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NGHIEN CUU XAY DUNG HE THONG BAI TAP
PHAT TRIEN THE LUC CHO PQI TUYEN BONG DA NAM
TRUONG PAI HQC KINH TE CONG NGHIEP LONG AN
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Tém tit: Trong cic tran ddu cua doi tuyén bong d4 nam Truong Pai hoc Kinh té Cong nghiép
Long An tham gia giai bong da SV khu vuc Pong bang séng Ciru Long hang nam, hay giai béng da
sinh vién toan quc, chiing toi nhan thiy thé luc ctia sinh vién con yéu duoc thé hién qua nhiing dong
tac chay (toc d6, nude rat, stic bén) dan bong, tranh cudp bong, sit ciu mén. Nhiam gitp sinh vién c6
nén tang thé luc tét hon trong thi d4u, ching t6i thuc hién nghién ctru xdy dung hé thong 45 bai tap
phat trién thé luc cho doi tuyén bong ¢a nam Truong Pai hoc Kinh té Cong nghiép Long An. Két qua
sau 8 tuan tap luyén cic bai tap, hau hét thé luc cua sinh vién ddi tuyén bong da nam déu dugc nang
1én dang ké.

Tir khéa: thé lic, bong dd, hé thong bai tdp, sinh vién

Abstract: In the match of the men's soccer team of University industrial economy Long An
Mekong Deltaarea or the national student footballtournament each year, we found that student’s
physical condition is weak, it expressed through movements run (speed, sprint, endurance) drilling,
tackling, and shooting at the goal. To help students have good at physical foundation of the game,
we conduct research to build a system developed 45 physical exercises for men's soccer team
University Long An industrial economy. Results after 8 weeks of training exercises, most fitness of

students men's soccer team have been raised considerably.

Keywords: Fitness, soccer, system training, student

PAT VAN PE

Bong da duoc xem 1a mén thé thao vua boi
tinh hap dén, 16i cudn va day bat ngo, nén no da
thu hit dong dao quan ching tham gia tap luyén
va thi ddu. Ngoai viéc ning cao suc khoe cho
con ngudi, moén béng da con cé thé giup gido
duc con ngudi nhiing phdm chit dao dic nhu
tinh kién tri, 1ong diing cam gép phan phat trién
con nguoi mot cach toan dién.

Qua thuc tién quan sat cac trdn ddu cia nam
sinh vién (SV) Truong Pai hoc Kinh té Cong
nghi¢p (PH KTCN) Long An tham gia gidi
béng d4 SV khu vuc Pong bang séng Ciru
Long hang ndam, hay gidi bong da SV toan
quédc. Chung toi nhan thiy thé luc caa SV con
yéu duoc thé hién qua nhiing dong tac chay (tdc
do, nudc rat) dan béng, tranh cudp boéng, sit
cAu mon. Xudt phat tir nhitng van dé trén, nhim
muc dich phat trién thé luc cho SV ddi tuyén
bong da nam tai Truong PH KTCN Long An,
chung t6i manh dan “Nghién ctu xay dung hé

théng bai tip phat trién thé luc cho doi tuyén
boéng da nam Truong PH KTCN Long An”.

Phwong phap nghién ctru: Phuong phap
doc, tong hop va phan tich tai liéu tham khao;
Phuong phap phong van bang phiéu phong van
[anket]; Phuong phap kiém tra su pham: thong
qua cac test su pham dé kiém tra va danh gia
trinh d6 thé luc cua doi tuyén bong da nam, cac
test kiém tra gdm: Chay XPC 15m (s), chay
XPC 60m (s), chay XPC 100m (s), chay 5L X
30 m (s), Test Cooper.(m); Phuong phéap toan
hoc théng ké.

Khach thé nghién ciru: tién hanh khao sat
trén 40 SV d6i du tuyén béng da nam Truong
PH KTCN Long An. Trong d6: Nhéom thuc
nghiém 20 SV; Nhom ddi chung 20 SV. Cach
chon loc cac nhém theo phuong phap béc tham
ngau nhién.

Pia diém nghién ciru: Truong PH KTCN
Long An.
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Thoi gian nghién cau: Tu 06/2015-
09/2016

KET QUA NGHIEN CUU

1. Xay dung hé théng bai tip va @ng
dung thwc nghiém cho ddi tuyén bong da
nam Truwong PH KTCN Long An qua 8 tuin
thuc nghiém

1.1 Lua chon cdc test danh gia trinh do thé
lye ciia SV déi tuyén bong dé nam

Qua két qua phong van cac chuyén gia, nha
khoa hoc, giang vién cac truong dai hoc, chung
t61 da nghién ctru va lya chon dugc mot s test
nhu sau:

Noi dung cac test duoc lua chon kiém tra:
Bat xa tai chd (m), Bat cao tai chd (cm), Chay
15m XPC (s), Chay 60m (XPC), Chay 100m
(XPC), Chay 5L x 30m (s), Test Cooper (m).

Nhiing test danh gia thé luc cho déi tuyén
béng da nam trong qua trinh giang day tuong ddi
don gian, déu mang tinh su pham, d& thyc hién
duoc dai da sb trén 75% cac ddi tuong dugc
phong van chon. Theo quy udc nay, dé lua chon
duoc 7 test danh gia thé luc cho doi tuyén bong
da nam Truong PH KTCN Long An. Cac test
nay c6 da do tin cay cho phép xac dinh duogc
nhiing nang luc chuyén mén can thiét cdu thanh
trinh do thé luc 1a mot thanh té cdu thanh trinh
d6 thé luc cua doi tuyén bong da.

Cac test khong du diéu kién do co ty 18 %
chua dat theo mirc quy dinh 13 > 75% s6 phiéu
déu bi loai. Cac test bi loai gdm: Chay 15m téc
do6 cao, Bat nhay xa 3 budc khong da, Bat cao
tai chd danh dau vao béng treo, Chay 3.000m,
Dén béng qua coc sut cdu mon.

1.2. Xay dung hé théng bai tdp phdt trién
thé lwc cho ddi tuyén béng da nam Truwong PH
KTCN Long An.

Qua két qua phong van cac chuyén gia, nha
khoa hoc, giang vién cac truong dai hoc 16n khu
vuc phia Nam, chung t6i da lya chon duogc
45 bai tap phat trién thé luc cho doi tuyén bong
da nam Truong PH KTCN Long An.

Nghién ctru quy udc chon cac bai tap nao
duoc dai da sé phiéu chon dat >75% thi duoc
chon 1am cac bai tdp phat trién thé luc cho
doi tuyén bong da nam Truong PH KTCN
Long An. Do vay qua khao sat thuc tién dudi
hinh thirc phong van, chi c6 45 bai tap du diéu
kién duoc lua chon dé dua vao ung dung
thuc nghiém.

1.3. Ung dung thuc nghiém cdc bai tdp phdt
trién thé liuc cho déi tuyén béng dd nam Truong
DH KTCN Long An.

Can ct vao chuong trinh moén hoc va thoi
gian tap luyén cia d6i tuyén boéng d4 nam
Truong PH KTCN Long An; cdn cuor vao hé
théng bai tap da dugc téng hop, thong qua
phong van lua chon, nghién ciru d3 xac dinh
duoc 45 bai tdp phat trién thé luc phu hop véi
khach thé nghién ciru.

Tong thoi gian thuc nghiém 1a 8 tudn, mdi
tuan tap 3 budi vao thu 2, 4, 6. Tong s6 budi tap
1a 24 budi, thoi gian tap luyén thé luc chuyén
mon trong ting budi tip 1a 20 - 25 phut/budi
tap, ndi dung tap luyén dé phat trién thé luc
chuyén mon trong mdi budi tap dugc xép xen
k& 2 ndi dung: stc manh véi mém déo linh
hoat, téc d6 véi stre bén.

Bang 1. Ké hoach tap luyén thé lye trong thoi gian 8 tudn
ctia SV doi tuyén bong da nam Trwong PH KTCN Long An

Noi dung huén luyén thé lwvc | S6 budi tap | Thoi gian tap/budi
Huén luyén stic nhanh 7 bubi 20 phut
Huén luyén stic manh 5 budi 20 phut
Huén luyén stic bén 5 budi 20 phut
Huén luyén mém déo linh hoat 7 bubi 20 phut
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Bang 2. K& hoach tap luyén tuin diu phat trién thé luc
Lwong van dong
Thir Noi dung Phtlfmlg Phap  ICubngdg | o Quing | Thoi
ap luyén tp (}uyc;n lAn/td | nghi gian
Yo
Khéi dong 20 phut
Thé luc chung 20 phut
On luyén k¥ chién thuat 20 phut
2 -y | Baitip3 60 21an | 3phat | 20 phat
ho:t,lfgc?g‘yen mon: linh "0 15 60 2 1§n 3 phut
Bai tap 19 60 2 lan
Hbi phuc - tha léng Chay nhe, cang co 10 phut
Khéoi dong 20 phut
On luyén k¥ chién thuat 10 phut
Thé luc chung 30 phut
4 , Bai tap 22 60 21an | 3 phut ,
gle dlgc chung: st manh a5 25 65 2 1§n 3 phae | 20 Phut
Bai tap 24 60 30 lan
Hbi phuc - tha léng Chay tha long 2 vong 10 phut
Khéoi dong 20 phut
On luyén k¥ chién thuat 10 phut
Thé luc chung 30 phut
6 ) Bai tap 30 65 21an | 3 phut | 20 phut
;};ﬁ‘:gcc(}i‘;‘y;tn‘?zzo SUC "Bai tap 34 65 3 1§n 3 phut
Bai tap 35 65 2lan | 2 phat
Hbi phuc - tha léng Chay nhe, cang co 10 phut
Bang 3. Ké hoach tap luyén tuén giira giai doan phat trién thé luc
Lwong van dong
Thi Noi dung Phwong phap Cuwong do | Quéng | Thoi
tap luyén tap (}/l: YU ! VAn/tdé | nghi gian
Khéi dong 20 phut
On luyén k¥ chién thuat 20 phut
Thé luc chung 20 phut
2 | Thé lyc chuyén mén: linh | Bai tap 4 65% 21an | 3 phat | 20 phat
hoat, toc do Bai tap 18 70% 314n | 3 phut
Bai tap 21 65% 31an | 3 phut
Hbi phuc - tha léng Chay nhe, cang co 10 phut
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Khéoi dong 20 phut
On luyén k¥ chién thuat 30 phut
Thé luc chung 10 phut
A Thé lyc chuyén mon: Stre | Bai tap 3 70% 21an | 3 phat | 20 phut
manh toc 49, mém déo. [ gy 4ap 33 65% 21an | 3 phut
Bai tap 34 65% 30 lan
Bai tap 28 65% 31an | 3 phut
Hbi phuc - tha léng Chay tha long 2 vong 10 phut
Khéoi dong 20 phut
6 | On luyén k§ chién thuat 20 phut
Thé luc chuyén mén Thi ddu 40 phut
Hbi phuc - tha léng Chay nhe, cang co 10 phut
Bang 4. Ké hoach tap luyén tuén cudi giai doan phat trién thé lyc
Bién phap Lugng van dong
Thir Noi dung phuwong phép fﬁ“f’l“:lg ed:: S6 | Quan | Thoi
tap luyén P o YU JAned | g nghi gian
(1]
Khéoi dong 20 phut
On luyén k¥ chién thuat 20 phut
Thé luc chung 20 phut
2 , Bai tap 5 65% 21an | 3phat | 20 phut
Thé luc chuyén mén: linh -
hoaet ‘fgccdgyen mon-Am g ai tap 19 70% | 31an | 3phat
Bai tap 27 65% 31an | 3phat
Hbi phuc -tha long Chay nhe, cang co 10 phut
Khéoi dong 20 phut
On luyén k¥ chién thuat 30 phut
Thé luc chung 10 phut
A , Bai tap 3 70% 21an | 3phat | 20 phut
Thé lyc chuyén mon: Suc A o A .
manh téc dé, mém déo. Bai tap 41 65% 2 la‘n 3phut
Bai tap 43 70% 30 lan
Bai tap 45 65% 31an | 3phat
Hbi phuc - tha léng Chay tha long 2 vong 10phut
Khéoi dong 20phut
6 | Onluyén k¥ chién thuat 20phut
Thé luc chuyén mén: Thi ddu 40phut
Hbi phuc - tha léng Chay nhe, cang co 10phut
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2. Panh gia hi€u qua viéc wng dung thuc
nghiém hé théng cAc bai tip phat trién thé
lwe cho ddi tuyén béng da nam Trudomg PH
KTCN Long An

2.1. Danh gia thuc trang thé luc ciia SV doi
tuyén bong da nam Truong DH KTCN Long An

Sau khi lua chon céac test danh gia thé luc
cho d6i tugng nghién ctru bang phuong phap

phong van, chung toi tién hanh Gng dung céc
test da lya chon dé kiém tra ban ddu danh gia
thuc trang thé luc ddi tuong nghién ctru ¢ 7 test.
Két qua tinh toan cac chi s tong hop vé thanh
tich kiém tra trudc khi thuc nghiém (ban dau)
cua 40 SV trong d6 20 SV nhém thuc nghiém,
20 SV nhém ddi chung va két qua dugc trinh
bay ¢ Bang 5.

Bang 5. Két qua kiém tra 14n 1 cac test thé lwc ciia 2 nhém thwe nghiém va ddi chirng

Nhém thue nghiém Nhém dbi chirng
(20) (20)
TT Test Thing=1,96 P

X, I Gv% | X, i Cyv%
1 Bat xa tai chd (cm) | 206,8 | 13,52 | 6,6 | 2054 | 12,7 6,2 0,48 >0,05
2 | Bat cao tai chd (cm) | 48,95 | 2.4 249 | 483 2,1 4,34 1,29 >0,05
3 Chay 15m XPC (s) | 248 | 0,16 6,5 2,50 | 0,15 6 -0,58 >0,05
4 | Chay 60m XPC (s) 8,55 | 0,31 3,6 8,57 | 037 | 432 0,27 >0,05
5 Chay 100m XPC (s) | 13,87 | 0,37 2,7 13,80 | 0,40 2,9 0,81 >0,05
6 | Chay SLx 30m (s) | 24,13 | 0,64 2,7 | 24,02 | 0,74 3,1 0,71 >0,05
7 | Test Cooper (m) 2318,3] 206,2 | 8,9 2298,3| 198,7 | 8.6 0,44 >0,05

Nhan xét: Trude thuc nghiém ta thy thanh
tich kiém tra cac test thé luc & 2 nhém thuc
nghiém va ddi ching déu c6 hé sb bién thién
C.< 10% biéu hién tinh dong déu cua tap hop
mau va thanh tich ciia 2 nhém thuc nghiém va
dbi chimg 1a twong ddi déng déu va khéng co su
khac biét mang y nghia thong ¢ ngudng xac suat
P > 0,05, Vi €O t <tpane = 1,96. Didu nay thé hién
cac SV cua 2 nhém c6 trinh d phat trién thé luc
1a kha ddng déu va co tinh ngdu nhién. Vi vay,
nghién ctru xay dung hé thong bai tap phat trién
thé luyc cho ddi tuyén béng da nam Truong DH
KTCN Long An 14 hét stc can thiét.

Diéu nay cho thiy so véi thanh tich kiém tra
ctia nhém thuc nghiém thi két qua ctia nhoém
ddi chimg thip hon, qua d6 cho thiy chuong
trinh thuc nghiém la c6 hi€u qua va viéc xay
dung hé théng bai tap phat trién thé luc cho

SV 16p béng da tu chon la rat tét. Nhip ting
truong trung binh cac test thé luc chuyén mén
ciia nhém ddi ching va nhém thuc nghiém
duogc gi¢i thidu qua biéu do.

2.2. Panh gia hiéu qua viéc wung dung thuc
nghiém hé thong cdc bai tdp phdt trién trién
thé luc cho déi tuyén bong dd nam Truong
DH KTCN Long An

Dé danh gia hiéu qua viéc sir dung cac bai
tap da chon, trong ké hoach tap luyén thé luc
ciia SV d6i tuyén bong da nam Trudong PH
KTCN Long An, chung ta xem xét danh gia
thanh tich kiém tra cua cac chi tiéu theo xu
hudng phat trién trudc thuc nghiém va sau thuc
nghiém cua 2 nhém déi ching va thuc nghiém.
Diéu d6 1a quan trong dé danh gia hiéu qua viéc
str dung hé thong bai tap.
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Trudc khi tién hanh thyc nghiém, ching t6i
tién hanh Ung dung cac test da lua chon kiém
tra 1an 1 cac ddi tuong cua 2 nhom, nhim danh
gia mirc d6 doéng déu gitra 2 nhom thuc nghiém
va d6i chimg. Qua d6 cho thiy két qua kiém tra
O cac test lya chon gitta 2 nhém thuc nghiém va
ddi chimng khong co su khac biét dang ké. Diéu
nay chung to rang trudc khi tién hanh thuc
nghiém trinh do thé lyc cia 2 nhém dong déu
va khong co su khac biét mang y nghia thong
ké véi p>0,05.

Dé lam rd hiéu qua tng dung thuc nghiém
cac bai tap thong qua cac test su pham ching
t61 da tién hanh tng dung va kiém tra 1an 2 (sau
thuc nghiém).

a. Panh gia sy phat trién vé thé lyc nhém
thuc nghiém sau thwc nghiém

Tur két qua kiém tra 1an 2 dung cong thirc
tinh nhip tdng truéong ctia S.Brondy da trinh
bay. Két qua tinh toan nhip ting trudng céc test
thé lyc ctia nhom thuc nghiém sau thuc nghiém
dugc trinh bay qua Bang 6.

Bang 6. Nhip ting truéng trung binh cac test thé lwc nhom thwe nghiém sau thwe nghiém

LAN 1 LAN 2
TT TEST (Trwée thue nghiém) | (Sau thwe nghi€ém) Nhip ting trurong
X, I O% | X, i G% | W% |t P

1 | Bat xa tai chd (cm) 206,8 | 13,52 | 6,6 | 2163 | 16,8 | 7,77 | 4,49 | 3,35 | <0,001
2 | Bat cao tai chd (cm) 4895 | 24 49 51,1 3,6 7,04 | 423|259 | <0,01
3 | Chay 15m XPC (s) 248 | 0,16 6,5 239 | 021 | 879 | 3,7 |234 | <0,05
4 | Chay 60m XPC (s) 8,55 | 0,31 3,6 841 | 029 | 345 | 1,65]2,62 | <0,01
5 | Chay 100m XPC (s) 13,87 | 0,37 2,7 | 13,51 | 0,28 | 2,07 |2,63 |221 | <0,05
6 | Chay 5Lx30m XPC (s) | 24,13 | 0,64 2,7 12332 0,61 | 2,62 |3,41 287 | <0,01
7 | Test Cooper (m) 23183 | 206,2 | 89 23964 1746 | 713 3,3 12,74 | <0,01

Ghi cha: n = 20, t0,05 = 1,96, t(),()l = 2,57,
t(),()()l = 3,29

Sau 8 tuan tap luyén, két qua kiém tra
& nhom thyc nghiém & cac test kiém tra vé thé
luc déu co sy tang trudng, 7/7 test déu co
su khic biét mang y nghia thong ké véi
t > tyang & NEUINE XAc sut p < 0,05 - 0,001.

Céc test thé luc chuyén mén déu co gia tri
tang trudng cao, nhip ting trudng & cac test:
Chay XPC 60m, Chay XPC 100m, Test
Cooper, Chay 5Lx30m, Chay XPC 15m, Bat
cao tai chd, Bat xa tai chd 1an luot 1a: 1,65%,
33%, 2,63%, 3,41%, 3.,7%, 3,78%, 4,23%,
4,49%. Test c6 nhip ting trudng cao nhat 1a test
Bat xa tai chd voi W = 4,49% va test c6 nhip
ting truong thip nhét 1a test Chay 60m XPC
v6i W = 1,65%. Tat ca 7/7 test c6 nhip d0 ting

truong c6 su khac biét rd rét & ngudng xac suit
P <0,05, vi déu cé t >teos = 1,96.

Diéu nay cho thiy chuong trinh tap luyén
v6i cac bai tap phat trién 1a c6 hiéu qua va phu
hop véi d6i tugng nghién ctru.

b. Panh gia sw phat trién vé thé lyc nhém
d6i chirng sau thwe nghiém
Két qua kiém tra 1an 2 ctia nhém ddi chimg sau
thuc nghiém qua tinh toan dugc trinh bay qua
Bang 7.

Ghi chu: n = 20, t0,05 = 1,96, t(),()l = 2,57,
t(),()()l = 3,29

Két qua kiém tra ¢ nhom ddi chimg ¢ cac
test kiém tra vé thé luc chuyén mon da phin
déu c6 sy tang truong nhung khéng cao bing
nhém thuc nghiém, c6 5/7 test c6 y nghia thong
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ké vOi t > tyan, = 1,96 va P < 0,05, va co6 2 test
khong c6 su khac biét mang y nghia thong
ké, Chay XPC 100m, Bat xa tai chd véi
t <tpang = 1,96 va p > 0,05.

Diéu nay cho thiy so véi thanh tich kiém tra
ctia nhém thuc nghiém thi két qua ctia nhoém

ddi chimg thip hon, qua d6 cho thiy chuong
trinh thuc nghiém la c6 hi€u qua va viéc xay
dung hé théng bai tap phat trién thé luc cho
SV d6i tuyén bong da nam Truong DPH KTCN
Long An la rét tot.

Bang 7. Nhip ting truéng trung binh céc test thé lrc nhém déi chirng sau thue nghiém

LAN 1 LAN 2
Nhip ting truéng
TT TEST (Trwéce thue nghiém) | (Sau thwe nghi€ém)
)Tl 0-1 C\)% )Tz 0-2 C\)% W% t p

1 | Bat xa tai chd (cm) 2054 | 12,7 | 6,2

210,1 | 16,4 | 7,8 | 2,31 | 1,73 | >0,05

Bat cao tai chd (cm) | 483 | 2.1 | 434

49,4 4,1 8,3 2,3 | 2,35 | <0,05

Chay 15mXPC(s) | 250 | 0,15 | 6

2,47 12 4,9 1,2 | 2,43 | <0,05

Chay 60m XPC (s) | 857 | 037 | 432

8,54 27 3,2 0,4 | 2,11 | <0,05

Chay 100m XPC (s) | 13,80 | 040 | 2,9

13,59 32 2,4 1,5 1,75 | >0,05

Chay 5Lx30m XPC (s) | 24,02 | 0,74 | 3,1

23,56 41 1,7 1,9 | 2,46 | <0,05

N | N | K| W] DN

Test Cooper (m) 2298,3| 198,7 | 8,6

2315,1 | 183,5 | 7,9 | 0,73 | 2,47 | <0,05

¢. So sanh thanh tich kiém tra cac test
thé lwc giita nhém thwe nghiém va nhoém doi
chirng sau 8 tuin thywe nghiém

Dé lam r6 tinh hiéu qua cua viéc ung dung
ké hoach thuc nghiém, nghién ctru tién hanh so

sanh ngang vé thanh tich kiém tra céc test sau
thuc nghiém, két qua tinh toan duoc trinh bay
qua Bang 8.

Bang 8. Thanh tich kiém tra cac test thé lwc giira nhoém thye nghiém va nhém déi chirng
sau 8 tudn thwe nghiém

Nhém dbi chirng Nhém thue nghiém
TT TEST — — t p
X4 01 Cv% X, o, | Cv%
1 | Batxa tai chd (cm) 210,1 16,4 7,8 2163 16,8 777 | 1,67 | >0,05
2 | Bat cao tai chd (cm) 49,4 4,1 8,3 51,1 3,6 704 | 1,97 | <0,05
3 | Chay 15m XPC (s) 2,47 12 4,9 2,39 0,21 879 | 2,09 | <0,05
4 | Chay 60m XPC (s) 8,54 27 3,2 841 0,29 345 | 2,07 | <0,05
5 | Chay 100m XPC (s) 13,59 32 2,4 13,51 0,28 207 | 1,19 | >0,05
6 | Chay 5Lx30m XPC (s) | 23,56 41 1,7 2332 0,61 2,62 2,6 | <0,05
7 | Test Cooper (m) 2315,1 | 183,5| 8,0 23964 | 1746 73 2,39 | <0,05
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Sau 8 tuan tién hanh thuc nghiém, ching t6i
thdy co su chénh léch vé trinh do thé luc
chuyén moén giita 2 nhom, két qua kiém tra cua
2 nhém déu ting, nhung c6 5/7 test cia nhom
ddi chung thdp hon nhém thuc nghiém ¢ muc
¢6 su khac biét mang y nghia théng ké voi
t > thang = 1,96 va tmg v61 P < 0,05.

Diéu nay cho thiy hiéu qua cua chuong trinh
thuc nghiém hé thdng cac bai tip phat trién thé
luc qua 8 tudn thuc nghiém, tir 2 nhém c6 trinh
d6 ddéng déu va khong co su khac biét mang y
nghia théng ké v6i t < tusg = 1,96 va P> 0,05, thi
qua 8 tuin thuc nghiém cac bai tip phat trién thé
luc da tac dong hiéu qua dén ddi tuong nghién
clru, tir @6 thanh tich duoc cai thién dang ké va
5/7 test c6 su khac biét mang y nghia théng ké
VO t> thane = 1,96 va P <0,05.

KET LUAN

Qua nghién ctru, bai viét da Iua chon duoc
45 bai tap phat trién thé luc cho doi tuyén bong
d4 nam Truong PH KTCN Long An, gdm céc
nhém bai tap phat trién téc do - stic bat, sirc
manh tbc d9, strc bén, stic bén tdc d6, kha ning
linh hoat va bai tap thi ddu. Bai viét da xay
dung hé théng cac bai tap theo mot ké hoach
giang day nam, ddm bdo cho viéc nang cao
trinh d6 thé luc cua doi tuyén bong da nam
Truong PH KTCN Long An.

banh gid hiéu qua viéc ung dung thuc
nghiém hé thng bai tp phat trién thé luc

Trudc thuc nghiém ta thay thanh tich kiém tra
cac test thé luc ¢ 2 nhém nhém thuc nghiém va
d6i chung déu ¢ hé s bién thién Cv < 10% biéu
hién tinh déng déu cua tap hop miu va thanh tich
cta 2 nhom thuc nghiém va déi ching 1a tuong
dbi ddng déu va khong co su khac biét mang
y nghia thong & ngudng xac sut P > 0,05, vi c6
t < tong = 1,96. Didu niy thé hién cac SV cla
2 nhém c6 trinh d6 phat trién thé luc 1a kha dong
déu va c6 tinh ngu nhién. Vi vay nghién ctru xay
dung hé thong bai tap phat trién thé luc cho doi
tuyén béng d4 nam Truong PH KTCN Long An
14 hét stic can thiét.

Sau 8 tuan tién hanh thuc nghiém, ching t6i
thdy co su chénh léch vé trinh do thé luc
chuyén moén giita 2 nhom, két qua kiém tra cua
2 nhém déu ting, nhung c6 5/7 test ciia nhom
ddi chung thdp hon nhém thuc nghiém ¢ muc
¢6 su khac biét mang y nghia théng ké voi
t > thang = 1,96 va tmg v61 P < 0,05.

Diéu nay cho thdy hiéu qua cia chuong
trinh thuc nghiém hé thdng cic bai tip phat
trién thé lyc qua 8 tuan, tr 2 nhém c6 trinh do
ddng déu va khong c6 su khac biét mang y
nghia thong ké véi t < tume = 1,96 va P > 0,05,
thi qua qua trinh thuc nghiém céc bai tdp phat
trién thé luc chuyén mén da tac dong hiéu qua
dén ddi tugng nghién ctru tir d6 thanh tich duoc
cai thién dang ké va c6 su khac biét mang y
nghia thong ké voi t > tyse = 1,96 va P < 0,05.
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