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4 N
Tém tit: Ky thuat ném bong mot tay trén cao tai chd 1a ki thuat khé trong béng 10,
doi hoi su phéi hop nhip nhang va cam gic bong t6t. Két qua khao sat cho thdy sinh
vién Cau lac bd Bong 10 Truong Pai hoc Hai Duong con han ché & noi dung nay, anh
hudng dén két qua hoc tap va thi déu. Nghién ctu da lgya chon 12 bai tap bo trg chia
thanh 2 nhém: nhom chinh sira tu thé k¥ thuat (5 bai) va nhém hoan thién k¥ thut ném
10 (7 bai). Viéc ap dung thuc nghiém hai nhom bai tap da gitp sinh vién cai thién ro rét

k¥ thuat ném rd, néng cao hidu qua giang day va thanh tich thi d4u.

Tir khoa: Bai tap, bd tro, k¥ thuat tai chd ném 16 mot tay trén cao, sinh vién.

Abstract: The one-hand set shot is a difficult basketball technique that requires
precise coordination and good ball control. The survey results show that members of the
Basketball Club at Hai Duong University still have limitations in this skill, affecting their
learning outcomes and competition performance. The study selected 12 supplementary
exercises divided into two groups: five exercises for correcting shooting posture and
seven exercises for improving the one-hand set shot technique. The experimental
application of these exercises helped students significantly enhance their shooting
technique, improving both training effectiveness and competitive performance.

Keywords: Exercise, supplementary training, one-hand set shot technique, students.
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DAT VAN DE

Hién nay ¢ Viét Nam, mon Béng 1o dang cd xu hudng phat trién manh mé& va da dat duoc
nhing thanh tyu dang ghi nhan ¢ cip khu vuc va chiu luc. Su ra doi cta giai Bong r6 chuyén
nghiép Viét Nam (VBA), duoc t6 chirc thuong nién, da gép phan quan trong trong viéc quang ba
hinh anh va thiic diy phong trao tap luyén Bong 16 trong ca nude, thu hut sw quan tim cta dong
dao nguoi ham mo ¢ nhiéu Itra tudi. Nho vay, Bong 16 ngay cang dugc phd bién rong rii trong cac
truong hoc, dic biét 1a trong dbi trong hoc sinh, sinh vién (SV). Viée tap luyén va thi du bong
r6 khong chi gitip ngudi tap phat trién toan dién vé thé chit ma con rén luyén tu duy chién thuat,
kha nang phan xa nhanh, tinh than déng doi va y chi vuot kho. Chinh vi vay, Bong 16 duge xem
13 mot trong nhing ndi dung quan trong, khong thé thiéu trong chuong trinh GDTC tai cc truong
dai hoc, cao dang va trung hoc chuyén nghiép.

Tai truong Dai hoc Hai Dwong, mén Béng rd da duoc dua vao chwong trinh giang day
chinh thtic cho SV. Trong qua trinh trién khai giang day, giang vién nhan thiy rang ky thudt ném
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rd6 mot tay trén cao tai chd 1a mot trong nhiing ky thuat co ban nhung tuong dbi khé thuc hién
chinh x4c. K§ thuat nay doi héi SV phai nim viing tu thé chuan, kha nang phdi hop linh hoat giita
chan- tay - than - mét, dong thoi kiém soét tt quy dao va do xody ciia bong dé dat hiéu qua cao
nhét. Thanh cong ctia cii ném 16 phu thude 16n vao kha nang diéu khién dong téc theo chudi co
hoc hop 1y, trong d6 yéu td gbc phdng, toe do o tay va thoi diém tha bong gt vai tro quyét dinh.
Su khéc biét 16 rét gitta ném thanh cong va khong thanh cong nam ¢ bién do khép khuyu va do
6n dinh ctia than ngudi trong pha két thic dong tac. Tuy nhién, thuce té giang day tai Trudng Dai
hoc Hai Duong cho théy SV van con nhiéu han ché trong viéc van dung hi¢u qua k¥ thuat ném 10
mot tay trén cao tai chd. Nhiéu SV chua tuan thii diing tu thé co ban, thiéu su phdi hop nhip nhang
gitra tay va chan, hodc chua tao dugc do xody ngugc (backspin) can thiét gitip bong di 6n dinh
vao rd. Nguyén nhan cha yéu 1a do chua c6 hé théng bai tap bd trg phi hop, thiéu tinh lap lai va
chua gin két chit ché v6i qué trinh giang day ky thuat ném. Xuét phat tir thuc té do, tac gia tién
hanh nghién ctru xdy dung va img dung hé thong bai tip bd tro nham nang cao hiéu qua ky thuat
ném roé mot tay trén cao tai chd cho SV Trudng Pai hoc Hai Duong.

Nghién ctru ndy hudng dén viéc xac dinh cac yéu t6 k§ thuat anh huéng dén hiéu qua ném,
thiét ké cac bai tap tir co ban dén nang cao, kiém nghiém thyc té trong qua trinh giang day va danh
gid két qua cai thién. Qua do, gép phan hoan thién chuong trinh giang day Béng ré, ndng cao
chét luong hoc tap va tap luyén mon Béng 16 cho SV, ddng thoi thic day phong trio thé thao hoc
dudng néi chung va phong trio Béng rd trong Truong Dai hoc Hai Duong néi riéng.

Céc phuong phap st dung khi nghién ciru bao gom: Poc va phan tich tai liéu; Phong vén toa
dam; Phuong phép su pham; Phuong phap kiém tra su pham va phuwong phép todn hoc théng ké.

KET QUA NGHIEN CUU

1 Thue trang thwe hién k§ thuat tai chd ném ré mot tay trén cao mén béng ro SV Cau
lac bd Bong rd Truong Pai hoc Hai Duong

1.1 Lwa chon cdc test ddanh gid

Trong qué trinh nghién ctru, tac gia tién hanh phong van va xin y kién cia cc nha chuyén
mén trong linh vyc gido GDTC va hudn luyén bong r6 nham lya chon céc test danh gia hiéu qua
k¥ thuat ném ré mot tay trén cao tai chd cho SV Truong Pai hoc Hai Duong. Céc chuyén gia duoc
moi tham khao gém giang vién Bong r6, hudn luyén vién, va can bd giang day c6 kinh nghiém
thuc tién trong giang day k¥ thuat ném r6. Trén co sd tong hop va phén tich y kién, nhiing test co
ty 1€ déng thuan cua chuyén gia 1é6n hon 50% dugc xem la dat yéu cau va duoc lua chon dé su
dung trong qué trinh nghién ctru. Két qua tong hop y kién chuyén gia dugc trinh bay tai bang 1.

Bang 1. Két qua phong van lwa chon céc test danh gia k§ thuat tai chd ném ro
mdt tay trén cao (n=18)

TT Test Rat Quan trong Khong Ghi chu
quan trong quan trong
n % n % n %

Tai chd ném ré mot tay trén cao
10 14n (tinh s qué vao 1)
Ném rd mot tay sau khi nhan

2 |béng tai chd (5 lan, tinh 13 | 722 | 4 |222 1 5.6 Chon
quai vio rd)

16 [889| 2 [11.1] 0 | 0.0 | Chon
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Rit Khéng

TT Test Quan trong Ghi chu
quan trong quan trong

Ném 16 mdt tay sau dong tac
3 |gid ném — dan béng — ding 9 |50.00 6 [3330| 3 |[16.70 Chon

ném (5 qud)

Ném ré mot tay khi bi ap sat A
4 phong thil gia dinh (5 qud) 6 3330 5 [27.80] 7 [38.90| X Khong chon
5 |Nemromottay tai S vitritrong | 4 15000 3 | 1670 1 | 5.60 | Chon

khu 3 gidy (mdi vi tri 2 qua)

Két qua phong vén 18 chuyén gia giang day va huin luyén Bong r6 tai Truong Dai hoc Hai
Duong vé mirc dd quan trong ctia cac test danh gia ki thuat ném ro6 mot tay trén cao tai chd (bang
1) cho thay su dong thuén cao ¢ hau hét ndi dung.

Test “Tai chd ném r6 mét tay trén cao 10 1an” duqc 16/18 chuyén gia (88,9%) danh gi4 rdt
quan trong va 2 nguoi (11,1%) cho la quan trong, khéng dinh day la test co ban, can thi¢t nhat dé
danh gid hiéu qua ky thuat ném ro.

Test “Ném ro mot tay sau khi nhan béng tai chd” ¢6 72,2% chuyén gia danh gia rdt quan
trong va 22,2% cho 1a quan trong, phin 4nh tinh thuc tién cao vi thuong gip trong thi du.

Test “Ném ré mot tay sau dong tac gia ném — dan béng — dirng ném” ¢6 50% rdt quan trong,
33,3% quan trong, cho thay van 1a ndi dung can thiét dé danh gid kha ning phdi hop va duy tri
hiéu qua ném sau van dong.

Nguoc lai, test “Ném ré mot tay khi bi ap sat phong thu gia dinh” chi dat 61,1% dong thuan,
cho thay chua phu hop véi diéu kién giang day dai hoc.

Cubi cung, test “Ném r6 mot tay tai 5 vi tri trong khu 3 gidy” dwoc 77,8% chuyén gia danh
gia rat quan trong, thé hién kha nang kiém tra tinh 6n dinh va da dang goc ném.

Tong hop két qua, bon test co ty 1é dong thuan trén 50% dugc lya chon gém: Tai chd ném
ré mot tay trén cao 10 lan, Ném ro6 sau khi nhdn bong tai cho, Ném ré sau dong tdc gia ném — dan
bong — dirng ném, va Ném ro tai 5 vi tri trong khu 3 giay. Céac test nay dam bao tinh dac trung,
khach quan va phu hgp voi trinh d6 sinh vién Truong Pai hoc Hai Duong.

Trong nghién ciru, tac gia tién hanh kiém tra k¥ thuat ném ré mot tay trén cao ctia SV Cau
lac bd Bong r6 Truong Pai hoc Hai Duong thong qua cac test da dugc lya chon tir két qua phong
van chuyen gia. Viéc kiém tra dugc thyc hién nham danh gia thuc trang kha ning thyc hién k§
thudt ném ré mot tay trén cao tai chd ctia SV, lam co sé cho viée lwa chon va ting dung cdc bai tap
b6 tro phit hop trong giai doan tiép theo ctia nghién ctru. Két qua kiém tra cu thé duoc trinh bay
tai bang 2.

Bang 2. Két qua kiém tra ky thuat ném rd tay trén cao ciia SV Cau lac b Béng ro nha
truong (n=25)

TT Noi dung kiém tra Két qua (X £ §)
1 |Tai chd ném r6 mdt tay trén cao 10 lan (tinh s6 qua vao 1) 4.68+1.12
2 |Ném ré mét tay sau khi nhan bong tai chd (5 lan, tinh qua vao rd) 2.84+0.96
3 |Ném rd mot tay sau dong tac gia ném — dan bong — dimg ném (5 qua) 2.24+£0.83
4 I\le’m 10 mc?t tay tai 5 vi tri trong khu 3 gidy (mdi vi tri 2 qua, 3924 1.05
tong 10 qud)

TAP CHi KHOA HOC VA DAO TAO THE THAO (SO 34, QUY 4-2025)



80 BAIBAO KHOA HOC

Két qua kiém tra k§ thudt ném r6 mot tay trén cao cta 25 SV Cau lac by Béng 16 Trudong
Dai hoc Hai Duong cho tha”iy murc do thuc hién con chua déng déu gilra c4c test, phan anh su khac
biét vé kha nang kiém soat dong tic va cam giac bong.

O test 1 —ném rd tai chd 10 1an, SV dat trung binh 4.68 + 1.12 qua, thé hién k§ thuat co ban
kha tdt, song do 1éch chuén cho théy su chénh Iéch gitta cac cd nhan. Test 2 — ném sau khi nhan
béng tai chd dat 2.84 + 0.96 qua, thap hon test 1, chimg t6 khi thém yéu t6 phéi hop dong tac, do
chinh x4c giam. Test 3 —ném sau dong tic gia ném, dan bong va dimg ném chi dat 2.24 +0.83 qua,
1 thp nhat, phan anh han ché trong kha ning phdi hop chudi dong tac phirc tap va diéu chinh luc
ném. Test 4 —ném tai 5 vi tri trong khu 3 gidy dat 3.92 + 1.05 qua, cho thay kha nang thich ing vi
tri kha, nhung do 6n dinh ky thuat chua cao.

Nhin chung, SV thuc hién t6t hon & dong tac co ban tai chd so véi cac tinh huéng di chuyén.
Do d6, can tang cudng cac bai tap b trg phdi hop dong tac, didu chinh luc va cam giac bong nhim
nang cao do 6n dinh va hiéu qua k¥ thuat ném 1o mot tay trén cao.

1.2 Cdc nguyén nhin — sai lam thwong mdc khién hiéu qua thuwe hién kj thudt tai cho
ném ré mot tay trén cao ciia SV ciu lac by béng ré trwong Pai hoc Hii Dwong

Nhim 1am rd nguyén nhan din dén hiéu qua k¥ thuat ném ré mét tay trén cao cua SV Cau
lac bd Bong 1o Truong Pai hoc Hai Duong con han ché, nghién ctru da tién hanh phong vén cac
nha chuyén mén va giang vién c6 kinh nghiém trong giang day, huan luyén béng rd dé thu thap y
kién v& nhitng sai 1dm thuong gap khi thuc hién k¥ thuat nay. Két qua tong hop ¥ kién chuyén gia
duoc trinh bay tai bang 3.

Bang 3. Cac sai 1am thuwong mic khi thuc hién k§ thuit ném ré tay trén cao ciia SV cu
lac b béng rd nha trueong (n=25)

S . Ty 18
TT | Giai doan Sai lam thuong mac n 2;@
(1)
Tu thé chan khong 6n dinh, khoa ich hai cha i h
u theé chan khong on dinh, khoang cach hai chan qua hep 23 192,00

hodc qua rong
1 |Chuan bi Cam béng sai vi tri, ban tay dit 1éch tim béng 19 [76.00
Than ngudi hudng 1éch so véi rd, vai khong song
song mat bang

Khuyu tay ném khong hudng thing vé 16, tao géc md qua 16n |22 [88.00
Tay ném va bong khong dit dung vi tri chuan (trin — cim) 16 [64.00
Trong tdm co thé don khong déu 1én hai chan, dé mat

17 [68.00

2 |Séansang

. 18 [72.00
thang bing
Khong phdi hop nhip nhang giita chdn, than va tay khi phat luc|21 [84.00
Phat luc Thiéu do bat cd tay, bong di khong cé vong cung chudn 24 196.00
3 A DPudng béng bay qua thip hoic 1éch huéng 20 [80.00
va ket thuc o tm iAo A
Keét thuc dong tac khong giilt tay theo hudng ro (follow- 23 192.00
through sai) ]

Két qua tai bang 3 cho thdy, SV Cau lac bd Béng rd Trudng Pai hoc Hai Duong con mic
kha nhiéu sai 1am trong qua trinh thuc hién k§ thuat ném ro6 mot tay trén cao, trai déu ¢ ca ba giai
doan: chuan bi, sin sang va phat lyc-két thuc.

TAP CHi KHOA HOC VA DAO TAO THE THAO (SO 34, QUY 4-2025)



BAI BAO KHOA HOC 81

O giai doan chuan bi, sai 1dm pho bién nhét 14 tu thé chan khong 6n dinh (92%) va cAm béng
sai vi trf (76%). Nhiéu SV dt ban tay léch tim béng, khién quy dao béng kho kiém so4t. Dong
thoi, than nguoi hudng léch 16 (68%) lam gidm do chinh x4c ngay tir diu dong tac.

Trong giai doan sin sang, 16i khuyu tay ném khong hudng thing vé 16 (88%) va trong tim
co thé don khong déu (72%) xuét hién véi tin suat cao. Diéu nay phan anh su thiéu 6n dinh trong
tu thé va han ché trong kha ning phdi hop céc bd phan khi vao tu thé ném.

Dang chu ¥, giai doan phat luc va két thiic 1a noi xuat hién nhiéu sai 1am nghiém trong nhat.
Ty 1¢ thiéu do bat ¢ tay dat 96%, follow-through sai huéng chiém 92%, trong khi khong phdi
hop nhip nhang toan than khi phat luc 1a 84%. Nhiing 18i nay tryc tiép anh huong dén do chinh
xac, luc ném va duong bay cua bong, cho thdy ngudi hoc chua phét huy duoc hiéu qua sir dung
cd tay va dong tac két thuc chuan-hai yéu t6 then chdt quyét dinh thanh cong cua ki thuat ném ro
mot tay trén cao.

Két qua bang cho théy phﬁn 16n SV chwa nim ving cac yéu linh k¥ thuat, dédc bi¢t 1a su phéi
hop dong tac va cam gidc béng. Do dé, can chu trong céc bai tip bo tro chuyén biét, tap trung vao
6n dinh tu thé chan, cAm béng dung vi tri, hudng khuyu tay théng 10, va rén luyén dong tac bat —
gap c0 tay, giif tay sau ném dé hoan thién k¥ thuat ném ré mét tay trén cao.

2. Luya chon va ing dung céc bai tip bo trg ning cao ky thut tai chd ném r 1 tay trén
cao ciia SV céu lac by béng ré nha truong

2.1 Nhitng cén cie dé lwa chon cdc bai tip bo tro trong giang day béng ré

- Can ctr vao thuc tién yéu cau chuong trinh giang day.

- Can cr vao ddi tuong, trinh d6 tap luyén va tham khao tai liéu chuyén mén béng ro.

- Can ¢t va thyc tién tap luyén va thi ddu bong ro.

Nham dam bao tinh khach quan trong viéc luya chon cac bai tap bd trg nhim nang cao hiéu
qua k¥ thuat ném 6 mot tay trén cao cia SV Cau lac bd Bong 10 Truong Pai hoc Hai Duong,
nhom nghién ctru di tién hanh phong van 18 hudn luyén vién va giang vién chuyén nganh bong ro
bang hinh thirc phiéu héi. Céac y kién chuyén gia dugc tong hop va phan tich dé xac dinh nhiing
bai tap co ty 16 dong thuan trén 60%, xem d6 1a cac bai tap dat yéu cu va s& dugc ap dung trong
qué trinh thyc nghiém. Két qua phong van dugc trinh bay tai bang 4.

Bang 4. Két qua phéng van lua chon bai tip

Rat Cin Khéng

A K % K % A oA
can thiet thiet can thiet
I |Bai tap chinh sira tw thé ky thuit tai chd ném ré mot tay trén cao

TT Bai tap %

Chinh sira tur thé tay cim bong dung truc giita
10ng ban tay va béng (3 1an x 2 t)

Thuc hién ky thuat ném 6 mot tay trén cao

2 |6 tu thé ngdi dé cam nhan hudéng ném (3 11 611 5 [278] 2 11.1
lan x 2 t6)

Ném bong tring muc tiéu trén bang r6 tir cu ly
gin (10 1an x 2 t6)

Giit tu thé ném r6 (follow-through) 5 gidy sau
khi ném (10 lan x 2 t0)

18 100.0| - - - -

16 88.9 2 111 - -

13 72.2 4 1222 1 5.6
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Cam bong bang mot tay, két hop bat nhe dau
g6i va ¢ tay (5 lan x 2 )

Pung trudc guong tap dong tac ném kho

6 |khong bong, tap trung khuyu tay va cb tay (15 10 55.6 6 (333 2 11.1
1an x 2 t6)
11 | Bai tip hoan thién k§ thuit ném ré mét tay trén cao

15 83.3 3 16.7 - -

Ném rd mot tay trén cao tai vach phat (5

qua x 2 to)

Tai chd ném 16 mot tay trén cao tai 3 vi tri
khac nhau trong khu 3 gidy (5 qua x 2 t0)
Nhan béng tir dong doi, dimng lai va ném rd
mét tay trén cao (10 lan x 2 t)

Ném r6 mot tay trén cao tir 5 vi tri c6 khoang

18 100.0| - - - -

12 66.7 5 278 1 5.6

13 72.2 4 (222 1 5.6

4 | céch khac nhau quanh khu vuc 3 diém (7 11 61.1 6 333 1 5.6
qua x 2 t0)
Di chuyén nhan béng va ném nhanh tai vi tri
N o 14 . 16. 1 .
> 45° (60 gidy x 2 td) 778 3 6.7 >0
6 Nem 0 l;en tuc trong 1 phut, tinh s6 qua trung 15 233 5 11 | 56
dich (2 t0)

Tro choi thi ném r6 chinh xéc giita cac nhom
nho (2 phut x 2 t6)

Ném bong vao 6 vudng muc tiéu 45x59 cm
trén bang 16 (10 qua x 2 td)

12 66.7 4 1222 2 11.1

10 55.6 5 1278 3 16.7

Két qua phong van 18 huan luyén vién va giang vién by mon Bong rd vé mirc do can thiét
cua cac bai tap b trg' nham nang cao hi¢u qua k¥ thuat ném 16 mot tay trén cao cho théy co 12 bai
tap dat ty 1¢ dong thuan tir 60% trd 1én, duge lya chon dé 4p dung trong thyc nghiém.

Trong nhém bai tip chinh stra tu thé k§ thuat tai chd, bén bai tip duoc danh gia cao gdom:
“Chinh sira tu thé tay cAm béng diing truc gitta [ong ban tay va béng (3 lan x 2 t6)” véi 100% y
kién rat can thiét, “Ném bong tring muc tiéu trén bang r tir cu ly gan (10 1an x 2 t5)” dat 88,9%,
“Cam bong b?ing mot tay, két hop bat nhe dau géi va co tay (5 lan x 2 té)” dat 83,3%, va “Giir tu
thé ném 16 (follow-through) 5 gidy sau khi ném (10 1an x 2 t6)” dwoc 72,2% ngudi dugc hoi danh
gia rat can thiét. Ngoai ra, “Thuc hién k¥ thudt ném ré ¢ tu thé ngdi dé cam nhan hudng ném”
ciling dat 61,1%, du diéu kién lwa chon.

O nhém bai tap hoan thién k¥ thuat ném 16 mot tay trén cao, co sau bai tdp dugc lua chon,
gém: “Ném 16 mot tay trén cao tai vach phat (5 qua x 2 t6)” v6i 100% d@)ng thuan, “Ném 16 lién
tuc trong 1 phut, tinh sd qua trung dich” dat 83,3%, “Di chuyén nhan bong va ném nhanh tai vi tri
45°” dat 77,8%, “Nhan bong tur déng do1, dung lai va ném r6” dat 72,2%, trong khi “Ném W) tai
3 vi tri trong khu 3 gidy” va “Tro choi thi ném r6 chinh xéc giita cdc nhém nho” cing dat 66,7%.

2.2 Pdnh gid hiéu qud cdc bai tdp bo tro' nham néng cao hiéu qud ky thudt tai ché ném
béng 1 tay trén cao cho SV Ciu lac b Béng ro Truwong Pai hoc Hii Dwong

Pé danh gid hiéu qua ctia cac bai tp bd trg nham nang cao ky thuat ném ré mot tay trén
cao tai chd cho sinh vién Cau lac bo Béng 1o Truong Pai hoc Hai Duong, bai viét tién hanh thuc
nghiém su pham trong 8 tuan trén 25 SV, chia ngau nhién thanh hai nhém: thyc nghiém va déi
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chimg. Nhém thuc nghiém tip luyén theo chuong trinh giang day béng 16 ciia khoa GDTC két
hop vdi cac bai tap bo tro duge lya chon, trong khi nhém ddi chimg tap theo chuwong trinh thong
thuong. Két qua dugc ddnh gia thong qua cac test chuyén mon nham kiém tra thanh tich ban dau
(trude thuc nghiém) cia hai nhoém.

Bang 5. So sanh thanh tich truwdc thye nghiém céia 2 nhém thye nghién va ddi chimg

(n=25)
Nhém Nhém
Test ddi chirng | thue nghiém ¢ ¢
es (ll — 12) (ll = 13) tinh bing p

(% +0) (X +9)
Tai chd ném ro mot tay trén cao 101an |, <0 o | 1624101 | 0.152 | 1.960 |>0.05
(tinh sO qua vao ro)
Ném r6 mot tay sau khinhan bong tai |\ ) 5 6o | 14354257 | 0.081 | 1.960 |>0.05
cho (5 lan, tinh qua vao o)
Ném 16 mot tay sau dong tac gianém— | 5 o) g1 | 3094077 | 0.167 | 1.960 |>0.05
dan bong — dung ném (5 qud)
Ném ro mot tay tai 5 vi tritrong khu 3|y 03 | 4310112 | 0138 | 1.960 | > 0.05
gidy (moi vi tri 2 quad, tong 10 qua)

Qua bang 5 cho ta thiy két qua & ca 4 test déu c6 muc dé mirc chénh 1éch thanh tich khong
dang ké ctia 2 nhém thue nghiém va nhom ddi ching. Biéu hién & Lo < toing SY khac biét khéng
c6 y nghia & ngudng xdc suat p >0.05. Nhu vay, trinh d6 gitra 2 nhém thuc nghiém va nhém doi
chimg tuong duong nhau, su sai 1éch khong dang ké.

Bai viét tién hanh ap dung 2 nhém bai tap bo tro k§ thuat tai chd ném bong 1 tay trén cao
cho SV Cau lac b Béng r6 vao nhém thuc nghiém voi 8 tuan, thoi gian danh cho mdi bubi tap
15-20 phut. Sau thoi gian tién hanh thuc nghiém trén ching toi kiém tra so sanh thu dugc két qua
tai bang 6:

Béang 6. So sanh thanh tich sau thue nghi€ém ctia 2 nhém thuc nghién
va dbi chimg (n=25)

Nhom Nhom
doi chirng | thuc nghiém
Test (n=12) m=13) | fon | tane | P
(X £9) (X £9)

Tai cho ném ro mot tay tréncao 101an | 1\ 93 | 30540098 | 2.162 | 1.960 | <0.05
(tinh sO qua vao rd)
Ném ro mot tay sau khinhan béng tai | 13 15 5 04 | 1468+ 1.65| 2207 | 1.960 | <0.05
cho (5 lan, tinh qua vao rd)
Ném ro mot tay sau dong tic gianém — | oo\ 56 | 4390074 | 2.041 | 1.960 | <0.05
dan béng — dirng ném (5 qua)
Ném ro mot tay tai 5 vi tri trongkhu 31 ) o) | ee | 6032091 | 2237 | 1.960 | <0.05
gidy (moi vi tri 2 qua, tong 10 qua)

Két qua bang 6 cho thay thanh tich cia nhom thyc nghiém vuot troi hon 16 rét so véi nhém
d6i ching ¢ tat ca cac test kiém tra k§ thuat ném r6 mot tay trén cao. Cuy thé, diém trung binh cua
nhém thuc nghiém cao hon tir 0.9 dén 1.2 1an so véi nhom ddi ching; dong thoi céc gia tri to,
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g véip <0.05, c}lﬁng to su khac bié:[ c6 y nghia thong ké. Diéu nay k7h§1ng dinh rang chuong
trinh tap luyén c6 bd sung céc bai tap bo trg da gitp SV cai thién dang ké hiéu qua k¥ thudt ném
rd mot tay trén cao so v6i tap luyén thong thuong.

Pé thdy 16 duoc sy khac nhau vé mirc do ting truong chi sb cac test kiém tra cua nhém ddi
chimg va nhém thuc nghiém ching t6i tién hanh tinh nhip d ting trudng cua ca hai nhom. Két
qua dugc trinh bay tai bang 7.

Bang 7. Nhip tiing truwéng cac chi sé danh gia hiéu qua k¥ thut tai chd ném ré mét tay
trén cao ciia nhém thue nghién va déi chig

Wa Wb
(%) | (%)

1.52 | 2,13 | 1.57 | 3.05 | 40.13 | 94.27

Test kiém tra Va | Val | Vb | Vbl

Tai cho ném r6 mt tay trén cao 10 lan (tinh so
qud vao ro)
Ném r6 mét tay sau khi nhan bong tai chd (5
lan, tinh qué vao ro)
Ném ro mdt tay sau dong tdc gid ném — dan 3.03 | 3.65 | 3.01 | 439 | 2046 | 45.85
bong — dung ném (5 qud)
Ném 16 mot tay tai 5 vi tri trong khu 3 gidy (moi) -y o5 | 553 | 479 | 6.03 | 8.51 |25.89
vi tri 2 qua, tong 10 qua)
Ghi chi:
Va, Val: gia tri trung binh triedc va sau thuee nghiém ciia nhom doi chimg.

14.50 | 13.12 | 14.10 | 14.68 | -9.52 | 4.12

Vb, Vbl: gia tri trung binh trudc va sau thic nghiém cia nhom thyc nghiém.

Wa: La mirc d6 tang truong sau thuc nghiém cta nhém déi ching.

Whb: La mure d tdng trudng sau thuc nghiém ctia nhém thuc nghiém.

Két qua cho théy nhém thyc nghiém cé muc tién bo vuot troi o tat ca céc test, dac biét &
bai ném tai chd (ting 94.27%) va ném sau dong tac gia ném (ting 45.85%). Trong khi d6, nhoém
ddi chung tién b it, tham chi giam nhe & mot s6 bai. Pidu nay ching minh ring cac bai tap bo trg
duogc lya chon ¢6 hi€u qua rd rét, gitp sinh vién cai thién do chinh xdc va hi¢u sudt ky thuat ném
r0 mot tay trén cao.

KET LUAN

K¥ thut ném béng mét tay trén cao tai chd 1a mét trong nhimg k¥ thuat kho trong béng rd,
doi hoi su phdi hop nhip nhang giita tay, than nguoi va cam giac bong chinh xac. Két qua danh
gia thyc té cho thdy SV Cau lac b Béng rd Trudong Pai hoc Hai Duong ¢ diém ki thuat & ndi
dung nay con thap, anh huéng dén két qua hoc phan va thanh tich thi dau cta SV trong céc ky hoc.

Két qua nghién ctu da lya chon dugc 12 bai tap bd trg, chia thanh 2 nhém ¢6 co s6 khoa
hoc va phu hgp vdi dac diém SV cua Truong Pai hoc Hai Duong, gom:

Nhém 1: Céc bai tap chinh sira tu thé k§ thuat ném r6 mot tay trén cao tai chd (5 bai).

Nhém 2: Céc bai tap hoan thién ky thuat ném 16 mot tay trén cao (7 bai).

Viéc ung dung thuc nghi¢ém hai nhdm bai tip nay trong qua trinh giang day da mang lai hi¢u
qua 15 rét, giup SV cai thién k¥ thuat ném rd mot tay trén cao, dong thoi ting himg thu tap luyén
va nang cao thanh tich thi ddu cua doi Béng r6 nha truong.
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