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A. GIOI THIEU LUAN AN

1. MO DAU

Vit ty do dugc xac dinh 12 mét trong nhitng mon thé thao trong diém va né6
da som khéng dinh vi tri cua minh trong viéc lua chon, khi trong cac cudc thi dau
o quéc té, dic biét 1a cac giai tai khu vuc BPong Nam A cac VDV Vit ty do Viét
Nam luon gianh dugc vi tri cao nhat. T d6 tac gia di sau, nghién ctru va hoan thién
duoc hé théng huan luyén thé luc cho VDV. Boi bén canh céc yéu t6 hiéu biét, dao
dtrc, v chi, k¥ thuat va chién thuét thi thé luc 13 mot trong nhitng nhan to quan
trong nhat, quyét dinh thanh tich cac mon thé thao. Ttr d6 luan 4n tién hanh nghién
clru dé tai: “Nghién ciru bai tap phat trién thé luc chuyén moén cho nit van dong
vién Vat tu do ltra tudi 14 - 15 ™.

Muc dich nghién ctru

Trén co s& nghién cuu ly ludn va thuc tién vé huan luyén thé luc chuyén mon
cho VBV Vit ty do, dé tai tién hanh lya chon va ung dung céc bai tip phét trién
TLCM cho nit VBV Vit ty do Ira tudi 14 - 15, 1am co so cho viéc huan luyén nang
cao trinh do thé lyc chuyén mén ciing nhu trinh do tap luyén va thanh tich thi ddu cho
nit VDV Vat tu do Itra tudi 14 - 15, qua d6 gop phan nang cao chat luong, hiéu qua
dao tao nit VDV Vit tu do n6i chung va nit VDBV Vat tu do lra tudi 14 - 15 nodi riéng.

Muc tiéu nghién ctru

Muc tiéu 1: Panh gia thyc trang cong tac huan luyén TLCM cho nit VDV Vit
tw do Itra tudi 14 — 15.

Muc tiéu 2: Lya chon va danh gia hiéu qua bai tap phat trién thé luc chuyén
mén cho nit VDV Vit tu do ltra tudi 14 — 15.

Gia thiét nghién ctru

TLCM 14 yéu t6 quyét dinh thanh tich thi dau ctia VDV thé thao noi chung va nit
VDV Vit tu do ndi riéng. Thyc trang huén luyén thé luc cho nit VDV Vit tu do cho
thay, viéc st dung bai tap phat trién TLCM chua phong phu, da dang va cha yéu dua vao
kinh nghi¢ém cia HLV nén hi€u qué chua cao. Vi vay néu lya chon va ung dung cac bai
tap phat trién TLCM phu hop, dam bao vé chit luong va sb luong cho nit VBV Vit tu
do Ira tudi 14 — 15 thi s& nang cao trinh d@ TLCM cho nit VDV Ita tudi ndy, qua d6
nang cao trinh do tap luyén va thanh tich thi dau cho nir VBV Vit ty do Viét Nam.
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2. NHUNG PONG GOP MOI CUA LUAN AN

- Pé tai da lya chon duoc 14 test va xay dung ti€u chuén danh gia trinh 46 TLCM
cho nit VDV Vit ty do Itra tudi 14 — 15. Qua dénh gia trinh d6 TLCM cta dbi tuong
nghién ctru cho théy, da s6 nit VDV & ca lira tudi 14 va 15 co xép loai thé luc & mic
Trung binh (chiém ty 16 41.18% & Itra tudi 14 va 50.0% ¢ lra tudi 15); Pong thoi, VBV
xép loai TLCM yéu chiém ty 18 twong ddi cao (chiém 17.65% & lra tudi 14 va 12.50%
& 1t tudi 15)..

- Luan an da xac dinh duoc 70 bai tap phat trién td chat TLCM cho nit VDV
Vat tu do ltra tudi 14 — 15 thudc 5 nhom:

Nhom bai tip phat trién sirc nhanh : 14 bai tap.

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

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

Nhom bai tap phét trién nang luc mém déo va kha nang phdi hop van dong: 7
bai tap.

Nhom bai tap thi ddu: 9 bai tap.

Déng thot xay dung ké hoach huin luyén, img dung cac bai tap trén vao thuc
tién cong tac huan luyén nit VDV Vit tu do ltra tudi 14 — 15. Qua 12 thang thuc
nghiém da ching minh hiéu qua cua céc bai tap da lua chon téi su phat trién trinh do
TLCM cho nit VDV Vat tu do ltra tudi 14 — 15, thé hién qua su khéac biét c6 y nghia
thong ké vé két qua kiém tra TLCM, nang luc tam, sinh 1y gitta nhom thuc nghiém
v6i nhom ddi chimg.

3. CAU TRUC LUAN AN

Ludn an gdm 186 trang A4: GOom cac phan: Mo dau (04 trang); Chuong 1-
Tong quan van dé nghién ctru (60 trang); Chuong 2 - Phuong phap to chirc nghién
ctru (14 trang); Chuong 3 - Két qua nghién ctru va ban luan (90 trang); Két luan va
kién nghi (02 trang). Tai liéu tham khao 8 trang trong d6 st dung 88 tai liéu, trong
d6 co 67 tai lidu tiéng Viét, 5 tai licu tiéng Anh, 6 tai liéu tiéng Nga tong 8 trang
va 21 trang phu luc.



CHUONG 1.
TONG QUAN CAC VAN PE NGHIEN CUU

1.1. Pic diém va xu huéng phat trién ciia mén Vat tw do

1.2. Qua trinh huin luyén nhiéu nim ¢ mén Vit tu do

1.3. Huén luyén thé hre trong trong mén Vit tu do

1.4. Pic diém huin luyén VDV Vit tw do nir Iira tudi 14 — 152

1.5. Téng quan tinh hinh nghién ctru

1.6. Nhan xét chuong 1:

T nhitng phan tich, tong hop trén, ching toi di dén nhitng nhan xét sau:

- Vit tu do 13 mén thé thao duoc phat trién manh mé va rong khép trén thé gidi.
Trinh d6 cta cac VDV nudc ta da vuot 1én trén trinh do khu vuc Pong Nam A, dang
dan tiép can voi trinh d6 Chau A, thé gidi.

- Huan luyén VBV néi chung 1 qua trinh cong phu va khoa hoc, doi héi huan
luyén vién phai tuan tht nghiém tic cic giai doan huin luyén, khong nén ddt chay giai
doan dé sém dat thanh tich cao. Nhu vay VDV s& khong duy tri duoc tudi thanh tich.

- Lira tudi 14 — 15 tuong tmg véi giai doan chuyén mén hoa sau & mén Vat tu do.
Pay 1a thoi ky nhay cam cao dé phat trién sitc manh cho VDV. Vi vay, bén canh phat
trién toan dién céc tb chit thé luc, giai doan nay can uu tién phat trién sttc manh va st
dung nhiéu hon cac bai tap c6 cau trac gan véi ki thuat dong tac chuyén mon.

- Huin luyén thé lyc chuyén mén cho VDV 1a su tac dong c6 hudng dich cia
luong van dong (bai tap thé chat) 1én VDV nham hinh thanh, phat trién kha ning van
dong, ma biéu hién 1 ¢ su phat trién va hoan thién cac nang luc thé chat (strc manh,
strc nhanh strc bén, mém déo, khéo 1é0) va viéc nang cao kha nang hoat dong cua cac
co quan chtrc phan trong img v6i nang luc van dong ctia VBV va phu hop véi cac
yéu t6 tam 1y ddc trung cho hoat dong ciia mon Vit tu do.

- Trong qua trinh huan luyén TLCM cho nit VDV ltra tudi 14 — 15 can dic
biét chl ¥ t6i ddc diém vé hinh thai, chitc ning va thé luc cia nir gidi trong hoat
dong TDTT, dac bi¢t 1a chu ky kinh nguy¢t. Tuy nhién phai coi chu ky kinh nguyét
1a mot hién tuong sinh 1y binh thudng va nit VDV hoan toan ¢ thé tham gia tap
luyén va thi du thé thao néu dugc theo ddi chit ché va c6 nhiing bién phap d6i xir

ca biét hop ly.
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CHUONG 2.
POI TUQNG, PHUONG PHAP VA TO CHUC NGHIEN CUU

2.1. Poi twong nghién ciu

2.1.1. Péi twong nghién ciru

DPoi tuong nghién ctru cua luan an 1a bai tap huén luyén TLCM cho nit VDV Vit
tw do Itra tudi 14 - 15,

2.1.2. Khdch thé nghién ciru

Khach thé nghién ctru cta ludn an gém:

Péi twong phong van: 31 cac giang vién, HLV dang truc tiép huan luyén mon
Vit tu do trén toan quéc.

Pbi twong kiém tra ban dau xay dung tiéu chuan danh gia: 40 nit VDV Vat tu
do Itra tudi 14 — 15.

Pbi tugng tham gia thuc nghiém su pham: 40 VDV Ira tudi 14 — 15 caa Trung
tam Huan luyén va Thi dau thé thao Hai Phong va Trung tim Dao tao VDV cip cao
Ha Noi.

2.2. Phuong phap nghién ciru

Dé giai quyét cac muyc tiéu nghién ctru, dé tai st dung cac phuong phép sau:
Phuong phap phén tich va tong hop tai liéu; Phuong phap phong van toa dam; Phuong
phap kiém tra su pham; Phuong phép kiém tra tim 1y; Phuong phap kiém tra y sinh;
Phuong phap thuc nghiém su pham; Phuong phép toan hoc thong ké.

2.3. T6 chirc nghién ciru

2.3.1. Thoi gian nghién citu: Luan an duoc tién hanh nghién ciu tir thang
9/2020 dén thang 12/2025.

2.3.2. Dia diém nghién ciru: Luan an duogc tién hanh nghién ctru tai Vién Van
hoa, Ngh¢ thuat, Thé thao va Du lich Viét Nam, Trung tam Huén luyén va Thi dau
thé thao Hai Phong va Trung tdm Pao tao VDV cap cao Ha Noi.
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CHUONG 3. KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN

3.1. Thuc trang cong tic huin luyén TLCM cho nitr VPV Vit tu do hia
tudi 14 - 15

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

Véi muc dich tim hiéu thyc trang coéng tac huan luyén noi chung va cong tac
huan luyén t6 chat TLCM ndi riéng cho nit VBV Vat ty do Itra tudi 14 - 15 ¢ Viét
Nam, luan 4n tién hanh tim hiéu chuong trinh, ké hoach huan luyén nam cho nit VBV
Vat tu do 1tra tudi 14 - 15 mot sb trung tam dao tao VDV manh cac tinh, thanh mién

Bic, két qua khao sat thu duoc nhu trinh bay & bang 3.1 va 3.2.

Bing 3.1. T 1¢ trung binh thoi gian huan luyén nit VPV Vit tu do hira tuoi 14 -
15 cac tinh, thanh mién Bic

, . Thoi gian huan luyén trung binh (gio)
TT N1 dung huan luyén
n Ty 16 %
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 stic khoe + Kiém tra. 18 2.40
6. | Thi dau. 80 10.67
Tong 758 100.00

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

Tong s gid huan luyén trung binh 1a 758 gid, mdi tuan tap 6 budi (tai cau
lac bo), mdi budi tap tir 120 - 180 phut. C6 2 cudc thi ddu chinh vao thang 3 va
thang 7 hodc thang 10 hang nim. Theo chuong trinh nay, ty 1& huin luyén thé luc
chung - chuyén mén 1a 34.67% va k¥ - chién thuat 1a: 52.26%. Diéu d6 cho thiy,
ty 1 thoi gian gianh cho huén luyén k¥ - chién thuat tuong déi nhiéu so v&i huan
luyén td chat thé luc, cac HLV con chua thuc su chu trong dén huén luyén t6 chat
thé luc cho VDV.
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Bang 3.2. Ty 18 trung binh thoi gian huin luyén TLCM cho nir VPV Vit tu do

Itra tudi 14 - 15 céc tinh, thanh, nganh mién Bic

T Té chit TLCM Thoi gian huan luyén trung qbllA’lh (g10)
n Ty 1€ %
1. | Stric nhanh. 38 21.11
2. | Sttc manh. 49 27.22
3. | Surc bén. 52 28.89
n Na?g luc mém déo va kha nang 41 22,78
phoi hop van dong.
Tong 180 100.00

Khi xem xét dén thoi gian huén luyén td chat thé luc chung va chuyén mén cho
thay, ddi voi céc td chat sttc manh, strc bén thi c6 ty 16 thoi gian trong d6i dong déu
(27.22% dén 28.89%), riéng ddi v6i t chét sirc nhanh chuyén mén thi co ty 18 thoi
gian it hon (38 gid chiém ty 1& 21.11%).

3.1.2. 3.1.2. Thuwc trang hudn luyén t6 chit TLCM cho nir VDV Vit tw do lira
tuéi 14 - 15

Pé tim hiéu thyc tién vé vai trd ctia tb chat TLCM trong cong tac huén luyén
cho nit VDV Vit tu do Itra tudi 14 - 15 céc tinh, thinh mién Bic, luan 4n tién hanh
phong van 31 giang vién, HLV truc tiép tham gia cong tac huan luyén mén Vat tu do
nlt voi cac ndi dung bang sau:

Bang 3.3. Vai tro va mirc 46 quan tAm huin luyén TLCM cho nir VPV Vit tu

do lira tudi 14 - 15 cac tinh, thanh, nganh mién Bic (n = 31).

A Két qua 1A 0
Noi dung Mire o n Ty 1€ %
Rat quan trong 24 77.42
Vai tro cta to chat TLCM Quan trong 7 22.58
Khong quan trong 0 0.00
RAt quan tAm 9 29.03
Mirc do quan tdm huan luyén . .
t4 chit TLCM It quan tdm 22 70.97
Chua quan tam 0 0.00

Tir két qua thu dugc ¢ bang 3.3 cho thay:

V& vai tro ctia té chat TLCM trong qua trinh huan luyén thi dai da s y kién
cac HLV déu cho rang, to chat TLCM c6 vai trd rat quan trong trong cong tac huan
luyén nir VDV Vit ty do 1ta tudi 14 - 15 (24/31 ¥ kién lya chon chiém ty 18 77.42%)
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3.1.3. Thuc trang sir dung bai tdp phdt trién t6 chit TLCM cho nit VPV Vit
tw do lira tuéi 14 - 15

Cin clr vao chuong trinh, ké hoach, gido 4n hudn luyén t6 chit TLCM trong
giai doan chuin bi cta chu ky huin luyén nam tai cac cau lac bo Vat tu do nit nhu da
trinh bay ¢ trén, luan an tién hanh khao sat viéc st dung céc bai tap huén luyén TLCM
cho nit VDV Vit tu do lra tudi 14 - 15 qua cac giai doan huin luyén tir nam 2018 dén
nam 2020 thudc cac nhom bai tap sau (céc bai tap cu thé dugc trinh bay ¢ phu luc 3
cua luan an):

Bang 3.4. Thuec trang sir dung bai tap phat trién t6 chat TLCM cho nir VPV
Vit tu do Iira tudi 14 - 15 lira tudi 14 — 15

Sb luong cac bai tap theo timg nhom
TT Pon vi Nhém1 | Nhém?2 | Nhém3 | Nhém4 | Tong
n % n % n % n %

1. | HA Noi 13 |22.81] 15 |26.32] 19 |33.33| 10 |17.54| 57
2. | Bic 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 |13.51| 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 |13.51| 37

Trung binh [11.17|22.42|13.17|26.55({17.1734.81| 8.17 |{16.23| 49.67

Ttr két qua thu dugc & bang 3.4 cho thay:

Céc bai tap chuyén mon tng dung trong huan luyén phat trién TLCM thudc céac
nhom bai tdp nhu di trinh bay & trén d3 duoc hau hét cac HLV sir dung trong qua
trinh huan luyén t6 chat TLCM cho nit VDV Vit tu do 1ta tudi 14 - 15.

3.1.4. Thuec trang trinh dp TLCM ciia ni¢ VPV Vit tw do liva tuéi 14 - 15

Két qua kiém tra dd tin cdy, tinh théng bdo ciia cac test danh gia TLCM
cho nitr VPV Vit tw do lira tudi 14 — 15

Két qua kiém tra dg tin cdy ciia cdc test

Nham muc dich xac dinh do tin cdy cua cac test da lya chon, tién hanh xac dinh
do tin cay cua h¢ théng cac test da Iwa chon. Hé théng cac test trén dugc ching toi



tién hanh kiém tra 2 lan trong diéu kién nhu nhau va trong cing mot thoi diém. Két

qua thu duoc nhu trinh bay ¢ bang 3.7.

Két qua kiém tra tinh théng bdo cia cdc test

Sau khi x4c dinh do tin cdy cta cac test bang phuong phap restest, luan an tiép

tuc tién hanh xac dinh hé sb tuong quan cdp (r) cua Brave — Pison gitra két qua 1ap

test v6i thanh tich thi du ndi dung so truong ctia VDV. Két qua thu dugc trinh bay

tai bang 3.8.

Két qua tai bang 3.5 va 3.6 cho thdy, tat ca cac test dugc lwa chon qua phong
van déu dam bao do tin cay théng ké can thiét (c6 rdat tir 0.905 —0.991) va dam bao
tinh thong bao (co6 r dat tir 0.805 — 0.899).
Bang 3.8. Két qua kiém tra tinh thong bio ciia cac test danh gia TLCM cho nir
VPV Vit tu do hira tudi 14 — 15

. Lira tudi 15 (n=22) | Lia tudi 16 (n=18) | P
TT Test, chi s0 = =
(* + 5) r (¥* 5) r
1| Chay 30m xuat phét cao (s) 453£0.17 | 0.873 | 4.29+0.08 | 0.848 |<0.05
2 | Phan xa bbc 15 s(sl) 14.68£1.39 | 0.845 | 14.92+0.28 | 0.873 |<0.05
N A A R <
3 |Nam sap chong ddy tay 1| 5\ 0004 | 0831 32784106 | 0883 | 00
phut (sl)
4 | Bat xa tai chd (cm) 212.67£1.62 | 0.852 | 214.64+1 | 0.857 |<0.05
5 | GongvotvinguGidongean | 5o, o5 | 0820 | 15784106 | 0.851 | 00
30s (lan)
¢ | Boc doi voinguoi dong can |y ¢ cor 113 | 0845 | 16724075 | 0.816 | 00
30s (1an)
7 | Thoat bo tai chd 1 phat (sI) | 26=1.31 | 0.869 | 27+0.69 | 0.899 |<0.05
8 | Nga cau sau I phat (vong) | 21.86=1.91 | 0.870 | 22.56+0.7 | 0.891 |<0.05
o | Gongvotvoingudidongean | oy o0y 15 | 0820 | 25394078 | 0814 | 003
lién tuc toi da (sl)
1o | Boc doi voi nguoi dong cdn | s o116 67 | 838 | 26674077 | 0.805 | 00
lién tuc toi da (sl)
11 | Cau vong quay t6i da (vong). | 25.05+£1.43 | 0.861 |26.17+1.25 | 0.866 |<0.05
12 | Gap than vé trude (cm) 5.77£0.16 | 0.877 | 5.25£0.15 | 0.884 |<0.05
13 | CAu vOng quay Xudl -nguoc | 0 45 | g geg | 17.1740.79 | 0.890 | <0.05
30 giay (vong).
14 | Cau vong cao (cm) 41.45+0.52 | 0.839 |40.82+0.36 | 0.883 |<0.05

XAy dung tiéu chuin danh gia trinh @ TLCM cho nit VPV Vit tir do lira
tudi 14 - 15

T6 churc kiém tra su pham.
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Véi myc dich kiém nghiém céc test dugc chon cho danh gia trinh do TLCM
ctia khach thé nghién cuu, ludn an tién hanh nghién cuu trén 40 nit VDV Vit tu do
Itra tudi 14 - 15. Ca 40 nit VDV trén déu dang duogc tap luyén theo chuong trinh huén
luyén ltra tudi 14 - 15 tai cac don vi c6 thé manh vé dao tao Vat tu do nit. Toan bd
qué trinh theo doi va kiém tra su pham trén cac nit VDV Vit tu do Itra tubi 14 - 15
duogc kiém tra qua hé théng 14 test chuyén mén da lya chon.

Bang 3.9. So sanh két qua kiém tra TLCM ciia nit VPV Vit tu do lira tudi 14

v6i Itra tudi 15

Lita tudi 14 Lita tudi 15 ¢ p
TT Test, chi sb (n=22) (n=18)
7 0 | 1 | .o
1 ((;;1‘?‘-‘/ 30m xuat phat cao | 453 | 017 | 429 | 0.08 356 | <001
o | Phanxaboc 15 s(s]) 1468 | 139 | 1592 | 0.28 6.95 <0.05
3 | Nam sap chong day tay | 5 ¢¢ 094 | 3378 | 1.06 10.42 <0.01
1 phut (sl)
4 | Bat xa tai chd (cm) 21267 | 1.62 | 214.64 | 1.00 9.12 <0.01
5 | Gong vot VI ngudi| g s 105 | 1678 | 1.06 9.10 <0.01
dong can 30s (1an)
¢ | Boc doi v6i nguoi dong | o oo 1.13 | 17.94 | 0.64 7.07 <0.05
can 30s (lan)
7 (Tslf)(’at bo tai cho 1 phat| ¢ 131 | 2806 | 0.73 1076 | <0.01
g |Ned cau sau 1 phit| , o0 191 | 23.67 | 0.84 8.08 <0.05
(vong)
Gong vot voi nguoi
9 | ddng can lién tuc téi da | 24.77 1.15 | 26.89 | 1.18 10.62 <0.05
(sh
1o | BOc doi véi nguoti dong | 5 o, 087 | 2778 | 088 10.80 <0.01
can lién tyc toi da (sl)
pp | CAu vong quay t0i da | o 0c |43 | 2717 | 125 9.84 <0.05
(vong).
12 | Gap than vé truéc (cm) | 5.77 0.16 525 | 0.15 711 <0.01
13 | CAu vong quay xuoi -\ ¢ 145 | 1717 | 0.79 5.83 <0.05
nguoc 30 gidy (vong).
14 | Cau vong cao (cm) 41.45 052 | 4082 | 036 -5.05 <0.01
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Bang 3.10. Két qua kiém dinh d6 phan tan va tinh dai dién ciia s6 trung binh
cac test danh gia TLCM ciia nit VPV Vit tu do lira tudi 14

. X Tham sb Shapyro-

TT Test, chi sO s Cvy - Wilk (W)

1 | Chay 30m xuat phatcao | 4.53+0.17 3.75 036 839
(s)

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

3 | Nam sip chéng 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 G‘(‘A)ng Vot vOi nguoi 15.05+1.05 6.98 223 .887
dong céan 30s (lan)

6 | Boc doi voinguoi dong | 16.68+1.13 6.77 241 891
can 30s (lan)

7 | Thoat bo tai chd 1 phut 26+1.31 5.04 279 810
(s

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

9 G‘éng Vot vOi nguoi 24.77+1.15 4.64 246 878
dong can lién tuc toi da
(sh

10 | Boc doi voi nguoi dong | 25.91+0.87 3.36 185 877
can lién tuc to1 da (sl)

11 | Cau vong quay t6i da 25.05+1.43 5.71 305 826
(vong).

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

13 | Cau vong quay xudi - 16+1.45 9.06 309 822
nguogc 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 ciia s6 trung binh
cac test danh gia TLCM ciia nit VPV Vit tu do lira tudi 15

£ Shapyro-
TT Test, chi s Tham s Wilk (W)
Xto Cv €
1 | Chay 30m xuat phat cao | 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 (s]) 6
4 | Bat xa tai chd (cm) 214.64+1 0.47 236 844
5 | Gong vot voi ngudi 16.78+1.0 6.32 250 827
dong can 30s (lan) 6
6 | Bbc doi voi nguoi 17.94+0.6 3.57 177 788
ddng can 30s (1an) 4
7 | Thoat bo tai chd 1 phut | 28.06+0.7 2.60 162 808
(sl) 3
8 | Nga cau sau 1 phut 23.67+0.8 3.55 166 .838
(vong) 4
9 | Gong vot voi nguoi 26.89+1.1 4.39 183 868
ddng can lién tuc ti da 8
(sh
10 | Béc d6i voi nguoi 27.78+0.8 3.17 181 863
ddng can lién tuc tbi da 8
(sh
11 |Cauvong quay tbida | 27.17+1.2 4.60 294 824
(vong). 5
12 | Géap than vé trudc (cm) | 5.25+0.15 2.86 .035 878
13 | Cau vong quay xudi - | 17.17+0.7 4.60 185 850
nguoc 30 gidy (vong). 9
14 | Cau vong cao (cm) 40.82+0.3 0.88 .086 888
6

Tir két qua tai bang 3.10 va bang 3.11 cho thdy, s trung binh va d6 1éch chuén
clia cac test déu dam bao do phan tan va tinh dai dién, cho phép st dung dé xay dung

tiéu chuan danh gia TLCM cua nit VDV Vit tu do lta tudi 14 — 15.
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XAy dung tiéu chuin tong hop danh gia trinh @0 TLCM cho khach thé
nghién ctru.

Tir két qua ¢ cac bang tir 3.12 dén 3.15, qua viéc tinh diém téng hop cho ting
ca nhan, qua nghién ctu da thu dugc 14 test danh gia TLCM cho nit VDV Vit tu do
Itra tudi 14 — 15. Nhu vay diém dat dugc t6i da & VDV 1a 140 diém, t6i thiéu 1a 14
diém. Dé tai tién hanh x4y dung tiéu chuan danh gia tong hgp TLCM cua nit VDV
Vit tu do Ira tudi 14 — 15 theo 5 muc: Tot, kha, trung binh, yéu va kém va khoang
cach giita cac mirc 1a: (Xmax — Xmin)/5 = (140 — 14)/5 = 25.2 (d). Két qua xay dung
tiéu chuan danh gia téng hop TLCM cua nitr VDV Vit tu do lua tudi 14 — 15 duoc
trinh bay & bang 3.16.

XAy dung tiéu chuin tong hop danh gia trinh @ TLCM cho khach thé
nghién ctru.

Tir két qua & cac bang tir 3.12 dén 3.15, qua viéc tinh diém téng hop cho ting
ca nhan, qua nghién ctru da thu dugc 14 test danh gia TLCM cho nit VDV Vit tu do
Ira tudi 14 — 15. Nhu vay diém dat dugc téi da & VDV 1a 140 diém, toi thiéu 13 14
diém. Dé tai tién hanh x4y dung tiéu chuan danh gia tong hop TLCM cua nit VDV
Vit ty do ltra tudi 14 — 15 theo 5 muc: Tot, khé, trung binh, yéu va kém va khoang
cach giita cac mirc 1a: (Xmax — Xmin)/5 = (140 — 14)/5 = 25.2 (d). Két qua xay dung
tiéu chudn danh gia tong hop TLCM cua nit VDV Vit tu do lta tudi 14 — 15 duoc
trinh bay ¢ bang 3.16.

Danh gia thuc trang trinh do TLCM cho nit VDV Vit tu do lva tuéi 14 - 15

Pé danh gia thyuc trang TLCM ctia nit VDV Vit ty do lta tudi 14 — 15, dé tai
tién hanh kiém tra cac VDV ltra tudi 14 — 15 cac tinh, thanh, nganh c6 phong trao Vat
phat trién manh & mién Bic thong qua 14 test da lua chon duoc. Pong thoi, tién hanh
d6i chiéu két qua kiém tra vai tiéu chuan dénh gia tong hop dé xép loai trinh d6 TLCM
ctia nit VDV, Két qua dugc trinh bay tai bang 3.17.

3.1.5. Ban ludn vé hé thong test va xdy dung tiéu chudn ddinh gid trinh dé
TLCM cho nit VDV Vit tw do lvra tuéi 14 - 15

Vé hé tho”'ng test danh gia trinh do TLCM cho nit VPV Vat tw do lva twoi 14-15
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Kiém tra thanh tich 13 mot b phan noi tai cua qué trinh huén luyén. Két qua
kiém tra thanh tich tao thanh mét co sé co ban cho viéc lap ké hoach, diéu khién va
diéu chinh qua trinh huin luyén thé thao, danh gia dugc tinh hinh huin luyén va su
phat trién cua timg k¥ ning, k¥ x40 va cac tb chat thé luc

Ban luin vé thuc trang té chit TLCM ciia nii VPV Vit tw do liia tuéi
14 - 15.

Thanh tich cac mon thé thao néi chung va mén Vat tu do noi riéng bi chi phdi 16n bai
cong tac tuyén chon phai dam bao co s khoa hoc ding phuong phap, dé giup cho
cong tac hudn luyén nang cao cac mit ciu thanh cua tai ning thi dau, han ché tbi da
anh huong khong t6t, d& lang phi thoi gian, kinh phi, kéo dai duoc tudi tho cua VDV.

3.2. Lua chon va danh gia hiéu qua bai tip phat trién thé lwc chuyén mén
cho nitr VPV Vit tw do lita tudi 14 — 15

3.2.1. Lwa chon cdc bdi tdp phdt trién TLCM cho nivr VDV Vit tw do lira tudi
14 - 15.

Két qua tai bang 3.18 da trinh bay trong luan an cho thay: Ca 70 bai tap huan
luyén phat trién TLCM cho khach thé nghién ctru ma luan an dua ra déu dugc cac y
kién Iira chon véi s6 ¥ kién chiém ty 18 tir 70.00% tré 1én, va phan 16n déu xép ¢ muc
d6 vu tién 1. Trong cac bai tap duoc cac chuyén gia lua chon, it c6 cac bai tap thé luc
lién hoan, vo1 cac dung cu, ma chi chu trong cac bai tap phat trién thé luc riéng 1¢.
Piéu nay phan nio dé ciing phtt hop véi thuc tién hién nay cac cau lac bo chua c6 nha
tap da nang dat chuin véi céc dung cu lién hoan dé bd tro nham phat trién, nang cao
TLCM cho khach thé nghién ctru.

3.2.2. Xay dung ké hoach hudn luyén to6 chit TLCM cho déi twong thuc
nghiém trén co so cdac bai tdp da lwa chon

Nguyén tic xAy dung ké hoach huin luyén thue nghiém:

Can ctr vao chuong trinh, ké hoach huén luyén nam cua bo moéon Vat Ha Noi,
luan an xay dung ké hoach huin luyén phat trién TLCM cho nhom thuc nghi¢m.

Xac dinh thoi gian:

Trong thyc tién thé thao thuong ap dung 3 thoi ky huan luyén: thoi ky chuan
bi, thoi ky thi ddu va thoi ky chuyén tiép, tao thanh mot chu ky 16n. Déi véi Vat tu
do ntr tré Viét Nam, trong thoi gian mot ndm c6 hai giai thi dau (giai vo dich Vat tu
do tré), ddy 1a hé théng thi ddu chinh thirc va c6 cip do cao nhat vé lta tudi tré & trong

nudc cua Lién doan Vat Viét Nam
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Thoi gian huan luyén bat dau tir 01/01/2022 dén 31/12/2022, tong cong 52 tuan,
trong d6 c6 2 tuan nghi tét. cu thé nhu trinh bay tai bang 3.19.
Bang 3.19. Thoi gian thyc nhiém sw pham

Giai vo dich tré toan qudc Giai tré Cup cac cau lac bo
' Thot| Thoi : .
Thoti o I . . o . .. | Thoi | Thoi
, Thoi ky chuan bi ky | ky | Thoiky chuanbi | .
gian ky Tb| ky CT
™ | CT
I II I I II I
01/1/202
Ngay 2 14/2/2022|05/4/2022106/6 | 20/6 | 11/7 | 22/8 {10/10|28/11 | 12/12
thén | 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
36
\ 6 7 9 2 3 6 7 7 2 2
tuan

Nhiém vu huan luyén.

Noi dung huén luyén theo tirng thoi ky.

Huén luyén thé luc chung va huan luyén TLCM.

Huéan luyén chuyén mon.

Huéan luyén tam 1y.

Thoi ky chuin bi chung:

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

Huén luyén chuyén mon

Thoi ky chuan bi chuyén mén: Hudn luyén thé lyc chung va chuyén mén;
Huéan luyén chuyén mén (k¥ - chién thuat); Cac yéu cau khi stir dung cac bai tap phat
trien TLCM cho nit VDV Vit ty do Itra tudi 14 - 15 trong thoi ky chuan bi chung va
chuyén mon; Thoi ky thi ddu; Cac yéu cau khi st dung cac bai tip phat trién TLCM
cho VDV Vit ty do lira tudi 14 - 15 trong thoi ky thi dau.
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3.2.3. Xdc dinh higu qud cdc bai tap phdt trién TLCM cho nit VPV Vit tw do
lira tuoi 14 - 15

Viéc nghién ciru g dung cac bai tap dé phat trién TLCM cho khach thé nghién
ctru duoc tién hanh trong thoi gian 12 thang (Ung véi chuong trinh hun luyén 01
nam) tai b6 mén Vat, Trung tim Dao tao VDV cép cao Ha Noi.

Péi tuong thuc nghiém 1a 40 nt VDV Vit tu do lra tudi 14 - 15 thudc bd mon
Vat, Trung tam Pao tao VDBV cép cao Ha Noi va bd mén Vat, Trung tam Huén luyén
va thi ¢ddu TDTT Hai Phong. Céc don vi nay déu da xay dung chuong trinh huén luyén
niam theo hudng dan cia Lién doan Vat Viét Nam, trong d6 chuong trinh huan luyén
nam cta 2 don vi nay déu co su tuong déng vé yéu td chuyén mon

- Nhom thuc nghiém: Bao gém 11 nit VBV Vit ty do lta tudi 14 va 10 VBV
Ira tudi 15 thudc bé mén Vat, Trung tAm Huln luyén va thi dau thé thao Ha Noi.
Nhom nay dugce ap dung céc bai tap chuyén mon da lya chon va cac bai tap nay dugc
coi 1a nhiing bai tap chinh, sip xép khoa hoc trong chuong trinh huan luyén nam va
trong timg gido an huan luyén dugc tng dung vao nhom thyc nghiém.

- Nhém déi chimg: Bao gdbm 10 VDV nir VBV Vit tu do Ita tudi 14 va 9 VBV lira
tudi 15 thudc Trung tim Huan luyén va thi ¢ddu TDTT Hai Phong. Nhom nay duoc ap dung
cac bai tap chuyén mon da duoc xay dung theo chuong trinh huan luyén ndm & Itra tudi 14
- 15. Cac bai tap nay da duogc ap dung trong chuong trinh huén luyén, va trong cc gido an
huan luyén do cac HLV d4 xay dung va dugc ap dung tir trude dén nay.

Trong qué trinh thyc nghiém 12 thang, khi tién hanh thuc nghi€ém su pham,
luan 4n 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 luin an khong 1dy lam cin ctir dé
danh gid mirc do tac dong cuia cac bai tap da Iua chon.

Trude khi tién hanh thuc nghiém, luan an tién hanh kiém tra céac test da lua
chon nhim danh gia muc do déng déu vé trinh d6 TLCM gifta 2 nhém thyc nghi¢m
va nhom ddi chimg. Két qua trinh bay & bang 3.22 va bang 3.23.

Pé t6 chuc thuc nghi¢ém ddm bao tinh khach quan, can ctr vao thuc té s6 luong
nit VBV Vit ty do cta cac duon vi, nén qué trinh nghién ctru duge to chie thuc
nghiém theo phuong phap thuc nghiém so sanh song song trén 2 nhém thuc nghiém

va doi ching
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Bang 3.22. Két qua kiém tra cac test danh gia TLCM lira tudi 14 truée thuc

nghiém

Poi chirng

Thuc nghiém

TT Test, chi so (n=10) (n=11) t P
X 15 X 15
1 E}l)lay 30m xuat phat cao 453 017 | 462 | 022 1.11  |<0.05
S
2 | Phan xa boc 15 s(sl) 1468 | 1.39 | 1456 | 1.32 | -0.56 [<0.05
3 | Nam sdp chong day tay 1
a,m sap chong day tay 3186 | 094 |3193] 1.12 0.38 [<0.05
phut (sl)
A I } 212.2
4 | Bat xa tai cho (cm) 212.6 162 1.45 _187 1<005
7 4
5 GAong vot :/01 nguoi dong 1505 | 105 15221 1.07 0.89 [<0.05
can 30s (lan)
6 BAoc doi V?’l nguoi dong 1668 | 1.13 11679 | 1.22 0.55 [<0.05
can 30s (I1an)
B . . x hi
7 | Thoat bo tai cho 1 phut 26 131 | 263 | 123 143  |<0.05
(s)
8 N%ra cau sau 1 phut 2186 | 191 12165 1.49 -0.86 |<0.05
(vong)
9 GAongAVQt VO’IAI'IglIO'I dong 2477 1.15 (2448 | 1.12 -1.47 1<0.05
can lién tuc toi da (sl)
10 B X d,\ . , . \ . d,\
Aoc .:)1 vO1 nAgIIO’I ong 2591 0.87 2573 | 0.56 -1.13 <0.05
can lién tuc toi da (sl)
11 | Cau vd t0i d
Ca‘u vong quay to1 da 2505 | 143 |24.78 | 1.32 -1.24  [<0.05
(vong).
12 | Gap than vé trude (cm) 577 | 0.16 | 5.82 | 0.24 0.61 |<0.05
1 X X As
3 | Cau vong qHay XI:IOI 16 1.45 162 | 133 091 <0.05
nguoc 30 gidy (vong).
14 | Cau vong cao (cm) 4145 | 052 [41.32] 0.23 -1.11  |<0.05
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Bang 3.23. Két qua kiém tra cac test danh gia TLCM lira tudi 15 truéc thue nghiém

Poi chirng Thuc nghiém ¢ P
TT Test, chi s6 (n=9) (n=10)
T 0 | T | .0
1 g)lay 30mxuatphatcao | 4 oo | g0 | 427 | 022 | 029 |<0.05
2 |Phanxabdc 15s(s) | 15.92 | 028 | 15.66 | 134 | -1.65 |<0.05
3 | Namsapchongdaytay | 3 -0 | 06 3345 | 113 | -1.71 |<0.05
| phut (s1)
4 Bat xa tai cho (cm) 21::.6 1 21;1.3 131 150 |<0.05
5 | GOng vot VoI nguot| 4 cae |06 | 1656 | 134 | -1.10  |<0.05
dong céan 30s (lan)
g |Boc doi voi nguoi| oo, gen | 1770 | 131 | <124 |<0.05
dong céan 30s (l1an)
7 (Tslll)oat botaichd Iphut| ¢ el 073 12773 | 118 | -1.86 |<0.05
g |Ned cau sau 1 phit| ool (es 19345 143 | -1.14  |<0.05
(vong)
Gong vot vdi nguoi
9 | ddngcanliéntuctdida | 26.89 | 1.18 | 2658 | 1.12 | -1.56 |<0.05
(s1)
BQC dé1 voi ngu’(}i
10 | ddng canligntuc tdida | 27.78 | 0.88 | 27.48 | 0.56 | -1.88 |<0.05
(sh
11 | Cau vong quay i da | o0 | a5 | 9700 | 143 023 |<0.05
(vong).
12 | Gap than vé truée (cm) | 5.25 | 0.15 | 512 | 032 | -149 |<0.05
13 | CAu vong quay xudi - | 4500 | 599 | 1687 | 134 | -1.60 |<0.05
nguoc 30 gidy (vong).
14 | Cau vong cao (cm) 4082 | 036 |40.78 | 043 | -035 |<0.05

Tir két qua thu duoc & bang 3.22 va 3.23 cho thay, két qua kiém tra & cac test
lya chon gifta 2 nhom thyc nghiém va ddi chung khong c6 su khac biét, tinn < thang =
2.048 & ngudng xac suat P > 0.05), diéu d6 chimg to rang, trudc khi tién hanh thuc
nghi¢m su pham, trinh d§ TLCM cua 2 nhom dbi ching va thuc nghiém la tuong dbi
d6ng déu nhau.

Két qua kiém tra sau 6 thang thuc nghi¢m.

Sau thoi gian thuc nghiém 6 thang, luan an tién hanh kiém tra danh gia trinh

do TLCM cua nhém thuc nghiém su pham bé‘mg cac test da lua chon so véi 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 cac test danh gia TLCM lira tudi 14 sau 6 thang

thuc nghiém

Poi chirng Thuc nghiém
TT Test, chi sb (n=10) (n=11) t P
T | 0 | ¥ | .0

hay 30m xuét phat
1 f)ay MXUEPNRCAO T 141 | 012 | 4487 123 | -1.88 |<0.05
S
2 |Phanxabdc 15s(sl) | 32.16 | 0.83 |32.63| 123 | 254 |<0.05
Nam sap chong day tay | 213.2 213.5
3 | amsdp ciongcaytay 145 145 | 166 |<0.05
1 phut (sl) 2 9

4 | Bat xa tai chd (cm) 1534 | 1.12 | 1543 | 1.07 046 |<0.05

Gong vot vO1 nguoi

5 ‘ 1689 | 1.19 | 1699 | 122 | 049 |<0.05
dong céan 30s (lan)
B;( d,\. , . < .

6 | Lo¢ CO1 VO MBUOLL o3l 121 | 265 | 123 | 098  |<0.05
dong céan 30s (lan)
Thoat bo tai chd 1 pha

7 (Doatb(’talco PRULL >y 12 | 174 | 2256 | 149 | 186 |<0.05
S

5 A 1 hr

g |MNgad cau sau Lphut ) o) 1 103 [ 2522 | 112 | 157 <005

(vong)

Gong vot voi nguoi
9 | déngcanliéntuctdida | 26.11 | 0.68 | 26.17 | 0.56 041 |<0.05
(sl)

Boc d6i voi nguoi
10 | dong can liéntuctdida | 25.15 | 1.28 | 25.25 | 1.32 047 |<0.05
(sl)

Cau vong quay toi da
(vong).

12 | Gapthanvétrude (cm) | 1621 | 134 | 1654 | 133 | 154 |<0.05

11 5.44 0.19 552 | 0.24 0.94 |<0.05

C)\ A AL
3| A vons quay xuol =1 o0l 039 4111 | 023 | 2142 <0.05

ngugc 30 gidy (vong).
14 | Cau vong cao (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 hia tudi 15 sau 6 thang
thuc nghiém

Péi chirng Thuc nghiém
TT Test, chi s6 (n=9) (n=10) t P

1 gl)“ay 30m xuatphdtcao |\ 3 | 041 | 410 | 048 | -1.59  |<0.05

2 [Phanxabde 15s(sl) | 16.11 | 032 | 1624 | 122 | 084 |<0.05

3 |Namsapchongdaytay | 35 o0 | 03 3434 | 113 233 |<0.05
1 phut (sl)

4 Bat xa tai cho (cm) 21;1.5 137 2125.1 132 5 46 <0.05

5 | Gong vot VOl nguol| oo | ys | 1731 | 123 | 213 |<0.05
dong céan 30s (lan)

g |BOC doi V6l mgudi| oyl ey | 1803 | 1.45 062 |<0.05
dong céan 30s (lan)

7 (Tslll)oat botaicho Iphit | o 6| (56 | 2845 | 1.12 | 158 |<0.05

g |MNed cau sau 1 phlt| 5001 91 12434 | 127 | 289 |<005
(vong)

g | Gongvotvéinguordong | 0y |y 5 1 ag 98| 103 | 035 |<0.05

can lién tyc t6i da (sl)
Boc dd6i voi nguoi
10 | dong can lién tyc tbida | 27.83 | 0.93 |27.88 | 0.72 029 |<0.05
(s)

Cau vong quay toi da
(vong).

12 | Gapthanvétrude (cm) | 518 | 023 | 5.02 | 034 | -1.65 |<0.05
Cau Vf’)ng quay xuoi -
nguoc 30 gidy (vong).
14 | Cau vong cao (cm) 4021 | 0.42 | 4035 | 0.53 111 [<0.05
Tir két qua & bang 3.24 va bang 3.25 cho thdy: C6 04/10 test cua nhom thuc

nghiém gitra thoi diém sau 12 thang so véi sau 06 thang da c6 khac biét, ti, > thing =

11 2729 | 1.11 |27.76 | 1.32 232 |<0.05

13 1732 | 045 | 1742 | 1.27 0.61 <0.05

2.048 ¢ ngudng xac suat P < 0.05, con lai 06/10 test van chua ¢ khac biét vSi i, <
thang = 2.306 v61 P > 0.05, nhu vay, sau 12 thang thuc nghi€ém, céc bai tip lya chon da
bét dau c6 hiéu qua trong viéc phat trién TLCM cho khach thé nghién ciru.
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3.2.4. Ddnh gid hiéu qud cdc bai tip phdt triéen TLCM cho niv VDV Vit tw
do liva tudi 14 - 15 qua cdc chi sé tam Iy va y sinh.

Nhim danh gia hiéu qua tac dong cta cac bai tap phat trién TLCM trén khach
thé nghién ctru dén dién bién thay doi cac chi sb tim Iy va y sinh qua 12 thang thuc
nghiém, luan an tién hanh so sanh cac chi sb tim Iy va y sinh trudc thuc nghiém, sau
12 thang thuc nghiém (ddy la cdc chi s6 dwoce nhiéu cong trinh nghién ciru vé thé liec
cua VDV Vat tw do svr dung va da khcfng dinh do tin cdy, tinh thong bao). Thu duoc
két qua nhu trinh bay & bang 3.32.

Bang 3.32. So sanh két qua kiém tra cac chi s6 tim - sinh 1y ciia nhém thue

nghiém trwdéc va sau 12 thang thuc nghiém

Lita Chi < Két qua kiém tra (x+5) W t b
tudi Trudée TN Sau 12 thang
(n=15) (n=15)
VO,/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
Lfl;?l VE (lit/ph) 72.6912.67 75.18+2.45 3.37 | 837 |<0.05
ull?ll Y chi (P) 1.5610.15 1.88+0.16 18.60 | 4.40 |<0.05
Phan xa don (ms) | 229.3549.78 | 224.4549.18 | -2.16 | -8.57 |<0.05
Phan xa phttc (ms) | 262.23+£12.57 | 257.49+£12.56 | -1.82 | -7.22 | <0.05
VO,/kg (ml/ph/kg) | 38.45+1.29 39.85+1.61 3.58 | 6.34 |<0.05
VO,/HR (ml/md) 15.724+0.72 17.26+0.75 9.34 | 9.72 |<0.05
LQE} VE (lit/ph) 74.611+2.85 76.28+2.65 221 | 5.42 |<0.05
‘[111(5)1 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 | 221.1549.78 | -1.96 | -7.48 |<0.05
Phéan xa phttc (ms) | 256.72+£12.17 | 251.38%£12.26 | -2.10 | -8.25 | <0.05

Tir két qua bang 3.32 cho thay:
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Céc chi s6 y sinh va tim 1y ctia nhom thuc nghiém da c6 tang truong rd & thoi
diém trudc va sau thuc nghiém véi tun > thang = 2.048 & ngudng xac suat P < 0.05,
cho thdy do nguyén nhén tac dong cta luong van dong bai tdp chuyén moén da lua
chon mot cach khoa hoc trong chuong trinh thuc nghiém da Iam thay ddi tich cuc
chtrc ning tAm - sinh 1y ctia VDV thé hién qua cac chi sb chtrc ning tuan hoan, ho
hép ciing voi cac chi s6 danh gia nang ¥ chi va thoi gian phan xa van dong.

Nhu vay, tir cac két qua thuc nghiém néu trén cho thiy, cac bai tap phat trién
TLCM cho nit VDV Vit tu do lira tudi 14 - 15 dd phat huy tac dung 1am ting truéng
TLCM & thoi diém trude va sau qua trinh thuc nghiém. Hay néi mét cach khac, cac
bai tap chuyén mén lira chon di t6 1 tinh hiéu qua trong viéc phat trién TLCM cho
nit VDV Vit tu do Itra tudi 14 — 15.

3.2.5. Ban ludn vé hiéu qud cdc bai tip TLCM cho nir VDV Vit tw do lira
tuoi 14 - 15

T6 chirc thuc nghiém su pham nhu da trinh bay ¢ trén (muc 3.3.1 chuong 3)
dugc tién hanh trén 2 nhom doi tuong nit VBV Vat tu do 1ra tudi 14 - 15 thudc 02
don vi 1a Ha No6i va Hai Phong: Nhom d6i chimg (g6m céc nit VDV Vit tu do 1ra
tudi 14 - 15 cua Hai Phong), nhom nay duoc tap luyén, ing dung cac bai tip theo
chuong trinh huan luyén lra tudi 14 - 15 do bd mon Vat thanh phé Hai Phong xay
dung. Nhom thuc nghiém (gém cac nit VDV Vit tu do lira tudi 14 — 15 cua Ha
No61), nhom nay duogc tap luyén theo chuong trinh va ing dung céc bai tap do luan

an xay dung.

Pé nhan duoc thong tin c6 du do tin cdy trong qua trinh hudn luyén, can sir
dung cac phuong phap kiém tra khach quan vé su pham, y sinh va tdm 1y. Duéi goc
d6 sinh Iy cac chuyén gia cho khi van dong, hang loat cac bién d6i vé chirc nang sinh
Iy trong co thé xay ra, 1a sy phan anh khach quan vé nhirng phan tmg cta co thé dbi
vo1 lugng van dong 1a nang luc van dong cua co thé d6i vai stress thé thao. Luong
van dong quéa nho thi nang lyc thé thao duoc nang 1én khong rd, luong van dong qua
16n thi khong chi khong nang cao dugc nang lyc thé thao ma con ton hai dén stic khoe
ctia VDV. Vi vay, trong qué trinh huan luyén thé thao van dung hop 1y céc 1y luan co

ban, k¥ thuat thue nghiém va phuong phéap kiém tra danh gia trang thai chirc ning co
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thé VDV ¢6 ¥ nghia vo ciing quan trong véi viée tuyén chon VDV, giam dinh y hoc,
diéu chinh luong van dong huan luyén, doan mét moi van dong, ngan ngira mét moi
qua strc va chan thuong thé thao, khai thac hiéu qua tiém nang thé thao ctia co thé con
ngudi, nang cao nang lyuc thi dau thé thao... nén kiém tra, danh gia di tré thanh mot
khau quan trong ctia huin luyén khoa hoc

Qua trinh thyc nghiém su pham da duoc tién hanh trong thoi gian 1 nam voi
cac 1an kiém tra ban dau va kiém tra giai doan (sau 6 thang, 12 thang). Va qua két qua
thuc nghiém su pham thu dugc cho théy cac bai tap da lya chon cua luan an da to ro
tinh hiéu qua trong viéc phat trién to chat t6 chat TLCM cho nit VDV Vit tu do lua
tudi 14 - 15. Dong thoi, két qua nghién ctru cho thiy, cac bai tip nay chi phat huy tinh
hiéu qua rd rét sau thoi gian 12 thang huén luyén. Piéu nay hoan toan phu hop véi
thyuc tién cong tac huan luyén cling nhu hé théng cac chuong trinh, ké hoach huin
luyén da duoc xay dung.

Qua khdo sat thuc trang st dung cac bai tap nham phat trién TLCM cho nit
VDV Vit tu do 1ta tudi 14 - 15, déng thoi qua phan tich cac tai liéu chuyén mon,
da tong hop dugc 70 bai tap phat trién TLCM cho nit VDV Vat tu do lira tudi 14 -
15 thudc 5 nhom bai tap. Ngoai ra dé danh gia hiéu qua tac dong cua cac bai tip
phat trién TLCM, luan an x4c dinh tir dién bién cac chi s tdm Iy qua 12 thang thuc
nghi¢ém. Trén co s¢ tham khdo céc tai li€u ciia Pham Ngoc Vién, Lé Van Xem, Mai
Vin Muon, Nguyén Thanh Nit (1991) [64]; Pham Ngoc Vién (1990) [63], luan 4n
da xac dinh duoc 04 chi sb tim 1y danh gia trinh do TLCM cua nit VDV Vit tu do
Itra tudi 14 - 15 giai doan huan luyén chuyén mon hoa sau ¢ Viét Nam 1a danh gia
su nd luc ¥ chi tdi da, thoi gian phan xa don va thoi gian phan xa phtc. Pay 1a cac
chi sb duoc st dung nhiéu trong thuc tién vi c6 do chinh xac cao cling nhu mirc do
thuén tién trong qua trinh st dung.

Piéu 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. Va nhu vy, hé théng

70 bai tap lya chon ing dung trong huan luyén nham phat trién t6 chat TLCM d3 lya
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chon dam bao déy du co so khoa hoc va thyc tién, do tin cdy va tinh hiéu qua, phu
hop véi tinh hinh huén luyén nit VDV Vit tu do lra tudi 14 - 15.

Nhén xét chuwong 3:

Luan &n da giai quyét 02 muc ti€u nghién ctu da dat ra, cu thé:

- Lua chon dugc 14 test, xay dung ti€u chuén danh gia trinh 4o TLCM cho nir
VDV Vit ty do ltra tudi 14 — 15, tir d6 tién hanh danh gia thuc trang TLCM cua nit
VDV Vit ty do ltra tudi 14 - 15. Két qua cho thiy sé VDV xép loai TLCM ¢ mirc Trung
binh va yéu con chiém ty 1¢ kha cao.

- Luan an da xac dinh dugc 70 bai tap chuyén mon co ban tng dung trong huin
luyén nham phat trién t6 chat TLCM cho nit VDV Vit tu do Itra tudi 14 — 15 thudc 5
nhom (nhom bai tip phat trién sttc nhanh : 14 bai tdp; Nhom bai tdp phat trién stic
manh: 21 bai tap; Nhom bai tip phét trién sttc bén: 19 bai tdp; Nhom bai tap phat
trién ning lyc mém déo va kha ning phdi hop van dong: 7 bai tap; Nhom bai tap thi
dau: 9 bai tap).

Pong thoi xay dung ké hoach huan luyén, ing dung cac bai tap trén vao thuc
tién cong tac huan luyén nit VDV Vit tu do 1ra tudi 14 — 15.

Qua 12 thang thuc nghiém da ching minh hi€u qua cua céc bai tap da lya chon
t&1 su phat trién trinh @0 TLCM cho nit VDV Vit tu do lra tudi 14 — 15, thé hién qua
su khac biét co ¥ nghia théng ké vé két qua kiém tra TLCM, ning luc tam, sinh 1y

gitra nhom thyc nghiém véi nhdém doéi chimg.
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KET LUAN — KIEN NGHI
KET LUAN

Tur nhiing két quad nghién ctru da dat dugc, luan an cé mot s6 két luan sau:

1. Pé tai d3 lya chon duogc 14 test va xay dung tiéu chuén danh gia trinh d¢
TLCM cho nit VDV Vit tu do lra tudi 14 — 15. Qua danh gia trinh d6 TLCM cua
d6i teong nghién ctru cho thay, da sb nit VDV ¢ ca lra tudi 14 va 15 c6 xép loai thé
lwc & mic Trung binh (chiém ty 16 41.18% o lra tudi 14 va 50.0% & ltra tudi 15);
Péng thoi, VDV xép loai TLCM yéu chiém ty 1¢ tuong d6i cao (chiém 17.65% ¢
Itra tudi 14 va 12.50% & ltra tudi 15).

Két qua trén cho thay, trinh 6 TLCM cua nit VDV con chua tt, cong tac
huén luyén TLCM cho nit VBV Vit tu do lra tudi 14 — 15 con nhiéu han ché

2. Luan an da xac dinh dugc 70 bai tap phat trién t6 chit TLCM cho nit VBV
Vat tu do 1tra tudi 14 — 15 thudc 5 nhom:

- Nhom bai tap phat trién sttc nhanh : 14 bai tap.

- Nhom bai tap phat trién sttc manh: 21 bai tap.

- Nhom bai tap phat trién sirc bén: 19 bai tap.

- Nhom bai tap phat trién nang luc mém déo va kha ning phdi hop van dong:
7 bai tap.

- Nhom bai tap thi dau: 9 bai tap.

Pong thoi xay dung ké hoach thuc nghiém, ing dung cac bai tap trén vao thuc
tién cong tac huén luyén nirt VBV Vit tu do Ira tudi 14 — 15.

Qua 12 thang thyc nghiém da ching minh hi¢u qua cua cac bai tap da lya
chon t6i sy phat trién trinh 46 TLCM cho nit VDV Vit ty do Itra tudi 14 — 15, thé
hién qua sy khac biét c6 ¥ nghia thong ké vé két qua kiém tra TLCM, ning luc tam,
sinh 1y giita nhém thuc nghiém véi nhém dbi ching.

KIEN NGHI

Tu nhitng két luan trén, ching t61 c6 mot s6 kién nghi sau:

1. Can ung dung rong rai cac bai tdp ma ludn an da lya chon vao thuc tién huin
luyén nit VBV Vit ty do lta tudi 14 — 15.

2. Can tiép tuc nghién ctru nham xdy dung dugc hé théng bai tap phat trién
thé luc néi chung, TLCM néi riéng cho nit VBV Vit ty do trong sudt qua trinh dao
tao VDV.
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