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Tóm tҳt: Thông qua viӋc tìm hiӇu cѫ sӣ lý luұn thӵc tiӉn và sӱ dөng các phѭѫng 
pháp nghiên cӭu khoa hӑc thѭӡng quy chúng tôi ÿã lӵa chӑn ÿѭӧc 16 bài tұp nhҵm 
nâng cao kӻ thuұt bѫi Trѭӡn sҩp cho nam vұn ÿӝng viên bѫi lӭa tuәi 11-12 trung tâm 
HL&TĈ TDTT tӍnh Kon Tum. Qua thӡi gian thӵc nghiӋm 04 tháng cho thҩy hiӋu 
quҧ các bài tұp ÿã ÿem lҥi thӇ hiӋn t(tính) > t(bҧng = 2.101) ӣ ngѭӥng xác xuҩt p < 
0.05. ĈiӅu ÿó chӭng tӓ rҵng các bài tұp ӭng dөng có hiӋu quҧ trong công tác huҩn 
luyӋn và góp phҫn nâng cao thành tích bѫi cho nam vұn ÿӝng viên lӭa tuәi 11 - 12 
trung tâm HL&TĈ TDTT tӍnh Kon Tum.

Tӯ khóa: Bài tұp, hiӋu quҧ, kӻ thuұt bѫi trѭӡn sҩp, nam vұn ÿӝng viên, trung 
tâm huҩn luyӋn và thi ÿҩu TDTT Kon Tum.

Abstract: Through understanding the theoretical basis of practice and using 
conventional scienti¿c research methods, we have selected 16 exercises to perfect the 
swimming technique for male swimmers aged 11-. 12  Kon Tum province training 
and competition center. Through the experimental period of 04 months, it shows that 
the e൵ectiveness of the exercises has shown t(calculation) > t(table = 2.101) at the 
probability threshold p < 0.05. This proves that the applied exercises are e൵ective in 
training and contribute to improving swimming performance for male athletes aged 
11-12 at the Kon Tum province training and competition center.

Keywords: Exercises, e൵ective, freestyle stroke technique, male athlete, Kon 
Tum sports training and competition center.

ĈҺT VҨN Ĉӄ

Cùng vӟi sӵ phát triӇn cӫa thӇ thao nѭӟc 
nhà, thӇ thao cӫa tӍnh Kon Tum nói chung 
và phong trào tұp luyӋn Bѫi nói riêng cǊng 
ÿang ÿѭӧc xây dӵng và phát triӇn. Trong quá 
trình tham quan tҥi bӝ môn Bѫi tҥi trung tâm 
HL&TĈ TDTT tӍnh Kon Tum cǊng nhѭ qua 
quan sát các buәi tұp luyӋn chúng tôi nhұn 
thҩy có nhӳng vҩn ÿӅ cҫn quan tâm: Trong 
ÿào tҥo cho vұn ÿӝng viên, huҩn luyӋn viên 
cǊng rҩt chú trӑng viӋc nâng cao hiӋu quҧ kӻ 

thuұt bѫi trѭӡn sҩp cho vұn ÿӝng viên. Tuy 
nhiên thành tích các vұn ÿӝng viên ÿã qua 
mӝt thӡi gian tұp luyӋn mà vүn chѭa khҧ 
quan, các vұn ÿӝng viên vүn còn mҳc sai 
sót trong khi thӵc hiӋn kӻ thuұt. Tӯ ÿó ҧnh 
hѭӣng không nhӓ ÿӃn viӋc nâng cao thành 
tích bѫi trѭӡn sҩp cho các vұn ÿӝng viên lӭa 
tuәi 11 - 12 .

 Chính vì vұy ÿӇ phөc vө cho công tác 
huҩn luyӋn và nâng cao thành tích bѫi tӍnh 
Kon Tum trong thӡi gian tӟi chúng tôi ÿã 
chӑn và nghiên cӭu vҩn ÿӅ này:  
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Bài viӃt sӱ dөng các phѭѫng pháp sau: 
Phѭѫng pháp phân tích và tәng hӧp tài liӋu, 
Phѭѫng pháp phӓng vҩn, Phѭѫng pháp quan 
sát sѭ phҥm, Phѭѫng pháp kiӇm tra sѭ phҥm, 
phѭѫng pháp thӵc nghiӋm sѭ phҥm, Phѭѫng 
pháp toán hӑc thӕng kê.

KӂT QUҦ NGHIÊN CӬU 

1. Lӵa chӑn test ÿánh giá kӻ thuұt bѫi 
trѭӡn sҩp cho nam vұn ÿӝng viên bѫi lӭa 

tuәi 11 - 12 Trung tâm huҩn luyӋn và thi 
ÿҩu TDTT tӍnh Kon Tum

Qua nghiên cӭu, bài viӃt lӵa tәng hӧp 
ÿѭӧc 5 test ÿánh giá kӻ thuұt bѫi trѭӡn sҩp 
cho ÿӕi tѭӧng nghiên cӭu. Chúng tôi tiӃn 
hành phӓng vҩn 20 huҩn luyӋn viên, giáo 
viên và mӝt sӕ cán bӝ có chuyên môn trong 
công tác huҩn luyӋn bѫi kӃt quҧ phӓng vҩn ӣ 
bҧng sau

B̫ng 1. K͇t qu̫ ph͗ng v̭n các test ki͋m tra ÿánh giá kͿ thu̵t b˯i tr˱ͥn s̭p cho nam VĈV 
trung tâm HL&TĈ TDTT t͑nh Kon Tum (n= 20)

TT Test

KӃt quҧ phӓng vҩn

Rҩt quan 
trӑng

Quan 
trӑng

Không 
quan 
trӑng

n % n % n %

1 Quҥt tay trѭӡn sҩp 25m (s) 18 90 1 5 1 5

2 Bѫi phӕi hӧp hoàn chӍnh cӭ hai chu kǤ tay 
chân thì thӣ 1 lҫn phӕi hӧp 6:2:1. 10 50 2 10 8 40

3 Cҫm phao ÿұp chân trѭӡn sҩp 25m (s). 17 85 2 10 1 5

4 Bѫi phӕi hӧp kӻ thuұt trѭӡn sҩp tăng dҫn 
tӕc ÿӝ. 11 55 6 30 3 15

5 Bѫi trѭӡn sҩp 100 m (s). 16 80 3 15 1 5

Qua bҧng 1 chúng tôi lӵa chӑn ÿѭӧc 03 
test ÿánh giá kӻ thuұt nѫi trѭӡn sҩp cho nam 
vұn ÿӝng viên bѫi lӭa tuәi 11 - 12 Trung tâm 
huҩn luyӋn và thi ÿҩu TDTT tӍnh Kon Tum. 
có tәng ÿiӇm phӓng vҩn tӕi ÿa tӯ 80% trӣ lên 
gӗm:

+ Test 1: Quҥt tay trѭӡn sҩp 25m (s)
+ Test 2: Cҫm phao ÿұp chân trѭӡn sҩp 

25m (s).
+ Test 3: Bѫi trѭӡn sҩp 100 m (s).

 Ĉa sӕ các ý kiӃn lӵa chӑn các test trên 
ÿӅu xӃp chúng ӣ mӭc ÿӝ rҩt quan trӑng và 
quan trӑng trong viӋc kiӇm tra, ÿánh giá kӻ 
thuұt kӻ thuұt bѫi trѭӡn sҩp trong ÿào tҥo 

– huҩn luyӋn cho VĈV trung tâm HL&TĈ 
TDTT tӍnh Kon Tum (ÿӅu có tӯ 90% ý kiӃn 
trӣ lên lӵa chӑn, trong ÿó trên 80% ý kiӃn lӵa 
chӑn xӃp ӣ mӭc ÿӝ rҩt quan trӑng).

2. Xác ÿӏnh ÿӝ tin cұy cӫa các test

Nhҵm mөc ÿích xác ÿӏnh ÿӝ tin cұy cӫa 
các test ÿánh giá hiӋu quҧ kӻ thuұt bѫi trѭӡn 
sҩp trong ÿào tҥo – huҩn luyӋn nam VĈV 
trung tâm HL&TĈ TDTT tӍnh Kon Tum. 
Chúng tôi kiӇm tra 2 lҫn trong ÿiӅu kiӋn, quy 
trình, quy phҥm nhѭ nhau, khoҧng cách 2 lҫn 
kiӇm tra cách nhau 10 ngày. KӃt quҧ ÿѭӧc 
trình bày ӣ bҧng 2.
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B̫ng 2. Xác ÿ͓nh ÿ͡ tin c̵y cͯa các test ÿánh giá hi͏u qu̫ kͿ thu̵t b˯i tr˱ͥn s̭p cho 
Trung tâm HL&TĈ TDTT t͑nh Kon Tum

TT Test     Lҫn 1      Lҫn 2 r p

1 Quҥt tay trѭӡn sҩp 25m (s) 37.33 ± 0.14 37.28 ± 0.6 0.95 0.05

2 Cҫm phao ÿұp chân trѭӡn sҩp 
25m (s) 45.66 ± 0.09 45.6 ± 0.31 0.97 0.05

3 Bѫi trѭӡn sҩp 100 m (s) 60.34 ± 0.25 60.35 ± 0.27 0.94 0.05

d±x d±x

Qua bҧng 2 cho thҩy rҵng 3 test ÿã lӵa 
chӑn ÿӅu thӇ hiӋn ÿӝ tin cұy cao giӳa 2 lҫn 
kiӇm tra (r > 0.8 vӟi p < 0.05).

ĈiӅu ÿó cho thҩy các test trên ÿӅu thӇ 
hiӋn mӕi tѭѫng quan mҥnh có ÿӫ ÿӝ tin cұy, 
mang tính khҧ thi và phù hӧp vӟi ÿӕi tѭӧng 
nghiên cӭu, cǊng nhѭ ÿiӅu kiӋn thӵc tiӉn ӣ 
trung tâm.

3. Ĉánh giá thӵc trҥng kӻ thuұt bѫi 

trѭӡn sҩp cӫa nam vұn ÿӝng viên trung 
tâm HL&TĈ TDTT tӍnh Kon Tum

ĈӇ ÿánh gia thӵc trҥng cӫa ÿӕi tѭӧng 
nghiên cӭu, chúng tôi ÿã tiӃn hành kiӇm 
tra, so sánh thành tích cӫa 12 VĈV lӭa tuәi 
11 - 12 trung tâm HL&TĈ TDTT tӍnh Kon 
Tum và 12 VĈV lӭa tuәi 11 - 12 trung tâm 
HL&TĈ TDTT tӍnh Gia Lai ӣ cҧ 3 test trên. 
KӃt quҧ ÿѭӧc trình bày ӣ bҧng 3.

B̫ng 3. So sánh k͇t qu̫ ki͋m tra kͿ thu̵t b˯i tr˱ͥn s̭p cͯa nam VĈV Trung tâm HL&TĈ 
TDTT t͑nh Kon Tum và VĈV Trung tâm HL&TĈ TDTT t͑nh Gia Lai

TT Các test kiӇm tra

KӃt quҧ
Vұn ÿӝng viên 

TTHLTĈ KonTum 
(n=12)

Vұn ÿӝng viên Gia 
Lai (n=12)

į į
1 Quҥt tay trѭӡn sҩp 25m (s) 37.30 6.37 34.41 6.12

2 Cҫm phao ÿұp chân trѭӡn sҩp 
25m (s)

45.66 7.05 43.47 6.88

3 Bѫi trѭӡn sҩp 100m (s) 60.07 8.09 58.09 8.02

  Thông qua kӃt quҧ kiӇm tra ӣ bҧng trên, 
thành tích kiӇm tra trung bình cӫa VĈV lӭa 
tuәi 11 - 12 Trung tâm HL&TĈ TDTT tӍnh 
Kon Tum và VĈV Trung tâm HL&TĈ TDTT 
tӍnh Gia Lai cho thҩy có sӵ chênh lӋch nhau, 
chӭng tӓ kӻ thuұt cӫa nam VĈV lӭa tuәi 11 – 
12 Trung tâm HL&TĈ TDTT tӍnh Kon Tum 
kém hѫn so vӟi Trung tâm HL&TĈ TDTT 
tӍnh Gia Lai. Tӯ ÿó cho thҩy hiӋu quҧ bѫi 
trѭӡn sҩp cӫa vұn ÿӝng viên chѭa ÿáp ӭng 

ÿѭӧc yêu cҫu chuyên môn. Xuҩt phát tӯ thӵc tӃ 
trên viӋc nghiên cӭu bài tұp nâng cao hiӋu quҧ 
kӻ thuұt bѫi trѭӡn sҩp cho nam VĈV lӭa tuәi 
11 - 12 Trung tâm HL&TĈ TDTT tӍnh Kon 
Tum là vҩn ÿӅ mà chúng tôi cҫn nghiên cӭu.

4. Lӵa chӑn các bài tұp nhҵm nâng 
cao kӻ thuұt bѫi trѭӡn sҩp cho nam vұn 
ÿӝng viên trung tâm HL&TĈ TDTT tӍnh 
Kon Tum.
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Dӵa vào cѫ sӣ lý luұn và nguyên tҳc lӵa 
chӑn bài tұp, bѭӟc ÿҫu bài viӃt tәng hӧp ÿѭӧc 
20 bài tұp chuyên môn, ÿӇ có ý kiӃn khách 
quan chúng tôi phӓng vҩn 20 HLV, giҧng 
viên. KӃt quҧ chúng tôi lӵa chӑn ÿѭӧc 16 bài 
tұp có sӕ ý kiӃn ÿҥt mӭc tӯ 50 ÿiӇm trӣ lên ÿӇ 
áp dөng vào viӋc nâng cao hiӋu quҧ kӻ thuұt 
bѫi trѭӡn sҩp cho nam VĈV lӭa tuәi 11-12 
trung tâm HL&TĈ TDTT tӍnh Kon Tum. Ĉó 
là các bài tұp sau ÿây:  

+ Bài tұp 1: Ngӗi ÿánh chân trѭӡn sҩp 2 
tay chӕng sau.

+ Bài tұp 2: Quҥt tay trѭӡn sҩp.

+ Bài tұp 3: Buӝc dây cao su vào thang 
gióng quay tay trѭӡn sҩp 20 lҫn mӛi tay.

+ Bài tұp 4: Buӝc dây cao su vào thang 
gióng quay tay ngӱa 20 lҫn mӛi tay.

+ Bài tұp 5: Ĉұp chân trѭӡn sҩp vӟi 
bóng khí.

+ Bài tұp 6: Buӝc dây cao su vào thang 
gióng tұp kӻ thuұt bám tì nѭӟc 20 lҫn mӛi tay.

+ Bài tұp 7: Bѫi 4x25m bài tұp 1 tay.

+ Bài tұp 8: Bѫi trѭӡn sҩp 4x50m có 
chân vӏt.

+ Bài tұp 9: Bѫi trѭӡn sҩp 2x50m phӕi hӧp

+ Bài tұp 10: Bѫi trѭӡn sҩp 4x25m phӕi 
hӧp tӕc ÿӝ.

+ Bài tұp 11: Cҫm phao ÿұp chân trѭӡn 
sҩp 4x25m.

+ Bài tұp 12: Kҽp phao quҥt tay trѭӡn 
sҩp 4x25m.

+ Bài tұp 13: Bѫi phӕi hӧp kӻ thuұt 
trѭӡn sҩp tăng dҫn tӕc ÿӝ 100m.

+ Bài tұp 14: Xuҩt phát bѫi trѭӡn sҩp 
15m (không thӣ)

+ Bài tұp 15: Bѫi hoàn chӍnh kӻ thuұt 
trѭӡn sҩp 4x50m (bѫi nhҽ).

+ Bài tұp 16: Bѫi trѭӡn sҩp 4x50m có 
tay quҥt.

5. Ĉánh giá hiӋu quҧ các bài tұp nhҵm 
nâng cao kӻ thuұt bѫi trѭӡn sҩp cho nam 
VĈV lӭa tuәi 11 - 12 trung tâm HL&TĈ 
TDTT tӍnh Kon Tum.

KӃt quҧ kiӇm tra trѭӟc thӵc nghiӋm:

Trѭӟc khi tiӃn hành thӵc nghiӋm, chúng 
tôi tiӃn hành kiӇm tra các test ÿã lӵa chӑn 
nhҵm ÿánh giá mӭc ÿӝ ÿӗng ÿӅu giӳa 2 nhóm 
thӵc nghiӋm và nhóm ÿӕi chӭng. KӃt quҧ thu 
ÿѭӧc nhѭ trình bày ӣ bҧng 4.

B̫ng 4. K͇t qu̫ ki͋m tra các Test ÿánh giá hi͏u qu̫ kͿ thu̵t b˯i tr˱ͥn s̭p cͯa 2 nhóm 
tr˱ͣc th͹c nghi͏m (n=12)

TT Test kiӇm tra
KӃt quҧ kiӇm tra d±x

So sánhNhóm ÿӕi 
chӭng 

Nhóm thӵc 
nghiӋm 

ttính p

1 Quҥt tay trѭӡn sҩp 25m (s) 37.29 ± 0.14 37.38 ± 0.14 1.16 >0.05

2
Cҫm phao ÿұp chân trѭӡn sҩp 
25m (s) 45.67 ± 0.10 45.64 ± 0.10 0.44 >0.05

3 Bѫi trѭӡn sҩp 100m (s) 60.07 ± 0.05 60.06 ± 0.04 1.19 >0.05

tbҧng = 2.101
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Tӯ kӃt quҧ thu ÿѭӧc ӣ bҧng 4 cho thҩy, 
kӃt quҧ kiӇm tra ӣ các test lӵa chӑn giӳa 2 
nhóm thӵc nghiӋm và ÿӕi chӭng không có 
sӵ khác biӋt, ttính < tbҧng = 2.101 ӣ ngѭӥng xác 
suҩt P > 0.05, ÿiӅu ÿó chӭng tӓ rҵng, trѭӟc 
khi tiӃn hành thӵc nghiӋm, kӻ thuұt bѫi trѭӡn 
sҩp cӫa 2 nhóm là ÿӗng ÿӅu nhau.

KӃt quҧ kiӇm tra sau 04 tháng thӵc 
nghiӋm:

Sau thӡi gian thӵc nghiӋm 04 tháng, 
chúng tôi tiӃn hành kiӇm tra ÿánh giá kӻ 
thuұt bѫi trѭӡn sҩp cӫa 2 nhóm thông qua các 
test ÿã lӵa chӑn. KӃt quҧ thu ÿѭӧc trình bày 
ӣ bҧng 5.

B̫ng 5. K͇t qu̫ ki͋m tra các Test ÿánh giá hi͏u qu̫ kͿ thu̵t b˯i tr˱ͥn s̭p cͯa nhóm ÿ͙i 
chͱng (A) và th͹c nghi͏m (B) sau th͹c nghi͏m (n=12)

TT Test kiӇm tra

KӃt quҧ kiӇm tra d±x
So sánhNhóm ÿӕi 

chӭng 
Nhóm thӵc 

nghiӋm ttính p

1 Quҥt tay trѭӡn sҩp 25m (s) 36.81 ± 0.24 34.84 ± 0.35 3.5 <0.05

2 Cҫm phao ÿұp chân trѭӡn sҩp 
25m (s) 44.7 ± 0.55 42.83 ± 0.31 3.91 <0.05

3 Bѫi trѭӡn sҩp 100m (s) 59.13 ± 0.08 57.98 ± 0.37 2.72 <0.05

tbҧng = 2.101

  Tӯ kӃt quҧ thu ÿѭӧc ӣ bҧng 5 cho thҩy: 
Cҧ 3 test kiӇm tra ÿã có sӵ khác biӋt thӇ hiӋn 
(ttính > t bҧng = 2.101 ӣ ngѭӥng xác suҩt P < 
0.05). Hay nói mӝt cách khác, viӋc ӭng dөng 
các bài tұp nâng cao hiӋu quҧ kӻ thuұt bѫi 
trѭӡn sҩp mà chúng tôi lӵa chӑn ÿã mang 

lҥi tính hiӋu quҧ cao. ĈӇ ÿánh giá mӝt cách 
khách quan và chính xác hѫn chúng ta hãy 
xem nhӳng thӕng kê sӕ liӋu ӣ bҧng 6 vӅ nhӏp 
ÿӝ tăng trѭӣng cӫa 2 nhóm, ÿӇ có thӇ ÿi ÿӃn 
kӃt luұn cuӕi cùng cho kӃt quҧ kiӇm tra các 
test trên.

B̫ng 6. Nh͓p ÿ͡ tăng tr˱ͧng cͯa các test ÿánh giá hi͏u qu̫ kͿ thu̵t  
B˯i tr˱ͥn s̭p cͯa 2 nhóm

Test
ĈC (A) ( x ) W 

(%)
TN (B) ( x ) W 

(%)
TTN STN TTN STN

Quҥt tay trѭӡn sҩp 25m (s) 37.29 36.81 1.29 37.38 34.84 7.03

Cҫm phao ÿұp chân trѭӡn sҩp 25m (s) 45.67 44.7 2.14 45.64 42.83 6.35

Bѫi trѭӡn sҩp 100m (s) 60.07 59.13 1.57 60.06 57.98 3.52

ĈӇ ÿánh giá mӝt cách khách quan hѫn và chính xác chúng tôi biӇu thӏ bҵng biӇu ÿӗ sau: 
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Bi͋u ÿ͛ 1. So sánh mͱc ÿ͡ tăng tr˱ͧng kͿ thu̵t b˯i tr˱ͥn s̭p cͯa nhóm ÿ͙i chͱng (A)  
và nhóm th͹c nghi͏m (B) qua th͹c nghi͏m

Tӯ kӃt quҧ thu ÿѭӧc tӯ bҧng 6 và biӇu ÿӗ 
1 thu ÿѭӧc cho thҩy: Tҩt cҧ nӝi dung kiӇm tra 
ÿánh giá kӻ thuұt bѫi trѭӡn sҩp cӫa 2 nhóm 
thӵc nghiӋm và ÿӕi chӭng ÿã có sӵ khác biêt 
rõ rӋt, t(tính) > t(bҧng = 2,101) ӣ ngѭӥng xác 
xuҩt P < 0.05. 

Hay nói cách khác viӋc ӭng dөng các 
phѭѫng tiӋn huҩn luyӋn cǊng nhѭ các bài tұp 
bài viӃt lӵa chӑn ÿã tӓ ra có tính hiӋu quҧ 
cao trong viӋc nâng cao hiӋu quҧ kӻ thuұt 
bѫi trѭӡn sҩp cho nam VĈV lӭa tuәi 11 - 12 
trung tâm HL&TĈ TDTT tӍnh Kon Tum.

KӂT LUҰN

Quá trình nghiên cӭu cӫa chúng tôi ÿã 
lӵa chӑn ÿѭӧc 16 bài tұp chuyên môn nhҵm 
huҩn luyӋn nâng cao hiӋu quҧ kӻ thuұt bѫi 
trѭӡn sҩp cho nam VĈV lӭa tuәi 11-12 trung 
tâm HL&TĈ TDTT tӍnh Kon Tum. Qua quá 
trình thӵc nghiӋm sѭ phҥm vӟi thӡi gian 04 
tháng, bài viӃt ÿã xác ÿӏnh ÿѭӧc hiӋu quҧ 
rõ rӋt cӫa các bài tұp ÿã lӵa chӑn trong viӋc 
nâng cao kӻ thuұt bѫi trѭӡn sҩp, thӇ hiӋn ӣ 
sӵ khác biӋt vӅ các test kiӇm tra (ttính > tbҧng ӣ 
ngѭӥng xác xuҩt P < 0.05).
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