KINH NGHIEM - THUC TIEN

NGHIEN CUU UNG DUNG MOT SO BAI TAP NHAM
PHAT TRIEN SUC BAT MON BONG CHUYEN CHO NAM SINH VIEN
TRUGNG DAI HOC AN GIANG

Tém tat: Nghién cutu nay dudc thuc hién nhdm muc
dich Iua chon va ting dung céc bai tp chuyén mén giip
phét trién siic bat cho sinh vién (SV) hoc mén Béng
chuyén tai Trudng Bai hoc An Giang. Théng qua cdc
phudng phdp nghién cuu khoa hoc thudng quy nhu
phan tich tai liéu, phdng van chuyén gia va kiém tra
su pham, nghién cuu da tién hanh thuc nghiém trén
déi tugng la 60 nam SV khéng chuyén. Két qua nghién
cuu da xac dinh va Iua chon duge 5 bai tdp chuyén mén
co dd tin cdy cao, phi hop vdi didu kién co sd vt chéat
thuc té ctia Nha trudng. Sau 8 tudn dp dung vao tién
trinh gidng day, két qua kiém tra cho thdy nhém thuc
nghiém c6 su gia tang dang k€ vé thanh tich sdc bat so
véi nhém déi chiing (véi P < 0.05). Tu dé, nghién cuiu
di dén két ludn rdng cdc bai tip duoc lua chon cd tinh
Ung dung cao, mang lai hiéu qud thiét thuc va cdn thiét
dugic dua vao chugng trinh gido duc thé chat dé ning
cao ndng luc vdn ddng cho SV,
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1. D4t van dé

Trong thé thao néi chung va mén Béng chuyén
néi riéng, sic bat 1a mdt trong nhiing t6 chéat thé
luc chuyé&n mén gid vai trd quyét dinh, dnh hudng
truc tiép dén tAm cét boéng khi dap va khd ning
tao thanh hang rao phong thi trén khéng khi chin
béng [1]. Tai Trudng Pai hoc An Giang (PHAG),
phong trao tap luyén mén Béng chuyén cia SV
dang ngay cang phat trién. Tuy nhién, qua thuc tién
quan sat va danh gia, thé luc chuy&n mén cla da
58 SV con han ché&. Nguyén nhan chd y&u |14 do SV
méi lam quen v&i mén hoc, thai lugng phan bé trén
I6p it va chua cé hé théng bai tdp chuyén bidt dé
phét trién stic manh tdc dé cho nhém co chan. Xudt
phat tii thuc tién trén, ching téi tién hanh nghién
cliu dé tai nham muc dich tim ra va (ing dung cac
bai tdp phu hdp vdi didu kién san bai, gép phan cai
thién sic bat va nang cao chat ludng hoc tap mén
Béng chuyén cho SV.
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2. N&i dung nghién cdu

2.1. Béi tugng va phudng phap

2.1.1. Péi tugng nghién ciu

Qua trinh hudn luyén va cac bai tap phat trién
stic bat mén béng chuyén. Khach thé nghién ciiu
|2 60 nam SV (dd tudi 19-20) dang theo hoc tin
chi Béng chuyén tai Trudng DHAG. Tiéu chudn lua
chon la cac SV ¢6 slc khde binh thudng, khéng
gip chin thuong, tham gia ddy dd cac budi hoc.

2.1.2. Phuong phap nghién cuu

Pé tai s dung phudng phap phan tich va téng
hdp tai lidu dé xay dung co s& Iy luan: phudng phap
phdng van béng phiéu hdi ddi vdi 15 chuyén gia/
gidng vién dé lua chon bai tap; phudng phap kiém
tra va thuc nghiém su pham (chia khach thé thanh 2
nhém: Nhém déi ching n=30 tap theo chuong trinh
¢, Nhém thuc nghiém n=30 tap thém 15 phut/budi
cac bai tap lua chon trong 8 tuén); va phudng phap
toan hoc théng ké (si dung phdn mém SPSS) dé
tinh toAn cac gia tri trung binh (), d6 1&ch chudn (S)
va kiém dinh T-test (t).

2.2. K&t qua nghién cuu

2.2.1. Thuc trang phan phéi thdi gian va tién
trinh gidng day mén Béng chuyén & Trudng
DHAG

Pé danh gia thuc trang, dé tai da tién hanh khao
sat, tdng hdp cac chudng trinh gidng day mén Béng
chuyén & cac khda hoc tii ndm 2022 dén 2024.
nhan thdy chudng trinh giang day tai Truéing PHAG
tap trung nhiéu vao ky thuat cd ban (dém, chuyén,
phat béng, dip béng). Thai ludng danh cho rén
luyén thé luc néi chung chi chidm khodng 16.6% -
20% tdng thdi gian. Day 14 co sd dé thdy ring viéc
15ng ghép cac bai tap sic bat chuyén siu vao quy
thdi gian it 4i nay dobi hdi su chiat loc ky ludng.

2.2.2. Thuc trang déi ngd gidng vién gidng
day tai Té mén Gido duc thé chit

Khio sat ddi ngd gidng vién (GV) cho thdy100%
cén bd GV gidng day déu dat chudn, trong dé trinh



dd thac si trd 1&n chiém hon 91%. Luc lugng GV
tré, nang dong, cd nang luc tiép thu va (ng dung
cac phudng phap hudn luyén thé luc hién dai. Day
la diéu kién thuén Igi dé dua cac bai tap sic bat
vao thuc tién.

2.2.3. Thuc trang co sé vat chat phuc vu day
mén Béng chuyén

Qua khao sat thuc t&, Trudng DPHAG hién c6:
02 san bong chuyé&n ngoai trdi (co ludi bao xung
quanh, den chiéu sang, mat san trai nhua hat tﬁng
hdp, ludi tiéu chudn); 02 san bong chuyén ngoai
trdi (mat san xi mang, ludi tiéu chudn). Tuy nhién,
cac dung cu bd trg phuc vu riéng cho viéc tap thé
luc (nhu ta chén, buc nhay chuyén dung, may tap
cd dii) hdu nhu chua dudc trang bi day dd trén
cac san ngoai trdi. Do do, dinh hudng lya chon
bai tap phai uu tién sd dung trong ludng cd thé
(Bodyweight) va tdn dung ludi, béng sén co.

2.2.4. Thuc trang két qua hoc tdp mén Béng
chuyén cua SV

Pé tai da tién hanh tdng hap diém thi két thic
hoc phdn mén Béng chuyén clda SV trong 3 ndm
hoc gén nhat d& danh gia chét lugng dai tra.

Bang 1. Két qud hoc tdp mén Béng chuyén cia
SV (2021-2024)

Nam hoc Gioi Kha Trung binh | Khéng dat
2021-2022 10% 30% 50% 12%
2022-2023 | 12% 28% 48% 12%
2023-2024 | 10.3% | 26.2% 51.7% 11.8%

Sa liéu théng ké tai Bdng 1 cho thdy mdt thuc
trang dang b&o déng: ty 1&8 SV dat loai Trung binh
chiém uu thé tuyét ddi, dao déng én dinh qua cac
nam tif 48% dén 51.7%. Khi két hdp vdi ty 1& “Khang
dat” (khoang 12%), c¢6 dén hon 60% SV chua thé
lam chi dude mén hoc & mic dé kha. Dudi goc
dd khoa hoc van ddng, su tap trung mat dé cao
d mic *Trung binh" khéng phai 14 do SV thiéu nd
lie, ma la do “ngudng gidi han thé luc". Trong bong
chuyén, k¥ thuat dap béng va chan bdng l1a hai ky
nang ghi didm truc tiép nhung ciing 14 hai ki nang
dai hdi sic bat cao nhat.

2.2.5. Thuc trang sud dung cdc bai tip phat
trién sic bat cho SV hién nay

Tién hanh quan sat su pham ngdu nhién 10 budi
hoc béng chuyén cla cac GV khac nhau, dé tai ghi
nhén thue trang si dung bai tap thé lue nhu sau:

KINH NGHIEM - THUC TIEN

Bdng 2. Tdn sudt sU dung cédc bai tip thé luc
trong gid hoc (n=10 budi)

TT | Tén bai tap S8 | Tylé | Panh gia tinh hiéu
sl dung budi qué cho siic bat
ap
dung
1 [Chay bén| 10/10 | 100% |Phi hgp slc bén
ving guanh chung, it tac dung
san cho sdc bat
2 |Chay tang téc| 8/10 | 80% |Tét cho thc dd
15m - 20m di chuyén, chua
chuyén sau silc bat
théng diing
3 |B#étcoc quang| 510 | 50% |Téac ddng tdt vao co
ngan dui, nhung dé gay
moi khdp gdi néu
lam dl__mg
4 |Nhay day ca| 210 | 20% |RAt it dung do thigu
nhan dung c¢u ea nhan
dong bd
5 |Ld&ed 1 chan 4/10 | 40% |Tinh (ng dung thap
trong thi ddu bdng
chuyén thuc té

K&t qua khdo séat tai Bang 2 da béc tach nguyén
nhan cot 16i cha van dé néu trén. Tan sudt sl dung
bai tap “Chay bén quanh san” dat 100%, trong khi
cac bai tap siic manh téc dd chuyén sau lai rat han
ché.

Sy nham lan gidia slc bén chung va thé luc
chuy@&n mén: Viéc lam dung chay bén chi giip SV
c6 nén tdng hd hap tot, nhung lai gay Uc ché cho su
phat trién cla céc sdi cd nhanh (Fast-twitch fibers)
- von |4 “chia khéa" tao nén sic bat bdc phat. Khi
cd bap quen vdi cudng d6 van ddng thap va kéo
dai, kha nang phat luc nhanh sé bi suy giam.

Thiéu tinh mé phbng dac thi: Cac bai tap hién
tai nhu “Lé co” hay “Chay tang tdc 15-20m” méc
di cd tdc dung nhung chua tao ra dudc phan xa
cd - than kinh tudng déng vdi hoat dong nhay dap
béng. Mat van déng vién bong chuyén cén sic bat
thang ding phdi hop vdi nhip diéu cda da, didu ma
cAc bai tap chay ngang khéng thé dap dng day di.

Hé qua cuia viéc thiéu dung cu hé trg: Su thidu
hut cac bai tap nhu “Nhay day” hay “Bat buc” (do
thiéu dung cu ddng bé) khién nhém cd ¢d chan va
¢d sinh dai cha SV khong dudc rén luyén kha néng
chiu tai cao. Bay chinh la nhiing nhém cd thue hién
chiic ndng “dén bdy" trong pha giam nhay.

2.2.6. Lua chon cdc bai tip phét trién sic bat
(Phéong vdn chuyén gia)

Ti nhiing han ché trong thuc trang trén, ching
t6i da téng hop 08 bai tap ti cac tai liéu hudn luyén
va tién hanh phat phiéu phéng van 15 chuyén gia
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(gdm cédc GV trong Té GDTC). Thang diém danh
gia: Rat quan trong (3 diém), Quan trong (2 diém),
it quan trong (1 diém).

Bang 3. Két qua phdng van chuyén gia lua chon
bai tap (n=15)

TT [Té&n bai tap dé xuat|[Téong| Ty 1& % |Lua chon
|diém| (So vdi
Max=45)
1 |Bat nhay Ién buc| 42 93.3% Chon
thé duc lién tuc (30-
40cm)
2 |Chay da 3 budc| 44 97.8% Chon
bat nhay cham vat
chudn
3 |Bat cao tai chd bam| 40 88.9% Chon
{luidi lieén tuc
4 |Bat nhay dap bong| 43 95.6% Chon
treo cd dinh

5 |Nhay day kép toc do| 38 | 84.4% | Chon
cao (1-2 phut)
6 [Ganh ta don bat| 20 44 4% Loai
nhay (thiéu ta)
7 |Bat nhay qua cac| 25 | 55.6% Loai
rao lién tiép (thiéu
rao)
8 |L& co bat déc 18 40.0% Loai

K&t qua: Dé tai da chon ra 05 bai tap dat ty &
dfmg thuan trén 80% dé dua vao thuc nghiém su
pham, bao gf:rn: (1) Bat nhay lén buc thé duc lién
tuc; (2) Chay da 3 budc bat nhay cham véat chudn:
(3) Bat cao tai chd bam ludi lién tuc: (4) Bat nhay
dap bong treo cd dinh; (5) Nhay day kép toc do
cao.

2.2.7. Két qud kiém tra thuc trang trudc thuc
nghiém

Pé dam bdo tinh khach quan, dé tai tién hanh
kiém tra 3 test ddi vdi cd 2 nhom trude khi budic vao
8 tudn tap luyén. K&t qua dudc trinh bay tai Bang 4.

Béng 4. K&t qua kiém tra suc bat cda 2 nhém trude thue nghiém

TT Test kiém tra Nhém ddi ching Nhom thuc nghiém t P
(n=30, ) (n=30, )
1 Bat xa tai chd (cm) 2154 5.2 216.1 £ 4.8 0.54 -0 .05
2 Bat cao tai chd (em) 421+ 3.5 41.8+ 3.7 0.32 -0 .05
3 Bat cao co da (cm) 50.3+ 41 51.0+ 3.9 0.67 -0 .05

K&t qud thu dudc tif Bang 4 cho thay, trudc khi
ti€én hanh thuc nghiém, céac chi s6 vé sulic bat cla
hai nhém (Pdi ching va Thuc nghiém) co6 su tudng
déng rat Ién. Cu thé, d ndi dung bat cao c6 da - chi
56 quan trong nhat trong béng chuyén - nhédm thuc
nghiém dat 51.0 + 3.9 (cm) va nhém dé&i chiing dat
50.3 + 4.1 (cm). Gia tri P > 0.05 & tat ca céc test
kiém tra khing dinh ring céc ddi tudgng nghién cliu
dudc lua chon c6 trinh d6 thé luc déng déu, dam

bao tinh khach quan va 14 nén tang tin cay dé so
sanh hidu quéa cla hé thdng bai tap mdi sau thdi
gian tac dong.

2.2.8. Két qua kiém tra sau thuc nghiém

Sau 8 tudn ap dung 05 bai tap da lua chon cho
nhom thuc nghigém, ching téi tién hanh kiém tra
lai 3 test trén ca 2 nhém. 56 lidu dudc thé hién &
Bang 5.

Béng 5. K&t qud kiém tra suic bt cda 2 nhém sau 8 tudn thuc nghiém

TT Test kiém tra Nhém ddi chiing Nhom thuc nghiém t P
(n=30, ) (n=30, )
1 Bat xa tai chd (cm) 2185 +4.9 231.2+5A1 9.83 <0.05
2 | Bat cao tai chd (cm) 43.5+ 3.1 51.4 + 3.4 9.40 =0.05
3 |Batcao co da(cm) 521+ 3.8 62.5+4.0 10.32 <005
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Sau 8 tudn ap dung hé thdng 05 bai tap chuyén
biét, sd lidu & Bang 5 da phan anh mét su chuyén
bién mang tinh budc ngo#t. Chi 58 bat cao c6 da
cua nhom thuc nghiém da tdng lén 62.5 + 4.0 (cm)
(tang hdn 11 cm), trong khi nhém d&i ching chi
tang nhe lén 52.1 + 3.8 (cm). Sy khac biét nay co
thé dugec ly gidi qua cac khia canh chuy&n mén
sau:

Cd ché thich nghi than kinh - cd: Céc bai tap nhu
“Bat nhay I&n buc” va “Nhay day kép tdc dd cao”
thuic chét la cac bai tap Plyometrics (phudng phap
tap luyen sdc manh boc phat). Viéc thuc hién lién
tuc cac chu ky Co - Gian cd (Stretch-Shortening
Cycle) da t6i uu hda kha n&ng huy déng cac dadn vi
van dong (motor units) va tang cuding téc dd dan
truyén xung thén kinh. Diéu nay gilp cd bap cda
SV nhom thuc nghigém san sinh luc 16n hon trong
thdi gian ngan nhat.

Tinh chuyén biét trong béng chuyén: Khac vdi
cac bai tAp chay bén hay chay tSc dé thudng dung
trudc day (nhu k&t quad khdo sat & Bang 2), hé
thdng 05 bai tap mdi tap trung vao cac nhom cd
chil dao (co td diu dii, co tam ddu cing chan) vdi
cac goc doé gap khdp gdi tudng déng vdi thuc té thi
ddu. Bai tap “Béat nhay dap bdng treo” khéng chi
phéat trién stc manh thudn tiy ma con rén luyén
kha nang phdi hdp lién hoan gidia tay va chan, gidp
chuyén hoa luc bat thanh tdm cao hiéu qua.

Khic phuc rao can tam ly va ky thuat: Viéc tap
luyén vdi vat chudn (bam ludi, cham vat chudn) da
tao ra muc tiéu cu thé cho SV trong tung lan nhay.
Biéu nay kich thich v chi vudn ti tdm cao tdi da,
diéu ma céac bai tap thé luc nhu chay quanh san
khéng thé mang lai.

2.2.9. Hiéu qua vé mat su pham va quan ly
hudn luyén

Viéc chi st dung 15 phut cudi phan khdi déng
chuy&n mon cho thiy tinh hiéu qua v& mat quén ly
thdi gian. Trong b&i cAnh quy thdi gian danh cho
hoc phan Béng chuyén tai Truding PHAG kha han
hep, viéc lua chon cac bai tap khdng cin dung cu
phuc tap (Bodyweight) nhung co cudng dd cao
|4 hudng di ding din. N6 chiing minh rdng: Chéat
ludng luyen tap quan trong han thdi lugng. Su vugt
trdi cla nhom thuc nghiém vdéi gia tri t déu > 9.0
(rdt cd y nghia thdng k&) |4 minh ching cho viéc
can phai ca biét hda cac bai tap thé luc chuyen
mon thay vi tap luyén dai tra theo chudng trinh ci.

3. K&t luan va kién nghi

3.1. K&t luan

Ti nhiing két qua nghién clu ly thuyét va thuc
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nghi@m su pham da trinh bay, nghién cltu di dén
cac két luan sau:

Thuc trang cdng tac giang day Béng chuyén tai
Trudng BHAG cho théy mot nghich ly: Mac du ddi
ngld GV co trinh dd chuyén médn cao va cd sd vat
chét tudng ddi tdt, nhung thanh tich siic bat cia SV
vén |4 “diém nghén” khién két qua hoc tap loai Kha
- Gidi chua cao. Nguyé&n nhan cét 16i ndm & viéc
thi€u hut hé thdng bai tap sldc manh tdc dd mang
tinh chuyén sau.

MNghién cuu da xac lap dudc he thﬁng 05 bai tap
phét trién stc bat cd cdu tric khoa hoe, bao gém:
Bat nhay l&én buc, Chay da 3 budc cham véat chudn,
Bat cao bam ludi, Bat nhay dap bdng treo va Nhay
day kép. Céac bai tdp nay dam bao 3 ti&u chi: Tinh
su pham, Tinh thuc tién (phd hdp san bai) va Tinh
hiéu qua cao. Sau 8 tudn thuc nghiém, hé thdng
bai tap da chidng minh dugc gia tri uu viét. Tat ca
cac chi sd slic bat cha nhém thuc nghiém déu tang
truding vudt bac so vdi nhém dai chiing (P < 0.05).
Dic biét, khd niing bat cao c6 da - yéu té quyét
dinh dén hiéu qua tdn céng trong béng chuyén - da
dudc cai thién rd rét, gop phén nang cao nang luc
van dong va su tu tin cho SV trong hoc tap.

3.2. Kién nghi

V& phia Nha truding va Td GDTC: Cén sdm dua
hé& théng 05 bai tAp nay vao chudng trinh gidng
day chinh thdc cho SV khong chuyén mdn Bong
chuyén. Co6 thé bién soan thanh tai liéu hudng dén
ki thuat dé GV thdng nhit ap dung.

Vé& phia GV: Can linh hoat diéu chinh khai ludng
van déng (s8 1an, sd t8) phu hdp véi thé trang cu
thé cila tiing I6p nhung phai dam bdao tinh lién tuc
va nguyén tdc tang tién trong hudn luyén sdc manh.

TAI LIEU THAM KHAO:

[1] Nguyén Khdc Thudn, Nguyén Xudn Chinh
(2007), “Cd sd sinh ly hoc va phudng phdp hun
luyén Béng chuyén”, Nha xudt ban Thé duc Thé
thao, 1(1), tr.15-28.

[2] Lé Thanh Tang (2018), “Nghién cuu uUng
dung cac bai tap phat trién sdic manh téc dé cho
nam sinh vién chuyén nganh GDTC", Tap chi Khoa
hoc Thé thao, 2(4), tr.50-55.

[3] Trdn Dinh Trong (2020), “Hiéu qua cla cac
bai tdp mé phdng trong gidng day Bdng chuyén”,
Tap chi Nghién cuu Khoa hoc Thanh nién, 15(3),
tr.112-118.

P A
thanh nién
Nghién Cuu Khoa Hoc

§0 95



