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LUA CHON CHI TIEU PANH GIA TRiNH PQ TAP LUYEN THE LUC
CHO NAM VAN PONG VIEN VO CO TRUYEN TRE LUA TUOI 14 - 15
THANH PHO HA NOI

TS. Nguyén Xuéan Trii
Trwong Dai hoc TDTT Biic Ninh
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/ Tém tit: Bing cac phuong phap nghién ciru co ban, chung t6i da lwa chon duogc cac béu\
tap va danh gia duogc hi€u qua cac bai tap phat trién sttc manh tdc do cho nit van dong vién
Bong ném Bii bién ltra tudi 14 - 16 Binh Pinh.

Tir khoa: Lua chon, bai tdp, danh gid, hi€u qud, stc manh tdc do, nit, van dong vién,
Béng ném bii bién, Itra tudi 14 - 16, tinh Binh Pinh.

Abstract: Lua chon, bai tap, danh gia, hi€u qua, stc manh tdc do, nix, van dong vién,
Béng ném bii bién, Itra tudi 14 - 16, tinh Binh Pinh.

Keywords: Choose, exercise, evaluate, effective, Speed power, female, athletes,

Beach Handball, ages 14 - 16, Binh Dinh the provincial.

PAT VAN PE

Bong ném bai bién 1a mén thé thao mang
tinh d6i khang truc tiép, thanh tich cia van
dong vién (VDV) 1a téng hoa cac mit, trong do
c6 t6 chat thé luc cua VDV nhu: stc nhanh,
sttc manh, sitc bén va su khéo 1éo. Trong d6
stc manh toc do 1a mot trong nhimng yéu td
quyét dinh thing loi cho cac VDV trong mdi
cudc dau, tao diéu kién cho VDV thuc hién
nhitng pha ném bong day uy luc. Dé phat trién
strc manh téc d6 (SMTD) thi trude tién can lua
chon dugc cac bai tap phat trién sirc manh tdc
d6 mot cach khoa hoc, hop 1y, phu hgp voi nit
VDV Bong ném Bii bién Itra tudi 14 - 16 Binh
Dinh 13 quan trong va can thiét.

PHUONG PHAP NGHIEN CUU

Trong qué trinh nghién ctu, ching t6i su
dung cac phuong phap sau: Phuong phap phan
tich va tong hop tai lidu, phuong phap phong
vén toa dam, phuong phap quan sat su pham,
phuong phap kiém tra su pham, phuong phap
thuc nghiém su pham va phuong phap toan
hoc théng ké.

KET QUA NGHIEN CUU

1. Lwa chon bai tip phat trién SMTD
cho nit VPV Bong ném bii bién lka tudi
14 - 16 Binh Pinh

Sau khi x4c dinh dwgc nhiing yéu cau khi
lya chon céac bai tap, qua théng ké, téng hop hé
thong hoa duge 20 bai tap, dé co co thuc tién
trong viéc lya chon cac bai tdp vao tng dung,
chung t6i di tién hanh phong van cac nha
chuyén mén, cac HLV, cac gido vién c6 nhiéu
kinh nghiém trong huén luyén va giang day
bong ném. Phuong phap phong van duogc sir
dung bang phiéu phong vén, v6i sb phiéu phat
ra 14 20 phiéu va thu vé 1a 20 phiéu. No6i dung
phong van da duoc chung t6i néu vé mirc do
vu tién sir dung bai tap trong qua trinh huin
luyén SMTD. Muc d6 uu tién dugc danh gia
thong qua viéc cho diém theo cac mirc 1, 2 va
3 diém. Két qua thu duoc trinh bay ¢ Bang 1.

Tir két qua phong van nghién ciru da lya
chon dugc 10 bai tap co s6 diém cao trén 50
diém dé dua vao thuc nghiém, nhitng bai tap
nay duoc danh gia 1a rat quan trong trong viéc
nang cao SMTD cho d6i tugng nghién ctru.
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Nhiing bai tap dugc lua chon la nhitng bai
tap dugc mang tinh toan dién va hoan toan phu
hop véi d6i tugng 1a nit, ciing nhu pht hop véi

Bang 1: Két qua phéng van mirc dd wu tién sir dung bai tap phat trién SMTD

co s& vat chat, san bai tap luyén, tai Trung tm
TDTT Binh Dinh.

cho nit VDV Béng ném Bii bién Binh Pinh lira tudi 14-16 (n=20)

Mikc d§ wu tién 3 diém 2 diém 1diém | Téng
Bai tap SD| D |SD| D |SD| b | ditm
Bai tap xa don 5 15 11 | 22| 4 4 41
Nhém bai | Bai tap kéo diy cao su 14 | 42 10 1 1 53
tap khong | Bai tap chong day 7 14 4 8 9 9 31
bong | Baj tap ganh ta bat nhay (20-25kg) | 10 | 30 | 10 | 20 | 2 | 2 52
Bai tap bat xa tai chd 6 | 18| 11 | 22| 3 3 43
Bai tap chay 30m xuét phat cao 12 | 36 12 | 2 2 50
Bai tap ke bung thang dong 4 12 7 141 9 9 37
Bai tap ném bong xa c6 da 9 12 | 24| 5 5 38
lel tz.qr ném bong lién tuc vao 0 9 27 1 | 24 0 0 51
tren twong
Bai tap ném bong dac 2 6 15 | 30| 3 3 39
.. .. | Bai tap din bong toc dd 30m 12 [ 36| 7 | 14| 1 1 51
Nhom bai A 2 . . A A
tap c6 Bai tap nl;ay ném bong cau mon 13 39 6 12 1 | 5>
béng qua tay chan
B’al ta’p bat nhay quay qua nguoi 3 9 11 2 6 6 27
ném bong
B‘Aal ta? dan bong luon coc ném bong 5 15 10 12| s 5 40
cau mon
B‘:u tz_llg 3 l:ll’O’C da bat nhay ném 1 33 3 16 1 | 50
bong cau mon
Tro choi kéo co 12 | 36 6 12 ] 2 2 50
Nhém tre | 1r0 choi nhay ngua 2 6 10 | 20 | 8 8 34
choi va thi | Bai tip thi dau 3x3 trén 1/2 sin 13 | 39 141 0 0 53
dau | gaj tap thi ddu bong ma 33 6 2] 1] 1] 52
Bai tap thi ddu 7x7 & ca san 4 12 9 18] 7 7 37

Trong cong tac huin luyén cac t6 chat thé
lyc cho van dong vién thi viéc tim ra nhiing bai
tap phu hop va c6 hiéu qua dua vao qua trinh
huén luyén 1a hét stc quan trong. Nhung dé
qua trinh do dat hi€u qua cao va phu hop voi
muc dich va ké hoach huin luyén thi viéc lua

chon céc bai tap 1a chwa di ma ta cin phai sip
xép thoi gian. Nhu vay sy két hop giita cac bai
tap phat trién SMTD véi sy phan dinh thoi
gian tap luyén cac bai tap d6 1a yéu té quyét
dinh chu yéu t¢i hiéu qua hun luyén strc manh
tdc 46 cho mdi VDV.
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Dé c6 thoi lugng hop 1y cho mdi budi tap,
huén luyén sttc manh tde d6 va sb budi trong
mdt tudn cho nit VDV Boéng ném Bii bién lta
tudi 14 - 16 Binh Dinh ching t6i tién hanh
phong van cac HLV, chuyén gia bong ném dé
c6 nhitng y kién chinh xac va khach quan. Qua
trinh phong van ching t6i da néu vé mirc do wu
tién thoi lugng danh cho mdi budi tap va sb

budi huan luyén SMTD trong mdt tuan cho nit
VDV Béng ném bii bién Itra tudi 14 - 16 Binh
Pinh. Két qua phong van duoc trinh bay tai
Béang 2 va 3.

Tir két qua phong van trinh bay ¢ Bang 2
cho thiy da sé cac y kién tan thanh sir dung
thoi lwong 25° dén 30° cho mdi bubi huin
luyén strc manh tde do.

Bing 2: Két qua phéng vin mirc 9 wu tién sir dung thoi gian
cho mot buoi huan luyén SMTD doi voi nit VDV (n=20)

Thoi gian (phit) 10° - 15° 15> -20° 20° - 25° 25’ - 30 >30°
S6 nguoi tan thanh 1 5 3 11 0
Ty 18 % 5 25 15 55 0
Béing 3: Két qui phong van mire d) wu tién sir dung budi tip SMTD
trong 1 tuan doi véi nir VDV (n=20)
S6 budi tap 1 2 3 4 5 6
S6 nguoi tan thanh 0 2 8 5 5 0
Ty 1§ % 0 10 40 25 25 0

Tir két qua Bang 3 cho thiy da sb ¥ kién
tan thanh cho rang can str dung 3 budi tp cho
bai phat trién sttc manh tdc do trong mot tuan
1a hop 1y.

3.2. Panh gia hiéu qua cac bai tap phat
trién SMTP cho nit VPV Béng ném Bii
bién hira tudi 14 - 16 Binh Pinh

Pé kiém dinh hiéu qua cua cac bai tap da
lwa chon chiing t6i da tién hanh thyc nghiém
trong 6 thang theo phuong phap thyc nghiém
so sanh song song. Thoi gian thuc nghiém
dugc tién hanh tir thang 08/2016 - 02/2017.
Dia diém thuc nghiém: Trung tam TDTT Binh
Dinh, truong PH TDTT Béic Ninh. Di tuong
thyc nghiém 1a 16 nit VDV Boéng ném Bai bién
Itra tudi 14 - 16 Binh Dinh dugc chia thanh 2
nhom (nhom A la nhéom thyc nghiém, nhom B
1a nhom ddi ching) chung t6i sir dung 3 test &
trén dé kiém tra so sanh khac biét vé SMTD
cua 2 nhom.

Sau khi phan nhém, xay dung tién trinh
thuc nghi€m, ching t6i tién hanh thyc nghiém
cung mot lac trén ca 2 nhom thuc nghiém va
dbi chimg.

Nhom thyc nghiém (8 VDV) st dung cac
bai tap dé tai da nghién ctru lya chon mdi tuan
tap 3 budi, trong mdi budi tap danh 25’ - 30’
thoi lugng cho huén luyén stirc manh tde do,
tién hanh 3 - 4 bai tap phat trién SMTD. Nhom
dbi chung (8 VPV) tip luyén theo chuong
trinh gido 4n cii voi cac bai tap phat trién
SMTD do HLV giang day bién soan.

Dé danh gia hiéu qua cac bai tap da duoc
lya chon chung t6i da tién hanh so sanh két
qua kiém tra ban ddu giita nhém thue nghiém
va nhom d6i chimg vé trinh ¢ SMTD trong
giai doan trudc thuyc nghiém. Két qua dugc
trinh bay ¢ Bang 4.
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Bing 4 . So sanh két qua kiém tra SMTPD giira 2 nhém thwe nghiém va doi chirng
Itra tudi 14 - 15 truwée thue nghiém (n, = n, = 4)

Lira tudi 14-15
TT Test NTN NDPC teinn P
x* o, x+ o,
1 | Phan cong nhanh 20m (s) 5,2+£0,27 | 5,16+0,24 0,16 >0,05
2 | Bat cao ném ¢ khu vuc 9m vao gon
12£2 13+£2 0,5 >0,05
trong 30” (SI)
3 | Ném bong xa c6 da (m) 24 +2 245+ 1,5 0,32 >0,05
Bang 5. So sanh két qua kiém tra SMTD giira 2 nhém thue nghiém va dbi chirng
Itra tudi 16 truée thue nghiém (n, = n, = 4)
Lira tudi 16
TT Test NTN NPbC tiinn P
x* o, x+ o,
1 | Phan cong nhanh 20m (s) 5,1+£0,27 | 5,03+0,29 0,53 >0,05
2 | Bat cao ném ¢ khu vuc 9m vao gon
13+£1,5 13,5+2 0,26 >0,05
trong 30” (SI)
3 | Ném bong xa c6 da (m) 245+ 1,5 25+£2 0,26 >0,05
Bang 6. So sanh Kkét qua kiém tra SMTD gitra 2 nhém thyc nghiém va dbi chirng
Itra tudi 14 - 15 sau thye nghiém (n,=n,=4)
Lira tudi 14 - 15
TT Test NTN NbC Leinh Wt Wnic P
x+ o, x* o,
1 | Phan cdng nhanh
4,9+0,07 | 511=+0,11 2,17 5,94 0,97 <0,05
20m (s)
2 | Bat cao ném ¢ khu
vuc 9m vao gon| 16+£0,9 14 +£0,92 2,19 28,57 7,41 <0,05
trong 30” (SI)
3 | Ném bong xa c6 da
(m) 27,51 25+1,01 2,47 13,59 2,02 <0,05
m
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Tir két qua cua Bang 4 va 5 cho chiing ta
thdy: Trinh d6 cua 2 nhom dbi chung va thyuc
nghiém la khong c6 sy khac biét vO1 tgnn < thang
(toing = 2,145) & ngudng xac suit P > 0,05.
Diéu nay co ¥ nghia 1a trinh d6 stirc manh tdc
d6 ctia 2 nhom thoi diém trude thyc nghiém la
twong duong nhau.

Sau khi phan nhém tién hanh thyc nghiém
ca 2 nhom d6i ching va thuc nghiém déu tap
cung véi sb gio, tién do trong chuong trinh dao
tao ctia cac HLV. Céc diéu kién tap luyén nhu:
san bai, dung cu budi tap luyén la nhu nhau,
chi c6 khac nhau vé viéc st dung cac bai tap
phat trién SMTD. Dé danh gia hiéu qua nhom
bai tap da lua chon. Chung t6i da tién hanh

kiém tra sau thuc nghiém ddi véi ca 2 nhom
thuc nghiém va ddi chig va tién hanh so sanh
2 sb trung binh quan sat. Két qua duogc trinh
bay ¢ Bang 6 va 7.

Tir Bang 6 va 7 cho thiy sau 6 thang thuc
nghiém thi sy khac biét vé thanh tich SMTD
gita 2 nhém thuc nghiém va dbi chimg véi
tinh > toang = 2.145 ¢6 y nghia ¢ ngudng xéac suét
P < 0,05. Hay néi cach khac gitra 2 nhém c6 su
khac biét rd rét. Pidu nay chimg to sau 6 thang
dua vao thuc nghiém cac bai tap ching t6i da
lya chon ng dung c6 hi€u qua cao hon so voi
cac bai tap cli ma cic huan luyén vién van sir
dung trong giang day, huin luyén cho nir VBV
bong ném bai bién Iira tudi 14 - 16 Binh Dinh.

Bang 7. So sanh két qua kiém tra SMTP giira 2 nhém thwe nghiém va ddi ching

Itra tudi 16 sau thwe nghiém (n, = n, = 4)

Lira tudi 16
TT Test NTN NbC teinh WNTN WN})C P

xto, xto,
1 Phéan cong nhanh 20m (s) 48 £ 5,01

0.07 0,09 2,79 6,06 0,40 <0,05

2 | Bateomémokhuvuedm 17+ o0l 0| 0305 | 103 | <00
+ <
vao gon trong 30” (S1) 0,92 >*0, ’ ! > 03
3 Ném bong xa c6 da (m) 29+1,21255+1,3| 2,71 16,82 1,98 <0,05

Bing 8: Két qua kiém tra SMTD
ciia nit VDV Béng ném bii bién lira tudi 14 - 15 Binh Pinh (Nh6m thye nghi¢m) (n= 4)

Tot Kha Trung binh Yéu Kém
TT Test S6 | Tyle| S&6 | Tyle| S6 | Tyle| S6 | Tyle| Sb6 | Tyls
VbV| % | VBV| % | VDBV| % |VbV| % |VDBV| %

Phan cong

1 nhanh 20m (s) 4 50 2 25 2 25 0 0 0 0
Bat cao ném
o khu vuc 9m

2 N 3 37,5 3 37,5 2 25 0 0 0 0
vao gon trong
30” (SI)
Ném bong xa

3 L an 3 37,5 2 25 3 37,5 0 0 0 0
c6 da (m)
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Biéu do 1. Mirc dd ting truéng cac test danh gia SMTD
ciia cac nit VPV Béng ném Bii bién Iira tudi 14 - 15 va 16
Bing 9: Két qua kiém tra SMTD
ciia nit VDV Bong ném bii bién Iira tudi 16 Binh Pinh (Nh6ém thuwc nghiém) (n = 4)

Tot Kha Trung binh Yéu Kém
Test S6 | Tyle| S6 | Tyle| S6 | Tyle| S6 | Tyle| S6 | Tylé
VBV| % |VBV| % |VBV| % |[VDBV| % |VDV| %

Phan  cong

nhanh 20m (s) 3 37,5 3 37,5 3 37,5 0 0 0 0

Bat cao ném
o khu vuc 9m
vao gon trong
30” (S])

Ném bong xa
\ s 3 37,5 3 37,5 2 25 0 0 0 0
c6 da (m)
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Két qua tai Bang 8 va 9 mot 1an nita khang
dinh tinh hi€u qua cua cac bai tdp ma dé tai
lga chon trong viéc phat trién strc manh toc
d6 cho nit VBV Bong ném Bii bién Ita tudi
14 - 16 tai Trung tdim Huin luyén Thé thao
Binh Dinh.

Tom tai: V4i hé thong bai tap da dang va
phong pha, pht hop vé6i d6i tuong nghién ciru,
trinh d6 sttc manh tdc do cia nit VDV Bong
ném Bii bién ltra tudi 14 - 16 tai Trung tdm
Huén luyén Thé thao Binh Pinh d3 c6 su cai
thién ro rét. Biéu hién thong qua su vuot troi
clia céc test duoc kiém tra sau khi két thac thoi
gian thuc nghiém.

KET LUAN

Qua nghién ctu chung t6i da lya chon
duoc 10 bai tap, chia lam 3 nhoém dugc Ung
dung trong qué trinh giang day va huin luyén
phat trién SMTD cho nir VBV Béng ném Bii
bién Itra tudi 14 - 16 Binh Pinh.

Sau 6 thang thuc nghiém cho thay trinh do
SMTD ciia nit VDV Boéng ném Bii bién lira
tudi 14 - 16 Binh Dinh dugc ting 1én 15 rét véi
tinh > toang = 2,145) c¢6 y nghia ¢ ngudng xac
suit P <0,05.

TAI LIEU THAM KHAO

el A

Nguyén Hung Quan (1999), Ky chién thudt béng ném, NXB TDTT, Ha Noi.

Nguyén Hung Quan (2000), Hudn luyén béng ném, NXB TDTT, Ha Noi.

Nguyén Hung Quén (2002), Gido trinh béng ném, NXB TDTT, Ha Noi.

Nguyén Xuan Sinh (1999), Phwong phdp nghién civu khoa hoc, NXB TDTT, Ha Noi.

Bai nop ngay 26/02/2018, phan bién ngay 07/5/2018, duyét in ngay 15/5/2018



