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LUA CHON BAI TAP PHAT TRIEN THE LUC
CHO NAM SINH VIEN HQC TU CHON MON CAU LONG
TRUONG CAO PANG SU PHAM KIEN GIANG

ThS. Nguyén Thi T6 Lan
Truwong Cao ding Sw pham Kién Giang

~

hoc mén Cau 16ng tu chon.

tra; danh gia.

KCollege; testing; evaluation.

Tom tat: Nghién ctru di lva chon dwoc 13 bai tap di co so 1y luan va thuc tién dé phat trién
thé luc chung va thé luc chuyén mén cho nam sinh vién Trudng Cao ding Su pham Kién Giang

~

Tir khoa: Bai tap; thé luc; cau 16ng; nam sinh vién; Cao dang Su pham Kién Giang; kiém

Abstract: Thirty exercises with sufficient theoretical and practical basis were selected to use
in the study in order to develop general fitness and professional fitness for male students of
optional badminton courses in Kien Giang Pedagogical College.

Keywords: Exercise; physical fitness; badminton; male students; Kien Giang Pedagogical

PAT VAN PE

Sinh vién Truong Cao dang Su pham Kién
Giang rét yéu thich hoc mén Cau ldng, boi vay
Cau 16ng di tré thanh mén hoc tu chon cho da
s6 sinh vién, trong d6 c¢6 nam sinh vién bgi vi
Cau 16ng c6 kha nang phat trién va hoan thién cac
t6 chat thé luc khac nhau, xay dung va cang cb
cac dinh hinh dong luc dong tac va su phdi hop
gitta ching. Tuy nhién do thé luc gap khong it
han ché, nén két qua hoc tap mdn Cau I16ng that
khéng may kha quan. Do d6 can thiét phai tim
lya chon nhirng bai tap c6 kha nang nang cao
thé luc cho cac em hoc Cau 16ng 1a hét suc can
thiét. Do 1a co s¢ dé chung tdi “Nghién ciru
lwa chen bai tgp phat trién thé luc cho nam
sinh vién hec tw chen mén Cdu Iéng Truwong
Cao dﬁng Sw pham Kién Giang”.

Dé giai quyét van dé dat ra, trong qua trinh
nghién ctu bai viét di st dung cic phuong
phap nhu: Phuong phép phén tich va tong hop
tai ligu; Phuong phap quan sat su pham;
Phwong phap phong van; Phuong phap kiém tra
su pham; Phuong phap thuc nghiém su pham
va Phuong phéap toan thdng ké.

KET QUA NGHIEN CUU

1. Lwa chen bai tap nang cao thé luc cho
nam sinh vién hoc médn Cau 16ng tw chon

Dya trén co s& quan sat cac budi tap va
huan luyén Cau 16ng, ciing nhu tham khao céc
tai liéu co lién quan, bai viét da tong hop 24 bai
tap dé tham van y kién cua 40 chuyén gia géom
huan luyén vién, giang vién va trong tai Cau
I6ng bang phiéu phong véan (duéi hinh thuc
tham van la quan trong va rat quan trong).
Tham vén tién hanh 2 lan cach nhau 1 thang
bang céch tra loi “dong ¥ hoic khong dong ¥
va két qua dugc trinh bay ¢ Bang 1.

Qua phong van cho thdy két qua tra 10i
truéc - sau hau nhu khong co miy khac biét
(P>0,05) va dé tai da lya chon dugc 13 bai tap,
d6 1a nhitng bai tap c6 67,5% y kién tan dong
trd 1én va hoan toan chiém wu thé so voi y kién
khong dong y (X*= 4,9 vai P<0,05).
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Bdang 1. Lua chon bai tdp nang céo thé luc cho nam sinh vién

Két qua Két qua
phéng van lan 1 | phéng van lan 2
STT Tén bai tap (n = 40) (n = 40) X? P

mgui | TV 89| [TV 189
1 |Bai tap nhay buc doi chan 20 50 22 55 0,21 >0,05
2 |Bai tap di chuyén bét bong 22 55 22 55 0,00 > 0,05
3 |Bai tap di chuyén ngang sin don 37 92 40 100 0,13 > 0,05
4 |Bai tap di chuyén tién I0i 37 92 40 100 0,13 > 0,05
5 |Chay Ién béc cAu thang tin s6 cao 28 70 27 67,5 0,09 > 0,05
6 |Chay cu ly 400m 35 87 35 87 0,00 > 0,05
7 |Bai tp nhay chir thap 32 80 35 87 0,23 > 0,05
8 |Bai tap nhay day don 35 90 33 82 0,12 > 0,05

Chay phéi hep cac ndi dung vé
9 trudce, 1ui sau, lui sau dot ngot| 29 72,5 29 72,5 0,00 > 0,05
chuyén hwéng ve truéc

10 |Chay tiép st 27 67,5 28 70 0,08 > 0,05
11 |Chay zic Zic 30 75 33 82 0,13 > 0,05
12 |Chay dap sau theo dwong thing 28 70 29 72,5 0,04 > 0,05
13 |Bai tap nam sap chong diy 33 82 35 90 0,21 > 0,05
14 |Bai tap ném qua ciu l6ng xa 35 90 35 90 0,00 > 0,05
15 (B3l tp ngoi gap than véi tay) 5y | g5 | 33 | 82 | 021 | >005
Ve truoC
16 |Bal tap nhay budc chan lén buc) 50 19 | 48 | 004 | >005
¢6 khuyu goi
17 |Bai tp vung vot 22 55 21 52 0,04 > 0,05
1 |Chay 20m xuat phat cao quay| 50 19 | 48 | 004 | >005
lung
19 |Chay 30m xuat phét cao 17 42 20 50 0,13 > 0,05
20 |Chay 60m XUAt phét cao 20 50 18 46 0,08 > 0,05
Chay budc nho va chay nang cao
21 dui nhip diéu theo tée do 22 55 22 55 0,00 > 0,05
Luén phién giam nhay vyt ciu
22 |bén phai, bén trai bat chéo qua| 21 52 20 50 0,04 > 0,05
dau manh
Nghe khau lénh lam cac phan
tng xuat phat chay (vi du xuat
23 |phét thap, xuat phét cao, bat nhéy 17 42 20 50 0,13 > 0,05
ra sau khi roi xuong lap tac xuat
phat chay)

24 |Tap véi bong ré 20 50 22 55 | 009 | >005
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2. Ung dung va danh gia higu qua cac bai
tap da lwa chon

2.1. Té chirc iing dung

Céac bai tap duogc lua chon di duoc ung
dung trong thuc tién théng qua thuc nghiém su
pham trén 2 nhém thuc nghiém va ddi ching,
mdi nhom 15 sinh vién nam. Trong d6 nhom
thuc nghiém @ng dung cac bai tap cua dé tai lya
chon, con nhém ddi ching (ng dung cac bai tap
hién hanh. Thyuc nghiém duoc tién hanh trong
3 thang voi 1 tuan 3 budi va mdi budi 2 tiét.

2.2. Xde dinh cac chi tiéu ddnh gid thé luc
ciia nam sinh vién hoc mén Cdu léng

Sinh vién tuy hoc tu chon mén Cau l6ng
nhung phai dat yéu cau vé thé luc chung theo
quy dinh cua B Gido duc va Pao tao thé hién
trong quyét dinh 53/2008 [1] va ca thé luc
chuyé&n mon. Vé thé luc chung dé tai kiém tra
theo 6 chi tiéu cua Bo Gido duc va Pao tao quy
dinh, con cac chi tiéu vé thé luc chuyén mén thi
dugc tién hanh xac dinh qua 3 budc: tong hop
théng ké tai liéu hién co, phong van céc y kién
va kiém dinh db tin cay va tinh théng bao cua
cac test.

Két qua thong qua 3 budc khao cau, bai
viét da chon duoc 9 chi tiéu dam bao d6 tin cay
va tinh thdng bao du sirc danh gia trinh do thé
luc chuyén mén cua SV hoc cau ldng gom:

1. Chay zic zic cy ly 30m ().

2. Ném qua cau 16ng xa (m).

3. Nam sap chdng day 30s (lan).

4. Nhay day 30s (lan).

5. Chay cu ly 400m (s).

6. Di chuyén ngang san don 1 phut (m).

7. Di chuyén tién IUi 1 phat (m).

8. Ngdi gap than vai tay vé trude (cm).

9. Nhay chir thap 10s (diém).

2.3. Ddanh gia hi¢u qud ung dung cac bai
tdp da luya chon

2.3.1. Pdnh gid két qud truéc thuc nghiém

Két qua kiém tra truéc thuc nghiém vé thé
luc chung va chuyén mén ¢ 2 nhom thyuc
nghiém va ddi chung cho thiy & 6 chi tiéu quan
st thé lyc chung va 9 chi tiéu quan sat thé luc
chuyén mén ctia nhom TN va BC co gia tri
trung binh (X ) vé thanh tich dat duogc déu
khéng c6 su khac biét dang ké véi P > 0,05,
nghia 1a thé lyc chung va chuyén mén giita
2 nhom c6 sy twong dong.

2.3.2. Pdnh gid két qua sau thyc nghiém

bé giai quyét van d& nay, chung tbi tién
hanh danh gia vé thé lyc chung theo 06 chi tiéu
cua Bo Giao duyc va Dao tao, con dénh gia vé thé
lyc chuy@&n mdn thi theo 9 chi tiéu do dé tai xac
dinh. Két qua danh gia sau 3 thang tap luyén
duoc trinh ¢ cac Bang 2, 3, 4 va 5.

Bdng 2. So sanh thé hrc chung gitka hai nhém thwe nghiém va doi chimg sau thue nghiém

. Nhém thwe nghiém | Nhém Doi chirng
TT Chi tiéu _ _ t P
(Xx6) (Xx6)
1 |Chay 30m XPC (s) 4,85+ 0,55 5,24 £ 0,28 2,43 <0,05
2 |Luc bop tay thuan (kg) 36,84 + 2,39 36,79 £ 2,28 2,14 <0,05
3 |Bat xatai chd (cm) 223,47 £5,48 215,60+ 7,73 3,22 <0,01
4  |Nam ngita gap bung (1an/30s) 16,27 + 2,05 13,53 + 2,67 3,15 | <0,01
5 |Chay con thoi 4x10m (s) 11,29+ 0,72 12,06 + 0,82 2,75 <0,05
6 |Chay tily stc 5 phat (m) 964,40 + 81,15 88520 +79,82 | 2,70 | <0,05

T Bang 2 cho thay sau 3 thang thuc
nghiém trong 6 chi tiéu khao sat danh gia thé
luc chung nhém thyc nghiém c6 két qua tét hon
hin nhém di chung véi P<0,05 dén P<0,01,

chang t6 thé luc chung cia nhém thuc nghiém
dd co su phat trién t6t hon nhom déi ching
dudi tac dong cua cac bai tap da lua chon.
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Bdng 3. So sanh thé lyc chuyén mén gitka hai nhém thwe nghiém va doi chitng sau thuwce nghiém
Nhom Thuc Nhém Poi So sénh
TT Chi tiéu nghiém ching
(X + 6) (X + ) t P
1 |Chay zic zic cu ly 30 m (s) 5,65+ 0,36 6,1 +0,36 5,013 <0,001
2 |Ném qua cau léng xa (m) 7,49 +£0,30 7,2+0,29 2,909 <0,01
3 |Nam sap chdng day 30s (Ian) 16,67 + 2,44 14,9 +1,75 2,5 <0,01
4 |Nhay day 30s (lan) 56,87 + 1,88 54,6 + 1,55 3,483 | <0,01
5 |Chay cu ly 400m (s) 66,54 +1,71 68,9 + 1,96 3,838 | <0,001
6 |Di chuyén ngang san don 1 phiit (m)| 113,73 + 9,96 98,4 +7,83 5213 | <0,001
7 |Di chuyén tién lui 1 phat (m) 120,34 +11,57 | 100,6+8,55 | 6,842 | <0,001
8 [Ngoi gap than véi tay vé trudc (cm) | 24,07 + 2,87 20,5 + 3,09 3,413 <0,01
9 |Nhay chir thap 10s (diém) 23,87 2,00 22,1+2,05 2,599 | <0,01

Tir Bang 3 cho thay sau 3 thang TN o tat ca
9 chi tiéu khao sat vé thé Iyc chuyén mon nhom
TN déu c6 két qua tot hon hian nhom ddi ching
v6i ngudng xac suit tir P<0,01 dén P < 0,001.
Diéu d6 ching to thé lyc chuyén mén ciia nhom
TN, nhom ap dung 13 bai tap dugc lua chon
cling ¢ sy phat trién t6t hon nhém DPC, nhém

ap dung cac bai tap hién hanh trong tap luyén
Cau long.

Pé so séanh nhip ting truéng sau thuc
nghiém gitta 2 nhoém dé tai da st dung chi sd
dau hiéu S, trong 6 mdi chi tiéu dugc xem nhu
la mot ca thé. Két qua duogc trinh bay ¢ Bang 4
va b.

Bdng 4. So sanh nhip tiang truong danh gid thé lyc chung giita 2 nhom thue nghiém va doi chimg

o in Nhém TN | Nhém DC So sanh
TT Chi tiéu (W9%) (W9%) (1An) S
1 |Chay 30m XPC (s) 3,44 0,19 18,1
2 Luc bop tay thuan (kg) 2,95 2,00 1,5
3 Bat xa tai chd (cm) 3,71 0,81 4.6 N
4 Nam ngira gap bung (1an/30s) 13,59 1,49 9,3 Pz \('f(')l
5 Chay con thoi 4x10m (s) 2,28 0,25 91
6 Chay tuy suc 5 phat (m) 4,54 0,13 34,9
> W (%) 30,51 4,87 6,3

Két qua & Bang 4 chiing minh nhip ting
truong & moi chi tiéu ciia nhom TN déu gap
hon nhiéu Ian so véi nhém BC, trong d6 it nhat
la & chi tiéu luc bop tay thuan (1,5 lan), con

nhiéu nhat 12 ¢ sic bén chay ty suc 5 phat
(34,9 1an). So sanh nhip ting truong gitra
2 nhom thdng qua chi s tin hiéu S 1a hoan toan
c6 y nghia thong ké boi S (= 0 véi P = 0,01.



TAP CHIf KHOA HQC VA PAO TAO THE THAO (S6 17 - 9/2021) 47

Bdng 5. So sanh nhip tang trucng ddnh gid thé luc chuyén mon giika 2 nhom thue nghiém va doi chimg

I Nhém TN Nhém PC So sanh

TT Chi tiéu (W) (W) (1An) S,

1 |Chay zic zac cu ly 30m (8) 16,3 8,4 1,9

2 [Ném qua cau 16ng xa (m) 7,4 3,7 2,0

3 |Nam sap chong day 30s (lan) 20,3 8,4 2,4

4 |Nhay day 30s (lan) 9,6 59 1,6

5 |Chay cy ly 400m (s) 6,7 3,3 2,0

6 |Di chuyefzn ngang san don 1 phut (m) 32,8 18,4 1,8 0 V6

7 |Di chuyén tién lui 1 phut (m) 21,4 11,2 1,9 P =001

8 |Déo gap than (cm) 21,5 7,1 3,0

9 |Nhay chir thap 10s (lan) 16,0 9,5 1,7
> W% 151,9 75,9 2,0

Thong qua Bang 5 so sanh nhip ting truéng KET LUAN

vé thé luc chuyén mon ciia 2 nhom TN va BC
cling cho thiy sy khic biét rit ro rét giita
2 nhom. Nhin chung ca 2 nhém TN va BC déu
¢ sy tang truong vé thé luc chuyén mén sau
3 thang TN. Tuy nhién sy ting truong thé luc
chuyén moén & nhém TN déu cao hon nhém BC
& tit ca 9 chi tiéu quan sat, ciing nhu tong muc
tang truong. Qua viy, néu so sanh timg chi tiéu
cling dé dang thay rd mirc ting truong clia nhom
TN so v6éi nhom DC & 9 chi tiéu dao dong tir 1,6
lan dén 3,0 lan. Néu danh gia chung thi tong
nhip do tang trudng sau 3 thang tap luyén cia
nhom TN 1a 151.9% trong khi nhom DPC chi 1a
75,9% nghia 1a mc d6 tdng trudng cta nhom
TN tang gép 2 1an so v6i nhom BC. Néu danh
gia chung v€ nhip tang truong khi xem xét mdi
chi tiéu 1a mot ca thé va van dung chi s tin hiéu
ta lai cang thay 13 didu do boi Sy = 0 Vi
P <0,01.

- Bai viét da chon duoc 13 bai tap gilp
nang cao thé luc cho nam sinh vién hoc tu chon
mén Cau 16ng d6 1a nhitng bai tap nhu: Di
chuyén ngang san don, di chuyén tién I0i, chay
Ién bac cau thang tan sb cao, chay cu ly 400m,
bai tap nhay chir thap, bai tap nhay day don,
chay phéi hop céc noi dung Ve trudce, Ui sau, Ui
sau dot ngot chuyén huéng vé trude, chay tiép
suc va chay zic zic, chay dap sau theo duong
thang, nam sip chdong day, ném qua Cau l6ng
xa, ngoi gap than véi tay vé trudc.

- Qua thuc nghiém 3 thang hoc mén Cau
16ng tu chon nhdm thuc nghiém sir dung cac bai
tap lya chon da to ra vuot troi vé thé luc chung
nhom TN c6 két qua tot hon hin nhém BC voéi
P<0,05 dén P<0,01 ciing nhu thé luc chuyén
mon trude nhom dbi ching ap dung céc bai tap
hién hanh véi ngudng xac suat tir P<0,01 dén
P < 0,001.
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