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LUA CHON BAI TAP PHAT TRIEN NANG LUC NEM RO
3 PIEM CHO VAN PONG VIEN POI TUYEN BONG RO
NAM TRUONG PAI HQC KINH TE - PAI HOC PA NANG

ThS. P Qudc Hing'; ThS. Tran Vinh An2; Hoang Trong Loc?

Tém tit: Bang cdach sir dung cdc phwong phdp
nghién curu khoa hoc thuong quy, bai bao da hfa
chon dwoc 28 bai tdp phdt trién ning lic ném ré
3 diém va 5 Test danh gid nang luc ném ré 3 diém
cho vin dong vién doi tuyén Bong ré nam truong
Pai hoc Kinh Té Pai hoc Pa Nang.

Tir khéa: Bdi tdp, nang liwc ném ré 3 diém, bong ro,
van dong vién, Dai hoc Kinh T ¢ - Dai hoc Pa chng.

1. PAT VAN PE

Truong dai hoc Kinh Té - Pai hoc Pa Ning
(PHKT - bHDN) 1a mot trong nhiing truong dai
hoc c6 phong trao thé thao phat trién rat manh mé
v6i nhiéu mon thé thao nhu Bong ro, Bong d4, Bong
chuyén, Cau 16ng...trong d6, Bong 16 14 mon thé
thao dugc nhiéu sinh vién yéu thich, tham gia tap
luyén va thi d4u.

Gan day da co mot sd cong trinh nghién ciru
clia cac tac gia nhu: D6 Manh Hung (2007); Ding
Ha Viét (2007); Chris Ballard (2009); Nguyén
Van Trung (2012); Pham Thi Thanh Thuy (2013);
Donald F. Staffo (2015) da d& cap dén van dé ung
dung hé théng BT trong huin luyén cho van dong
vién (VDV) Bong rd. Cac két qua nghién ctru cia
cac tac gia da dua ra duoc hé thong cac bai tap (BT)
chuyén mén tng dung trong huin luyén hodc phat
trién cac yéu td chuyén moén cho VDV Bong r6. Tuy
nhién, dbi véi cac d6i twong 1a VDV d6i tuyén sinh
vién thi van chua co tic gia ndo dé cap dén viéc
nghién ctru phat trién nang luc ném r6 3 diém cho
doi tuyén Bong 16 nam DPHKT - PHDN.

Dé giup cho VDV d6i tuyén Bong rd nam DHKT
-DHDN c6 thé luc tét, dap tng nhu cau tap luyén va
thi dau, dong thoi rén luyén nang cao ning luc ném
16 3 diém dap tng tot nhiém vu thi d4u, chung t6i
tién hanh nghién ctru lya chon BT nhiam phat trién
nang lyc ném rd 3 diém cho VDV doi tuyén Bong 1o
nam DHKT - DPHDN.

Nghién ctru st dung cac phuong phép: phan tich
va tong hop tai liéu, phong van, thuc nghiém su
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pham, kiém tra su pham va toan thong keé.

2. KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN
2.1. Lwa chon BT va test danh gia ning luc ném
r6 3 diém cho VDV d¢i tuyén Béng ré nam trudng
PHKT - PHDN

2.1.1. Lwa chon BT phit trién ning luc ném ré 3
diém cho VDV dpi tuyén Béng ré nam PHKT —
DHDN

Pé c6 thé lwa chon duge BT phat trién ning luc
ném r6 3 diém cho VDV doi tuyén Bong rd6 nam
DHKT — DHDN, bai b4o tién hanh theo 3 budc:

- Lya chon qua tham khdo tai li¢u, quan sat su
pham.

- Lya chon qua phong van truc tiép cic chuyén
gia, giang vién, huin luyén vién.

- Lya chon qua phong van trén dién rong bang
phiéu hoi.

Nhu vay voi 18 phiéu phong vén, diém tbi da 1
bai tap dat dugc s€ 1a 90 diém, bai bao quy udce lya
chon céc bai tap co diém dat trén 75% téng diém
t6i da (twong tng v6i 68 diém). Qua do, bai bao da
lua chon dugc 28 bai tdp nang cao nang luyc ném 1o
3 diém. Cach to chuc thue hién BT d3 lya chon nhu
sau:

20 BT ky thuat:

« BT 01: Ngoi ném béng 1 tay (5 lan x 2 t6, nghi

giita 16 1 phiit, nghi ngoi tich ciec);

« BT 02: Ngi dudi sén ném bong vao ré (5 lanx 2 16,

nghi giita t6 1 phitt, nghi ngoi tich cuc);

« BT 03: Ngoi trén ghé ném ré (5 lan x 2 16,

nghi gitta t6 1 phiit, nghi ngoi tich ciec);
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BT 04: Ngoi ném béng cdn ré (5 lan x 2 10,
nghi giita t6 1 phiit, nghi ngoi tich ciec);

BT 05: Bumg trén ghé nhay ném ré (5 lan x 2
16, nghi giita té 1 phiit, nghi ngoi tich cuc);
BT 06: Ngéi dudi san ném béng vao ré (5
lan x 2 t6, nghi giita t6 1 phiit, nghi ngoi tich
cuc);

BT 07: Di chuyén nhanh nhdn béng nhay
ném ré 3 diém (3 lan x 2 t6, nghi giita t6 1
phut, nghi ngoi tich cuc);

BT 08: Ném r6 3 diém 5 vi tri (5 lan x 2 10,
nghi giita t6 1 phiit, nghi ngoi tich ciec);

BT 09: Ném ré cu 3 diém 30 gidy (5 lan x 2
16, nghi gitta t6 1 phiit, nghi ngoi tich ciec);
BT 10: Ném r6 3 diém c6 nguwoi phong thii (5
lan x 2 t6, nghi giita t6 1 phiit, nghi ngoi tich
cuc);

BT 11: Lén 16 két hop ném 16 3 diém lién tuc
45 gidy (3 lan x 2 t6, nghi giita t6 1 phiit, nghi
ngoi tich cuc);

BT 12: Ném ré cur ly 3 diém & vi tri 45° thi
(5 ldn x 2 t6, nghi giita t6 1 phit, nghi ngoi
tich cuc),

BT 13: Pét phd ném 16 3 diém (3 lan x 2 16, nghi
giita 16 1 phiit, nghi ngoi tich cuec);

BT 14: Di chuyén ném r6 3 diém diém 45 gidy (3 lan
x 2 16, nghi giika 6 1 phiit, nghi ngoi tich cuc);

BT 15: Lén ré, ném ré 3 diém ¢ moi vi tri (3 lan x
216, nghi giita to 1 phiit, nghi ngoi tich cuc);

BT 16: Dén béng doi tay dimg nhdy ném 6 3 diém (3
lanx 2 16, nghi giita t6 1 phiit, nghi ngoi tich cuc);

BT 17: Ném 6 cw ly 3 diém, 5 vi tri (3 lan x 2 16,
nghi giika 16 1 phiit, nghi ngoi tich cuc);

BT 18: Ném 16 cu ly 3 diém c6 chueong ngai vt (3
lan x 2 t6, nghi giita t6 1 phiit, nghi ngoi tich curc);
BT 19: Ném r6 3 diém c6 ngueoi phong thii (3 ldn
x 2 t6, nghi giita 16 1 phiit, nghi ngoi tich cuec);
BT 20: Ném cw ly 3 diém vi tri 0° va 90° (3 ldn x 2
16, nghi giita t6 1 phiit, nghi ngoi tich ciec);

8 BT thé luc bé tro:

BT 21: Nam ngira gdp bung 1 phit (5 ldn x 2 16,
nghi giika 16 1 phiit, nghi ngoi tich cuc);

BT 22: Nam sdp chong ddy 1phiit (5 lan x 2 t6,
nghi giita t6 1 phut, nghi ngoi tich cuec);

BT 23: Chéng day véi bong (5 ldn x 2 t6, nghi
giita t6 1 phiit, nghi ngoi tich ciec);

BT 24: Bt lién tuc qua rao (5 lan x 2 t6, nghi
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giita t6 1 phiit, nghi ngoi tich cuc);

« BT 25: Cam bong dimg lén ngoi xuong mot chan (5

lanx 2 t6, nghi giiia t6 1 phiit, nghi ngoi tich cuc);

« BT 26: Nam day ta (3 lan x 2 t6, nghi giita t6

1 phut, nghi ngoi tich cuc);

« BT 27: Bumg ddy ta nhanh (3 lan x 2 t6, nghi

gifta t6 1 phit, nghi ngoi tich cuc);

« BT 28: Gdnh ta buéc buc (5 lan x 2 t6, nghi

gitta 16 1 phut, nghi ngoi tich cuc).

2.1.2. Lya chon test danh gi4 ning luc ném rd
3 diém cua VDV d6i tuyén Béng r6 nam DPHKT —
DHDN.

Dé viéc lya chon test duge khach quan, dé tai tién
hanh 18 chuyén gia, HLV c¢6 kinh nghiém trong linh
vuc huin luyén va cong tac giang day nghién ctu.
Qué trinh Tong hop két qua lwa chon test danh gia
hiéu qua ném r6 3 diém, diém t6i da 1 test dat dugc
s& 12 90 diém, bai bao quy udce lya chon céc test co
diém dat trén 75% tong diém t6i da (tuong ung voi
68 diém), dong thd cac dinh tinh thong bao va do tin
cdy cua céc test da lya chon. Qua do, nghién ctru da
lwa chon dugc 5 test danh gia hidu qua ném r6, bao
gom:

+ Tai ché ditng ném ré 3 diém 5 vi tri 10 qua
(qua vao)
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+ Bdt nhay ném ré 3 diém 5 vi tri 10 qua (qud vao)

+ Bdt nhdy ném ré 3 diém trong 30 gidy (qua vao)

+ Bdt nhay ném ré 3 diém cé chuéng ngai vit
trong 30 gidy (qua vao)

+ Di chuyén ném ré cu ly 3 diém trong 1 phiit
(qua vao)

2.2. Ung dung va danh gia hiéu qua BT phat trién
ning lre ném rd 3 diém ciia VDV ddi tuyén Béng
r6 nam DPHKT - DHDN.

2.2.1. Té chikc thwe nghiém

DPé danh gia hiéu qua cac BT da lya chon, dé tai
tién hanh thyc nghiém trén 15 VDV ddi tuyén Bong
r6 nam DHKT — DPHDN trong vong 16 tuan tai san
Bong 16 truong PHKT — DPHDN.

Thoi gian chuong trinh tap luyén: vao cac buodi
3,5,7 hang tuan, mdi budi 90 phut ké ca khoi dong.
2.2.2. Hiéu qud trng dung cdc BT phdt trién ning
lwc ném ré 3 diém cia VDV dji tuyén Béng ré
nam DHKT - DHDN
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Sau 16 tuan thyc nghiém theo ké hoach da xay
dung, chiing t6i tién hanh kiém tra lai trinh do ning
luc ném rd 3 diém nhom thyc nghiém nham danh
giad hi¢u qua cac BT da lya chon. Két qua dugc trinh
bay ¢ bang 1.

Qua bang 1 cho th:?iy: Sau 16 tuan thuc nghiém,
két qua kiém tra ning luc ném 16 3 diém cua hai
nhom thuc nghiém da c6 sy khéc biét dang ké & tat
ca cac test.

Piéu nay c6 nghia 1a sau 16 tuan thuc nghiém,
nang lyc ném 6 3 diém cta nhom thuc nghiém da
phat trién hon han so véi trude khi thue nghi¢m. bpé
thdy rd hon sy khac biét nay, ching toi tién hanh
tinh nhip d¢ tang trudng thanh tich cia hai nhém
thuc nghiém 16 tuan thuc nghiém. Két qua cu thé
duoc trinh bay & bang 2 va biéu db 1.

Qua bang 2 va biéu d6 1 cho thiy: Sau 16 tuan
thuc nghiém, nang lyc ném 16 3 diém cta VDV doi
tuyén Bong ro nam truong DPHKT — DPHPN d co sy

Bang 1. Két qua kiém tra ning lwc ném ro6 3 diém ctia nhém thwe nghiém sau 16 tudn thye nghiém

(n=15)
Trwéc thwe nghiém  Sau thwe nghiém
TT TEST

1 6, C% 2 6, | C%
1 | Taichd dtng ném 6 3 diém 5 vi tri 10 qua (qua vao) 3,53 1,3 36,82 | 5,73 | 1,99 | 34,64
2 | Bat nhay ném r6 3 diém 5 vi tri 10 qua (qua vao) 2 | 1,51 | 755 | 3,47 | 1,62 | 46,82
3 | Bat nhay ném 6 3 diém trong 30 gidy (qua vao) 1,6 1,35 1 84,37 | 3,87 | 1,77 | 45,70
4 Batvnh‘ay ném ro 3 diém cd chudng ngai vat trong 30 gidy 127 | L1 8661 273 | 123 | 45,04

(qua vao)

5 | Di chuyén ném r6 cu ly 3 diém trong 1 phut (qua vao) 420 | 2,86 | 68,09 720 | 2,27 | 31,51

Bang 2. Nhip ting truéng sau thwe nghiém ciia VPV ddi tuyén Béng ré nam trweong PHKT —

DHDN (n=15)
Trwdc thue Sau thuc
nghiém nghiém
TT TEST - - W% t P
X s, X s,
1 2
1 | Tai chd ném r6 3 diém 10 qua (lan) 3,53 | 1,30 | 5,73 | 1,99 | 47,52 | 0,64 |<0.05
2 | Batnhay ném r6 3 diém 5 vi tri 10 qua (qua vao) | 2,00 | 1,51 | 3,47 | 1,62 | 53,75 | 3,17 |<0.05
3 | Bat nhay ném r6 3 diém trong 30 gidy (qua vao) | 1,60 | 1,35 | 3,87 | 1,77 | 83,00 | 3,88 |<0.05
4 | Bat nhay ném 10 3 diém c6 chudng ngai vat| 4,7 ' 10 973 123 | 7300 | 412 | <0.05
trong 30 gidy (qua vao)
5 \l/);oc)huyen ném 16 cu ly 3 diém trong 1 phut (qua 420 | 2.86 720 | 227 | 52.63 | 6.60 | <0.05
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qua. (qua vao) (qua vao)

Tai ché di’ng ném Bat nhay ném rd 3 Bat nhay ném rd 3 Bat nhay ném rd 3 Di chuyén ném ré
rd 3 diém 5 vi tri 10 diém 5 vi tri 10 qua. diém trong 30 giay. diém cé chuéng cw ly 3 diém trong 1
(qua vao)

H Trwdce thwe nghiém

ngai vat trong 30  phut. (qua vao)

giay. (qua vao)

H Sau thyc nghiém

Biéu d6 1: So sanh sy ting truwéng truéc va sau 16 tuin thye nghiém:

tang truong manh mang ¥ nghia thong ké ¢ ngudng
xéc sut P < 0.05
3.KET LUAN

Qua nghién ctu da lya chon dugc 5 test du do
tin cdy dé danh gid nang lyc ném 16 3 diém cho doi
tuyén Bong r6 nam DPHKT - DHDN.

- Lua chon dugc 28 BT phat trién nang lyc ném
16 3 diém cho ddi tuyén Bong r6 nam PHKT -
DHDN. Cac BT tng dung thuc nghiém da phat huy
hiéu qua tich cuc thé hién & cac Test danh gia ning
luc ném 16 3 diém cta nhom thyc nghiém mang y
nghia thong ké & ngudng xac xuat P<0,05.
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hoc, Truong Pai hoc TDTT 1.

Nguon bdi bdo: trich tir két qua nghién ciru khoa
hoc cdp truong “Nghién ciru liva chon BT ndng cao
nang luc ném 16 3 diém cho van dong vién doi tuyén
Bong 6 nam truong Pai hoc Kinh T é - Pai hoc Da
Nc%ng”, bao vé nam 2024, tai truong Dai hoc Su
Pham — BPai hoc Pa Nc%ng.
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