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NGHIEN CUU LUA CHON BAI TAP PHAT TRIEN sUC BEN TOC PO
CHO NU VAN DONG VIEN CAU LONG LUA TUOI 15-16
TRUNG TAM HUAN LUYEN VA THI PAU THE DUC THE THAO QUANG TRI

Ths Tran Thi Kim Thoa, CN. Nguyén Thi Hang, TS Lé Tién Hung

Trwong Pai hocTDTT Pa Ning

/

thi d4u thé duc thé thao tinh Quang Tri.

Tri province.

-

Tém tit: Bing cach st dung cac phwong phap nghién ctiru khoa hoc thuong quy,
chung t6i lwa chon dugc 14 bai tap, sau d6 tién hanh x4y dung ké hoach thuc nghiém
strc bén tdc do cho nit van dong vién cau 16ng lira tudi 15-16 trung tim huan luyén va

Twr khoa: Bai tap, stic bén toc d9g, nir, van dong vién, cau long.

Abstract: By using conventional research methods, we selected 14 exercises,
then proceeded to develop an experimental plan for speed endurance for female
badminton players aged 15-16 at the Sports Training and Competition Center in Quang

Keywords: Exercise, speed endurance, female, athlete, badminton.
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PAT VAN DE

Strc bén toc d6 1a mot yéu t riéng biét
mang tinh chét dic thii ciia mon thé thao cau
long. Pac biét trong cong tac giang day va
huén luyén thé lyc cho sinh vién chuyén sau
hién nay con bi xem nhe, chua dugc st dung
thudng xuyén... Tir nhimg vin dé néu trén
cho ta thay van dé phat trién t6 chat sirc bén
téc do cho van dong vién cau 16ng noi chung
va cho nit van dong vién cau 16ng tinh Quang
Tri ndi riéng 1a mot didu cip bach khong thé
thiéu dugc.

Cho dén nay, & Vi¢t Nam viéc nghién
ctru sdu vé td chat thé lyc ciia VDV cau 16ng
noi riéng va hé théng cac bai tap phat trién
t6 chat thé luc cho mon thé thao cau long
ndi chung da thu hat sy quan tam nghién
ctru cua nhiéu nha khoa hoc, nha gido duc
chuyén mén & nhiéu linh vyc khac nhau. Tuy
nhién hién nay 1a hiu nhu chua c6 cong trinh
nao nghién ctru vé td chét thé luc cua nit van

dong vién ciu l6ng tinh Quang Tri, ddc biét
1a to chat strc bén toc do.

Xuat phét tir nhitng van dé néu trén,
nham muc dich phét trién stc bén toc do cho
nit van dong vién cau 16ng, gop phan nang
cao thanh tich thi ddu ciu 16ng cho nir van
dong vién Quang Tri, tung budc nang cao
hiéu quéa cong tac hudn luyén chinh vi vay
chung toi nghién ciru van dé nay.

Bai viét sir dung sir dung phuong phap
sau: Phuong phap phan tich va tong hop tai
lidu, Phuong phap phong van, Phuong phap
quan sat su pham, Phuong phap kiém tra su
pham, Phuong phap thuc nghiém su pham,
Phuong phap toan hoc théng ké.

KET QUA NGHIEN CUU

1. Lua chon cac test danh gia surc
bén tdc dd ciia nir van dong vién ciu long
Itra tudi 15-16 trung tim HL & TD TDTT
tinh Quéang Tri
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Chung t61 da Iya chon dugc 6 test dé
danh gia strc bén tdc d6 cho déi twong nghién
ctru. Dé lua chon khach quan va chinh xac
ching t6i tién hanh phong van 2 lan. Ddi
twong phong van 13 cac chuyén gia, giang
vién cua trung tdm HL & TP TDTT tinh
Quang Tri, trung tam HLDTTD VDV Dba
Ning, TTHLQG Pa Nang, truong Pai hoc
TDTT Da Ning nhim chon ra céc test ma
cac HLV, chuyén gia, giang vién da st dung
dé tién hanh kiém tra. Két qua thu duoc cho
thay: Pa s6 cac ¥ kién lwa chon cac test trén
dugc danh gia & mac d6 dong y trong viée
kiém tra, danh gia strc bén téc do cho nir
VDV céu 16ng tré:

- Di chuyén tién 1ui 8 1an (s).

- Di chuyén lui 3 budc bat nhay dap
cau 20 1an (s).

- Di chuyén 4 goc mé phong dap cau
va bo nho 5 l1an (s).

2. Thye trang sirc bén toc dd cia nir
van dong vién ciu long lira tudi 15 - 16

trung tam HL&TD TDTT tinh Quang Tri

Trung tam HL&TD TDTT tinh Quang
Tri 14 noi huan luyén, dao tao VDV nhiéu
mon thé thao thanh tich cao trong d6 c6 mén
cau 16ng. Poi tuyén cau 16ng cua trung tim
c6 nhiéu lira tudi tré, Itra tudi 15 - 16 cau 1ong
cua trung tdm da duoc huén luyén, tap luyén
thoi gian tir 5 - 6 nam. Kha ning thi dau cta
cac van dong vién tré con nhiéu han ché, dic
biét & nhitng dong tac k¥ thuat doi hdi suc
bén tdc do nhu: Suc bén dap clu, stc bén
tdc d6 di chuyén, sirc bén dénh ciu, stc bén
dong tac xir Iy cac tinh hudng kéo dai trong
thi d4u...v.v. Chinh vi vay nén thanh tich thi
d4u cta cac van dong vién ciu 16ng tré trong
nhiing nam qua khong duogc cao.

Qua do, d8 tai d3 tién hanh kiém tra, so
sanh thanh tich ctia 10 nit VBV Cau Long lira
tudi 15 - 16 tinh Quang Tri va 10 VDV Cau
Long lta tudi 15 - 16 ¢ Trung tam HLTTQG
Da Néng & ca 3 test trén. Két qua dugc trinh
bay ¢ bang 1.

Bang 1. Két qua kiém tra sirc bén tdc dd cia nit VPV lira tudi 15 - 16 Trung tim
HL&TD TDTT tinh Quéng Tri va Trung tim HLTTQG P Ning

Két qua(xx toto)
TT CAc test kiém tra VbV VDY
Quang Tri ba Nang
(n=10) (n=10)
1 |Di chuyén tién 1ui 8 lan (s) 36.45 | 0.49 |33.85|0.73
2 | Di chuyén 1uii 3 budc bat nhay dap cu 20 1an (s) 323 | 0.61 [29.25| 0.68
3 | Di chuyén 4 goc mo phong dap cau va bo nho 5 1an (s)[34.43 | 0.62 | 31.11 | 0.91

Qua két qua kiém tra thanh tich kiém
tra trung binh stc bén toc do cua nit VBV
Cau 16ng Itra tudi 15 - 16 tinh Quang Tri va
Trung tdm hudn luyén thé thao qubc gia Pa
Nﬁng c6 su chénh léch nhau, chiing té trinh
dd strc bén tde do cua nit van dong vién Cau
16ng ltra tudi 15 — 16 tinh Quang Tri kém hon
nhiéu so véi nit VBV Cau Long lta tudi 15 -

16 cua Trung tam HLTT QG DN.

3. Lua chon bai tap phat trién sirc bén
toc do cho nir van dong vién ciu 1ong lira
tudi 15 - 16 tai trung tim HL&TDTDTT
tinh Quang Tri

V61 muc dich xac dinh co s¢ thuc tien
cua vi¢c lya chon cac bai tap chuyén mon
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mg dung trong giang day - huin luyén phat
trién suc bén toc d§ cho doi tugng nghién
ctru, ching t6i tién hanh phong van 25 huan
luyén vién, cac chuyén gia, cac gido vién
hién dang lam cong tic giang day - huan
luyén mon cau 16ng trén pham vi toan quoc.

T két qua phong van thi chung toi
lga chon dugc 14 bai tdp c6 so0 y kién dat
muc tu 50 diém trd 1€n dé 4p dung vao vige
phat trién stc bén toc dd cho nit van dong
vién cau 1ong ltra tudi 15 - 16 tai trung tam
HL&TD TDTT tinh Quang Tri, d6 1a cac bai
tap sau day:

* Nhém bai tap di chuyén khéng cu:

- Bai tap 1: Di chuyén day cau 5 lan 4
gbc trén san.

- Bai tap 2: Di chuyén ngang san don
40 lan (s).

- Bai tap 3: Di chuyén tién I 15 1an (s).

- Bai tap 4: Di chuyén 1én 2 goc ludi tat
cau (khong cau).

- Bai tap 5: Di chuyén tir giira sdn ra 6
diém trén san.

* Nhom bai tip di chuyén véi cau:

- Bai tap 6: Lui bat nhay dép cau 2 goc
cudi san.

- Bai tap 7: Di chuyén tir giira sin ra 4

goc dap cau va sui cau.

- Bai tap 8: ‘Tai chd bat nhay dép cau
manh lién tuc 40 lan (s).

- Bai tap 9: Di chuyén Iui 3 bude bat
nhay dép cau 20 lan (s)

- Bai tap 10: Di chuyén danh ciu toan san.

- Bai tap 11: Di chuyén ngang bat ciu
phai, trai tay lién tuc.

- Bai tp 12: Di chuyén 1én Iudi bo nho
va lui vé cudi san dap cau.

* Nhém bai tap thi ddu:

- Bai tap 13: Bai tap thi dau.

- Bai tap 14: Bai tap thi ddu 1 véi 2.

] 4. Dz'u}h gié hi€u qua cac bai tip phat
tl:iéll strc bén tﬁcﬂd@ cho nir vin dong vién
cau long lira tuodi 15 - 16 tai trung tam
HL&TD TDTT tinh Quang Tri

* T6 chirc thwe nghiém sw pham.

Chiing t6i chia ngau nhién IQ nir van
dong vién thanh 2 nhom, nhém ddi chig
(A) va nhom thyc nghiém (B), moi nhém 5
nit van dong vién (n,= n,=5).

* Tién trinh: Thoi gian thl.I’C’ nghiém
trong 3 thang (tu thang 10/2020 dén thang
12/2020).

* Két qua kiém tra truée thye nghi¢m.

Bang 2. Két qua kiém tra cic Test danh gia sirc bén tc dd clia nhém ddi chirng (A)
va thuc nghiém (B) truéc thue nghiém (nA=nB =5)

Két qua kiém tra (%% toto )
TT | Test kiém tra So sinh
PCA TN B
th’nh P
Di chuyén tién 10i 8 1an (s) 3645+£049 | 3635049 | 028 | >0.05
2 |Di chuyén lii 3 budc bat nhay dap| 3534+065 | 3525+0.57
A N 0.2 >0.05
cau 20 lan (s) ‘
3 |Di chuyén 4 goc mé phong dap cau| 34.64+0.79 | 34.22+0.25
AR 1.03 | >0.05
va bo nho 5 lan (s)
t. =2.101
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Qua két qua kiém tra trude thyc nghiém
cta 2 nhom dbi chimg va thuc nghiém voi cac
test dugc trinh bay & bang 3 ching toi thay t
tinh < Cying = 2.101. Piéu nay c6 nghia 1a su
phan nhom trude thye nghiém 1a tuong duong

nhau khong c6 su khéc biét vé trinh d9 ban dau.
* Két qua kiém tra sau thue nghiém.

Sau thoi gian thuc nghiém, chung t6i
tién hanh kiém tra két qua nhu sau:.

Bang 3. Két qua kiém tra cac Test danh gia sirc bén toc dd ciia nhom ddi chirng (A)
va thue nghiém (B) sau thwe nghiém (nA=nB=5).

Két qua kiém tra (®x +o+o0) ,
TT | Test kiém tra So sanh
PCA TN B
i P
1 |Di chuyén tién lui 8 1an (s) 34.14+0.67 [32.38+0.4 351 [<0.05
Di chuyén Iui 3 budc bat nhay
2 0. \ 33.35+0,48 30.43 £ 0.57 3.01 <0.05
dép cau 20 lan (s)
Di chuyén 4 goc mo phong dap
30 T T 32.56+0.4 29.07 £ 0.57 2.51 <0.05
cau va bé nhd 5 lan (s)
t a0, = 2-101
bing

Qua bang trén cho thay: Nhom thuc
nghiém (B) va nhém ddi chung (A), sy khac
biét co ¥ nghia & ngudng xac suit thong ké
thé hién L~ thang & ngudng xac suit P<0.05.

Dé danh gid mot cach khach quan hon

va chinh xac cho nhimng két qua tir bang 3 va
4 Chiing ta hily xem nhiing thong ké s6 liéu &
bang 5 vé nhip do ting trudng ctia 2 nhom va
biéu d6 & dudi day, dé co thé di dén két luan
cubi ciing cho két qua kiém tra céc test trén.

Bang 4. Nhip d9 ting trudng ciia cic test danh gia hiéu qua phat trién sirc bén toc do

Nhém PC (A) ( Nhém TN (B) (
Test x) W (%) ) W (%)

Truoe | Sau Trudée | Sau

TN TN TN TN
Di chuyén tién lui 8 1an (s) 36.45 |34.14 | 656 3635 |32.38 |11.57
Di chuyn Iui 3 bude bat nhay | 15, | 3335 580 |3525 (3043 |14.69
dap cau 20 lan (s)
Di chuyén 4 géc mo phong dap | 53 ¢/ | 3556 1326 [34220 |29.07 | 1627
cau va bo nho 5 lan (s)

Két qua cho thdy: hidu qua phat trién
strc bén toe d¢ cua 2 nhém da co sy khac biét
10 rét, t(tinh) > t(bang = 2,101) 6 ngudng xac
xudt P < 0.05. Noi cach khéac viée ing dung
cac bai tap dé tai lya chon di to ra c6 tinh

hiéu qua cao trong viéc phét trién sirc bén
tdc dd cho nir van dong vién cau long lta
tudi 15 - 16 tai trung tim HL&TDTDTT tinh
Quang Tri.
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KET LUAN

Trong qua trinh nghién ctru chiing t6i
da lua chon ra duoc 03 Test dé danh gia hi¢u
qua cua sic bén toc do cho nit van dong
vién cau long lira tudi 15 - 16 tai trung tim
HL&TD TDTT tinh Quang Tri bao gom:

+ Test 1: Di chuyén tién Iui 8 14n (s).

+ Test 2: Di chuyén lui 3 budc bat
nhay dap cau 20 lan (s).

+ Test 3: Di chuyén 4 goc md phong
dap ciu va bo nho 5 1an (s).

Céc test nay va 14 bai tap da dugc
chung t6i tién hanh kiém nghiém trong qua
trinh nghién ctru da dugc lya chon ra, ¢6 hi¢u
qua cao va phi hop v6i didu kién huin luyén
phat trién strc bén toc do cho nit vin dong
vién cau 16ng lra tudi 15 - 16 tai trung tim
HL&TD TDTT tinh Quang Tri.
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