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LUA CHQON BAI TAPNANG CAO HIEU QUA KY THUAT
TAI CHO NEM RO MOQT TAY TREN CAO CHO SINH
VIEN TRUONG PAI HQC HONG DPUC

Tém tit: Dua trén co so 1y ludn va thiee tien, cling
vOi cac phwong phap nghién cuu khoa hoc co ban
trong linh vuee Thé duc thé thao, ching t6i dd luwa
chon dwoc 22 bai tap nang cao hiéu qua ky thudt tai
ché ném ré mot tay trén cao cho sinh vién trueong
Pai hoc Hong Pirc va 02 test danh gid trinh dé
thudt tai ché ném ré mét tay trén cao c6 di dg tin
cay, tinh thong bao danh gia hiéu qua ky thudt tai
ché ném ré mot tay trén cao cho sinh vién trieong
Pai hoc Hong Die.

Tir khod: Bong ré, bdi tdp, chuyén mén, ky thudt,
tai ché ném ré mot tay trén cao, sinh vién, Pai hoc
Hong Diic.

1. PAT VAN PE

Bong rod 13 mon hoc méi duoc dwa vao chuong
trinh hoc gido duc thé chat (GDTC) cho sinh vién
(SV) truong Pai hoc Hong Pirc. Mén hoc Bong rd
duoc hoc cac k¥ thuat co ban 1a ki thuat dan bong
thuc hién hai budc ném rd mot tay trén cao va ky
thuat tai chd ném r6 mot tay trén cao, ky thuat dan
bong nhanh...Tai chd ném rd mot tay trén cao 1a ki
thuat co ban va phé bién, duoc st dung dé ném 16 &
culy gén, xa, trung binh va khi ném phat, 1a k¥ thuat
rat can thiét cho nhitng ngudi méi tip mon bong rd
nhu nhitng SV. N6 doi hoi ¢ nguoi thue hién sy phdi
hop nhip nhang cta chén, tay, thin nguoi, nhung tdc
d6 ném bong ciing nhu thdi diém ném bong khong
dung cling s& anh hudng rat 16n dén ky thuat dong
tac. Vi vay, vi¢c giang day, hoc va tap cac ky thuat
nay la vo cung quan trong va s€ anh huong tryc tiép
dén hiéu qua va két qua hoc tdp mon Béng rd cua
SV noi riéng va hi¢u qua dao tao cua nha truong noi
chung.

O Viét Nam hién nay nghién ctru vé Bong rd trong
nhimg nim gan day di c6 nhiéu tac gia nhu: B
Vin Son (2009), Nguyén Thi Ngan (2007), Nguyén
Phi Hai (2012), Vit Xuan Nam (2013), Hoang Van
Hoan (2013), Pham Duc Toan (2014)...

Chinh vi vay viéc nghién ctru cac bai tap (BT)
nang cao hiéu qua k¥ thuat tal chd ném ré6 mot tay
trén cao 13 rat quan trong va can thiét. Do d6 chung
t6i tién hanh nghién ctu: "Lwa chon BT néing cao
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Agriculture. From there, evaluate the content of the
assessment criteria, on the basis of perfecting the
content and assessment standards to improve the
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higu qua ky thudt tai ché ném ré mét tay trén cao
cho SV trwong Pai hoc Hong Pirc".

Qua trinh nghién ctru chung t61 st dung cac
phuong phap sau: Phan tich va tong hop tai lidu;
phong van, toa dam; quan sat su pham; kiém tra su
pham; thuc nghiém su pham va toan hoc théng ké.
2. KET QUA NGHIEN CU'U VA BAN LUAN
2.1. Lua chon BT va test danh gia nang cao hi¢u
qua ky thuit tai chd ném ré mét tay trén cao cho
SV truwong Pai hoc Hong Piic.

2.1.1. Lwa chon test danh gia hiéu qua ky thudt tai
ché ném ré mét tay trén cao cho SV trwong Dai
hoc Héong Dikc.

Tién hanh lwa chon test danh gia hiéu qua ky
thuat tai chd ném r6 mot tay trén cao cho SV truong
Pai hoc Héng buc thong qua cac bude: Lya chon
qua tham khao tai li¢u, quan sat su pham; lya chon
qua phong vén truc tiép cac chuyén gia, giang vién,
huén luyén vién; luya chon qua phong van trén dién
rong bang phiéu hoi; xac dinh tinh théng bao va do
tin cay cua cac test. Két qua lya chon dugc 02 test
danh gia hiéu qua k¥ thuat tai chd ném r6 mot tay
trén cao cho SV tmO’ng Pai hoc Hong Ptrc gom:

- Tai ché ném ré mét tay trén cao 10 lan (qua)

- Di chuyen hai buéc nhdy ném ré mot tay trén
cao 10 lan (qua)

2.2.1. Lwa chon BT ndang cao hiéu qua ky thudt tai
ché ném ré mét tay trén cao cho SV truwong Dai
hoc Héong Dikc.

1. Trwong Pai hoc Hong Piic



Luya chon BT nang cao hiéu qua k¥ thuat tai chd
ném ro6 mot tay trén cao cho SV truong DPai hoc
Hoéng Pirc thong qua cac bude: Lira chon qua tham
khao tai li¢u, quan sat su pham; lya chon qua phong
van truc tiép cac chuyén gia, giang vién, huan luyén

SOORTSFORALL ]/

vién; lya chon qua phong van trén dién rong bang
phiéu hoi. Nghién ctru da Iya chon dugce 22 BT nang
cao hiéu qua ky thuat tai chd ném r6 mot tay trén
cao mon cho ddi twong nghién ctru. Két qua duoc
trinh bay tai bang 1.

Bang 1. Lwa chon BT ning cao hiéu qua ky thuat tai chd ném ré mat tay trén cao cho SV truong

Pai hoc Hong Pirc (n=40)

Két qua tra 1oi

TT BT Cin thiét Khong cin thiét
m, % m, %
I. Nhém BT khong bong
1 | Nam sép chdng day 34 85 6 15
2 | Cac BT vdi ta ante (co gdp cang tay, lam dong tic ném rd) 32 80 8 20
3 | Chay d6i hudéng 20m 35 87.5 5 12.5
4 | Chay con thoi 28m x 2 lan 34 85 6 15
5 | Mb phong dong tac tai chd ném rd mot tay trén cao theo tin hiéu 32 80 8 20
6 | Co tay xa don 34 85 6 15
I1. Nhém BT c¢6 bong
7 | Tai chd ném béng phuong thing dimg, vo tay trudc nguc va bit bong | 35 87.5 5 12.5
8 | Tai chd ném bong phuong thang dimg, vo tay phia sau va bat bong 37 92.5 3 7.5
9 | Hai hang ngang tai chd ném ro cu ly 3m 34 85 6 15
10 | Hai hang ngang tai chd ném ré cy ly 5m 32 80 8 20
11 | Tai chd ném rd (goc ném 45° bén phai) cy ly ném 2m 35 87.5 5 12.5
12 | Tai chd ném 16 (gbc ném 45° bén trai) cu ly 2m 34 85 6 15
13 | Tai chd ném 16 (goc ném 45° bén phai) cu ly ném 3.5m 32 80 8 20
14 | Tai chd ném 16 (gbc ném 45° bén trai) cu ly ném 3.5m 35 87.5 5 12.5
15 | Tai chd ném 16 (goc ném 90°) cy ly ném 3.5m 37 92.5 3 7.5
16 | Dan bong 10m tai chd ném rd (goc ném 45° bén phai) cu ly ném 2m | 32 80 8 20
17 | Din bong 10m tai chd ném rd (goc ném 45° bén trai) cu ly ném 2m 35 87.5 5 12.5
18 | D4n bong ludn coc 20m tai chd ném 16 (goc ném 90°) cu ly ném 3.5m | 36 90 4 10
10 Dan bong ludn coc 20m tai chd ném rd (goc ném 45° bén phai) cu ly 1 %0 e 20
ném 2m
20 Dan béng ludn coc 20m tai chd ném rd (goc ném 45° bén trai) cu ly 30 25 10 55
ném 2m
51 Hai héng doc di chuyén chuyén bit bong tai chd ném rd (goc ném 60° 16 00 4 10
bén phai) cy ly ném 3.5m
- Hai hén'lg doc di chuyén chuyén bit bong tai chd ném rd (goc ném 60° 2 %0 5 20
bén trai) cu ly ném 3.5m
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Cdch t6 chiic tién hanh cdc BT:

- BT 1: Nam sdp chong day 15 lan (3 t6, nghi
gitra 16 30 gidy).

- BT 2: Cdc BT véi ta ante (co gdp cdng tay, lam
dong tac ném ré) 15 lan (3 t6, nghi giita t6 30 gidy).

- BT 3: Chay doi huéng 20m x 3 lan (2 t6, nghi
gitka 16 1 phut, nghi ngoi tich cuc)

- BT 4: Chay con thoi 28m x 3 lan (2 t6 nghi giita
16 1 phut, nghi ngoi tich cuc).

- BT 5: M6 phong dong tdc tai cho ném ré mot
tay trén cao theo tin hiéu 30 lan (3 16, nghi giita to
30 giay).

- BT 6: Co tay xa don 15 lan (3 t6, nghi gitra t6
30 giay).

- BT 7: Tai ché ném bong phwong thang dimg, vo
tay trude ngue va bdt bong 15 lan (3 t6, nghi giita
16 30 gidy).

- BT 8: Tai ché ném béng phiong thiang ding,
V6 tay phia sau va bdt béng 15 lan (3 16, nghi giita
16 30 gidy).

- BT 9: Hai hang ngang tai ché ném ré cw ly 3m
x 10 lan (3 t6, nghi gitra 16 30 gidy).

- BT 10: Hai hang ngang tai ché ném ré cu ly 5m
x 10 lan (3 t6, nghi giita t6 1 phiit).

- BT 11: Tai ché ném ré (géc ném 45° bén phdai)
cw ly ném 2m x 15 lan (2 t6, nghi giita t6 1 phiit).

- BT 12: Tai ché ném ré (g6c ném 45° bén trai)
cwly 2m x 15 lan (2 t6, nghi gitta t6 1 phiit).

- BT 13: Tai ché ném ré (g6c ném 45° bén phdai)
cuw ly ném 3,5m x 15 lan (2 t6, nghi gitra t6 1 phiit).

- BT 14: Tai ché ném ré (g6c ném 45° bén trai)
cuw ly ném 3,5m x 15 lan (2 t6, nghi gitra t6 1 phiit).

- BT 15: Tai ché ném ré (géc ném 90°) cu ly ném
3,5mx 15 lan (2 t6, nghi gitka t6 1 phiit).

- BT 16: Ddn béng 10m tai ché ném ré (géc ném
45° bén phai) cw ly ném 2m x 10 lan (2 16, nghi giita
16 2 phiit).

- BT 17: Ddn béng 10m tai ché ném ré (géc ném
45° bén trdi) cie Iy ném 2m x 10 lan (2 t6, nghi giita
16 2 phiit).

- BT 18: Dan bong luén coc 20m tai ché ném ré
(g6c ném 90°) cu ly ném 3,5m x 10 lan (2 t6, nghi
gitka 16 2 phiit).

- BT 19: Dan bong luén coc 20m tai ché ném ré
(g6c ném 45° bén phdi) cw ly ném 2m x 10 lan (2 16,
ngh’ giita té 2 phiit).

- BT 20: Dan bong luén coc 20m tai ché ném ré
(g6c ném 45° bén trdi) cw ly ném 2m x 10 lan (2 16,
ngh’ giita té 2 phiit).

- BT 21: Hai hang doc di chuyén chuyén bdt béng
tai ché ném ré (géc ném 60° bén phdi) cu ly ném 3,5m
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x 8 lan (2 16, nghi giita t6 2 phiit).

- BT 22: Hai hang doc di chuyén chuyén bdt bong
tai ché ném ré (géc ném 60° bén trdi) cu ly ném 3,5m x
8 lan (2 to, nghi giita t6 2 phiit).

2.2. Ung dung BT ning cao hi¢u qua k¥ thuit tai
chd ném ré mt tay trén cao cho SV truong Dai
hoc Hong Pirc

2.2.1. T6 chikc thue nghigm

- Phuong phéap thuc nghiém (TN): TN so sanh
song song

- Thoi gian TN: TN dugc tién hanh trong 03
thang, mdi tudn 2 budi vao thoi gian ngoai khoa theo
thoi khod biéu ciia Nha trudng, thoi gian tap tir 35
— 40 phat/ budi.

- Péi tuong TN: GOm 30 Nam SV cau lac b
Bong rd va duoc chia thanh 2 nhém do bde tham
ngau nhién:

+Nhom 1 TN: Gom 15 SV tap luyén theo 22 BT
chung t61 da lya chon.

+ Nhém dbi chimg (PC): Gom 15 SV tap luyén
theo cac BT cii tai hoc vién, theo chuong trinh, gido
an da dugc xay dung cua Khoa GDTC

- bia diém TN: Truong Pai hoc Héng Drrc.

- Tién trinh TN dugc trinh bay tai bang 2.
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Bang 2. Tién trinh TN

Thang
. Thang 1 Thang 2 Thang 3
TT Tuan
BT 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 12
1 BT 1 X X X
2 BT 2 X X X X
3 BT3 X X X X
4 BT 4 X X X
5 BT S X X X
6 BT 6 X X X X
7 BT 7 X X X X
8 BT 8§ X X X X
9 BT 9 X X X X
10 BT 10 X X X
11 BT 11 X X X
12 BT 12 X X X X
13 BT 13 X X X X
14 BT 14 X X X X
15 BT 15 X X X X
16 BT 16 X X X
17 BT 17 X X X X
18 BT 18 X X X X X
19 BT 19 X X X X
20 BT 20 X X X X
21 BT 21 X X X X
22 BT 22 X X X X

2.3. Két qua rng dung cac BT nang cao hiéu qua
ky thuat tai chd ném ré mét tay trén cao cho SV
truomg Pai hoc Hong Diic.

Trudc TN, chung t6i st dung 02 test da lya chon
trong phan 1 dé kiém tra va so sanh sy khac biét
hiéu qua k¥ thuat tai chd ném r6 mot tay trén cao
ctia nhom TN va DC. Két qua trinh bay tai bang 3
cho thay: Truéc TN, hiéu qua k¥ thuat tai chd ném
ro mot tay trén cao ctia nhém TN va DC khong c6 sy
khéc biét co ¥ nghia thong ké. Noi cach khac 1a trude

TN, hi¢u qua k¥ thuat tai chd ném r6 mot tay trén cao
cta hai nhom TN va BC tuong duong nhau, tirc 1a sy
phan nhoém hoan toan khach quan.

Sau 03 thang TN, chung t6i tiép tuc sir dung 02 test
lwa chon dé kiém tra hiéu qua k¥ thuat tai chd ném r6
mot tay trén cao cua nhom TN va DPC va so sanh su
khéc biét vé két qua kiém tra. Két qua sau TN trinh
bay tai bang 4 cho thay: Sau 03 thang TN, két qua
kiém tra cta 2 nhom TN va DC di c6 su khac biét
dang ké, nhém TN c6 két qua kiém tra tt hon nhom
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Bang 3. So sanh két qua kiém tra céc test danh gia hiéu qua ky thuit tai chd ném ré mét tay trén
cao cua doi twgng nghién ciru truwéc TN

Két qua kiém tra
TT Test Nhém BC Nhém TN ¢ P
es (n — 15) (Il — 15) tinh
VEX VEX)

1 | Tai chd ném r6 mot tay trén cao 10 lan (qua) 5.540.51 5.4+0.52 1,52 | >0.05
Di chuyén hai budc nhay ném ré mot tay trén

2 N . 5.8+0.53 5.7+ 0.54 1.43 >0.05
cao 10 lan (qua)

Bang 4. So sanh két qua kiém tra cac test danh gia hiéu qua k¥ thuat tai chd ném ré mét tay trén

cao cua doi twong nghién ciru sau TN

Két qua kiém tra
Nhém BC Nhém TN
TT Test L9 P
(n=15) (n=15) "
EX Ex
1 | Tai chd ném ré mot tay trén cao 10 lan (qua) 6.2 +0.58 7.2+ 0.59 2,33 | <0.05
Di chuyén hai bu6c nhay ném rd mot tay trén cao
2 N 6.5+0.62 7.7+0.61 3.02 | <0.05
10 lan (qua)

DBC (P < 0.05). Diéu nay cho thiy cac BT chiing toi
da Iya chon budc dau cé tac dung nang cao ning
cao hiéu qua k¥ thuat tai chd ném 6 mot tay trén
cao cho SV truong Pai hoc Hong Ptc tét hon so
vo1 cac BT thuong dugc sir dung tai Truong Pai hoc
Hong Dric.
3. KET LUAN

Thong qua nghién ctru da lya chon dugce 02 test
danh gia trinh d6 ky thuét tai chd ném rd6 mot tay
trén cao cho ddi twong nghién ctru c6 du do tin cay
va tinh thong bdo st dung. Nghién ctru da lya chon
duoc 22 BT va chirng minh tinh hiéu qua ciia cac BT
nay trong viéc nang cao nang cao hi¢u qua ky thuat
tai chd ném ré mot tay trén cao cho SV truong Pai
hoc Hong e, thé hién rd ¢ két qua kiém tra sau 03
thang TN ctia nhom TN.
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