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MON CHO NAM SINH VIEN CHUYEN SAU THE DUC

MON AEROBIC TRUONG PAI HQC SU PHAM THE
DUC THE THAO HA NOI

Tém tit: Bang cdc phwong phdp nghién ciru thwong
quy trong thé duc thé thao (TDTT), ching t6i da
tién hanh lya chon dwoc 14 bai tdp phat trién thé
liec chuyén mén cho nam sinh vién chuyén sdau thé
duc mon Aerobic Truong Pai hoc Su pham TDTT
Ha Noi. Qua mot nam thuc nghiém cho thcfy hiéu
qua ciia bai tdp dén thé lwc chuyén mén cia nam
sinh vién chuyén sau thé duc moén Aerobic Truong
Dai hoc Suw pham (PHSP) TDTT Ha Noi.

Tir khoa: Bai tdp, nam sinh vién, thé duc aerobic,
truong Pai hoc Su pham TDTT Ha Ngi

1. PAT VAN PE

Cho dén nay cac tai liéu chuyén mén phuc vu
cong tac huan luyén thé luc cho sinh vién chuyén
sau thé duc mon Aerobic hdu nhu chua co, cling nhu
chua dugc cac nha chuyén mon quan tam nghién
ctru. Chung t6i cho rang, néu nhu xay dung dugc
hé thong cac bai tap (BT) phat trién thé lyc chuyén
moén cho sinh vién chuyén siu thé duc mén Aerobic
mot cach hop 1y, c6 ddy di co sé khoa hoc, dong
thoi van dé nay phai duoc tién hanh mot cach co hé
thong, va c6 hudng dau tu chién luoc thi chic chin
rang két qua dao tao sinh vién chuyén sau thé duc
tai cac truong Pai hoc TDTT noéi chung va trudong
DHSP TDTT Ha No6i ndi riéng s€ dugc cai thién mot
cach dang ké. Pay 1a van dé can thiét phai duoc cac
nha quan ly, cdc nha chuyén moén, cac gido vién,
huin luyén vién quan tim nghién ctru mot cach
ding mirc.

Xuét phat tir nhitng 1y do néu trén, voi muc dich
nang cao hiéu qua cong tac dao tao sinh vién chuyén
sau thé dyc truong DPHSP TDTT Ha Noi, chiing t6i
tién hanh nghién ctru “Lwa chon BT phat trién thé
lwe chuyén mén cho nam sinh vién chuyén séu thé
duc mon Aerobic trwong DHSP TDTT Ha Ngi”.

Trong qua trinh nghién ctru, chung t6i da str dung
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céc phuong phap nghién ctru sau: phan tich va tong
hop tai li¢u, phong van, kiém tra su pham, thuc
nghiém su pham va toan thong ké.

2. KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN
2.1. Lua chon test danh gia thé luc chuyén moén
cho nam sinh vién chuyén siu thé duc mén
Aerobic treong PHSP TDTT Ha Ngi.

Qua tham khao cac tai licu chuyén mon co lién
quan dén van dé nghién ciru ciia cic tic gia trong
va ngoai nudc, ching toi da lya chon dugc 6 test
thuong dung dé danh gia thé luc chuyén mén cho
nam sinh vién chuyén sau thé duc mén Aerobic
truong PHSP TDTT Ha N¢i. V&i muc dich lya chon
cac test ung dung trong kiém tra danh gid thé luc
chuyén mén cho nam sinh vién chuyén sau thé duc
mon Aerobic truong PHSP TDTT Ha Noi phu hop
voi cac didu kién thuc tién ciia nha truong, dé tai
tién hanh phong van cac huin luyén vién, chuyén
gia, gido vién c6 kinh nghiém trong giang day, huan
luyén thé duc Aerocic trén dia ban thanh phé Ha
Noi. Két qua dugc trinh bay ¢ bang 1.

Tir két qua thu duoc ¢ bang 1 cho thdy: Dé danh
gia thé luc chuyén mén cho nam sinh vién chuyén
sau thé duc mon Aerobic truong DPHSP TDTT Ha
Noi thi hau hét cac v kién lua chon cac noi dung

1. Truong Pai hoc Ludt Ha Noi
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Bang 1. Két qua phéng vén Iwa chon cic test danh gia thé luc chuyén mén cho ddi twong nghién

ctru (n=28).
Két qua phong vin
TT Noi dung phéng vin Rit quan trong Quan trong Khong quan trgng
n % n % n %
1 | Chay 30 m XPC (s). 27 96.43 1 3.57 0 0.00
2 | Bat cao tai chd (cm). 26 92.85 1 3.57 0 0.00
3 | Co tay xa don 30s (Ian) 28 100 0 0.00 0 0.00
4 | Nam sap chdng day 30s(lan). 26 92.85 1 3.57 0 0.00
5 | Déo vai voi gy (cm). 28 100 0 0.00 0 0.00
6 | Luc kéo lung (kG). 12 42.86 10 35.71 6 21.43

Bang 2. Mdi twong quan giira cac test danh gia thé lwc chuyén mén véi thanh tich hoc tip mén thé
duc Aerobic ciia doi twgng nghién ciru

X Hé s6 twong quan
TT Noi dung ki€m tra
r P

1 | Chay 30 m XPC (s) 0.864 <0.05
2 | Bat cao tai chd (cm) 0.835 <0.05
3 | Co tay xa don 30 gidy (lan) 0.815 <0.05
4 | Nam sap chong day 30 gidy (lan) 0.852 <0.05
5 | Déo vai voi gay (cm) 0.862 <0.05

Bang 3. Moi twong quan giira hai 1in 14p test ciia cac test danh gia thé lwc chuyén mén cho doi
tuwgng nghién ciru

TT Test Lin 1(X+5) | LAn2 (X £5) H¢ s6 twong quan (r)
1 | Chay 30 m XPC (s). 3.61+0.36 3.66+0.38 0.897
2 | Bt cao tai chd (cm). 42.05+1.78 43.06+1.76 0.861
3 | Co tay xa don 30 gidy (Ian) 18.09+3.56 18.48+3.96 0.801
4 | Nam sap chong day 30 gidy (lan). | 25.3242.52 25.4242.51 0.806
5 | Déo vai vai gay (cm). 24.94+1.51 24.45+1.49 0.846

kiém tra, d4nh gia ma chung t6i da dua ra. Pa s6 cac
v kién Iya chon 5/6 noi dung trén déu Xép o muc do
rat quan trong, qua do da lya chon dugc 05 ndi dung
6 s6 y kién chiém trén 90% trd 1én, bao gdn cac test
sau: Test 1: Chay 30 m XPC (s), Test 2: Bdt cao tai
ché (cm); Test 3: Co tay xa don 30 gidy (lan), Test

4: Nam sdp chéong day 30 gidy (lan) va Test 5: Déo
vai voi gay (cm).
* Xdc dinh tinh thong bdo cua cdc test danh gia
thé lwe chuyén mén cho doi twong nghién ciru

D¢ xac dinh tinh thong bao cua cac test danh
gia thé lyc chuyén mén cho dbi tugng nghién ciru,
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ching t6i tién hanh kiém tra su pham trén ddi tuong
nghién ciru. Viée kiém tra su pham trén dbi tuong
nghién ctru voi muc dich dé xac dinh chinh xac mirc
doé phu hop va tinh thong bdo cua cac test da lya
chon. Chiing t6i tién hanh kiém su pham trén ddi
tugng nghién ctru, d6i trong kiém tra 1a 24 nam sinh
vién chuyén sau Thé duc truong DPHSP TDTT Ha
Noi. Két qua thu dugc nhu trinh bay ¢ bang 2.

Qua bang 2 cho thay: O ca 05 test danh thé luc
chuyén mon trong mén Aerobic cho nam sinh vién
chuyén sau Thé duc truong DPHSP TDTT Ha Noi
da duoc lya chon qua phong van déu c6 tinh thong
bdo cao thé hign ¢ r, > 1, var, >0.80 & ngudng

P<0.05. Nhur vy, ca 05 test trén déu c6 tinh thong
béo cao trén ddi twong nghién ctru.
* Xdc dinh d tin cdy ciia cdc test ddanh gid thé luc
chuyén mén cho déi twong nghién ciru

Sau khi xac dinh duoc 05 test danh gia thé lyc
chuyén mon trong mén Aerobic cho nam sinh vién
chuyén sau Thé duc truong PHSP TDTT Ha Noi
dam bao tinh thong bao, ching toi tiép tuc xac dinh
d6 tin cay cua cac test bang phuong phap test 1p lai.
Do tin cdy dugc xac dinh bang phuong phap tinh
hé s6 twong quan cip giita 2 1an 1ap test ctia 05 test
dugc trinh bay tai bang 3.

Két qua bang 3 cho thiy ca 05 test kiém tra déu c6

Bang 4. Két qua phéng vén lra chon BT nham phit trién TLCM cho déi twong nghién ciru (n=32)

Mite dé wu tien Uu tién 1 Uu tién 2 Uu tién 3 .
TT ’ 3 diém) (2 diém) (1 diém) Eﬂ,‘,‘f
Noi dung BT n | Piém n Piém n | Piém
1 | Chay 30m XPC 27 81 5 10 0 0 91
2 | Bét cao tai chd 25 | 75 5 10 2 2 87
3 |Batxataichd 11 33 9 18 12 12 63
4 | Chay 400m 25 75 6 12 1 1 88
5 | Hai tay vin thang giong ép déo vai, lung 24 72 7 14 1 1 87
6 | Dulng thang, uén nga sau thanh cau 26 | 78 6 12 0 0 90
7 Tay V}n thang giong d4 chan cao vé trude, vé 27 31 4 3 1 1 90
sau va sang ngang
8 | Xoac doc, xoac ngang 28 84 4 8 0 0 92
9 | Gap than vé trudc 15 45 5 10 12 12 67
0 | Khdng ché chan thuin 14 | 42 6 12 12| 12 66
11 | Khéng ché chan trude, chan ngang 30 90 2 4 0 0 94
12 | Chay thuong, chay nang cao dui 15 45 7 14 10 10 69
13 | Bat nhay: chum chan, tdch chan 11 33 9 18 12 12 63
14 | Bay budc co ban trong Aerobic 32 96 0 0 0 0 96
15 | BT chdng sip, chong ngtra, chdng nghiéng 26 78 6 12 0 0 90
16 |BT thing bang trudc, ngang 27 81 4 8 1 1 90
17 ]93(};)?1111’2(%0(?1;216%5(6 L va bat nhay ket hop quay 27 31 5 10 0 0 91
18 | BT lién hoan 2 phut 30 gidy 32 96 0 0 0 0 96
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mdi twong quan manh véir, = 0.801 dén 0.897 >
0.80 valénhonr, =0.5760 va 0.5324 v6i P<0.05,
cac test déu dam bao do tin cay va cho phép str dung
duoc.

Nhu vdy qua 4 budc nghién ctru ching t6i da
chon duoc 05 test du tiéu chuin danh gia thé luc
chuyén mon trong mén Aerobic cho nam sinh vién
chuyén sau Thé duc truong DPHSP TDTT Ha Noi.
Céc test bao gdm: Test 1: Chay 30 m XPC (s); Test
2: Bdt cao tai ché (cm); Test 3: Co tay xa don 30
gidy (lan); Test 4: Nam sdp chéng day 30 gidy
(lan); Test 5: Déo vai véi gdy (cm).

2.2. Lwa chon BT phit trién thé luc chuyén
mén cho nam sinh vién chuyén sau thé duc mén
Aerobic trueong PHSP TDTT Ha Ngi

Dé lwa chon cac BT phat trién thé luc chuyén mon
cho nam sinh vién chuyén sau thé duc mén Aerobic
truong PHSP TDTT Ha Noi, trudc hét chiung toi
tién hanh tham khao céc tai liéu chuyén mén, qua
khao sat cong tac huin luyén thé duc Aerobic tai
cac trung tAm thé thao manh trén pham vi toan qudc
ddng thoi da vao cac nguyén tic va co so lira chon
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BT,ching t61 da lya chon ra 18 BT dugc trinh bay
bang 4.

Qua bang 2 cho thy c¢6 14/18 BT dua ra phong
van déu dugc giang vién, huan luyén vién danh gia
v6i sb diém cao tir 87 diém trd 1én va duoc lua chon
dé tién hanh budc nghién ctru tiép theo, gdm

- Chay 30m XPC (3 ldn x 2 t6, Thoi gian nghi 1-2
phuit/lan va 3 phit/té, chay 90% CDTD)

- Bdt cao tai ché (15 lan x 3 t6, Thoi gian nghi 3
phit/t6)

- Chay 400m (2 lan Thoi gian nghi 3-5 phit/lan
chay 75% CDTD)

- Hai tay vin thang giong ép déo vai, lung (5 phut
x 2 16, Thoi gian nghi 2 phiit/té)

- Pitng thang, uon ngd sau thanh cau (10 lan x 3
16, Thoi gian nghi 2 phiit/to)

- Tay vin thang giéng dd chdn cao vé triede, vé
sau va sang ngang (25 lan x 5 t6, Thoi gian nghi 3-4
phiit/té)

- Xoac doc, xoac ngang (15 lan x 3 t6, Thoi gian
nghi 3 phiit/té)

- Khéng ché chdn truée, chin ngang (3 phiit x 5

Bing 5. So sanh két qua kiém tra TLCM giita 2 nhém truée TN (n, = 12; n, = 12)

) Két qua kiém tra (x +) .
TT Cic test kiém tra Nhém PC Nhém TN G p
(n=12) (n=12)
1 | Chay 30 m XPC (s). 3.68+0.38 3.69+0.49 1.026 >0.05
2 | Bt cao tai chd (cm). 43.04+5.76 43.04+6.57 1.320 >0.05
3 | Co tay xa don 30 gidy (l4n) 18.16%2.96 18.15+3.15 1.520 >0.05
4 | Nam sp chong diy 30 gidy (lan). 25.2242.45 25.2143.56 1.354 >0.05
5 | Déo vai véi gay (cm). 244442 35 24.43+3.42 1.234 >0.05
Bing 6. So sanh két qua kiém tra TLCM giira 2 nhém sau TN (n, = 12; n_ = 12)
) Két qua kiém tra (x+9) .
TT Cac test kiem tra Nhém DC Nhém TN (e 20n0) p
(n=12) (n=12)
1 | Chay 30 m XPC (s). 3.59+0.29 3.37+0.13 2.257 <0.05
2 Bit cao tai chd (cm). 44.26+4.24 46.28+3.54 3.458 <0.05
3 | Co tay xa don 30 gidy (lan) 19.12+52.48 21.38+45.26 3.357 <0.05
4 | Nam sip chong ddy 30 gidy (Ian). 26.04+0.37 28.67+0.28 3.458 <0.05
5 Deéo vai v6i gy (cm). 23.96+2.35 23.02+3.42 2.624 <0.05
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16, Thoi gian nghi 2 phiit/to)

- Bat nhay: chum chan, tach chan (25 lanx 5 16,
Thoi gian nghi 3-4 phiit/té)

- Bay buéc co ban trong Aerobic (3 lan x 2 t6,
Thoi gian nghi 5-6 phiit/to)

- BT chéng sdp, chong ngira, chong nghiéng (30
lan x 5 t6, Thoi gian nghi 5-6 phit/t6)

- BT théing bang truée, ngang (20 lan x 3 t6, Thoi
gian nghi 3 phit/t6)

- BT ditng quay, Ke L va bdt nhay két hop quay
900, 1800, 3600 (30 lan x 3 t6, Thoi gian nghi 5-6
phit/t6)

- BT lién hoan (3 lan Thoi gian nghi 5-6 phit/
ldn)

2.3. Ung dung va danh gia hiéu qua cac BT phat
trién thé lyc chuyén mén cho nam sinh vién
chuyén siu thé duc mén Aerobic truong DPHSP
TDTT Ha Néi

2.3.1. Té chikc thwe nghiém

V6i 14 BT duoc lua chon; ching t6i xay dung
tién trinh thuc nghiém theo chuong trinh huan luyén
ctia Nha truong trong thoi gian 9 thang. D4i tuong
thuc nghiém 14 24 nam sinh vién chuyén sau Thé
duc truong DPHSP TDTT Ha Noi dugc chia thanh
2 nhém thyc nghiém va ddi chimg mét cach ngiu
nhién. Nhém dbi chimg tap luyén theo gido an cii
v6i cac BT phat trién thé luc chuyén mén do gido
vién Nha truong bién soan. Nhom thuyc nghiém st
dung 14 BT ma qua nghién ctru chiing t61 da lua
chon. Trong mdi budi tap tién hanh 2- 4 BT. Mdi
tun c6 2 budi tap, mdi budi danh 20’ dén 25° dé tap
céc BT thé lyc chuyén mén. Cac diéu kién tap luyén
la nhu nhau.

2.3.2. Két qud thwe nghié¢m

bé ¢6 co s& danh gia hiéu qua cac BT lya chon
trong thuc nghiém, ching toi tién hanh so sanh két
qué diém kiém tra ban dau gitra nhom thyc nghiém
va nhom ddi ching vé ning luc thé luc chuyén mén
trong giai doan trude khi vao thuc nghiém. Két qua
so sanh thé Iyc chuyén mon cua 2 nhom thuc nghiém
duogc trinh bay ¢ bang 5.

Qua bang 5 cho théy: Trudce thuc nghi€ém, 5 test
déucot, <t
hay noéi cach khac thanh tich cua 2 nhom la tuong

.= 2.020 & ngudng xéac suat P> 0.05.
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dwong nhau. Diéu d6 ¢ nghia, trude khi tién hanh
thuc nghi€ém su pham, thé luc chuyén mon cua hai
nhém khong co6 sy khac biét.

Sau thuc nghiém, ching toi kiém tra thanh tich
thé lyc chuyén mon ciia 2 nhom bang 5 test da lya
chon va kiém tra ban dau. Két qua thu dugc nhu
trinh bay tai bang 6.

Qua bang 6 cho thay: & tat ca cac ndi dung kiém
tra danh gia thé lyc chuyén mon cta hai nhom thyc
nghi¢m va ddi chung da c6 sy khac biét ro rét, t.
déu >t =2.020 & ngudng xac sudt p < 0.05. Hay
n6i mét cach khac, viéc ing dung cac BT ma chung
toi lua chon, da to rd tinh hi¢u qua trong viéc phat
trién thé luc chuyén mon trong mén Aerobic cho
nam sinh vién chuyén sdu Thé duc truong DHSP
TDTT Ha Noi.

3. KET LUAN

Thong qua nghién ctru, chung t6i da chon ra duoc
14 BT phat trién thé Iyc chuyén mon cho nam sinh
vién chuyén sau thé duc mén Aerobic truong DPHSP
TDTT Ha No6i. Qua qué trinh thyc nghiém, cac BT
lya chon da co tdc dung trong viéc phat trién thé
luc chuyén moén trong mon Aerobic cho ddi twong
nghién ctu voi t déu > tyne O NZUONE thong ké
can thiét.
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