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LUA CHON MOT SO BAI TAP NANG CAO TOC PO
DI CHUYEN TRONG PANH BONG CHO NAM VAN
PONG VIEN POI TUYEN BONG BAN CAN BO
PAI HOC QUOC GIA HA NOI

Tém tit: Thong qua cdc phwong phdp nghién ciru
co ban trong thé duc thé thao (TDTT), dé tai da la
chon dwoc 11 bai tdp phat trién toc do di chuyén
trong danh bong cho dgi tuyén nam Pai hoc Quoc
Gia Ha Ngi (PHQGHN). Céc bai tdp nay khing
dinh dwoc tinh hiéu qua trong thuc tién hudn luyén
cho nam van dong vién doi tuyén bong ban can bo
DHQGHN.

T khoa: Bai tap, toc do, di chuyén, nam van dong
vién, doi tuyén bong ban, Pai hoc Quéc gia Ha Ngi

1. PAT VAN PE

Bong ban 1a mén thé thao hap dan co strc 16i
quén hoc sinh sinh vién, cadn b vién chiic trong cac
nha truong tham gia tap luyén va thi dau. Dbi voi
d6i tuyén Bong ban nam can bo PHQGHN tuy d3
duoc tap trung dong du va dugc dau tu nhung van
con kém so v6i cac doi tuyén Bong ban manh trong
nganh gidao duc nhu Truong Pai hoc Van hoa Nghé
thuat Quan doi, Pai hoc Piéu Dudng Nam Dinh,
Pai hoc Ngan Hang Thanh Phé H6 Chi Minh. Trong
thoi gian cong tac tai don vi va tham gia vao doi
tuyén Bong ban nam can bo, cung véi su quan sat
ctia minh tai doi tuyén toi thay da phan cac van dong
vién déu 1a can b tré tuy dugc huéng dan dong déu
nhung van chua hoan thién vé k¥ thuét, kha nang di
chuyén con han ché, chua ding k¥ thuat, kha ning
phan tng véi bong cham dan téi hiéu qua thi ddu
khong cao. Trong mon Bong ban di chuyén budc
chan c6 vi tri v cung quan trong. Cac nha chuyen
mon cho rang di chuyén budc chan 1a “linh h6n” cua
Bong ban, vi vy van dong vién c6 dang cip cao thi
di chuyén budc chan cang phai hop 1i va chinh xac.
Nguoi moi tap luyén phai nghiém tic nghién ctru va
thuc hién trén co s& d6 ma nhanh chong nang cao
thanh tich. Di chuyén bude chan tdt sé tao duoc tu thé
chuén bi t6t, phat huy duoc uy luc danh bong, ton hao
it nang luong, danh bong chinh xéac. Di chuyén budc
chan khong t6t anh huong truc tiép dén qua trinh danh
bong nhu danh bong hong, khong chinh xéc, ton hao
nang lwong nhiéu. Vi mong mudn dong gop mot phan
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vao phat trién cho doi tuyén Bong ban nam DPHQGHN
va trén co so phan tich ¥ nghia va tim quan trong, tinh
burc thiét cta van dé ching toi tién hanh nghién ctu dé
tai:"Liwra chon mgt sé bai tdp ning cao toc dp di
chuyén trong dinh béng cho nam vin dpng vién
dji tuyén Bong ban PHQGHN”.

Pé tai str dung cac phuong phap nghién ctru sau:
phan tich va tong hop tai liéu, phong van, quan sat
su pham, thuc nghiém su pham, toan hoc théng ké.
2. KET QUA NGHIEN CU'U VA BAN LUAN
2.1. Lua chon bai tap dé nang cao téc o di chuyén
trong danh béng va danh gia hiéu qua
2.1.1. Can cir lya chon bai tgp

Pé dam bao hiéu qua trong viéc lya chon bai
tap nang cao toc do di chuyén trong danh bong
ctia nam van dong vién Bong ban doi tuyén can bo
PHQGHN, trudc khi tién hanh nghién ctu dé tai
xac dinh can ct lya chon bai tap. Viéc lya chon céc
bai tdp cin dam bao nhiing yéu cau sau:

- Céc bai tap phai phu hop véi dic diém hoat
dong tap luyén va thi ddu mon Bong ban.

- Céc bai tap phai phu hop voi dic diém cua dbi
tugng dé tai nghién curu.

- Cac ndi dung tap luyén phai phu hop voi diéu
kién co s& vét chat cia DHQGHN.

2.1.2. Lwa chon bai tap

Trén co s& 1y luan va thyc tién dé tai di lwa chon
dugc 21 bai tap nham nang cao téc do di chuyén
(g6m 2 nhom: nhom bai tap phat trién thé luc chuyén
mon va nhom bai tdp phat trién ky thuat chuyén

1. Trung tam GDTC&TT DPHOGHN
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Bang 1. Két qua phéong van Iira chon cac bai tip ning cao téc d9 di chuyén danh béng cho nam vén
dong vién dgi tuyén Bong ban PHQGHN

T Mirc 9 wu tién | Mirc d9 1 | Mirc d9 2 | Mirc d9 3 T(R)vng
Noi dung bai tap (3 biem) | (2Piém) | (1 Diém) diem
A Cic bai tap phat trién thé lvc chung
1 | Chay 15m xuét phat cao 45 10 3 53
2 | Chay 30m xuit phit cao 44 5 6 55
3 | Nhay day toc d 56 1 0 57
4 | Chay 60m xuat phat cao 30 4 1 35
5 | Batbuc 36 4 6 46
6 | Di chuyén ngang 21 qua x 4m 58 1 0 59
7 | Chay 400m,800m 42 4 1 47
8 | Nam sip chéng day 41 5 4 50
9 | Bat coc 51 4 1 56
B Ciéc bai tap chuyén méon
10 | Vutbéng ting e 2 diém vao 1 diém 45 5 3 53
11 | Giat bong thuan tay theo duong chéo phai vao 1 diém. 38 6 4 48
12 | Giat béng thuin tay di chuyén 2 diém sang 1 diém 52 5 1 58
13 | Giat bong thuén tay di chuyén 2 diém sang 2 diém 51 5 0 56
14 | Giét béng thuan tay di chuyén 3 diém vao 1 diém 52 2 1 55
15 | Di chuyén nhay budc vut bong 2 diém sang 1 diém 33 8 5 46
16 | Pay trai né giat 3 diém 50 4 1 55
17 E)iz' I:;: né giat di chuyén giit bong & goc trong 58 ) 0 60
18 | Pay trai né vut phai 1 diém 35 4 6 45
19 | Go bong két hop giat trai-phai 42 2 5 49
20 | Giao béng né giat lao goc trong 53 2 0 55
21 | Thi d4u d4u khang tryec tiép 54 2 0 56

moén). Sau d6 tién hanh phong van 20 giang vién,
huén luyén vién, chuyén gia dé xéac dinh mure d6 vu
tién dé tap luyén véi cac bai tap. Két qua phong van
trinh bay ¢ bang 1.

Vi két qua phong van tai bang 1, dé tai lua chon
duoc 11 bai tap c6 mic do uu tién cao, dé tai trinh
bay muc dich cta cac bai tdp nham phat trién cac
yéu t6 lién quan t6i toc do di chuyén, sy tac dong toi
cac yéu t6 d6 duoc trinh bay cu thé nhu sau :

Nhém bai tip phat trién thé lwc chung

Bai tap 1: Chay 30m xuat phat cao

Bai tap 2: Nhay day toc do

Bai tap 3: Di chuyén ngang 21 qua x 4m

Bai tap 4: Bat coc 30m

Nhoém bai tap chuyén mon

Bai tap 5: Git bong thuan tay di chuyén 2 diém
sang 1 diém

Bai tip 6: Giat bong thuan tay di chuyén 2 diém
sang 2 diém

Bai tap 7 Giat bong thuan tay di chuyén 3 diém
sang 1 diém

Bai tap 8: Py trai né giat 3 diém

Bai tip 9: Day trai né giat di chuyén giat bong &
goc trong bén phai

Bai tap 10: Giao bong né giat lao goc tréng

Bai tap 11: Thi ddu ddi khang truc tiép
2.1.3. Lwa chon test dinh gid téc dé di chuyén cho
doi twong nghién ciru

Nghién ctru tién hanh Iya chon test danh gia toc
d6 di chuyén cho d6i twong nghién ctru thong qua
cac budc: Lua chon qua tham khao tai liéu, quan
sat su pham; Lua chon qua phong van truc tiép cac
chuyén gia, giang vién, huén luyén vién; Lua chon
qua phong van trén dién rong bang phiéu hoi; Xac
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dinh tinh thong bdo cua test; Xac dinh d¢ tin cdy cua
test. Két qua lya chon dugc 03 test danh gia tde do
di chuyén cho d6i tuong nghién ciru, gom:

«  Di chuyén gidt bong thudn tay 2 diém vé I

diém % ban trong I phut (lan)

e Di chuyen ngang nhat bong 21 qua x 4m (s)

. Day trai né giat phdai di chuyen gidt qua goc

trong bén phai trong 1 phiit (Idn)
2.2. T6 chitc thye nghiém

Pé dam bao cong viéc thuc hién cac bai tap da
Iva chon dat két qua tét, dé thong qua ké hoach huén
luyén voi huan luyén vién va xdy dyng tién trinh
huén luyén theo chu ki tuan, nham hoan thién ting
yéu t6 lién quan téi ky thuat giat bong két hop voi
muc dich, ngi dung, yéu cau cua tung bai tap. Can ctr
vao dic diém tam, sinh ly Itra tudi, muc dich huan luyén,
thoi gian huan luyén cho phép chung t6i xay dung mot
tién trinh tap luyén nhu bang 2.

Dé tién hanh thyc nghiém danh gia hiéu qua cia
céc bai tap da lya chon thong qua sy huéng dan cua
cac thay cd trong Trung tim Gido duc Thé chit va
Thé thao, chung t6i tién hanh phan nhom ddi twong
thuc nghiém. Qua trinh phan nhém ddi twong dugc
ching t6i tién hanh mot cac ngdu nhién va phan
thanh 2 nhom:

Nhom A: Nhom dbi chimg gdom 06 van dong
vién, ddy 12 nhom sé& tap cac bai tdp ma cac hudn

luyén vién Trung tam hién tai lya chon.

Nhom B: Nhom thyc nghiém g@)m 06 van dong
vién, day 1a nhom s€ tap cac bai tdp ma dé tai lva
chon.

Trudc khi di vao thyc nghiém tién hanh kiém tra ban
dAu gitra hai nhom dbi chimg va thyuc nghiém vé toc do
di chuyén trong danh bong béng 3 test da lya chon, két
qua cho thay:

Qua bang 3 cho ta thay: Trudc thuc nghiém & 3
test kiém tra co: to, <t

bang

Test it =036 <t =2,101
Test2:t,. =051 <t g = 22101
Test3: 1, = 0,32< tb = 2101

Nhu Vay, co thé khang dinh rang s6 lidu kiém
tra thu duoc ban dau trén 2 nhom khong c6 su khac
biét. Hay n6i cach khéc trinh do ban dau vé toc do di
chuyén trong dénh bong ctia 2 nhom thuc nghiém va
d6i chimg 13 twong duong nhau ¢ ngudng xac sut P
>0,05.

Sau khi c6 két qua kiém tra ban ddu ctia 2 nhém,
t6i cho 2 nhém bude vao thyc nghiém trong 4 tuan.
Ca 2 nhom tap cung thoi gian tién do trong chuong
trinh muc tiéu ctia moén Bong ban. Mdi tuan 6 budi
va mdi budi danh it nhat 30 phuat cho viéc phat
trién toc do di chuyén trong danh bong. Nhom thuc
nghiém tap theo ndi dung chuong trinh ching t6i
dua ra. Sau 4 tuan thuc nghiém dé tai tién hanh kiém

Bang 2. Tién trinh huén luyén theo chu ky tuin

LICH TAP LUYEN
TT . o 2113|4567
NOI DUNG BAI TAP
1 | Bai tap 1: Chay 30m xuat phat cao (3 lan, nghi gitra 1 phut) X | x X
2 | Bai tap 2: Nhay day toc do (1 phat x 3 - 5 lan, nghi giira 1 phat 30 gidy) X | x X
Bai tap 3: Di chuyén ngang 21 qua x 4m (3 lan, nghi giira 2 phut) X X X
4 | Bai tap 4: Bat coc 30m (3 1an, nghi giita 3 phut) X X
Bai tap 5: Giat bong thuan tay di chuyén 2 diém sang 1 diém (Thoi gian tap
5 A , X | X X
luyén 10 phut)
Bai tap 6: Giat bong thuan tay di chuyén 2 diém sang 2 diém (Thoi gian tap
6 A ; X X | x| x
luyén 10 phut)
Bai tap 7 Giat bong thuan tay di chuyén 3 diém sang 1 diém (Thoi gian tap
7 . , X X X
luyén 10 phut)
8 | Bai tap 8: Day trai né giat 3 diém (Thoi gian tap luyén 10 phut) X | x| x
Bai tap 9: Péy trai né giat di chuyén giat bong & goc trong bén phai (Thoi
9 . R , X | X X | X
gian tap luyén 10 phut)
10 | Bai tap 10: Giao bong né git lao goc tréng (Thoi gian tap luyén 10 phit) X X | X | X
11 | Bai tap 11: Thi ddu déi khang truc tiép X X
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Bang 3. Két qua so sanh téc d§ di chuyén truéc thwe nghiém ciia nhém ddi chirng va nhém thuye
nghi¢m (n,=06; n_=06)

Tham sb dic trung
TT p X + X + L in P

Test ki€m tra X, x0 Xyto o v
Di chuyén giat bong thuan tay 2 diém vé 1 diém

1| V4 ban trong 1 phit (1an) 27.33£0.78 | 27.17£0.78 | 0.36

2 | Di chuyén ngang nhit bong 21 qua x 4m (s) 63.62+0.92 | 63.68+0.92 | 0.51 | 2,101 | >0,05
Dy trai né giat phai di chuyén giat qua goc

3 tréng bén phai trong 1 phut (lan) 18.33£0.87 | 18.17£0.87 | 0.32

Bang 4. Két qua so sanh toc d§ di chuyén sau thue nghiém ciia nhém ddi chirng va nhém thue
nghiém (n,=06; n_=06)

Tham sb dic trung
TT N Y o+ Y o+ t i P

Test ki€m tra X xo0 Xyt o o e
Di chuyén giat bong thuén tay 2 diém vé 1 diém

U1V, ban trong 1 phut (Ian) 27.67£0,9 | 28.83£0,9 | 2,231

2 | Di chuyén ngang nhat bong 21 qua x 4m (s) 61,4+ 1,01 60,3£1,01 |, 435 2,101 | <0,05
Pay trai né giat phai di chuyén giat qua goc

3 tréng bén phai trong 1 phut (1an) 18.83£0,75 | 19.8420,75 | 5 595

tra két qua dugc trinh by & bang 4

Qua két qua so sanh giira nhom thuc nghiém va
nhom ddi chimg sau qua trinh thue nghiém két qua
cho thiy L toing

Test1:t,, =2,231>t =2,101

Test2:t,, =2,4.35>t,  =2,101

Test3:t,, =2,295>t, =2,101

Nhu vy ¢ ca 3 testkiém tradéucot, > L Nhu
vay su khac biét gitta 2 nhom c6 y nghia ¢ ngudng
xéc suét p < 0,05.

Vi két qua trén chung to dé tai nghién ctru c6
gia tri khoa hoc. Nhom thuc nghién sir dung céc bai
tap do toi dé xudt di tién bd hon so véi nhom dbi
chtng tap bai tap cta cac huin luyén vién so tai.

3. KET LUAN

Pé tai da luya chon duge 11 bai tap phat trién toc
d6 di chuyén trong danh béng cho ddi tuyén nam
DHQGHN. Trong d6 bao dd6m: Nhom bai tip phat
trién chung ( 4 bai tap); Nhom bai tdp chuyén mon
(6 bai tap).

Qua thuc nghiém dé tai da xac dinh duoc cac
bai tap va ddi méi tién trinh huén luyén cho cac van
dong vién nam Bong ban PHQGHN. Két qua cho
thiy budc ddu da mang lai hiéu qua trong cong tac
huén luyén doi tuyén nam Bong ban DPHQGHN.
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