töù chi vaø söùc maïnh trung taâm
cho caû 2 nhoùm vaø tieán haønh phaân tích so saùnh, keát quaû
ñöôïc trình baøy ôû baûng 6.

Ñeå phaùt trieån söùc maïnh töù chi vaø söùc maïnh troïng
taâm cho nam VÑV boùng chuyeàn treû, thoâng qua 3
thaùng tieán haønh TN 2 nhoùm ñoái töôïng ñeàu coù söï khaùc
bieät roõ reät (ttính > tbaûng = 2.074, p < 0.05). Ñieàu naøy cho
thaáy, huaán luyeän söùc maïnh troïng taâm ñöôïc ñöa vaøo
chöông trình keá hoaïch huaán luyeän, sau 3 thaùng ñaõ
mang laïi hieäu quaû cao cho ñoái töôïng nghieân cöùu. 

3. KEÁT LUAÄN 
- Huaán luyeän theå löïc cho VÑV boùng chuyeàn treû ôû

Vieät Nam töø khaâu saép xeáp toå chöùc huaán luyeän nhö;
cöôøng ñoä, LVÑ, thôøi gian, taàn soá, soá toå vaän ñoäng
v.v..., ñeàu thieáu tính khoa hoïc vaø chöa hôïp lyù, mang
tính tuøy tieän, laøm aûnh höôûng ñeán söï phaùt trieån theå löïc
cuûa VÑV boùng chuyeàn treû ôû Vieät Nam.

- Qua quaù trình nghieân cöùu ñaõ löïa choïn ñöôïc 52
baøi taäp vaø xaùc ñònh ñöôïc 7 chæ tieâu, test ñeå ñaùnh giaù
cho VÑV vaø caùc chæ tieâu ñoù coù moái töông quan chaët
cheõ, coù theå phaûn aùnh ñuùng möùc ñoä phaùt trieån theå löïc
cuõng nhö kyõ thuaät cuûa VÑV.

- Caên cöù vaøo heä thoáng ñaùnh giaù cuûa 7 chæ tieâu ñöôïc
xaây döïng treân 25 VÑV boùng chuyeàn treû xuaát saéc, coù
theå laøm caên cöù ñeå kieåm tra vaø ñaùnh giaù cuûa HLV
trong quaù trình huaán luyeän.

Baûng 6. Keát quaû so saùnh kieåm nghieäm veà söùc maïnh töù chi vaø söùc maïnh troïng taâm cuûa 2 nhoùm tröôùc vaø sau TN

Nhoùm ÑC (n = 12) 
(ttính vôùi p < 0.05 = 2.074) 

Nhoùm TN (n = 12) 
(tbaûng vôùi p < 0.05 = 2.074) 

 
 

Chæ tieâu 
 Tröôùc TN Sau TN  

 
t 

 
P 

Tröôùc TN Sau TN  

 
t 

 
P 

Baät cao coù ñaø (m) 3.21 ± 0.26 3.25 ± 0.17 0.350 > 0.05 3.16 ± 0.24 3.42 ± 0.17 2.720 < 0.05 
Baät cao taïi choã (m) 3.11 ± 0.25 3.14 ± 0.17 0.278 > 0.05 3.08 ± 0.24 3.30 ± 0.17 2.466 < 0.05 
Baät nhaûy chaén boùng lieân 
tuïc trong 1 phuùt (laàn) 

32.08 ± 1.60 36.33 ± 1.86 5.471 < 0.05 32.58 ± 1.33 38.15 ± 2.04 7.228 < 0.05 

Ñaäp boùng nhanh ôû vò trí soá 
3 trong 1 phuùt (laàn) 

13.83 ± 1.11 15.58 ± 0.84 3.975 < 0.05 14.17 ± 1.09 17.33 ± 0.96 6.889 < 0.05 

Naèm ngöûa gaäp cô buïng 
trong 1 phuùt (laàn) 

40.50 ± 3.24 43.92 ± 2.30 2.719 < 0.05 41.00 ± 3.16 46.58 ± 2.35 4.487 < 0.05 

Ñöùng moät chaân giöõ thaêng 
baèng ñöùng leân ngoài xuoáng 
trong 30 giaây (laàn) 

16.25 ± 1.30 18.25 ± 1.01 3.840 < 0.05 16.33 ± 1.26 19.57 ± 0.98 6.412 < 0.05 

Thöïc hieän 15 laàn ôû tö theá 
naèm saáp choáng ñaåy chaân 
ñaët treân boùng thuïy syõ tính 
thôøi gian (s) 

17.02 ± 1.36 16.72 ± 0.76 0.609 > 0.05 17.04 ± 1.31 16.02 ± 0.64 2.206 < 0.05 
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