
19

 
U QU  CÁC CH  S  CÔNG SU T Y M KHÍ  

NG C A BÀI T P PHÁT TRI N S C M NH T   
CHO NAM V  L A TU I 16 - 17 

                                                                         TS. t 
i h c Th  d c Th  thao ng 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

T V  
Trong hu n luy n th  thao hi i, bên 

c nh vi c ki  v n 
m truy n 

th . Vì v i ph i ki m 
tra các ch  s  y sinh trong công tác hu n luy n 
là không th  thi u trong quy trình công ngh  

o v ng viên ngày nay. B i l , n u 
c ng c ng v n 

ra s  bi i sinh lý 
 v ng viên thì không th  s p 

x ng v m m t cách h p lý, 
không th  u qu  hu n luy i 

ng c a bài t p, d  ng trình 
 t p luy n và tr ng thái sung s c th  thao. 

Trong quá trình t p luy u bóng 
n ra nhanh và 

liên t c v i công su t c i ho c c n c i, 
 c n ph i cung c ng r t 

nhanh t  ngu ng d  tr  
còn g i là ngu n y m khí philactac.  

N u bài t p l a ch n phát tri
h p ngoài vi
còn có tác d ng nâng cao ngu n ng y m 

khí d  tr  c l i n u nh ng bài t p 
không phù h p thì ho

c phát tri n mà còn n 
các ch  s  y m khí. Chính vì v  ki m 
nghi m bài t a ch  tài ti n hành: 

u qu  các ch  s  công su t y m khí 
ng c a bài phát tri n s c m nh t c 

 a ch n và ng d ng cho nam v ng 
 l a tu i 16 - 17. 

c nghi
m tra y h

 

K T QU  NGHIÊN C U 

 

B 1. 

Tóm t t: V i m m nghi m h  th ng bài t p phát tri n s c m nh t  
c l a ch n và ng d  tài ti u qu  các ch  s  công su t y m khí 

ng c a bài t p phát tri  l a tu i 
16 - 17. 

T  khóa: giá, công su t y m khí, bài t p s c m nh t , ng d ng, v ng viên 
 l a tu i 16 - 17. 

Abstract: With the aim of testing the system exercises develop strength speed (SMTD) 
were selected and applied. The research assess the effectiveness of anaerobic capacity indicator 
under the influence of developing power exercise for youth male footballer at ages 16 - 17. 

Keywords: Evaluation, anaerobic capacity, speed strength exercises, selection and 
application, football athletes, ages 16 - 17. 
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TT 
 

Ch  tiêu 

 
(n = 10) 

 
(n = 10) t  P 

x  x  

1 Công su t y m khí t  562,3 16,8 560,2 16.6 0,31 

>0,05 
2 Công su t y m khí t i (w/kg) 9,26  0,54 9,28 0,65 0,16 

3 Công su t y m khí t ng h p (w) 425,5 15,3 423,2 14,3 0,39 

4 Công su t y m khí t ng h i 
(w/kg) 7,84 0,27 7,82 0,29 0,17 

                      (tb ng=  2,101) 
Qua B K

tính tìm 
= 2,

,

 

2

B  2. 
 

Nhóm 
X p lo i 

Th c nghi m 
(n = 10) 

i ch ng 
(n = 10) 

T ng 

T t 0 (0%) 0 (0%) 0 

Khá 1 (10%) 2 (20%) 3 

Trung bình 9 (90%) 8 (80%) 17 

T ng 10 (100%) 10 (100%) 20 
2 2

tính = 1,026 2
b ng  = 5,991 

Qua B K

 
2
tính = 1,026 < 2 = 5, ,05. 

 

 

B 3.  

Qua B ng 3 cho th y: Sau 6 tháng th c 
nghi m,   
ttính > tb ng= 2,306. V y s  khác bi t  04 ch  

i P < 0,05. Còn  
t c  các ch  tính < tb ng. 

V y s  khác bi t  04 ch  ng có ý 
i P > 0,05.  

y, m  ng c a 
các bài t p l a ch n ng d
b u t  rõ tính hi u qu   các ch  tiêu, tuy 
nhiên hi u qu  p hi n 
h u ng d ng i hi u 
qu  g k  i v i vi c phát tri c 
y m khí. 
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* So sánh k t qu  c và sau 12 tháng 

th c nghi m c a t ng nhóm. 
 tài ti n hành so sánh k t qu  t  i chi u 

 th c và sau 12 tháng TN c a t ng 
nhóm. K t qu  c trình bày  B ng 4. 

K t qu  B ng 4 cho th y: Nhóm TN có ttính 
c  04 ch  u l u so v i 

tb ng = 2,306. V y s  khác bi t là i 
P < 0,05. 

tính c  04 ch  u có 
ttính < tb ng = 2,036. V y s  khác bi t  04 ch  tiêu 

i P > 0,05. 
T  k t qu  c  B ng 4 có th  nói 

r ng, nh ng bài t c ng d ng  2 

u có tác d ng nâng cao công su t y
a tu i 16 - 17, tuy 

nhiên nh ng bài t ng cho 
nhóm TN có n 

n s  phát tri n công su t y m khí, còn 
nh ng bài t p hi n h u áp d
không mang l i hi u qu  tr n v i v i s  
phát tri n công su t y m khí. 

n c a các ch  
s  công su t y ng c a bài t

i a hai nhóm 
khi xem m i ch  t cá th

B 5.  

B ng 5. So sánh nh  ng các ch  s  công su t y m khí (W%) gi a hai nhóm TN  
n c a quá trình th c nghi m 

TT Ch  tiêu 
Sau 6 tháng Sau 12 tháng 

Nhóm 
TN 

Nhóm 
 

S (+) 
Nhóm 

TN 
Nhóm 

 
S (+) 

1 
Công su t y m khí t
(w) 

3,2 1,64 + 6,5 1,88 + 

2 
Công su t y m khí t

i (w/kg) 
4,63 1,71 + 12,43 3,93 + 

3 
Công su t y m khí t ng h p 
(w) 

3,94 0,96 + 8,62 3,08 + 

4 
Công su t y m khí t ng h p 

i (w/kg) 
3,52 1,77 + 7,16 2,39 + 

5 W   3,82 1,52 S (+) = 4 8,67 2,82 S (+) = 4 

Qua 

,
3,

,

min (+) = <  S 0,01 = 1 ,01. Sau 12 

, ,67% 

,01). 

3.6.
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B  

 

                           Nhóm  
 

                        
   X p lo i 

Th c nghi m 
(n = 10) 

i ch ng 
(n = 10) 

c TN  Sau TN T ng c TN  Sau TN T ng 

T t 0 (0%) 3 (30%) 3 0 (0%) 0 (0%) 0 

Khá 1 (10%) 6 (60%) 7 2 (20%) 4 (40%) 6 

Trung bình 9 (90%) 1 (10%) 10 8 (80%) 6 (60%) 14 

T ng 10 (100%) 20 10 (100%) 20 

2 2
tính = 8,648 2

b ng  = 5,991 2
tính =1,035 2

b ng  = 5,991 

 

Qua B K

2
tính = 8,648 > 2 = 5, 0,

,

 
2

tính = 1,035 < 2 = 5,991  
p > 0,05.  

B  

 
Bi  1. So sánh k t qu  x p lo i t ng h p t y m khí c a t ng nhóm 

c và sau th c nghi m 
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K T LU N 

c nghiên c  
c hi u qu  công su t y ng 

c a bài t p phát tri a ch n và ng 
d ng cho nam v  l a 
tu i 16 - 17, c  th : 

-

tính > t  ,05, tuy nhiên thành tích 
 

- 

tính 
 ,05. 

- 
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