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UNG DUNG BAI TAP PHAT TRIEN THE LUC CHUYEN MON
CHO NAM SINH VIEN CHUYEN NGANH BONG NEM
TRUGNG DAI HOC SU PHAM TDTT HA NOI

ThS. Pio Xuén Sang', ThS. Nguyén Viét Hong>

"Trwong Dai hoc Dién luc

*Truwong Dai hoc Sw pham TDTT Ha Nji

/

Tém tit: Thé luc chuyén mon cua sinh vién 1a nén tang dé sinh vién hoan thién
nang cao ky thuat va thanh tich thi diu. Théng qua cac phuong phap nghién ctru thuong
quy, bai viét da lya chon duoc 10 bai tap va 5 test voi su tham gia cua 14 sinh vién dugc
lwra chon ngiu nhién. Ching t6i di tién hanh xay dung ké hoach thuc nghiém phét trién
thé Iyc chuyén mén cho sinh vién chuyén nganh béng ném trong 9 thang. Két qua tng
dung céc bai tap da khang dinh rd hiéu qua trong viéc phat trién thé lyc chuyén mon
cho nam Sinh vién chuyén nganh bong ném truong PHSP TDTT Ha Noi.

Tir khéa: Bai tap, phét trién, thé luc chuyén mon, béng ném

~

)

PAT VAN PE

Thé luc chuyén mén cua sinh vién bong
ném 12 nén tang dé sinh vién hoan thién nang
cao k¥ thudt va thanh tich thi ddu moén béng
ném. Thé luc chuyén mén ciia sinh vién duoc
xdy dung trén co s& phat trién t6 chat thé luc
chung. Hién nay, cé nhiéu cong trinh nghién
ctru vé thé luc trong béng ném, tuy nhién
chua c6 dé tai nao nghién ciru thé luc chuyén
mon cho sinh vién chuyén nganh bong ném
truong DPHSP TDTT Ha Nai.

La nam dau tién bé mén Béng 16 - Béng
ném cé 16p chuyén nganh Béng ném, dé
nang cao chét luong giang day va huan luyén
Béng ném cho ddi twong chuyén nganh,
chung toi nghién ciru dé tai: “Nghién ciru lua
chon mot sb bai tap phat trién thé luc chyén
mon cho nam sinh vién chuyén nganh Bdng
ném truong Pai hoc Su pham Thé duc Thé
thao Ha No1”.

Phwong phap nghién cdu: Qua trinh
nghién ctru dé tai s dung cac phuong phap
nghién ctru: Phuong phap phan tich va tong
hop tai liéu; Phuong phap phong van; Phuong
phap quan sat su pham; Phuong phap kiém
tra su pham; Phuong phap thuc nghiém su
pham; Phuong phép toan hoc thong ké.

KET QUA NGHIEN CUU

1. Luwa chon mgt so bai tip phat trién
thé Iwc chuyén mén cho nam sinh vién
chuyén nganh Béng ném truwong DHSP
TDTT Ha Noi

Thong qua viéc phan tich cac tai li¢u
chuyén moén chung t61 lya chon dugc 14 bai
tap phat trién thé luc chuyén mén cho nam
sinh vién chuyén nganh Bong ném truong
DHSP TDTT Ha N¢i. Dé x4c dinh co s
thyc tién ciia cac bai tp chung t6i tién hanh
phong van cac nha chuyén mén, gido vién,
huén luyén vién dé xac dinh dugc bai tap phu
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hop véi yéu cau ciia cong tac huan luyén Cac
bai tap dugc lua chon la nhitng bai tap cd
ty I¢ tan thanh tor 80% tro 1én. Két qua da
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2. Ung dung cac bai tip da lra chon
nham phit trién thé lyc chuyén mén cho
nam sinh vién chuyén nganh Béng ném
trwong PHSP TDTT Ha Ngi

2.1. T6 chikc thuwe nghiém.

Ké hoach thuc nghiém cua ching t6i
dugc xay dung trong 9 thang (twong ing vdi
1 nam hoc), thoi gian tdp mdi tuan 2 budi
(thr 3, thir 5 hang tuan) twong tmg véi 2 budi
chuyén sau/ tudn, trong mdi budi tap nhing
phan giang day k¥ chién thuat va thé luc
ching t6i déu tién hanh theo ndi dung. Riéng
phan tap thé luc chuyén mén trong thoi gian
20-22 phut & mdi budi tap, ching t6i da s
dung thoi gian d6 dé sap xép cac bai tip phat
trién thé lyc chuyén mon ma chung t6i lya
chon cho d6i twong nghién ctru.

Péi tuong thuc nghiém gdém 14 nam
sinh vién chuyén nganh bong ném khoéa 47
truong dai hoc su pham TDTT Ha Noi, dugc
chia thanh hai nhém mot cach ngau nhién.

- Nhom thyc nghiém: Gdm 7 SV duoge
tap luyén theo cac ndi dung huén luyén

Iira chon dugc 10 bai tip phat trién thé luc
chuyén moén cho doéi twong nghién ciu. Cac
bai tap gom:

Ném béng lién tuc vao tuong khodang cach 4m (30s x 3 t6)

Ném béng cau mén géc 45 dé (10 qua x 3 16)

Chuyén béng di chuyén hinh tam gidc 5 phiit (5 lan x 4 t6)

Dan béng 200m ziczac trong sdan béng ném (2 lan x 2 t6)

Phan céng nhanh tir thie mén véi vi tri s65 va sé 7 (10 lan x 10 t6)
Thi ddu theo dgi hinh 5 x 5 (10 phiit 1 hiép x 2 hiép)

Thi ddu theo dgi hinh 6 x 6 (10 phiit 1 hiép x 2 hiép)

Tro choi vin déng tiép sitc (3 hiép x 1 lan)

chung va cac bai tap phat trién TLCM ma
chung t6i da lya chon.

- Nhém d6i chimg: Gom 7 SV duoc tap
theo cac ndi dung bai tip ma bo moén Bong rd
- Bong ném Truong dai hoc suw pham TDTT
Ha Néi van thuong sir dung.

Truée thuc nghiém, dé tai tién hanh kiém
tra nang luc TLCM cua nhém TN va nhém
DC thong qua so sanh két qua kiém tra cac
test da chon.

2.2. Lwa chon test dinh gid thé luc
chuyén mon cho doi twong nghién ciru

Dé tai tién hanh lua chon test danh gia thé
lyc chuyén mon cho nam sinh vién chuyén
nganh bong dé truong PHSP TDTT Ha Noi
thong qua cac budc: Tham khao tai liéu,
phong van, xac dinh tinh thong bao va do tin
cdy cua test. Két qua da lua chon duogc 5 test
gom: Ném bong xa c6 da (m); Dan bong tdc
dd 20m (s); Ném bdéng vao 0 trén tuong li€n
tuc 30 gidy (lan); Test Cooper (m); TestTong
hop (dén, bit, ném béng) (s)

2.3. Két qua thwe nghiém
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Trudc khi tién hanh thyc nghiém, ching
t6i tién hanh kiém tra céc test da lua chon
nham danh gia muc d6 dong déu giira 2
nhém thye nghiém va nhém dbi chimg, két
qué cho thdy, két qua kiém tra & cac test lua
chon gitra 2 nhém thuc nghiém va ddi chiung
khong c6 su kl}éc bigt, t. <‘tbéng= 2.201 &
ngudng xac suat P> 0.05), diéu dé chung to

rang, trudc khi tién hanh thyc nghiém thé luc
chuyén mén cua 2 nhém ddi chimg va thyc
nghiém 13 déng déu nhau.

Sau thoi gian thuc nghiém 3 thang, chung
t6i tién hanh kiém tra danh gia thé luc chuyén
moén cua dbi twgng nghién ctru. Két qua thu
duge nhu trinh bay & bang 1 va biéu do 1.

Badng 1. Nhip dé tang trucng vé thanh tich ciia 2 nhém truée va sau thiee nghiém sw pham

(m,=n,=7)
Nhém BC (n = 7) Nhom TN (n=7)
Nhip Nhip
T Test Trwoe TN | SauTN | 90@021 poseTN | Saun | 90 N2
truwong truong
(W%) (W%)
1 gr‘:;nbongxa 0dal 5500362 | 20084520 | 325 | 28494327 | 31314519 | 9.43
o |Dan bong toc 4o\ 4 011605 3.3840.68 | 2.65 3.6240.13 | 2.98+0.82 | 5.48
20m (s)
Ném bong vao 6
3 |trén tuong lién tuc| 13.50£6.78 | 14.06£9.62 | 3.21 13.5046.81 | 17.2249.78 | 9.02
30 gidy (lan)
4 |Test Cooper (m) |2816.56+18.28 | 2816+36.98 | 1.35 |2812.55+18.22 | 2836+34.38 | 8.68
5 |Tong ‘hop (dan.| )10 555 | 1198+150 | 3.56 12114236 | 11.46+1.62 | 7.17
bat, ném bong) (s)
O Nham TN
B NhoandDC

Test 1 Test2 Test3 Testd Test S

Biéu do 1. Nhip d¢ ting truomg vé thanh tich cdc test kiém tra ciia 2 nhém trude va sau
thuc nghiém
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Tir két qua bang 1 va biéu do 1 cho thiy:
O tét ca cac noi dung kiém tra danh gia thé
luc chuyén mon cua 2 nhém thuc nghiém va
déi ching da c6 sy khac biét o rét, t déu
> Coing =,2.201 & ngudng xac suat P < 0.05;
Dién bién thanh tich dat duoc cua ca 05 test
va nhip tdng truéng cua nhém thuc nghiém
déu 16n hon so v6i nhom dbi chimg. Diéu
nay khang dinh hiéu qua cac bai tap ma dé tai
lua chon nham phat trién thé luc chuyén mén
cho nam sinh vién chuyén nganh bong ném
truong DPHSP TDTT Ha Noi

Két luan

Qua mot thoi gian nghién ciu, dé tai
lga chon 10 bai tap nham phat trién thé luc
chuyén mén cho nam sinh vién chuyén nganh
béng ném truong DPHSP TDTT Ha Noi.

Két qua ung dung cac bai tip khang
dinh 13 hiéu qué trong viéc phat trién thé luc
chuyén mon cho nam sinh vién chuyén nganh
bong ném truong DPHSP TDTT Ha Noi.
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