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DAT VAN DPE

Yéu t6 anh huong dén thanh tich thé thao &
n6i dung chay cu ly ngan c6 lién quan mat thiét
v6i viée nang cao trinh d6 thé luc chuyén mén.
Ngoai viéc tuan thu theo cac gido an ci thi viéc
nghién ctru hé théng cac bai tip moi hét stc
quan trong. Vi vay, viéc xay dung dugc mot hé
thong cac bai tap thé luc chuyén mon cho ni
van dong vién chay cu ly ngin tuyén tré
tinh Vinh Long 1a diéu hét siic quan trong va
can thiét.

Phuwong phap nghién ciru: Dé giai quyét
cac nhiém vy, bai viét st dung cac phuong phap
sau: Phuong phéap doc, phan tich va téng hop tai
lidu c6 lién quan; Phuong phap phong van bang
phiéu; Phuong phap kiém tra su pham; Phuong
phap kiém tra thuc nghiém su pham; va phuong
phap toan théng ké.

Khach thé nghién ctru: La 14 VDV nir
chay cu ly ngin ddi tuyén tré tinh Vinh Long.
Chia 1am 2 nhoém: thuc nghiém (07 VDV), dbi
chung (07 VDV).

KET QUA NGHIEN CUU

1. Lwa chon hé théng bai tp phat trién
thé Irc chuyén mén cho nir VBV chay cu ly
ngz"m tinh Vinh Long

1.1. Co 56 lwa chon cdc bai tdp phdt trién
thé lwe chuyén mén cho ni# VPV chay cw ly
ngdn tinh Vinh Long

Pé lua chon cac bai tap phat trién thé luc
chuyén mén cho nit VDV chay cu ly ngan tinh
Vinh Long bai viét tién hanh theo 3 budc sau:

Bude I: Hé thdng héa cac bai tap phat trién
thé lyc chuyén mén cho nit VDV chay cu ly
ngén tinh Vinh Long theo déc trung loai t§ chat
nhu sau:

- Bai tap phat trién toc do.

- Bai tap phat trién sitc manh bot phat.

- Bai tap phat trién strc manh toc do.

- Bai tap phat trién sirc bén toc do.

- Bai tap phat trién stc manh tbi da.

Buée 2: So bo lua chon hé théng bai tap
theo kinh nghiém ban than dya trén cac diéu
kién huin luyén, trinh do tap luyén cua VDV
cling nhu cdu trac ké hoach tap luyén.
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Bude 3: Phong van cac chuyén gia, huan
luyén vién dé xac dinh cac bai tip phat trién thé
luc chuyén mén cho nit VDV chay cu ly ngin
tuyén tré tinh Vinh Long.

Hé théng hoa cac bai tap phat trién thé luc
chuyén mén cho cho nit VDV chay cu ly ngin
tuyén tré tinh Vinh Long.

Qua tham khao cac tai li€u lién quan. Bai
viét Iya chon duoc 68 bai tip nhim phat trién
thé Iyc chuyén mén cho nit VDV tré tinh Vinh
Long, sau d6 tién hanh phong van giang vién
cta truong Pai hoc TDTT TP. H5 Chi Minh,
HLV Dién Kinh...

Sau 02 1an phong vén, bai viét c6 50 bai tap
¢6 sb phiéu dat 80% mirc ddng y tro 1én véi chi

s6 Asymp. Sig. (p-value) P>0,05 xac dinh chon
lam bai tap phat trién thé lyc chuyén mon.

1.2. Xdy dwng chwong trinh tdp luyén wng
dung va phén bé cdc bai tip phdt tién thé luc
chuyén mén cho nir VDV chay cw ly ngin
tuyén tré tinh Vinh Long (Nhém thuc nghiém)

Dya vao ké hoach thi ddu hang nim cia
Toéng cuc TDTT, Lién doan Pién kinh Viét
Nam bai viét s& van dung 50 bai tap da xay
dung duoc phong van vao ké hoach huén luyén
chuan bi cho giai vo dich Pién kinh tré quc gia
s& thi dau tir ngay 01/8/2016 - 14/8/2016 duoc
trinh bay & Bang 1.

Bang 1. Ké hoach hudan luyén thé luc chuyén moén cho nhom thyc nghiém

KE HOACH HUAN LUYEN TLCM CHO GIAI VO PICH TRE QUOC GIA NAM 2016

(52 tuan)
Chuin bi Thi diu o

Giai doan R i ] Chuyén tiep

CB chung CBCM Tién thi dau Thi dau
Thoi gian 01/9/2015 - | 10/01/2016 - | 04/7/2016 - | 01/8/2016 -

09/01/2016 01/7/2016 30/7/2016 14/8/2016 15/8 - 30/8/2016

S6 tuan 19 tudn 25 tuan 4 tudn 2 tudn 2 tudn

50 gido dn 190 250 40 20 20
tap luyén

1.3. lfng dung hé th(fng cdc bai tdp trong
chwong trinh thuc nghiém cho nit VDV chay
culy ngd'n doi tuyén tré tinh Vinh Long

Dé chuén bi cho giai tré vo dich Dién kinh
vao thang 8/2016. Bai viét ap dung hé thong bai
tap phat trién thé lyc chuyén mén cho 7 VBV &
nhém thyc nghiém (gdm 50 bai tip), bén canh
d6 nhém ddi ching van duoc tién hanh tap
luyén bang cac bai tap phat trién thé luc chuyén
moén trude dady da van dung. Sau thuc nghiém
tién hanh kiém tra 1an 2 dé c6 su so sanh danh
gia, bang phuong phip so sanh trinh tu don
gdm nhém thyce nghiém va ddi chimg. Trong d6
nhom thyc nghiém gébm 7 VDV va nhém ddi

ching gdm 7 VDV chay cu ly ngin ciua doi
tuyén tré tinh Vinh Long.

2. Panh gia két qua img dung cac hé thong
bai tap phat trién thé lwc chuyén mén cia nir
VDV chay cu ly ngén tuyén tré tinh Vinh Long

2.1. So sdnh thé lwc chuyén mon trude
thwe nghiém giita nhom thwc nghiém va
nhém doi chirng

Két qua tinh toan cac chi tiéu kiém tra ban
dau cia nhém ddi chimg va nhom thyce nghiém
vé thé luc chuyén mon cua nir van dong vién
chay cu ly ngén duoc thé hién cu thé & Bang 2
nhu sau:
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Bang 2. Thiee trang thé lwc chuyén mon cia nhom thue nghiém va doi chirng
Thyc nghiém Poi chirng
TT TEST _ _ t P
X c Cv X G Cv
1 |Chay 30m XPC (s) 433 10,06 | 1,39 | 446 | 0,16 | 3,59 | 2,282 | >0,05
2 |Chay 30m TDC (s) 396 | 0,11 | 2,78 | 4,03 | 4,03 | 3,97 | 0,052 | >0,05
3 |Chay 60 XPC (s) 8,36 | 029 | 347 | 821 | 0,03 | 0,37 | 1,543 | >0,05
4 |Bat xa tai chd (cm) 210,86 | 4,45 | 2,11 | 212,0 | 3,06 | 1,44 | 0,633 | >0,05
5 |Bac xa 3 budc (m) 7,27 | 0,12 | 1,65 | 7,31 | 0,12 | 1,64 | 0,707 | >0,05
6 |Chay 100m XPC(s) 13,20 | 0,03 | 0,23 | 13,22 | 0,05 | 0,38 | 1,029 | >0,05
7 |Chay 200 XPC(s) 27,72 1 0,09 | 0,32 | 27,65 | 0,11 | 0,40 | 1,478 | >0,05
8 |Chay 300 XPC(s) 43,82 | 0,07 | 0,16 | 43,90 | 0,06 | 0,14 | 2,603 | >0,05

Qua Bang 2, ta thiy: O tat ca 8/8 test giira
2 nhém déu c6 sy twong dong vé thanh tich,
khong c6 sy khac biét mang y nghia thong ké
voi ngudng xac suat P > 5, do ca 8 test c6
tinh = 0,052 - 2,282 <ty = 2,447 Ung véi
P > 0,05. Chtng té trudc thyc nghi€ém thanh tich
kiém tra ctia 2 nhom su khac biét nay chua ¢6 y
nghia théng ké. Su khac nhau cé tinh ngéu nhién
va trinh d6 thé luc ctia 2 nhém la tuong dong.

2.2. Ddnh gid két qua itng dung cic hé
théng bai tap phidt trién thé lwe chuyén mon
ctia nit VDV chay cw ly ngdin tuyén tré tinh
Vinh Long

Nhém dbi chirng:

Tién hanh song song v&i nhom thyuc nghiém
nhung khong 4p dung bai tap dugc phong van
chuyén gia, HLV, gido vién... va ké hoach huin
luyén nam giéng nhu nhém thuc nghiém. Bai
viét kiém tra 08 test thé luc chuyén mén nhu
nhom thuc nghiém.

Sau mét nam tap luyén nhém ddi chimg ap
dung bai tdp nhu trudc day thuong ap dung
nhan thiy trinh d6 thé luc chuyén mén cua nit

VDV chay cu ly ngin phat trién c6 y nghia
thdng ké: Chay 30m TDC; Bat xa tai chd; Chay
100m XPC; Chay 200 XPC; Chay 300 XPC co
tin™> thang. Ba NO1 dung con lai chua c6 y nghia
thong ké & ngudng xic suit P < 0,05 vi ¢6
tiinh< toang-

Nhom thue nghiém:

Sau mdt nam tdp luyén nhom thyc nghiém
dd ap dung hé thdng bai tap phat trién thé luc
chuyén mén theo két qua da phong van & bang,
ta thdy cac test thé luc chuyén mon c6 phat trién
c6 y nghia théng ké & 08/8 test vi €O tinn> thang.
Chuing t6 su tang truong co su khac biét rd rét
mang y nghia thong ké & ngudng xac suit
P <0,05.

Dé 1am 13 hon su khac nhau vé gia tri trung
binh két qua kiém tra ciing nhu hiéu qua cta cac
bai tp cing chuong trinh ké hoach ctua nhém
thyc nghiém so véi nhom dbi chimg, bai viét tién
hanh so sanh ngang két qua kiém tra sau 1 nim
tap luyén giita nhém thuc nghiém va nhom dbi
chimg. Két qua dugc trinh bay & Bang 3.
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Bang 3. Bang so sanh thanh tich cua 2 nhom sau sau mgt nam tdp luyén
Nhém thue nghiém Nhém dbi chirng
TT TEST _ _ t P
X c Cv X c Cv
1 |Chay 30m XPC (s) 422 | 0,06 | 1,42 | 441 | 0,15 | 3,40 |3,112<0,05
2 |Chay 30m TDC (s) 3,77 | 0,17 | 4,51 | 3,99 | 0,15 | 3,76 |2,567 | <0,05
3 |Chay 60 XPC (s) 8,00 | 023 | 2,88 | 830 | 0,28 | 3,37 |2,190 | <0,05
4 |Batxa tai chd (cm) 229,43 | 8,40 | 3,66 [217,86| 3,89 | 1,79 |3,307 | <0,05
5 |Batxa 3 budc (m) 811 | 045 | 555 | 7,61 | 0,33 | 4,34 |2,371|<0,05
6 |Chay 100m XPC (s) 12,66 | 0,27 | 2,13 | 12,97 | 0,21 1,62 | 2,398 | <0,05
7 |Chay 200 XPC (s) 27,13 | 0,21 | 0,77 | 27,53 | 0,41 1,49 | 2,297 | <0,05
8 |Chay 300 XPC (s) 43,56 | 0,21 | 048 | 43,83 | 0,25 | 0,57 |2,188|<0,05

Qua tng dung chuong trinh thuc nghiém
sau 1 nam tap hau hét ¢ tat ca 08 test danh gia
thé luc chuyén mén ctia nhém thuc nghiém ting
nhiéu hon nhom di ching, nhém thuc nghiém
O tiinn>thang 0 ca 08 test. Vi du nhu: test Chay
30m XPC cta nhom thyc nghiém W% = 6,43,
tinh = 5,820 > tyun, = 2,447, trong khi test Chay

30m XPC cua nhom ddi chung W% = 2,26,
tinh = 2,120 < tyany = 2,447; Test Chay 30m
TDC ¢ nhém thuc nghiém W% = 12,29,
tinn = 5,030, trong khi Test Chay 30m TBC ¢
nhom dbi chimg W% = 3,11, tg, = 2,650. Két
qua cu thé duoc thé hién qua Biéu do 1.
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Biéu do 1. Nhip ting trucng thé hee chuyén mén ciia nhom thue nghiém va déi chimg sau mot nam tdp luyén

KET LUAN

Bai viét xdy dung dugc hé thong gdm
50 bai tap, qua d6 tién hanh xay dyng ké hoach
huén luyén cho nhém thuc nghiém dua trén co

s& chu ky hudn luyén theo nim, dam bao tinh
khoa hoc dé huin luyén ning cao thé luc
chuyén mon cho nit van dong vién chay cu ly
ngén tuyén tré tinh Vinh Long.
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Qua danh gia hiéu qua viéc ung dung hé P < 0,05 Vi €6 tynn > thsne: Nhur vay c6 thé khang
thong céc bai tap di cho thay cac test danh thé dinh 13 hiéu qua cua hé théng 50 bai tap cing
lyc chuyén mén ctia nhom thyc nghiém co 08 ké hoach tap luyén budc dau ung dung thuc
test déu cao hon nhom dbi ching, ¢ sy khac nghiém, di dem lai két qua kha quan dé co thé
biét mang y nghia théng ké & ngudng xac suat mg dung rong rii trong nhitng nam tiép theo.
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