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LUA CHQN BAI TAP PHAT TRIEN SUC MANH TOC bQ
CHO NAM VAN PONG VIEN QUAN VOT LUA TUOI
12 — 14 TINH NINH BINH

Tém tit: Thong qua phirong phdp nghién civu khoa
hoc: Phan tich va tong hop tai liéu; phong vin,
toa dam; phirong phdp todn hoc théng ké, ching
toi da lva chon dwoc 20 bai tap (BT) va 04 test
danh gia sirc manh toc do (SMTP) cho cho nam
vdn dong vién Qud‘n vot lira tuéi 12 — 14 tinh Ninh
Binh co du do tin cdy, tinh thong bdao cho cho nam
van dong vién Qucin vot lira tuéi 12 — 14 tinh Ninh
Binh.

Tiwr khoa: Bai tap, sic manh téc do, nam vin dong
vién, Quan vot, lira tuéi 12 — 14, tinh Ninh Binbh...

1. PAT VAN PE

Trong nhitng ndm gan day, nganh Thé duc thé thao
(TDTT) da xac dinh Quan vot 1a mdot trong nhiing
mon thé thao trong diém, c6 tiém ning va trién vong
16n cua thé thao Viét Nam. Tuy phat trién mudn hon
s0 voi cac méon thé thao khac, nhung Quﬁn vot da va
dang chiém mot vi tri quan trong trong lang thé thao
Viét Nam. Cac van dong vién (VDV) Viét Nam da
c6 mit trén cac dau truong cua khu vuc va thé gioi,
va budc dau da gianh dugc nhimng thanh tich nhét
dinh trong cic ky Seagames... Qua quan sat mot sb
tran dau o giai qudc gia, khu vuc va mot sé giai qudc
té, chiing toi da trao d6i man dam véi cac chuyén gia
bén canh nhitng mat manh ma VDV Vi¢t Nam da dat
duoc nhu: Tinh than, ky, chién thut ... thi con mot
nhuoc diém rat 16n can phai khic phuc d6 1a: Trinh
d6 thé luc, dic biét 1a SMTD diéu nay duoc boc 10
qua cac duong bong cham, thiéu uy lyc, khong gy
khé khan cho di phuong, khong duy tri dugc nhip
d6 cua tran ddu dan dén tao co hoi cho d6i phuong
gianh thé chu dong tin cong gianh diém.

Chinh vi [& d6, trong qua trinh glang day va
huén luyén cho VDV thi viéc phat trién cac to chat
chuyén mon ddc thu nhu: Strc nhanh, sttc manh, stc
bén, khéo 1éo... Trong d6 SMTD 1a yéu t6 c6 ¥ nghia
rat 1én dén hiéu qua thyc hién dong tac va thanh tich
thi du ctia VDV.

Xuat phat tir nhitng van dé néu trén, nham gop
phan nang cao chat luong giang day va huin luyén
nam VDV quan vot ltra tudi 12 — 14 tinh Ninh Binh,
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chung t6i tién hanh: Lya chon BT phat trién SMTD
cho nam VDV Quén vot ltra tudi 12 — 14 tinh Ninh
Binh.

Qua trinh nghién ctu ching t61 st dung céac
phuong phap sau: Phan tich va tong hop tai licu;
phong van, toa dam; quan sat su pham; kiém tra su
pham; thuc nghiém su pham va toan hoc théng ké.
2. KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN:
2.1. Lwa chon BT phat trién SMTD cho nam
VDV Quin vot Iira tudi 12 — 14 tinh Ninh Binh.

V61 muc dich lya chon BT phat trién SMTD cho
d6i twong nghién ctru tmg dung trong huén luyén,
nghién ctru tién hanh phong van chuyén gia, gido
vién va hudn luyén vién quan vot tai cac Trung tAm
huan luyén thé thao va cac Truong Pai hoc TDTT.
Vi s6 phiéu phat ra 32 thu vé 30. Két qua lya chon
dugc 20 BT phat trién SMTP cho ddi twong nghién
clru gom:

+ Nhéml: Céc BT phat trién SMTD chung (03
BT)

+Nhom 2: Cac BT chuan bi chuyén mén (17 BT)

Cdch thuc hién BT:

- BT 1: Nam sap chong day 15s (3 lan x 2 t6 nghi
giita lan 1 — 2 phut/td, nghi ngoi tich cuc).

- BT 2: Bét xa tai chd (cm) (3 1an x 2 t6 nghi giita
lan 1 — 2 phat/t6, nghi ngoi tich cuc).

- BT 3: Chay 30m XPC (s) (3 1an x 2 t6 nghi giira
lan 1 — 2 phat/td, nghi ngoi tich cuc).

- BT 4: M6 phong k¥ thuat phai, trai véi day chun
15s (3 1an x 2 t6 nghi giita 1an 1 — 2 phut/td, nghi
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ngoi tich cuc).

- BT 5: M6 phdng k¥ thuat giao bong voi day
chun 15s (3 1an x 2 t6 nghi gitta 1an 1 — 2 phut/to,
nghi ngoi tich cuc).

- BT 6: Di chuyén ngang san don mo phong ky
thuat phai, trai 15s (3 1an x 2 t6 nghi gitra lan 1 —2
phut/td, nghi ngoi tich cuc).

- BT 7: Di chuyén tién i trén 6 giao bong mo
phong ky thuat dap bong véi day chun 15s (3 lan x
2 t6 nghi gitra lan 1 — 2 phat/td, nghi ngoi tich cyc).

- BT 8 Tai chd danh bong thuan, trai tay 25s (3
lan x 2 t6 nghi gitra 1an 1 — 2 phat/td, nghi ngoi tich
cuc).

- BT 9: Di chuyén ngang san don két hop danh
bong phai trai 25s (3 1an x 2 t6 nghi gitra 1an 1 — 2
phut/to, nghi ngoi tich cuc).

- BT 10: Di chuyén tién 1ui trén 6 giao bong két
hop dap bong 25s (3 1an x 2 t6 nghi gitra 1an 1 — 2
phut/td, nghi ngoi tich cuc).

- BT 11: Tai chd danh bong thuan, trai tay véi
vot gan tri 100g 25s (3 1an x 2 t6 nghi gitta lan 1 —2
phut/td, nghi ngoi tich cuc).

- BT 12: Giao bong manh vao 6 quy dinh vdi vot
gin tri 25s (3 1an x 2 t6 nghi giira 1an 1 — 2 phut/to,
nghi ngoi tich cuc).

- BT 13: Di chuyén ngang san don két hop danh
bong phai trai voi vot gan tri 25s (3 1an x 2 t6 nghi
gia 1an 1 — 2 phut/td, nghi ngoi tich cuc).

- BT 14: Di chuyén tién 1ui trén 6 giao bong két
hop dap bong vai vot gan tri 25s (3 1an x 2 t6 nghi
gitra 1an 1 — 2 phut/td, nghi ngoi tich cuc).

- BT 15: Tai chd danh bong thuan, trai tay véi
day chun 25s.

- BT 16: Di chuyén ngang san don két hop danh
bong phai, trai voi day chun 25s (3 1an x 2 t6 nghi
gia 1an 1 — 2 phut/td, nghi ngoi tich cuc).

- BT 17: Di chuyén tién Iui trong 6 giao bong két
hop dap bong v6i ddy chun 25s (3 1an x 2 to nghi
gitra 1an 1 — 2 phut/td, nghi ngoi tich cuc).

- BT 18: Di chuyén két hop nhit bong 5 diém trén
san (s) (2 1an x 2 t6 nghi giita lan 1 — 2 phat/td, nghi
ngoi tich cuc).

- BT 19. Di chuyén ngang san don 25s (3 lan x 2
t6 nghi gitra 1an 1 — 2 phat/td, nghi ngoi tich cuc).

- BT 20. Di chuyén tién i trén 6 giao bong 10
lan (s) (3 1an x 2 t6 nghi giita 1an 1 — 2 phut/td, nghi
ngoi tich cuc).

2.2. Lwa chon test danh gia SMTD ciia VPV quén
vot lira tudi 12 — 14 tinh Ninh Binh

(27/3/1946 - 27/3/2025)

Pé xac dinh tinh hiéu qua cua cac BT moi luya
chon, dé tai tién hanh lya chon cac test danh gia
SMTD st dung trong thuc nghiém. Nghién ciru tién
hanh phong véan chuyén gia, gido vién va huén luyen
vién quan vot tai cdc Trung tim huén luyen thé thao
va cac Truong Pai hoc TDTT. Véi s6 phiéu phat ra
32 thu vé 30.

Dua trén co sé khoa hoc trong huén SMTP cho
VDV. Bé c¢6 nhiing can cir lya chon test danh gia
SMTD trong qué trinh huin luyén thi céc test danh
gia SMTD thi phai thoa man céc yéu cau sau:

- Yéu cau 1: Céc test phai co hé thong danh gia:
m,s...

- Yéu cau 2: Cac test phai c6 du do tin cay: 0,8 trd
Ién; dam bao tinh théng bao: 0,6 trd 1én.

- Yéu cau 3: Cac test phai chudn hoa tiéu chuan
tic 1a phuong phap va cach thic tién hanh phai nhu
nhau trong moi diéu kién. Két qua lya chon duoc 04
test danh gia SMTP cho nam VDV quan vot lra
tubi 12 — 14 tinh Ninh Binh gom:

+ Nam sap chong day 15s (lan)

+ Di chuyén ngang san don 25s (lan)

+ Di chuyén ngang san don két hop ddanh béng
phdai, trai 25s (lan)

+ Di chuyen tién lii trén 6 giao béng két hop dip
béng 25s (lan)

2.3. Ung dung BT phat trién SMTP cho nam
VDV Quin vot Iira tudi 12 — 14 tinh Ninh Binh
2.3.1. Té chikc thue nghiém

- Phuong phdp thuc nghiém: Thuc nghiém so
sdnh song song

- Thoi gian thuc nghiém: Thuc nghiém duoc tién
hanh trong 03 thang, mdi tudn 5 budi (tvong dwong
60 gido an), thoi gian tap tir 30 — 35 phit/ budi.

- Péi tuong thuc nghi¢m: GOm 15 nam VDBV
quan vot Ira tudi 12 — 14 tinh Ninh Binh tai va dugc
chia thanh 2 nhém do bdc tham ngau nhién:

+ Nhém 1 (goi 1a nhém thuc nghiém): gdbm 8 hoc
vién tap luyén theo 20 BT chung t61 da lya chon.

+ Nhém 2 (goi 1a nhom ddi chimg): gdm 7 hoc
vién tap luyén theo cac BT ci tai hoc vién, theo
chuong trinh, gido an da dugc xdy dung cua moén
Quan vot tai Trung tim huan luyén va thi déu thé
thao tinh Ninh Binh

- Dia diém thuc nghiém: Trung tam huén luyén

va thi dau thé thao tinh Ninh Binh.
2.3.2. Két qua ikng dung cdc BT phidt triéen SMTD
cho nam VDV Quan vot liva tuéi 12 — 14 tinh Ninh
Binh

Trudc thuc nghi€ém, ching t61 st dung 04 test da
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Bang 1. Két qua ciia nhém ddi chirng va thwe nghiém truéc thue nghiém

Nhém PC Nhom TN
TT Cic test (n=7) (n=8) t P
N 4 2 2 x :bs x :bs
Nam sap chong day 15s (lan) 8.3 0.42 7.9 0.53 | 0.92 | >0.05
2 | Di chuyén ngang san don 25s (lan) 108 | 0.56 | 104 | 0.48 | 0.66 | >0.05
3 Di chEyen ngang san don két hgp danh bong phai, trai 2.7 0.45 93 064 | 058 |>0.05
25s (lan)
4 gé:lz)huyen tién lui trén 6 giao bong ket hop dap bong 25s 108 | 062 | 104 | 048 | 062 | >0.05
Bang 2. Két qua ciia nhém ddi chirng va thwe nghiém sau thye nghiém
Nhém bC Nhém TN
TT Cac test (n=7) (n=8) t P
; +s ; +s
Nam sip chong ddy 15s (1an) 94 | 045 | 11.8 | 042 | 2.56 | <0.05
2 | Di chuyén ngang san don 25s (lan) 11.7 | 048 | 13.5 | 0.38 | 2.34 | <0.05
3 D1 chilyen ngang san don ket hop danh bong phai, trai 96 062 | 127 | 044 | 282 | <005
25s (lan)
4 ](?gl:l:)huyen tién lui trén 6 giao bong két hop dap bong 25s 19 | o061 | 136 1 057 | 265 | <0.05

lwa chon trong phan 1 dé kiém tra va so sanh su
khéc biét trinh 6 SMTD cta nhém thyc nghiém va
dbi chimg. Két qua cho thdy: Két qua kiém tra cua
nhom dbi ching va thuc nghiém trudc thuc nghiém
O ca 4’test déu thé ‘hién Loy Lyang — 210 O ngudng
xac suat p>0,05. Diéu nay, ching té sy khac biét vé
két qua kiém tra cac test giita 2 nhom 1a khong c6 ¥
nghia, hay ndi cach khac trudc khi vao thyc nghiém
danh gia SMTD ctia cac nam VDV quan vot lta tudi
12 — 14 6 2 nhom Ia twong duong nhau.

Sau 03 thang thuc nghiém, chung t6i tiép tuc sir
dung 04 test lwa chon dé kiém tra trinh d6 SMTD
ctia nhoém thuc nghiém va d6i ching va so sanh su
khac biét vé két qua kiém tra. Két qua cho thay: Sau
3 thang thuc nghiém thanh tich kiém tra ctia nhom
thuc nghiém va ddi chimg déu co su ting trudong
dang ké so véi trudc thuc nghiém (t,,> L &tat cac
cac test voi ngudng xac suat p<0,05). Diéu nay cho
thdy cac BT chiing t6i da lwa chon budc dau co tac
dung phat trién SMTD cho nam VBV Quan vot lira
tudi 12 — 14 tinh Ninh Binh tot hon so véi cac BT
thuong duoc str dung Trung tdm huan luyén va thi
d4u thé thao tinh Ninh Binh.

3. KET LUAN

- Thong qua nghién curu da lya chon dugc 04 test
danh gia SMTP cho d6i tuong nghién ctru c6 di do
tin cay va tinh thong bao sur dung.

- Thong qua nghién ctru da lya chon dugc 20 BT

TAP CHi KHOA HOC THE THAO
SO PAC BIET 2025

va chiing minh tinh hi¢u qua cta cac BT nay trong
viéc phét trién SMTD cho nam VDV Quan vot lra
tudi 12 — 14 tinh Ninh Binh, thé hién 16 o két qua
kiém tra sau 03 thang thuc nghiém cta nhém thuc
nghiém.
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