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A. GIOI THIEU LUAN AN

1. MO PAU

Vit ty do duoc xac dinh 1a mot trong nhitng mén thé thao trong diém va né
da sém khang dinh vi tri caa minh trong viéc lua chon, khi trong cac cuédc thi dau
& qudc té, dic biét la cac giai tai khu vuc Bong Nam A cac VDV Vat ty do Viét
Nam ludn gianh dugc vi tri cao nhat. T do tac gia di sau, nghién ctu va hoan
thién duoc hé thong huan luyén thé luc cho VBV. Boi bén canh cac yéu té hiéu
biét, dao duc, y chi, ky thuat va chién thuat thi thé lyc 1a mot trong nhitng nhan té
quan trong nhat, quyét dinh thanh tich cac mon thé thao. Tur d6 luan an tién hanh
nghién cau dé tai: “Nghién ctru bai tap phat trién thé luc chuyén mén cho nit van
dong vién Vat tu do lua tudi 14 - 15 .

Muc dich nghién ciru

Trén co so nghién ctu 1y luan va thuc tién vé thé luc chuyén mén cho VBV
Vit ty do, dé tai tién hanh lya chon va tng dung cac bai tap phat trién TLCM cho ni
VDV Vit ty do lia tudi 14 - 15, 1am co so cho viéc huan luyén nang cao trinh do thé
luc ciing nhu trinh d6 tap luyén va thanh tich thi ddu cho nit VBV Vit tu do lta tudi
14 - 15, qua d6 gop phan nang cao chét luong, hiéu qua dao tao nit VBV Vat ty do
n6i chung va nir VBV Vit ty do Ia tudi 14 - 15 néi riéng.

Muc tiéu nghién ciru

Muc fiéu 1: Panh gia thyuc trang cong tac huan luyén TLCM cho nit VDV Vit
tw do hra tudi 14 — 15.

Muc tiéu 2: Lya chon va danh gia hiéu qua bai tap phat trién thé luc chuyén
moén cho nit VBV Vat tu do hra tusi 14 — 15.

Gia thiét nghién ciru

TLCM 1a yéu t6 quyét dinh trinh d6 tap luyén va thanh tich thi ddu caa VBV
thé thao néi chung va nit VDV Vit ty do néi riéng. Quan phan tich ké haochj huan
luyén thé lec cho nit VDV Vit tu do chiang toi thay, viéc sir dung bai tap phat trién
TLCM con han ché, chua phong phu da, dang va chi yéu dya vao kinh nghiém cua
HLV. Vi vay néu lua chon duoc cac bai tap phat trién TLCM phu hop, dam bao vé
chat luong va sé luong cho nit VPV Vit tu do la tudi 14 — 15 thi s& nang cao duoc
trinh @ TLCM cho nit VBV lta tudi nay, qua dé nang cao trinh do tap luyén va thanh
tich thi dau cho nit VDV Vit tu do Viét Nam.



2. NHUNG PONG GOP MOI CUA LUAN AN

- Dé tai da luya chon dugc 14 test va xay dung tiéu chuan danh gia trinh @6 TLCM
cho nit VDV Vit ty do lua tudi 14 — 15. Qua danh gia trinh @ TLCM cua dbi tuong
nghién ctiu cho thay, da sé nit VDV & ca lta tudi 14 va 15 c6 xép loai thé luc & mic
Trung binh (chiém ty 1¢ 41.18% & lra tudi 14 va 50.0% ¢ lta tudi 15) ty 1¢ loai kha va
t6t khong cao (loai tot chiém 7.14%, loai kha chiém 35.71%); Dong thoi, VBV xép
loai TLCM yéu chiém ty Ié twong ddi cao (chiém 17.65% & la tudi 14 va 12.50% &
ltra tudi 15)..

- Luan an di xéac dinh duoc 70 bai tap phat trién t6 chat TLCM cho nit VBV
Vit ty do la tudi 14 — 15 thuoc 5 nhom:

Nhom bai tap phat trién sitc nhanh : 14 bai tap.

Nhom bai tap phat trién sec manh: 21 bai tap.

Nhom bai tap phat trién sic bén: 19 bai tap.

Nhém bai tap phat trién nang luc mém déo va kha nang phéi hop van dong: 7
bai tap.

Nhom bai tap thi ddu: 9 bai tap.

Ddng thoi xay dung ké hoach huan luyén, ung dung cac bai tap trén vao thuc
tién cong tac huan luyén nit VDV Vit ty do la tudi 14 — 15. Qua 12 thang thuc
nghiém da ching minh hiéu qua cua cac bai tap da lra chon téi su phat trién trinh do
TLCM cho nit VDV Vit tu do lta tudi 14 — 15, thé hién qua su khéc biét c6 y nghia
thong ké vé két qua kiém tra TLCM, ning luc tam, sinh 1y gitra nhom thuc nghiém
v6i nhom d6i chang.

3. CAU TRUC LUAN AN

Luan 4n gdm 186 trang A4: Gom cac phan: Mo dau (04 trang); Chuong 1-Téng
quan van dé nghién ctru (60 trang); Chuong 2 - Phuong phap t chic nghién ciu (14
trang); Chwong 3 - Két qua nghién ctru va ban luan (90 trang); Két luan va kién nghi

(02 trang). Tai liéu tham khao 8 trang trong do st dung 88 tai li¢u, trong d6 c6 67 tai



lidu tiéng Viét, 5 tai liéu tiéng Anh, 6 tai liéu tiéng Nga tong 8 trang va 21 trang phu
luc.
CHUONG 1.
TONG QUAN CAC VAN BPE NGHIEN CUU

1.1. Pic diém va xu hwéng phat trién ciia mén Vat tu do

1.2. Qua trinh huén luyén nhiéu nam ¢ moén Vit ty do

1.3. Huan luyén thé lyc trong trong méon Vat tu do

1.4. Phwong phéap huin luyén cac té chat thé lwe trong mén Vit tu do

1.5. Bai tap thé chat phat trién thé lyc cho VDV Vit tu do

1.6. Pic diém huan luyén VPV Vit tw do nir lia tudi 14 — 152

1.7. Téng quan tinh hinh nghién ciu

Nhan xét chwong 1:

Tu nhitng phan tich, téng hop trén, chiing toi di dén nhitng nhan xét sau:

- Vit ti do 1a mon thé thao duoc phat trién manh mé va rong khap trén thé gidi.
Trinh d6 cta cac VDV nuéc ta di vuot 1én trén trinh do khu vuc Bong Nam A, dang
dan tiép can voi trinh d6 Chau A, thé gidi.

- Huén luyén VDV néi chung 1a qua trinh cong phu va khoa hoc, doi hoi huén
luyén vién phai tuan tha nghiém tac cac giai doan huan luyén, khong nén dét chay giai
doan dé sém dat thanh tich cao. Nhu vay VBV sé& khong duy tri dugc tudi thanh tich.

- Lira tudi 14 — 15 tuong ¢ng vai giai doan chuyén mon hoa sau & mon Vat tu do.
Pay la thoi ky nhay cam cao dé phat trién sicc manh cho VBV. Vi vay, bén canh phat
trién toan dién cac té chat thé luc, giai doan nay can uu tién phat trién sac manh va si
dung nhiéu hon c4c bai tap c6 cau trac gan véi ki thuat dong tac chuyén maon.

- Huan luyén thé lyc chuyén mén cho VBV 1a sy tac dong c6 hudng dich cua
lwong van dong (bai tap thé chat) 1én VDV nham hinh thanh, phat trién kha nang van
dong, ma biéu hién 1a & su phat trién va hoan thién cac nang luc thé chat (sac manh,
sirc nhanh stc bén, mém déo, khéo 1¢0) va viéc nang cao kha nang hoat dong cua cac
co quan chuc phan tuong tng vai nang luc van dong caa VBV va phu hop véi cac
yéu t6 tam 1y dic trung cho hoat dong cua mon Vat tu do.

- Trong qua trinh huan luyén TLCM cho nit VBV lta tudi 14 — 15 can dac
biét chu y toi dic diém vé hinh thai, chac nang va thé luc cua nit gigi trong hoat
dong TDTT, dac biét la chu ky Kinh nguyét. Tuy nhién phai coi chu ky kinh nguyét



la mot hién tugng sinh Iy binh thuong va nit VBV hoan toan co thé tham gia tap
luyén va thi dau thé thao néu dugc theo ddi chat ché va cé nhitng bién phap déi xu
ca bi¢t hop Iy.
CHUONG 2.
POI TUQONG, PHUONG PHAP VA TO CHUC NGHIEN CUU

2.1. P6i twong nghién ciru

2.1.1. Poi twong nghién ciru

Péi twong nghién ciru cua luan an 1a bai tap huan luyén TLCM cho nit VDV Vit
tw do I tudi 14 - 15.

2.1.2. Khdch thé nghién ciru

Khach thé nghién ctru caa luan an gom:

Déi twong phong van: 31 cac giang vién, HLV dang truc tiép huan luyén moén
Vit ty do trén toan qudc.

Péi tuong kiém tra ban dau xay dung tiéu chuan danh gia: 40 nit VBV Vit ty do
lra tuoi 14 — 15.

Déi tugng tham gia thuc nghiém su pham: 34 VDV lta tudi 14 — 15.

2.2. Phwong phap nghién ctru

Dé giai quyét cac muc tiéu nghién ctu, dé tai sir dung cac phwong phéap sau:
Phuong phéap phan tich va tong hop tai liéu; Phuong phap phong van toa dam; Phuong
phap kiém tra su pham; Phuong phap kiém tra tim 1y; Phuwong phéap kiém tra y sinh;
Phuong phéap thuc nghiém su pham; Phuong phap toan hoc thong ké.

2.3. T6 chirc nghién ciu

2.3.1. Thoi gian nghién ciu: Luan an dugc tién hanh nghién ctu tir thang
9/2020 dén thang 12/2023.

2.3.2. Dja diém nghién ciru: Luan an duoc tién hanh nghién cau tai Vién Van hoa,
Nghé thuat, Thé thao va Du lich Viét Nam va cac don vi c6 VDV tham gia thuc nghiém

su pham.



CHUONG 3. KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN

3.1. Thuc trang cong tac huan luyén TLCM cho nir VPV Vit tw do lia
tudi 14 — 15

3.1.1. Thuc trang chwong trinh hudn luyén TLCM cho ni VBV Vit tw do
lira tuéi 14 - 15.

Véi muc dich tim hiéu thuc trang cong tac huan luyén noi chung va cong tac
huan luyén t6 chat TLCM néi riéng cho nit VPV Vit tu do lta tudi 14 - 15 ¢ Viét
Nam, luan an tién hanh tim hiéu chuong trinh, ké hoach huan luyén nam cho nir VBV
Vit ty do hra tudi 14 - 15 mot sb trung tim dao tao VDV manh céc tinh, thanh mién
Bic, két qua khao sat thu duoc nhu trinh bay ¢ bang 3.1 va 3.2.

Bang 3.1. Ty Ié trung binh thoi gian huan luyén nix VPV Vit tu do Ika tudi 14 -
15 céc tinh, thanh mién Bic

T Ngi dung huén luyén Thaoi gian huan luyén trung binh (gio)
n Ty lé %
1. | Ky thuat. 280 37.33
2. | Chién thuat. 112 14.93
3. | Thé luc chung. 80 10.67
4. | TLCM. 180 24.00
5. | Kham stc khoe + Kiém tra. 18 2.40
6. | Thi dau. 80 10.67
Téng 758 100.00

Tir két qua thu duoc ¢ bang 3.1 va bang 3.2 cho thay:

Tong sé gio huan luyén trung binh la 758 gio, mdi tuan tap 6 budi (tai cau
lac bo), mdi budi tap tir 120 - 180 phut. Cé6 2 cudc thi dau chinh vao thang 3 va
thang 7 hoac thang 10 hang nim. Theo chuong trinh nay, ty I& huan luyén thé lec
chung - chuyén mén 1a 34.67% va ki - chién thuat la: 52.26%. Diéu d6 cho thay,
ty & thoi gian gianh cho huan luyén ky - chién thuat twong déi nhiéu so véi huan



luyén t6 chat thé lyc, cac HLV con chua thuc sy cha trong dén huan luyén té chat
thé luc cho VDV.
Bang 3.2. Ty I trung binh thoi gian huan luyén TLCM cho nir VDV Vit tw do

lira tudi 14 - 15 cac tinh, thanh, nganh mién Bic

T T4 chit TLCM Thoi gian huan luyén trung })113h (gi0)
n Ty 1€ %
1. | Suc nhanh. 38 21.11
2. | Stc manh. 49 27.22
3. |Suchen. , 52 28.89
4 Nang luc rpem déo va kha nang phoi 41 99 78
hop van dong.
Tong 180 100.00

Khi xem xét dén thai gian huan luyén to chat thé lyc chung va chuyén mén cho

thdy, di véi cac td chat sic manh, stc bén thi c6 ty 18 thoi gian twong d6i dong déu
(27.22% dén 28.89%), riéng doi voi to chat sac nhanh chuyén mén thi c6 ty 18 thoi
gian it hon (38 gio chiém ty 1 21.11%).

lira tudi 14 - 15

3.1.2. 3.1.2. Thuc trang hudn luyén té chdt TLCM cho ni# VPV Vit tw do

Pé tim hiéu thuc tién vé vai tro cua td chat TLCM trong cong tac huan luyén

cho nit VBV Vit tu do ltra tudi 14 - 15 céc tinh, thanh mién Bic, luan 4n tién hanh
phong van 31 giang vién, HLV truc tiép tham gia cong tac huan luyén moén Vat tu do
nir véi cac ndi dung bang sau:

Bang 3.3. Vai tro va mic dd quan tdm huin luyén TLCM cho nir VPV Vit tw
do lira tudi 14 - 15 cac tinh, thanh, nganh mién Bic (n = 31).

o Ket qua a0
Noi dung Mirc do n Ty ¢ %
Rat quan trong 24 77.42
Vai tro cua té chat TLCM Quan trong 22.58
Khong quan trong 0 0.00
Rat quan tdm 9 29.03
Mtic d6 quan tim huan luyén tb . R
chit TLCM It quan tam 22 70.97
Chua quan tam 0 0.00

Tur két qua thu duoc & bang 3.3 cho thay:




Vé vai tro cua to chat TLCM trong qua trinh huan luyén thi dai da sé y kién
cac HLV déu cho rang, té chat TLCM cé vai tro rat quan trong trong cong tac huan
luyén nit VBV Vit tu do lia tudi 14 - 15 (24/31 y kién lya chon chiém ty ¢
77.42%)

3.1.3. Thuec trang si dung bai tap phdt trién té chdt TLCM cho niz VPV Vit
tw do lira tudi 14 - 15

Cin c vao chuong trinh, ké hoach, gido an huan luyén té chat TLCM trong
giai doan chuan bi caa chu ky huan luyén nam tai cac cau lac bo Vat tu do nix nhu da
trinh bay ¢ trén, luan an tién hanh khao sat viéc str dung cac bai tap huan luyén TLCM
cho nit VDV Vit tu do lta tudi 14 - 15 qua cac giai doan huan luyén tir nam 2018 dén
nam 2020 thudc cac nhom bai tap sau (cac bai tap cu thé duoc trinh bay ¢ phu luc 3
caa luan an):

Bang 3.4. Thuc trang sir dung bai tap phat trién té chat TLCM cho nir VDV
Vit tw do lira tudi 14 - 15 Ia tudi 14 — 15

S6 lwong céc bai tap theo timg nhom
1T bon vi Nhom 1 Nhoém 2 Nhém 3 Nhém 4 | Tong
n % n % n % n %

1. | Ha Noi 13 |22.81| 15 [26.32| 19 |33.33| 10 (17.54| 57
2. | Bac Ninh 11 |22.45| 13 |26.53| 17 |34.69| 8 [16.33| 49
3. | Quan Boi 13 |22.81| 15 |26.32| 19 |33.33| 10 (17.54| 57
4. | Hai Phong 8 [21.62| 10 |27.03| 14 |37.84| 5 |1351| 37
5. | Bac Giang 12 |22.64| 14 |26.42| 18 |33.96| 9 [16.98| 53
6. | Thanh Hoa 11 |22.45| 13 |26.53| 17 |34.69| 8 [16.33| 49
7. | Nghé An 8 [21.62| 10 |27.03| 14 |37.84| 5 |1351| 37

Trung binh |11.17/22.42|13.17|26.55|17.17|34.81| 8.17 |16.23| 49.67

Tur két qua thu duoc & bang 3.4 cho thay:

Cac bai tap chuyén moén tng dung trong huan luyén phat trién TLCM thuoc
cac nhom bai tap nhu d3 trinh bay & trén da duoc hau hét cac HLV su dung trong qua
trinh huan luyén té chat TLCM cho nir VBV Vit tu do Ira tudi 14 - 15.

3.1.4. Thuc trgng trinh d TLCM caa ni# VBV Vit tw do lira tudi 14 - 15



Két qua kiém tra dé tin cdy, tinh thong bao cia cac test danh gia TLCM
cho nir VPV Vit tw do hia tudi 14 — 15

Két qud kiém tra dg tin cdy Ciia cdc test

Nham muc dich xac dinh db tin cay cua cac test da lra chon, tién hanh xac dinh
do tin cay cua hé théng cac test da lva chon. Hé thdng cac test trén duoc chung toi
tién hanh kiém tra 2 1an trong diéu kién nhu nhau va trong cung mot thoi diém. Két
qua thu dugc nhu trinh bay ¢ bang 3.7.

Két qua Kiém tra tinh théng bdo ciia cdc test

Sau khi xac dinh do tin cay cua céc test bang phuong phap restest, luan an tiép
tuc tién hanh xac dinh hé sé twong quan cip (r) caa Brave — Pison gitra két qua lap
test véi thanh tich thi dau noi dung so truong cia VBV. Két qua thu duoc trinh bay
tai bang 3.8.

Két qua tai bang 3.5 va 3.6 cho thay, tat ca cac test dugc lra chon qua phong
van déu dam bao d¢ tin cay théng ké can thiét (co r dat tir 0.905 — 0.991) va dam bao
tinh thong bao (cé r dat tir 0.805 — 0.899).

Bang 3.8. Két qua kiém tra tinh thong bao ciia cac test danh gia TLCM cho nit
VDV Vit ty do l¢a tuéi 14 — 15

Test, chi s6 Lira tudi 15 (n=22) | Lwatudi 16 (n=18) | P
TT
()_(i 5 ) r ()_(i 5 ) r
1 | Chay 30m xuat phat cao (S) 4.53+0.17 | 0.873 | 4.29+0.08 | 0.848 |<0.05
2 | Phan xa boc 15 s(sl) 14.68£1.39 | 0.845 | 14.92+0.28 | 0.873 |<0.05
5 | Nam sap chong day tay 11 ) o0 04 | 0831 | 32.78+1.06 | 0883 | 0%
phut (sl)
4 | Bat xa tai cho (cm) 212.67£1.62 | 0.852 | 214.64+1 0.857 |<0.05
5 | ©ONg vot VoI ngudl dong | 5 o, o5 | 0822 | 15.78+1.06 | 0.851 | O0°
can 30s (lan)
g | BOc doi vl nguot dong | ¢ ceiy 13 | 0845 | 16724075 | 0.816 | 0%
can 30s (lan)
7 Z?)"at bo tai cho 1 phit 26:131 | 0869 | 27:069 | 0899 | 00
8 | Nga cdu sau | phut (vong) | 21.86+1.91 | 0.870 | 22.56+0.7 | 0.891 |<0.05
g | ©ONg vot Vol ngudl dong | o 0, 15 | 0820 | 25394078 | 0.814 | <00
can lién tuc toi da (sl)
10 | BOC doi VGl nguol dong | 5 41,6 ¢7 | 0838 | 26.6740.77 | 0.805 | 0%
can lién tuc toi da (sl)




Test, chi s6 Lia tuoi 15 (n=22) | Lwatudi 16 (n=18) | P
TT
()_(J—r 3 ) r ()_(i 3 ) r

pp | G vong quay tol dal oo oo )43 | 0861 | 26.17+1.25 | 0.866 | 00

(vong).
12 | Gap than vé trudc (cm) 5.77£0.16 | 0.877 | 5.25+0.15 | 0.884 |<0.05
13 | C8U VONG quay xudi -\ a5 | 0868 | 17.1740.79 | 0.890 | <0.05

nguoc 30 gidy (vong).
14 | Cauvong cao (cm) 41.45+0.52 | 0.839 | 40.82+0.36 | 0.883 |<0.05

X4y duwng tiéu chuan danh gia trinh @ TLCM cho nir VPV Vit tw do hra
tudi 14 - 15

T6 chirc kiém tra suw pham.

Véi myc dich kiém nghiém céc test dugc chon cho danh gia trinh @6 TLCM
cua khach thé nghién ctu, luan an tién hanh nghién ctu trén 40 nit VDV Vit ty do
ltra tudi 14 - 15. Ca 40 nit VDV trén déu dang duoc tap luyén theo chuong trinh huan
luyén lra tudi 14 - 15 tai cac don vi c6 thé manh vé dao tao Vat tu do nit. Toan bd qua
trinh theo d&i va kiém tra su pham trén cac nit VDV Vit ty do lta tudi 14 - 15 duoc
kiém tra qua hé théng 14 test chuyén mén da lya chon.

Bang 3.9. So sanh két qua kiém tra TLCM caa nir VPV Vit tw do hia tudi 14
véi lira tudi 15

Lia tudi 14 Lira tudi 15 ¢ b
TT Test, chi s6 (n=22) (n=18)
X PLC X PLC
1 (CS;‘ay 30m xuat phat cao |y ea | 017 | 429 | 008 356 | <0.01
o | Phan xa boc 15 s(sl) 1468 | 139 | 1592 | 028 6.95 <0.05
g | Nam sap chong day tay | o) g0 | 94 | 3378 | 1.06 1042 | <0.01
1 phit (sl)
4 | Bat xa tai chd (cm) 21267 | 162 | 21464 | 1.00 9.12 <0.01
g [GONg Vot VoI ngudl | e | 905 | 1678 | 1.06 9.10 <0.01
dong can 30s (lan)
g | BOC OIVGI nguol dONng | 4o o | 113 | 17.04 | 064 7.07 <0.05
can 30s (Ian)
7 g’;’at bo tai cho 1 phut | g 131 | 28.06 | 0.73 1076 | <0.01
g |Nga cau sau 1 phit| ) e | 191 | 9367 | 084 8.08 <0.05
(vong)




10

Lira tuoi 14

Lira tudi 15

] b b t P
TT Test, chi sb (n=22) (n=18)
X PLC X PLC
Gong Vot V&I nguoi
9 | ddng can lién tyuc téi da | 24.77 1.15 26.89 | 1.18 10.62 <0.05
(sl)
BSc doi véi nguoi dong
10 | 00 A 2591 | 087 | 27.78 | 0.88 10.80 <0.01
can lién tuc toi da (sl)
pp | CAU vong quay ol da | oo oo | 4e | o707 | 1.25 9.84 <0.05
(vong).
12 | Gap than vé truoc (cm) | 5.77 0.16 525 | 0.15 711 <0.01
13 | CAU Vong quay xudi - | g 145 | 1717 | 0.79 5.83 <0.05
ngugc 30 gidy (vong).
14 | Cauvong cao (cm) 4145 | 052 | 4082 | 0.36 505 | <001
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Bang 3.10. Két qua kiém dinh do phan tan va tinh dai dién cia sé trung binh
cac test danh gia TLCM cia nir VPV Vit tu do Iia tudi 14

. Tham so Shapyro-

TT Test, chi so — Cv . Wilk (W)

1 | Chay 30m xuét phat cao 4.53+0.17 3.75 .036 839
(s)

2 | Phan xa boc 15 s(sl) 14.68+1.39 9.47 297 851

3 | Namsap chong day tay | 31.86+0.94 2.95 201 .807
1 phut (sl)

4 | Bat xa tai chd (cm) 212.67+1.62 | 0.76 345 848

5 | Gong vot véi nguoi 15.05+1.05 6.98 223 .887
dong can 30s (lan)

6 | Boc doi v6i nguoi dong | 16.68+1.13 6.77 241 891
can 30s (I1an)

7 | Thoat bo tai chd 1 phit 26+1.31 5.04 279 810
(sl)

8 | Nga cau sau 1 phut 21.86+1.91 8.74 407 837
(vong)

9 | Gong vot véi nguoi 24.77£1.15 | 4.64 246 878
dong can lién tuc toi da
(sl)

10 | Boc doi v6i ngudi dong | 25.91+0.87 3.36 185 877
can lién tuc toi da (sl)

11 | Cau vong quay toi da 25.05+1.43 5.71 305 826
(vong).

12 | Gap than vé truc (cm) | 5.77+0.16 2.77 .035 .858

13 | Cau vong quay xudi - 16+1.45 9.06 .309 822
nguoc 30 gidy (vong).

14 | Cau vong cao (cm) 41.45+0.52 1.25 111 849
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Bang 3.11. Két qua kiém dinh do phan tan va tinh dai dién cia sé trung binh
cac test danh gia TLCM ciaa nir VPV Vit tw do Iwa tudi 15

£ Shapyro-
TT Test, chi s Tham so Wilk (W)
X+ Cv €
1 | Chay 30m xuat phatcao | 4.29+0.08 1.86 .018 818
(s)
2 | Phan xa boc 15 s(sl) 15.92+0.2 1.76 .067 861
8
3 | Nam sap chong day tay | 33.78+1.0 3.14 250 .839
1 phut (sl) 6
4 | Bat xa tai chd (cm) 214.64+1 0.47 236 844
5 | Gong vot véi nguoi 16.78+1.0 6.32 250 827
dong can 30s (1an) 6
6 | Boc doi véi nguoi 17.94+0.6 3.57 177 788
ddng can 30s (1an) 4
7 | Thoat bo tai cho 1 phut | 28.06+0.7 2.60 162 .808
(sh 3
8 | Nga cau sau 1 phut 23.67+0.8 3.55 .166 .838
(vong) 4
9 | Gong vot véi nguoi 26.89+1.1 4.39 183 .868
ddng can lién tuc tdi da 8
(sl)
10 | Boc d6i voi nguoi 27.78+0.8 3.17 181 863
ddng can lién tuc tdi da 8
(s)
11 | Cauvong quay toida | 27.17+1.2 4.60 294 824
(vong). 5
12 | Gap than vé truéc (cm) | 5.25+0.15 2.86 .035 878
13 | Cau vong quay xudi - | 17.17+0.7 4.60 185 850
nguoc 30 giay (vong). 9
14 | Cau vong cao (cm) 40.82+0.3 0.88 .086 .888
6

Tur két qua tai bang 3.10 va bang 3.11 cho thay, sb trung binh va d6 léch chuan
cua céac test déu dam bao do phan tan va tinh dai dién, cho phép sir dung dé xiy dung
tiéu chuan danh gia TLCM cua nit VBV Vit tu do lra tudi 14 — 15.
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3.2.4. Ban lugn vé h¢g théng test va xdy dung tiéu chudn danh gid trinh dp
TLCM cho ni# VBV Vit tur do lira tugi 14 - 15

3.2.4.1. Vé hé thong test danh gid trinh @6 TLCM cho niz VBV Vit ti do lira
tuoi 14 - 15

Kiém tra thanh tich 13 mot bo phan noi tai cua qua trinh huan luyén. Két qua
kiém tra thanh tich tao thanh mét co sé co ban cho viéc 1ap ké hoach, diéu khién va
diéu chinh qué trinh huan luyén thé thao, danh gia duoc tinh hinh huan luyén va sy
phat trién cua tirng k¥ nang, ky xao va céac t6 chat thé luc

Ban ludn vé thuc trang té chat TLCM cia niz VBV Vit tw do liza tusi 14
- 15.

Thanh tich cidc mon thé thao noéi chung va mon VAt ty do néi riéng bi chi phdi 16n bai
cong tac tuyén chon phai dam bao co s& khoa hoc diing phwong phap, dé giup cho
cong tac huan luyén nang cao cac mat cdu thanh cua tai nang thi dau, han ché tdi da
anh huong khong tét, d& lang phi thoi gian, kinh phi, kéo dai duoc tudi tho cua VDV.

3.2. Lwa chon va danh gia hiéu qua bai tap phat trién thé luc chuyén mén
cho nit VPV Vit tw do Ia tudi 14 — 15

3.2.1. Lwa chen cdc bai tap phdt trién TLCM cho ni VBV Vit tw do lira tudi
14 - 15.

Két qua tai bang 3.18 di trinh bay trong luan an cho thay: Ca 70 bai tap huan
luyén phat trién TLCM cho khéch thé nghién ciru ma luan an dua ra déu duoc cac ¥
kién lya chon vai s6 ¥ kién chiém ty Ié tir 70.00% tro 1én, va phan lén déu xép & mic
d6 uu tién 1. Trong cac bai tap duoc cac chuyén gia lua chon, it co cac bai tap thé luc
lién hoan, véi cac dung cu, ma chi chi trong cac bai tap phat trién thé luc riéng lé.
Diéu nay phan nao d6 ciing phu hop véi thuc tidn hién nay cac cau lac bo chua co nha
tap da nang dat chuan vai cac dung cu lién hoan dé bd trg nham phat trién, nang cao
TLCM cho khach thé nghién ctu.

3.2.2. Xay dung ké hoach hudn luyén té chdt TLCM cho déi tweng thuec
nghiém trén co so cdc bai tap da lwa chon

Nguyén tic xay dung ké hoach huin luyén thuc nghiém:

Can ctr vao chuong trinh, ké hoach huan luyén nam cua bé mén Vat Ha Noi,
luan an xay dung ké hoach huan luyén phat trién TLCM cho nhom thuc nghiém.

Xac dinh thoi gian:



14

Trong thyc tién thé thao thuong ap dung 3 thoi ky huan luyén: thoi ky chuan
bi, thoi ky thi dau va thoi ky chuyén tiép, tao thanh mot chu ky 16n. Béi véi Vat tu do
nit tré Viét Nam, trong thoi gian mot nam co hai giai thi dau (giai vo dich Vat tu do
tré), day 1a hé théng thi dau chinh thirc va co cap d6 cao nhat vé lra tudi tré ¢ trong
nudc cua Lién doan Vat Viét Nam

Thai gian huan luyén bat dau tir 01/01/2022 dén 31/12/2022, tong cong 52 tuan,
trong do6 c6 2 tuan nghi tét. cu thé nhu trinh bay tai bang 3.19.

Bang 3.19. Theoi gian thwc nhiém sw pham

Giai vé dich tré toan quéc Giai tré Cup cac cau lac bg
The Thoi| Thoi Thai | Thoi
| 5 , (6} (6}
o Thoi ky chuén b ky | ky | Thoiky chudnbi | - ‘
gian ky TB|ky CT
™ | CT
I 1 i I 1 11!
01/1/202
Ngay 2 14/2/2022|05/4/2022|06/6 | 20/6 | 11/7 | 22/8 {10/10| 28/11 | 12/12
than | dén dén dén | dén|dén | dén | dén | dén | dén | dén
g [13/2/202|03/4/2022|05/6/2022|19/6 | 10/7 | 21/8 |09/10|27/11| 11/12 | 25/12
2
Tuan| 01-06 07-13 14-22 23-2425-2728-33|34-40|41-47|48-50 | 51-52
S6
N 6 7 9 2 3 6 7 7 2 2
tuan

Nhiém vu huan luyén.

Néi dung huan luyén theo tirng thoi ky.

Huan luyén thé lyc chung va huan luyén TLCM.

Huan luyén chuyén mén.

Huan luyén tam ly.

Thei ky chuan bi chung:

Huan luyén thé luc: Huan luyén thé lyc chung; Huan luyén TLCM.

Hudn luyén chuyén mén



15

Thoi ky chuan bi chuyén mén: Huan luyén thé lyc chung va chuyén mon;
Huan luyén chuyén mén (ky - chién thuat); Cac yéu cau khi sir dung céac bai tap phat
trién TLCM cho nit VDV Vat tu do lta tudi 14 - 15 trong thoi ky chuan bj chung va
chuyén mén; Thoi ky thi ddu; Cac yéu cau khi sir dung cac bai tap phat trién TLCM
cho VDV Vit tu do lra tudi 14 - 15 trong thoi ky thi dau.

3.2.3. Xdc dinh hiéu qud cdc bai t@p phdt trién TLCM cho né VBV Vit tyr do
lira tugi 14 - 15

Viéc nghién ctiru ttng dung céac bai tap dé phat trién TLCM cho khach thé nghién
ctru duoc tién hanh trong thoi gian 12 thang (@ng vai chuong trinh huan luyén 01
nam) tai bé mén Vat, Trung tAm Pao tao VDV céap cao Ha Noi.

Péi twong thuc nghiém 1a 40 nit VBV Vat ty do lta tudi 14 - 15 thuoc bo mon
Vat, Trung tim Dao tao VDV cip cao Ha Noi va bo mon Vat, Trung tAm Huan luyén
va thi dau TDTT Hai Phong. Céac don vi ndy déu da xay dung chuong trinh huan
luyén nam theo huéng dan caa Lién doan Vat Viét Nam, trong d6 chuong trinh huan
luyén nam cua 2 don vi nay déu co su twong dong vé yéu té chuyén mon

- Nhom thuc nghiém: Bao gom 11 nir VDV Vat tu do lra tudi 14 va 10 VBV
lta tudi 15 thuoc bo moén Vat, Trung tdm Huan luyén va thi dau thé thao Ha Noi.
Nhom nay duoc ap dung cac bai tap chuyén mon da lya chon va cac bai tap nay duoc
coi 1a nhitng bai tap chinh, sap xép khoa hoc trong chuong trinh huan luyén nam va
trong timg gido an huan luyén duoc tng dung vao nhom thyuc nghiém.

- Nhém ddi chiing: Bao gém 10 VBV nir VBV Vit tu do la tudi 14 va 9 VBV lia
tudi 15 thudc Trung tim Huén luyén va thi ddu TDTT Hai Phong. Nhom nay dugc ap dung
cac bai tap chuyén mon da duoc xay dung theo chuong trinh huan luyén nam & la tubi 14
- 15. Cac bai tap nay da duoc ap dung trong chuong trinh huan luyén, va trong cac giao an
huan luyén do cac HLV da xay dung va duoc ap dung tir trude dén nay.

Trong qué trinh thuc nghiém 12 thang, khi tién hanh thuc nghiém su pham,
luan an tién hanh kiém tra ban dau va kiém tra giai doan (sau 06 thang, sau 12 thang)
theo chuong trinh va ké hoach huan luyén, nhung luan an khong lay 1am can ct dé
danh gia mac do tac dong cua cac bai tap da lua chon.

Trudc khi tién hanh thuc nghiém, luan an tién hanh kiém tra cac test da lua
chon nhiam danh gia mac do dong déu vé trinh d6 TLCM giita 2 nhom thyc nghiém
va nhom dbi chiung. Két qua trinh bay & bang 3.22 va bang 3.23.
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Dé t6 chuc thuc nghiém dam bao tinh khach quan, can ¢t vao thuc té s6 lugng
nit VDV Vit ty do cta cac duon vi, nén qua trinh nghién cau duoc té chuc thuc
nghiém theo phuong phap thuc nghiém so sanh song song trén 2 nhom thyc nghiém
va ddi ching

Bang 3.22. Két qua kiém tra cac test danh gia TLCM lwa tudi 14 truwéc thuc
nghiém

Poi chieng | Thuc nghiém
TT Test, chi so (n=10) (n=11) t P
X bLC X bLC

1 | Chay 30m xuat phat cao 453 | 017 | 462 | 0.22 111 |<0.05

(s)
2 | Phan xa boc 15 s(sl) 1468 | 1.39 |1456| 1.32 | -056 [<0.05
3 |Namsapchongdaytay 1| o) o | 094 3103 112 | 038 |<0.05
phut (sl)
4 | Bat xa tai cho (cm) 2172.6 162 212.2 145 187 |<005

5 | Gong vot véi ngudi dong
can 30s (1an)

6 | Boc doi vai ngudi dong
can 30s (1an)

7 | Thoat bo tai chd 1 phut
(sl)

8 | Nga cau sau 1 phut
(vong)

9 | Gong vot véi nguoi dong
can lién tuc téi da (sl)

10 | Boc d6i voi nguoi dong
can lién tyc toi da (sl)

11 | Cau vong quay toi da
(vong).

12 | Gap than vé truéc (cm) | 5.77 | 0.16 | 5.82 | 024 | 061 |<0.05
13 | Cau vong quay xudi -

1505 | 1.05 |15.22 | 1.0/ 0.89 |<0.05

16.68 | 113 |16.79 | 122 055 |<0.05

26 131 | 263 | 1.23 143 |<0.05

2186 | 191 |2165| 149 -0.86 |<0.05

24.77 | 115 | 2448 | 1.12 -1.47  |<0.05

2591 | 0.87 |25.73| 0.56 -1.13  [<0.05

25.05 | 143 |24./8| 132 -1.24  |<0.05

A 16 145 | 16.2 | 1.33 091 [<0.05
nguoc 30 gidy (vong).

14 | Cau vong cao (cm) 4145 | 052 |4132] 023 | -111 |<0.05
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Bang 3.23. Két qua kiém tra cac test danh gia TLCM Ika tudi 15 truéc thuc nghiém

, Poi chitng | Thuc nghiém ¢ 5
TT Test, chi so (n=9) (n=10)
X bLC X bLC
1 (CS?ay 30mXuatphatcao |, o9 | oog | 427 | 022 | -029 |<0.05
2 | Phan xa boc 15 s(sl) 1592 | 0.28 | 15.66 | 1.34 -1.65 [<0.05
3 |Namsapchongdaytay | o550 | 106 |3345| 1.13 | -1.71 |<0.05
1 phut (sl) ~
4 Bat xa tai cho (cm) 2121.6 1 212.3 131 152 |<005
5 | GONg Vot VoI nguol| jeo0 | 106 | 1656 | 1.34 | -1.10 |<0.05
dqng can 30s (lan)
g | Boc doi Vol nquol| 159, | 064 | 1772| 131 | -124 |<0.05
dong can 30s (l~an)
7 g;’atbﬂm cholphit| oo 06 | 073 [27.73| 118 | -1.86 |<0.05
g |Nga cau sau 1 phit| o500 | gy 10345 | 143 | -1.14 |<0.05
(vong)
Gong vot V6i - nguoi
9 | ddng can lién tuc tdida | 26.89 | 1.18 | 2658 | 1.12 | -156 |<0.05
(s)
Boc doi véi nguoi
10 | ddng can lientuc tdida | 27.78 | 0.88 | 27.48 | 056 | -1.88 |<0.05
(sl)
17 | CAu vong quay i da | o0 | 955 | 2700 | 143 | 023  |<0.05
(vong).
12 | Gap than vé trusc (cm)| 5.25 0.15 512 | 0.32 -1.49 |<0.05
13 | GAU vong quay xudi - | 4o 47 | 079 | 1687 | 134 | -1.60 |<0.05
nguoc 30 gidy (vong).
14 | Cau vong cao (cm) 40.82 | 0.36 | 40.78 | 0.43 -0.35 [<0.05

Tur két qua thu duoc & bang 3.22 va 3.23 cho thay, két qua kiém tra & cac test
lya chon gitra 2 nhom thyc nghiém va d6i ching khong c6 su khéac biét, tan < thing =
2.048 ¢ ngudng xéac suat P > 0.05), diéu d6 chung to rang, truéc khi tién hanh thuc
nghiém su pham, trinh @6 TLCM caia 2 nhom dbi ching va thuc nghiém 1a twong doi
ddng déu nhau.

Két qua kiém tra sau 6 thang thuc nghiém.

Sau thoi gian thuc nghiém 6 thang, luan an tién hanh kiém tra danh gia trinh
d6 TLCM cua nhom thyc nghiém su pham bang cac test da lya chon so vai két qua
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kiém tra ban dau thang thuc nghiém. Thu dugc két qua nhu trinh bay & bang 3.24 va
bang 3.25.
Bang 3.24. Két qua kiém tra céc test danh gia TLCM lira tudi 14 sau 6 thiang
thwc nghiém
Poi chitng | Thuc nghiém
TT Test, chi sb (n=10) (n=11) t P
X bLC X bLC

1 gay SOMXUALtPAteao | 10 | 015 | 4a87 | 123 | -188 |<0.05

2 [Phanxabdc 15s(sl) | 32.16 | 083 | 3263 | 1.23 | 254 |<0.05
Nam sap chong day tay | 213.2 213.5

3 1.45 145 | 166 |<0.05
1 phut (sl) 2 9

4 | Bat xa tai chd (cm) 15.34 | 1.12 | 15.43 | 1.07 046 |<0.05

Gong Vot V&I nguoi

5 |09 ) X 1689 | 1.19 |16.99 | 122 | 049 |<0.05
dong can 30s (lan)

g | D0C doi Vol nquoll o0 101 | 265 | 123 | 098 |<0.05
dong can 30s (lan)

7 (TS}I‘)OatbO taicholphit| o) 1o | 174 | 2256 | 149 | 186 |<005

g |Noa cau sau 1 ophit} ) o0 | 103 | 2522 | 112 | 157 |<005
(vong)

Gong Vot véi nguoi
9 | ddngcanliéntuctdida| 26.11 | 0.68 | 26.17 | 0.56 041 |<0.05
(sl)

Béc d6i VoI nguoi
10 | ddng canliéntuctdida | 25.15 | 1.28 | 25.25 | 1.32 0.47 |<0.05
(sl)

Cau vong quay toi da

11|
(vong).

5.44 0.19 5.52 | 0.24 0.94 [<0.05

12 | Gép than vé truée (cm)| 1621 | 134 | 1654 | 1.33 | 154 |<0.05

Cau vong quay xudi -

13
nguoc 30 gidy (vong).

4126 | 039 | 4111 0.23 -1.42  |<0.05

14 | Cauvongcao (cm) | 4145 | 052 |4132| 023 | -1.11 |<0.05
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Bang 3.25. Két qua kiém tra cac test danh gia TLCM hira tuoi 15 sau 6 thiang
thwc nghiém

Poi chitng | Thuc nghiém

TT Test, chi b (n=9) (n=10) t P

X bLC X bLC

1 gay 30mxuatphdtcao |, o3 | 041 | 412 | 048 | -159 |<0.05

2 |Phanxabdc15s(sl) | 16.11 | 0.32 | 16.24 | 1.22 0.84 [<0.05

g |Namsapchongdaytay | o500 | 153 | 3434 | 113 | 233 |<005
1 phut (sl)

4 Bat xa tai cho (cm) 21;1.5 137 2125.1 132 2 46 <005

5 | GONg Vot VoI nQuol | (a0 | 15 | 1731 | 123 | 213 |<005
dong can 30s (lan)

g |BOC doi VGl nQuol| g0y | ges | 1823 | 145 | 062 |<005
dong can 30s (1an)

7 g;}ll)oat botaicho1phit| oo | 056 | 2845| 112 | 158 |<0.05

g |Nga cau sau 1 phit) o0 | 091 | o434 | 127 | 289 |<005
(vong)

g | GONgVotveinguotdong | ooy | 415 | 5718 | 123 | 035 |<005

can lién tuc tdi da (sl)

Boc ddi VSi  nguoi
10 | ddng can liéntuc téida | 27.83 | 0.93 | 27.88 | 0.72 029 |<0.05
(s)

Cau vong quay toi da
(vong).
12 | Gap than ve truéc (cm)| 518 | 023 | 502 | 034 | -1.65 |<0.05
Cau vong quay xudi -
nguoc 30 giay (vong).
14 | Cau vong cao (cm) 40.21 | 0.42 | 40.35| 0.53 111 |<0.05
Tur két qua o bang 3.24 va bang 3.25 cho thay: Co 04/10 test caa nhom thuc
nghiém gitra thoi diém sau 12 thang so véi sau 06 thang da co khac biét, tinn > thing =
2.048 & ngudng xac suat P < 0.05, con lai 06/10 test van chua co khéc biét Voi tnn <
thang = 2.306 Vi P > 0.05, nhu vay, sau 12 thang thuc nghiém, cac bai tap lya chon da
bat dau c6 hiéu qua trong viéc phét trién TLCM cho khach thé nghién ctu.

11 2729 | 111 | 27.76 | 1.32 2.32 |<0.05

13 1732 | 045 | 1742 | 1.27 0.61 |<0.05
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3.2.4. Pdnh gid hiéu qud cdc bai tdp phdt trién TLCM cho ni VBV Vit tyr do
lira tudi 14 - 15 qua cdc chi sé tam Iy va y sinh.
Nham danh gia hiéu qua tac dong cua cac bai tap phat trién TLCM trén khach
thé nghién ciu dén dién bién thay doi cac chi sb tam 1y va y sinh qua 12 thang thuc
nghiém, luan an tién hanh so sanh cac chi sé tam 1y va y sinh trudc thuc nghiém, sau
12 thang thuc nghiém (ddy la cdc chi $é dwoc nhiéu céng trinh nghién ciru vé thé lyc
cua VBV Vit tw do siz dung va da khang dinh dé tin cdy, tinh théng bdo). Thu duoc
két qua nhu trinh bay & bang 3.32.

Bang 3.32. So sanh két qua kiém tra cac chi 56 tim - sinh 1y ciia nhém thuc

nghiém trwéc va sau 12 thang thuc nghiém

Két qua kiém tra (X= s )

e Chi s6 Tra6c TN | Saui2thang | W2 | ' | P
(n=15) (n=15)
VOu/kg (ml/ph/kg) | 37.23+1.29 39.35+1.41 | 5.54 | 9.89 |<0.05
VO,/HR (ml/md) 14.79+0.64 16.66+0.53 | 11.89 | 13.10 | <0.05
Laa | VE (lit/ph) 72.69+2.67 75.18+2.45 | 3.37 | 8.37 |<0.05
“{Z' Y chi (P) 1.56+0.15 1.88+0.16 18.60 | 4.40 |<0.05
Phan xa don (ms) | 229.35+9.78 | 224.45+9.18 | -2.16 | -8.57 | <0.05
Phan xa phic (ms) | 262.23+12.57 | 257.49+12.56 | -1.82 | -7.22 | <0.05
VOa/kg (ml/ph/kg) 38.45+1.29 39.85+1.61 3.58 | 6.34 |<0.05
VO,/HR (ml/md) 15.72+40.72 17.26+0.75 | 9.34 | 9.72 |<0.05
Laa | VE (lit/ph) 74.61+2.85 76.28+2.65 | 221 | 5.42 |<0.05
uilgl Y chi (P) 1.61+0.16 1.91+0.17 17.05 | 4.00 |<0.05
Phan xa don (ms) | 225.53+10.17 | 221.15+9.78 | -1.96 | -7.48 | <0.05
Phan xa phic (ms) | 256.72+12.17 | 251.38+12.26 | -2.10 | -8.25 | <0.05

Tur két qua bang 3.32 cho thay:
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Cac chi s6 y sinh va tdm 1y ctia nhom thuc nghiém da cé tang truong ré 6 thoi
diém truéc va sau thuc nghiém Vai timn > thang = 2.048 & ngudng xac suat P < 0.05,
cho thdy do nguyén nhan tac dong cua lugng van dong bai tap chuyén mén di lua
chon mot cach khoa hoc trong chuong trinh thuc nghiém da 1am thay ddi tich cuc
chac ning tim - sinh 1y cua VDV thé hién qua cac chi sb chic nang tuan hoan, ho
hap cing voi cac chi sé danh gia ning ¥ chi va thoi gian phan xa van dong.

Nhu vay, tir cac két qua thuc nghiém néu trén cho thay, cac bai tap phat trién
TLCM cho nit VPV Vit ty do lta tudi 14 - 15 da phat huy tac dung lam ting truong
TLCM ¢ thoi diém trude va sau qua trinh thuc nghiém. Hay néi mot cach khac, cac
bai tap chuyén mén lya chon di to rd tinh hiéu qua trong viéc phat trién TLCM cho
nit VDV Vit ty do Ita tudi 14 — 15.

3.2.5. Ban lugn vé hiéu qud cdc bai tgp TLCM cho ni# VBV Vit tw do lia
tugi 14 — 15

T chuc thuc nghiém su pham nhu da trinh bay & trén (muc 3.3.1 chuong 3)
duoc tién hanh trén 2 nhom dbi tuong nit VDV Vat tu do lta tudi 14 - 15 thudc 02
don vi 1a Ha Noi va Hai Phong: Nhéom ddi chirng (gom cac nit VBV Vit tu do lta
tudi 14 - 15 cua Hai Phong), nhém nay duoc tap luyén, ang dung cac bai tap theo
chwong trinh huan luyén lxa tudi 14 - 15 do bé mon Vat thanh phd Hai Phong xay
dung. Nhém thuc nghiém (gém cac nir VBV Vat tu do Ira tudi 14 — 15 cua Ha
Noi), nhom nay duoc tap luyén theo chuong trinh va ang dung cac bai tap do luan

an xay dung.

Pé nhan duoc thong tin c6 du do tin cay trong qua trinh huan luyén, can sir
dung cac phuong phap kiém tra khach quan vé su pham, y sinh va tam 1y. Dudi goc
d6 sinh 1y cac chuyén gia cho khi van dong, hang loat cac bién doi vé chirc ning sinh
1y trong co thé xay ra, 1a sy phan anh khach quan vé nhirng phan tng cua co thé ddi
véi luong van dong 13 nang luc van dong caa co thé ddi vai stress thé thao. Luong
van dong qua nho thi nang luc thé thao duoc nang 1én khéng rd, lwong van dong qua
I6n thi khong chi khong nang cao dugc nang luc thé thao ma con tén hai dén suc
khoe ctia VDV. Vi vy, trong qua trinh huan luyén thé thao van dung hop 1y céc 1y
luan co ban, ky thuat thuc nghiém va phuong phéap kiém tra danh gia trang thai chutc
nang co thé VDV c6 ¥ nghia vo cung quan trong vai viéc tuyén chon VBV, giam



22

dinh y hoc, diéu chinh lugng van dong huan luyén, doan mét moi van dong, ngan
nglra mét moi qua sic va chan thuong thé thao, khai thac hiéu qua tiém nang thé thao
cua co thé con ngudi, nang cao ning luc thi dau thé thao... nén kiém tra, danh gia da
tré thanh mot khau quan trong caia huan luyén khoa hoc

Qua trinh thyc nghiém su pham da duoc tién hanh trong thoi gian 1 nam Vi
cac lan kiém tra ban dau va kiém tra giai doan (sau 6 thang, 12 thang). Va qua két qua
thuc nghiém su pham thu duoc cho thiy cac bai tap da lya chon cua luan an d3 to o
tinh hiéu qua trong viéc phat trién t6 chat té chat TLCM cho nit VBV Vit ty do lra
tudi 14 - 15. Bong thoi, két qua nghién cau cho thay, cac bai tap nay chi phat huy tinh
hiéu qua rd rét sau thoi gian 12 thang huan luyén. Diéu nay hoan toan phu hop véi
thuc tién cong tac huan luyén ciing nhu hé théng cac chuong trinh, ké hoach huan
luyén da duoc xay dung.

Qua khao sat thyuc trang st dung cac bai tap nham phat trién TLCM cho nit
VDV Vit ty do lta tudi 14 - 15, ddng thoi qua phan tich cac tai liéu chuyén mon,
da téng hop dugc 70 bai tap phat trién TLCM cho nit VDV Vat ty do lia tudi 14 -
15 thudc 5 nhom bai tap. Ngoai ra d¢é danh gia hiéu qua tac dong cua cac bai tap
phat trién TLCM, luan an xac dinh tir dién bién cac chi so tam Iy qua 12 thang
thuc nghiém. Trén co sé tham khao cac tai liéu caa Pham Ngoc Vién, Lé Vian Xem,
Mai Van Muon, Nguyén Thanh Nit (1991) [64]; Pham Ngoc Vién (1990) [63], luan
an da xac dinh duoc 04 chi sb tam Iy danh gia trinh @6 TLCM cua nir VBV Vit tu
do ltra tudi 14 - 15 giai doan huan luyén chuyén mon hoéa sau ¢ Viét Nam la danh
gia sy nd lyc y chi toi da, thoi gian phan xa don va thoi gian phan xa phtc. Pay la
cac chi sé dugc st dung nhiéu trong thuc tién vi c6 d6 chinh xac cao ciing nhu
muc do thuan tién trong qua trinh sir dung.

Diéu nay hoan toan phu hop véi thuc tién cong tac huan luyén ciing nhu hé
théng cac chuong trinh, ké hoach huan luyén da duoc xdy dung. Va nhu vay, hé thong
70 bai tap lwa chon @ng dung trong huan luyén nham phat trién té chat TLCM d lua
chon dam bao day du co s& khoa hoc va thuc tién, do tin cay va tinh hiéu qua, phu
hop véi tinh hinh huéan luyén nit VBV Vit tu do lta tudi 14 - 15.

Nhan xét chwong 3:

Ludn an da giai quyét 02 muc tiéu nghién ctru da dit ra, cu thé:

- Lua chon dugc 14 test, xay dung tiéu chuan danh gia trinh ¢6 TLCM cho nix
VDV Vit tu do lta tudi 14 — 15, tir d6 tién hanh danh gia thuc trang TLCM caa ni
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VDV Vit ty do lta tudi 14 - 15. Két qua cho thay sé6 VDV xép loai TLCM & mic
Trung binh va yéu con chiém ty Ié kha cao.

- Luan an da xéac dinh duoc 70 bai tap chuyén mén co ban tng dung trong huan
luyén nham phat trién t6 chat TLCM cho nit VBV Vit tu do lra tudi 14 — 15 thugc 5
nhom (nhém bai tap phat trién siac nhanh : 14 bai tip; Nhém bai tap phat trién sic
manh: 21 bai tap; Nhom bai tp phat trién sic bén: 19 bai tap; Nhom bai tap phat
trién nang luc mém déo va kha nang phdi hop van dong: 7 bai tap; Nhom bai tap thi
dau: 9 bai tap).

Dang thoi xay dung ké hoach huan luyén, ang dung cac bai tap trén vao thuc
tién cong tac huan luyén nit VBV Vat tu do lta tudi 14 — 15.

Qua 12 thang thuc nghiém da ching minh hiéu qua cta cac bai tap da lua chon
t6i su phat trién trinh @6 TLCM cho nit VDV Vit tu do lira tudi 14 — 15, thé hién qua
su khac biét co ¥ nghia théng ké vé két qua kiém tra TLCM, nang luc tam, sinh 1y
gitta nhom thuc nghiém véi nhom dbi chang.
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KET LUAN — KIEN NGHI

KET LUAN

T nhitng két qua nghién ciu da dat dugc, luan an c6 mot sé két luan sau:

1. Luén an 14 test va xay dung tiéu chuan danh gia trinh @ TLCM cho nit VBV
Vit tu do lra tudi 14 — 15. Qua danh gia trinh 6 TLCM cua dbi twong nghién cau cho
thay, da so nit VDV & ca laa tudi 14 va 15 ¢ xép loai thé luc & mac Trung binh (chiém
ty 16 41.18% & la tudi 14 va 50.0% & la tudi 15) ty 18 loai kha va tét khong cao (loai
t6t chiém 7.14%, loai kha chiém 35.71%): Bong thoi, VDV xép loai TLCM yéu chiém
ty 16 twong ddi cao (chiém 17.65% ¢ ltra tudi 14 va 12.50% & lta tudi 15).

2. Luan an da xac dinh dugc 70 bai tap phat trién to chat TLCM cho nit VBV
Vit tu do lra tudi 14 — 15. Bong thoi xay dung ké hoach huan luyén, tng dung cac
bai tap trén vao thuc tién cong tac huan luyén nit VDV Vit ty do lra tudi 14 — 15.
Qua 12 thang thuc nghiém da chirng minh hiéu qua cia cac bai tap da lya chon téi su
phat trién trinh d6 TLCM cho nit VDV Vit tu do lta tudi 14 — 15, thé hién qua su
khac biét c6 ¥ nghia théng ké vé két qua kiém tra TLCM, nang luc tam, sinh 1y gitra
nhom thuc nghiém véi nhom dbi chang.

KIEN NGHI

Tur nhitng két luan trén, ching t6i c6 mot s6 kién nghi sau:

1. Can ung dung rong rii cac bai tdp ma luan an da lya chon vao thuc tién
huan luyén nit VPV Vit tu do lta tudi 14 — 15.

2. Can tiép tuc nghién ctu nham xay dung dugc hé thong bai tap phat trién
thé lyc néi chung, TLCM nai riéng cho nit VBV Vit ty do trong suét qua trinh dao
tao VDV.
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