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Tom tit: Sir dung cac phuwong phap thuong quy trong nghzen citu khoa hoc thé duc thé thao dé tai da lwa chon dwoc 7
test dé dénh gid thé lc chuyén mon va 29 bai tdp phat trién thé liec chuyén mén cho nam sinh vién chuyén siu bong chuyén
triweong Pai hoc Pong Thdp. Bude dau thwe nghiém s pham dp dung nhitng bai tdp da lwa chon vao qud trinh hudn luyén

dem lai két qua tot.
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Abstract: Using conventional methods in physical education and sports science research, the topic has selected 7 tests
to evaluate specialized physical strength and 29 specialized physical strength development exercises for male volleyball
students at Dong Thap University. The initial pedagogical experiment applying the selected exercises to the training

process has brought good results.
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LDAT VAN DE

Bong chuyén 1a mén thé thao manh mé& boi
tinh hap din, 16i cudn va day bat ngd, ngoai viée
nang cao suc khde cho con nguoi, thé duc thé thao
no6i chung va bong chuyén néi riéng con gitip con
ngudi co nhitg phim chét dao dirc nhu: tinh kién
tri, 1ong diing cam gop phan phat trién con ngudi
mot cach toan dién. Tai truong Pai hoc Déng
Thép mon bong chuyén duoc sy quan tim dau tu,
d01 tuyen bong chuyén sinh vién ciia truong da dat
rat nhiéu thanh tich cao tai cac ky hoi thao sinh
vién khi vuc Pong bang séng Ciru Long va dat
nhiéu thanh tich tai tinh Péng Thap.Tir d6 mén
bong chuyén di thu hat dong dao sinh vién tham
gia tap luyén va thi ddu. Khoa gido duc thé chat
— Su pham Nghé thuat cua truong Pai hoc Déng
Thap vé&i chiic ning dio tao gido vién thé duc thé
thao cho ca nudc. Sinh vién chuyén nganh gido
duc thé chét duoc hoc phé tu nhiéu mén thé thao
va chon mdt mén thé thao chuyén sau ctia minh,
trong d6 co chuyén sdu mon Bong chuyén.

Thé luc chuyén mén trong bong chuyén bao
gém céc t6 chit nhu sttc nhanh, sitc manh, stc
bén, kha niang phdi hop van dong, su khéo 1éo va
mém déo. M&i t6 chit déu cé ¥ nghia riéng: Vé
strc nhanh: Bong chuyén 1a mén thé thao doi hoi
tdc d6 phan Gmg va di chuyén nhanh, sirc nhanh
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giup van dong vién (VDV) thuc hién céc pha bat
nhay, di chuyén dén bong, tén cong va phong thu
mot cach chép nhoang, quyét dlnh thanh bai cua
pha bong; vé sttc manh: La yéu té then chdt dé
VDV c¢6 thé thyc hién cac ci dap bong manh mé,
ct chin bong hiéu qua, hay phat bong uy lyc, sirc
manh co bip, dic biét ¢ chan, vai va tay, giup
VDV kiém soat bong t6t va tao ra nhirng pha boéng
chat luong cao; vé stc bén: Mot tran déu bong
chuyén thuong kéo dai voi cudng do cao, doi hoi
VDV phai van dong lién tuc, sirc bén giup duy tri
thé lyuc, su tinh tao va kha nang thyuc hién céac k¥
thuat trong sudt thoi gian dai, dac bi¢t 1a ¢ nhiing
diém s6 hay van dau cudi cung. Khi c6 stc bén
tdt, VDV s& it bi xuéng suc, giam thiéu sai sot
do mét moi; vé kha ning phdi hop van dong va
khéo 1éo, mém déo: Bong chuyén la sy két hop
ctia nhiéu dong tac phirc tap, doi hoi su phdi hop
nhip nhang giita cac bo phan co thé. Kha ning
phdi hop tét giap VBV thyc hién cac ki thuat mot
cach chinh xéc, linh hoat, tr 46 nang cao hi¢u suét
thi diu va giam thiéu chén thuong. Su mém déo
cling quan trong dé VDV c¢6 thé vuon nguoi, xoay
tro trong cac tinh hudng kho khin.

Khong c6 thé luc chuyén mon tot, VBV kho
c6 thé thyc hién thanh thao cac ki thuat dap bong,
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chian bong, chuyén bong hay phong tha mot cach
hiéu qua. Thé luc 1a yéu t6 hd tro dic luc dé bién
cac ¥ d6 chién thuat thanh hanh dong cu thé trén
san. Trong cac tran dau cang thang, thé luc doi
dao gitip VDV giit vitg phong d0, tranh xudng
strc va méc 16i do mét moi. Diéu nay dic biét quan
trong & nhitng thoi diém quyét dinh cua tran dau,
khi su bén bi ¢6 thé tao nén khac biét. Co thé khoe
manh va déo dai giup VDV chiu dung tdt hon cac
tac dong tur van dong cuong do cao, gidm nguy co
gip phai chan thuong do cang co, va cham hoic
sai tu thé. Thé luc tot ddng nghia v6i kha ning
phuc hoi nhanh hon sau céc pha bong cudng do
cao, giup VDV sin sang cho pha bong tiép theo
ma khong bi anh hudng qua nhiéu. Khi cé thé luc
t6t, VDV sé ty tin hon, co tinh than thi ¢iu hing
hai va quyét tim cao hon. Nguoc lai, thé luc yéu
¢6 thé din dén tdm 1y nan chi va anh huong dén
hiéu suét toan doi. Trong bong chuyén hién dai, su
canh tranh rat khoc liét. Cac d6i manh khong chi
¢6 ky chién thuat tét ma con so hiru nhitng VBV
6 thé luc chuyén mon vuot troi. Do do, viéc huén
luyén thé lyc chuyén mon 1a mot phan khong thé
thiéu trong cong tic dao tao va nang cao thanh
tich ctia cac doi bong chuyén.

Toém lai, thé luc chuyén mon l1a mdt yéu tb
khong thé thiéu ddi voi moi VDV boéng chuyén.
N6 khong chi 1a diéu kién tién quyét dé thyc hién
cac ky thuat va chién thuat mot cach hiéu qua, ma
con 1a chia khoa dé duy tri phong do, giam thiéu
chan thuong va dat duoc thanh cong trong thi dau.

Qua thuc té giang day sinh vién chuyén nganh
gido duc thé chit hoc chuyén siu mon bong
chuyén truong Pai hoc Pong Thép theo chuong
trinh md&i xay dung thi cac ndi dung, bai tap phat
trién thé luc chuyén moén cho sinh vién con rat han
ché, chua chu trong trang bi ddy du cho sinh vién
vé thé lyc chuyén mén.

Xuét phat tir nhitng 1y do trén nén t6i tién hanh
nghién ctru: “Luya chon céc bai tap phat trién thé
luc chuyén mon cho nam sinh vién chuyén sau
bong chuyén trudng Pai hoc Dong Thap”.

Phuong phap nghién ctu: Phuong phép phan
tich va tong hop tai liéu, phwong phap phong van,
phuong phap quan sat su pham, phuong phap thuc
nghiém su pham, phuong phap kiém tra su pham,
phuong phap toan hoc thong ké.
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Khach thé nghién ctru: 40 nam sinh vién
chuyén sau Bong chuyén khoa PHGDTC21A,B
cia truong Dai hoc Pong Thap. Nhém thuc
nghiém 20 sinh vién.

II. NOI DUNG NGHIEN CUU

2.1. Xic dinh cac test danh gia thé lwc
chuyén moén cho nam sinh vién chuyén sau
bong chuyén tai trweomg Dai hoc Df‘)ng Thap.

Pé xac dinh cac test danh gia thé luc chuyén
mon cho nam sinh vién chuyén sau bong chuyén
truong Pai hoc Pdng Thap, dé tai thu thap, tong
hop tur cac tai li€u, sach, bao, cong trinh nghién
ctru co lién quan dé tai lua chon cac test danh
gia thé luc cho d6i tuong nghién ctru 14 hé thong
cac test ctia Vién khoa hoc Thé duc thé thao, cac
test danh gia thé luc da duoc st dung trong thuc
tién giang day va huan luyén cua cac tac gia khac
trong nhitng cong trinh nghién ctru khoa hoc da
dugc céng nhan...Cin cr vao yéu cau can cb
su danh gia toan dién vé trinh do thé luc cua ddi
tuong nghién clru, can cir vao voi tinh hinh thuc
té tai truong Pai hoc Pong Thap, chung toi da
chon 7 test danh gié trinh do thé luc cho nam sinh
vién chuyén sdu mén bong chuyén trudng Pai hoc
Dong Thap. Do 1a cac test: Chay 30m xuat phat
cao (s), bat cao c6 da (cm), ném bong dit bang hai
tay tir sau dau ta trude (m), chay cay thong 72m
(s), chay 9 — 3 — 6 —3 —9 (s), chay 400m, déo ngdi
gap than (cm).

2.2. Lwa chon bai tip phat trién thé lwc
chuyén mon cho nam sinh vién chuyén sau
béng chuyén truwong Pai hoc Pong Thap

Trén co s& tong hop tir cac ngudn tai lidu dé tai
lya chon dugc 52 bai tap phat trién thé luc chuyén
mon cho nam sinh vién chuyén sau bong chuyén
truong Pai hoc Pong Thap. Pong thoi dé xac dinh
co s& thyc tién cho viéc lya chon bai tap dé tai
tién hanh phong véan gian tiép bao gdbm 20 Gido
vién giang day mon bong chuyén, HLV dang truc
tiép huan luyén cac doi tuyén béng chuyén nam
cac truong dai hoc va cac Trung tam dao tao bong
chuyén tré. Dé tai tién hanh lya chon nhiing bai
tap theo nguyén tic nhitng bai tap duoc tir 80%
cac chuyén gia, HLV va giao vién GDTC lya chon
tro 1én ¢ muc thuong si dung thi duoc lya chon
va dua vao thuc nghiém ¢ giai doan tiép theo. Két
qua dugc trinh bay tai bang 1.
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Bang 1. Bing két qua phéng van cac bai tap phat trién thé Iwc chuyén mén cho sinh vién chuyén siu
bong chuyén trwong Pai hoc Pong Thap (n=20)

Két qua phéng vén
TT | Bai tap thé lyc chuyén mé 0 it si o
ai tap thé lwe chuyén mon T}uro’ng Ti 1 % It s Ti ¢ % Ifhong Til¢ %
str dung dung st dung
Phit trién sirc nhanh
1 [Chay 30m xuit phit cao 17 85 02 10 0 0
2 | Chay tdc d9 cao 4 x 10m 18 90 02 10 0 0
3 | Chay bién tc tir chdm dénnhanh | 10 50 06 30 04 20
4 Ch?y ther tlnr h1¢}1, b&,,l'[ cao mo 1 55 06 30 03 15
phong dong tac dap bong
5 D1 chu}f§n tién, lui, sang trai, 08 40 08 40 04 20
sang phai 30s
5 | Chay tién - lui theo tin hi¢u 19 95 01 05 0 0
6 | Nhay day toc do hai chan 60 gidy 17 85 02 10 01 05
Bat nhay di dong song song vai
hudng ddi dién, cham tay nhau
/ hodc dua bong cho nhau Ién 08 40 08 40 04 20
ludi 60 gidy
Ping chian truwéc chan sau,
8 |bat nhay lién tuc, ting din| 18 90 02 10 0 0
bién d¢ 60 giay
Bat mot chan, hai chan toc do trén
? buc c6 do cao 40cm trong 60 gidy 09 45 07 33 04 20
10 [ Chay 9-3-6-3-9 19 95 01 05 0 0
1 Bil'[ chan bogig 3 vi tri trén ludi 13 65 03 15 04 20
lién tuc 60 gidy
12 | Chay cay thong 72m. 15 75 04 20 01 05
Phit trién sivc manh
13 | Batxa3 budclién tuc SAnx3t6 | 17 85 03 15 0 0
14 | Bat cao c6 da 18 90 02 10 0 0
15 | Bat xa tai chd 5 1an x 3 tO
16 |Bat cao tai chd lién tuc 30 giay
17 | Bat1én xudng buc tw thé thip | 18 90 02 0 0 0
18 Bat flAhay doi chan ¢ buc 40cm 17 85 02 10 01 05
60 giay
19 |Bat nhay c6c30m31anx3t6 | 19 95 01 05 0 0
20 | Batnhay 2 chan luan phién 20 bude 11 55 04 20 05 25
21 | Bat dap bong treo 60 giay 18 90 02 10 0 0
2 Gz_tP - duoi co tay voi day thun 17 35 03 15 0 0
hoac ta tay
7 Nhay clru: xep vong tro?, nguoi 10 50 09 45 01 05
sau nhay qua nguoi trudc
. P X
24 |Ganhta30%trong luongcothe| 65 03 15 04 20
ding 1én ngoi xudng
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Ganh ta c6 trong lwgng nhe
25 | pat nhiy qua g~hég G MG 45 75 04 20 01 05
26 ?O“’;‘él yle“ ngoi xuong nhanh) ¢ 80 03 15 01 05
57 |Ném béng,nhéi bang 1 tay tir 17 g5 03 15 0 0
sau ra truoc
73 Ném béng nhdi bing 2 tay tur 13 65 06 30 01 05
sau ra truoc
29 | Nam sap chong day 08 40 08 40 04 20
30 | Namngira gap bung lién tuc 30 gidy 16 80 02 10 02 10
31 dcﬁ) ;gng%ﬁl;am sap, hai tay sau 17 85 02 10 01 05
3 ngfg%ﬁ;‘fgr‘f)‘mg toida(ngoi] 55 02 10 07 35
Phit trién sirc bén
33 | Bat buc tai chd 60 - 90s 12 60 03 15 05 25
34 | Batcao hai chan lién tuc trong 3 phuit 16 80 03 15 01 05
Bat nhay lién tuc cham tay 16 80 03 15 01 05
35 | trén luéi; di chuyén bat nhay
dong tac chan béng trong 3 phut
36 [ Bat coc lién tuc trong 3 phiut 17 85 03 15 0 0
37 | Chay 800m 16 80 03 15 01 05
38 | Chay 1500m 11 55 06 30 03 15
39 | Chay 3000m 17 85 02 10 01 05
40 | Chay cay thong 72m 3 lan lién tuc 09 45 07 35 04 20
Mo phong dong tac dap bong Sf:)
41 |4, chan bong so0 3, chan bong so 09 45 06 30 05 25
2 trong 3 phut
Nhay dap bong lién tuc do gido
42 Vién}i[urig 1én t%ong 3 i)hl'lt ¢ 10 >0 05 25 05 25
Nhay chan béng lién tuc do gido
43 vién i,ung sang tfong 3 i)hl'lt ¢ 18 20 02 10 0 0
Phit trién mém déo, khéo léo
Bit cao tai cho, quay 900, 1800,
44 | 00 o e khglngy 10 50 06 30 04 20
45 | Chay ré quat 09 45 07 35 04 20
Bat xoay 900 két hop chay 20m
46 Xll.f’lt phgt cao theo (t)lII)l hiéz 17 85 03 15 0 0
47 | Cacbaitap cang co, ép déo thu dong 13 65 03 15 04 20
48 | Bai tap ép déo 2 nguoi 16 80 04 20 0 0
49 | Cam giy xoay vai truéc sau 16 80 03 15 01 05
50 | Xoac ngang, xoac doc 06 30 06 30 08 40
51 | Cac tro choi tha long 13 65 06 30 01 05
52 |Hai tay gio' cao, tha long ban
tay, cang tay, canh tay, dau, vai,
thgn rﬁi!g tr i,u’ ha )';u("ii’}g t!lf’lp va 16 80 03 15 01 05
chuyén sang twr theé ngoi xom
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Két qua bang 3 cho thiy, c6 29 bai tap duoc
tr 80% trd 1én cac chuyén gia, HLV va gido vién
GDTC lya chon & muc thuong st dung thi dugc
uu tién lga chon va ap dung vao tap luyén cho
sinh vién chuyén sau bong chuyén cua truong Dai
hoc Dong Thap.

2.3. Panh gia hi¢u qua bai tap phat trién thé
lyc chuyén mon cho nam sinh vién chuyén siu
bong chuyen truong Dai hoc Dong Thap

2.3.1. T6 chike thire nghiém

Trén co s& cac bai tap da lga chon, dé tai xay
dung ké hoach thuc nghiém trén ddi tugng khach
thé nghién ctru 1a nam sinh vién chuyén sau bong
chuyén truong Pai hoc Pong Thap. Nhom thuc
nghiém (TN) la nhém dugc 4p dung cac bai tap da
Iira chon, Nhom dbi chung (BC) tap theo chuong
trinh ké hoach huén luyén cti. Trudce thue nghiém,
dé tai tién hanh so sanh thé Iyc chuyén mon dé
kiém chimg tinh khach quan trong qué trinh phan
nhom. Két qua kiém tra céc test, chi tiéu danh gia
thé lyc chuyén mon trude thyc nghiém cho thay &
tat ca 7/7 test gitta hai nhom déu c6 su twong dong
vé thanh tich, khong c6 su khac biét mang ¥ nghia
thong ké voi ngudng xéc suat p > 0.05, do ca 7/7
test déu ¢ t tinh = (0.0375 - 1,782) <t bang 2.021
& ngudng xac suat p > 0.05. Ching t6 trude thuc
nghiém thanh tich kiém tra cta hai nhom khong
c6 su khac biét, sy khac nhau c6 tinh ngau nhién,
trinh d6 ctia hai nhom twong déng nhau.

2.3.2. Két qua kiém tra cdc test danh gid thé

lyc chuyén moén sau thuc nghiém

Sau 06 thang tdp luyén theo ké hoach dé tai
tién hanh danh gia thé lyc chuyén mén cta hai
nhom thuc nghiém va déi ching. Két qua thu
dugc cho thay, 7/7 test danh gia thé luc chuyén
mon cia nhom thyc nghiém t6t hon so véi nhom
dbi chimg o ngudng xac suat thong ké P < 0.05.
Dé danh gia vé mirc d6 ting truong 2 nhom thuce
nghiém va nhom dbi ching d¢é tai tién hanh danh
gia nhip tang trudng cia 2 nhom sau 06 thang
thuc nghi¢m. Két qua dugc trinh bay cho théy, co
7/7 test ddnh gia thé lyc chuyén mon ciia nhom
thuc nghiém co6 nhip do tang trudng cao hon so
v6i nhom dbi ching. Budc dau khang dinh rang
cac bai tap da duoc lya chon va ap dung c6 hi¢u
qua trong viéc phat trién thé luc chuyén mén cho
sinh vién chuyén sau bong chuyén truong Pai hoc
DPong Thap.

1. KET LUAN

Théng qua két qua nghién ctru, dé tai dua ra
mot s6 két luan sau:

Pé tai da lua chon duogc 29 bai tap nham phat
trién thé lyc chuyén moén cho nam sinh vién chuyén
sau bong chuyén truong Pai hoc Dong Thap.

Sau qua trinh thuc nghiém, cac bai tdp ma dé
tai Iya chon da mang lai hi¢u qua trong viéc phat
trién thé lyc chuyén mén cho khach thé nghién
ctru. Két qua kiém tra, danh gia ctia nhom thuc
nghiém sau 06 thang tap luyén déu cao hon so véi
nhom dbi chimg & ngudng xac suat P < 0.05.
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