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‘ MO DAU

1. Ly do chon dé tai

Trong nhiing ndm qua viéc nang cao thanh tich thé thao ciia nudc ta
1én murc hang dau Pong Nam A va timg budc tiép can voi Chau A, thé gidi
da tr¢ thanh mot yéu cau cua quéc gia, dan tdc nham khfmg dinh trinh do
van hoéa, kinh té, chinh trj ctia Viét Nam trén truong quéc té.

Trudc thuc trang d6, nganh Thé duc thé thao nudc ta d3 dua ra chién
luge d6i mdi cong tac dao tao tai ning thé thao, trong d6 co luu ¥ dén viée
phai tap trung phat trién mot sé moén thé thao miii nhon (thé manh) dé tham
gia va gianh thanh tich cao tai cac dai hoi thé thao khu vuc va quéc té.

Vit tu do dugc xac dinh la mot trong nhitng mon thé thao miii nhon
d6 va n6 da som khang dinh sy ding dan cua viéc lya chon nay, khi trong
cac cudc thi dau ¢ qudc té, dic biét 1a cac giai tai khu vuc Pong Nam A cac
van dong vién Vat tu do Viét Nam ludn gianh dugc vi tri cao nhat. Diéu nay
cho théy, chung ta da c6 mot hé théng dao tao van dong vién Vat tu do
tuong ddi hoan chinh. Tuy nhién, dé dat duoc thanh tich cao va on dinh
trong cac giai dau quéc té 16n nhu Asiad, Olympic... thi viéc hoan thién h¢
théng dao tao van dong vién luén can dugc dit ra v6i cac nha chuyén mon
Vit ty do Viét Nam, trong do phai dac biét chu y dén viéc hoan thién hé
théng hudn luyén thé luc cho van dong vién. Bdi bén canh nhitng pham chat
tam ly, k¥ thuat va chién thuat thi thé luc ludn 1a mot trong nhirng nhan td
quan trong nhét quyét dinh thanh tich cdc mén thé thao. Pic biét trong mén
Vit tu do thi yéu t thé lyc duoc chi trong nhat, boi tinh chét thi ddu doi
khang tryc tiép dién ra trong 4 phit (voi nhom tudi U15 va U17) va 6 phut
(véi nhom tudi U20, U23 va vo dich) trong mdt tran dau, mot ngay moi van
dong vién co thé thi dau tir 5 dén 6 tran. B4i nhitng tinh chét thi diu ¢ Vat tu
do nén néu van dong vién khong co thé lyc t6t thi khong thé dimg viing

dugc hét thoi gian thi dau va ciing khong co du ste dé thi dau cac tran tiép



theo trong mot ngay. Khi khong c6 thé lyc tot thi van dong vién co ky thuat
t6t di dau chang nita ciing kho thyc hién dugc ky thuat dé gianh chién thang.
Ciing vi vay ma huén luyén thé luc duoc xac dinh 1a mét trong hai dac diém
co ban, ndi bat cua qua trinh huan luyén thé thao, 1a tién dé dé nang cao
thanh tich thé thao noi chung va Vat tu do néi riéng.

Pé hoan thién cong tac huin luyén thé luc cho van dong vién thi viéc
hoan thién hé théng cic phuong tién, phuong phap huin luyén thé luc giir
vai trd hét strc quan trong, mang tinh quyét dinh, boi day 13 céng cu va cach
thire thyc hién dé phat trién thé luc cho van dong vién. Vi vai tro va y nghia
d6 nén viéc tim hiéu vé hé théng cac phuong tién, phuong phap huan luyén
thé luc cho cac van dong vién thé thao noi chung va van dong vién Vit tu do
noéi riéng da duoc rat nhiéu nha chuyén mén quan tam.

Trong viéc hoan thién hé théng huén luyén thé luc cho van dong vién thi
viéc hoan thién hé thong bai tap chuyén moén nham phét trién thé luc cho van
dong vién giir vai tro hét sttc quan trong. Boi néu xac dinh va sir dung bai tap
hop 1y khoa hoc, chinh x4c s& giup qua trinh huan luyén dang hudng, thuc hién
tdt cac nhiém vu va muc tiéu huin luyén da dat ra. Tt do xay dung duoc nén
tang thé luc cho van dong vién hudng téi viée dat thanh tich cao trong mon Vat
tw do. Can clr vao thanh tich thi dau qudc té nhiéu ndm ctia moén Vat thi Chinh
phti d4 rat quan tAm khi ban hanh dé an 223 phat trién cic mon thé thao trong
diém, trong d6 c¢6 nd1 dung Vit tu do nit, da dat duogc thanh tich cao nhét.

Trong dé an 223 ciing xac dinh mén trong diém 1a ndi dung Vat tu
do nir hang can nhé: 50kg, 53kg, 57kg; So luong van dong vién dat déng
cép trung binh hang nam: Kién tuéng: 132 van dong vién; Cép 1: 198 van
dong vién.

Giai doan tir naim 2003 (SEA Games 22) dén 2021 (SEA Games 31):
cac hang can thé manh cia chiing ta dan dan dugc mo rong, ching ta dat

thanh tich cao & ca 3 ndi dung Vit tu do nam, Vat tu do nir, Vat o dién. Ca



1 qué trinh dai sau d6 cac nd1 dung Vat tai SEA Games bi cit giam hodc
khéng ché sb ndi dung va lyc lugng van dong vién. Pén SEA Games 31 1a
sy trd lai manh mé ctia Vat Viét Nam vdi sttc manh tuyét ddi & cac hang
can, Tai Sea Games 31 ca 3 ndi1 dung Vat Viét Nam dat 17 HCV, 01 HCB
trén tong 18 ndi dung chién 94,1% HCV. Chung ta bo rat xa ddi thu dimg
th{r nhi khi chi dat 01 HCV.

O khu vuc Chau A, Vat Viét Nam dan dan vuon 1én ddu truong nay
voi viée gianh 01 huy chuong bac Asiad 2014, 01 huy chuong bac giai Vo
dich Chau A nam 2012, 2014, 2015, 2016, 01 huy chuong vang Giai vo dich
tré Chau A nam 2015. Pay 1a thanh tich dang khich 1¢ sau nhiéu nim dau tu
va dao tao. Tuy nhién, dé thi dau c6 duoc huy chuong ¢ cac Pai hoi thé thao
Chéu A va Thé van hoi Olympic thi chiing ta con khoang cach rat 16n so véi
khu vuc chau A, Thé gidi. Vi vay chi dau tu trong diém vao cac hang can nir
-50kg, 53kg, 57kg.

Hién nay cic nude c6 thanh tich cao trén thé giéi gdm Japan, France,
Russia, South Korea, the United States, Iran, Cuba, China. Nhitng nam gﬁn
day co su xuét hién cua cac van dong vién nir Japan 1a mot ky tich ctua thé
gidi. Tai 2 ky Olympic 2016, 2020 Vit nit Japan déu gianh 2/3 s6 lugng huy
chuong vang tai Thé van hoi (Olympic). S6 ndi dung thuong xuyén to chirc
l1a 18 nd1 dung, dang véi s6 noi dung Vi¢t Nam td chitc SEA Games 31. Viét
Nam tép trung trong diém vao nhiing ndi dung thé manh ctia Viét Nam nhu:
50kg nit, 53kg nit, 57kg nit. Muc tiéu tai dau truong Asiad 2026 1a danh huy
chuong va Olympic 2028 13 phan dau 01 van dong vién gianh vé chinh thirc
tham dy Olympic.

Tai céac ky Dai hoi thé thao Dbong Nam A (SEA Games) thi Vat tu do nir
ludn gianh duge sd huy chuong vang gan nhu téi da c6 trong dai hoi, nhung &

cap d6 Chau A va thé gi6i thi thanh tich con khiém tén. Yéu t6 anh hudng



chinh dén thanh tich cta cac van dong vién Vat tu do nit la van dé thé luc
chuyén mon dugc thé hién rd nhét.

Nghién ctu vé phat trién thé luc cho van dong vién Vat tu do da co
nhiéu cong trinh nghién ctru cla cac tac gia trong va ngodi nudc nhu Vuong
Kha, Bach Nhi Ninh (2000), Trinh Niém Quaén, Téng Tac Ban (2001), Ngo6
fch Quan (1997; 2000), Pham Pong Birc (1998), Ngo ich Quan, Pham Péng
Duc (2002) ... Tuy nhién hau hét trén doi tuong la nam van dong vién Vat tu
do, nhitng cong trinh nghién ctru vé phat trién thé lyc cho nit van dong vién
Vit tu do con chua nhiéu. Dic biét trong hé théng thi d4u chinh thic cta Lién
doan Vat thé giéi (UWW) thi nhom tudi U15 (14 - 15 tudi) 1a nho nhat. Dya
vao dic diém tam sinh 1y ctia cic van dong vién nir va kha ning phat trién tot
trong ndi dung Vat tur do nit nhom tudi 14 — 15. xuat phat tir cac 1y do trén,
chung t6i tién hanh nghién ctru dé tai: “Nghién ciru bai tip phat trién thé
lwe chuyén mon cho nir van dong vién Vat tu do lira tudi 14 - 15”.

2. Muc dich nghién ciru

Trén co s& nghién ctu 1y luan va thuc tidn vé huan luyén thé luc
chuyén moén cho van dong vién Vat tu do nt, dé tai tién hanh lua chon va
tmg dung cac bai tip phat trién thé luc chuyén mén cho nir van dong vién
Vit tu do ltra tudi 14 - 15, 1am co s& cho viéc huan luyén nang cao trinh do
thé luc chuyén mén cling nhu trinh do tap luyén va thanh tich thi ddu cho ni
van dong vién Vat tu do Itra tudi 14 - 15, qua d6 gbp phan ning cao chat
lugng, hiéu qua dao tao nit van dong vién Vat ty do no6i chung va nit van
dong vién Vat tu do lira tudi 14 - 15 noi riéng.

3. Muc tiéu nghién ciru

Pé dat duoc muc dich nghién ctru, luan an giai quyét thuc hién 2 muc
ti€u sau:

Muc tiéu 1: Panh gia thuc trang cong tic huin luyén thé luc

chuyén mén cho nir vin dong vién Vit tw do Ia tudi 14 — 15.



- Banh gia thuc trang huén luyén nitr van dong vién Vit tu do.

- Panh gi4 thyc trang huan luyén thé lyc chuyén mon cho nit van dong
vién Vat tu do.

- Panh gia thuc trang bai tip phat trién thé lyc chuyén mén cho nit
van dong vién Vat tu do Itra tudi 14 — 15.

- Panh gia thyc trang trinh do thé luc chuyén mon cia nit van dong
vién Vat tu do ltra tudi 14 — 15.

Muc tiéu 2: Lwa chon va danh gia hiéu qua bai tip phat trién thé
lwc chuyén mén cho nit vin dong vién VAt tw do Itra tudi 14 — 15.

- Lya chon bai tap phat trién thé luc chuyén mon cho nit van dong
vién Vat ty do ltra tudi 14 — 15.

- Xay dung ké hoach huén luyén thé luc chuyén mén cho nit van dong
vién Vit tu do 1tra tudi 14 — 15.

- T6 chirc thuc nghiém cac bai tap phat trién thé luc chuyén mén cho
nit van dong vién Vat ty do ltra tudi 14 — 15.

- Panh gia két qua thuc nghiém.

4. Gia thuyét nghién ciru

Thé lyc chuyén mén 13 yéu t& quyét dinh thanh tich thi dau cta van
dong vién thé thao noi chung va nir van dong vién Vat tu do noéi riéng. Thuc
trang huin luyén thé lyc cho nit van dong vién Vat tu do cho théy, viéc su
dung bai tap phat trién Thé lyc chuyén mén chua phong phu, da dang va chu
yéu dya vao kinh nghiém ctia huan luyén vién nén hiéu qua chua cao. Vi vay
néu lya chon va ung dung cac bai tap phat trién Thé luc chuyén mén phu
hop, dam bao vé chat lugng va sb lugng cho nit van dong vién Vat tu do ltra
tudi 14 — 15 thi sé nang cao trinh do Thé luc chuyén moén cho nir van dong
vién lra tudi ndy, qua d6 nang cao trinh do tap luyén va thanh tich thi déu

cho nir van dong vién Vat tu do Viét Nam.



Chuong 1.
TONG QUAN CAC VAN PE NGHIEN CUU

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

1.1.1. Pic diém ciia mén Vit tw do

Vat tu do 1a mon thé thao thi diu dbi khang c4 nhan theo hang can c6
su tiép xtic manh vé thé chit. Chinh do dic diém cua hoat dong thi ddu ma
cac hoat dong vé k¥ thuat, chién thuat, thé luc va tdm 1y dién ra hét stc da
dang va phuec tap [5], [17], [47].

Pic diém hoat dong k¥ thuat: Do quy dinh cta luat thi ddu cho nén
Vit tu do c6 hé thong k¥ thuat phong pha hon rat nhiéu so véi Vit co dién
va Vat dan tdc. Ciing nhu Vit 6 dién, Vat tu do ¢6 déy du cac k¥ thuat tan
cong, phong tha & cic tu thé va tinh hudng khac nhau. Nhung Vat tu do
dugc stir dung tat ca cac bod phan cua co thé vao thuc hién ky thuat trong qua
trinh thi d4u (duoc str dung ca cac don chan va dugc phép tan cong vao hai
chan). Con Vit cd dién thi chi duoc st dung phan than trén cla co thé vao
viéc thyc hién k¥ thuat trong tap luyén va thi dau (khong duogc st dung don
chan va tin cong vao hai chan cua doi phuong) [5], [17].

Dic diém hoat dong chién thuat: Do dic diém cta ki thuat ma chién
thuat ciing hét sitc da dang, bao gébm ca chién thuat tin cong, phong thu va
phan cong & cac khu vuc khac nhau trén tham vat, sao cho phu hop voéi dién
bién ctia tran ddu. Muc dich chinh 1a dé gianh thang loi cudi cung trong ting
tran ddu va trong ca cudc thi [5], [47], [57].

Pic diém hoat dong thé luc: Trong tap luyén va thi dau Vat tu do, cac
dau tha phai c6 toe do can thiét dé tao nén yéu td bat ngd cho dbi phuong, c6
strc manh tt dé khic phuc trong lugng va sy khang cu lai ciia ddi phuong.
Song dé duy tri t6 chat sitc manh va téc do trong thoi gian kéo dai thi can

phai c6 sttc manh bén. Vi vay, t6 chat dic thu cia mon Vat tu do dugc cau



thanh boi 3 t6 chit 1a sttc manh - tée do - stc bén, 3 td chat nay duogc phat
trién mot cach can dbi trong mdi van dong vién. Ngoai ra, 2 to chat mém déo
va khéo 1éo ciling rit quan trong trong mon Vat ty do nhung so véi 3 t6 chat
sttc manh - toc d6 - strc bén, chung chi 1a thr yéu [5], [17], [57].

1.1.2. Xu hwéng phat trién ciia mén Vit tw do

Vit tu do 1a mon thé thao duoc phat trién manh mé& va rong khép trén
thé gidi. Ngay nay, dd co dén 156 qubc gia trén thé gidi tham gia tap luyén
va thi ddu Vat ty do. O Chau A va Pong Nam A, mén thé thao nay dic biét
dugc quan tam phat trién. Vat tu do duogc du nhap vao Viét Nam tir nhitng
nam 70 cta thé ky XX nhung né da nhanh chong trd thanh mon thé thao mii
nhon va hién nay 1a mén thé thao c6 thé manh ¢ khu vuc, duoc xép thtr nhét
Pong Nam A. Su dua tranh quyét liét trén ddu trudng trong nudc ciing nhu
qudc té da tao nén mot xu huéng phat trién méi cho moén Vat ty do. Nhan
thire duoc van dé nay, trong huan luyén Vat tu do nhitng nim gan day, cac
nha chuyén mén d3 bit dau quan tim dén mot sb van dé nhu: [5], [17], [47].

Str dung luong van dong 16n: xu hudng nay thé hién sy khai thac toi
da kha nang cua VDV trong qua trinh tap luyén.

Thay doi ty 1¢ gifra huin luyén thé luc chung va huan luyén thé luc
chuyén mon. Voi van dong vién cap cao thi tip luyén thé lyc chung 1a thi
yéu, chi chiém khoang 10 - 15% va chi duoc coi la phuong tién nghi ngoi
tich cuc, con 80 - 90% danh cho huén luyén thé luc chuyén mon.

Ngoai ra, cic nha chuyén mén con quan tdm nhiéu dén viéc sir dung
cac phuong tién phi truyén théng nhu: diéu kién méi trudng bén ngoai, ché
d6 sinh hoat va ché do dinh dudng... dé khai thac t6i da kha ning tiém an
cua van dong vién. Bén canh do, viéc sir dung nhiing kién thurc quan ly vao
t6 chtrc huan luyén van dong vién ciing ngdy cang dugc quan tim.

Trén day 1a xu huéng chung cua quéd trinh dao tao, huan luyén van

dong vién Vat tu do. Con xu hudng huin luyén hién dai dugc thé hién cu thé



O cac yéu td vé ky thuat, chién thuat va thé lyc.

Vé ky thuqt:

O tu thé cao: Cac van dong vién thuong st dung ky thuat bdc mot,
bbc ddi, ra sau thay vi k§ thuat bat chéo dui (mang), gat chan (vét). ..

O tu thé bo: Thién vé om ngang lung lan, quing bo thay vi tong
bo, 1at bo...

Vé chién thudt: Thé hién su tap trung cho timg tran dau nhiéu hon cho
tat ca cudc dau. Sur dung k¥ thuét ca nhan 4p dao dwa ddi phuong vao thé bi
dong dan dén bi phat diém do thi du tiéu cuc va dau thu kia duoc hudng loi
thé & hiép dau do.

Vé thé Iyc: Chu yéu huan luyén theo hudng sirc manh bén va sic
manh tdc 46 dé phu hop vé6i luat Vat tu do hién hanh, thoi gian thi ddu mot
tran 14 4 phut (v6i lta tudi hoc sinh va thiéu nién), 6 phat (v6i lira tudi tré va
truong thanh) chia lam 2 hi¢p va nghi gitra cac hiép 1a 30 gidy.

Pic diém hoat dong tam 1y: Trong tap luyén Vat ty do, hoat dong thé
luc gdy nén nhing ciang thang chiic ning rat 1on cho VBV. Ngoai yéu t vé
thé luc, trong hoat dong tap luyén va thi ddu VDV Vit tu do con chiu sy tac
dong tam 1y tir nhiu phia nhu: su tic dong cua ddi phuong, HLV, trong tai,
khan gia...nhiing yéu t6 d6 thuong tao nén trang thai tam 1y viing vang, tinh
than vuot kho, ¥ chi quyét tam va tinh doc 1ap cao trong qué trinh tap luyén
va thi ddu [5], [17], [47], [57].

1.1.3. Thuee trang va trién vong phdt trién ciia mon Vit Viét Nam

1.1.3.1. Thyc trang phat trién ciia mén Vit Viét Nam

Doi ngii can b

Céc can bd chuyén trach bd mon c6 trinh d§ chuyén moén cao, am hiéu
va ¢6 kinh nghiém trong quan Iy Nha nudc vé linh vuc VAt trong ca nudc.

Poi ngil can bo cua t6 chie xa hoi (Lién doan) phan dong lam cong

tac kiém nhi¢m nhung cling ¢6 chuyén mon cao, trach nhi€ém trong viéc tac



nghiép cac hoat dong Vat trong nudc va qudc té.

Poi ngii huan luyén vién

Poi ngii hudn luyén vién Vit trong ca nude dong dao, c6 hon 80 hudn
luyén vién. Trong d6, huin luyén cip quéc gia hang nam c6 12 huén luyén
vién, cép tinh, thanh, nganh c6 khoang 70 huan luyén vién, cip quan, huyén,
co sO ¢6 hang traim huin luyén vién. V& trinh do chuyén mon c6 20 huin
luyén vién dugc dao tao sau dai hoc chiém ty 1€ 16%, c6 100% huin luyén
vién dat trinh d6 ¢t nhan, sd con lai & cép co sO duoc dao tao so cép, trung
cap thong qua cac chuong trinh dao tao, cic chuong trinh boi dudng chuyén
moén Vat cua Lién doan Vat Viét Nam.

Sau khi nghi thi d4u, cac van dong vién da tich cuc hoc tap thong qua
cac l6p dao tao huin luyén vién cua Cuc Thé duc thé thao Viét Nam két hop
voi Lién doan VAt Viét Nam to chire. Pic biét 1a cac 16p ngén han & trong
nudc va & nude ngoai do cac chuyén gia qudc té giang day. Hién nay cé
nhiéu huan luyén vién vira c6 trinh d6 chuyén mon Vat, vira c¢6 trinh d6 vé
ngoai ngit ¢6 kha ning dam nhiém cuong vi huan luyén vién doi tuyén tre,
d6i tuyén quéc gia.

Van dong vién

Trudc nam 2003, trinh d§ cta van dong vién Viét Nam ¢ muc do cao
hon mét chit so véi cac nude trong khu vuc Péng Nam A. Sau “Chuwong
trinh muc tiéu” cia nganh Thé duc thé thao va “Chuwong trinh quéc gia vé
thé thao” thanh tich ciia Vat Viét Nam dan dan dugc cai thién vuon 1én
dung dau khu vuc Pong Nam A va timg bude tiép can khu vuc Chau A. Cac
dia phuong di chu trong hon trong cong tac tuyén chon, quy trinh dio tao va
dac bi¢t cong tac y hoc cling nhu st dung khoa hoc cong nghé cho mon Vat.
Cac van dong vién Vat Viét Nam dan cai thién vé ky thuat, chién thuat thi
d4u hién dai. Vat Viét Nam da tung ¢6 nhiing van dong vién cd trinh do va

gianh duoc nhimg thanh tich tot & khu vuc Chau A nhu Nguyén Thi Luya -
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huy chwong Bac Asiad 2014, hai lan gianh vé chinh thirc tham dy Olympic
2012, 2016; Nguyén Thi Hang huy chuong Bac V6 dich Chau A va gianh vé
chinh thirc tham dy Olympic 2016, Kiéu Thi Ly huy chwong Vang V6 dich
tré Chau A Itra tudi 18-20 nim 2015.

1.1.3.2. Chién lwgc phat trién cia b6 mén Vit huéng téi Asiad 2026
va Olympic 2028

Bo moén Vat da va dang tuyén chon mdt luc lugng dong ddo van dong
vién tré 14, 15, 16, 17 tudi qua giai dau Vo dich tré qudc gia (U15 va U17).
Huan luyén vién déu 1a nhitng huan luyén vién t6t nhat cia Viét Nam. Luc
luong van dong vién nay hang nam s& tham du giai cac U15, U17, U20, U23
Chéau A va Thé gii. Phan 16n mén Vat rat it khi duoc tham du cac giai ltra
tudi Chau A va thé gigi. Vat Viét Nam da c6 huy chuong vang giai Vo dich
tré nhom tudi 18-20 Chau A, thang ca van dong vién Japan, sau nay hang
can dy cua Japan dat huy chuong vang Olympic 2016, 2020 [5], [17], [47],
[57].

Bén canh d6, bd mén Vat va Lién doan Vat Viét Nam dang tim mot )
nguon luc bén ngoai dé hd tro van dong vién trong qua trinh tap luyén va thi
dau & nude ngoai.

B mon Vit cung véi Lién doan Vat Viét Nam cling dang xay dung
moi quan hé tét véi Lién doan Vat mot s6 qudc gia ding dau thé gisi, mot sd
doi tuyén Vat nim & céc Bang va cac truong Pai hoc bén America, bén
Japan, China.

Muc tiéu cua bd mon, Lién doan Vat Viét Nam: ¢d géng lién hé voi
cac Trung tam tap huin ndi tiéng & cac qubc gia phat trién, dé cac VDV co
co hdi tap luyén, tiép xtc véi trinh dd Chau luc, Thé gidi. Thong qua qua
trinh tap hudn va cac giai d4u, thi Vat Viét Nam sé& rat gin dan khoang cach
v6i Chau Luc, Thé gidi. Két hop voi chuyén gia tot, moi trudng tap luyén

tdt, ap dung khoa hoc cong ngh¢ trong tap luyén, c6 nhu vady mon Vat moi
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c¢6 kha ning tranh chdp huy chuong tai Asiad 2026 va Olympic 2028 [5],
[17], [47], [57].

1.2. Qua trinh huin luyén nhiéu nim é mén Vat tw do

Nhu cac mén thé thao khac, phat trién thanh tich thé thao ngdy cang
phu thudc nhiéu vao hiéu qua cua h¢ théng huin luyén nhiéu nim véi van
dong vién tré. DPé co két qua cao, viéc huin luyén van dong vién tré nhiéu
nam can cha y nhimg van dé sau: [1], [6], [8], [9].

- Lua tudi tdi wu dé dat dugc thanh tich cao nhat trong mon thé
thao.

- Huéng huan luyén uu tién trong timg giai doan huan luyén vé thé
luc, ky thuat, chién thuat va tam Iy ma van dong vién can duogc trang bi.

- T6 hop cac phuong tién, phuong phép va cac hinh thirc huan luyén.

- Luong van dong, huan luyén va thi diu dugc phép ap dung.

- Céc ndi dung kiém tra va tiéu chuan danh gia phu hop.

T6 chirc qua trinh huén luyén nhiéu nim can dya vao gi6i han t6i wu
vé lra tudi nhim dua van dong vién dat thanh tich cao nhét cia minh. Dé
x4c dinh gi6i han la tudi d6 can dya vao sb lidu vé 1a tudi cua van dong
vién dugc vao chung két va cua van dong vién gianh duoc huy chuong tai
cac giai quoc gia va cac ky dai hoi nhu SEA Games, Chau A va Olympic ma
& dai da s6 cac mon thé thao 1a dai luong twong ddi 6n dinh [1], [6], [8], [9].

Theo V.P.Philin, gii han ltra tudi ctia ving thanh tich thé thao & mon
Vit nhu sau: [43]

- Ving c6 thanh tich cao dau tién tir 17 - 21 tudi.

- Ving ¢6 nhiing kha ning t6i wu tir 22 - 24 tudi.

- Vung duy tri thanh tich thé thao cao 25 - 26 tudi.

Moén Vit ty do hién nay va nhitng nim gan day c6 gidi han ltra tudi
ctia cac vung thanh tich twong d6i 6n dinh. C6 thé ching minh van dé nay

bé‘mg cac két qua thu thap dugc tai giai Vat nhu giai Vo dich céc cau lac
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bd qudc gia, Vo dich qubc gia, Vo dich tré qubc gia, giai khu vuc Pong
Nam A va cac ky SEA Games...

Qua day thdy rang, qua trinh do tao khong nén dét chay giai doan dé
sém dat thanh tich cao trude do tudi toi wu, néu vay van dong vién khong
duy tri duoc tudi thanh tich thé thao. Tuy nhién ciing khong loai trir nhiing
truong hop ca biét, van dong vién xut sic co nhitng dic diém khac thuong
khong nhu dai da sb cac van dong vién uu ti @ mon Vat tu do.

Trén thyuc té, van dong vién Vat tu do Viét Nam hién nay c6 vung tudi
thanh tich thé thao cao thay d6i khong dang ké so v6i nhiing van dong vién
nam 1998, nhu vay phu hop voi quy luat chung vé tudi thanh tich cao cua
van dong vién Vit ty do. Trong qua trinh lap ké hoach huéan luyén nhiéu nim
nén tinh tGi thoi han can dé dat thanh tich thé thao cao & mon Vat tu do hay
cac mén thé thao khac [44], [45], [46].

Piém quan trong nhat ctia su phan chia giai doan trong qua trinh huan
luyén nhiéu ndm 1a tinh ké thira va tinh lién tyc. Can cir khoa hoc chinh cua
su phan chia giai doan huén luyén 1a dua vao su phat trién sinh hoc tu nhién
clia con ngudi va quy luat hinh thanh phat trién thanh tich thé thao. Piém
khac nhau trong phéan chia giai doan huin luyén ciia cac moén thé thao thé
hién & tudi duoc thu nhan vao tip luyén va & lra tudi bat dau giai doan huan
luyén van dong vién cap cao. Thoi gian dat thanh tich thé thao cao nhat ciing
khac nhau, vi vy ciing khac nhau ca vé lra tudi hoan thanh cac giai doan
dao tao nhat dinh cua tirng mon thé thao.

Dao tao van dong vién nhiéu nim 1a qua trinh céng phu va khoa hoc.
Van dé nay di c6 nhiéu nha khoa hoc ¢ trong nudc va nudc ngoai dé cap voi
nhimg quan diém tuong ddi déng nht.

Theo quan diém cta cac nha khoa hoc Lé Vin Ldm, Nguyén Thé
Truyén, Truong Anh Tuin, qua trinh huan luyén nhiéu nim cé thé chia

thanh 3 giai doan 16n co ban la giai doan dao tao co s&, giai doan hién



13

thyc hoa t6i da kha ning thé thao va giai doan duy tri thanh tich thé thao
[58], [59].

Theo A.D.N6vicdp va L.P.Matvéép, qua trinh hudn luyén thé thao
nhiéu nim duge chia thanh 4 giai doan lon: Giai doan chuan bi thé thao so
bd, giai doan chuyén mon hoa thé thao budc dau hodc chuin bj co s6, giai
doan hoan thi¢n sau va giai doan “tudi tho thé thao” [34], [40].

Theo Harre (1996), qua trinh dao tao nhiéu nam chia 1am 2 giai doan:
Giai doan huin luyén van dong vién tré va giai doan huin luyén van dong
vién cap cao.

Theo V.P.Philin (1996), tuy vao khuynh huéng wu tién, qua trinh huan
luyén nhiéu nim cta van dong vién Vat ty do dugc quy udc chia thanh 4 giai
doan: [43]

- Giai doan huin luyén ban dau 10 - 12 tudi.

- Giai doan chuyén moén hoa thé thao ban dau 13 - 14 tudi.

- Giai doan huén luyén chuyén sau trong mon Vat tu do 15 - 16 tudi.

- Giai doan hoan thién thé thao tir 17 tudi.

Giai doan huan luyén ban dau can co6 su da dang hoa cac phuong tién,
phuong phap va hinh thic t6 chic tap luyén, st dung rong rii cac yéu té cua
cac moén thé thao, trd choi van dong va cac moén bong. O giai doan nay,
luong van dong tap luyén khong cao, khong giy cing thing tdm 1y va nodi
dung huan luyén phai phong phu, hip din. Khi chuyén mén hod, khong
dugc quéa 2 - 3 budi tip trong mot tuan va thoi gian mdi budi tap chi khoang
30 - 60 phut.

Giai doan huan luyén chuyén mén hoa ban dau c6 ty trong 1a: huan
luyén thé Iyc chung chiém khoang 60% - 75%, huan luyén thé luc chuyén
mon chiém khoang 25% - 40% va ty trong nay ciing thay doi dan & céac giai

doan sau.
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Giai doan huan luyén chuyén sau trong mén Vat tu do tring véi thoi
ky khi ma van dong vién vé co ban da hoan tat sy hinh thanh hé thong chuc
ning bao dam kha ning hoat dong cao va sttc dé khang cua co thé dbi véi
nhan t6 bat loi xuat hién trong qua trinh tap luyén cing thang. Giai doan nay,
ty trong gitra huan luyén thé lyc chung va hudn luyén thé luc chuyén mon co
su thay d6i dang ké; huin luyén thé luc chung chiém khoang 40% - 45%,
huan luyén thé lyc chuyén mon chiém khoang 55% - 60%. Ty trong niy
khong chi dung lai ¢ ddy, né con phai tiép tuc thay d6i theo xu huéng
chuyén mon cao & giai doan tiép theo clia qué trinh huan luyén nhiéu nam.

Giai doan hoan thién thé thao chu yéu ren luyén nang luc chiu dung
luong van dong t6i da dé van dong vién dat trinh d6 cao vé chuyén mon va
chtrc phan co thé, hoan thién trinh do diéu luyén vé k¥ - chién thuit, dat mic
6n dinh tim 1y trong cudc thi dau, cing ¢ kinh nghiém tham gia cac cudc
thi dau toan qudc va tuyén chon vao doi tuyén. O giai doan nay, ty trong
huén luyén chuyén mon dugc wu tién hang dau, hun luyén chung chi mang
tinh phu tro.

Thoi gian cta giai doan hoan thién thé thao phu thudc vao dic diém
chuyén biét cia mon Vat tu do va trinh d0 tap luyén cua van dong vién.
Khong ¢6 gidi han rd rang giira cac giai doan nay. Khi giai quyét van dé
chuyén sang giai doan tiép theo cin tinh tdi tudi khai sinh va tudi sinh hoc,
muc do phat trién thé luc va trinh do tap luyén cua van dong vién, kha nang
thuc hién lugng van dong tap luyén va thi dau ngay cang tang. Néu chi dya
vao tudi khai sinh 1a khong xac dang vi tbc do trudng thanh cua tré em lta
tudi dang di hoc 1a khac nhau. Muc do phat trién sinh hoc cua co thé van dong
vién can duoc tinh t&i khi phan nhom trong cac budi tap Vit ty do ciing nhu
khi xac dinh liéu luong cua luong van dong tip luyén. Can thudng xuyén
quan sat su pham va kiém tra y hoc dé xac dinh dtng thoi han chuyén véan

dong vién sang giai doan ti€p theo cua qua trinh huan nhi€éu nam.
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Theo quan diém cua cac nha chuyén mon nhu Ngb fch Quan, Pham
bong Duc, van dong vién Vat ty do nir ltra tudi 14 — 15 thude giai doan huin
luyén chuyén mén hoa sau, trong giai doan nay can ting ty trong huin luyén
thé luc chuyén mén va day 1a la tudi ¢ thoi ky nhay cam vé phat trién strc
manh, nén bén canh viéc phat trién toan dién thé luc cho van dong vién, can
uu tién phat trién sttc manh, dic biét 1a strc manh chuyén mon (sttc manh tde
dd, strc manh bén va sirc manh toi da).

1.3. Huén luyén thé hre trong mén Vit tu do

1.3.1. Quan diém vé hudn luyén thé luc trong huén luyén thé thao

Khai niém vé thé luc chuyén mén, thé lwc chuyén mén ciia vin
dong vién Vat tu do

Thé lwe chuyén mén 13 kha ning van dong chuyén biét, phu hop véi
yéu cu ky thuét, chién thuat va moi truong hoat dong ciia mot mon thé thao
cu thé. bay 1a nang luc van dong mang tinh dac thu, dugc xay dung tur nén
thé luc chung va phat trién theo hudng phu hop véi cac dang van dong lap
lai, c6 kiém soat va cuong do cao trong timg linh vuc chuyén biét.

Khac véi thé luc chung — von tap trung vao cac chi s nhu sirc bén tim
mach, sitc manh co ban, sy linh hoat va tdc d6 thuan tay — thé luc chuyén
mon hudng to1 viéc duy tri va tdi uu héa hiéu suat van dong trong moi
truong thi ddu hodc hoat dong thuc té. N6 khong chi doi hoi kha ning co —
than kinh ma con bao gdm sy phdi hop, phan xa, diéu tiét nang lugng va tinh
6n dinh k¥ thuat.

Theo British Journal of Sports Medicine, thé lyc chuyén mon phan
anh muc do thich nghi sinh 1y, than kinh — co va tam 1y vdi cac tinh huéng
van dong co tinh 13p lai va yéu cau do chinh xac cao trong thoi gian dai, dac
biét trong cac mon thé thao thi dau hodc tac vu nghé nghiép co tinh 1ap lai.

Thé lwe chuyén mén ciia van dong vién Vat tw do 13 cac t6 chat thé

luc nhu nhanh, manh, bén, phéi hop van dong dac thu trong mon Vat tu do,
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d6 1a sttc manh tdi da, sirc manh bén, sic bén tdc do va nang luc mém déo,
phéi hop van dong trong cac dong tac ki thuat ctia mon Vat tu do

Huén luyén thé lyc 14 tién dé dé nang cao thanh tich thé thao. Song, vé
ban chat muc do phat trién cac td chat thé luc phu thudc vao cac trang thai
chtrc ning, cdu tao ctia nhiéu co quan va hé thong co thé. Qua trinh tap luyén
dé phat trién cac t6 chit thé luc ciing chinh 13 qua trinh hoan thién cac hé
théng chirc ning gilt vai tro chi yéu trong mdi hoat dong co bap. Theo
Philin V.P., "Cac t6 chat thé luc phat trién c6 tinh giai doan va khong dong
déu, tuy thudc vao timg thoi ky cta Ira tudi". Vi vay, nguoi huan luyén vién
khong nhitng phai nim ving cac quy luat phat trién tu nhién, dic biét 1a thoi
ky nhay cam (thoi ky thuan loi cho viéc phat trién cac td chat thé luc) cua co
thé, ma con phai hiéu siu sic nhiing dic diém phat trién t6 chat thé lyc theo
d6 tudi cua van dong vién [19], [31].

Huén luyén thé luc cho van dong vién la mot qua trinh gido duc
chuyén mon, chii yéu bang hé thong cac bai tdp nham hoan thién cc ning
luc thé chat, dam bao cho véan dong vién dat thanh tich cao nhat trong huan
luyén va thi dau.

Qua trinh huin luyén thé luc phai can ctr vao dac diém ddi tuong, Itra
tudi ciia van dong vién va dic thu mén thé thao, ma st dung cic phuong
phap, phuong tién phu hop. C6 nhu vay, huan luyén thé lyc mdi mong dat
hi¢u qua cao.

Ngay nay, trong huan luyén thé thao hién dai, theo Nabatnhicova
M.Ya va Ozolin N.G. thi du bat ky giai doan ndo cua qua trinh dao tao van
dong vién, cong tac huan luyén thé luc chung dugc coi 1 then chét, boi thé
luc chung cung voi thé luc duoc coi 1a nén tang cua vi¢c dat thanh tich cao.
Hai tac gia con cho rang viéc huan luyén t6 chét thé luc chung phai 1a mot

qué trinh lién tyc, nhi€u nam trong sudt qua trinh dao tao van dong vién. Tuy
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thudc vao muc dich cua ting giai doan huin luyén ma ty trong giita huan
luyén thé lyc chung va thé lyc dugc xac dinh cho phu hop [37], [41].

Huén luyén thé luc 13 mot qua trinh tdc dong lién tuc, thuong xuyén
va theo ké hoach 1én co thé van dong vién. Qua trinh nay tdc dong sau sic
t&i hé than kinh, hé tim mach, co bép cling nhu ddi véi cac co quan ndi tang
ctia con ngudi. Tat nhién, mubn cé thanh tich xuit sic trong mot mén thé
thao ndo do, trude tién can c6 to chat thé luc phat trién phu hop véi yéu cau
chuyén mon, song khong c6 nghia 1a coi nhe cac mat khac nhu: k¥ thuat,
chién thuat, tim 1y ...

Thong thuong td chat thé luc duogc chia thanh 5 loai co ban: strc
nhanh, sttc manh, strc bén, kha nang mém déo, kha nang phéi hop van dong
(kha nang linh hoat). Tuy nhién, tat ca cac to chit thé luc trén thuong khong
biéu thi riéng 1é, tuyét d6i ma trong mbi quan hé twong tac 1dn nhau.

Qua trinh hun luyén thé luc cho van dong vién bao gém: huan luyén
thé lyc chung va huén luyén thé luc chuyén mon.

Huéan luyén thé lyc chung: La mdt qua trinh nham phat trién toan dién
cac t6 chat thé luc ciing nhu kha ning chirc phan khac nhau khong dic trung
cho mot hoat dong ri€ng bi€t nao va no tao diéu kién can thiét dé nang cao
hiéu qua ctia qua trinh huan luyén thé lyc.

Huén luyén thé luc chuyén mén: La qua trinh gido duc nhdm phat
trién va hoan thién nhitng ning luc thé chat twong tng véi dic diém cua mon
thé thao chuyén sau. N6 c6 nhiém vu phét trién dén muc t6i da nhitng ning
lyc d6 cua van dong vién. Huén luyén thé luc huong dén cung cd va nang
cao kha nang lam viéc ciia cac co quan chirc phan, cac td chat thé luc phu
hop véi doi hoi cia mon thé thao lya chon.

Huéan luyén thé luc chung 1a nén tang cho viéc ning cao thé luc. Tuy

nhién, theo quan diém thé thao hién dai, d6 khong phai 1a mot qua trinh huan
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luyén chung ma 1 phai xuat phat tir yéu cdu cta huan luyén thé luc dé lya
chon phuong tién va phuong phap phu hop.

C6 quan diém cho rang, huan luyén thé lyc ludn phai gin lién voi cac
hoat dong k¥ thuat. Diéu nay 1a ding nhung chua du, boi 18 viée gido duc
phat trién cac to chét thé luc cua van dong vién trong d6 co van dong vién
Vit tu do, phai 1a mot qué trinh hudn luyén toan dién voi cac phwong phap
da dang va nhiéu phuong tién khac nhau c6 tinh dén dic thu cia mén thé
thao va co su két hop day du cac yéu td k¥, chién thuat cua né [14], [20],
[22]..

Qua tham khao cac ngudn tu lidu, cic cong trinh nghién ctru khoa hoc
ctia nhiéu chuyén gia dau nganh trong linh vuc 1y luan va phuong phap huan
luyén thé thao trong nudc: PGS. Duong Nghiép Chi, TS. Pham Danh Tén...
chung t61 théy cac nha khoa hoc déu cho ré‘tng, qua trinh huin luyén thé luc
cho van dong vién 13 hudng dén viéc cing cb va nang cao kha ning chirc
phan ctia hé théng co quan thong qua lugng van dong thé luc (bai tap thé
chat) va nhu vay dong thoi di tic dong dén qua trinh phat trién cua cac t6
chét van dong. Day co thé coi 1a quan diém c6 xu hudng su pham trong qua
trinh gidao duc cac td chat van dong.

Dudi goc d6 tam 1y, PGS. Pham Ngoc Vién, cho rang: Qué trinh
chuén bi thé luc chung va thé luc cho van dong vién 1a qué trinh giai quyét
nhirng kho khan lién quan dén viéc thuc hién cac hanh dong k¥ thuat, 1a su
phu hop nhiing yéu td tam 1y trong hoat dong tap luyén va thi d4u cua van
dong vién 63], [64].

Duéi goc d6 Y - sinh hoc, GS. Luu Quang Hiép cho rang: Néi dén
huan luyén thé lyc chung va thé lyc trong huan luyén thé thao 1a noi toi
nhimg bién doi thich nghi vé mat sinh hoc (ciu tric va chtc nang) dién ra
trong co thé van dong vién duoi tac dong cua tap luyén dugc biéu hién &

nang luc hoat dong cao hay thap 23], [24].
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Tong hop cac ¥ kién trén chimg to qua trinh chuén bi thé luc cta van
dong vién 1a sy tac dong co6 huong dich cia luong van dong (bai tap thé
chét) 1én van dong vién nham hinh thanh, phat trién kha nang van dong, ma
biéu hién 13 & su hoan thién céc nang luc thé chat (strc manh, stc nhanh, strc
bén, mém déo, khéo 1€0), 1a & viéc nang cao kha nang hoat dong cua cac co
quan churc phan tuong ing vo1 nang luc van dong cua van dong vién va phu
hop véi cac yéu té tam 1y dic trung cho hoat dong ctia mdi mon thé thao.

Thanh tich thé thao ciia mon Vat tu do 13 tong hop két qua cta nhiéu
yéu to hop thanh, nén khong thé coi nhe bat ky mot yéu td ndo, ma phai phat
trién déng b, toan dién. Mot van dé hét stc cép bach, quan trong trong cong
tac huan luyén va dao tao van dong vién tré 1a phai phat trién toan dién cac
t6 chat thé lyc.

Muén phat trién t& chat thé luc cho van dong vién Vat ty do hay van
dong vién cac mon thé thao khac thi nhat thiét phai thuc hién huan luyén thé
luc mot cach toan dién, c6 ké hoach, c6 muc dich va khoa hoc. Co nhu vay
méi dam bao co sé cho viéc nam vimg, 6n dinh toan dién trinh do k¥ thuat,
chién thuat, tAm sinh Iy van dong vién Vat tu do.

Nhi¢m vy chuén bi thé lyc 14:

+ Nang cao khéi luong va cudong do tap luyén bang cac phuong tién
chuyén mon va phuong phép hiru quan.

+ Phat trién va hoan thién cac to chat, céc ky xdo riéng uu tién truc
tiép cho thi dau ....

+ Phat trién c6 chon loc cac nhém co can thiét cho thi dau.

+ Khac phuc nhiing diém yéu trong viéc phat trién thé lyc c6 anh
huong xau dén viéc tiép thu k¥ thuat dung.

Nhirng bai tap chun bi thé lyc la nhirng bai tap cé cAu tao than kinh -

co hodc c6 tinh chat trong dong vai cac bai tdp chuyén mén, nham chu yéu
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phat trién va hoan thién nhitng nhém co 1am viéc chinh va nhitng chirc ning
chu yéu.

Ty 1¢ gitra huin luyén thé luc chung va huin luyén thé luc phu thudc
vao nhitng dac diém c4 nhan van dong vién, vao thoi ky, giai doan tap luyén
va vao nhiém vu can duoc giai quyét.

DPdi véi mon Vat ty do, cAn huin luyén phat trién & van dong vién nam
t6 chét thé luc co ban 1a: stc manh, strc nhanh, sitc bén, mém déo va khéo 1éo
(nang lyc phéi hop van dong).

1.3.2. Huén luyén cdc té chét thé lwc trong mén Vit tw do

1.3.2.1. Huan luyén surc manh cho van dong vién Vit tu do

Co s ly thuyét ciia huan luyén strc manh

Strc manh 13 kha ning con nguoi khic phuc luc can bén ngoai hoic
chéng lai lyc can d6 nho su nd luc cia co bép. Trong cac mon thé thao noi
chung va trong mon Vat néi riéng, sic manh 13 yéu t6 khong thé thiéu duoc
trong huan luyén. Hiéu qua huan luyén thuong dugc kiém soat bang trong
luong, s6 lan 1ap lai, $6 tO luyén tap va nhip do bai tap.

Phan loai sirc manh:

C6 nhiéu cach phan loai sttc manh, néu can cu vao ché do hoat dong
cua co thi sttc manh chia l1am hai loai: Strc manh dong luc va sttc manh tinh
luc (dang truong va dang truong). Stc manh dong luc lai duoc chia thanh
strc manh t6i da, sttc manh tdc d6 va sitc manh bén [69].

Trong cac loai suc manh trén, do tinh chat van dong khac nhau nén c6 thé
xem cach phan chia d6 1a cach phan loai co ban cua cac nang luc strc manh.

- Nang lyc sttc manh tinh lgc: La sttc manh ma van dong vién thuc
hién dugc trong cac dong tac tinh hodc dung suc tdi da. Trong moén Vat tu
do thé hién ¢ cac dong tac ki thuat ghim gitr va khong ché ddi phuong & tu
thé nam ngira, 6m ngang lung lin, quing bo, chodi chan trong phong thu

boc...
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- Nang luc strc manh tdi da: La strc manh dong luc 16n nhit ma van
dong vién thuc hién duoc khi co co tbi da, thé hién rd nét & k¥ thuat boc doi
va bdc mot nhac bong trong pha nhic bong dbi phuong 1én.

- Nang luc sttc manh tdc do: La kha nang khéc phuc luc can voi tdc
dd co cao cua van dong vién, thé hién o & hau hét cac ky thuat Vat tu do
nhu: gdng, ngdc ra sau, bdc doi ra sau, bit chan (méi), gat chan (vét). ..

- Nang lyc sttc manh bén: La kha nang chéng lai mét mo1 cua van
dong vién khi hoat dong sirc manh kéo dai, thé hién & viéc duy tri hi¢u qua
str dung k¥ thuat dén cubi tran dau.

Ngoai ra con ¢6 sic manh bdt phat: La nang lyc biéu hién tri sd strc
manh 16n nhat trong khoang thoi gian ngan nhat. Pay 1a mot dang quan
trong ctia strc manh, thé hién & cac pha danh nga cua cac ky thuat.

Trong mén Vit ty do cac ning luc sirc manh nay déu rat quan trong.
Trong d6 sttc manh tdi da, strc manh tdc d6 va stitc manh bén dugce tra trong
hon va chung can duoc phat trién can doi ¢ mdi van dong vién.

Khuynh hwéng hudn luyén sirc manh.:

Trén co sd phan loai sttc manh c6 cac khuynh hudng huan luyén sau:

- Str dung trong luong tdi da va gan toi da.

- Khéc phuc trong luong chua téi gidi han véi s6 1an 13p lai cuc han.

- St dung trong lugng chua té1 mue t6i da voi toe do cuc dai.

Ngoai ra nguoi ta con str dung cac bai tip tinh trong huin luyén
stc manh. Ba khuynh hudng co ban néu trén 1a co sé khoa hoc can thiét
cho céc huin luyén vién trong huin luyén strc manh cho van dong vién
Vat tu do.

Nhiém vu hudn luyén swc manh:

Nhiém vu chung trong qua trinh gido duc nhiéu nim cia té chét stc

manh 1a phat trién toan dién sttc manh va tao kha nang phat huy cao stic
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manh trong cic hinh thtc vin dong khac nhau (trong thé thao, lao
dong...).

Trong huan luyén sttc manh phai tao dugc sy cing co tdi da dé huy
dong ) luong so1 co tham gia hoat dong mdt cach ti da.

Nhiém vu cu thé 1a:

Tiép thu va hoan thién ning lyc thuc hién cac hinh thtc ging sirc
co ban: Tinh luc va dong luc (sttc manh tdi da, sttc manh bén va sttc manh
tbc do, khiac phuc va nhuong bo).

Phat trién can d6i strc manh & tit ca cac nhém co cua hé van dong.

Phat trién ning luc st dung hop 1y stc manh trong cac diéu kién
khac nhau.

Cdc nguyén tdc can tudn thi khi hudn luyén siec manh cho vin dong
viéen Vat tu do.

- Nguyén tac vuot phu tai: Tang dan phu tai va ¢ ging thuc hién
cho té1 khi vuot qua phu tai dé dat duoc “hoi phuc vuot muc™.

- Nguyén tic ting dan luc can: Tién hanh theo quy luit ting trudng
t6 chat stc manh, thuong ngudi mdi tap ban dau dung trong lugng trén
40% phu tai téi da, sau d6 ting dan s 1an tap va sd to, ting trong luong. ..
Tuan ty ting dan. Nhu vy, mdi tuan tap 3 budi, lién tuc trong 6 tuan sé&
thay hiéu qua.

- Nguyén tic tinh hé thong: Trudc tién tdp cho cic nhom co 16n, sau
do tap cac nhom co nhd. Nén tap luyén thay phién nhau véi cac nhém co
khac nhau trén toan than. Thong thudng tuan tu tién hanh bat dau tir mong,
sau d6 1a nguc, canh tay, lung, dui, cang chan va khu mat ca chan (c6 chén),
vai, tiép theo 13 phia sau canh tay, bung, cang tay, ngon tay, ngon chan...
Dua vao tuan ty nhu vay ma tap luyén vuot phu tai, khong chi nhanh chong
thu duoc hiéu qua ma con phat trién nhip nhang déng déu cac nhom co trén

toan co thé.
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- Nguyén tic tinh chuyén mén: Két hop chit ché voi ki thuat chuyén
mon, dat dugc vira tang truong sitc manh vira nam ving duoc k¥ thuat.
Trong mdt budi huin luyén, co thé cung ltc tién hanh huin luyén strc manh
tdi da, sttc manh téc do, sttc manh bén. Thong thuong léy hai loai strc manh
1a thich hop. Tuén tu tap luyén la: Sttc manh tdi da — sttc manh tdc do —
strc manh bén, hoic 1a sitc manh tdc d6 — strc manh tbi da — sitc manh bén.

Trong giang day va huin luyén, mdi budi 1én 16p can chuan bi ké
hoach chi tiét va du kién st dung cic bai tap cu thé, dem van dong chia
thanh cac t6 nho, mdi mét td nhod sép xép 1 loai bai tap. Sau khi thuc hién
xong mot bai tap thi d6i bai tap khac co quan hé twong hd, cho dén khi mdi
mdt td nho duoc hoan thanh cling l1a hoan thanh mo{t vong tuadn hoan. Mdi
mot gid 1én 16p can cin cir vao ké hoach dé tién hanh sip xép cac bai tap. Dé
tranh dugc cac tac dung phu thi phuong an huan luyén phat trién stirc manh
nén phu hop véi tiém lyc va ning luc ca nhan cia van dong vién.

1.3.2.2. Hudn luyén suc bén cho vin dong vién Vdt tw do

Theo tac gia D. Harre: “Stic bén dugc biéu hién 1 kha ning chong lai
su m¢t méi cia van dong vién. Strc bén dam béo cho véan dong vién dat dugc
mot cuong do nhat dinh (téc do, dung luc, nhip do thi dau, st dung strc luc)
trong thoi gian van dong kéo dai cua thi dau twong tng kha ning huan luyén
minh. Strc bén con dam bao chét luong dong tac va giai quyét hoan hao cac
hanh vi k¥ chién thuat t&i cudc thi dau va vuot qua mat khdi luong van dong
16n trong tap luyén”. Tac gia cling cho rang: “Strc bén 1a nhan t6 xac dinh
anh hudng 16n dén thanh tich thi du va 1a nhéan t6 xac dinh thanh tich tap
luyén, kha nang chiu dung lugng van dong ctia van dong vién” [22].

Theo tac gia Trinh Trung Hiéu, Nguyén Si Ha thi: “T chat sirc bén
1a chi ning luc ciia co thé khic phuc mét moi san sinh trong qua trinh hoat
dong”. Tac gia cho rang, stirc bén 1a nang lyc da nhan t6, ngoai cau tric t6

chic co thé anh hudng dén sttc bén ra thi nd con c6 nhiing nhan t6 anh
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hudéng khac nhu: Pac trung tdm 1y van dong vién, nang luc chlrc nang trao
d6i va hip thu ning luong khi co thé van dong, tinh 6n dinh chtrc ning co
thé, su tiét kiém chuc nang co thé [26].

Duéi goc do sinh hoa, tac gia Kirlop A.A va Kotrecov A.P cho rang:
Strc bén thé hién dudi dang kéo dai thoi gian hoat dong & mot cuong do nhat
dinh dén khi xuét hién nhirng dAu hiéu dau tién ctia mét moi, cling nhu giam
kha ning hoat dong khi bat dau mét moi va cudi cung dan dén sy nging van
dong. Stic bén dugc xac dinh boi ty s6 du trir cac chét nang lugng duoc st
dung véi tdc do tiéu hao nang luong khi thuc hién bai tap da dinh:

Dy trit nang lugng (J)

Stic bén (tng, phut) = FEEPTR . -
Toc do tiéu hao nang luong (J/phut)

Trong d6: tng - ngudng thoi gian.

Theo quan diém cua tac gia Luu Quang Hiép dudi gbe do6 sinh 1y hoc
cho théy: Strc bén dic trung cho kha nang thuc hién cac hoat dong thé luc
kéo dai lién tuc tir 2 - 3 phat tré 1én vé6i sy tham gia cia mot khéi lugng co
bap 16n (tir 4 dén toan bd lwong co bap co thé) nho sy hap thy oxy dé cung
cap nang luong cho co thé chu yéu bang con duong wa khi [22].

Theo tac gia Nguyén Toan, Pham Danh Tén: Stic bén 13 nang luc thuc
hién mot hoat dong vdi cudong dd cho trude hay l1a nang luc duy tri kha nang
véan dong trong thoi gian dai nhat ma co thé cé thé chiu dung dugc. Dé phat
huy stc bén phai giai quyét hang loat nhiém vu nham hoan thién va nang
cao nhitng nhan t4 chi phdi dén strc bén: [54], [55].

- K§ thuat thé thao hop 1y.

- Nang lyc duy tri trong thoi gian dai trang thai hung phan cia céac
trung tdm than kinh.

- Kha ning hoat dong cao ctia hé tuan hoan va ho hép.

- Tinh tiét kiém ciia cac qué trinh trao doi chat.

- Co ché c6 ngudn nang luong 16m.
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- Su phdi hop hai hoa trong hoat dong ctia cac chirc nang sinh 1y.

- Kha nang chiu dung chéng lai cdm gidc mét mdi nho su nd luc y chi.

Mat khac, viéc nang cao suc bén thuc chét 1a qua trinh lam cho co thé
thich nghi dan dan véi lugng van dong ngay cang 16n, doi hoi ngudi tap phai
c¢6 ¥ chi kién tri, chiu dung nhitng cam giac mét moi doi khi rat ning né va
cam giac nham chan do tinh don diéu cua bai tap.

Theo cac tac gia Nabatnhicova M.Ia va Ozolin M.G: Stc bén 13 ning
luc chéng lai mét méi. Hién tugng cia mét moi trong nhitng hoat dong voi
lugng van dong khac nhau 1a khong gidng nhau. Noi mot cach khac, khi
giao duc strc bén khong phai chi cha ¥ dén chiéu sau cta sy mét moi ma ca
tinh chat cia n6 nita. Nhu vay, huan luyén stc bén luong van dong phai
duoc xac dinh ddy du 5 nhén t6 sau: 1) Cudng d6 bai tap; 2) Thoi gian cta
bai tap; 3) Thoi gian nghi giita quang; 4) Tinh chat nghi ngoi; 5) S6 lan lap
lai [37], [41].

Theo tac gia Nguyén Toan cho thdy: Stc bén 13 kha niang chéng lai
mét moi va duy tri hoat dong kéo dai cuia van dong vién. Tac gia cho rang
stc bén co ¥ nghia trong viéc xac dinh thanh tich thi du, danh gia két qua
huin luyén va kha nang chiu dung lugng van dong, kha nang phuc hoi nhanh
chéng ctia van dong vién [54].

Theo tac gia Pham Ngoc Vién thi: “Strc bén 1a mot mat y thirc cua van
dong vién, phan 4anh tong hop d6 16n vé thoi gian cta su nd luc co bap va ¥
chi cua van dong vién dugc thé hién khi hoat dong kéo dai” [64].

Tém lai: Stre bén 1a nang luc thyc hién mot hoat dong vé1 cuong do
cho trudc, hay niang luc duy tri kha ning van dong trong thoi gian dai nhat
ma co thé chiu dung duoc.

Trén co s& phan tich cac quan diém vé hudn luyén sirc bén clia cac tac

gia trong nudc va trén thé gioi, cd thé di dén mot s6 nhan xét sau:
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- Hau hét cac quan diém vé phuong phap huan luyén stc bén déu
thong nhat cho rang co so khoa hoc cia huan luyén stre bén 1a nang cao kha
nang hap thu oxy tdi da cua co thé.

- Strc bén ¢6 vai tro to 16n trong viéc xac dinh thanh tich thi d4u, kha
nang chiu dung luong van dong, kha nang hoi phuc cua van dong vién.

- Pé phat trién duogc stre bén trong tap luyén Thé duc thé thao thi van
dong vién phai khac phuc mét moi.

Trong sinh 1y Thé duc thé thao cin c&t vao hé cung cip ning lugng
nguoi ta chia sttc bén ra thanh 2 loai:

Sirc bén wa khi: La kha nang hoat dong 1au dai cua co thé trong diéu
kién sir dung nguén ning luong thong qua qua trinh oxy hoa hop chét hiru
co giau nang luong trong co thé.

Sirc bén yém khi: La kha ning hoat dong 1au dai cta co thé trong diéu
kién dya vao cic ngudn cung cap ning lugng yém khi (cic phan ung giai
phong nang lugng khong c6 sy tham gia cua oxy).

Cdc nguyén tic hudn luyén sicc bén chuyén moén cho vin dong vién
Vit tw do.

Luyén tip stc bén chuyén mon cd thé dugc chia thanh tap luyén dé
phat trién va tap luyén duy tri. Muyc dich cia tap luyén dé phat trién 1a ning
cao kha ning hoat dong tdi da trong mot thoi gian twong d6i ngan, trong khi
muc dich luyén tap dé duy tri sttc bén 1a dé ning cao kha ning chiu dung
hoat dong & cuong dd cao.

Cuong do bai tap trong luyén tap stc bén tc do nén gén dat duoc
murc do toi da. Co nghia 1a luyén tap duoc tién hanh theo nguyén tac gidn
cach. Trong luyén tap dé phat trién, thoi gian cila cac giai doan hoat dong
nén twong ddi ngan (20 - 40 gidy) va khoang thdi gian nghi ngoi giita cac
hoat dong nén twong ddi dai (2 - 4 phut) dé gitr duoc cudng d6 cao trong

subt qua trinh luyén tap dé phat trién. Trong tap luyén duy tri, khoang thoi
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gian hoat dong nén 1a 30 - 120 gidy va khoang tho1 gian nghi cling nén
gan bang vaoi khoang thoi gian hoat dong - cot dé ting dan sy mét moi cua
cau thu. Néu khoang thoi gian hoat dong trong luyén tap sttc bén téc do
kéo dai mot phat hay hon nita thi c6 thé sir dung cach do nhip tim dé xac
dinh liéu cuong do hoat dong c6 du cao hay khong? Tai giai doan cubi
cung cua hoat dong nay thi nhip tim gan nhu 1a tdi da. Vi thé, huin luyén
strc bén chuyén mon cho van dong vién Vat ty do can dam béo tuan thu
cac nguyén tic sau:

Nguyén tic ting lwong vin déng ngay mot 16n hon cho dén toi da.

Chéng han khi huin luyén thé luc tac dong cua bai tdp cac co
quan van chuyén va tiéu thu oxy phai hoat dong nhiéu hon so vdi yéu
cau trong sudt cac budi tdp hang tuan va nhirng hoat dong thé lyc binh
thuong. Co thé dan dan thich nghi véi lugng van dong ngay mot ting,
sy hap thu oxy duogc cai thién, mat khac, tic dung tip luyén s& duoc
giam dan khi luong van dong da duoc ting 1én & muc chi co tac dung
duy tri. Néu mudn ting trinh do thé lyc hon nira thi phai ting luong van
dong 1€n cao hon nita.

Viéc tap luyén co thé duoc ting theo timg budc vé thoi gian luyén
tap, cuong doé hoac tan suat cac bai tap. Nghia 1a co thé lap ké hoach tap
luyén theo cac yéu t6 thoi gian, cuong do sb 1an thuc hién bai tap. biéu
quan trong 13 huan luyén phai c6 ké hoach va phai phu hop véi diéu kién
tap luyén, kha nang thé luc cua van dong vién va thoi gian cua giai dau.
Diéu nay quan trong khong chi vi dé c6 duoc hiéu qua tbi vu khi tap luyén
ma con tranh cho van dong vién khong bi ton thuong do tap luyén qua suec.
Khi thyc hién nguyén tac nay viéc st dung cac bai tap phai ddm bdo tac
dong chinh va phu.

Nguyén tic két hop véi chuan bi chung va chuan bi chuyén mén
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Chuan bi thé lyc chung dugc sir dung phan 16n trong giai doan huan
luyén co ban véi nhitng muc tiéu 16 rang. Chuan bi thé lyc chuyén mén 1a
phan khong thé thiéu duoc va 1a hinh thirc luyén tap chu yéu trong cac
thoi ky thi ddu. Chuan bj chung 13 nén ting bao dam cho phat trién k¥
ning van déng va nang lyc tdm 1y, tinh than cho van dong vién chuan bi
chuyén mon. Hai phan d6 khong thé tach roi nhau trong tit ca cac giai
doan, chu ky huin luyén cua ké hoach huén luyén.

Nguyén tic bién d6i lwgng vin dong va nghi ngoi

Pay 1a nguyén tic phan anh quy luat sinh 1y: Hoi phuc ciing quan
trong nhu luong van dong trong qua trinh thich nghi. Vi vy, huan luyén
vién khong chi cht y dén luong van dong ma con phai quan tam dén thoi
gian va cac thong sé khac nhau ctia qua trinh nghi ngoi hdi phuc, dic biét
trong tinh hinh c¢6 han ché vé dinh dudng.

Viéc tinh toan lugng van dong va nghi ngoi trong tirng bai tap, tung
budi tap va ca chu ky khac nhau phai theo diing nguyén tic khoa hoc va
quy luat sinh Iy nham dat duoc hiéu qua huan luyén tich cuc nhat, han ché
cac tac dong tiéu cuc. Viéc sir nguyén tac nay khi str dung cac bai tap phai
cO su bién doi luong van dong, boi mbi quan h¢ gifta lugng van dong va
nghi ngoi trong tap luyén dong vai trd quan trong trong viéc nang cao
thanh tich cho van dong vién. Hién nay quan niém nghi ngoi nén str dung
hinh thirc nghi ngoi tich cuc khong nén st dung hinh thirc nghi ngoi tiéu
cuc trong qua trinh tap luyén. Sau tiép thu lugng van dong nhat dinh qua
trinh hoi phuc xay ra. Trong mot budi tdp hay mot chu ky tap luyén voi
nhiéu luong van dong xen k& cac quing nghi thi ngudn niang luong co thé
luon bién dong va dién bién dudi dang “lan séng”. Viéc sap xép luong
van dong va nghi ngoi hop 1y nhim tac dong cac luong van dong phu hop
vao cac thoi diém thich hop dé nang cao dan dinh cua cac 1an séng, nham

dat dugc muc dich cta huin luyén.
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Nguyén tic huan luyén theo chu ky

Piy 1a nguyén tic phan anh hién tuong sinh hoc ctia con ngudi,
mubn co6 két qua huin luyén kha quan thi huan luyén vién phai cht y quan
triét nguyén tic nay, thuong co cac loai: Chu ky ngan (thuong 1a chu ky
tuan); chu ky trung binh (gém 3 - 6 chu ky ngin); chu ky dai (tir 6 thang
dén 1 nam); chu ky nhiéu nam (nhiéu chu ky dai). Viéc phan chia chu ky
tap luyén trong nam thuong cin clr vao cac giai thi ddu chinh trong nam.

1.3.2.3. Hudn luyén sirc nhanh cho van dong vién Vat tu do

Strc nhanh 14 t6 hop thudc tinh chirc ning ciia con ngudi quy dinh
chu yéu va tryc tiép dic tinh toc do dong tac cling nhu thoi gian phan tng
van dong. Nguoi ta phan biét ba hinh thc don gian dé biéu hién stc
nhanh nhu sau

- Thoi gian tiém tang cua phan Gmg van dong.

- Tdc @6 dong tac don (v6i lugng dbi khang bén ngoai nho)

- Tan s6 dong tac.

Céc hinh thirc don gian cta stc nhanh twong ddi doc 1ap véi nhau.
Dic biét, nhitng chi sb vé thoi gian phan tmg van dong hau nhu khong tuong
quan voi téc do dong tac. Nhitng hinh thic ké trén 13 thé hién cc ning luc
tdc do khac nhau. Vi du thanh tich chay vao thoi gian phan tmg van dong luc
xuat phat, tbc do dong tac don (dap sau va chuyén 1ui) va tan s6 budc.

Thoi gian tiém tang clia phan ing vin dong gdm 5 thanh phan:

- Xuat hién hung phan trong co quan cam thy.

- Dan truyén hung phan vao hé than kinh trung wong.

- Truyén hung phin vao cac t6 chuc ludi va hinh thanh tin hiéu
ly tam.

- Truyén tin hiéu tir hé than kinh trung wong dén co.

- Hung phén co va co hoat dong tich cuc.
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Trong d6 giai doan th 3 chiém nhiéu thoi gian nhit. Nguoi ta
nhén thiy rang tan s6 dong tac phu thudc vao tinh linh hoat ctia qua trinh
than kinh.

Giita ddc diém thé hinh va céc chi s6 téc d6 t6i da ciia con ngudi khong phu
thudc 1an nhau.

Phuwong phap rén luyén sirc nhanh

Tbc do toi da ma con ngudi thé hién trong bai tip 13 két qua ctia nhiéu
thudc tinh chic nang. Tdc d6 tdi da khong chi phu thudc vao chirc nang quy
dinh toc do ma cling phu thudc vao sttc manh, mém déo, hoan thién ky thuat
va to chire tac dong chirc ning dic thu quyét dinh téc do6 dong tac (tan sb
dong tac)....

Khi t6 chtrc tac dong dé phat trién thudc tinh chirc ning chi yéu quyét
dinh toc d6 nguoi ta st dung cac bai tap tde do. Bai tap tde do 1a bai tap cod
chu ky gido duc tbc do. Bai tap toc do phai thoa min 3 yéu cau sau:

- K§ thuat bai tap cho phép thuc hién toc do tdi da.

- K¥ thuat bai tap duoc nguoi tip nam viing ti mic ky xao. Co nhu
vy toan bo nd luc ¥ chi ctia nguoi tip mai tap trung vao tde do.

- Thoi gian thuc hién bai tap ngan (khong qua 20 - 22 gidy) dé téc do
khong bi giam sut & cudi cy ly.

V& nguyén tic 13 phai thuc hién tan sé dong tac tdi da, lugng van dong
va quing nghi phai huéng toi tan sd tdi da.

Phuong phap chu yéu trong gido duc stc nhanh la sir dung phuong
phap lap lai.

Khi sir dung phwong phép lap lai can luu y mot s6 dic diém sau :

- Cudng d6 thuc hién bai tap ludn tbi da trong mdi 1an thuc hién bai tap.

- Thoi gian bai tap (cu ly) dam bao duy tri tée do t6i da.

- S6 1an lp lai duoc quy dinh theo kha nang duy tri toc d6 téi da.

- Quéng nghi dam bao co thé hdi phuc hoan toan.
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- Thoi gian quing nghi dugc xac dinh trén co s& duy tri hung phan
ctia hé than kinh trung wong va tdc d6 hdi phuc chirc ning thyc vat. Nhung
thuc hién céac bai tap tde do tdi da gdy nén ng dudng 16n. Pé thanh toan no
dudng can phai c6 thoi gian téi chuc phuat. trong khi d6 sy hdi phuc cua hé
than kinh trung wong nhanh hon rat nhiéu.

Nhu vay giita qua trinh hdi phuc than kinh va hdi phuc cac chirc
ning thuc vat dién ra khong ddng thoi. Pé giai quyét mau thudn do va
dam béo cho lan tap tiép theo c6 diéu kién thyc hién tdc d6 tdi wu, nguoi
ta thuong sir dung nghi ngoi tich cyc nham muc dich duy tri su hung phan
can thiét cua hé than kinh trung wong va dam bao cho hdi phuc twong d6i
chtrc nang thuc vat.

Str dung nghi ngoi tich cyc thuong duge sit dung chinh nhiing dong
tac thuc hién tdc do tdi da trong bai tap nhung véi cuong do nho.

Phwong phdp bién toc:

Ban chét cta phuong phap nay 1a xen k& tc do thap voi toc do tbi da.
Trong thoi gian thuc hién voi tbc d6 nho chinh 1a nghi ngoi tich cuc.

Ngoai phuong phép ldp lai, trong thuc tién ngudi ta cling st dung
rong rai phuwong phap tro choi va phuong phap thi dau dé gido duc sic
nhanh. Thi dau tao nén nhitng cam xtc manh m& d6 1a tién dé dé van dong
vién dat to1 gi61 han tde do cao.

Phuong phap gido duc sic nhanh chita dung nhitng mau thuan noi tai.
Mot mat dé phat trién toc do can phai 1ap lai nhiéu lan dong tac voi tbe do
tdi da, mat khac viéc 1ap lai nhiéu 1an dé s& tao nén nhitng dinh hinh dong
luc vitng chiac va hau qua 1a dan toi 6n dinh hoa dong tac. Khong chi dic
tinh khong gian ma ca dic tinh thoi gian nhu téc do va tan sé ciing bi on
dinh. Hién tuong tbc do bi dung lai, khong tiép tuc phat trién nita duoc goi
1a "hang rao tdc 6" (chan tdc do). Nhu vay nguyén nhan dan téi "hang rao

tbc d6" 1a sy lam dung phuong phap 13p lai trong qua trinh gido duc tdc do.
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Bién phap phong ngura :

- P6i v6i nguodi méi tap: Can phai tién hanh phat trién thé luc toan
dién trudc khi tap tde do, dac biét phat trién sttc manh, ngoai ra st dung céc
bai tap tc do vé6i cac tinh hudng va hinh thtc thay d6i nhu cac bai tap véi
cac dia hinh khac nhau: Cac bai tap véi bong, tro choi v.v...

- Di v6i van dong vién cap cao thi cn thay ddi ty 1é ndi dung huan
luyén: khéi luong cac bai tap toc do chuyén mon giam di, cic bai tap
chuén bi chung va chuan bi chuyén mén ting 1én. Néu xuét hién hang rao
tc d6 can tim ra cac bién phép pha vo: Chay Xuéng déc, chay c6 luc kéo
co hoc v.v..

Céc bién phap dap tat hang rao toc do duoc xay dung trén 1y thuyét
cho réng: Khi ngung tap luyén thi tbc do dap tat, cac loai dic tinh cua loai
hinh dong luc rat khac nhau. Pic biét cac dic tinh khong gian cua dong tac
bén vitng hon so voi dic tinh thoi gian, néu trong mot sb thoi gian bai tap
chinh khong duogc tap luyén thi hang rao tdc d6 co thé mat di ki thuat dong
tac van bao ton. Trong thoi gian tam dimng tap téc do nhung van to chic tap
strc manh tdc d0 thi ta c6 thé hi vong phat trién strc manh sau nay.

Phuwong phap gidao duc sirc nhanh phan &ng van dong

Strc nhanh phan tng van dong bao gom: Phan Gmg van dong don gian
va phan img van dong phuec tap.

Phwong phap giao duc swrc nhanh phan ung van dong don gian.

Phan ung van dong don gian 1a sy dap lai nhiing tin hi¢u biét trude
nhung xuit hién d6t ngdt bang nhimg dong tac dinh trude. VD: phan ung dbi
v6i tiéng sting 1énh xuat phat.

Stic nhanh phan tng van dong don gian c6 y nghia thuc dung rat 16n.
Trong cudc sdng, ngudi ta thudng gip nhitng truong hop doi hoi dap lai tin
hiéu nao dé trong khoang thoi gian ngan nhat. Strc nhanh phan tmg van dong

c6 kha niang chuyén rat cao, tirc 13 nhitng ngudi c6 kha ning phan tng nhanh
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trong tinh hudng nay thi d& c6 phan tmg nhanh trong tinh hudng khéc. Tap
luyén toc d6 co tac dung nang cao sitc nhanh phan ung don gian, nhung
khong c6 hién tuong chuyén theo chiéu nguoc lai. Cac bai tap vé phan tng
van dong khong co gia tri nang cao tdc do dong tac.

Trong thuc té, khong nhat thiét phai t6 chirc gido duc strc nhanh phan
ung van dong don gian 1 cach that sy nghi€ém tac, boi vi stc nhanh phan Gng
van dong don gian d6 duoc phat trién nho cac bai tap tde do.

Thong thuong nguoi ta sit dung cac tro choi van dong, cac mon bong
dé gido duc phan ung van dong.

Phuong phap phd bién nhat trong gido duc sitc nhanh phan tmg van
dong don gian 1a tap lap lai vai cac tin hiéu xuét hién dot ngot. Trong truong
hop strc nhanh phan g gitr vai tro quan trong ngudi ta phai st dung téi cac
phuong phap chuyén moén dé hoan thién né. Mot trong cic phuong phap
chuyén moén rén luyén stc nhanh phan ing van dong don gian thuong ap
dung trong thyc tién 1a phuwong phap phan tich. Ban chit ctua phuong phap
nay 1a hoan thién timg phan ciia sitc nhanh phan ung trong diéu kién giam
nhe va hoan thién timg phan toc d6 ctia nhitng dong tac tiép theo

Trong thyc tién huin luyén, ngudi ta ciing st dung rong rii phuong
phap cam giac van dong do Gelerstein dé xuat nam 1958 dé hoan thién phan
ung van dong don gian.

Phwong phap giao duc swc nhanh phan vng van dong phure tap.

Phan mg van dong phuc tap trong thé thao thudng gip c6 2 loai:
Phan g dbi voi vat thé di dong va phan tng lya chon.

- Phan tmg ddi vé6i vat thé di dong thuong thiy trong cac mon bong va
cac mon doi khang c4 nhan. VD: Khi sit bong vao khung thanh thi tha mén
phai: Nhin thdy bong; Poan, dén hudng va tdc do bay cia bong; Chon dong
tac thich hop dé don bong; Thuc hién dong tac.
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Trong truong hop ndy thoi gian phan Gng van dong gdm ca 4 phan
thoi gian ké trén, thoi gian phan Gmg d6i voi vat thé di dong thuong tir 0,25-
1 gidy va kha ning quan sat giir vai trd co ban. Dé phat trién kha ning quan
sat, nguoi ta sir dung cac bai tap ddi véi vat thé di dong. Yéu cau tap luyén
1a tang tdc do vat thé, ting tinh bat ngd va rat ngin cy ly. Tro choi van dong
v6i bong nhé c6 tac dung rat tdt trong gido duc strc nhanh phan tung ddi voi
vat thé di dong.

Nguoi ta hoan thién do chinh x4c ciia phan Gng dbi voi vat thé di dong
song song v&i phan trién sirc nhanh ciia né.

- Phan tmg lya chon: xay ra khi cn chon 1 trong sé nhimg dong tac
dap lai sy thay d6i hanh vi cta doi phuong hoic su bién d6i tinh huéng. VD:
van dong vién bong ban c6 thé lua chon nhitng dong tac phu hop véi su tan
cong cua ddi phuong.

Dé gido duc phan ung lira chon can tuan thu qui tac tir don gian dén
phtc tap, s6 lugng bién d6i tinh hudng cling phai ting 1én dan dan...

1.3.2.4. Hudn luyén néng lec phdi hop vin dong

Piic diém ciia ning lue phdi hop van dong

Néu nhu céc nang lyc stcc manh, sticc nhanh, strc bén dya trén co s6
ctia hé thong thich tng vé mit nang luong thi ning luc phdi hop van dong
lai phu thudc chu yéu vao cac qua trinh diéu khién hanh dong van dong.
Viéc xac dinh nang luc phéi hop van dong vé co ban dya trén co s 1y luan
cua tam ly hoc hién dai vé khai niém nang lyc va dua trén co so hoc thuyét
van dong. Theo quan diém nay ning lyc phdi hop van dong 1a mot phirc hop
cac tién dé clia nguoi tap (can thiét it hodc nhiéu) dé thuc hién thang loi mot
hoat dong thé thao nhat dinh. Nang luc nay dugc xac dinh trudce hét thong
qua cic qua trinh diéu khién (cic qud trinh thong tin) va dugc ngudi tap hinh

thanh va phat trién trong tap luyén. Ning luc phdi hop van dong co quan hé
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chit ché véi cic pham chat tdm 1y va ning luyc khac nhu stc nhanh, sic
manh, strc bén.

Nang luc phdi hop ctia nguoi tap duoc thé hién ¢ mic d6 tiép thu
nhanh chong va c6 chat luong cling nhu viéc hoan thién cung cd va van
dung cac k¥ xao vé k¥ thuat thé thao. Tuy nhién, gitta nang luc phdi hop van
dong va ky xao vé ky thuat thé thao c6 diém khac nhau co ban. Trong khi ky
X40 vé ky thuat thé thao chi nhim giai quyét mot nhiém vu van dong cu thé
thi nang luc phdi hop van dong 13 tién dé cho rat nhiéu hanh dong van dong
khac nhau. Can clr vao dic diém cac loai hoat dong thé thao va yéu cau riéng
ctia chung vé phéi hop van dong, nguoi ta phan thanh bay loai ning luc phdi
hop van dong.

Nang lyc lién két van dong.

Nang lyc dinh hudng.

Nang lyc thing bang.

Nang lyc nhip dicu.

Nang luc phan tng.

Nang luc phan biét van dong.

Nang lyc thich ung.

Viéc phan chia niang luc phéi hop van dong thanh bay ning luc riéng
co tinh dac thu khac nhau khong c6 nghia la ching tach ro1 nhau ma nguoc
lai cac nang luc nay ludn céd mbi quan h¢ khang khit, théng nhét, la mdt tap
hop cac tién dé cho cac hoat dong thé thao khic nhau. Ting ning luc thé
hién 10 yéu cau ndi troi ctia nd trong cac hoat dong cu thé.

Phuong phap phit trién ning lwe phoi hop van déng.

Vi¢c lya chon cic phuong tién tap luyén nham phat trién kha nang
phdi hop van dong can phai tuan theo mot sé nguyén tic sau:

Phuong phép chinh 14 tap luyén, phuong tién chinh 14 cac bai tap thé

lwc. Nang luc chi phat trién thong qua hoat dong. Do vy, mudn phat trién
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nang luc phdi hop van dong phai théng qua su tap luyén mot cach tich cuc,
thong qua viéc hoc va hoan thién cac bai tap dugc lya chon lam phuong tién
dé phat trién ning luc ndy. Viéc hoc tip cac k§ xao van dong ciing 1a diéu
kién thuan loi dé phat trién cac ning luc phéi hop van dong. Ngoai ra cb thé
str dung cac bai tap tam 1y (mentales training) dé phat trién nang luc xu 1y
thong tin va nhanh chong hinh thanh céc biéu tuong van dong theo nhiém vu
van dong dat ra [2], [10], [61], [62], [65].

Céc bai tap duoc st dung 1am phuong tién phat trién kha ning phdi
hop van dong can yéu cau ngudi tap thuc hién chinh xac va thudng xuyén
phai kiém tra tinh chinh xac ctia bai tip mot cach cé ¥ thiec.

Nang lyc tri giac va diéu khién cach hanh dong van dong duoc phan
anh va giir lai trong ¥ thirc cia ngudi tap, lap lai nhiéu 1an sai 1am vé ky
thuét sé dan dén viéc cung cd céc biéu tuong sai vé k¥ thuat dong tac va han
ché sy phat trién k¥ xao.

Can st dung cac phuong tién tdp luyén nham phat trién chic ning
clia cac co quan phan tich. Cac co quan phan tich 1a mot phan cta hé thong
than kinh - co, dugc coi 1a mot bo phan cua “thuc thé sinh 1y cia kha nang
phéi hop van dong. Phuong thirc hoat dong ctia né anh huong dén trinh do
ctia kha nang phoi hop van dong. Do vay can st dung cic phuong tién phu
nham phat trién ching. Viéc phat trién c6 muc dich mot co quan phan tich
cling ¢ tac dung phat trién nhiéu nang lyc phdi hop van dong riéng 1¢. Vi
du, str dung ghé quay dé phat trién chirc nang tién dinh gép phan nang cao
ning luc thiang bang va dong thdi nang cao ning lyc dinh hudng [40], [41],
[771, [ 78], [79].

Can str dung cac bién phap nham nang cao yéu cau vé phdi hop van
dong cua cac bai tap thé luc. Sau ddy 1a mot sb bién phap chinh:

Pa dang hoa vi¢c thuc hi¢n dong tac. Vi du, co thé thay ddi cac giai

doan cua dong tac hodc thay ddi van dong cua cac b phan co thé nhu: di,



37

chay, nhay véi cac dong tac tay khac nhau, thuc hi¢n dong tac vdi cac nhip
diéu khac nhau...

Thay doi diéu kién bén ngoai. Thuc hién dong tac trong diéu kién
nang cao d§ kho ctia moéi truong nhu: thuc hién dong tac véi cac dung cu co
dd cao khac nhau, cac trong luong khac nhau, voi céac ddi tht khac nhau
hoac trong cac pham vi hoat dong khac nhau nhu thi d4u trén san hep...

Phéi hop cac ky xao ki thuat voi nhau. Vi du: lién két cac dong tac
trong thé duc dung cu, thé duc ngh¢ thuat hoac trong cac mon bong (ném,
bat, chay - chuyén bong, chay - ném béng...)

Thuc hi¢n dong tac vdi yéu cau thoi gian. Vi dy, phai thuc hién dong
tac trong mot thdi gian ngan nhat (tuy nhién phai dam bao do chinh xac).
Phuong phap nay co tac dung phat trién ning luc phan Gng, nang luc dinh
huéng va nang luc lién két van dong.

Thay dbi viéc thu nhan thong tin. Viéc thu nhan va xir 1y cac thong
tin vé thi giac, thinh giac, xtc giac, thing bang va cam giac co bip co ¥
nghia dic biét nham diéu khién van dong. Do vay, can phai yéu cau ngudi
tap kiém tra mot cach cd ¥ thirc viéc diéu khién cac dong tac trong qua
trinh van dong.

Co thé su dung thém céc thong tin phu nham dat muc dich nhu trén:
Str dung gwong nhim nang cao kha ning kiém tra vé thi giac khi thuc hién
cac dong tac phuc tap ddi voi nguoi tap thé thao hodc sir dung thém cac
diém dich trong cac bai tip phan ung. Dé nang cao d6 kho trong khi thuc
hién bai tap, co thé han ché thong tin, thong thuong l1a cac thong tin vé thi
giac, vi du nhu lam dong tac thing bang ma mat nhin Ién trén, nhin sang bén
hodc nhim mat. ..

Thuc hién céc bai tip c¢6 yéu cau cao vé phdi hop van dong khi da

xuat hién mét moi.
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Sau mot lugng van dong phi hop, yéu cau nguoi tap phai thuc hién
cac bai tap doi hoi su phdi hop van dong phuc tap (trong truong hop nay,
ngudi tp phai naimvimg ky thuét, néu khong s& c6 hiu qua xau do thuc
hién sai k¥ thuat). Phai ngung tap, néu xuit hién sai 1am ky thuat do mét
moi gay nén.

Sau cac budi tap thé luc v6i cac bai tdp phat trién chung, cé thé
thuc hién cac bai tap nham phat trién ning luc dinh hudng, ning luc phan
bi¢t, nang luc thich tng...Vi dy, thuc hién cac bai tap phuc tap vao phén
cudi budi tap, thuc hién cac bai tap thing bang sau khi da 1on hodc quay
nhiéu lan.

Céac phuong phap nham phat trién nang lyc phdi hop van dong rat
phong phu, c¢6 thé phdi hop ching véi nhau hodc thyc hién mot cach cé
trong diém ting phuong phap. Viéc lya chon va sir dung timg phuong phap
can can cr vao dic diém cua timg ning luc can phat trién. Can thudng xuyén
nang cao mirc do kho khin vé phdi hop van dong ctia cac bai tap, vi chi ning
cao kich thich ddi vé&i co thé méi tao duge mot trinh do thich ung cao hon.

1.3.3. Bai tip thé chit phdt trién thé luc cho van djng vién Vit tw do

Bai tap thé chat 1a nhitng hoat dong van dong chuyén biét do con
nguoi sang tao ra mot cach co y thure, ¢6 chu dich, phu hop voi quy luat gido
duc thé chat. Nguoi ta dung chung dé giai quyét nhitng nhiém vu gido duc
thé chit va tinh than ctia con nguoi [46], [48], [49], [74], [75], [76].

Khong phai bat ctr hoat dong nao ciing duoc coi 14 bai tap thé chat.
Trong doi séng hang ngay, su van dong cua co thé con nguoi rat da dang:
Di, chay, nhay, mang vac vat niang va rat nhiéu loai hinh lao dong chan tay
khac nhau. C6 thé noi rang bai tap thé chat dwa trén nhiing k¥ nang van dong
co ban ctia con nguodi va nhitng dong tac trong lao dong ma con ngudi goi la
nhiing bai tap van dong tu nhién (Pi, chay, nhay, ném, leo tréo), nhung co

nhitng hinh thirc va nd1 dung hoan toan khac so véi lao dong chan tay va
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dugc s dung mét cach céd y thic, chu yéu nham hoan thién thé chit con
ngudi dé chuan bi cho lao dong va doi song.

Céc bai tap thé chat duoc xay dung phai phu hop v6i muc dich, nhiém
vu cta qué trinh huén luyén, giang day. Tinh muc dich cta cac bai tip trong
hudn luyén thé hién & chd ching c6 tac dung nham phat trién thanh tich cta
nguoi tap.

Céc bai tap thé chat dugc sir dung mot cach thich hop dé phat trién
cac tién dé thanh tich can thiét cho thi ddu hodc k¥ thuat phai phu hop véi
yéu cau cuia cau trac bai tap, kha ning chiu dung luong van dong phai duoc
nang cao mot cach lién tyc. Thanh tich thé luc duge phat trién mot cach
nhanh chéng, toi wu qua qua trinh hdi phuc nhanh. Thong qua viéc xay dung
hop 1y bai tap thé chét, ciing nhu viéc phan chia toi wu khéi lugng van dong
ctia timg bai tdp hodc nhom bai tap. Tir d6, co thé dam bao cho ngudi tap
phat trién day du nhitng ning luc can thiét cia ho trong lua tudi dat thanh
tich cao nhat.

Su khac nhau cua cac bai tdp thé chat dugc sir dung trong huan
luyén khong chi can ¢t vao hinh thitc ctia qua trinh van dong, ma can phai
quan tdm dén su khac nhau trong céc dic diém. Cac bai tap riéng 1é khac
v6i cac diéu kién thi ddu chuyén mon it hodc nhiéu, khong chi ¢ hinh thic
cua qua trinh van dong ma con phu thudc & dac diém luong van dong va
nhitng dic diém riéng khac. Vi vay, mdi bai tap chi giai quyét dugc mot
s6 nhiém vu nhat dinh trong phat trién thé luc va mot sb nang lyc khac
cho nguoi tap. Tir d6 c6 thé nhan thiy cac bai tap thé chat c6 vai trd quan
trong mang tinh quyét dinh dbi voi yéu cau cua lugng van dong va rat co
y nghia véi cac yéu cau.

Bai tap thé chit duoc tao thanh cac dong tac cu thé dé tang cuong
thé chat, nang cao trinh do thé thao hoic vui choi giai tri, nhung khong

phai dong tac nao ciing trd thanh bai tap thé chat chi co nhitng dong tac
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trong phuong tién dugc dung dé thyc hién cac muc dich va nhiém vu cuia
gido duc thé chat méi duoc goi 1a bai tap thé chat, nhirng dong tac d6 phai
phu hop véi yéu cAu va ¢6 loi cho viéc thuc hién cac nhiém vu gido duc
thé chat.

Trong diéu kién hop 1y bai tap thé chét co thé giup ting cudng qua
trinh trao ddi co s& (dong hod va di hod) trong co thé ciing nhu thiic day qua
trinh hdi phuc va ning luc thich tng dong thoi qua d6 con phat trién cac ky
nang va ning luc van dong nhat dinh, bdi dudng tinh cam, dao dtc, ¥ chi ...
d6 chinh 1a dic diém, tic dung co ban cta bai tap thé chat.

Bai tap thé chat duoc st dung dé giai quyét nhiém vu gido duc thé
chat dap mg nhu cau thé chat va tinh than cta con ngudi. Vay, co thé noi
bai tap thé luc chuyén mon 1a nhitng dong tac van dong ddc thu, duoc lya
chon va sip xép theo mot trinh ty hop 1y nham phat trién mot sé t6 chat thé
luc nao d6. Nhitng dong tdc nay dugc cac nha chuyén mon sang tao ra mot
cach c6 chon loc phu hop vdi cac nguyén tic cta cong tac huan luyén thé luc
cho nguoi tap, nhd d6 ma nhiém vu huan luyén thé luc trong cong tac huan
luyén duoc giai quyét mot cach tot nhat.

Pé ¢6 diéu kién tot trong viéc st dung mot cach co trong diém céc bai
tap phai xac dinh rd nhiém vu co ban trong timg giai doan huan luyén va phai
chu ¥ t&i thoi gian anh huong toi wu cua timg bai tap.

1.4. Pic diém huin luyén vin dong vién Vit tw do nir lira tudi
14 - 15

1.4.1. Pic diém co thé trong tdp luyén Thé duc thé thao ciia phu nir

Tap luyén Thé duc thé thao, nhat 1a tap luyén nham nang cao thanh
tich va tham gia thi dau thé thao doi hoi co thé phai ¢ nhitng bién d6i thich
nghi nhat dinh. Nhitng doi hoi d6 cang khic nghiét voi co thé phu nit. Vi

vay, viéc tap luyén Thé duc thé thao cua phu nir can phai duoc tién hanh va
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t6 chirc phu hop véi dic diém riéng cua ho, phai dugc quan tdm theo doi
thuong xuyén vé y hoc.

Diic diém vé hinh thdi va chirc ning ciia co thé phu niv

So véi nam gidi, co thé phu nit c6 nhitng dic diém riéng vé hinh thai
va chtric nang.

Khi so sanh nhitng chi tiéu vé hinh thai, diéu dau tién c6 thé nhan thay
1a chiéu cao va can ning trung binh cta phy nit thip hon nam gidi. Do c6 su
khac biét vé chiéu cao nhu vy, nén hau nhu tit ca cac chi sd hinh thai khac
cling c6 su khac nhau tuong tu. Chiéu dai cac bd phan co thé, chiéu dai cua
cac chi ciia phu nir déu ngan hon nam gidi theo ty 1& 1/1.1. Tuy nhién, trong
cac chi s6 dai — rong thi chiéu rong vai ctia phu nit nhé hon nam gidi rd rét,
trong khi rong hong lai 16n hon ty 1€ binh thuong.

Céc chi s6 vong dui, vong canh tay, vong nguc ciing nhu s6 do cac
vong khac nhu duong kinh co, mach mau, di¢n tich bé mit co thé, bé mat
phéi ... cua phu nir déu nho hon nam gioi, vé Iy thuyét, su khac biét do theo
ty 1€ 1/1.21.

Céc chi sd vé thé tich nhu thé thich phdi, thé tich cac budng tim, thé
tich mau luu thong ... cta phu nit thdp hon ctia nam gidi theo ty 16 1/1.33.
Trong lugng ctia phu nit trong cac diéu kién twong tu ciing thip hon ctia nam
gidi khoang 1.33 lan.

Ngoai nhitng khac biét chung, ma vé ban chat, do sy khac biét vé
chiéu cao, co thé phu nir con c6 nhiing dic diém riéng can luu y. Su khac
biét gidi tinh thé hién rat rd & ciu tao cot séng. O phu nit, ty 1¢ cuia dot séng
nguc so voi toan bg cot séng nhé hon nam gidi, trong khi cac dot séng co va
thét lung lai dai hon. Vi vay, cot séng cua phu nir linh hoat hon nam giéi. Bg
linh hoat dugc ting cudng thém do nhimg day ching va dia sun chém & cot

song phu nit ¢6 d6 dan hoi tot hon.
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Trong luong t6 chirc m& cua phu nir chiém khoang 25% trong luong
co thé, trong khi d6 & nam gioi chi chiém khoang 15%. Nguoc lai, phu nir c6
ty 16 co nho hon nam gidi, trong lugng co clia phu nit chiém khoang 30%
trong lwong co thé trong khi d6 ¢ nam gidi 1a khoang 40%.

Trong rat nhiéu mon thé thao c6 su di chuyén cta co thé trong khong
gian, trong luong md thira lam tang lugng van dong ddi véi co thé phu nfr,
anh huong nhat dinh dén thanh tich van dong. Do m& hau nhu khong chira
nudc nén lugng nude trong co thé phu nit thap hon nam gidi r6 rét. O phu nit
lugng nude chi chiém khoang 55% trong khi nam gidi 1a 70% trong luong
co the.

Bo xuong cia phu nit phat trién kém hon ctia nam giéi. Mot sé xuong
nho hon, thanh xuong manh va mém hon, bé mit xuong nhan. Nhirng dac
diém cau tao xuong nhu vay lam cho kha ning chiu trong tai cta phu nir
kém hon. Cung véi nhitng han ché vé muc d6 phat trién co, diy chang ...
phu nit dé bi chan thuong hon khi mang, vac, va cham trong tap luyén va thi
dau thé thao.

Su khac biét gidi tinh gitra nam va ntr xuét hién rat sém. tir nho dén
khoang 7 tudi, cac em nam va nit phat trién gan nhu nhau. Sau dé, cac em nit
c¢6 xu hudng phat trién nhanh hon va dén khoang 12 — 13 tudi thuong 1a vuot
cac em nam vé do truong thanh.

Strc manh, stirc manh toc do va kha ning yém Kkhi

Strc manh toi da ciia cac em trai va gai trudc tudi day thi néi chung
tuong ty nhau. Chi sau 12 — 14 tudi maGi bt dau c6 sy khac biét. O cac em
gai, stc manh co sau tudi ddy thi yéu hon. Sy khéc biét vé luc co cang gan
d6 tudi truong thanh (20 — 30 tudi) cang thé hién r8. Tuy nhién sy khac biét
vé luc co gifta nam va nit khong déu. So v&i nam, luc co chi trén va than
minh cta phu nit yéu hon khoang tir 40 — 70%, trong khi luc co chi duéi chi

yéu hon khoang 30%. Diéu d6 cho thdy su phan bd luc cia cac nhém co
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trong co thé c6 su khac biét nhat dinh gilta nam va nit. Sy khac biét gio1 tinh
vé luc co cta co do trong luong va thé tich twong d6i (luc co trén trong
luong co thé) thi sy khac biét giita nam gidi va phu nir giam di dang ké. Vi
du, sttc manh twong d6i cua co chan phy nit chi kém nam gi6i trung binh
khoang 8%. Néu luc co tuong ddi trén trong lugong co tich cuc thi sy khac
biét con nho hon, chi khoang 6%. Theo mét sd tac gia (Kox Ia, Zimkin N. V)
thi luc co co va dudi dui ctia phu nir néi chung khong kém nam gidi, néu
tinh chi sé twong doi.

Ty 1& cac sgi co chdm va céc sgi co nhanh trong co thé ctia nam gidi
va phu nit khong c6 su khac biét ro rét. O van dong vién cung mon thé thao,
ty 1& cac soi co ciing tuong tu nhu nhau ¢ nam va nit. Tuy nhién, tiét dién
ngang cla cac loai soi co ctia nir trung binh déu nhé hon ctia nam gioi.

Trong cac hoat dong strc manh tdc do, nhu chay ngén, nhay ... thanh
tich cua nir thuong thip hon nam gi¢i. Nhung néu tinh toan theo cac chi sb
tuong ddi thi sttc manh dong luc cling nhu sitc manh tinh lyc khong c6 su
khac biét r0 rét gitra nam va nit van dong vién. Vi du, néu tinh thanh tich
nhay cao theo trong luong co thé thi thanh tich ky luc gitra nam va nit hau
nhu ngang nhau. Theo két qua nghién ctu ciia Kox Ia thi thanh tich d6 1a
3.2cm/kg trong luong co thé & ca nam va nit. thanh tich xdy ra tuong Gng 13
12.5 va 12.3cmv/kg. Thanh tich chay cu ly ngin cua cic nit VDV hang dau
thé gi6i dat 9.5m/phat/kg trong khi nam van dong vién 1a 8.4m/phat/kg. Cac
s6 liéu trén cho thay, vé ban chat phu nit khong thua kém nam gidi vé kha
nang hoat dong, cc thanh tich thip hon ctia phu nit chi yéu do nhiing han
ché vé thé hinh quyét dinh. Diéu dé ciing thé hién tiém ning to 16n cta phy
nit trong hoat dong Thé duyc thé thao.

Kha ning phat trién luc co trong qua trinh tip luyén cua phu nit noi
chung thap hon nam gi6i. Theo Phomin N. A sttc manh cta nam gidi ¢ tudi

20 — 26 ¢6 thé ting dugc 80% so v4i muc ban dau dudi anh hudng cia cac
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bai tap chuyén mén. Trong khi sitc manh ctia phy nit ciing d6 tudi chi ting
duoc 40 — 50%. Su khac biét vé kha nang phat trién sitc manh gilra nam gioi
va phu nit giam xudng trude khi truong thanh (12 — 14 tudi) va khi vé gia.

Tap luyén sttc manh & phu nit 1am giam t6 chitc m& nhiéu hon va it
anh hudéng dén trong luong co thé hon so véi nam gidi. Nhiéu tac gia giai
thich hién twong trén bang ndng d6 cac hoocmon sinh duc nam (androgen).
Ham lugng cac hoocmon sinh duc nam trong mau cua phu nir it hon nam
gidi gan 10 lan. Pidu d6 cho thay vai tro quan trong cta hoomon sinh duc
nam d6i voi su phi dai co va phat trién sitc manh & nguoi.

Kha ning hoat dong yém khi 1a co so ciia cac td chat sirc manh va stc
manh téc d. Hoat dong yém khi dugc cung cdp ning luong chu yéu bing
cac hé photphagen va lactat, tirc 12 cung cip ning luong bang cac hop chat
giau ning lugng ATP, CP va duong phan yém khi tao axit lactic. Dung luong
ca 2 hé nay cia phu nit déu thap hon ctia nam gidi, chii yéu do phu nir c6
luong co bap it hon nam giéi. Tuy nhién ham luong ATP va CP trong co cia
phu nit ciing gan nhu ciia nam gidi, khoang 4mmol/kg trong lugng co d6i
v6i ATP va 16mmol/kg trong luong co d6i voi CP.

Ham luong axit lactic trong méau sau hoat dong t6i da cua phu nix
thap hon cia nam gigi. Piéu d6 cho thay nhiing dung tich cta hé lactat
ctia phu nit cling thap hon cta nam giéi. Sy khac biét ndy van thay 1o ca
khi tinh theo sd liéu twong ddi trén trong lwong co thé. Trung binh & phu
nit dung tich hé lactat 1a 100cal/kg trong luong, trong khi & nam gigi gan
200cal/kg trong luong. Nhu vay, sy khac bi¢t gidi tinh vé dung tich h¢
lactat khong chi do sy khac biét vé thé hinh, ma thuc su qua trinh phan
giai duong yém khi & co thé phu nit xay ra yéu hon. C6 1& vi thé ma phu
nit c6 thanh tich kém hon nam gioi trong cac moén chay 400m, 800m, boi
100m rd hon so véi cac mon khéc.

Sirc bén va kha ning wa khi
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T chét strc bén phu thudc rat 16n vao hé van chuyén oxy va cung cip
nang luong cta co thé. Trude tudi day thi, khi cac khac biét vé thé hinh va
cdu tao co thé con chwa thé hién rd thi kha ning hép thu oxy tdi da
(VO2max) ctia cac em trai va gai hiu nhu ngang nhau. O tudi thanh nién,
VO2max cua nam thanh nién 16n hon cta nit khoang 30%; ¢ tudi trung nién
va tudi gia, sy khac biét gidi tinh nay giam dan. VO2max tuong dbi ctia phu
nit va nam gidi khac biét it hon. VO2max cua phu nit trung binh 1a 30 —
40ml/kg, con ctia nam gidi 1a 45 — 50ml/kg. Sy khac biét nay con thap hon
nita néu tinh VO2max trén trong luong co tich cuc. Su khac biét vé VO2max
& phu nit va nam gidi co tap luyén Thé duc thé thao thé hién rd hon so véi
khong tap luyén. Piéu d6 chimg to kha ning hap thy oxy téi da cta phy nir
thap hon han nam gidi va kha nang tap luyén dé phat trién VO2max cta phu
nit ciing thp hon nam gidi. Vi vay, thanh tich trong cic hoat dong doi hoi
sttc bén cao ciia phu nir thua kém hon nam gidi, cu ly hodc thoi gian thi dau
cang dai thi su thua kém d6 thé hién cang rd.

Kha ning hap thu oxy kém hon ¢ phu nit 13 do hé van chuyén oxy cia
co thé phu nit hoat dong kém hon so véi nam gidi. SO lugng oxy toi da ma
mau dong mach co thé van chuyén cta co thé phu nit thip hon nam gidi do
luong mau tuan hoan cua phu nir it hon, ham luong hemoglobin, d§ chénh
1éch vé oxy gilta mau dong mach — tinh mach nho hon, thé tich tim cling nhu
thé tich phut t6i da déu thap hon so voi nam gidi [23], [24], [35], [36].

Ham lugng hemoglobin trong mau cua céc em trai va gai tuong ty nhu
nhau cho dén trude tudi day thi. O nam nir thanh nién, su khac biét gidi tinh
dat dén murc 10 — 15%, vi vy ma dung luong oxy méau cta phu nit thap hon.
Trong cac hoat dong wa khi t6i da ham luong oxy trong mau tinh mach cta
phu nit va nam gidi cling tuong tu nhu nhau, do d6 ma do chénh léch oxy

dong — tinh mach ctia phu nit thip hon ctia nam giéi (bang 1.1).
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Bang 1.1. Céc chi s6 huyét hoc trong yén tinh va trong hoat dong t6i da

cua nam va nir (Kox - 1989) [23]

TT Chi s6 Trang thai Nam N
, . Yén tinh 4.3 5.7
1 Thé tich mau tuan hoan (lit)
Van dong 4.0 5.2
, . . Yén tinh 4.6 54
2 So lugng hong cau (tricu/ml)
Véan dong 5.0 5.9
, . Yén tinh 7.0 7.0
3 SO lugng bach cau (nghin/ml)
Van dong 15.0 15.0
Yén tinh 14.0 16.0
4 Ham luong hemoglobin (g%)
Véan dong 15.4 16.6
5 Ham luong O2 trong mau dong | Yén tinh 16.8 19.0
mach (ml/100ml) Vian dong 17.7 20.0
6 Ham luong O2 trong mau dong | Yén tinh 9.0 9.0
mach (ml/100ml) Vian dong 3.0 3.0
7 Chénh I¢ch oxy dong — tinh | Yén tinh 4.8 5.0
mach (ml/100ml) Van dong 11.5 14.0

So v&i nam gidi, thé tich mau luu thong va thé tich tim cta phy ni
déu nho hon, ca chi s tuyét d6i va twong d6i. Thé tich tim cua nir 1 600ml
trong khi ctia nam giéi 1a 800ml hodc 9 va 12ml/kg trong luong co thé. Piéu
d6 c6 nghia thé tich cac budng tAm that cta phu nit nho hon nam gidi va thé
tich tdm thu cta phy nit cling nhé hon tuong tng. O phy nit khong tap luyén
thuong xuyén, thé tich tam thu vao khoang 60 — 90ml, trong khi & nam gi6i
12 90 — 120ml.

Tan s6 mach dap trong yén tinh cua phu nit néi chung cao hon nam
gidi 10 — 15 lan/phat. Mach dap tdi da trong van dong ctia phu nit cling cao
hon. Tuy nhién, do thé tich tdm thu thap, nén thé tich phit cua tim ¢ phu nir

nho hon nam gi6i rd rét, trung binh 13 18 va 24 l/phat. Nhu vay 1a thé tich
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tam thu cta phu nit thip hon ma gidi. Ngoai ra thé thich tim thu nho d6 da
duogc khic phuc bang cach ting tan sb dap cta tim. Co ché ting thé tich tam
thu bang ting tan s6 dap cua tim, nhu di biét, 13 co ché khong kinh té va
biéu hién kha ning chirc phan twong ddi yéu hon cia hé tim mach & co thé
phu nit so v41 nam gidi.

Kha ning van chuyén oxy ctia co thé phu thudc rat nhiéu vao dung
tich sdng va thong khi phdi téi da. Dung tich sdng cta phu nit thuong thap
hon ctia nam gi6i tir 0.7 dén 1 lit, con thong khi phdi toi da thip hon
khoang 30%.

Néu loai trir sy khac biét vé& thé hinh bang cach xem xét cac chi sb
tuong ddi thi cac thé tich khi néu trén cua phu nit ¢6 it chénh léch hon so véi
nam gioi, nhung van khac nhau rd rét. Ngoai ra phuy nit con c6 mot s6 dic
diém riéng vé diéu khién ho hap trong hoat dong thé lyc ciing nhu trong yén
tinh. Tan s0 thd cta phu nit trong yén tinh cao hon ctia nam gidi. Hon nita
trong van dong, co thé phu nir ting hoat dong ho hip chu yéu bang cach ting
tan s6 va it ting do sau ho hap hon ma gii. Hién tuong d6 mot phan la do
cac co ho hap cua phu nit phat trién kém hon nam gi6i. Nhiéu cong trinh
nghién ctru cho thiy, kha ning tham thau cta phdi dbi voi oxy cta phu nir
cling thap hon nam gidi.

1.4.2. Pic diém tam- sinh Iy liva tuoi 14-15

Co céu giai phau va chtc niang sinh 1y co thé thay ddi, phat trién
theo Itra tudi nén khong thé coi co thé tré em nhu co thé ngudi 16n thu nho
lai. O mdi ltra tudi, co thé ¢ dic diém riéng 1a co s& dé xac dinh tinh chét
hoat dong thé chat va tinh than cia tré em & ting ltra tudi. Nhiing thay doi
theo Itra tudi san sang nhan biét duoc nhu: chiéu cao dimg, can ning...
chtng to sy phat trién thé chit cua cac em dién ra khong dong déu va theo
hinh lan séng .

Pic diém tam ly
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- Xuc cam: Dién ra tuong d6i manh m& nén cac em dé bi kich dong,
kém ty chu. Cac em c6 nhiing quan h¢ ban be¢ than thiét, gﬁn glii nhau trén
co so cung chung hung tha, cung thong nhét trong mot hoat dong nao d6 va
thuong két thanh nhém ban hang ngay.

- Pham chat ¥ chi: Phat trién hon han so véi cap tiéu hoc. Song viée tu
y thirc, viéc tu nhan thirc ban than minh ctia cac em khong phai lac nao cling
ding. Tuy vay, nhiing nét y chi nhu da cam, diing cam, qua cam 1a nhiing
pham chat ma cac em rat quy trong.

Pic diém sinh 1y nir Itra tudi 14-15

- V& mit sinh hoc chung: Lira tudi nay 1a thoi ky su ting truong cta co
thé gan nhu da hoan thién trong qu4 trinh phat trién, thoi ky nay thi co thé da
phat trién can d6i, c6 mot stc khoé doi dao.

CAu trac giai phdu va chtc nang sinh 1y co thé thay d6i, phat trién
theo Itra tudi nén khong thé coi co thé tré em nhu co thé nguoi 16n thu nho
lai. O mdi ltra tudi, co thé co dic diém riéng la co s& dé xac dinh tinh chat
hoat dong thé chat va tinh than cua tré em ¢ timg lra tudi. Nhimng thay doi
theo ltra tudi san sang nhdn biét duoc nhu: chiéu cao dtng, can ning...
chung t6 su phét trién thé chat cta cac em dién ra khong dong déu va theo
hinh lan song .

- Hé than kinh: Thoi ky ndy ndo dang thoi ki hoan chinh, hoat dong
ctia hé than kinh chua 6n dinh, hung phan chiém wu thé, vi vay khi hoc tap
cac em dé tap trung tu tudng, nhung néu thoi gian kéo dai, ndi dung ngheo
nan, hinh thic hoat dong don di¢u thi than kinh s& chong mét moi, phan tan
su chuy.

- Hé van dong: & Hé xuong dang trong giai doan phét trién manh mé
vé chiéu dai. Hé théng sun & cac khép dang doi hoi diéu kién tét dé phat
trién va hoan thién. Gido duc thé chat co tac dung tdt dén su phat trién cla

hé xuong.
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- Hé tudn hoan: Tim cta cac em & ltra tudi nay phat trién chim hon so
v6i sy phat trién ctiia mach mau. O tudi day thi, tim cac em to gan gp doi ¢ lta
tudi tiéu hoc.

- Ltra tudi ndy, tim cac em dé bi kich thich. Mot kich thich nhe dot
ngdt cling lam tim cac em dap nhanh, manh va c6 thé bi ngét. So lugng héng
cau trong mau nhiéu hon ngudi 16n nén mau chuyén chd duge nhiéu oxy dén
cac co quan ciia co thé. Vi mach mau chi to 1én gap rudi, gdy nén sy khong
can d6i gitra khéi lvong mau cia tim déy ra so v6i kha ning van chuyén cua
mach mau.

- V& huyét ap: Huyét ap ting dan cung ltra tudi. Hoat dong thé luc
cling 1am ting huyét ap va thudng ting it hon so véi ngudi 16n. Lira tudi nay
cac em thuong ting huyét ap tir 32-33mm Hg.

- Hé ho hap: Phoi cta cac em phat trién chua hoan thién, phé nang
con nho, cac co ho hdp chua phat trién, dung luong phdi con nhd. Vi vay
khi hoat dong cac em phai thd nhiéu, thé nhanh nén chéng mét moi. Do
vay can huéng din cac em biét cach thé sdu, thd ding va biét cach tho
trong hoat dong.

Pic diém vé kha ning vin dong ciia nir vin dong VAt tw do va chu
ky kinh nguyét

Trong qué trinh huén luyén can dic biét luvu ¥ dén nhimg bién d6i sinh
Iy xdy ra trong co thé nit VDV lién quan dén chu ky kinh nguyét. Chu ky kinh
nguyét cia phu nir 1 mot qua trinh sinh 1y do nhiing bién ddi trong hoat dong
ctia cac tuyén sinh duc gay ra, duoc 1ap di lap lai theo chu ky 27 - 28 ngay bat
dau tir khi co thé phy nit truong thanh vé mat sinh duc, vao khoang tir 12 - 14
tudi va két thiic vao thdi ky mén kinh (sau 45 - 50 tudi). Chu ky kinh nguyét
ctia nit duoc chia thanh 4 thoi ky: tién rung trimg, rung tring, sau rung trimg
va thoi ky yén ling. Trong thoi ky tién rung trimg va rung trimg cua chu ky

kinh nguyét, chirc ning cta cac hé co quan trong co thé thay ddi dang ké.
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Tinh hung phin cta than kinh trung wong ting, nhip tim nhanh, huyét 4p hoi
tang. O da sd phu nit, kha ning hoat dong thé luc chung trong nhiing ngay
kinh nguyét giam xubng. Cac chi sb sttc manh tdc do thuong giam nhiéu nhat
vao nhitng ngay dau tién va nhitng ngay thi 13 — 14 cua chu ky kinh nguyét.
Strc manh toc do cta phu nit dat muc cao nhét vao céc ngay thu 10— 12 va 16
— 17 cta chu ky kinh nguyét, tirc 13 trudc va sau giai doan giam stirc manh toc
d6 1an thir 2 (ngay thi 13 — 14). Kha ning phdi hop dong tac va d6 chuan cta
dong tac thuong dat mic cao nhat vao giai doan ngay tha 6 — 12 va 15 — 25
cua chu ky kinh nguy¢t.

O mot s6 VDV nit, kha ning hoat dong thé luc chung trong chu ky kinh
nguyét giam xudng. Tuy nhién kha ning hoat dong thé luc chung ciing nhu
cac chi sb riéng vé cac to chat TLCM cua nit VDV c¢6 dao dong ca nhén rat
16n trong chu ky kinh nguyét. O mét sé VDV Vit tu do nir trong chu ky kinh
nguy¢t, kha nang van dong khong nhitng khong gidm ma con tang.

Trong giai doan trudc va sau chu ky kinh nguyét, qua trinh hdi phuc
van dong thuong kéo dai. Céc bai tap ning co tinh chat gang sirc tinh luc 16n
c6 thé 1am ting luong mau va kéo dai thoi gian kinh nguyét cia VDV nir.
Luong van dong tap luyén va thi ddu 16n cling nhu nhiing cing thang tim ly
manh trong thi dau thé thao c6 thé 1am cham su trudng thanh vé sinh duc
ctia nit thiéu nién va 1am réi loan kinh nguyét ¢ nit thanh nién. Tuy nhién
phai coi chu ky kinh nguyét 1a mot hién tugng sinh 1y binh thuong va nir
VDV hoan toan co thé tham gia tap luyén va thi dau thé thao néu dugc theo
ddi chit ché va c6 nhitng bién phap dbi xir ca biét hop 1y.

1.5. Tong quan tinh hinh nghién ctru

1.5.1. Cac cong trinh nghién cwu ngoadi nuwdc

Trong nhimg nim gin day, cung v6i sy phat trién ctia cac mon thé
thao, Vat tu do & Viét Nam di c6 nhiing chuyén bién dang khich 1é tai cac

ky Sea Games va Chau A,... Vat tu do d3 tré thanh mét trong nhiing mon
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miii nhon trong lich str phat trién thé thao thanh tich cao & Viét Nam. Chinh
su phat trién khong ngimg ctia mon Vat ty do Viét Nam da dit ra nhiing yéu
cau birc thiét vé khoa hoc & mon thé thao nay.

Céc nudc phat trién, cac cong trinh nghién ctiru vé mén vat ndi chung
va Vat tu do tuong ddi da dang nhu:

N. M. Galképxki (1971) véi luan an: “Sy hinh thanh k¥ thuét cua
truong phai Vat ty do X6 Viét va nhimg phuong hudng hoan thién né”.

Cong trinh nghién ctru nay 1a sy tong két ciia 30 nim nghién ciu cac
yéu linh, chi tiét dong tac k¥ thuat ctia nhiéu moén vat dan tdc va mdi lién két
cua ching véi Vat tu do. Nho str dung phuong phap quan sat su pham, qua
nhitng buc anh va tai li¢u, cac cudc toa dam véi cac chuyén gia tac gia da
tién hanh phan tich co s& sinh co hoc cua cac k§ thuat Vat. Mot $6 co s ly
luan néu trong dé tai c6 thé duoc cac HLV tmg dung trong thyc tién nhu quy
luat bao ton cua su tién bo, nhirng nguyén tic cua dong tac tao ra hop luc dé
danh ngd déu tha. ..

Cong trinh khoa hoc cua nha kién tudng thé thao Lién X6 cii V. M.
Igumendp (1971), “Nghién cru anh hudng ctia trang thai tim 1y trudce lac thi
d4u ctia VDV vat ¢6 trinh do chuyén mon cao ddi voi két qua ho dat duoc
trong cac cudc thi 16n” c6 thé duogc liét vao cac cong trinh rat cd gia tri &
mon vat.

Tir khi cac VDV Lién X6 (cii) budc 18n vii dai qudc té, diém dang chu
y 1a nhimg VDV nobi tiéng & cac cudc thi du trong nude lai thuong khong
chiu ndi sy cang thfmg than kinh, mét moi trong cac cudc thi vo dich Chau
Au, Thé Giéi va Thé Van Hoi. O nhiing VDV ndy, tinh hiéu qua cua cac thi
phap bi giam sut rat 16n, phong cach ciing bi thay d6i, nhiéu dong tac k¥ thuat
c6 tinh chét chién thuat bi lang quén, tinh chu dong trong cac cudc thi d4u bi

giam sut nhiéu.
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Qua thuc té cho thiy, nguyén nhan cta nhitng hién twong nay chinh 1a
su kich thich cao d6 ctia cdc VDV. Cong trinh nghién ctru khoa hoc cua V.
M. Igumendp 1a hét sirc kip thoi. Nho st dung phuong phap quan sat su
pham va sy phan tich tai chd, tac gia da tién hanh thanh cong nhitng nghién
ctru ¢6 gia tri. Trong cac cudc thi gianh giai quan quéan thé gidi, Chau Au va
nhiéu cudc thi Quéc té khéc, viéc phan tich céc tai li¢u thu luom duogc da
ching minh rang, két qua thi dau ciia mdi VBV trong cac cudc thi phu thude
truce tiép vao mirc d6 tac dong tam 1y cua VBV do.

Trong cong trinh nay cic nha chuyén mon sé tim thay nhing 10i chi
dan, 101 khuyén quy bau lién quan dén viéc huan luyén tam 1y cho VDV dat
két qua cao trong cac cudc thi 16n.

B. M. Igumendp, B. A. Podlivaép va B. B. Xian (1987), “Tiéu chuan
hoa cac phuong tién va phuong phap kiém tra trinh do chuan bi thé luc cua
VDV vit cac dang cap cao”. Trong cong trinh ciia minh, cic tac gia da hé
théng hod cac phuong phap, phuong tién phat trién thé lyc va cac phuong
phap, phuong tién kiém tra, danh gia thé luyc cho cac VDV. Trong d6 c6 dua
ra hé thong kiém tra, danh gia to chat sttc manh chung cho cac nhém hang
can cua mon vat [17].

V. M. Igumendp (1992), “Nghién ctru co s& 1y luan va phuong huin
luyén lau dai VDV vat dinh cao va con duong nang cao tinh hi€u qua cua
cong tac dao tao trong cac nha trudng thé thao”. Cong trinh nay, tac gia da
chi ra co s clia phuong phap va tinh tdi wu hoa cong tic chuan bj tién thi
dAu, trong do dé cao viéc tap luyén co hé théng va do1 hoi nhan thic cua
VDYV, kinh nghiém va trinh 4§ chuyén mén cia HLV [17].

Két qua nghién ctru cho théy, ky xdo van dong cua VDV duogc thuc
hién dua trén yéu té sirc manh, dé ning cao hon nita can phai két hop st
manh téc do v&i strc bén chuyén mon. Két qua nghién ciru con cho thay,

tdng strc bén chuyén mon bang cach nang cao sic manh co bap. Mudn lam
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dugc didu ndy, can phai tinh dén viéc phan phéi sirc hop 1y dé tiét kiém ning
lugng trong qua trinh tap luyén.

Cong trinh cua A. E. Volovic (1972), “Nghién ctru cadc phuong phap
phat trién nhitng t6 chét tbc do trong mén Vat tu do”. Mot phan cong viée
thuc nghiém danh cho viéc nghién ciru ti mi nhimng dic diém t6 chét toc do
trong Vat tu do. Do biét sir dung may do phan tmg ciia V. M. Igumendp va
mot dung cu do cdu triic ¢4 nhén, tac gia da nghién ctu dugc thoi gian xuét
hién cac phan xa, phan Gng don gian khi cic bd phan co thé VDV Vit
chuyén dong tinh chat tirc thoi cua cac giai doan riéng 1é trong nhiing thu
phap ciia VDV, dong thoi ciing xac dinh dugc nhitng phan xa chuyén mon
phuc tap [17].

Phén hai ctia cong trinh 1a nhitng bién d6i cta cac chi sd dudi tic dong
ctia thi dau, kha ning phuc hdi sau khi co bap 1am viéc cing thang, kha ning
thé hién nhitng nd luc co tinh chét stcc manh cling dugc nghién ctiru mot cach
k¥ ludng. Viéc phan tich céc két qua cua nhitng nghién ctru trong phong thi
nghiém da chi rd dudi tac dong ciia cac cudc thi dau, nhitng chi s6 di dugc
nghién ctru bi thay doi khong dang ké.

Cong trinh cua V. I. Rutnhitxki (1972), “Nghién ctru kha ndng cua
VDV vit d6i voi viéc thé hién nhitng nd luc c6 tinh chat stc manh va cac
phuong phéap hoan thién né [17].

Mot diéu 1y thi ma Rutnhitxki da phat hién ra trong cong trinh nay 13
chi sb sttc manh bot phat cua cac co co thuong cao hon chi s6 stc bot phat
ctia cac co dudi, mic du nhimg co bap dudi thuong trdi hon cac co co vé sirc
manh tuyét di.

Trong két qua nghién ciru cho thiy 16 muirc do sitc manh bot phat cua
cac co bép tham gia vao ky thuat da hoan thién cao hon mac d¢ sirc manh

bot phat cia cdc nhom co khéac con lai. Nguoce lai, mic d§ phat trién suc
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manh bot phat ciia cac nhom co bép hoat dong khong cao 1&m 14 sy can tré
ddi vai viee tiép tuc nang cao trinh do di€u luyén vé ky thuat.

Téac gia Vuong Kha, Bach Nhi Ninh (2000) vd1 “Péc trung stc
manh co cia VDV Vit ¢6 dién”. O day cac tac gia ndi 1én tdm quan trong
ctia stc manh co d6i v6i VDV Vat co dién. Pong thoi cac tac gia gisi
thiéu chiu cao trung binh cua dbi twong nghién ctu 13 167+32cm, thé
trong trung binh ctia d6i twong nghién ctru 1a 76.36+17.26kg. Kiém tra va
danh gia khong phan nho theo ting hang can ma duogc tién hanh chung
cho tat ca cac hang can [17].

Cong trinh cua Trinh Niém Quén, Téng Tac Ban (2001), “Huin
luyén strc manh cia VDV Vat”. Két qua cua cong trinh 1a hé thong cac
phuong phép, bién phap sir dung bai tap phat trién sitc manh dic thu va ké
hoach huén luyén tirng loai strc manh theo giai doan cho VDV Vat. Ngoai
ra cic tac gia con dua ra chi tiéu va tiéu chuan kiém tra danh gia stc
manh cho VDV Vat [17].

1.5.2. Cac cong trinh nghién ciru trong nudc

O trong nudc, Tran Vin Ngoan, Nguyén Thé Truyén, Bach Quodc
Ninh va Nguyén Pinh Khinh (1991), “Xac dinh du bao cta cac tiéu chuan
tuyén chon VDV Vit tu do va dao tao VDV cip cao dudi cac hinh thirc to
chtrc thich hop”. Két qua cua cong trinh da xac dinh duoc cac chi tiéu
tuyén chon VDV Vit tu do, gidi thiéu chuong trinh huin luyén nghiép du,
chuong trinh huan luyén VDV giai doan chuyén mon hoa sau va gidi
thiéu cac tuyén VDV Vat tu do ciia Ha Noi. Két qua nay Gng dung tai Ha
Noi nhitng nim gan day da dem lai nhirng hiéu qua dang ké cho mén Vat
tur do cua thanh phd [59].

Nguyén Thé Truyén, Nguyén Xuin Sinh, Nguyén Thy Ngoc (2002),
bang cac nghién ciru cia minh di dua ra cac test thé luc chung va test k§

thuat nham dénh gia trinh d6 tap luyén moén Vat tu do ddi tuyén Qudc gia
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bao gdm cac test: Chay 100m (s); Kéo tay xa don (lan); Bat xa (m); Luc
lung (KG); Luc bop tay (KG); Gap bung 10s (1an); Chay 2000m (phit); Udn
cau (cm); Bbc doi 20s (lan); Gong vot 20s (lan); Cau vong quay 5 xudi - 5
nguoc (s); Quing ngudi ndm 10 14n (s). Pong thoi, nhom tac gia ciing xay
dung tiéu chuan danh gia trinh d6 tap luyén cia VDV mén Vat ¢ dién.
Nhitng nghién ciru nay rat co y nghia trong viéc kiém tra dinh ky, giup cac
HLV diéu chinh ké hoach huin luyén cho cac VDV qua timg giai doan,
d6ng thoi ciing cd y nghia rat 16n trong viéc tuyén chon VBV [59].

Tac gid Pham Bong Durc, trong cong trinh “Nghién ctru lya chon mdt
sb bai tap phat trién strc bén cho nam VDV Vit tu do” - 1998 va cong trinh “
Nghién ctru cAu trac va noi dung huan luyén thé luc cho VDV Vit tu do la
tudi 14 - 15” - 2006 tac gia dd di sau phan tich dic diém cua mén Vat tu do,
va khdo sat, danh gia thuc trang trinh do thé va thi dau cua VDV Vit tu do
ctia Viét nam va Lién bang Nga. Trén co sé d6 mo hinh héa qui trinh huan
luyén thé luc thong qua viée xdy dung cdu tric va ndi dung huén luyén thé
lwc cho VDV Vit tu do Viét Nam lua tudi 14 - 15. M6 hinh huén luyén thé
lwc nay d3 duoc tmg dung vao huin luyén cho VDV Vit tu do lta tudi 14 -
15 cua Vi¢t Nam va Nga dat hi¢u qua cao.

Tac gia Ngo Ich Quan, trong cong trinh “Nghién ctru lua chon mot
sb bai tap phat trién sitc manh téc d6 cho nam VDV Vit tu do” va cong
trinh “Nghién ctru cac bai tdp phat trién sttc manh ddi véi VDV nam 15 —
17 tudi (dan chimg & mon Vat tu do)” tac gia ciing da di sau phan tich dic
diém cua mon Vat tu do, va khéao sat, danh gia thuc trang trinh do thé, thi
dau va st dung bai tap phat trién sttc manh cua VDV Vat tu do cia Viét
nam. Trén co s& d6 da tong hop, lwya chon va dua vao tng dung céc bai
tap phat trién stcc manh cho VDV nam 15 — 17 tudi. Két quéa stcc manh cua

VDV nam 15 — 17 tudi duoc cai thién dang ké, nhu vay tac gia da lua
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chon dugc cac bai tap co6 hiéu qua trong viéc phat trién strc manh d6i véi
VDV Vit ty do nam 15 — 17 tu6i.

Tac gia Tran Ngoc Minh, trong cong trinh “Nghién ctru cic bai tip
phat trién TLCM cho nam sinh vién chuyén sau bong da trong Pai hoc Su
pham TDTT Ha Noi”, 2019 tac gia dd di sau tim hiéu chuong trinh mén hoc
dic biét phan huin luyén TLCM cho nam sinh vién chuyén siu bong da
trong Pai hoc Su pham TDTT Ha Noi. Déng thot tac gia da lya chon duoc
15 test danh gia TLCM cho nam sinh vién chuyén sau bong da truong Dai
hoc Su pham TDTT Ha Noi. Tac gia ciing di xdy dung dugc thang diém
danh gia TLCM & 6 hoc ky cho sinh vién chuyén sau bong da truong DPai
hoc Su pham TDTT Ha No6i. Bac biét tac gia da lua chon duoc 93 bai tap
phat trién TLCM cho nam sinh vién chuyén sau bong da trudng Pai hoc Su
pham TDTT Ha No6i. Trong d6 93 bai tap duoc chia thanh: Strc nhanh la 21
bai tap; Strc manh bén 1a 10 bai tap; Sttc manh toc d6 1a 11 bai tap; Stic bén
tdc do 1a 26 bai tap; Kha nang khéo 1éo 1a 25 bai tap. Cac bai tap duoc phan
theo dang dic thi chuyén mon gdm: Bai tap ca nhan, bai tip c6 bong, bai tap
khéng bong, bai tap phdi hop nhom, bai tap thi ddu va tro choi. Pong thoi
tac gia da to chirc tng dung 93 bai tip trong 6 hoc phan twong tng voi 01
nam hoc (2015-2016) da lya chon da mang lai hi€u qua rd rét trong phat
trien TLCM cho sinh vién chuyén sau bong da truong Pai hoc Su pham
TDTT Ha No1. Hi€u qué cua cac bai tap lya chon duogc khéng dinh thong
qua két qua tu dbi chiéu, xac dinh su khac biét vé thanh tich cua 15 test va
diém trung binh & 6 hoc ky giita hai nim hoc 2014-2015 vé&i nim hoc 2015-
2016. Két qua kiém dinh da cho thay sy khac biét & tat ca cac ndi dung danh
gia TLCM, trong d6 thanh tich va diém trung binh ¢ nam hoc ung dung
(2015-2016) cao hon han nam hoc trudc d6 (2014-2015).
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Ngoai ra, trong nudc con cd cic cong trinh ctia Ngo ich Quan (1997)
va (2000); Nguyén Thanh Luu (2004)... di dua ra dugc mot s6 bai tap va test
strc manh tdc do, rat co y nghia trong thyc tién huén luyén VDV Vit tu do.

Tom lai, & trong nudc va thé giéi di bude dau cé nhitng cong trinh
nghién ctru khoa hoc, khach quan vé mét sb linh vuc nham phat trién mon
Vit noi chung, nhung chua c6 cong trinh nghién ctru ndo quan tdm dén viéc
phat trién TLCM cho nit VDV Vit tu do la tudi 14 - 15 (Itra tudi VDV ké
can c6 thé gianh thanh tich cao trong nhitng nim tiép theo).

1.6. Nhan xét chuwong 1

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

- Vat tu do 1a mon thé thao dugc phét trién manh mé va rong khap
trén thé gidi. Trinh d6 cua cac VDV nudc ta da vuot 18n trén trinh d6 khu
vuc Pong Nam A, dang dén tiép can véi trinh do Chau A, thé giéi.

- Huan luyén VDV noi chung 13 qua trinh cong phu va khoa hoc, doi
hoi hudn luyén vién phai tudn thu nghiém tic cac giai doan huin luyén,
khong nén dbt chay giai doan dé sém dat thanh tich cao. Nhu vay VDV sé
khéng duy tri duoc tudi thanh tich.

- Lira tudi 14 — 15 tuong Gmg voi giai doan chuyén mén hoa sau ¢
mon Vit ty do. Pay 1a thoi ky nhay cam cao dé phat trién sttc manh cho
VDV. Vi vay, bén canh phat trién toan dién céc td chét thé lyc, giai doan nay
can uu tién phat trién stcc manh va sir dung nhiéu hon céc bai tap co ciu tric
gan v6i ki thuat dong tac chuyén mon.

- Huan luyén thé luc chuyén mén cho VDV 1a su tac dong co hudng
dich cua luong van dong (bai tap thé chat) 1én VDV nham hinh thanh, phat
trién kha nang van dong, ma biéu hién 13 & 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 chirc phan tuong ing voi nang



58

luc van dong ctia VDV va phi hop véi cac yéu t tam 1y didc trung cho hoat
dong cia moén Vat tu do.

- Trong qua trinh huan luyén TLCM cho nit VBV lira tudi 14 — 15 can
dac biét chu y to1 dac diém vé hinh thai, chuc nang va thé luc cua nit gio1
trong hoat dong TDTT, dac biét 1a chu ky kinh nguy¢t. Tuy nhién phai coi
chu ky kinh nguyét 1a mot hién tuong sinh 1y binh thuong va ntt VDV hoan
toan co thé tham gia tap luyén va thi dau thé thao néu dugc theo ddi chit ché

va c6 nhimg bién phap ddi xir c4 biét hop 1y.
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Chuwong 2.
POI TUQNG, PHUONG PHAP VA TO CHUC NGHIEN CUU

2.1. Pdi twong, khach thé nghién ciru

Poi twong nghién ciru: Db twong nghién ctru cia luan an 13 bai tap
huén luyén TLCM cho nit VDV Vit tu do Ira tudi 14 - 15.

Khach thé nghién ciru:

Pbi tugng phong van: 31 cac giang vién, HLV dang truc tiép huan
luyén mon Vat ty do trén toan quéc.

Pbi tuong kiém tra xdy dung tiéu chuan danh gia: 40 nit VDV Vit tu
do ltra tudi 14 — 15.

Péi tugng tham gia thuc nghiém su pham: 40 VPV lua tudi 14 — 15
ctia Trung tdm Huan luyén va Thi d4u thé thao Hai Phong va Trung tim
bao tao VDBV cép cao Ha Noi.

2.2. Phuwong phap nghién ciru

Dé giai quyét cac muc tiéu dit ra dé tai str dung cac phuong phép sau:

2.2.1. Phwong phdp phan tich va tong hop tdi li¢u

Pay 1a phuong phap dugc sir dung trong sudt qua trinh nghién ctu.
Thong qua viéc phan tich va tong hop céc tai liéu co lién quan nham hinh
thanh co s 1y luan vé huan luyén thé luc noi chung, TLCM noi riéng cho
nit VDV Vit tu do. Dong thoi phuong phap ndy con hinh thanh co sé 1y luan
va thuc tién vé bai tap phat trién ciing nhu cac test danh gia TLCM cho ni
VDV Vit tu do, 1am co sd cho viée dé lya chon céc bai tp phat trién TLCM
cho nit VDV Vit tu do ltra tudi 14 — 15 dat hiéu qua cao.

2.2.2 Phwong phdp phéng vin toa dam

Str dung phuong phap phong van gian tiép bang phiéu va truc tiép véi
cac nha chuyén mén nham thu thap cac thong tin nghién ctru.

Trong qué trinh nghién ctu, luan 4n d3 tién hanh phong van 31
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chuyén gia, HLV dang truc tiép lam cong tac quan 1y, huan luyén nit VBV
Vat tu do trén toan quéc vé cac ndi dung sau:

- Vai tro cta thé luc chuyén moén ddi véi VDV Vit tu do.

- Mitc d6 quan tAm hudn luyén t6 chat TLCM.

- Cac test dugc sir dung hodc cho rang can thiét phai st dung trong
kiém tra, danh gia trinh do thé luc chuyén mon cho nit VDV Vit tu do la
tudi 14 - 15.

- Cac bai tip chuyén mon duoc st dung trong huin luyén phét trién
thé luc chuyén mon cho nit VBV Vit tu do lra tudi 14 — 15.

Két qua str dung phuong phap nay duoc trinh bay tai chuong 3 cua
luan an.

2.2.3. Phuwong phdp kiém tra sw pham

Chung t6i s& st dung phuong phap kiém tra su pham dé danh gia trinh
d6 TLCM ciing nhu hiéu qua cac bai tap phat trién TLCM cho nit VDV Vat
tw do (ra tudi 14 — 15. Céc ndi dung kiém tra bao gém:

Chay 30m xudt phat cao (gidy)

- San bai, dung cy: Pong hd bam gidy dién tir c6 do chinh xac dén 1%
gidy, duong chay bang phang, gidy but ghi chép.

- Phuong phap tién hanh :

Nguoi thye hién & tu thé xuét phat cao, sau khi nghe 1énh “xuat phat”
thi nhanh chong roi khoi vach xuét phat va chay nhanh vé dich. Két qua do
duogc tinh bang gidy. Mdi VDV dugc chay hai lan va lay két qua & lan chay
t6t nhat. Nguoi thue hién duoc nghi day du gitra hai lan chay.

Phan xa béc 15s/lan.

- Chuan bi: VDV 6 tu thé d4u tay tu 2 chin ngang bang.

- Thuc hién: Khi ¢6 tin hiéu VDV bat déy ca hai chan ra phia sau, hai
tay chong tham thang, ép hong xubng tham.

- Dung cu: dong ho bam gidy va coi.
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Bt xa tai ché (cm)

- San bai, dung cu : thude ddy, hé cat, gidy but ghi chép

- Phuong phap tién hanh: Nguoi thuc hién dimg sau vach dam nhay,
hai chan rong khoang bang vai, hai tay dé tha 16ng. Hoi khuyu gdi xudng,
hai tay dua ra sau dé tao da va bat nhay vé phia trudc, roi hai chan xubng hd
cat va nga ngudi vé phia trude (khong ngd hoic chng tay vé phia sau). Mdi
VDV duge thuc hién hai 1an léy thanh tich & 1an dat cao nhat. Két qua duogc
tinh bang cm. D6 1a khoang cach tir miii chéan céi lic dting chudn bi cho dén
g6t chan gan nhat khi bat xa két thuc.

Gong vot véi nguwoi dong cdn 30s (lan)

- Dung cu: Tham tap tiéu chuan va dong ho bam gio.

- Céch thirc tién hanh: Ngudi thue hién va ngudi cing tap ¢ tu thé dau
tay tu (tay gay - tay trong). Khi c6 hiéu 1€nh, ngudi thuc hién thuc hién k¥
thuat gong vot lién tuc trong 20s.

- Yéu cau: Thuc hién voi toc d6 tdi da va dung ki thuat.

- Céch tinh thanh tich: Tinh s 1an thuc hién dung yéu cau trong 20s.

Boéc déi véi nguwoi dong cdn 30s (Ian)

- Dung cu: Tham tp tiéu chuan va dong ho bam gio.

- Céch thuc tién hanh: Nguoi thuc hién va ngudi cung tap ¢ thé dung
co ban. Khi c6 hi€u 1€nh, nguoi thuc hién thyc hién k¥ thuat bdc doi lién tuc
trong 20s.

- Yéu cau: Thyc hién véi toc do t6i da, va ding ki thuat.

- Céch tinh thanh tich: Tinh s6 lan thuc hién dang yéu cau trong 20s.

Nam sdp chong ddy tay 1 phiit (sl)

- San bai, dung cu: nha tap (san tap), gidy but ghi chép

- Phuong phap tién hanh:

Nguoi thuc hién & tu thé nam sap, hai tay chéng thang, khoang cach 2

tay rong bang vai, hai chin chdng dat, thang than, sau d6 gap khuyu tay ha
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nguoi sat dat (khong nam ty trén dat), tiép tuc ddy ngudi 1én thanh chéng
théng tay. Pong tac cir nhu thé thuc hién lién tuc trong 1 phut. Két qua dugc
tinh bang s6 1an lam ding theo yéu cau.

Ngd cdu sau 1 phiit (vong)

- Dung cu: Tham tap vat, dong hd bam gio.

- Céch thire tién hanh: Nguoi thue hién 6 tu thé cau Véng. Khi c6 hiéu
1énh, nguot thye hién di chuyén nga cau lién tuc trong 1 phut.

- Yéu cau: Thuc hién véi toc do toi da, lung va géi khong duoc
cham tham.

- Céch tinh thanh tich: Tinh sé lan thyc hién dung yéu cau.

Thodt bo tai ché 1 phit (Ian).

- Dung cu: Tham tap tiéu chuén.

- Céch thirc tién hanh: Nguoi thyuc hién & tu thé bo cao (hai tay chong
sép phia trudc). Khi c6 hi€u 1énh, ngudi thuc hién lam dong tac dap chan
phai qua tay trai dong thoi tay trai thu vé sat suon, hong ha thap, sau d6 trd
vé tu thé ban dau va nhanh chéng d6i bén, thuc hién dong tac lién tuc trong
1 phut.

- Yéu cau: Thuc hién lién tuc va dam béo nhip do.

- Céch tinh thanh tich: Tinh s lan thuc hién dung yéu cau.

Gong vot voi nguwoi dong cdn lién tuc 1 phiit (sl)

- Dung cu: Tham tap tiéu chuan va dong hd bam gio.

- Céch thirc tién hanh: Ngudi thuc hién va ngudi cing tap ¢ tu thé dau
tay tu (tay gay - tay trong). Khi cé hiéu 1€nh, ngudi thuc hién thuc hién ky
thuat géng vot lién tyc trong 1phut.

- Yéu cau: Thyc hién véi téc do toi da va ding k¥ thuat.

- Céch tinh thanh tich: Tinh s6 lan thuc hién dang yéu cau trong 1phut.

Boc déi véi nguoi dong cdn 1 phiit (Ian).

- Dung cu: Tham tap tiéu chuan va déng hd bam gio.
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- Céch thte tién hanh: Nguoi thue hién va ngudi cung tap ¢ thé dung
co ban.

Khi c6 hi¢u 1€nh, ngudi thuc hién thuc hién ky thuat bdc doi lién tuc
dén ngudng t6i da.

- Yéu cau: Thuyc hién voi toc do tdi da, va ding k¥ thuat.

- Céach tinh thanh tich: Tinh s6 lan thuc hién dung yéu cau trong qua
trinh thuoc hién.

Cau vong quay t6i da (vong).

- Dung cu: Tham tap vat, déng ho bam gio.

- Cach thtrc tién hanh: Nguoi thuc hién ¢ tu thé cau sap, dau ty xudng
tham, hai tay khoa trudc chan. Khi ¢ hi€u Iénh, nguoi thuc hién di chuyén
chan vé bén thuan cho hét bién d6 thi lam dong tac 1at ngtra sau do 1ap tic
lat sép trd lai tw thé ban dau, c nhu vay thuc hién lién tuc dén hét.

- Yéu cau: Thuyc hién véi tbe do toi da, lung va gbi khong duoc
cham tham.

- Céch tinh thanh tich: Tinh s6 1an thyc hién ding yéu cau khi
thuc hién.

Cau vong quay 5 xudi 5 nguoc 20s (vong)

- Dung cy: Tham tap vat, ddng ho bam gio.

- Céch thirc tién hanh:

- Yéu cau: Thyc hién véi toe d6 tdi da

- Cach tinh thanh tich: Tinh s6 vong thuc hién dung yéu cau

Gdp than vé trieée (cm)

- Dung cy: Tham téap vat, thudc day

- Cach thuc tién hanh: Nguoi kiém tra & tu thé ngdi trén mat tham, hai
chan song song thang hang thyc hién dong tac gap than vé trude, do khoang
cach tir dau ngon chan cai toi dau ngon tay xa nhat.

- Yéu cau: Thyc hién vdi sy gang suc to1 da
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- Céch tinh thanh tich: Tinh khoang cach tir diu ngoén chan cai téi dau
ngon tay xa nhat.

Cdu véng cao (cm)

- Dung cu: Tham tap vat, thudc day.

- Céch thuc tién hanh: Nguoi kiém tra thuc hién tu thé udn cau vong
cao ngtra nguoi trén tham, chan va tay cham tham tao thanh hinh cdnh cung
do khodng cach tu tay toi chan trén mat tham.

- Yéu cu: Thuc hién véi toc 9 toi da

- Céch tinh thanh tich: khoang cach tir tay to1 chan trén mat tham (cm).

2.2.4. Phuwong phdp kiém tra tam Iy

La phuong phap duoc str dung dé kiém tra nang luc tim 1y ctia khach
thé nghién ctru. Cac chi sb tim 1y dugc tng dung, kiém tra bao gém: Thoi
gian phan xa don, thoi gian phan xa phire, sy nd luc y chi.

Panh gia sw nd lire ¥ chi

Muc dich: Péanh gia su nd luc y chi khi khéc phuc kho khan cia VBV
trong qua trinh huan luyén strc bén chuyén mén.

Thiét bi kiém tra: Cong nang luc ké tay Endofraph.

Cach thuee thuc hién:

Budc 1: Ngudi thir nghiém ngdi ¢ tu thé thuan loi nhat. Thiét bi
Endofraph dugc dit trén ban ngang tdm nguc, cic ngon tay phai cia VDV
nam l4y can kéo.

Budc 2: Luot tht nhat, ngudi duoc kiém tra c¢6 gang dung luc tay cua
minh kéo hét mét luc cho trude voi mot tan sd thich hop nhét dén khi mét
moi khong thé kéo thém duoc nita.

Budc 3: Tién hanh luot th hai sau lugt thir nhat 15 phat. Nguoi dugc
kiém tra lam 13p lai nhu 1an tht nhat. Khi dat duoc gia tri tuyét dbi cua lan
thir nhét, yéu cau nguoi duge kiém tra cd ging lam thém dén khi dung hét

suc van khong kéo thém dugc nira.
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Céch danh gia két qua:

P=B-Ax| A xL
5-C 10

Trong d6:  P: Sy nd luc y chi.
A: S6 1an kéo tay trong luot thir nhét.
B: S6 1an kéo tay trong luot thi hai.
C: Trong lugng (kg) - luc phai kéo.
Néu B - A =0 lay gia tri:
A o i
5-C 10
Néu B - A <0 lay gia tri am.

Néu gid tri cta P cang 16n, nd luc  chi cang cao.

Thoi gian phan xa.

Muc dich: xac dinh thoi gian phan xa van dong don va thoi gian phan
xa van dong phtrc cua khach thé nghién ctru.

Thiét bi do: may do phan xa Takei (Nhat).

Tu thé chuan bi: Nguoi duoc kiém tra ngéi trén ghé, tay thuan hoac
chan thuan dat trén bo cam bién, mét nhin vao bd phan phat tin hi€u, hit tho
déu, toan than tha long. Nguoi kiém tra dimg bén canh dé phat tin hiéu tir
ntit diéu khién.

Tién hanh do:

Thoi gian phdn xa don (ms) v6i tin hiéu am thanh. Thyuc hién 5 lan,
b6 két qua thuc hién & 1an thir 1 va lan tha 5, 1ay két qua trung binh & lan
thyc hién thir 2, 3 va 4.

Quy trinh do: Nguoi kiém tra ra hiéu 1énh chuan bi (chi ra hiéu 1énh
chuan bi trong 1an dau) va phat tin hiéu phan xa bang cach nhan nut Vision.

Khi nghe tin hi¢u, nguoi duge kiém tra phai 14p tirc an nlt cia tam cam bién
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dé ngat tin hiéu. Két qua thu dugc tinh bang gidy va duogc hién thi trén man
LCD. Nhan nut Reset dé tiép tuc do 1an sau.

O test ndy, 4m thanh c6 cudong do 1a 500 Hz.

Thoi gian phdn xa phirc (ms) phan xa c¢6 lya chon: Thuc hién 10 lan,
1y két qua trung binh cua 10 1an thuc hién, dong thoi xac dinh sé lan nhim
1an (anh 3).

Quy trinh do: Tuong ty nhu do phan xa van dong don. Nguoi thuc
hién phai lya chon trong 3 tin hi¢u (500 Hz, 1 KHz, 3 KHz) theo yéu cau cua
nguoi kiém tra dé phan tng voi toc d6 nhanh nhat.

2.2.5. Phuwong phdp kiém tra y sinh.

Phuong phép nghién ctru nay duoc sir dung dé xac dinh céc chisb y -
sinh hoc ctia khach thé nghién ctru. Trong pham vi nghién ctru, luan 4n tién
hanh kiém tra y sinh dé ddnh gia nang lyc yém khi va wa khi thong qua chi
s6 cong suat yém khi toi da twong ddi 1a RPP (w/kg) va VO2max tuong d6i
(ml/phtt/kg). Luan an da st dung Test Wingate trén xe dap luc ké dé kiém
tra danh gia nang luc yém khi cia VDV. Két qua phan loai cin ctr tiéu chuan
sau:

Bang 2.1. Tiéu chuén phén loai danh gia ning lwc yém khi cia VDV céc

mon bong va cac mon doi khang)

Phan loai Nam (w/kg) Nit (w/kg)
Tot >10.89 >9.02
Kha 10.20 - 10.89 8.53-9.02

Trung binh 9.22-10.19 7.65 - 8.52
Yéu 8.53-9.21 6.86 - 7.64
Kém <8.53 <6.86

Theo tac gia Maud, P.J. and Schultz B.B: 1989 kiém tra nang lyc ua
khi (VO2max twong d6i) duoc thuc hién trén Hé théng Metamax 3B cua

Durc. HE thong nay gdm may chu va nhiéu may con két ndi voi nhau .
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Bang 2.2. Tiéu chuén phén loai thé lwc theo chi s6 vo2max twong ddi ciia

VDV cic moén bong va cac mon doi khang (Theo: Lé Quy Phwong, 2007)

q VO2max tuong d6i (ml/kg/phit)

Giditinh | Tubi | , ,
Rat tot Tot Trung binh Yéu Kém
Nam | >18 | >62.4 | 53.4-62.4 | 44.4-53.3 | 36.6-44.3 | <36.6
Nit >18 | >53.4 |45.4-53.4|38.4-453|314-383| <314
Namvanit | <18 | >51.7 |43.7-51.7 | 38.7-43.6 | 31.7-38.6 | <31.7

2.2.6. Phwong phap thuwc nghiém sw pham

Pé danh gia dugc hiéu qua cua cac bai tap huan luyén thé luc chuyén
mén cho nit VDV Vat tu do 1ta tudi 14 - 15 cua ma dé tai lua chon, ching
ti tién hanh to chire thuc nghiém, cu thé nhu sau:

Chuong trinh thyc nghiém dugc tién hanh trong 12 thang (tir thang
01/2022 dén thang 12/2022) vé6i 3 lan kiém tra: Kiém tra ban dau (dé xéac
dinh trinh do cua hai nhom thuc nghiém va ddi ching trude thuc nghiém),
kiém tra sau 6 thang thuc nghiém (danh gia trinh d0 va sy khac biét cua 2
nhom thuc nghiém va ddi chung sau 6 thang thuc nghiém), kiém tra sau 12
thang thuc nghiém (danh gid trinh do va sy khac biét cia 2 nhom thuc
nghiém va d6i ching sau 12 thang thuc nghiém) dong thoi danh gia hiéu qua
cua cac bai tap da Iua chon.

Cu thé qua trinh thuc nghi¢m duoc dé tai xay dyng nhu sau:

Pia diém thuc nghiém: Trung tam Huén luyén va Thi d4u thé thao
Hai Phong va Trung tim Dao tao VDV cép cao Ha Noi.

DPoi tuong thuc nghiém: GOm 40 cho nit VPV Vit tu do 1ta tudi 14-
15, duoc chia thianh 2 nhém do bdc tham ngau nhién:

Nhém Thue nghiém: Gom 21 nit VBV Vit ty do (10 VDV lta tudi 14
va 11 VDV lua tudi 15) tap theo cac bai tap dé tai d3 lya chon.
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Nhém Péi ching: Gom 19 nit VDV Vit ty do (9 VDV ltra tudi 14
va 10 VDV lua tudi 15) tap theo céc bai tap cti & don vi.

Thoi gian thuc nghiém: 12 thang (6 budi/tuan, mdi budi binh quan 30
- 45 phut tap thé lyc).

Trong qua trinh thyc nghi€ém 2 nhom chi khac nhau ¢ ni dung cac bai
tap thé luc, trong d6 nhom thuc nghiém sir dung nhirng bai tap méi lua chon,
nhom ddi chimg str dung nhimg bai tip cii, con nhimg ndi dung va diéu kién
tap luyén, sinh hoat khéc la nhu nhau.

2.2.7. Phuwong phdp todn thong ké

La phuong phap s& dugc luan an st dung nham xu 1y cac s liéu da
thu thap duoc trong qua trinh nghién ctru cua luan an. Pong thoi, viéc su
dung phuong phap ndy con nham muc dich xac dinh hiéu quéa cua cac test,
va tiéu chuan danh gia trinh do TLCM va cac bai tap phat trién TLCM cho
nit VDV Vat ty do Itra tudi 14 - 15.

Trong qua trinh xir Iy cac s liéu cta ludn 4n, cac tham s va cac cong
thirc toan thong ké truyén thong dugc lay tir cac cudn tai liéu: “Po ludng thé
thao”, “Nhiing co sé ctia toan hoc thong ké”, “Phuong phéap thong ké trong
TDTT”. Céc tham sb dic trung ma luan an quan tdm va st dung la: x,t, d, 1,
W... va dugec tinh theo cac cong thirc sau: [7], [22], [62]

Gi4 tri trung binh cOng:

n
S
)_C — i=1

n
Phuong sai:

82 _ Z(‘xz’ _3_5)
n—1

(Véin < 30)

Do 1éch chuan:

5 =52
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So sanh 2 s trung binh quan sat:

[ =
(Vo1 na <30 vang<30)
= \2 = \2
52 2E) 4D (%)
Trong do: C n,+n,—2
So sanh 2 s6 trung binh tu ddi chiéu:
X
I =——
9
n
2
o Yad o, d (dd
Trong do: X4 == 0y = B ;
n n n

Tinh hé s6 twong quan:
2600 )
-5 0, -3
Nhip d6 ting trudéng:
= 100x(V, =1) o,
0,5x(V,+V,)

Trong d6: - W: Nhip do phat trién (%).

- V1: Két qua kiém tra lan trudc cla cac test.

- V2: Két qua kiém tra lan sau ciia céc test.
- 100 va 0,5: Céac hang sb.

Sai sb twong dbi cua gié tri trung binh.

Lh.05 > 5;? o

véi O, = —=

X * In

E =
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Trong d6: - tos: La gia trj gidi han chi sb t-student tmg véi P = 5%.
- 5.: Lasai sd ctia sb trung binh cong.
- ¥ : La gia tri trung binh ctia tdp hop mau.

Chi tiéu W Shapyro - Winki:

b2
W = — =
(n—-Do
Trong d6: -b:La téng do 1éch gitra cac cap gia tri cua tap hop mau.

- 8% La phuong sai ctia tap hop mau.
- n: La sb luong miu.
Piém theo thang d6 C:
C=5+27.

X —X
N 7 =
Trong do: S

So sanh khi binh phuong (y?):

2 i_Li ’
3@ - )

Trong d6: - Qi: Tan s6 quan sat.
- Li: Tan s6 ly thuyét.

Viéc phan tich va xur 1y cac s liéu thu thap duogc trong qué trinh
nghién ciru cia luan an duge xir Iy bang cac phan mém StatiscPro 1.0, SPSS
16.0, Microsoft Excel da dugc xay dung trén may vi tinh.

2.3. To chirc nghién ciru

2.3.1. Thoi gian nghién cuu

Luan an duoc nghién ctu tir thang 9/2020 dén thang 12/2023 va dugc
chia thanh céc giai doan nghién ctru sau:

Giai doan 1 (9/2020 — 12/2020):

- Xay dung dé cuong va ké hoach nghién ciru.
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- Bao vé dé cuong nghién ctru trude Hoi ddng khoa hoc.

Giai doan 2 (01/2021-12/2022):

- Banh gia thuc trang huén luyén nt VBV Vit tu do.

- Banh gia thuc trang huin luyén thé luc cho nit VDV Vit tu do.

- Panh gia thuc trang bai tap phat trién thé luc cho nit VDV Vit tu do
Itra tudi 14 — 15.

- Panh gia thuc trang trinh d6 thé luc cia nit VDV Vit tu do ltra tudi
14 —15.

- Lua chon bai tap phat trién thé luc cho nir VDV Vit tu do ltra tudi
14 —15.

- Xay dyng ké hoach huin luyén thé Iyc cho nit VBV Vit ty do lua
tudi 14 - 15.

- T6 chire thuc nghiém cac bai tap phat trién thé lyc cho nit VDV Vit
tw do Itra tudi 14 — 15.

- Chuan bi cac diéu kién bao vé luan 4n.

Giai doan 3 (01/2023 — 12/2025):

- Xir 1y s6 liéu thu thap trong qué trinh nghién ctru.

- Viét luan 4n, xin y kién cac nha khoa hoc va can bo huéng dan
khoa hoc.

- Bao v€ luan an.

2.3.2. Pia diém nghién ciru

Nghién ctru duoc tién hanh tai Vién Van hoa, Nghé thuat, thé thao va
Du lich Viét Nam, Trung tam Huén luyén va Thi d4u thé thao Hai Phong
va Trung tam Pao tao VDV cép cao Ha Noi.
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Chuong 3.
KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN

3.1. Thue trang cong tac huin luyén TLCM cho nir VPV Vit tu
do Itra tudi 14 - 15

3.1.1. Thue trang chwong trinh huén luyén TLCM cho niv VDV Vit
tw do lika tudi 14 - 15.

Véi muc dich tim hiéu thyuc trang cong tic huan luyén noi chung va
cong tac huin luyén t6 chat TLCM néi riéng cho nir VDV Vit tu do Ita tudi
14 - 15 & Viét Nam, luan an tién hanh tim hiéu chwong trinh, ké hoach huan
luyén nam cho nttr VDV Vit tu do Ita tudi 14 - 15 mot sb trung tam dao tao
VDV manh céc tinh, thanh mién Bic nhu Ha Noi, Hai Phong, Thanh Hoa
..., két qua khao sat thu dwgc nhu trinh bay & bang 3.1 va 3.2.

Bing 3.1. Ty 1¢ trung binh thoi gian cdc ndi dung huan luyén nir VPV
Vit tw do lira tudi 14 - 15

n £ . Thot gian huan luyén trung binh (gio)
TT N1 dung huan luyén o Ty 16 %
1. | Ky thut. 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 d4u. 80 10.67
Tong 758 100.00

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

Tong s6 gid huin luyén trung binh 1a 758 gid, mdi tuan tip 6 budi (tai
cau lac bo), mdi budi tap tir 120 - 180 phut. Co 2 cudc thi dau chinh vao
thang 3 va thadng 7 hoac thdng 10 hang nam. Theo chuong trinh nay, ty 1¢
huén luyén thé Iyc chung - chuyén mén 1a 34.67% va k¥ - chién thuat la:

52.26%. Piéu d6 cho thay, ty 1¢ thoi gian gianh cho huan luyén k¥ - chién
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thuat tuong ddi nhiéu so v&i huin luyén td chat thé luc, cac HLV con chua
thuc sy chu trong dén huin luyén t6 chat thé luc cho VDV.
Bang 3.2. Ty 1é trung binh thoi gian huén luyén TLCM cho nit VDV
Vit tw do lira tudi 14 - 15

Thoi gian huan luyén trung binh

TT T6 chat TLCM (gio)
N Ty 1& %
1. | Sttc nhanh. 38 21.11
2. | Strc manh. 49 27.22
3. | Stic bén. 52 28.89
. Nﬁflg luc mém déo va kha ning A1 2278
phoi hop van dong.
Tong 180 100.00

Khi xem xét dén thoi gian hudn luyén t6 chit thé luc chung va chuyén
mén cho thay, d6i véi cac td chat sitc manh, st bén thi ¢6 ty 1¢ thoi gian
tuong ddi dong déu (27.22% dén 28.89%), riéng ddi vai td chat sirc nhanh
chuyén mon thi c6 ty 18 thoi gian it hon (38 gid chiém ty 18 21.11%).

Vé trinh d6 chuyén mon theo quan sat, danh gia cia cac HLV va
chuyén gia dang truc tiép huan luyén thi cac VDV con méic phai mot sb
nhuoc diém sau:

TLCM cua cac nit VPV Vit tu do Ira tudi 14 - 15 hién nay chua dam
bao cho thi dau, cudi cac giai thi ddu thé luc giam rd rét, dic biét 1a stc bén
chuyén moén, thanh tich thi diu ciia cac VDV mic du 6 muc kha, nhung
chua dat dugc so voi yéu cau dé ra, diéu nay co thé do b tri khoi luong tap
luyén con it. Trong ké hoach huan luyén cho thay, thé lyc chi chiém khoang
40 - 45% tong sb thoi gian tap luyén.

Qua quan sat thi ddu, cic nha chuyén mon ciing c¢6 nhitng nhan xét

gidng nhau: VDV ¢6 k¥ thuat va y chi thi dau, nhung thiéu kinh nghiém
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trong thi ddu, mot sd yéu t6 k¥ thuat, tam 1y va TLCM con chua hoan chinh
va chua du TLCM, dic biét 1a td chat stc bén chuyén mon dé thi dau cac
giai tim c& qudc gia va qudc té.

Thong qua trao doi truc tiép voi cac nha chuyén moén, HLV Vat tu do
tai cho thay, cac y kién déu tap trung vao van dé can thiét ting sd budi tap va
thoi gian tap luyén/1 budi phu thudc vao timg thoi ky huan luyén: T 8 - 10
gid/1 tuan 1én 12 - 14 gio/1 tuan, sap xép luong van dong cho phu hop, chi
y dén phat trién cac t6 chat thé luc, dic biét 1a to chat TLCM cia VDV.

Pé 1am rd diéu nay, luan an tién hanh nghién ciru, tim hiéu 50 gido an
huin luyén nit VDV Vit tu do lta tudi 14 - 15 cua céc trung tam manh vé
Vat tu do cho thiy, cac budi tip (cac gido an huén luyén d3 dugc xdy dung)
déu c6 chung mét xu hudng:

Tong thoi gian ciia mot gido an huan luyén 1a 180 phut, duoc chia ra
cac phan nhu: khoi dong chung, khéi dong chuyén mon, phan co ban, phat
trién thé luyc va tha 1ong.

Trong 50 gido an hudn luyén co 21 gido an (chiém ty 1& 42.00%) c6
bai tap phat trién t6 chat TLCM cho nit VPV Vit tu do; 29 gido an huin
luyén (chiém ty 18 58.00%) it c6 bai tdp phat trién t6 chdt TLCM, ma phan
16n phat trién k¥ - chién thuat co ban 1a chinh.

Nhu vay, qua tim hiéu thyuc tién cong tac huin luyén nit VDV Vit tu
do Ira tudi 14 - 15 ¢ Viét Nam cho thay:

Thoi gian cho mét gido 4n huan luyén vé co ban la dép ung dugc yéu
cau tap luyén cho nit VDV Vit tu do Itra tudi 14 - 15.

Céac HLV hau hét méi chi quan tdm nhiéu dén huan luyén k¥ - chién
thuat cho VDV (thé hién & viéc phan bo thoi gian twong doi nhiéu), con lai
thoi gian hudn luyén té chat thé lyc trong chuong trinh huén luyén nim chua
dugc quan tdm dung muc, trong d6 thoi gian huan luyén t6 chat TLCM cho

VDV chiém ty trong twong ddi 16n so véi thé luc chung.
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Céac HLV thuong tap trung nhiéu vao phat trién k¥ thuat co ban, sir
dung bai tap k¥ thuat co ban dé phat trién t6 chat TLCM. Diéu nay ciing phu
hop véi nhan dinh cta luan an dua ra nhu da trinh nay & trén.

3.1.2. Thue trang hudn luyén té chit TLCM cho nit VBV Vit ti do
lira tuoi 14 - 15

Pé tim hiéu thuc tién vé vai trd cta td chat TLCM trong cong tac huan
luyén cho nit VDV Vat tir do lra tudi 14 - 15 cac tinh, thanh mién Bac, luan
an tién hanh phong van 31 giang vién, HLV truc tiép tham gia cong tac huan
luyén mon Vat tu do nir voi cac ndi dung sau:

Y nghia va vai trd cta té chat TLCM trong cong tac huin luyén nit
VDV Vit tu do lra tudi 14 - 15.

Muc d§ quan tam vigc huin luyén t6 chat TLCM trong thuc tién
huén luyén.

O cau hoi thtr nhat vé vai trd cta té chat TLCM trong cong tac huan
luyén nt VDV Vit tu do Ira tudi 14 - 15, luan an xem xét véi ba murc do:

Rat quan trong.

Quan trong.

Khong quan trong.

Véi cau hoi thir hai vé mtc d6 quan tAm viéc huan luyén t6 chat
TLCM trong thuc tién huén luyén nit VDV Vit tu do lta tudi 14 - 15, luan
an cling xem xét voi ba mire do:

Rat quan tim.

ft quan tam.

Chua quan tam.

Két qua thu duoc nhu trinh bay & bang 3.3.
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Bang 3.3. Vai tro va mirc dd quan tAm huén luyén TLCM cho nir VPV
Vit tu do Iira tudi 14 - 15 (n = 31).

a Két qua 1A 0
Noi dung Mire o n Ty 1€ %
Rét quan trong 24 77.42
Vai trod cta td chat TLCM Quan trong 7 22.58
Khong quan trong 0 0.00
Rat quan tim 9 29.03
Mire 4§ quan tim huan luyén ft quan tim 22 70.97
to chat TLCM
Chua quan tam 0 0.00

Tir két qua thu duoc & bang 3.3 cho thiy:

V& vai tro clia to chat TLCM trong qua trinh huan luyén thi dai da sé y
kién cac HLV déu cho ring, t6 chat TLCM c6 vai trd rat quan trong trong cong
tac hudn luyén nit VDV Vit tu do Itra tudi 14 - 15 (24/31 ¥ kién lua chon chiém
ty 16 77.42%); con lai 07 ¥ kién cho rang t6 chat TLCM c6 vai trd quan trong
trong cong tac huén luyén nt VDV Vit tu do lta tudi 14 - 15, chiém ty 1&
22.58%. Nhu vy, 100% cac y kién can bo, HLV dang tryc tiép huan luyén
duogc hoi déu xéac dinh 13 t6 chat TLCM c6 ¥ nghia tir quan trong dén rat quan
trong trong cong tac huan luyén nit VBV Vit tu do It tudi 14 - 15.

Vé thyc trang ctia cong tac huan luyén t6 chat TLCM cho nit VDV Vit
tir do Itra tudi 14 - 15, két qua cho théy, da s6 cac ¥ kién déu cho ring trong
thuc té cac HLV déu c6 quan tm dén nodi dung huan luyén t6 chat TLCM, tuy
nhién mirc 6 quan tim con it (22/31 y kién chiém ty 1& 70.97%).

3.1.3. Thuec trang sir dung bai tip phdt trién té chit TLCM cho niv
VDV Vit tw do liva tuéi 14 - 15

Pé thay ro vé thuc trang cta cong tic huan luyén t6 chat TLCM cho
nit VDV Vit tu do Itra tudi 14 - 15, ludn 4n tién hanh danh gia thuc trang
viéc str dung cac bai tap phat trién t6 chat TLCM cho nit VDV Vit tu do Ita
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tudi 14 - 15 thong qua viéc tham khao chwong trinh, ké hoach cing véi 50
gido an huan luyén da duoc cac HLV xdy dung va phé duyét.

Can ctr vao chuong trinh, ké hoach, 2140 an huén luyén t6 chat TLCM
trong giai doan chuén bi cia chu ky huén luyén nam tai cac cau lac b Vit tu
do nit nhu da trinh bay & trén, luén an tién hanh khao sat viéc st dung cac
bai tap huén luyén TLCM cho ntt VDV Vit tu do Ira tudi 14 - 15 qua céc
giai doan huén luyén tir nam 2018 dén nam 2020 thudc cac nhom bai tap sau
(cac bai tap cu thé duoc trinh bay & phu luc 3 cua luan an):

Nhom 1: Nhém bai tap phat trién sirc nhanh.

Nhom 2: Nhém bai tap phat trién strc manh.

Nhom 3: Nhém bai tap phat trién stc bén.

Nhom 4: Nhém bai tap phat trién kha nang phdi hop.

Két qua thu duoc nhu trinh bay & bang 3.4.

Bing 3.4. Thuec trang sir dung bai tap phat trién t6 chat TLCM cho nir
VDV Vit tu do lira tudi 14 - 15

Sb luong cac bai tap theo tirng nhom q
TT Don vi Nhom1 | Nhom?2 | Nhém3 | Nhém4 | Tong
n | %[ n| % | n| % | n| %

1. | HANoi 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 |13.51] 37
5. | Bac Giang 12 [22.64| 14 [26.42] 18 |[33.96/ 9 |16.98 53
6. | Thanh Hoba 11 22.45 13 |26.53| 17 |34.69] 8 |16.33] 49
7. | Ngh¢ An 8 [21.62] 10 [27.03] 14 [37.84] 5 |13.51] 37

Trung binh [11.1722.42/13.1726.55{17.1734.81| 8.17 (16.23| 49.67

Tur két qua thu duge ¢ bang 3.4 cho thay:
Céc bai tdp chuyén mén tmg dung trong huin luyén phat trién TLCM
thuoc cac nhom bai tdp nhu da trinh bay & trén da duoc hau hét cac HLV st
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dung trong qua trinh huan luyén t6 chat TLCM cho nit VBV Vit tur do lira tudi
14 - 15.

Tuy nhién, cac bai tap phat trién TLCM trong mon Vat tu do dugc s
dung trong huén luyén cho VDV tai cac don vi chua nhiéu (tr 37 dén 61 bai tap).
Céc bai tap duoc sir dung nhiéu nhét 1a & nhém 2 va nhém 3 (trung binh tir 13.17
- 17.17 bai chiém ty 1& tir 26.55% dén 34.81%), it nhat 1a & cac bai tap thudc
nhom 4 (trung binh 8.17 bai tip chiém ty 18 tir 16.23%). Diéu nay hoan toan phu
hop véi thuc tién cong tac huin luyén phat trién TLCM trong mon Vit tu do
hién nay, boi cac bai tap thudc nhoém bai tap phét trién t6 chat thé luc va ki -
chién thuat sir dung, phi hop vai diéu kién tap luyén, co s& vat chét clia cac cau
lac b, cling nhu trinh d§ chuyén moén cua cac HLV. Déng thoi qua toa dam truc
tiép voi cac HLV cho théy, cac ¥ kién déu cho rang, cac dang bai tap nay 13 hinh
thirc tot nhat dé phat trién TLCM cho nit VDV Vat ti do Itra tudi 14 - 15.

3.1.4. Thuc trang trinh do TLCM ciia nir VDV Vit tu do lira
tuoi 14 - 15

3.1.4.1. Lua chon test va xdy dung tiéu chudan déanh gid trinh dg TLCM
cho nit VDV Vit tu do lira tuéi 14 - 15

Co 56 Iy ludn va thuc tién luwa chon cdc test dinh gid trinh dp TLCM
cho niv VPV Vit tw do lira tudi 14 - 15

Pé Iya chon cac test tmg dung trong cong tic kiém tra, danh gia trinh do
TLCM cho nit VDV Vit tu do It tudi 14 - 15, qua tham khao cac tai li¢u co lién
quan cho thiy, qué trinh Iya chon cac test danh gia phai tuan thu theo 3 nguyén
tac sau: [1], [7], [9], [10], [68]...

Nguyén tic 1: Cac bai test lya chon phai déanh gia duoc toan dién vé mit
thé luc cua VDV.

Nguyén tic 2: Viée lua chon céc test phai dam bao do tin cay va mang
tinh thong bao can thiét ctia khach thé nghién ctru. N61 cach khac, viéc thuc hién
nguyén tic nay la viéc lua chon céc test nhim dén viéc xac dinh cac ndi dung ve
TLCM... Bé danh gia t6 chat TLCM cho khéach thé nghién ctru, viéc lya chon

cac test @ mat nay chinh la viéc xac dinh trinh do thé luc va cac dic tinh chuyén
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mon khéc, thong thudng cac test duoc lwa chon phai hudng dén viée danh gia
té)ng hop céc nang luc chuyén mon nhu: Tbc dd, stc manh, stic bén, kha nang
phéi hop van dong, tim 1y, k¥ - chién thuét.

Nguyén tic 3: Cac test Iyra chon phai c6 cac tiéu chuan danh gia cu thé, co
hinh thirc t6 chitc don gian pht hop véi diéu kién thuc tién cta cong tac hudn
luyén VDV Vit tu do tai cac cau lac bg.

Qua tong hop va phan tich cac co so 1y ludn vé van dé danh gia trinh do
TLCM ctia VDV Vit ty do & trén cho thiy:

Dé danh gia trinh @6 TLCM cua nit VDV Vit ti do lta tudi 14 - 15 mot
cach toan dién can phai sir dung tong hop cac test su pham thudc cac nhom ki
thuat va thé luc. Céc test su pham nay 1a phuong phap chi dao. Khi danh gia
trinh 40 TLCM ctia nit VDV Vit ty do Ita tudi 14 - 15 bang cac test su pham thi
céc test thé luc va k¥ thuat can thiét phai dugc van dung.

Tir két qua nghién ctru thu duge nhu trinh bay ¢ trén, qua tham khao cac
tai liéu chuyén mén co lién quan dén van dé nghién ctru clia cac tic gia trong va
ngoai nudc nhu:, déng thoi, qua tham khao va tim hiéu thuce trang cong tac huan
luyén TLCM cho nit VDV Vit tu do ltra tudi 14 - 15 tai cac don vi, luan 4n da
xac dinh duoc 28 chi ti€u, test danh gia trinh do thé Iuc cua nit VPV Vit tu do
ltra tudi 14 -15, trong d6

- Stkc nhanh: gom 5 chi tiéu

+ Chay 30m xuat phat cao (s)
+ Ganh ta 15 kg ngdi xudng dimg 1én 15s (sl)
+ Thoat bo 15 s(sl)
+ Di chuyén ngang tham 9x4m (s)
+ Phan xa bbc 15 s(sl)
- Stke manh: gdbm 9 chi tiéu
+ Néam sép chéng déy tay 1 pht (s])
+ Bat xa tai chd (cm)
+ Gong vot voi nguoi dong can 30s (lan)

+ Bdc d6i v6i ngudi dong can 30s (1an)
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+ Quén quét qua vai v6i nguoi dong can 10s (1an)
+ Gong vot v4i nguoi dong can 1 phut (1an)
+ Treo trén thang giong co chin cham vao tay nam ti da (1an)
+ Thoat bo tai chd 1 phit (sl)
+ Nga cau sau 1phut (vong)
- Stke bén: gdbm 6 chi tiéu
+ Chay 3000m (s)
+ Gong vot voi nguoi dong can lién tyc tdi da (sl)
+ Bat buc lién tuc 1 phut (sl)
+ Sudn quip thi voi nguoi dong can lién tuc 1 pht (sl)
+ Béc d6i voi ngudi dong can lién tuc tbi da (sl)
+ Cau vong quay tdi da (vong).
- Phéi hop van déng: gdbm 8 chi tiéu
+ Chay 30m xuat phat cao xoay 3600 gifta quing theo hiéu Iénh (s)
+ Chay ziczic 30m (s)
+ Xoac doc (cm)
+ Xoac ngang (cm)
+ Gép than vé trudc (cm)
+ Cau vong quay xudi - nguoc 30 gidy (vong).
+ Béc d6i nhic bong véi nguoi dong can lién tuc 1 phit (sl)
+ Cau vong cao (cm)

Vi muc dich lya chon cac test img dung nham danh gia trinh ¢ TLCM
cho nit VDV Vit tu do Itra tudi 14 - 15 phu hop véi cac diéu kién thyc tién hién
nay, luan 4n di tién hanh diéu tra thuc trang vé cac hinh thirc, vé cic ndi dung
kiém tra va cac test thuong duoc ap dung trong viéc danh gia trinh 6 TLCM
cho khach thé nghién ctru thong qua hinh thirc phong van (phu luc 1). Déi tuong
phéng vén cua ludn 4n 1a 31 HLV, chuyén gia, chuyén vién, gido vién Vit tu do,
cac Trung tim huan luyén thé thao manh trén toan qudc.

Két qua phong van dugc trinh bay tai bang 3.5 va 3.6.
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Bang 3.5. Két qua phong vén lwa chon test danh gia TLCM cho nit VPV
Vit tu do lira tudi 14 — 15 (n = 31)

Uu | Uu | Uu | Uu | Uu

T6 7
TT , Test kiém tra tién | tién | tién | tién | tién | x
chat
1 2 3 4 5
Chay 30m xuat phat
1. 10 12 9 0 0 4.03
cao (s)
Ganh ta 15 kg ngoi
2 . 2 5 19 5 0 3.13
Suc | xudng dung lén 15s (sl)
3. nhanh | Thoat bo 15 s(sl) 5 7 11 7 1 3.26
Di chuyén ngang tham
4. Y sane 3 5 14 8 1 3.03
9x4m (s)
5. Phin xa boc 15 s(sl) 15 14 2 0 0 4.42
Niam sip chong da
6. P & 16 12 2 1 0 4.39
tay 1 phut (sl)
7. Bit xa tai chd (cm) 15 14 1 1 0 4.39

Gong vot véi ngwoi
8. 5 5 17 8 6 0 0 4.35
dong can 30s (lan)

Boc d6i véi ngwoi
9. ) , 18 |3 10 |0 0 4.26
dong can 30s (lan)

Su Quén quat qua vai voi
rc i
10. ngudi dong can 10s |3 5 14 |8 1 3.03

manh -
(lan)

Goéng vot voOi ngudi
11. . . 4 4 17 6 0 3.19
dong can 1 phut (1an)

Treo trén thang giong
12. co chan cham vao tay |3 6 18 3 1 3.23

nim toi da (1an)

Thoat bo tai chd 1
13. 14 |11 |6 0 0 4.26
phiut (sl)




Nga ciu sau Iphat

&3

14. 14 13 4 4.32
(vong)
15. Chay 3000m (s) 5 4 15 3.19
Gong vot v6i nguoi
16. dong can lién tuc toi |16 |13 |2 4.45
da (sl
Bat buc lién tuc 1 phut
17. 16 3.19
(s
Stec | Suon quap thu véi
18. | bén |nguoi ddng cén lién tyc | 3 7 19 3.35
1 phut (sl)
Boc d6i voi nguoi
19. dong can lién tuc t6i [18 [12 |1 4.55
da (s
Ciu vong quay toi da
20. & quay 15 13 2 4.35
(vong).
Chay 30m xuéat phat
cao xoay 360° gifta
21. _ 5 5 18 3.39
quang theo hiéu Iénh
(s)
22. Chay ziczic 30m (s) 6 2 15 3.16
23. .| Xoac doc (cm) 5 3 16 3.16
Phoi
24. Xoac ngang (cm) 4 6 15 3.23
hop S
Gap than veé trudc
25. van 16 11 4 4.39
) (cm)
dong |
Cau vong quay xudi -
26. & duay 15 13 2 4.35
nguoc 30 giay (vong).
Bdc doi nhac bong voi
27. ngudi ddng can lién tuc | 5 5 18 3.39
1 phut (s])
28. CAu vong cao (cm) 14 13 4 4.32
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Bang 3.6. Két qua kiém dinh hai 1an phéng vén Ia chon test danh gia
TLCM cho nir VDV Vit tu do Itra tudi 14 — 15 (= 31)

T4 Uu | Uu | Uu | Uu | Uu Chi
0 . .
hit Test ki€ém tra Lan | n | tién | tién | tién | tién | tien | X binh
cha
1 2 3 4 5 phuwong
L)\
o ™10 12 9] 0| 0 |403
Chay 30m xuat phat 1 03
La )
cao (s) ;‘“ 319 (11 |11] 0| 0 |3.94
N Lan
Ganh ta 15 kg ngoi 1 31 2 5 1195 0 [3.13
xudng dimg lén 15s 3 0.31
n
(s 5 31 3 4 119 | 5 0 |3.16
Lan
, 31 5 7 (11| 7 1 |3.26
SUC | hodt bo 15 s(s]) : 1.88
nhanh R Lan '
5 311 6 8 8 9 0 [3.35
LA
, ; Ml 3| 51481 303
Di chuyén ngang 1 0.08
thim 9x4 La ‘
4m Ix4m (5) S (3135 13 9| 1303
Lan
1 3115 | 14 | 2 0 0 |4.42
Phan xa béc 15 s(sl) < 0.07
Lan
5 31| 14 | 15 | 2 0 0 |4.39
Lan
v R 2 3116 | 12 | 2 1 0 |4.39
Nam sap chong day 1 0.52
tay 1 phiit (sl) Lan '
5 31| 15 | 14 1 1 0 |4.39
Lan
1 31| 15 | 14 1 1 0 |4.39
, Bit xa tai ché (cm) < 1.4
Stre Lan
31| 14 | 15| 2 0 0 |4.39
manh 2
Lan
N . . 31 17 | 8 6 0 0 |4.35
Gong vot voi nguoi 1 0.52
dong can 30s (1an) | Lén '
5 31| 16 | 8 7 0 0 |4.29
B;( As s o e L}\
oc doi voi ngwol | Lan |0 el 3 L0 0 | o 426 008
dong can 30s (l1an) 1
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LA
;‘“ 310193 |9 4.32
z R | Lan
Quan quat qua vai ) 31| 3 5 14 3.03
v6i ngudi dong can 1.29
N Lan
10s (lan) 5 31| 4 4 | 15 3.13
L,\
. I B - Y VR RN T 3.19
Gong vot véi nguoi 1 0.36
dong can 30s (lan) Lan '
5 31| 5 3 |16 3.19
R ., Lan
Treo trén thang giong ) 31| 3 6 18 3.23
co chan cham vao tay P 1.76
ném t6i da (1in) ;n 310 4|5 |17 3.26
T e E A R VR TR 4.26
Thoat bo tai cho 1 1 0.48
hit (s A '
phat (sh L;" 31015 12| 4 4.35
o s s 13 ] 4 432
Nga cau sau lphut 1 574
(vong) Lan ’
5 3115 | 12 | 2 4.29
Lan
1 31| 5 4 |15 3.19
Chay 3000m (s) < 1.72
Lan
5 31| 3 5 | 16 3.13
P . . Lin
Gong vot voi nguoi 1 31| 16 | 13 | 2 4.45
dong can lién tuc téi — 0.37
Lan
da (sl) 5 31|14 | 14 | 3 4.35
’ L,‘\
Ste | B "3l 6 | 2| 16 3.19
bén | Bat buc lién tuc 1 1 132
phat (sl) Léan '
5 31| 5 3|17 3.23
. < s g Lan
Suon quap thu voi i 31| 3 7 |19 3.35
nguoi dong can lién < 0.67
i Lan
tuc 1 phut (sl) 5 31| 4 8 | 16 3.42
Béc doi voi oi | LA
oc coL VOl mguol) Lan 3118 | 12 | 1 455 | 027
dong can lién tuc toi 1




86

da (sh L:" 31016 [ 14| 1 | 0 4.48
. A s s 3] 2 |1 4.35
Cau vong quay toi 1 L03
da (vong). A '
a (vong) L:" 3116 13| 2 | 0 4.45
Chay 30m xuit phat | LA
aysimxustpuat ) B3yl s | s [ 18] 3 3.39
cao xoay 360° giira | 1 17
quiang theo higu | '
N Lan
1énh (s) 5 31| 5 5 117 | 4 3.39
L,\
';m 3106 | 2 (15| 7 3.16
Chay ziczac 30m (s) ; 0.29
Lan
5 31| 5 3 |15 7 3.13
L,\
?n 3105|316/ 6 3.16
Xoac doc (cm) < 1.57
Lan
5 31| 5 3 112110 3.03
Lan
i 31| 4 6 15 5 3.23
Phéi | Xoac ngang (cm) 3 0.13
n
hop 5 31| 4 6 14 | 6 3.19
van <
A Lan
dong | 3116 | 11 | 4 | 0 4.39
Gap than vé truwéc 1 0.19
(cm) Lan ’
) 3116 | 12 | 3 0 4.42
A A A Lan
Cau vong quay xudi 1 31|15 | 13 | 2 1 4.35
- nguwge 30 giay < 1.2
| Lan
(vong). 5 31|15 | 13 | 3 0 4.39
. . , , Lan
Boc do6i nhac bong { 31| 5 5 18] 3 3.39
v6i nguoi dong can < 0.29
A , Lan
lién tyc 1 phut (sl) 5 31| 6 5 18 | 2 3.48
Lan
1 31| 14 | 13 4 0 4.32
Céu vong cao (cm) < 2.74
Lan
) 31| 15 | 12 2 1 4.26
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Tir két qua tai bang 3.5 va bang 3.6 cho thay, trong 28 test dugc dwa
ra phong van cac giang vién, HLV, c6 14 test dugc da s6 cac v kién lya chon
dé danh gia TLCM cho nit VDV Vit tu do lira tudi 14 — 15, d6 1a:

- Panh gia strc nhanh gém 2 test (Chay 30m xuét phat cao (s); Phan xa
bde 155 (s)).

- Péanh gia sirc manh gém 6 test (Nam sap chéng day tay 1 phit (sl);
Bat xa tai chd (cm); Gong vot véi nguoi dong can 30s (lan); Bbc doi voi
nguoi dong can 30s (lan); Thoat bo tai chd 1 phut (sl); Nga cau sau 1 phat
(vong)).

- Panh gia strc bén gém 3 test: Gong vot v4i nguoi dong can lién tuc
t6i da (sl); Boc d6i voi ngudi dong can lién tuc tbi da (sl); Cau vong quay toi
da (vong).

- Panh gia kha nang phdi hop van dong gdm 3 test: Gap than vé trudc
(cm); Cau vong quay xudi - nguoc 30 gidy (vong); Cau vong cao (cm).

Két qua kiém tra dd tin cy, tinh thong bao ciia cac test danh gia
TLCM cho nit VDV Vit tr do Iira tudi 14 — 15

Két qua kiém tra do tin cdy cua cac test

Nhim muc dich x4c dinh d6 tin cay cua cac test da lya chon, tién hanh
xac dinh d6 tin cdy cua hé théng cac test da lya chon. HE théng cac test trén
dugc ching t6i tién hanh kiém tra 2 1an trong diéu kién nhu nhau va trong
cung mot thoi diém. Két qua thu duge nhu trinh bay ¢ bang 3.7.

Két qua kiém tra tinh théng bdo ciia cdc test

Sau khi x4c dinh d6 tin cdy cua cac test bang phuong phap retest, luan
an tiép tuc tién hanh xac dinh hé sb twong quan cdp (r) ciia Brave — Pison
giita két qua lap test v&i thanh tich thi dau ndi dung sé truong ciia VDV. Két
qua thu duoc trinh bay tai bang 3.8.
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Két qua tai bang 3.5 va 3.6 cho théy, tat ca céc test duoc lua chon qua
phoéng van déu dam bao do tin cay théng ké can thiét (c6 r dat tir 0.905 —
0.991) va dam bao tinh thong bao (co6 r dat tir 0.805 — 0.899).

Tom lai: qua cac bude nghién ciu (phan tich va téng hop tai lidu;
phong van cac giang vién, HLV; x4c dinh d6 tin cdy va tinh thong béo cia
cac test), dé tai da lua chon dugc 14 test danh gia TLCM cho nit VDV Vit
tw do Itra tudi 14 — 15, d6 1a:

- Panh gi4 sttc nhanh gdm 2 test (Chay 30m xudt phat cao (s); Phan xa
bdc 15 s(sl)),

- Péanh gia strc manh gém 6 test (Nam sap chdng day tay 1 phut (sl);
Bat xa tai chd (cm); Gong vot véi nguoi dong can 30s (lan); Boc doi voi
nguoi dong can 30s (lan); Thoat bo tai chd 1 phit (sl); Nga cau sau 1 phat
(vong)),

- Panh gia strc bén gdbm 3 test: Gong vot véi ngudi dong can lién tuc
t6i da (sl); Béc ddi voi nguoi ddng can lién tuc ti da (sl); Cau vong quay toi
da (vong).

- Panh gia kha nang phdi hop van dong gom 3 test: Gap than vé trudc

(cm); Cau vong quay xudi - nguoc 30 gidy (vong); Cau vong cao (cm).
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Bang 3.7. Két qua kiém tra do tin cy ciia cac test danh gia TLCM cho nir VPV Vit tw do lira tudi 14 — 15

TT

Test, chi so0

Lira tudi 14 (n=22)

Lira tuoi 15 (n=18)

Lan 1

Lan 2

Lan 1

Lan 2

()_cié‘) ()?i5) R P ()_Ci5) ()_Ci5) r P

] (Csl)“ay 30m xuat phat cao 4524023 | 4.53+0.17 0.969 <0.05 432+0.12 | 4.29+0.08 | -0.920 | <0.05

2 | Phan xa bdc 15 s(s]) 14.55+1.53 | 14.68+139 | 0976 <0.05 | 15.79+028 | 15.92£028 | 0.964 <0.05

3 Il\lgrl?ﬁts"(‘g)‘:hong day tay | 31 684129 | 31.86+0.94 0.906 <0.05 | 33.72+1.02 | 33.78+1.06 | 0.975 <0.05

4 | Bétxataicho (cm) 212.8141.62 | 212.6741.62 |  0.980 <0.05 214'5§i0'9 214641 | 0975 | <0.05

5 | Gong Vot VOI ngull| |4 eci) 04 | 15.0541.05 0.928 <0.05 | 16.72+0.96 | 16.78£1.06 | 0.978 <0.05
dong can 30s (lan)

¢ | Boc doi v6i nguoi dong | 4251 13 | 16684113 0.905 <0.05 | 17.89+0.58 | 17.94+0.64 | 0.930 <0.05
can 30s (lan)

7 (T:l‘)oat botaicho 1 phit | os 5o, 144 | 264131 0.937 <0.05 | 28.0040.69 | 28.06+0.73 | 0.946 | <0.05

8 I(i%i g)"a“ sau 1 phit| 5y cr 934 | 21.86+1.91 0.947 <0.05 | 23.61£0.85 | 23.67+0.84 | 0.961 <0.05
Qéng vot vOi nguoi

9 | ddng can lién tuc t6i da | 24.77+123 | 24.77+1.15 0.935 <0.05 | 26.78+1.06 | 26.89+1.18 | 0.917 <0.05
(sh

1o | BOc doi véi ngudi dong | o501 o0 | 959140.87 0.905 <0.05 | 27.72+0.83 | 27.78+0.88 | 0.964 <0.05
can lién tuc toi1 da (sl)

11 %‘;g;ong quay toi da | ) 40163 | 25.05+1.43 0.942 <0.05 | 27.11£1.18 | 27.17+1.25 | 0.983 <0.05

12 | Gap than vé trude (cm) | 5.64%0.16 | 5.77%0.16 0.991 <0.05 524+0.14 | 5.25+0.15 | 0912 <0.05

13 | CAu vong quay xudi -\ 1555, 4 16+1.45 0.937 <0.05 | 17.1120.76 | 17.17£0.79 | 0.954 <0.05
nguoc 30 gidy (vong).

14 | Cau vong cao (cm) 4134+0.49 | 41.45+0.52 0.988 <0.05 | 40.79+036 | 40.82£0.36 | 0.947 <0.05
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Bang 3.8. Két qua kiém tra tinh thong bio ciia cac test danh gia TLCM
cho nir VPV Vit tu do lira tudi 14 — 15

) Lira tudi 14 (n=22) | Lita tudi 15 (n=18) | P
TT Test, chi s0 - -
(X +6 ) r (¥t 5) r
1 g“?‘y 30mxuatphatcao |\ o3 017 | 0873 | 429+0.08 | 0848 | 003
2 | Phan xa béc 15 s(sl) 14.68+1.39 | 0.845 | 14.92+028 | 0.873 |<0.05
3 |Nam sdp chong day tay | 5y ¢c 004 | 0831 |32.78+1.06 | 0883 | 00
1 phut (sl)
4 | Bat xa tai ch3 (cm) 212.67+41.62 | 0.852 | 214.64+1 | 0857 |<0.05
5 | Gong vot VoI ngull| 5o 105 | 0822 | 15.78<1.06 | 0851 | 003
dong can 30s (l1an)
¢ |Boc doi véi nguoi dong | ey 13 | 0845 | 16724075 | 0816 | 00
can 30s (lan)
7 (TSIII)O“ botaichd Iphit | 0 31 | 0869 | 27069 | 0899 | 005
g |Nga cau sau 1 phit |, ec i o1 | 0870 | 2256207 | 091 | <00
(vong)
G‘(A)ng vot vOl ngudi <0.05
9 | dong can lién tuc toi da | 24.77+1.15 0.820 | 25.39+0.78 | 0.814
(sh)
1o | Boc doi vaingudi dong | »s o) 007 | 0838 | 26.6740.77 | 0.805 | 003
can lién tuc toi da (sl)
11 | Cau vong quay 01 da| oo 43 | 0661 | 26174125 | 0.866 | 003
(vong).
12 | Gap than vé trude (cm) | 5.77+0.16 | 0.877 | 5.25+0.15 | 0.884 |<0.05
13 | Cau vong quay xudi - |0 g 0.868 | 17.17+0.79 | 0.890 |<0.05
nguoc 30 gidy (vong).
14 | Cau vong cao (cm) 41.45+0.52 | 0.839 | 40.82+0.36 | 0.883 |<0.05

XAy dung tiéu chuan danh gia trinh @9 TLCM cho nir VPV Vit
tw do Itra tudi 14 - 15

T6 chiec kiém tra sw pham.
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Vi muc dich kiém nghiém cac test dugc chon cho danh gia trinh do
TLCM cuia khach thé nghién ctru, luan 4n tién hanh nghién ctru trén 40 ni
VDV Vit ty do laa tudi 14 - 15. Ca 40 nit VDV trén déu dang duogc tap
luyén theo chuong trinh huin luyén lta tudi 14 - 15 tai cac don vi c6 thé
manh vé dao tao Vit tu do nit. Toan bd qua trinh theo doi va kiém tra su
pham trén cac nit VDV Vit tu do ltra tudi 14 - 15 duoc kiém tra qua hé
théng 14 test chuyén mon da lua chon.

So sanh két qua kiém tra TLCM ciia nit VPV Vit tw do Iira tudi
14 véi lira tudi 15

Pé c6 cin clir xay dung tiéu chuan danh gia TLCM chung hay cho
ting 1t tudi, dé tai di tién hanh so sanh két qua kiém tra TLCM cua nit
VDV Vit ty do 1ra tudi 14 véi Ia tudi 15. Két qua thu duoc nhu trinh bay
tai bang 3.9.

Tir két qua tai bang 3.9 cho thiy, su khac biét vé két qua kiém tra gitra
Ira tudi 14 va 15 1a c¢6 ¥ nghia thong ké (véi p <0.05). Nhu vdy, can thiét
phai xdy dung tiéu chuan danh gia riéng cho ting lira tuoi.

Kiém dinh do phén tin va tinh dai dién ciia s6 trung binh cac test
danh gia TLCM ciia nit VPV Vit tu do hia tuoi 14 — 15

Pé dam bao tinh khoa hoc khi x4y dung tiéu chuan danh gia, dé tai da
tién hanh kiém dinh d6 phan tan va tinh dai dién cua s6 trung binh cac test
danh gia TLCM cta nit VDV Vit tu do lta tudi 14 — 15. Két qua thu duoc
nhu trinh bay tai bang 3.10 va bang 3.11.
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Bang 3.9. So sanh két qua kiém tra TLCM ciia nir VPV Vit tu do Itra

tudi 14 véi lea tudi 15

Lira tuoi 14 | Lira tuoi 15 b
t
TT Test, chi so (n=22) (n=18)
X 40 X 40

Chay 30m xut phat cao

1 6 4.53 0.17 4.29 0.08 -3.56 <0.01
S

2 | Phan xa boc 15 s(sl) 14.68 1.39 15.92 | 0.28 6.95 <0.05
Nam sap chdéng day

3 31.86 0.94 33.78 | 1.06 10.42 <0.01
tay 1 phut (sl)
Bit xa tai chd (cm) 214.6

4 212.67 1.62 A 1.00 9.12 <0.01
Gong vot v6i ngudi

5 N N 15.05 1.05 16.78 | 1.06 9.10 <0.01
dong can 30s (lan)
Boc d6i v6i nguoi

6 N N 16.68 1.13 17.94 | 0.64 7.07 <0.05
dong can 30s (lan)
Thoat bo tai chd 1

7 26 1.31 28.06 | 0.73 10.76 <0.01
phut (sl)
Nga cau sau 1 phut

8 21.86 1.91 23.67 | 0.84 8.08 <0.05
(vong)
Gong vot v6i nguoi

9 | ddng can lién tyc toi | 24.77 1.15 26.89 | 1.18 10.62 <0.05
da (sl)
Boc doi v6i nguoi

10 | dong can lién tuc téi | 2591 | 0.87 | 27.78 | 0.88 10.80 | <0.01
da (sl)
Cau vong quay toi da

11 25.05 1.43 2717 | 1.25 9.84 <0.05
(vong).
Gap than vé trudc

12 5.77 0.16 5.25 0.15 -7.11 <0.01
(cm)
Cau vong quay xudi -

13 ] 16 1.45 17.17 | 0.79 5.83 <0.05
nguoc 30 gidy (vong).

14 | Cau vong cao (cm) 4145 | 052 | 40.82 | 0.36 -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 tw do lira tudi 14

, Tham s6 Shapyro-
TT Test, chi so
X+5 Cv g Wilk (W)
1 Chay 30m xuat phét cao (s) 4.53+0.17 3.75 036 839
2 Phan xa bdc 15 s(sl) 14.68+1.39 9.47 297 851
3 Nam sap chong day tay 1 31.86+0.94 2.95 201 807
phut (sl)
4 Bt xa tai chd (cm) 212.67+1.62 0.76 345 848
5 Gong vot véi ngudi dong | 15.05+1.05 6.98 223 887
can 30s (lan)
6 Bdc d6i voi nguoi 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 1 phat (vong) | 21.86£1.91 8.74 407 .837
9 Gong vot v6i ngudi dong 24.77£1.15 4.64 246 .878
can lién tyc tbi da (sl)
10 | Boc doi voi nguoi dong 25.91+0.87 3.36 185 877
can lién tuc t6i da (s)
11 | Cau vdng quay tdi da 25.05+1.43 571 305 826
(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
nguoc 30 gidy (vong).
14 | Cau vong cao (cm) 41.45+0.52 1.25 11 .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 tw do lira tudi 15

£ Shapyro-
Loz Tham so . Py
TT Test, chi s0 Wilk (W)
Xxto Cv €
i Chay 30m xuat phat cao 018 Q18
(s) 4.29+0.08 1.86
2 | Phan xa bdc 15 s(s) 15.92+0.28 1.76 067 861
3 Nam’ sap chong day tay 950 39
1 pht (sl) 33.78+1.06 3.14
4 | Batxa tai chd (cm) 214.64+1 0.47 236 844
5 G:)ng AV()'[ VO;l nguoi 250 7
dong can 30s (l1an) 16.78+1.06 6.32
6 BAoc doi Vf)’l nguoi dong . .
can 30s (lan) 17.94+0.64 3.57
Thoat bo tai chd 1 phut
7 162 808
(s]) 28.06+0.73 2.60
g N%a cau sau 1 phat 166 o
(vong) 23.67+0.84 3.55
Gong vot voi nguoi
9 | dong can lién tyc t6i da 183 868
(s 26.89+1.18 4.39
10 BAoc .dAOI voi ?guol dong 181 263
can lién tuc toi da (sl) 27.78+0.88 3.17
1 Ca‘u vong quay toi da 204 04
(vong). 27.17+1.25 4.60
12 | Géap than vé trudc (cm) | 5.25+0.15 2.86 035 878
13 Cau vong .cAluay ‘xu01 - 185 250
nguoc 30 gidy (vong). 17.17+0.79 4.60
14 | Céau vong cao (cm) 40.82+0.36 0.88 086 888

Tir két qua tai bang 3.10 va bang 3.11 cho thiy, s6 trung binh va do
léch chuén ciia céac test déu dam bao do phan tan va tinh dai dién, cho phép
sir dung dé x4y dung tiéu chuan danh gia TLCM cua nit VDV Vit ty do lta
tudi 14 — 15.

Xdy dung tiéu chuan danh gia trinh do TLCM cho nit VDV Vit tw do
lira tudi 14 - 15

Ti¢u chuin phén loai theo tirng ndi dung danh gia trinh @6 TLCM

cho khach thé nghién ciru.
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Pé danh gia sy phat trién cta timg test bang phan loai hodc bang cach
tinh diém theo thang d6 C, luan an da tién hanh kiém tra tinh phan bd chuan
cta cac sd liéu khao sat ¢ timg test thong qua hé sd bién sai, chi s sai sd
tuong dbi cua gid tri trung binh (g), chi tiéu W Shapyro - Winki va thdy chiing
déu dugc phan bd chuin (nhu da trinh bay ¢ muc 3.1.4 chuwong 3 cua luin 4n).

Tir cac két qua thng ké trong bang 3.19 dén 3.11, luan 4n tién hanh
phan loai tung test danh gia trinh d@ TLCM cho nit VDV Vit tu do lira tudi
14 - 15 thanh 5 muec: Tét, kha, Trung binh, yéu, kém theo quy tic 2 xich ma
nhu sau [7]:

Tt: > X +28.

Kha: > X + 18 dén x + 2.

Trung binh: Tir ¥ - 18 dén x + 18.
Yéu: < x - 18 dén x - 25.

Kém: < x - 28

Véi nhimng test ma két qua 1ap test c6 s6 do cang nho cang tot thi 5
muc trén s& xép theo huéng nguoc lai. Két qua tinh toan duoc trinh bay
thanh cac bang tiéu chuan phan loai cac test ing dung trong danh gia trinh
d6 TLCM cho nit VBV Vit tu do Ira tudi 14 - 15 nham phuc vu cho cong
tac dbi chiéu, tham khao sau nay trong thyc tién huén luyén, kiém tra danh
gia khach thé nghién ctru trong chuong trinh huan luyén nam. Két qua thu
dugc nhu trinh bay & cac bang 3.12 va bang 3.13.

Thang diém danh gia trinh @9 TLCM theo tirng ndi dung cho
khach thé nghién ciru.

Ciing can cr vao cac két qua théng ké trong cac bang tir 3.9 dén 3.11,
luan 4n tién hanh xay dyng bang diém theo thang do C (thang diém 10) cho
ting test da lwa chon. Thu duoc két qua nhu trinh bay ¢ bang 3.14 va bang
3.15. Trong thuc tién danh gia do c6 nhimng két qua khong nim ¢ mirc phan
dinh nén khi danh gid sit dung phuong phap ti€ém can, nghia 1a thanh tich

mot test nao gan véi mure dieém nao hon thi 1ay diém do.
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Bang 3.12. Tié¢u chuin phén loai cic chi tiéu danh gia TLCM ciia nit VPV Vit tr do hira tudi 14

Phan loai
I Test Kém Yéu Trung binh Kha Tt
1. Chay 30m xuat phat cao (s) >4.87 4.86-4.7 4.69-4.36 4.35-4.19 <4.18
2. Phan xa bbc 15 s(sl) <11.9 11.91-13.29 13.3-16.07 16.08-17.46 >17.47
3. Nam sap chong day tay 1 phut (sl) <29.98 29.99-30.92 30.93-32.8 32.81-33.74 >33.75
4. Bit xa tai chd (cm) <209.43 | 209.44-211.05 211.06-214.29 214.3-215.91 >215.92
5. Gong vot v6i ngudi déng can 30s (lan) | <12.95 12.96-14 14.01-16.1 16.11-17.15 >17.16
6. Bdc d6i v6i nguoi dong can 30s (lan) <14.42 14.43-15.55 15.56-17.81 17.82-18.94 >18.95
7. Thoat bo tai chd 1 phut (s]) <23.38 23.39-24.69 24.7-27.31 27.32-28.62 >28.63
8. Nga cau sau | phit (vOng) <18.04 18.05-19.95 19.96-23.77 23.78-25.68 >25.69
9 (’{éng vot v&i ngudi dong can lién tuc
tbi da (sl) <22.47 22.48-23.62 23.63-25.92 25.93-27.07 >27.08
10. Boc d6i v6i ngudi dong céan lién tuc toi
da (sl) <24.17 24.18-25.04 25.05-26.78 26.79-27.65 >27.66
11. Cau vong quay t6i da (vong). >27.91 27.9-26.48 26.47-23.62 23.61-22.19 <22.18
12. Gap than ve trudc (cm) <5.45 5.46-5.61 5.62-5.93 5.94-6.09 >6.1
13. Cau vong quay xudi - nguoc 30 gidy
(vong). >18.9 18.89-17.45 17.44-14.55 14.54-13.1 <13.09
14. Cau vong cao (cm) <40.41 40.42-40.93 40.94-41.97 41.98-42.49 >42.5




Bang 3.13. Tiéu chuin phan loai cic chi tiéu danh gia TLCM cia nit VPV Vit tw do lira tudi 15

Phan loai
TT Test ) )
Kém Yéu Trung binh Kha Tot
1. | Chay 30m xuét phat cao (s) >4.45 4.44-4.37 4.36-4.21 42-4.13 <4.12
2. | Phan xa boc 15 s(sl) <15.36 15.37-15.64 15.65-16.2 16.21-16.48 >16.49
3. | Nam sap chong day tay 1 phut (sl) <31.66 31.67-32.72 32.73-34.84 34.85-35.9 >35.91
4. | Bat xa tai chd (cm) <212.64 212.65-213.64 213.65-215.64 215.65-216.64 >216.65
5. | Gong vot véi nguoi dong can 30s (lan) <14.66 14.67-15.72 15.73-17.84 17.85-18.9 >18.91
6. | Boc d6i voi nguoi dong can 30s (1an) <16.66 16.67-17.3 17.31-18.58 18.59-19.22 >19.23
7. | Thoat bo tai chd 1 phut (sl) <26.6 26.61-27.33 27.34-28.79 28.8-29.52 >29.53
8. | Nga cau sau 1 phut (vong) <21.99 22-22.83 22.84-24.51 24.52-25.35 >25.36
9 Gong vot v6i ngudi dong can lién tuc toi
" | da(sl) <24.53 24.54-25.71 25.72-28.07 28.08-29.25 >29.26
™ Bdc dbi vai nguoi dong can lién tuc tbi da
(s]) <26.02 26.03-26.9 26.91-28.66 28.67-29.54 >29.55
11.| Cau vong quay tdi da (vong). >29.67 29.66-28.42 28.41-25.92 25.91-24.67 <24.66
12. | Gap than vé trude (cm) <4.95 4.96-5.1 5.11-5.4 5.41-5.55 >5.56
. Cau vong quay xudi - nguoc 30 gidy
(vong). >18.75 18.74-17.96 17.95-16.38 16.37-15.59 <15.58
14. | Cau vong cao (cm) <40.1 40.11-40.46 40.47-41.18 41.19-41.54 >41.55
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Bang 3.14. Bang diém danh gia trinh d0 TLCM ciia nit VPV Vit tw do Itra tudi 14

DPiém
TT Test
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1. |Chay 30m xuét phat cao (s) 487 | 479 | 470 | 462 | 453 | 445 | 436 | 428 | 419 | 4.11
2. |Phan xa boc 15 s(sl) 11.90 | 12.60 | 1329 | 13.99 | 14.68 | 1538 | 16.07 | 1677 | 17.46 | 18.16
3. |Nam sip chong day tay 1 phit (s]) 29.98 | 3045 | 30.92 | 31.39 | 31.86 | 3233 | 32.80 | 3327 | 33.74 | 34.21
4. |Bat xa tai chd (cm) 209.43 | 210.24 | 211.05 | 211.86 | 212.67 | 213.48 | 214.29 | 215.10 | 215.91 | 216.72
5 Géng vot voi ngudi dong can 30s
" |(lan) 12.95 | 13.48 | 14.00 | 14.53 | 15.05 | 1558 | 16.10 | 16.63 | 17.15 | 17.68
6. |Boc doi v6ingudi dong can 30s (1an) |\, 1y | 1499 | 1555 | 1602 | 1668 | 1725 | 17.81 | 1838 | 1894 | 1951
7. | Thoat bo tai chd 1 phut (sl) 23.38 | 24.04 | 24.69 | 2535 | 26.00 | 26.66 | 2731 | 27.97 | 28.62 | 29.28
8. |Nga cau sau | phut (vong) 18.04 | 19.00 | 19.95 | 2091 | 21.86 | 22.82 | 23.77 | 24.73 | 25.68 | 26.64
9 Qéng vot v6i nguoi dong can lién tuc
© |t6i da (s]) 2247 | 23.05 | 23.62 | 2420 | 24.77 | 2535 | 2592 | 26.50 | 27.07 | 27.65
10 Béc d6i v6i ngudi dong can lién tuc
" t6i da (sl) 24.17 | 24.61 | 25.04 | 2548 | 2591 | 2635 | 2678 | 27.22 | 27.65 | 28.09
11. |Cau vong quay t6i da (vOng). 22.19 | 2291 | 23.62 | 2434 | 2505 | 2577 | 2648 | 27.20 | 27.91 | 28.63
12. |Gép than vé trude (cm)
: 609 | 601 | 593 | 585 | 577 | 569 | 561 | 553 | 545 | 537
13 Cau vong quay xudi - nguoc 30 gidy
| (vong). 13.10 | 13.83 | 14.55 | 1528 | 16.00 | 1673 | 17.45 | 18.18 | 18.90 | 19.63
14. |Cau vong cao (cm) 4249 | 42.23 | 4197 | 41.71 | 4145 | 41.19 | 4093 | 40.67 | 4041 | 40.15
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Bang 3.15. Bang diém danh gia trinh d0 TLCM ciia nit VPV Vit tu do Itra tudi 15

Piém
TT Test
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1. |Chay 30m xuét phat cao (s) 445 | 441 | 437 | 433 | 429 | 425 | 421 | 417 | 413 | 4.09
2. |[Phan xa boc 15 s(sl) 1536 | 1550 | 15.64 | 15.78 | 1592 | 16.06 | 1620 | 16.34 | 1648 | 16.62
3. |Nam sap chong day tay 1 phut (sl) 31,66 | 32.19 | 3272 | 33.25 | 33.78 | 3431 | 34.84 | 3537 | 3590 | 36.43
4. |Bat xa tai chd (cm) 212.64 | 213.14 | 213.64 | 214.14 | 214.64 | 215.14 | 215.64 | 216.14 | 216.64 | 217.14
5 G§3ng vot voi ngudi dong can 30s
" |(lan) 14.66 | 15.19 | 15.72 | 1625 | 16.78 | 17.31 | 17.84 | 18.37 | 18.90 | 19.43
6. |Boc doi v&i ngudi dong can 30s (lan) | 16.66 | 16.98 | 17.30 | 17.62 | 17.94 | 18.26 | 18.58 | 18.90 | 19.22 | 19.54
7. | Thoat bo tai cho 1 phut (s]) 26.60 | 2697 | 27.33 | 27.70 | 28.06 | 28.43 | 28.79 | 29.16 | 29.52 | 29.89
8. |Nga cau sau 1 phut (vong) 21.99 | 2241 | 22.83 | 23.25 | 23.67 | 24.09 | 2451 | 2493 | 2535 | 25.77
9 Qéng vot voi ngudi dong can lién tuc
" |tbi da (s]) 24.53 | 2512 | 2571 | 2630 | 26.89 | 27.48 | 28.07 | 28.66 | 29.25 | 29.84
10 Béc d6i voi nguoi dong can lién tuc
" |t6i da (s) 26.02 | 2646 | 26.90 | 27.34 | 27.78 | 2822 | 28.66 | 29.10 | 29.54 | 29.98
11. |Cau vong quay toi da (vong). 24.67 | 2530 | 25.92 | 26.55 | 27.17 | 27.80 | 28.42 | 29.05 | 29.67 | 30.30
12. |Gap than vé trudc (cm) 555 | 548 | 540 | 533 | 525 | 518 | 510 | 503 | 495 | 488
13 Cau vong quay xudi - nguoc 30 gidy
" |(vong). 15.59 | 1599 | 1638 | 1678 | 17.17 | 17.57 | 17.96 | 18.36 | 18.75 | 19.15
14 Cau vong cao (cm)
: 41.54 | 4136 | 41.18 | 41.00 | 40.82 | 40.64 | 40.46 | 4028 | 40.10 | 39.92
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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 tong hop
cho tung ca nhan, qua nghién ctru da thu dugc 14 test danh gia TLCM cho nir
VDV Vit ty do Itra tudi 14 — 15. Nhu vay diém dat duoc t6i da 6 VDV 1a 140
diém, tdi thiéu 1 14 diém. D¢ tai tién hanh x4y dung tiéu chuan danh gi4 tong
hop TLCM cua ntt VDV Vit tu do lta tudi 14 — 15 theo 5 muc: Tét, kha,
trung binh, yéu va kém va khoang céach gitra cac murc 1a: (Xmax — Xmin)/5 =
(140 — 14)/5 = 25.2 (d). Két qua xay dung tiéu chuan danh giad tong hop
TLCM cuia nit VDV Vit ty do Itra tudi 14 — 15 duoc trinh bay & bang 3.16.

Biing 3.16. Ti¢u chuan danh gia tong hgp TLCM ciia nit VDV Vit tw do
Ira tuoi 14 — 15

T Tiéu chuin (dié”m}z)o”i'f i 140)
1 Tét >114.8
2 Kha 89.6 — 114.8
3 Trung binh 64.4 — 89.5
4 Yéu 39.2 - 64.3
5 Kém <39.2

Pé dat dugc téng diém ctia mot muc phan loai nao, khong nhat thiét
phai dat dugc sd diém cua timg test theo nhu muc phan loai cia ting tiéu
chuan loai d6, ma co thé léy diém sb dat cao cua test nay dé bu cho diém dat
thap cua test khac theo quy ludt bu trir [7], sao cho tong diém dat dugc nim
trong khoang xac dinh ctia bang phan loai tong hop (bang 3.16) véi diéu kién
khong ¢6 hon 3 ndi dung & mirc do yéu va kém.

3.1.4.2. Danh gid thuc trang trinh do TLCM cho nit VDV Vit tw do lva
tuoi 14 - 15
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Pé danh gia thyuc trang TLCM ctia nit VDV Vit tu do lua tudi 14 — 15,
dé tai tién hanh kiém tra cic VDV ltra tudi 14 — 15 cic tinh, thanh, nganh cé
phong trao Vat phat trién manh & mién Bac thong qua 14 test da lya chon
dugc. Dong thoi, tién hanh ddi chiéu két qua kiém tra v6i tiéu chuan danh gia
tong hop dé xép loai trinh d6 TLCM cua nit VDV. Két qua dugc trinh bay tai
bang 3.17.

Bang 3.17. Thue trang phan loai TLCM ciia nit VDV Vit tw do Itra tudi

14-15
T Xép loai Lira tudi 14 n = 17) Litra tudi 15 (n = 16)
m; Ty 16 % m Ty 16 %
1. Tot 3 17.65 3 18.75
2. Kha 4 23.53 3 18.75
3. | Trung binh 7 41.18 8 50.0
4. Yéu 3 17.65 2 12.50
5. Kém 0 0 0 0

Tir két qua tai bang 3.17 cho thiy, da s6 nit VDV & ca lta tudi 14 va 15
c6 xép loai thé luc & mic Trung binh (chiém ty 18 41.18% & la tudi 14 va
50.0% & Ira tudi 15) ty 1¢ loai kha va t6t khong cao (loai tot chiém 7.14%,
loai kha chiém 35.71%); Pong thoi, VDV xép loai TLCM yéu chiém ty 16
tuong dbi cao (chiém 17.65% & Ira tudi 14 va 12.50% & lra tudi 15).

Két qua trén cho thay, trinh @6 TLCM cua nit VDV chua cao, cong tac
huan luyén TLCM cho nit VDV Vit tu do Itra tudi 14 — 15 chua tbt.

3.1.5. Ban ludn vé hé thong test va xdy dwng tiéu chudn dinh gid
trinh @9 TLCM cho niv VPV Vit tw do liva tuéi 14 - 15

3.1.5.1. Vé hé thong test danh gid trinh d6 TLCM cho nit VPV Vit tu
do lira tuéi 14 - 15

Kiém tra thanh tich 1a mot bod phan ndi tai cua qua trinh huén luyén.

Két qua kiém tra thanh tich tao thanh mét co s& co ban cho viéc 1ap ké hoach,
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diéu khién va diéu chinh qua trinh huan luyén thé thao, danh gia dugc tinh
hinh huén luyén va su phat trién cua timg k¥ ning, k¥ xdo va cac td chat thé
luc [1], [68].

Nhu da phén tich trinh ¢ TLCM ctia mdi mon thé thao déu mang dic
trung riéng, phu thudc vao dac diém hoat dong cia mon thé thao do [9], [12].
Do d6, viéc danh gia trinh @6 TLCM cua nit VDV Vit tu do 1ra tudi 14 - 15
phai can ctr vao dac diém hoat dong thi d4u cua Vat tu do hién dai. bay la van
dé mang tinh dinh hudng dé xac dinh cac tiéu chi danh gia trinh 46 TLCM
ctianit VDV Vat tu do Itra tudi 14 - 15.

Thuc tién nghién ctru cho théy, dé tré thanh VDV Vit tu do c6 tai
ning va dat thanh tich thé thao cao, mot van dé c6 y nghia vo cung to 16n 1a
hoan thanh hé théng huan luyén lau nim cho VDV Vit tu do, trong d6 bao
gém phitc hop céc yéu td co ban c6 tam quan trong hang dau, c6 nghia la
VDV Vit tu do can phai c6 ning lyc da dang va toan dién. Mubn giai quyét
duoc van dé dat ra, viéc lua chon ding hé théng no1 dung kiém tra, danh
gia trinh 46 TLCM cua VDV la diéu kién can thiét va quan trong. Do d6 dé
danh gia trinh d0 TLCM cua nit VDV Vat tu do lta tudi 14 - 15 can phai
xuét phat tr quan diém toan dién: Véi lta tudi va vi tri chuyén mon hoa ¢
giai doan huin luyén chuyén mon hod sau, viéc danh gia trinh 40 TLCM
can phai gan lién voi cong tac tuyén chon cho giai doan huan luyén tiép
theo (giai doan hoan thién thé thao), trong d6 vira danh gia vé cac mit cua
t6 chat TLCM (stcc nhanh, strc manh, strc bén, khéo 1é0...), thé luc chung
va dudi goc do sinh hoc nguoi... Piéu d6 1a do ciu triic gdm nhiéu yéu tb
thanh phan cua trinh d6 thé luc quy dinh [7], [30], [31], [39], [42], [43].

Trong qua trinh nghién ctru, ludn 4n da xac dinh hudng lua chon test
danh gia trinh 6 TLCM cho nit VBV Vat tu do ltra tudi 14 - 15. Két qua dinh
hudng 1a co s& khoa hoc cho danh gia trinh d0 TLCM trong nghién ctru va
thuc nghiém, dam bao tmg dung trong thyuc tién mot cach thuan loi va chinh

Xac. Déng thoi tr thue tién cong tac huin luyén mon Vat tu do, va cling tur két
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qua nghién ctru thu dugc cta luan an cho thay, hién nay do doi hoi vé yéu td
chuyén mén ngay mot cao hon, tinh chat cua cac tran d4u ngdy mot cang
théng hon, nén yéu cau vé su chuén bj cac to chat TLCM cling toan dién hon
va cao hon, boi chuan bi TLCM luén 14 tién dé dé hoc tap va hoan thién ky
thuat dong tac va thi dau dat két qua cao. D6 1a yéu cau chung d6i véi tat ca
cac mon thé thao noi chung va Vat ty do noi riéng, mon thé thao doi hoi VDV
phai viing vang vé tam 1y, c6 thé luc va ky chién thuét tot [52], [53], [54],
[55], [56], [70], [71].

Véi két qua dinh hudng kiém tra danh gia trinh d6 TLCM duéi goc do
su pham la chil dao, dic biét danh gia theo hudng su pham bang céc test su
pham két hop voi tham khao céc chi s6 tdm - sinh 1y s& danh gia khach quan
va chinh x4c su phat trien TLCM cta khach thé nghién ctru trong qua trinh
thyc nghiém su pham. Vi¢c st dung phuong phap test su pham vira dam bao
du do tin cdy, vira don gian vé cach tién hanh, vira phu hop voi chuyén mon
cua ngudi kiém tra, khong can céc trang thiét bi phtc tap, lai c6 don vi do
ludng twong d6i chinh xac va quan trong 14 rt gan v4i hoat dong chuyén mon
cua VDV va HLV. Viéc danh gid trinh d0 TLCM cua nit VDV Vit tu do Ira
tudi 14 - 15 dap tng xu thé cua Vat tu do hién dai ma hién nay méi c6 mot )
it tac gia dé cap dén. Do do, két qua thu dugc thong qua kiém tra 13 nhiing
thong tin nguoc vo cung quy gia, gitp HLV trong qua trinh quan 1y, huin
luyén, diéu khién va diéu chinh mot cach kip thot, hop 1y, chinh xac cac nhan
t6 anh huong dén thanh tich cua nir VDV Vit ty do thong qua cac yéu té co
ban da dugc luong hod trong cac thir nghiém kiém tra.

Tém lai, véi két qua dinh hudng trén hoan toan phu hop véi thuc tién
cong tac hudn luyén cua cac nha chuyén mon. Dé lya chon chinh xac va phu
hop voi khach thé nghién ciru, ludn an da tién hanh phan tich mdi twong quan
gilra cac chi $6 lap test véi hi¢u suét thi ddu, nham xac dinh tinh thong bao
clia cac test. Pugc két qua chi ra, hé s tuong quan giita cc test danh gia

trinh 0 TLCM (d4 lwa chon) véi thanh tich thi ddu 1a twong ddi chat ché: Két
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qua thuc hién test ty 1¢ thuan voi thanh tich thi d4u cua nit VDV Vit tu do lra
tudi 14 - 15 (tic 1a thanh tich thi d4u cao thi két qua 14p test cang cao), dong
nghia voi viéc 1a VDV dat thanh tich tot trong cac test danh gia trinh do
TLCM ddng thoi cling 1a VDV ¢6 thanh tich thi ddu tt. Tuy nhién, mbi quan
hé nay chi xem xét twvong quan cua riéng trinh d§ TLCM véi thanh tich thi
dau (ma chua xem xét dén cac van dé k¥, chién thuat...).

Nhu da trinh bay ¢ muc 3.2.1 chuong 3, dé lua chon hé théng cac test
co dﬁy du co s& khoa hoc nhim danh gia trinh d6 TLCM cho nit VDV Vit tu
do lta tudi 14 - 15, qua trinh nghién ctru luan 4n da tién hanh nghién ciu co
so 1y luan va co sé thyuc tién cia viée tmg dung hé théng cac test danh gia
trinh d6 phat trién TLCM, cudi cung 1a thong qua viéc kiém dinh tinh thong
bdo va do tin cdy cua cac test lya chon. Qua do luan an da lya chon duogc 14
test su pham co déy du co sé khoa hoc, ddm bao do tin cdy va tinh thong bao
nham danh gia trinh 3@ TLCM cho d6i tuong khach thé nghién ciru.

Bang phuong phap test 1ap lai giita cac test danh gia trinh d6 TLCM
cta nit VDV Vit tu do lta tudi 14 - 15, déng thoi can cir voi tiéu chuan xac
dinh hé sd tin cdy cla cac test c6 hé sb twong quan vira dam bao du do tin cdy
(vira dat hé s6 tin cay tir 0.80 trd 1én). Pay la cac tiéu chi danh gida mot cach
toan dién trinh 6 TLCM la diéu kién can va du dé cac ndi dung kiém tra tro
thanh céc test chuyén mon dic trung nham danh gia trinh 6 TLCM cua nit
VDV Vit tu do lira tudi 14 - 15,

Khi so sanh hé sd tin cdy cia céac test danh gia TLCM cua nit VDV Vat
tuy do lta tudi 14 - 15 véi cac két qua nghién ciu trén VDV cac mon
Karatedo, Taekwondo, Vit tu do, ciu long, boi 101... cua céc tac gia: Tran
Tuan Hiéu (2004) [25], Ngo ich Quan (2007) [44], [45], [46], [47] ... cho thay
hé théng cac test lya chon déu dat du do tin cay ddi véi lia tudi 14 - 15, hay noi
mot cach khac cac test lya chon déu mang tinh on dinh va phu hop véi dac thu
cia mon Vat tu do yéu cau c6 su phéi hop 6n dinh cta nhiéu td chat thé luc: Stc

nhanh, strc manh, strc bén, khéo 1éo... dé c6 thé dat thanh tich cao trong thi déu.
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Nhu vay c6 thé théy: Céac chi sd tdm - sinh Iy duoc lya chon tham khao
(van dé nay luin 4n s& trinh bay ¢ muc 3.3) phu hop véi dic trung trinh do
TLCM ctia mén Vit ty do 1a kha ning tap trung cht y va y chi cao nham duy
tri nhip d6 trin dau cing thang, kéo dai, cling nhu trong cac tinh hudng thi
dau. Cac chi sé y sinh twong d6i dién hinh cho trinh d6 TLCM (stic bén
chuyén mén) d6 1a cong nang tim va VO,max, danh gia kha nang hap thy oxy
ti da cta co thé cho phép danh gia ning luc wa khi va sy dap Gmg cua hé tim
mach trong van dong. Con lai 14 test su pham ng dung trong danh gia trinh
dd TLCM cta nit VDV Vit tu do Ia tudi 14 - 15 dam bao tinh toan dién va
phu hop véi dac diém hoat dong dac thu cua mon Vat tu do.

Két qua nghién ctru d3 xac dinh, dé danh gia trinh d6 TLCM cho nit
VDV Vit ty do Itra tudi 14 - 15 chu yéu 1a 14 test su pham. Nhiing chi s6 va
test d6 phan anh sy phat trién t6 chat TLCM phu hop voi mén Vit tu do, dong
thoi phu hop yéu cau thyc tién ngay cang cao do tinh chat cta cac tran dau
ngay mot cang thang.

Véi 14 test su pham danh gid trinh @6 TLCM cta luan an khong han
tring hop hoan toan véi mot tac gia nao, nhung day 1a cac test tong hoa so véi
cac cong trinh nghién ciru ciia cac tac gia da cong bd. Boi 18 1a do céc tac gia
hau nhu méi chi tap trung vao nghién ciru mot t6 chat TLCM dic trung cta
nam VDV Vit ty do hodc nit VDV Vat tu do cép cao (nhu sirc manh chuyén
mon, strc bén chuyén mon...), trong khi dé cac nghién ctru tong thé vé trinh do
TLCM cua nit VDV Vit tu do 1tra tudi 14 - 15 thi hau nhu chua c6 tac gia nao
dé cap t6i mot cach day du. Mit khac khi dé cap dén van dé nay, khong phai
tac gia nao ciing trai qua qua trinh kiém dinh chit ché vé cac dic tinh cua test
la: tinh thong bao va do tin cdy cua cac test lya chon.

3.1.5.2. Vé hé thong tiéu chudn danh gid trinh d¢ TLCM cho nix VDV
Vat tw do lira tuoi 14 - 15.

Trong nhiing ndm qua da c6 khong it cadc cong trinh nghién ctru ctia cac

tac gia trong va ngoai nude lién quan dén tiéu chuan danh gia trinh 46 TLCM,
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trinh do tap luyén cua VDV cac mon thé thao dudi cac gbc do khac nhau nhu
Ngb Ich Quan (1997) vé “Nghién ciru xdy dung mdt sé bai tdp phdt trién sic
manh téoc dé bé tro cho nhém ky thudt béc cia vin dong vién vdt tu do cd'p
cao Viét Nam (dan chimg ¢ mén Vit t do) [44]; Nguyén Thé Truyén,
Nguyén Kim Minh, Tran Qudc Tuén (2002) vé “Tiéu chudn ddnh gid trinh do
tap luyén trong tuyén chon va hudn luyén thé thao” [60], Nguyén Thé Truyén,
Nguyén Thy Ngoc, Vii Anh Minh, Nguyén Thi Tuyét (2002) vé “Nghién citu
thang diém danh gia trinh do tap luyén cua VDV mon Judo, vdt tu do, vat co
dién” [59], va nhiéu cong trinh khac ctia Aleco B. (1996), Aulic LV (1982),
Bungacova N.G (1983), Nguyén Thanh Lam (1998), Nguyén Kim Xuéan
(2001), Nguyén Tién Tién (1998), Nguyén Kim Lan (2006), Nguyén Quang
Vinh (2002)...

Nhu vay khong it cong trinh nghién ctru lién quan dén tiéu chuan danh
gia trinh 40 TLCM cia VDV cic mén thé thao, nhung c6 nhiéu cong trinh
khong xay dung thang diém danh gia tong hop, hodc c6 cong trinh khong phan
loai dénh gia cho mdi test ma chi xdy dung bang diém cho mdi test va cac cong
trinh nghién ctru cic mon thé thao d6i khang ca nhan gian tiép chua xay dung
duoc cac tiéu chuan riéng cua timg giai doan ctia chu ky huan luyén nam, viéc
xay dung cac tiéu chuin riéng timg giai doan & cac moén bong noéi chung va
mon Vat tu do ndi riéng theo timg giai doan 1a can thiét dé dap tng véi xu thé
phat trién ciia mon VAt tu do hién dai, cling nhu yéu cau thyc tién cua qué trinh
huin luyén, day la van dé d3 dugc luan an dé cap toi.

Qua trinh nghién cru cua luan an di xac dinh, sy phat trién vé trinh do
TLCM ctia nit VDV Vit ty do Itra tudi 14 - 15 ludn ton tai sy tac dong ctia 4
nhom yéu t6 TLCM thanh phan, trong dé cac to chat sirc bén chuyén mén,
sitc manh chuyén mén va kha ning phdi hop van dong 1a yéu té luon gitr vai
trd to 16n, con td chat sirc nhanh chuyén mon ciing gitt vai trd quan trong,
song muc d6 anh hudng dén thanh tich thi dau thap hon so véi cac nhém yéu

t6 khac. Nhan dinh nay phu hop véi v kién ctia mot s tac gia déu cho rang
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muc do phat trién cac td chat TLCM nhu 1a muyc tiéu co ban danh gia trinh do
tap luyén cia VDV Vit tu do Itra tudi 14 - 15.

Vi 14 test su pham danh gié trinh d0 TLCM chuyén mon da dugc xay
dung tiéu chuan danh gia phan loai theo quy tic 2 xich ma, dong thoi xay
dung dugc 02 bang phéan loai, 02 bang diém danh gia va 01 bang diém tong
hop trinh 6 TLCM cua nit VBV Vat tu do lua tudi 14 - 15.

pé xay dung tiéu chuan danh gid trinh d0 TLCM, luan an da tién hanh
theo doi va kiém tra trén 40 nit VDV Vit tu do la tudi 14 - 15. bay la cac
VDV xuit sic & cac don vi c6 thé manh trong dao tao VDV Vat tu do & mién
Bic. Ngoai ra con xac dinh tinh phan bd chuan ciia cac s6 liéu da kiém tra dé
lam co sé cho viéc xdy dung tiéu chuan danh gia, ddy 1a mot trong nhing
phuong phép xay dung tiéu chuan da dugc nhiéu tac gia sir dung trong nhiéu
cong trinh nghién ctru khac nhau. Tl co so 1y luan va thuc tién cho thay, co
nhiéu thang chuan dé danh gia nhu thang chuan Z, thang chuan C, thang
chuan T, ngoai ra trong thuc tién con str dung thang d6 chuan H, thang chuan
B, thang chuéan E. Trong xay dung tiéu chuan danh gia trinh 4 TLCM cua nit
VDV Vit tu do Ira tudi 14 - 15 danh gia theo thang d6 C vi 1a thang chuan
duoc dung kha pho bién & nude ta va dé tién so sanh, ddi chiéu voi cac cong
trinh nghién ctru ¢6 lién quan [7]. Viéc xay dung bang diém tong hop danh
gia trinh d6 TLCM, cin cir vao thuc tién chimg minh khong phai VDV nao
cling c6 ning luc t6t ¢ test ndy thi ciing c6 ning luc tot & test kia va diéu do
chi mang ¥ nghia tuong d6i. Thuc té c6 VDV dat muc cao & test nay nhung
lai dat muc trung binh hoac kém & test kia, nghia Ia nang luc cac mat ctua
VDV ciing mang tinh chat bu trir, vi vay ludn an xay dung tiéu chuan danh gia
tong hop diém theo quy tic 2 xich ma dua trén tong diém cua cac test khao sat
& mdi nit VDV Vit tu do lta tudi 14 - 15 Viét Nam [51], [57].

Két qua nghién ctu dd giai quyét trinh tu vin dé danh gia trinh do
TLCM theo cac mirc d khac nhau cta timg test va xdy dung tiéu chuan danh

gia trinh 6 TLCM theo cac giai doan cta chu ky huan luyén nim. Vi vay
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viéc nghién ctru xay dung tiéu chuan danh gia trinh 6 TLCM cia nit VBV
Vit tu do Itra tudi 14 - 15 ¢6 ¥ nghia hét strc quan trong trong qua trinh huan
luyén. Két qua nghién ctru ndy ciing phit hop voi cac cong trinh nghién ctru vé
van dé kiém tra danh gia trinh do TLCM, cling nhu trinh d§ tap luyén cua
VDV cac mén thé thao khac nhau.

Két qua xac dinh chuan diém tong hop danh gia tong hop trinh do
TLCM s& 1a can c&r dé xdy dung chuong trinh, ké hoach huin luyén nim cho
nit VDV Vit tu do ltra tudi 14 - 15 trong qua trinh thyc nghiém su pham c6
wu tién vé khoi luong, cuong do van dong khi thuc hién cac bai tap chuyén
mén, dong thoi con 14 co sd quan trong dé VDV ¢6 cin ct nham ty kiém tra,
danh gia mic d§ tang truéng TLCM cua ban than, va trén co s¢ do6 HLV co
thé diéu chinh, diéu khién quéd trinh huan luyén TLCM phu hop véi dinh
hudng cua giai doan huan luyén chuyén mon héa sau cho timg ca thé VDV.

Nham tim hiéu thyc trang trinh do6 TLCM cua nit VDV Vat ty do
Itra tudi 14 - 15, luan an tién hanh kiém tra so bo trinh 6 TLCM thong
qua 14 test.

Déi twong kiém tra 1a cac nit VDV Vit tu do la tudi 14 - 15. Cac VDV
nay déu dang duogc tap luyén theo chuong trinh huan luyén do cac HLV thudc
cac cau lac bo xay dung theo huéng dan cua Lién doan Vat Viét Nam.

Ban ludn vé thuwe trang t6 chit TLCM ciia niv VDV Vit tw do lira tudi
14 - 15.

Thanh tich cac mon thé thao noi chung va mon Vat tu do noi riéng bi
chi phéi 16n bdi cong tac tuyén chon phai dam bao co sé khoa hoc ding
phuong phéap, dé gitp cho cong tac hudn luyén nang cao cic mit cau thanh
clia tai nang thi dau, han ché t6i da anh huong khong tot, d& lang phi thoi
gian, kinh phi, kéo dai dugc tudi tho cia VDV. Yéu cau dau tién trong huan
luyén Vat tu do n6i chung va huin luyén td chat TLCM néi riéng 1a khong
dugc “chay” theo thanh tich qua sém ma phai cha ¥ vé dao duc, ¥ chi, ky

chién thuat va TLCM cta VDV - nhiing yéu t6 quyét dinh dén thanh tich thé
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thao, trong d6, kha nang hoat dong thé luc, dic biét 1a td chat TLCM gitlr vai
trd nén tang.

Trong nhimg nim gan ddy, phong trao Vat ty do ¢ nude ta dang dan 6n
dinh va ngay cang phat trién. Két qua cong tac xa hoi hoa c6 tac dong manh
dén hoat dong cua Vat tu do dinh cao. Pé dua Vit tu do Viét Nam phat trién
theo hudng chuyén nghiép, cé vi tri xtmg dang trong khu vire va chau luc can
xac dinh cong tac dao tao VDV tré ¢ tinh quyét dinh. Di cing su thay doi Ay,
Vat ty do Viét Nam da cé nhiing budc phat trién manh mé, c6 mit duoc
nhung ciing c6 khong it nhitng bét cap con ton tai.

Cong tac dao tao VDV tré (dic biét d6i voi VDV nit) hién nay ciia Vat
tu do Viét Nam tuy da dat dugc mot s6 thanh tyu nhat dinh song cling con
khong it nhitng han ché. Mot trong nhiing han ché 16n nhét trong cong tac dao
tao VDV tré 1a chuong trinh huin luyén nhiéu nim khong duoc xay dung
hoan chinh, thuong bi rat ngan, 6t chay giai doan, vi phai thi ddu sém theo
su chi dao cua lanh dao cép trén. Diéu nay dan dén VDV khong dugc dao tao
hoan chinh cdc mat ky thuat, thé luc, thm 1y. Pot chay giai doan nén VBV
khong dugc phat trién toan dién vé mat thé luc, khong duoc tap luyén hoan
chinh cac k¥ thuat van dung vao thi dau.

Diéu d6 dan dén chat lugng chuyén mén théng qua két qua cac tran dau
con thap, nguyén nhan 1a do chénh 1éch vé trinh do TLCM giita cac VDV.

Trong cong tac huin luyén nit VDV Vit tu do Itra tudi 14 - 15 hién nay,
viéc chuin bi vé mit tim 1y, thé luc, ky chién thuat cho nit VDV tré chua
duoc thuc hién day du. Thuc té thiy, viée thibu VDV tré ¢ 16p ké can da dan
t&1 thye trang HLV dua VDV cua minh di thi dau qua sém khi cac VBV van
chua chuén bi ky vé tam 1y, thé luc, k¥ chién thuat nén anh hudéng xau téi viéc
dao tao lau dai va phat trién thanh tich thé thao cao & VDV.

Mait khac & mot sb cau lac bo, trong cong tac huan luyén nit VDV Vit
tu do, cac HLV chi chu trong huan luyén k¥ - chién thuat thi ddu cia VBV
ma it cha ¥ dén huan luyén TLCM cho VDV, nén c¢6 anh hudong dén sy phat
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trién lau dai cia VDV. Khi thi ddu, VDV s& khong du ty tin dé thuc hién cac
k¥ thuat cua minh mdt cach tron ven cé hi€u qua cao va gidm thé luc & thoi
gian cudi cua tran dau va khi thi ddu cac tran tiép theo.

O mot sé don vi, viéc sir dung bai tap phat trién cac to chat thé lyc
trong huan luyén VBV tré chua dugc théng nhit c6 hé théng ma chi st dung
theo kinh nghiém cua cac HLV. Pac bi¢t vi¢c huin luyén td chdt TLCM chua
dugc quan tam thich dang.

Két qua ¢ bang 3.3 da cho thiy, ¢ nudc ta cong tac huan luyén, dio tao
nit VDV Vit tu do lra tudi 14 - 15 hién nay, tuy cac HLV xéc dinh duogc vai
tro cua to chat TLCM rat quan trong, nhung trong thuc té huan luyén phét
trién t6 chét thé lyc da khong danh thoi gian thich ddng cho phat trién céc t6
chat TLCM, ma chi tip trung vao huan luyén k¥ thuat co ban.

Quan diém huin luyén vé t6 chat TLCM trong Vat ty do do khong rd
dinh huodng, thiéu tinh hé théng, khoa hoc va thuc tién, thoi gian dao tao
chung va thoi gian huan luyén t6 chat TLCM chua phu hop, thoi diém phat
trién t6 chat TLCM con tuy tién, khong c6 nhimg bai tdp dic thu trong phat
trien TLCM. S6 lugng bai tip phan bd khong déu danh nhiéu thoi gian cho
huan luyén k¥ thuét co ban.

Mot diém can luu ¥ nira 13 trong hun luyén thanh thiéu nién can dic
biét chii ¥ dén sy phu hop giita lwong van dong tap luyén va thi dau véi mirc
do phat trién tdm sinh Iy cua cac VDV nir. Luong van dong cuc dai khong
dam bao phat trién cac phan tng thich nghi can thiét cho trinh d6 thé thao ma
luong van dong qua sttc con co thé 1am can kiét kha niang dy trit cta co thé
dan dén hién tuong rdi loan bénh 1y.

Chinh vi vay tir thuc trang cong tac huan luyén nit VDV Vat tu do ltra
tudi 14 - 15 & Viét Nam hién nay, viéc ing dung khoa hoc ky thuat trong
huin luyén nit VDBV Vit tu do Itra tudi 14 - 15 con nhiéu han ché. Van dé dat

ra vi sao da s6 cac HLV déu cho t6 chat TLCM cé vai tro rat quan trong voi
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nit VDV Vit tu do Ita tudi 14 - 15, nhung lai chua quan tdm nhiéu téi huan
luyén TLCM. Nguyén nhan chinh dugc xéac dinh la:

Do co so vat chat, phuong tién danh gia chua co, hodc ¢6 nhung kho sir
dung va kho6 danh gia.

HLV chua nam viing cac phuong phap huan luyén khoa hoc hién dai
hién nay, ciing nhu viéc ing dung khoa hoc cong nghé trong cong tac huin
luyén con rat han ché.

Do quy trinh dao tao VDV chua hé théng, mot mat do ap luc cao vé dat
thanh tich, mot mat do yéu cau qua cao vé chi tiéu thanh tich. Vi thé cac HLV
danh cha yéu thoi gian cho huén luyén k¥ thudt va chién thuat dé sém co
thanh tich.

Tt viée str dung cac bai tap phat trién TLCM & céc cau lac bo Vat tu do
ntr cho théy: Ty 1€ st dung céac bai tap chuén bi chung, bai tap chuén bi
chuyén mén va bai tap thi diu dé phat trién TLCM cho nit VDV Vit tu do Ira
tudi 14 - 15 gitra cac don vi chua twong dong. Vi vdy, can phai xdy dung va
hoan thién céc bai tap phat trién TLCM cho nit VDV Vat tu do ltra tudi 14 -
15 ¢6 thé ap dung nham nang cao thanh tich thi dau ciia mon thé thao nay.

Céc s liéu trinh bay & bang 3.5 cho thay, két qua khao sat cac ndi dung
danh gia trinh @6 TLCM cho nit VDV Vit ty do lta tudi 14 - 15 vé co ban c6
su dong nhat trong viéc 4p dung céc test danh gia trinh d6 TLCM cho nit
VDV Vit ty do Itra tudi 14 - 15 (14 test TLCM).

3.2. Luwa chon va danh gia hiéu qua bai tip phat trién thé luc
chuyén mén cho nir VPV Vit tr do Iira tudi 14 — 15

3.2.1. Lwa chon cdc bai tdp phdt trién TLCM cho nit VDV Vit tw do
liva tudi 14 - 15.

Tu cac van dé 1y luan da phan tich, dya trén nhitng co s& khoa hoc cua
qua trinh huin luyén VDV Vit tu do va thuc té cong tac huin luyén nit VBV

Vit tu do lta tudi 14 - 15 cho théy, dé lua chon duoc cac bai tap phat trién
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TLCM tng dung trong qua trinh huan luyén nit VDV Vat tu do ltra tudi 14 -
15 can phai dam bao cac nguyén tic sau:

Cac bai tap duogc lya chon phai ddm bao c6 ti€u chi danh gia cu thé.
Hinh thuc tap luyén don gian, phu hop voi dic diém cua ddi tuong, ciing
nhu diéu kién thuc tién cua cong tac huan luyén ntt VDV Vit tu do lta tudi
14 — 15 [45], [46], [69], [72].

Céc bai tap luya chon phai dam bao dinh hudng phat trién toan dién cho
cac bd phan chinh cua co thé tham gia vao hoat dong strc nhanh, sttc manh, strc
bén chuyén mon, kha nang phdi hop trong tip luyén va thi dau Vat ty do [17].

Viéc lua chon cac bai tip phai ddm xac dinh dugc lugng van dong,
d6ng thoi mang tinh thong tin can thiét d6i voi khach thé nghién ciru.

Qua tham khéo céc tai liéu chung va chuyén mén c6 lién quan dén van
dé nghién clru cua cac tac gia trong va ngoai nude, qua khao sat cong tac huin
luyén VDV Vat tu do tai cac cau lac bo, cac truong Pai hoc TDTT c¢6 dao tao
sinh vién chuyén sau Vat tu do trén pham vi toan quéc, luan an da xac dinh
dugc 70 bai tap chuyén moén co ban tng dung trong huan luyén nham phat
trién t6 chat TLCM cho nit VDV Vit tu do lta tudi 14 - 15 ¢ Viét Nam giai
doan huén luyén chuyén mon héa sau. Cac bai tip xac dinh bao gom:

- Nhém bai tap phat trién strc nhanh.

- Nhém bai tip phat trién sirc manh.

- Nhém bai tap phat trién sirc bén.

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

- Nhom bai tap thi dau.

Véi myc dich x4c dinh co sé thuc tién cua viée lua chon cac bai tap
chuyén mén tmg dung trong huin luyén phat trién TLCM cho khéch thé nghién
ctru, ludn an tién hanh phong van 31 HLV, cac chuyén gia, cac gido vién hién

dang 1am cong tac giang day - huan luyén mén Vit ty do trén pham vi toan qudc
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thong qua hinh thitc phong van gian tiép bang phiéu hoi (phu luc 1). Noi dung
phong van 13 x4c dinh mirc d6 wu tién cua cac bai tip & 3 muc:

Uutién 1: (Bai tap quan trong).

Uutién2: (Bai tap binh thuong).

Uu tién 3:  (Bai tap khong quan trong).

Dic diém cua dbi tuong phong van duoc thé hién trong biéu do 3.1.

20% 0Gtao vien, HLV co trinh do tren Pa hoc (6
0% , ’ _,j nguot)

B Grao vien, HLV co trinh do Dai hoc va
.... 3 tham men cong tac tren 20 nam (9 ngwon)

BGiao vien, HLV co trnh do Pat hoe va

30% e e
thammien cong tac dwot 20 nam (15 nguor)

BIEUDO 3.1. DAC DIEM DOI TUGNG PHONG VAN,

Ngoai ra, luan an cin cr vao két qua phong vén, luan an con lam cin clr
dé tim va lua chon ra dugc nhiing bai tap dic trung tiéu biéu cho timg to chat
TLCM cho khéch thé nghién ctru. Két qua phong van lwa chon cac bai tap thu
dugc nhu trinh bay ¢ bang 3.18.

Két qua tai bang 3.18 cho thay: Ca 70 bai tip huan luyén phat trién
TLCM cho khach thé nghién ctru ma luan &n dua ra déu duoc cac y kién lya
chon véi s6 ¥ kién chiém ty 1& tir 70.00% trd 1én, va phan 16n déu xép & muc
do uu tién 1. Trong céc bai tap dugc cac chuyén gia lya chon, it c6 cac bai tap
thé luc lién hoan, vdi céac dung cu, ma chi chu trong cac bai tap phat trién thé
luc riéng 1é. Piéu nay phan nao d6 ciing phu hop véi thuc tién hién nay céc
cau lac bo chua c6 nha tap da nang dat chuin véi céc dung cu lién hoan dé bod

trg nham phét trién, nang cao TLCM cho khach thé nghién ciru.
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Bang 3.18. Két qua phéng vén lya chon bai tip phat trién TLCM cho nir

VDV Vit tw do lita tudi 14 - 15 (n = 31)

Két qua phong vin (diém)

¥ Bai tap Uu | Uu | Uu | Uu | Uu Trung
tién | tién | tién | tién | tién binh
1| 2|13 |45
I | Bai tap strc nhanh
1. | Chay 30m (s) 1251 20 | 3 - - | 4.77
2. | Thoat bo tai chd tbi da 20s (1an) 120024 | 3 | - | - 474
3. | Phan xa bdc vé6i tin hiéu 20s (1an) | 11524 | 6 | - | - | 4.68
4. | Nhay day lién tuc 20s (1an) 120016 | 9 | - | - | 4.68
5. | Sudn gay chan 20s(lan) 11516 | 12| - | - | 4.6l
6. | Béc mot 20s (lan) 80 |24 | 15| 8 | 2 | 4.16
;| Ganh ta 20kg ngdi xudng dimg 1én 5132 6| 4l a4l 390
20s (lan)
8. | Gong vot lién tuc 20s (1an) 130/ 16 | 3 | - | - | 481
9. | D1 vit chéo tham (s) 1201 20 | 6 - - 471
10. | Béc mét 20s (1an) 115 12 | 15| - | - | 4.58
11. | Di chuyén chay téc do 20s (lan) 115/ 24| 6 | - | - | 468
12. | Cau vong bat qua lai 20s (lan) 120024 | 3 | - | - 474
13. | Nhay ctru 20s (lan) 90 |12 | 9 | 8 | 3 | 3.94
14. | Béc d6i lién tuc 20s (1an) 85 |16 | 6 | 10 | 3 | 3.87
IT | Bai tap sirc manh
15. | Nam sap chong day 1 phut (1) 125/ 12 ] 6 | 2 | - | 468
16, Génh ta 25 kg dimg lén ngdi xudng wl 1l s 35
1 phut (1)
17. | Ganhta25kggip than I phat (1) | 115/ 20| 6 | 2 - | 4.6l
18. | Giat ta 10 kg 1 phit (1) 80 | 24| 9| 6 3 394
19, g)éc d61 v6i nguoi dong can 1 phut o0l g8 | 151 - _ 461
20, Gc*),ng vot v&i ngudi doéng can 1 151 121 9 ] _ a7l
phut (1)
Quan quat véi nguoi dong can 1
21. ohut (1) 120016 | 9 | - | - | 468
22. | Sudn véi nguoi déng can 1 phat(l) | 70 | 16 | 15 | 10 A 3 | 3.68
23. | Quat lai ngudi cung tap trtw thé bi 80 | 24 | 15 | 8 | 2 | 4.16
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de ngtra

Chuyén tir tu thé bi d¢ ngira sang tu

24, thé bo sép 75 132 6 | 4 4 | 3.90

75 Or4n V&} def sap nguo1l cung tap tu tu 1301 16 | 3 ) ) 481
thé quy bo

26. Qu‘at nguoi cung tap ¢ tu thé chong 1ol 20 | 6 ] _ a7l
quy ,

27, f?ao 1on tu thé bo voi ngudi cung 151 12 1 15 | - _ | 458
tap

2g. | Ep nguoi cung tip tr tw the dimg | 151 oy | ¢ | | 468
Xxuong nam sap

29, Epingu’czl cung tap tu tu thé dung 120 | 24 | 3 ] _ 44
Xuong nam ngua
Khod qua vai nhau va nhic ngudi

30. cung tap khoi mat tham tir tu thé quy %01 129 813 35

31, Om ngang lung nhau va tim cich | g5 | 4o 6 | 19 3 387
nhac nguoi cung tap khoi mat tham

30, Q. khoa tay qua vai va tim cach 51 45 | 5| 458
vat nguoi cung tap nga sang bén

33, Om ngang lung nguodi cung tap lan 1151 24 | 6 i _ 468
sang 2 bén

34, CCliluyen tay gay lién tuc c6 khang 120 | 24 | 3 ] _ 44

35. | Quang bo lién tuc c¢6 khang cu 115120 | 6 2 - | 4.6l

III | Bai tap sirc bén

36. | Nhay day 2 phut

37. | Cau vong quay 1 phut 65 | 24 | 12 | 8 | 4 | 3.65

38. | Boc doi nhac bong 1 phut 120 12 | 12| - | - | 4.65

39.  Quén quét qua vai 1 phat 125/ 12| 9 | - | - | 471

40. | Gong vot lién tuc 1 phuat 80 | 12| 9 | 8 | 5 | 3.68

41. | Quang ndm lién tuc 1 phut 115120 | 6 2 - | 4.6l

42. | Nam sap chong day 1 phut 75 12 | 15| 8 | 4 | 3.68

43. | Co tay xa don 1 phut 120 12 | 12 | - - | 4.65
Ganh ta 20kg dung 1én ngdi xuong

44, 125 8 | 12 | - - 4.68
1 phut

45. | Géanh ta gap than 1 phut 115124 | 6 - - | 4.68

46. | Bbc mot lién tuc 1 phuat 115/ 20| 9 | - | - | 465

47. | Thoat bo 1 phut 120 12 | 12 | - - | 4.65
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48. | Xudn quap tha lién tuc 1 phut 120 8 | 15 4.61

49. | Nam ngira co bung 1 pht 120 8 | 15 4.61

50.  Nam sép co lung 1 phut 120 8 | 15 4.61

51. | Nam tap ta trén ghé bang 1 phut 120 12 | 12 4.65

52. | Bat coc 50m 125 8 | 12 4.68

53. | Chéng day luon song 1 phat 1200 12 | 9 4.61

54. | Kéo day chun tir 2 huéng 1 phut 125112 | 9 4.71
Bai tap khéo 1éo, phdi hop van

IV | .
dong

A r 0

55, | Chay 30m xuat phit cao xoay 36071 1,4 | 15 | 5 4.65
gilta quang theo hi¢u 1énh (s)

56, g)oc do1 nga cau sau tay khong 15s 151 121 9 471

57. | Gong tay khong 15 s (1) 125 12 | 9 4.71

58.  Cau vong quay 15 s (1) 130 8 | 9 4.74

59. | Sudn tay khong 15 s (1) 130 8 9 4.74

60, ]%oc doi nga cau sau 5 lan xudi. 5 ol 8 |15 461
lan nguoc (s)

61, Cau vong quay 5 lan xudi. 5 lan 10l 12 |1 12 465
nguoc (s)

V | Bai tap thi ddu

62, Da}l tap véi nguoi cd trong lugng 120 8 15 461
nhé hon

63. | Dau tap voi nguoi déng cin 120 8 | 15 4.61

64. ]?au tap véi nguoi cod trong lugng 1201 8 | 15 461
16n hon

65. Dflu tap chi st dung nhém ky thuat ol 12 | 12 465
boc

66. Dflu tap chi st dung nhom k¥y thuat 151 8 | 12 468
gong

67 Da‘u tap chi st dung nhém ky thuat 120l 121 9 461
suon

63. Pau tap chi stt dung nhom k¥ thuat 151 121 9 471
ra sau

69, DaP tap chi st dung nhom k¥ thuat 1151 12 | 15 458
quan

70, Pau tap chi st dung nhom k¥ thuat 1151 24 | 6 468

quang
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Nhu vay, qua khao st thuc tién dudi hinh thitc phong van, luin 4an da
Iwra chon dugc 70 bai tap chuyén mon co ban tng dung trong huan luyén phat
trien TLCM cho khach thé nghién ctru. Noi dung, phuong phap thuc hién cac
bai tap lua chon dugc trinh bay ¢ phu luc cua luan an.

3.2.2. Xdy dung ké hoach huén luyén té chit TLCM cho doi twong
thuc nghiém trén co so cdc bai tdp da lwa chon

Nguyén tic xdy dung ké hoach huén luyén thwe nghiém:

Can ctr vao chuong trinh, ké hoach huéin luyén nam ctia b0 moén Vat
Ha Noi, luan an xay dung ké hoach huén luyén phat trién TLCM cho nhom
thuc nghiém.

Ké hoach huin luyén phat trién TLCM cho nhom thuc nghiém duogc
xdy dung duya trén nhitng nguyén tic sau:

- Pam bao theo dung dinh hudng chuyén mon da duoc dé ra, cu thé:

Dua trén nhiing co so chung vé quy luat phat trién nhan cach va phat
trién nang luc thé thao cua VDV, dong thoi tuan thi nhitng quy luat vé tim
1y gido duc va sinh hoc;

Tuén tha chit ché nguyén tic nang cao hop 1y luong van dong tap
luyén trong viéc sap xép ty 1¢ gitta khoi lugng va cuong do, gitta cac phuong
tién tap luyén chung va chuyén mon, cac bai tap, mic do kho khan cua bai
tap, chat lwong thuc hién bai tap ...

- Pam bao thong nhat gitta gido duc va gido dudng.

Viéc nang cao thanh tich thé thao cia VD c¢6 lién quan chit ché véi
qua trinh hoan thién nhan cach ctia VDV va chi c6 thé thuc hié nj t6t ké
hoach néu VPV duoc gido duc tt veé y thire tap luyén, c6 dong co va thai do
dung dan va c6 ddy du cac pham chat tim Iy ma mon Vat tu do doi hoi.

- Phu hop voi lich thi ddu va cac giai ddu 1on (quan trong) trong nam.

Muc dich co ban cta ké hoach huan luyén nang cao trinh do tap luyén
va dan dat VDV dat t6i trang thai sung stic thé thao giup ho sin sang thi ddu
dat thanh tich thé thao cao nhét. Vi vay khi xdy dung ké hoach huan luyén

phai can ctr vao lich thi dau va cac giai dau 16n (quan trong) trong nam.
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- Phu hop véi sy phat trién theo giai doan cua hé théng co quan trong
co thé va céc td chat thé lyuc.

Céc to chat thé lyc cia VDV c6 mdi quan hé bién ching, théng nhat
va rang buQc chat ché voi nhau theo nguyén 1y co tinh quy luat 1a “su phat
trién cuc han cua mot nang luc thé chat nao d6 chi co duge trén co sé nang
cao cac kha ning chirc phan chung cia toan co thé. Vi vay, ké hoach huin
luyén TLCM cho nit VDV Vat tu do phai xem xét cac goc do: su phat trién
théng nhat — tuwong hd - han ché 14n nhau ctia cac to chat TLCM va khong
thé bo qua viéc phat trién thé lyc chung cho VDV.

Noi dung, két qua xdy dung ké hoach thwe nghiém:

Thoi gian tap luyén 1a 6 ngay/1 tuan (tir thir 2 dén thr 7 hang tuan, nghi
cht nhat). Thoi gian tap tir 120 phat - 180 phut/1 budi, trong d6 tap phat trién
t6 chat TLCM 1a 6 budi/tudn dugc dua vao phan tip luyén thé luc cua gido an.
Tong s6 budi hudn luyén TLCM trong mot nam cia chuong trinh thuc
nghiém su pham khoang 250 budi. Thoi gian tap can ctr vao muc dich phét
trién timg t6 chat TLCM theo ting thoi ky huan luyén [3], [13], [14], [15],
[18], [19], 9920], [21].

Thoi gian huan luyén t6 chat TLCM dugc cac HLV quan 1y chit ché
trong timg nhom, loai trir cac yéu to khach quan anh huong dén huan luyén,
chi con lai sy tac dong ctia cac bai tap phat trién TLCM t6i tirng nhom nghién
ctru. Sau khi da xdc dinh dugc chuong trinh thuc nghiém cho nhéom thuc
nghiém, trén co so ké hoach huin luyén nam cho nit VBV Vat tu do lra tudi 14
— 15 Ha Noi, luan 4n tién hanh xay dung chuong trinh huén luyén phat trién
TLCM cho dbi tuong thuc nghiém su pham. No1 dung chuong trinh huén luyén
duogc trinh bay dudi day.

Ké hoach thwc nghiém phdt trién TLCM trong cdc chu ky hudn luyén.

Dua trén cac tai li¢u chuyén mon vé 1y luan huén luyén thé thao, cac tai
liéu chuyén mén huan luyén noi tiéng trén thé giéi va chuong trinh, ké hoach

huan luyén cia céc cau lac by Vét tu do nitr manh trén toan qudc, luan an tién



118

hanh tong két ndi dung chinh va xac dinh cac budc xay dung ké hoach huan
luyén TLCM cho nhom dbi tuong thuc nghiém nhu sau:

Xac dinh thoi gian:

Trong thuc tién thé thao thuong ap dung 3 thdi ky huan luyén: thoi ky
chuén bi, thoi ky thi ddu va thoi ky chuyén tiép, tao thanh mot chu ky 1én.
Pdi véi Vat tu do nit tré Viét Nam, trong thoi gian mot nam co6 hai giai thi
dau (giai vo dich Vat ty do tré), ddy 1a hé théng thi dau chinh thirc va c6 cip
dd cao nhat vé 1tra tudi tré & trong nudc cua Lién doan Vat Viét Nam, boi vay
trong mot nam cé hai chu ky 1on.

Vé thoi gian huén luyén TLCM cho nhém dbi tuong thuc nghiém, luan an
xac dinh thoi gian thi diu cta hai mua giai nim 2022 theo ké hoach t6 chirc thi
dau ctia Lién doan Vat Viét Nam, 1y day lam co xéc dinh thoi gian thuc nghiém.

Vé phan chia cac thoi ky huin luyén, theo tac gia D. Harre (1996); Iu.
Kleep - A. G. Airianx (1997) va tham khao cac ké hoach huin luyén cta cac ciu
lac bd Vit ty do nif trén pham vi toan quéc, luan an phan chia chu ky 16n thanh 3
thoi ky huan luyén (thoi ky chuan bi: gom thoi ky chuan bi I, 1T va II; thoi ky thi
dau; thoi ky chuyén tiép) va ty 1¢ thoi gian cta timg thoi ky huan luyén. Trong d6
vé nguyén tic thoi gian ctia thoi ky chuan bi 13 hai phan ba dén ba phan tu vong
quay cta chu ky va thoi ky chuyén tiép khéng qué 4 tuan [22].

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 thue nhiém suw pham

Giai vo dich tré toan qudc Giai tré Cup cac cau lac bd
g Thoi | Thoi .. .
Thoi Théi ky chuén bi ky | ky | Thoiky chuin bi kThOI kT‘h‘“
glan ™ | T vyTD | ky CT
I Il 111 I I | Il
Ny |01/1/2022(14/2/2022(05/4/2022] 06/6 | 20/6 | 11/7 | 22/8 | 10/10| 28/11 | 12/12
thiny den dén dén dén | dén | dén | dén | dén dén dén
£ 113/2/2022(03/4/2022|05/6/2022| 19/6 | 10/7 | 21/8 | 09/10 | 27/11 | 11/12 | 25/12
Tudn| 01-06 | 07-13 | 14-22 |23-24|25-27|28-33 | 34-40 | 41-47 | 48-50 | 51-52
S6
N 6 7 9 2 | 3 6 7 7 2 2
tuan
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Nhiém vu huin luyén.

Dua trén trinh do k¥ thuat cia VDV hién c6, tang cuong huén luyén dé
nang cao chat luong k¥ thuat, tinh on dinh trong dong tac.

Trang bi cho VDV kién thic vé tim 1y, tao cho VDV trang thai luon
ludn sén sang tap luyén va thi d4u tot nhat.

Xay dung gido an ca nhan trong chuong trinh huin luyén dé ap dung
lugng van dong phu hop voi tung VDV.

Gidi thiéu cho VDV nidm chic luét va ap dung luat dé thi dau. Truyén
dat cho VDV nhiing kinh nghiém xtr 1y tinh hudng trong thi ddu dé VDV ludn
ludn chii dong va ty tin gianh thanh tich cao nhat.

Piéu chinh luong van dong, tao diém roi tdt nhat giip VDV co6 trang
thai sung strc nhat vao thoi diém thi dau tai cac giai trong nam (thoi diém
thang 3 - Giai vo dich tré toan qudc; thoi diém thang 7 va thang 10 - Giai tré
Cup cac cau lac bo).

Gido duc pham chat dao duc cho VPV, xdy dung méi quan hé tét giita
HLV va VbV.

Noi dung huén luyén theo tirng thoi ky.

Huén luyén thé lyc chung va hudn luyén TLCM.

Huén luyén nang cao thé luc chung theo ndi dung chwong trinh, ké
hoach huin luyén cua cau lac bo; huin luyén TLCM bé‘mg cac bai tap da lya
chon. Ting cudng cac bai tip phdi hop van dong, mém déo, khéo 1éo va tinh
hai hoa cua dong tac, cac bai tap vé phan xa, xu ly tinh huéng... Huén luyén
thé luc phai dam bao su phat trién va tinh duy tri theo timg giai doan cua ké
hoach nim nham muc dich diéu chinh cho VDV vao thoi diém thi dau co thé
luc va tinh than tot nhat [3], [15], [16], [37].

Hudn luyén chuyén mon.
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Huén luyén cho VDV thuc hién t6t dong tac ki thuat phi hop véi timg
c4 nhan. Huén luyén, trang bi cho VDV nhitng k¥ ning co ban vé xu 1y tinh
huéng. Huén luyén chién thuat thi ddu cho VDV.

Huén luyén tém 1y,

Lu6n ludn gido duc vé dao dirc, tu tudng, tinh than yéu nghé, ¥ thirc ky
luat, tinh ty gidc trong tap luyén cling nhu trong sinh hoat cho VDV, dua ra
nhimng tinh hudng trong thi ddu dé VBV tu xir 1y, sau d6 HLV phan tich ding,
sai cia VDV dé rat kinh nghiém, dong thoi trang bi cho VDV nhiing kién
thire vé tam 1y dé VDV c6 thé tu diéu chinh khi gip cac tinh hudng d6 xay ra
trong tap luyén va thi dau [63], [64].

Thoi ky chuin bj chung:

Huén luyén thé luc:

Tong thoi gian huan luyén thé lyc (chung va chuyén mon) chiém ty 1¢
khoang 33% so voi tong s6 gid huan luyén.

Hudin luyén thé lyc chung.

Trong thoi gian nay yéu cau cac VDV tap cac bai tap thé luc tong hop,
nhim ting cudng cac yéu td vé sirc manh, strc bén. Str dung céc bai tap nhu
da lua chon.

Hudn luyén TLCM.

Nhiém vu chil yéu trong giai doan huan luyén nay (thoi ky chuan bj
chung) 1a phat trién t6 chit TLCM cho VDV. Tuy nhién van phai duy tri cac
bai tap phat trién thé luc chung, ting cuong phat trién TLCM bang céac bai tap
lwa chon két hop vdi cac ndi dung huan luyén TLCM khac trong 1 gido an
huan luyén. Hang thang tién hanh kiém tra TLCM bang 10 test di lua chon dé
¢6 ké hoach diéu chinh kip thoi.

Huén luyén chuyén mén. Chiém ty 1& 67% tong s6 gio. Nhiém vu
trong giai doan nay 1a hoan thién cac k¥ thuat, chién thuét thi ddu, hun luyén

tam 1y cho VDV; duy tri phat trién t chat thé luc chung, chuyén mén. Trong



121

giai doan nay danh nhiéu thoi gian dé phén tich nhitng dong tac k¥ thuat ding
va sai cho ting VDV dé VDV nam rd yéu cau minh can phai khic phuc.

Thoi ky chuén bi chuyén mén:

Huén luyén thé luc chung va chuyén mén.

Hudn luyén thé e chung: Thoi gian ndy ting cuong TLCM, duy tri
thé luc chung. Str dung cac bai tdp huin luyén thé luc chung trong chuong
trinh ké hoach huén luyén cua cau lac bg... Tang cudong cac bai tap c6 dung
cu nhu vdi ta tay, ta ganh, véi cung nham muc dich tang suc chiu dung cua
cac nhom co vai trudc, vai sau, co delta, co céng tay...

Hudn luyén TLCM: Nhiém vu chil yéu phat trién TLCM cho VDV, sir
dung céac bai tap hudn luyén TLCM d3 lya chon két hop voi céc ndi dung
huén luyén TLCM khac trong 1 gido an huan luyén.

Huén luyén chuyén mon (ky - chién thudt).

Thot ky nay cac VDV duge tap luyén dua trén dong tac k¥ thuat cua
giai doan trudc. Nhiém vu chi yéu 1a trang bi va hoan thién cho VDV céc k¥
- chién thuat thi dau méi.

Cdc yéu ciu khi si dung cdc bai tip phdt trién TLCM cho nit VDV
Vit tw do lira tuoi 14 - 15 trong thoi ky chudn bi chung va chuyén mén.

Tinh chét dung strc ctia cac bai tap phat trién TLCM phai nhu véi tinh
chat dung stc ctia cac dong tac dung stc chuyén mon. Két cdu cua dong tac
trong bai tap phat trién TLCM phai giéng nhu két ciu cua dong tac k¥ thuat
chuyén mon.

Thyc hién cac bai tip vao ntra dau budi tap lic co thé con dang hung
phan bai vi tip vao lic mét moéi anh hudng khong t6t dén cac yéu to nhu sic
bén toc do, strc bén co co... Phai tang dan khoi lugng va cuong do cua LVD
bai tap do nguon cung cap ning lugng yém khi c6 han nén néu tap TLCM qua

nhiéu s€ dan dén mét moi kho dat duge muc dich huan luyén.
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Str dung cac bai tap phat trién TLCM ciia cac bd phan mot cach dong
bd va dong déu. Vi du: Trong mot ndi dung hudn luyén, trudng hop khi ldy
phat trién TLCM cua chi trén 1a chinh thi nén xép sip hai hodc ba bai tap
chi trén két hop voi mot bai tap phat trién than nguoi va mot bai tip phat
trién chi dudi. ..

Phai lam 13 trong diém quén xuyén chung, ddi dii ca biét, phai tinh dén
cac dic diém ca nhan, gidi tinh, Itra tudi, tinh hinh strc khoé va trinh do tap
luyén... dé lya chon bai tap phu hop voi cac dac diém do.

Nhu vay viéc phat trién TLCM cho nit VDV Vat tu do lta tudi 14 - 15
trong thoi ky chudn bi phai tuan thu cac yéu t6 sau:

Khoi lwong tdp luyén: Thoi gian hudn luyén TLCM thudng duoc xép
vao dau hodc gitra chu ky nho (chu ky tudn), thoi gian huan luyén cho mdi
gido 4n phat trién TLCM khong 16n, nhung phai dam bao cho VDV ludn phat
huy téi da téc d6 dong tac va duy tri hung phan tap luyén.

Cuong do tdp luyén: Tong cudng do6 tap luyén cac bai tap 1a tuong ddi
16n, nhung phai st dung trong luong phu tai nhé dé dam bao phat huy ning
luc tbe d6 tdi da.

Phuwong phap tap luyén: St dung cac phuong phap lap lai, phuong
phap vong tron, phuong phap ngit quing. ..

Thoi ky thi ddu:

Thoi gian huan luyén thé luc 1a 25% tong sé gio, trong d6 huan luyén
TLCM chiém ty 1& 10% tong s gio va thé luc chung 13 15% tong sb gio.

Trong thoi ky nady, nhiém vu chinh 1a hoan thién cac k¥ nang chuyén
mén Vat tu do & tat ca cac ndi dung, k¥ thuat giéng nhu thi du, to chirc nhiéu
cac bai tap thi dau dé trang bi cho VDV céc k¥ thuat, chién thuét, ky ndng vé
tam ly dé on dinh vé tu tudng, tu tin vé ban than gianh thanh tich tot nhat

trong thi dau.
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Cdc yéu cau khi siv dung cdc bai tdp phdt trien TLCM cho VPV Vit
tw do lira tudi 14 - 15 trong thoi ky thi diu.

Trong thoi ky ndy huan luyén TLCM phai két hop chit ché véi huin
luyén k¥ chién thuat, huin luyén tdm 1y va TLCM. Nhiém vu chi yéu cta thoi
ky nay 1a tao cho VDV ¢ dugc trang thai t6t nhat dé bude vao thi dau 1a
trang thai sung sirc thé thao.

Céc bai tap sir dung chi yéu gin véi cac bai tdp chuyén mén, cac bai
tap thi ddu, cic bai tp ning cao kha ning phdi hop va cic bai tdp nham cing
cb chién thuat cho VDV va str dung cac bai tap trong thoi ky ndy phai dam
béo cac yéu cau sau:

D¢ 16n, nhé cua khéi lwong vdn déng: Phu thudc vao muc dich huin
luyén cua tirng budi tap, trong lugng phu tai co thé tir 50% - 70% hodc 60% -
90% trong luong mot 1an ging stc tdi da VDV ¢ thé dat duoc. Trong tip
luyén, ciu trac ki thudt va phuong phap hoat dong cua co bap phai gidng cac
bai tap thi dau.

Toc dg hoan thanh bai tdp: Cac bai tap phat trién bén chuyén mon nén sir
dung véi tc do trung binh. Nang cao TLCM thi thong thuong st dung tc do
trung binh, con néu phat trién strc bén tde do 1a chu yéu thi stir dung tbc do tdi da.

Thoi gian hoan thanh bai tap: Phai dam bao khi hoan thanh bai tap, nang luc
lam viéc ctia VDV tdc do khong bi giam sat. Thoi gian ctia bai tap quyét dinh boi
sO lan 1ap lai, trong luong phu tai, cAu trac bai tap va trinh do tap luyén cua VDV.

Thoi gian va tinh chdt quang nghi: Phai dam bao ning luc hoat dong
ctia VDV véi diéu kién hoéi phuc ddy du. Vi phu thudc vao sé luong co bap
tham gia 1am viéc, ddc diém qua trinh hoi phuc va trinh do tap luyén ciia VBV,

S6 bai tdp trong mot budi tdp: SO lugng bai tap trong mot budi tap

khong qua nhi€u ma can can ctt vao tinh chat va tac dung cua bai tap.
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Cuong do van dong: Dung cuong do 16n, vira va nhd. Khi dung cuong
d6 (vira) trung binh thi phat trién t§ chat sirc bén, khi phat trién téc d6 dong
tac thi dung cuong do nho hon.

Khoi lwong: S6 1an va s luot tap do muc dich phat trién toc do dong
tac quyét dinh. Thoi gian tap khong dai nhung phai dat tin s6 cao nhat. Cha y
khi phat trién tdc do, stc bén cia co bép luon léy tan sd cuc han 1am mdc dé
quyét dinh thoi gian, s6 1an tap giita cac 1an nghi giira phai dam bao hoi phuc
nhung khong qua dai dé dan t6i giam hung phén.

Phwong thire dong tdc: Chu y dic diém cua ki thuat dong tac.

Trong giai doan ndy, nhiém vu chil yéu tip cac bai tap giéng nhu thi
dau, tap theo gid thi dau va diéu chinh diém roi cho VDV budc vao thi ddu
v6i tinh than t6t nhat.

Thoi ky chuyén tiép: Trong giai doan ndy cho VPV nghi ngoi tich
cuc nham chuan bi cho chu ky huan luyén ctia nam tiép theo.

Ty 1é thoi gian trong cac thoi ky huin luyén.

Tt nhitng co sé 1y luan duoc trinh bay & chuong 1 cta luan an, can ctr vao
nhiém vu va ndi dung cua timg gai doan huin luyén trong chu ky nim nhu da
trinh bay & trén, luan an xéac dinh ty 1 phan trim cac ndi dung va thoi gian huan
luyén TLCM trong timg budi tap ciia mdi giai doan hudn luyén dé 1am co s¢ xdy
dung ké hoach huan luyén TLCM cho ddi tugng thuc nghiém (bang 3.20).

Bing 3.20. Ty 1¢ thoi gian cac ndi dung huin luyén trong chu ky nim cho

nhom thuc nghiém

. , Ty 1& thoi gian huan luyén theo thoi ky (%)
| N ?ungnhuan Thoi ky chuan bi Thoiky | Thoi ky
e I 11 111 thi ddu | chuyén tiép
1 | Thé lyc chung 18 18 18 15 -
3 | TLCM 15 15 12 20 -
4 | K¥ thuat 40 40 15 20 -
5 | Chién thuat 17 17 15 15 -
6 | Thi ddu 10 10 40 30 -
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Chu ky hudn luyén tuan (6 ngay): 1 ngay st dung luong van dong trung
binh; 2 ngay sur dung lugng van dong trén trung binh; 2 ngay st dung lugng
van dong 16n; 1 ngay stir dung lugng van dong trung binh.

Chu ky hudn luyén thing (4 tudn): Tuan 1 sit dung luong van dong
trung binh; Tuan tht 2 sir dung luong van dong trén trung binh; Tuén tht 3 st
dung luong van dong 16n (kiém tra, thi déu); Tuén thi 4 st dung lugng van
dong trung binh.

Thoi gian huén luyén TLCM cho nhom thyuc nghiém trong chu ky tudn
duogc trinh bay & bang 3.21.

Bang 3.21. Thoi gian huin luyén TLCM trong tuan & cac thoi ky

Thot gian

Thé luc . L s

] ' o1 ky 4 s Thot k
Tht chuyén mén Thot ky chuan bi Thoi ky h0’1 ky
thi ddu | 7"

I-1I 111 tiep
. 30-35 | 40-45 40 - 45 30 -35

2 Strc nhanh phit | phat phiit phit
3 Stre manh, strc 40-55 | 40-45 40 - 45 30 -35

manh bén phut phut phut phut
Y 30-35 | 40-45 40 - 45 30 -35

4 M¢ém déo, PHVD phut phut phut phut
f A A an 40-45 | 40-45 40 - 45 30 -35

> Sirc bén toc 46 phut phut phut phut
. ISP 30-35 | 40-45 40 - 45 30 -35

6 Sizc manh toc do phut phut phut phut
7 Strc b’én 40 -45 | 40-45 40 - 45 30 -35

thi dau phut phut phut phut

Phan b6 lwong van dong huin luyén TLCM.

Viéc phan b6 luong van dong dua theo nguyén tic ting dan. Khong nén
dé ra cho VDV mot luong van dong déu déu khong thay doi. Dién bién cua
lwong van dong trong thoi ky chuan bi 1a khdi lwong duoc nang 16n cao dén

cuoi thoi ky c6 gidm xuong d€ nang cao cudong do cua lugng van dong.
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3.2.3. Xdc dinh hiéu qua cdc bai tip phdt trién TLCM cho nit VDV
Vit tw do liva tuéi 14 - 15

3.2.3.1. T6 chirc thuc nghiém su pham.

Viéc nghién ctru tmg dung céc bai tap dé phat trien TLCM cho khach
thé nghién ctru dugc tién hanh trong thoi gian 12 thang (ng véi chwong trinh
huin luyén 01 ndm) tai b moén Vat, Trung tam Pao tao VDV cép cao Ha Nou.

Péi tuong thuc nghiém 1a 40 nit VBV Vit ty do 1a tudi 14 - 15 thudc
bo mon Vat, Trung tdm Pao tao VBV cép cao Ha Noi va b0 mon Vat, Trung
tam Huan luyén va thi ¢ddu TDTT Hai Phong. Cac don vi nay déu da xdy dung
chuong trinh huan luyén nam theo hudng dan cua Lién doan Vat Viét Nam,
trong d6 chuong trinh huan luyén nam cta 2 don vi nay déu c6 sy tuong dong
vé yéu t6 chuyén mon [3], [5], [6], [9].

Trude khi tién hanh thuc nghiém, luan an tién hanh kiém tra thanh tich
ban dau ciia 2 nhém thuc nghiém va nhom ddi chimg, cung cac ndi dung nhu
nhau véi 40 nit VDV Vit tu do 1ta tudi 14 - 15 thude 02 don vi néu trén. Cac
ddi twong nay dugc luan 4n lua chon ngau nhién. Cach thurc t6 chtrc tién hanh
thuc nghiém da dugc trinh bay cu thé tai muc 2.2.7 chuong 2 cua luan an. Vé
chuong trinh thuc nghiém nay c6 dic diém sau:

Cac nit VDV Vat tu do 1ta tudi 14 - 15 thudc bd mon Vat, Trung tdm
Huan luyén va thi d4u thé thao Ha Noi va bo mon Vat, Trung tim Huan luyén
va thi ddu TDTT Hai Phong déu di dat nhitng tiéu chuan chuyén mon, da tich
luy duoc nhitng td chat thé luc chung, cling nhu cac k¥ ning co ban vé mén
Vit tu do.

Nhiém vu va phuong phap tip luyén tip trung vao viéc phat trién
TLCM trong Vat tu do nham nang cao thanh tich, véi muc dich két thuc ltra
tudi 14 - 15, cac VDV sé& dugc tuyén chon 1én Ira tudi cao hon dé tiép tuc qua

trinh dao tao VDV.
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Toan b qua trinh thuc nghi¢m dugc tién hanh trong thoi gian 12 thang
(tir thang 01/2021 dén thang 12/2021). Dbi twong thuc nghiém dugc chia 1am
2 nhom va duoc lya chon ngu nhién:

- Nhém thue nghiém: Bao gém 11 nit VDV Vat ty do Itra tudi 14 va
10 VDV lta tudi 15 thudc bd mon Vat, Trung tam Huén luyén va thi d4u thé
thao Ha Noi. Nhom nay dugc ap dung céc bai tdp chuyén mon da Iya chon va
cac bai tap ndy duoc coi 1a nhitng bai tp chinh, sip xép khoa hoc trong
chuong trinh huin luyén ndm va trong timg gido an huin luyén duoc Ung
dung vao nhom thyc nghi¢m.

- Nhém d6i chirng: Bao gom 10 VDV nit VDV Vit tu do ltra tudi 14 va
9 VDV lira tudi 15 thudc Trung tAm Huan luyén va thi ddu TDTT Hai Phong.
Nhom nay duoc ap dung cac bai tap chuyén mon da dugc xay dung theo chuong
trinh hudn luyén ndm & 1ra tudi 14 - 15. Céc bai tap ndy da duoc ap dung trong
chuwong trinh huén luyén, va trong cac gido 4n huin luyén do cac HLV di xdy
dung va duoc ap dung tir truée dén nay.

Trong qua 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 luin
an khong ldy 1am cin cir dé danh gia mtc do tac dong cua cac bai tap da
lua chon.

VDV & ca 2 nhom (d6i ching va thyc nghiém) trude khi thuc nghiém
su pham déu duoc tién hanh kiém tra su pham nham x4c dinh muac d6 déng
déu vé trinh do TLCM cua cé hai nhom.

Pé t6 churc thuc nghiém dam bdo tinh khach quan, can cur vao thuc té
sb lugng nit VDV Vit tu do cua cac duon vi, nén qué trinh nghién ctru dugc
t6 chirc thyc nghiém theo phwong phéap thuc nghiém so sanh song song trén 2
nhoém thuc nghiém va ddi chimg. Sd luong céc bai tap lya chon va cac nhom

bai tdp trong mot budi tdp duoc luan 4n sip xép luan phién tuong ung véi
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nhiém vu huan luyén trong timg gido an va ting thoi ky huan luyén dam bao
cac nguyén tic ciia huan luyén thé thao.

3.2.3.2. Két qua thuc nghiém sw pham.

Két qua kiém tra truéc thue nghiém.

Trude khi tién hanh thue nghiém, luan an tién hanh kiém tra cac test da
lua chon nham danh gia muc do déng déu vé trinh 36 TLCM gitra 2 nhom
thue nghiém va nhom ddi ching. Két qua trinh bay & bang 3.22 va bang 3.23.

Bang 3.22. Két qua kiém tra cac test danh gia TLCM lira tudi 14 truwée

thuc nghiém

Poi chimg | Thuc nghiém
TT Test, chi sb (n=10) (n=11) t P
X 0 X )
1 gl)’ay 30m xuat phat cao |, o3 | 017 | 460 | 022 111 [<0.05
2 | Phan xa bbc 15 s(sl) 1468 | 139 | 1456 | 132 2056 |<0.05
3 | Nam sap chong day tay | 5y ¢c | 094 | 3103 | 1.12 038 [<0.05
| phit (sl)
4 | Bétxataicho (cm) 21267 | 1.62 212'2 145 | -1.87 |<0.05
5 | Gong vot VOI nguol| (55 | g5 | 1520 | 1.07 089 [<0.05
dong can 30s (1an)
¢ | Boc doi véinguoi dong | e | 143 | 1679 | 122 055 |<0.05
can 30s (lan)
7 (Tslll)oat bo tai cho 1 phat | )¢ 131 | 263 | 123 143 |<0.05
g |Nea cau sau 1 phit| ) ¢l 161 | 9165 | 149 086 |<0.05
(vong)
Gong vot voi nguoi
9 | dong can lién tuc toi da | 24.77 1.15 24.48 1.12 -1.47 <0.05
(sh
1o | BOc doi véi ngudi dong | s | g7 | 2573 | 056 2113 |<0.05
can lién tuc to1 da (sl)
11 | CAu vong quay i da| o505 | a3 | 2478 | 132 2124 |<0.05
(vong).
12 | Gép thén vé trudc (cm) 5.77 0.16 582 | 0.24 0.61 <0.05
13 | Cau vong quay xudi -| 145 | 162 | 133 091  [<0.05
nguoc 30 gidy (vong).
14 | Cau vong cao (cm) 4145 | 052 | 4132 | 023 111 <005
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Bang 3.23. Két qua Kkiém tra cac test danh gia TLCM lira tudi 15 trude

thuc nghiém

Poéi ching | Thuc nghiém
? A ° ' t P
TT Test, chi so (n=9) (n=10)
X ) X )
I g)lay 30m xuat phdt cao | 459 | 008 | 427 | 022 | 029 |<0.05
2 | Phan xa bbc 15 s(sl) 1592 | 028 | 15.66 | 134 165 |<0.05
3 |Nam sap chong day tay | 5300 | 106 | 3345 | 1.13 2171 |<0.05
1 phut (sl)
4 | Batxa taicho (cm) 21464 | 1 21::'3 131 | -152  |<0.05
5 |Gong vot oI ngudi| o e |06 | 1656 | 1.34 2110 [<0.05
dong can 30s (lan)
¢ |Boc doi véinguoi dong | 1500 | ges | 1772 | 131 -124 <005
can 30s (lan)
7 (Tslll)oat bo tai cho 1 phit | e ne | o735 | 2773 | 1.18 186 |<0.05
g |Nea cau sau 1 phit| 3 o0 | ger | 9345 | 143 2114 |<0.05
(vong)
Gong vot voi nguoi
9 | ddng can lién tuc toi da | 26.89 | 1.18 | 26.58 | 1.12 156 [<0.05
(sh
1o | Boc doi voi ngudi dong | 0 | gge | 2748 | 0.56 188  |<0.05
can lién tyc toi da (sl)
11 | Cau vong quay i da | o000 | o5 | 0700 | 143 023  |<0.05
(vong).
12 | Gap than vé truoc (cm) | 525 | 0.15 | 5.2 | 032 149  [<0.05
13 | CAu vong quay Xudi -| o0 | 699 | 1687 | 134 -1.60  |<0.05
ngugc 30 gidy (vong).
14 | Cau vong cao (cm) 4082 | 036 | 4078 | 043 2035 |<0.05

Tir két qua thu duoc & bang 3.22 va 3.23 cho thiy, két qua kiém tra ¢
cac test luya chon gitta 2 nhém thuc nghiém va doi ching khong c6 su khac
biét, tinn < toing = 2.048 & ngudng xac suat P > 0.05), diéu d6 ching t6 rang,
truge khi tién hanh thuc nghiém su pham, trinh d0 TLCM cua 2 nhom dbi
chtng va thyc nghiém 1a twong dbi dong déu nhau.

Két qua kiém tra sau 6 thang thwe nghiém.

Sau thoi gian thuc nghiém 6 thang, luan 4n tién hanh kiém tra danh gia

trinh d0 TLCM cta nhom thyc nghiém su pham béng cac test da lua chon so
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v6i két qua 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

Poéi ching | Thuc nghiém

TT Test, chi s6 (n=10) (n=11) t P
X 40 X 40

Chay 30m xuat phat cao

1 © 4.41 0.12 4487 | 1.23 -1.88 <0.05
S

2 | Phan xa bdc 15 s(sl) 32.16 0.83 32.63 | 1.23 2.54 <0.05
Nim sip chdng day tay 2135

3 213.22 1.45 1.45 1.66 <0.05
1 phut (sl) 9

4 | Batxatai chd (cm) 1534 | 112 | 1543 | 1.07 046  |<0.05

Gong vot v&i ngudi
5 \ . 16.89 1.19 16.99 | 1.22 0.49 <0.05
dong can 30s (lan)

Boc doi véi nguoi dong

6 . 26.3 1.21 26.5 1.23 0.98 <0.05
can 30s (lan)
Thoat bo tai chd 1 phut

7 22.12 1.74 22.56 1.49 1.86 <0.05
(sh
Nga cau sau 1 phit

8 24.92 1.03 25.22 1.12 1.57 <0.05
(vong)
Gong vot v&i nguoi

9 | ddng can lién tuc téi da | 26.11 0.68 | 26.17 | 0.56 0.41 <0.05

(sD)

Bdc d6i voi nguoi dong
10 ) N 25.15 1.28 25.25 | 1.32 0.47 <0.05
can lién tuc toi da (sl)

Cau vong quay tbi da

11 544 | 019 | 552 | 024 094  |<0.05
(vong).

12 | Gép than ve trude (em) | 1651 | 134 | 1654 | 1.33 154 |<0.05
Cau vong quay xudi -

13 4126 | 039 | 4111 | 023 142 |<0.05

nguoc 30 gidy (vong).

14 | Cau vong cao (cm) 4145 | 052 | 4132 | 023 2111 [<0.05
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Bang 3.25. Két qua kiém tra cac test danh gia TLCM lira tudi 15 sau 6

thang thwc nghiém

Poi chirng

Thuc nghiém

TT Test, chi sb (n=9) (n=10) t P
X ) X )
I g)lay 30m xuat phdt cao | 53 | 001 | 412 | 018 | -159 | <0.05
2 | Phan xa bbc 15 s(sl) 1611 | 032 | 1624 | 122 084 <005
3 |Nam sap chong day tay | 5300 | (53 | 3434 | 113 233 |<0.05
1 phut (sl)
4 | Batxataicho (om) 21459 | 137 2125'1 1.32 246 |<0.05
5 [Gong vot VoI ngudi| oee | yys | 1731 | 123 213 |<0.05
dong can 30s (lan)
¢ | Boc doi véinguoi dong | o1y | g | 1803 | 145 062 [<0.05
can 30s (lan)
7 (Tslll)oat bo tai cho 1 phit | ¢ 1o | 56 | 2845 | 1.12 158 |<0.05
g |Nea cau sau 1 phit| 3 0 | (o1 | 9434 | 127 289  |<0.05
(vong)
Gong vot voi nguoi
9 | ddng can lién tuc toi da | 27.11 | 1.12 | 27.18 | 1.23 035 |<0.05
(sh
1o | Boc doi voi ngudi dong | 0 | g93 | 2788 | 072 029 [<0.05
can lién tyc toi da (sl)
11 | Cau vong quay i da| o050 |y | 2776 | 132 232 |<0.05
(vong).
12 | Gép than ve trude (em) | 598 | 023 | 5.02 | 034 165 |<0.05
13 | CAu vong quay xudi - | 4,40 | (45 | 1742 | 127 061 |<0.05
ngugc 30 gidy (vong).
14 | Cau vong cao (cm) 4021 | 042 | 4035 | 0.53 111 |<0.05

Tir két qua & bang 3.24 va bang 3.25 cho thay: C6 04/10 test cia nhom

thuc nghiém gitra thoi diém sau 12 thang so voi sau 06 thang di c6 khéc biét,

tinh > thang = 2.048 & ngudng xac suat P < 0.05, con lai 06/10 test van chua co

khac bi€t v6i1 tinn < toang = 2.306 v61 P > 0.05, nhu vay, sau 12 thang thyc

nghiém, céac bai tap lva chon da bat dau co hiéu qua trong viéc phat trién

TLCM cho khach thé nghién ciru.

Két qua kiém tra sau 12 thang thuc nghiém.
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Tuong ty nhu trén sau thoi gian thuc nghiém 12 thang, luan 4n tién
hanh kiém tra danh gi4 trinh 46 TLCM ctia nhém thyc nghiém su pham thong
qua cac test da lua chon so véi két qua kiém tra sau 12 thang thuc nghiém.
Thu duogc két qua nhu trinh bay & bang 3.26 va bang 3.27.

Bang 3.26. Két qua kiém tra cac test danh gia TLCM lira tudi 14 sau 12
thang thuc nghiém

Poi chirng | Thuc nghiém
TT Test, chi sb (n=10) (n=11) t P
X 40 X )

Chay 30m xuat phat cao

1 © 4.32 0.19 4.12 0.22 -2.40 <0.05
S

2 | Phan xa bdc 15 s(s) 15.21 1.11 15.66 | 1.34 2.21 <0.05
Nam sip chdng day tay

3 . 32.32 0.92 32.89 | 1.13 3.07 <0.05
1 phut (sl)
Bit xa tai chd (cm) 213.8

4 213.38 1.41 . 1.31 2.26 <0.05
Gong vot v6i nguoi

5 N \ 15.45 1.1 15.89 | 1.21 2.22 <0.05
dong can 30s (lan)
Bdc d6i voi nguoi dong

6 | . \ 17.02 1.22 17.49 | 1.31 2.26 <0.05
can 30s (lan)
Thoat bo tai chd 1 phut

7 ) 26.6 1.28 27.12 | 1.18 2.52 <0.05
S
Nga cau sau 1 phit

8 . 22.28 1.56 22.83 | 1.36 2.44 <0.05
(vong)
Gong vot v&i ngudi

9 | ddng can lién tuc toi da | 25.12 1.15 | 25.67 | 131 2.69 <0.05
(sl)
Bdc d6i voi nguoi dong

10 Z. 26.26 0.56 26.77 | 0.45 3.84 <0.05
can lién tuc to1 da (sl)
Cau vong quay tbi da

11 . 25.31 1.15 25.77 | 1.25 2.28 <0.05
(vong).

12 | Gap than vé trudc (cm) 5.32 0.22 5.12 0.32 -2.11 <0.05
Cau vong quay xudi -

13 N 16.32 1.25 16.87 | 1.26 2.65 <0.05
nguoc 30 gidy (vong).

14 | Cau vong cao (cm) 41.11 045 | 40.78 | 0.34 -2.80 |<0.05




133

Bang 3.27. Két qua kiém tra cac test danh gia TLCM kira tudi 15 sau 12

thang thuc nghiém

Poi chirng

Thuc nghiém

TT Test, chi sb (n=10) (n=11) t p
X 40 X 40

Chay 30m xuat phat cao

1 4.2 0.23 4.02 0.15 -2.19 <0.05
(s)

2 | Phan xa bdc 15 s(sl) 16.22 0.32 16.62 | 1.34 2.50 <0.05
Nam sap chong day ta

3 P 8o 33.98 1.32 3456 | 1.34 2.72 <0.05
1 phut (sl)
Bit xa tai chd (cm) 215.6

4 214.72 1.23 . 1.45 4.46 <0.05
Gong vot V&I nguoi

5 . . 17.03 1.25 17.57 | 1.45 2.53 <0.05
dong can 30s (l1an)
Bdc d6i voi nguoi dong

6 . 18.23 0.56 18.76 | 1.34 3.04 <0.05
can 30s (lan)
Thoat bo tai chd 1 phut

7 28.29 0.72 28.78 | 0.82 3.03 <0.05
(s])
Nga cau sau | phat

8 24.12 0.76 2456 | 1.45 2.32 <0.05
(vong)
Gong vot v&i ngudi

9 | dong can lién tyc t6i da | 27.23 | 124 | 27.76 | 1.42 2.50  [<0.05
(s)
Boc d6i voi nguoi dong

10 , 28.02 1.11 28.45 | 0.98 2.26 <0.05
can lién tuc toi da (sl)
Cau vong quay tbi da

11 27.42 1.32 27.89 | 1.42 2.18 <0.05
(vong).

12 | Gap than vé trudc (cm) 5.07 0.42 4.76 0.42 -2.58 <0.05
Cau vong quay xudi -

13 17.43 0.34 17.78 | 0.56 2.88 <0.05
nguoc 30 gidy (vong).

14 | Cau vong cao (cm) 40.12 | 056 | 39.78 | 0.43 -2.58  |<0.05
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Bang 3.28. Nhip do tang truwdng cua cac test danh gia trinh d0 TLCM ctia nhom thwe nghiém qua cac giai doan
ciia qua trinh thuc nghiém

Két qua kiém tra qua cac giai doan thuc

Nhip do tang truong (W%)

A
TT Test . nghiém (x)
Trudéc TN Sau TN 6 Sau TN 12 W W W
(1) thang (2) | thang (3) 12 3 -3
1 | Chay 30m xuat phét cao (s) 4.53 441 432 -2.68 -2.06 -4.75
2 | Phan xa béc 15 s(sl) 14.68 32.16 1521 7464 | 7156 | 3.55
3 | Nam sap chong day tay 1 phut (s) 31.86 213.22 32.32 148.00 | -14735 | 143
4 | Bat xa tai chd (cm) 212.67 15.34 213.38 173.09 | 17317 | 033
5 gg:)g vot v6i nguoi dong can 30s 15.05 16.89 15.45 1152 | -8.91 2.62
6 | Boc d6i véi ngudi dong can 30s (lan) 16.68 26.3 17.02 4477 | -4284 | 2.02
7 | Thoat bo tai chd 1 phut (sl) 26 22.12 26.6 1613 | 1839 2.28
8 | Ngd cAu sau | phut (vong) 21.86 24.92 2228 13.08 | -11.19 1.90
g |G0ng vot v6i nguoi dong can lién tyc 2477 26.11 25.12 5.27 3.86 1.40
toi da (sl)
1o | BOc doi v6i nguoi dong can lién tuc 2591 25.15 26.26 .98 432 1.34
toi da (sl)
11 | Cau vong quay tdi da (vong). 25.05 5.44 2531 -128.63 | 129.24 1.03
12 | Gap than vé truéc (cm) 5.77 16.21 5.32 9500 | -101.16 | -8.12
13 | CAu vong quay xudi - nguge 30 gidy 16 4126 16.32 8823 | 8663 | 198
(vong).
14 | Cau vong cao (cm) 41.45 41.45 41.11 0.00 -0.82 -0.82
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Bang 3.29. Nhip d¢ ting truwdng ciia cac test danh gia trinh @9 TLCM ciia nhém ddi chirng qua cac giai doan ciia

qua trinh thwe nghiém

K/( 5 k A ’ . . h ] o ;
et qua kiem tra (11;121 cafz giai doan thuc Nhip d6 tang truong (W%)
TT Test nghi¢m ()
Trudec TN Sau TN 6 Sau TN 12 W W W
(1) thang (2) | thang (3) 12 3 I3
1 | Chay 30m xuat phét cao (s) 427 4.12 4.02 -3.58 -2.46 -6.03
2 | Phan xa boc 15 s(sl) 15.66 16.24 16.62 3.64 231 5.95
3 | Nam sap chong day tay 1 phut (sl) 33.45 34.34 34.56 2.63 0.64 3.26
4 | Bat xa tai chd (cm) 214.34 215.12 215.67 0.36 0.26 0.62
5 (Cl}gr?)g vot voi nguoi dong can 30s| ¢ oo 17.31 17.57 4.43 1.49 5.92
6 | Boc d6i voi ngudi dong can 30s (1an) 17.72 18.23 18.76 2.84 2.87 5.70
7 | Thodt bo tai chd 1 phut (sl) 27.73 28.45 28.78 2.56 1.15 3.72
8 | Ngi cau sau 1 phit (vong) 23.45 24.34 24.56 3.72 0.90 4.62
o | GOng vot véi ngudi dong can lién twe | oo 27.18 27.76 2.3 2.11 434
t6i da (sl)
1o | BOc doi voi nguoi dong can hién te |, 4o 27.88 28.45 1.45 2.02 3.47
to1 da (sl)
11 | Cau vong quay toi da (vong). 27.22 27.76 27.89 1.96 0.47 2.43
12 | Gép than vé trude (cm) 5.12 5.02 4.76 -1.97 -5.32 -7.29
|3 | Cau vong quay xudi - nguge 30 gidy | | o, 17.42 17.78 321 2.05 5.25
(vong).
14 | Cau vong cao (cm) 40.78 40.35 39.78 -1.06 -1.42 -2.48
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Tir két qua thu dugc ¢ cac bang 3.26 dén 3.29 cho thy:

O tit ca cac ndi dung kiém tra danh gia trinh d0 TLCM cua 2 nhom thuc
nghiém va dbi chung da co su khéc bi¢t 1o rét, tinn déu > thang = 2.160 & ngudng
xac suat P < 0.05. Hay ndi mot cach khac, viée tng dung cac phuong tién huan
luyén cling nhu cac bai tap ma luan an lya chon da to 16 tinh hi¢u qua trong viéc
phat trién TLCM cho nit VDV Vat tu do Itra tudi 14 - 15.

Dién bién thanh tich dat dugc & ca 14 test danh gia trinh do TLCM cua
nhém thuc nghiém ting 1én 16n hon so v6i nhém déi ching, dong thoi nhip ting
truong ctia nhom thyc nghiém ciing 16n hon so voi nhom ddi chimg.

pé khéng dinh r6 hiéu qua cic bai tap da lya chon irng dung trong huin
luyén nham phat trién t6 chit TLCM cho khach thé nghién ctru, sau khi két
thic qua trinh thuc nghiém, luan an tién hanh so sanh két qua xép loai téng
hop danh gia trinh 46 TLCM d3 x4y dung giita nhom doi chimg va nhom thuc
nghiém, két qua thu duoc nhu trinh bay ¢ bang 3.30.

Bang 3.30. So sanh tiéu chuan danh gia xép loai tong hop trinh d0 TLCM

ciia 2 nhém ddi chirng va thue nghiém sau thue nghiém ¢ hira tudi 14

, Két qua xép loai trinh d0 TLCM }
Xeép loai - Tong
Nhom thuc nghiém (11) | Nhom doéi ching (n= 10)
P 5 3
Tot 8
45.45% 30%
4 3
Kha 7
36.36% 30%
. 2 3
Trung binh 6
18.18% 30%
. 0 1
Yéu - Kém 1
0 10%
Tong 11 10
So sanh % tinh = 7.038 > x%0.0s = 5.991 véi P < 0.05
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Bing 3.31. So sanh tiéu chuan danh gia xép loai tong hop trinh d0 TLCM

ctia 2 nhém ddi chirng va thwe nghiém sau thue nghiém ¢ lira tudi 15

, Két qua xép loai trinh 46 TLCM Tong
Xeép loai .
Nhom thuc nghiém (10) | Nhom doéi chimg (n=9)
, 5 3
Tot 8
50% 33.33%
4 3
8Kha 7
40% 33.33%
1 2
Trung binh 3
10% 22.22%
. 0 1
Yéu - Kém 1
11.11%
Tong 10 9
So sanh A tinh = 6.338 > %005 = 5.991 v6i P < 0.05

Ttr két qua thu duoc & cac bang 3.30 va 3.31 cho thdy, khi so sanh két
qua xép loai tong hop danh gia trinh @6 TLCM ctia 2 nhom khach thé nghién
ctru gitta nhém dbi chirng va nhém thuc nghiém cho théy, coO su khac biét rd
rét vé két qua xép loai tong hop giita 2 nhém v&i 32 > % bing VOi P < 0.05.
Diéu d6 mot 1an nita lai khéng dinh o hiéu qua cua cac bai tdp chuyén moén
g dung trong huin luyén nham phat trién TLCM cho nit VDV Vit tu do lta
tudi 14 - 15,

3.2.4. Pdnh gid higu qud cdc bai tdp phdt trién TLCM cho niz VDV
Vit tw do liva tuoi 14 - 15 qua cdc chi so tam Iy va y sinh.

Nham dénh gia hiéu qua tac dong ctia cac bai tap phat trién TLCM trén
khach thé nghién ctru dén dién bién thay d6i cac chi sé tim 1y va y sinh qua
12 thang thuc nghiém, luan an tién hanh so sanh céc chi s6 tim 1y va y sinh

trude thyce nghiém, sau 12 thang thuc nghiém (ddy la cdc chi s6 dwoc nhiéu
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cong trinh nghién civu vé thé luc ciia VPV Vit tw do sir dung va da khang

dinh dé tin cdy, tinh théng bdo). Thu dugc 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

thuc nghiém truwdc va sau 12 thang thue nghiém

Lia , Két qua kiém tra (¥+5)
” 1 QO 0
tudi Chi s Trude TN Sau 12 thang W t P
(n=15) (n=15)
VO,/kg
(ml/ph/ke) 37.23+1.29 | 39.35+1.41 | 5.54 | 9.89 |<0.05
VOyHR (ml/md) | 14.79+0.64 | 16.66+0.53 | 11.89 | 13.10 |<0.05
Lia | VE (lit/ph) 72.69+2.67 | 75.1842.45 | 3.37 | 8.37 |<0.05
tuoi
14 | 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
fﬁ:ﬁ‘ Xa  phic | ) 5311257 | 257.49412.56 | -1.82 | -7.22 | <0.05
VO,/kg
(ml/phike) 38.45+1.29 | 39.85+1.61 | 3.58 | 6.34 |<0.05
VOyHR (ml/md) | 15.72+0.72 | 17.26+0.75 | 9.34 | 9.72 |<0.05
Lia | VE (lit/ph) 74.6142.85 | 76.28+2.65 | 2.21 | 5.42 |<0.05
tuoi
15 | 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
Eﬁ;‘l)l Xa  phic | e 11217 | 251.38212.26 | -2.10 | -8.25 | <0.05

Tir két qua bang 3.32 cho thay:

Céc chi s6 y sinh va tam 1y ciia nhém thyc nghiém da co ting trudng 1d

¢ thot diém trude va sau thuc nghiém vo1 tinn > thane = 2.048 & ngudng xac

suit P < 0.05, cho thay do nguyén nhén tac dong ctia luong van dong bai tap

chuyén moén da lya chon mdt cach khoa hoc trong chuong trinh thuc nghiém
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d3 1am thay doi tich cuc chirc ning tim - sinh Iy ctia VDV thé hién qua cac
chi s6 chtrc ning tuan hoan, ho hip cung véi cac chi sé danh gia ning ¥ chi va
thoi gian phan xa van dong [11], [17], [23], [24].

Nhu vay, tur cac két qua thuc nghiém néu trén cho th.'fly, cac bai tap
phat trién TLCM cho nit VDV Vit ty do lira tudi 14 - 15 da phat huy tac
dung lam ting truong TLCM & thoi diém trudc va sau qua trinh thuc
nghiém. Hay no1 mot cadch khac, cac bai tap chuyén mon Iya chon da té rd
tinh hiéu qua trong viéc phat trién TLCM cho nit VDV Vit ty do lta tudi
14— 15 [1], [3], [4]-

3.2.5. Ban ludn vé higu qua cdc bai tdp TLCM cho nir VPV Vit tw do
liva tudi 14 - 15.

3.2.5.1. Vé lya chon cdc bai tdp phat trien TLCM cho nit VPV Vit tw
do lira tudi 14 - 15.

Qua khao sat thuc trang sir dung céc bai tap nham phat trién TLCM cho
nit VDV Vit tu do lra tudi 14 - 15, dong thoi qua phan tich cac tai lidu
chuyén mén, di tong hop duoc 70 bai tap phat trién TLCM cho nit VDV Vit
tu do Itra tudi 14 - 15 thudc 5 nhom bai tap chinh gom:

Nhom bai tip phat trién sitc nhanh chuyén mén.

Nhom bai tip phat trién sitc manh chuyén mon.

Nhom bai tip phat trién sitc bén chuyén mén.

Nhom bai tip phat trién kha ning phdi hop van dong.

Nhom bai tap thi dau.

Qua phong van da lua chon dugc 70 bai tap nham phat trién TLCM cho
nit VDV Vit tu do 1ta tudi 14 - 15 cho thay.

Nhom bai tap phat trién strc nhanh chuyén mén gom 14 bai tap chiém
ty 18 20.00% trén tong s 70 bai. Nhing bai tip nay duoc sir dung trong huan
luyén Vat tu do v6i muc dich phat trién sttc nhanh chuyén mon ¢ giai doan

chuan bj chung cho VDV.
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Nhom bai tap phat trién sttc manh chuyén mon chiém ty 1é cao nhit véi
21 bai tap chiém ty 1& 30.00% trén tong sd 70 bai. Nhiing bai tap nay duoc sir
dung trong huin luyén Vit tu do v6i muc dich phat trién sttc manh chuyén
mon (dac biét 1a sttc manh tdc do, sirc manh bén) o giai doan chuan bi chung
cho VDV [26], [27], [28].

Chiém ty 18 cao thir 2 1a nhom bai tip phat trién strc bén chuyén mén véi
19 bai tap chiém ty 16 27.14% trong tong sd 70 bai tap. Cac bai tip ndy duoc su
dung trong huan luyén Vat ty do v6i muc dich phat trién sttc bén chuyén mén
(trong do gém sttc bén téc do, sirc manh bén, stc bén thi déu) cho VDV ¢ giai
doan chuan bi chung cho VDV. Boi 1& day 1a t6 chat TLCM dic trung quan
trong trong qué trinh huan luyén VBV Vit ty do Iira tudi 14 - 15.

Nhom bai tap phat trién kha nang phéi hop van dong 7 bai tap chiém ty
16 10.00% trén tong s 70 bai. Cac bai tap nay duoc st dung trong huan luyén
Vat tu do v6i muc dich phét trién kha ning phdi hop van dong, mém déo,
khéo 1éo cho VDV & giai doan chuan bj chung cho VDV.

Nhom cac bai tap trén ddy ngoai viéc phat trién toan dién nang luc thé
cht, phat trién TLCM, con hd trg phat trién to chat thé luc chung cia VDV.
Ngoai ra, trong s6 cac bai tap phat trién thé luc con ¢ 09 bai tap thi dau, day
1a nhitng bai tdp gdm nhimg dong tac hoan chinh dé tién hanh thi dau. Ching
dugc sir dung nham dé thi dau kiém tra, thi dau co sat déng thoi 13 phuong
tién chi yéu dé rén luyén sirc bén chuyén mon chuyén mén thi dau.

Véi 70 bai tap trén, cho thay cac bai tip thu duoc rat da dang, nam
trong bdn nhom td chét thé luc chinh (strc nhanh, strc manh, strc bén kha nang
phéi hop van dong) nham phat trién tuong dbi toan dién va dién hinh cho
TLCM theo cac chu ky huin luyén. Nhom bai tip ap dung cho giai doan
chuan bj chung chi yéu 1a cac bai tp c6 chu ky nham tap trung phat trién stc
bén chuyén mon chung, nang cao ning luc wa khi 1a tién dé cho phat trién sirc

bén chuyén moén chuyén mén. Nhom bai tip chuyén mon, cac bai tip thu
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dugc vé cau tric rat gan véi cdu tric cla cac dong tac ki thuat thudng sir
dung hiéu qua trong thi d4u ..., kha ning thuc hién cac ky thuat phong tha, va
tan cong. Voi nhom bai tap thi ddu cho thiy, ddy la nhimng bai tip dién hinh
cia mon Vit ty do nham hoan thién strc bén chuyén mén chuyén mén trong
thi d4u dong thoi ciing 13 nhitng bai tap hoan thién sitc bén chuyén mén tim
Iy thi dau cho VDV, gitip cho VDV trang thai san sang thi ddu tét nhat [33],
[34].

3.2.5.2. Vé hiéu qua vmg dung cdc bai tdp phat trién TLCM cho nit
VDV Vit tw do lra tudi 14 - 15.

T6 chtrc thyc nghiém su pham nhu di trinh bay ¢ trén (muc 3.3.1
chuong 3) duoc tién hanh trén 2 nhom ddi twong nit VDV Vit ty do 1tra tudi
14 - 15 thudc 02 don vi 1a Ha Noi va Hai Phong: Nhom ddi chung (gém cac
nit VDV Vit tu do lra tudi 14 - 15 cua Hai Phong), nhém nay duogc tap luyén,
g dung cac bai tp theo chuong trinh huan luyén Ita tudi 14 - 15 do bd mén
Vit thanh ph6 Hai Phong xdy dung. Nhém thyc nghiém (gdm céc nit VBV
Vit tu do ra tudi 14 — 15 cua Ha No61), nhém nay duogc tap luyén theo chuong
trinh va img dung céc bai tap do luan an xay dung.

Qua trinh thuc nghiém su pham d3 dugc tién hanh trong thoi gian 1
nam véi 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 dugc cho thdy cac bai tap da
lga chon cua ludn an da to rd tinh hi€u qua trong viéc phat trién tb chat to chat
TLCM cho nit VDV Vit tu do Ira tudi 14 - 15. Pdng thoi, két qua nghién ctru
cho thdy, 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 thyc tién cong tac huan
luyén cling nhu hé théng cac chuong trinh, ké hoach huin luyén da duoc xay

dung.
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Két qua thuc nghiém cua luan 4n da chimg minh hiéu qua phat trién
t5 chat TLCM thong qua 70 bai tdp chuyén mon lya chon trén nhom thuc
nghi¢m.

Nhu vay c6 thé thiy rang, cac bai tap chuyén moén tng dung trong huin
luyén nham nang cao t6 chat TLCM ma qua trinh nghién ctru luan an di lya
chon dam bao dﬁy di co s& khoa hoc va co sd thuc tién, dap ung do tin cdy va
tinh hiéu qua, pht hop véi tinh hinh thyc tién cong tac huan luyén nit VBV
Vat tu do Itra tudi 14 - 15.

3.3.4.3. Banh gid hiéu qud cdc bai tdp phat trién TLCM théng qua cdc
chi $6 tam 1y va chi sé y sinh.

Theo quan diém tam - sinh 1y hoc, nang khiéu thé thao 1a sy thich hop
dic biét vé chat nhimg dic diém giai phiu - sinh Iy va tim 1y cta timg ca thé,
trén co s& d6 c6 thé dat duoc thanh tich thé thao. Kha ning dat dugc thanh
tich nhiéu hay it trong mt mon thé thao nao d6 phu thugc vao muc do va
khéi lwong su két hop ay [8], [13], [14], [50], [63], [64], [67].

Tai nang thé thao chinh 13 sy tong hoa nhitng dic diém rat da dang vé
hinh thai, chitrc niang tdm 1y va nhiing dic diém khac cta con nguoi két hop
voi1 sy tap luyén kién tri, lau dai dé dat duoc nhirng thanh tich Xuat sic trong
nhitng mon thé thao cu thé.

Ngoai viéc xem xé&t dén cac khia canh khac trong dao tao, huén luyén
VDV nhu: Y sinh hoc, su pham, xa hoi, cac mat vé tAm - sinh ly can duoc
kiém tra - d4nh gia trong qué trinh huan luyén: Can xé4c dinh cac nang lyc va
phém chit tim - sinh 1y c& nhan: cam xuc, tri tué, tinh chét cua hé than kinh,
chtrc nang hé co quan.... Hoat dong trong linh vuc thé thao thanh tich cao
luén ludn phai vuot qua chinh minh dudi sy tac dong cua céc bai tap thé luc -
tam 1y & mirc d6 ludn t6i han thé hién bang luong van dong 16n, doi héi VDV
nhing nang luc thé chit va tam tri. Ning luc tdm 1y bao gdm ning luc tri tué,

suc bén tam ly, dd 6n dinh cua cac qua trinh tdm ly va dd tin cdy tam ly cua
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VDV trong diéu kién tap luyén voi lugng van dong 1on, déng thoi nang luc
tam 1y 1a ndng luc cua tri gidc VDV, thu nhan va xur Iy cac thong tin uon ludn
thay doi, thong qua cac giai phap thuc hién hanh dong va diéu chinh céc hoat
dong dé dat duoc muc dich nhat dinh [24], [58], [66], [67].

Pé nhan duogc thong tin c6 di do tin cdy trong qué trinh huan luyén, can
st dung cac phuong phép kiém tra khach quan vé su pham, y sinh va tim 1y.
Duéi goc do sinh 1y cac chuyén gia cho khi van dong, hang loat cac bién d6i vé
chic ning sinh 1y trong co thé xay ra, 1a su phan anh khach quan vé nhiing
phan ing cua co thé ddi voi lugng van dong la nang luc van dong cua co thé
ddi voi stress thé thao. Lugng van dong qua nho thi nang luc thé thao dugc
nang 1én khong 10, lugng van dong qué 16n thi khong chi khong nang cao duoc
nang luc thé thao ma con ton hai dén suc khoe cia VDV. Vi vy, trong qua
trinh huan luyén thé thao van dung hop 1y cac 1y luan co ban, k¥ thuat thuc
nghiém va phuong phap kiém tra danh gia trang thai chtic ning co thé VBV ¢co
¥y nghia vO cung quan trong vdi vige tuyén chon VDV, gidm dinh y hoc, diéu
chinh luong van dong huén luyén, dodn mét moéi van dong, ngan ngira mét moi
qué strc va chan thuong thé thao, khai thac hiéu qua tiém ning thé thao cia co
thé con ngudi, ning cao nang lyc thi d4u thé thao... nén kiém tra, danh gia da
tr¢ thanh mdt khau quan trong cua huan luyén khoa hoc [50], [63], [64].

Trong cac td chat TLCM ctia VDV Vit tu do, stc bén chuyén mon
(bao gém strc bén tde do, sic manh bén, sttc bén thi déu) 1a td chat quan
trong. Chinh vi vdy, céc chi s6 tdm 1y - y sinh hoc duogc luan an sir dung
chu yéu dé danh gid tac dong cua cac bai tap chuyén mon lya chon dén su
phat trién t6 chat TLCM nay.

Theo quan diém sinh 1y hoc thi, strc bén 1a kha nang thuc hién lau dai
mot hoat dong chuyén mon nhét dinh, hay suc bén 1a kha nang thyc hién lau
dai hoat dong co bip toan than hoan toan hodc chu yéu mang tinh wa khi. Phat

trién stc bén cho co nham chong lai sy mét madi. Ban chat ctia stc bén chinh
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la kha nang hép thu oxy tdi da cua co thé (dat VO2 max). Suc bén dic trung
cho cac hoat dong tur 2 - 3 phut trd 1€n, véi sy tham gia cua mot khoi luong co
bap 16n (tir ¥ toan bd co bap cua co thé), nho su hap thu 6xy dé cung cip
nang lugng cho co cht yéu hodc hoan toan bang con duong wa khi.

Stic bén phu thudc vao kha ning hap thy oxy tdi da (VO2max) clia co
thé va kha ning duy tri 14u dai mtc hip thu oxy cao. Kha ning héap thu oxy
t6i da (VO2max) duoc quyét dinh boi kha ning cta hai hé théng chirc ning
chinh 13 hé van chuyén oxy dam nhiém vai tro hp thu oxy tir méi truong bén
ngoai va van chuyén oxy dén co va cac co quan cua co thé va hé co, 1a hé sir
dung oxy dugc cung cip. Dé phat trién stic bén chuyén mon can phai ¢ su
phdi hop gitta cac chitc nang dinh dudng va van dong cia co thé. Ngoai ra
strc bén con phu thudce vao toc d tham gia diéu hoa ndi moi, dic biét 1a didu
hoa than nhiét ctia cac qua trinh than kinh - thé dich.

Thi ddu mén Vat tu do véi tinh chét 13 mon thé thao doi khang ca nhan
truc tiép. Thanh tich cua VDV duoc xac dinh qua thi dau do d6 trong thi dau
doi hoi VDV Vit ty do phai ludn tap trung cha y va thé hién ¥ chi & muac do
cao.

T nhimg 1ap luan trén c6 thé thay, stc bén chuyén mon cia VBV
Vit tu do chu yéu 1a strc bén toc dd, sirc manh bén va strc bén thi dau, duoc
danh gia bang sy nd luc hoat dong cta cic nhom co trong mot thoi gian
dai. Chi s6 nay noi chung ting dan theo ltra tudi, mic du khic nhau céc
nhém co. T 8 - 11 tudi cac co dudi than minh (co lung) cé strc bén 16n
nhat. T 11 - 14 tudi sirc bén cta cic co dui va cang chan phat trién nhanh
va dat chi sd cao hon. Tur 13 - 17 tudi sttc bén trong cic dong tac treo,
chdng, trong thé duc c6 thé tang 1én 4 - 4.5 lan.

V& viéc danh gia hiéu qua tac dong cua cic bai tip phat trién TLCM
trén nhoém d6i tuong khach thé nghién ctiru dugc ludn an xéac dinh tir dién bién

cac chi s y sinh qua 12 thang thuc nghiém. Trén co s¢ tham khao céc tai liéu
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clia cac tac gia trong va ngoai nude tir goc do sinh 1y lién quan dén viéc danh
gid trinh do TLCM cua VDV ciac mon thé thao noi chung va mon Vat tu do
néi riéng, theo Nguyén Ngoc Cir, Duong Nghiép Chi (2000) [14]; Luu Quang
Hiép, Pham Thi Uyén (1995) [23], Nguyén Thanh Luu [32]; x4c dinh 03 chi
s6 y sinh danh gia stic bén chuyén mén ciia nit VDV Vit ty do lira tudi 14 -
15 & Viét Nam 1a céc chi s6 VE, VO/HR, VO,/kg qua hé thong Metamax 3B
12 mot hé théng hién dai phuc vu cho viée do cac chi s6 vé chic ning chuyén
ho4, tuan hoan, ho hép va déng thot do cong suét van dong nén con goi la
thiét bi cong nang luc ké. Mic du luan 4n chua xac dinh duoc céc tiéu chi dic
trung danh gia strc bén cta hé than kinh (trong mén Vat ty do), nhung véi cac
chi s6 d xac dinh 1a cic chi s6 co ban nhat dé danh gia strc bén chuyén moén
cho VDV cac mén thé thao trong qué trinh huan luyén va kiém tra danh gia.

Ngoai ra dé danh gia hiéu qua tac dong ciia cac bai tap phat trien TLCM,
ludn 4n x4c dinh tir dién bién cac chi sd tim 1y qua 12 thang thyc nghiém. Trén
co s& tham khao cac tai liéu cia Pham Ngoc Vién, Lé Vin Xem, Mai Vin
Muon, Nguyén Thanh Nit (1991) [64]; Pham Ngoc Vién (1990) [63], luan 4n
da xac dinh dugc 04 chi sb tam Iy danh gia trinh d0 TLCM cua nit VDV Vit tu
do Itra tudi 14 - 15 giai doan huan luyén chuyén mén héa sau & Viét Nam 1a
danh gia su nd luc ¥ chi tdi da, thoi gian phan xa don va thoi gian phan xa
phire. Pay 14 cac chi s6 dugce sir dung nhiéu trong thuc tién vi ¢ d6 chinh xac
cao cling nhu muc do thuan tién trong qua trinh str dung.

Tu két qua kiém tra trude thuc nghiém va sau mdt ndm thyc nghi¢m
cho théy: Céac chi sb6 tdm - sinh Iy cia cdc nhom VDV thudc nhom thyc
nghiém déu c6 tang truong, co khac biét rd giita cac thoi diém trude va sau 24
thang thyc nghiém. Nhu vay thay sau 12 thang thuc nghiém tac dong cua cac
bai tap phat trién TLCM da dat duoc hiéu qua lam thay ddi chuc nang tam -
sinh 1y ciia nitr VDV Vit tu do Itra tudi 14 - 15.
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Piéu nay hoan toan phu hop véi thuc tién cong tac huan luyén ciing
nhu hé théng cac chuong trinh, ké hoach huin luyén da dugc xay dung. Va
nhu vay, h¢ théng 70 bai tap lya chon ung dung trong huin luyén nham
phat trién t6 chidt TLCM di lwya chon dam bao dﬁy du co s¢ khoa hoc va
thuc tién, do tin cay va tinh hiéu qua, phu hop véi tinh hinh huin luyén nir
VDV Vit tu do lura tudi 14 - 15.

Nhan xét chwong 3:

Luén an da giai quyét 02 muyc tiéu nghién ctru da dit ra, cu thé:

- Lwa chon duogc 14 test, xay dung tiéu chuan dénh gia trinh d6 TLCM
cho nit VBV Vat ty do Ira tudi 14 — 15, tir d6 tién hanh danh gia thuc trang
TLCM cua nit VBV Vit tu do Ita tudi 14 - 15. Két qua cho thay s6 VBV xép
loai TLCM & mirc Trung binh va yéu con chiém ty 1& kha cao.

- Ludn an da xac dinh dugc 70 bai tdp chuyén mon co ban tng dung
trong huan luyén nham phat trién t6 chat TLCM cho nit VDV Vit ty do lira
tudi 14 — 15 thudc 5 nhom (nhém bai tip phat trién sirc nhanh : 14 bai tap;
Nhom bai tap phat trién stc manh: 21 bai tdp; Nhom bai tap phat trién stc
bén: 19 bai tdp; Nhom bai tap phat trién ning luc mém déo va kha niang phdi
hop van dong: 7 bai tap; Nhom bai tap thi dau: 9 bai tap).

Pong thoi xdy dung ké hoach huin luyén, tmg dung cac bai tip trén
vao thuc tién cong tac huan luyén nir VDV Vit tu do Ira tudi 14 — 15.

Qua 12 thang thuc nghiém da chirng minh hiéu qua cua céc bai tap da
lua chon tdi su phat trién trinh 46 TLCM cho nit VDV Vit tu do l&ra tudi 14 —
15, thé hién qua su khéac biét co ¥ nghia thong ké vé két qua kiém tra TLCM,

nang luc tam, sinh 1y giita nhém thyc nghiém véi nhom dbi ching.



147

KET LUAN — KIEN NGHI

KET LUAN

T nhitg két qua nghién ctru cta dé tai, cho phép di dén nhimg két luin
sau:

1. Dé tai da lua chon duoc 14 test va xay dung tiéu chuén danh gia trinh
d6 TLCM cho nir VDV Vit tu do lta tudi 14 — 15. Qua danh gia trinh do
TLCM ctia ddi twgng nghién citu cho thay, da sé nit VDV ¢ ca la tudi 14 va
15 ¢ xép loai thé lyc & mic Trung binh (chiém ty 18 41.18% & Itra tudi 14 va
50.0% o ltra tudi 15); Pong thoi, VDV xép loai TLCM yéu chiém ty 1é tuong
d6i cao (chiém 17.65% ¢ ltra tudi 14 va 12.50% & lra tudi 15).

Két qua trén cho thdy, trinh ¢ TLCM ctia nit VDV con chua tét, cong
tac huan luyén TLCM cho nit VDV Vat tu do Itra tudi 14 — 15 con nhiéu han
ché

2. Luan an da xac dinh dugc 70 bai tap phat trién t6 chat TLCM cho nir
VDV Vit ty do lira tudi 14 — 15 thudc 5 nhém:

- Nhém bai tap phat trién sitc nhanh : 14 bai tap.

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

- Nhém bai tip phat trién sirc bén: 19 bai tap.

- Nhém bai tap phat trién nang lyc mém déo va kha nang phdi hop van
dong: 7 bai tap.

- Nhém bai tap thi ddu: 9 bai tap.

Béng thot1 xay dung ké hoach thuc nghi¢m, ing dung cac bai tip trén
vao thuc tién cong tac huin luyén ntt VDV Vit tu do ltra tudi 14 — 15.

Qua 12 thang thuc nghi¢ém da chirng minh hi¢u qué cta cac bai tap da
lya chon t61 sy phat trién trinh 36 TLCM cho nit VDV Vit tu do lira tudi 14 —
15, thé hién qua su khéac biét c6 ¥ nghia thong ké vé két qua kiém tra TLCM,

nang luc tim, sinh 1y giita nhom thyc nghiém véi nhom dbi ching.
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KIEN NGHI

Tt nhitng két luan trén, dé tai co nhiing kién nghi sau:

1. Can ung dung rong rai cac bai tdp ma luan an da lga chon vao thuc
tién huin luyén nit VDV Vit tu do Ira tudi 14 — 15.

2. Can tiép tuc nghién ctru nhim x4y dung dugc hé théng bai tap phat
trién thé luc ndi chung, TLCM néi riéng cho nit VBV Vit ti do trong sudt
qua trinh dao tao VDV.
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PHU LUC '
PHU LUC 1. PHIEU PHONG VAN

BQ VH, TT & DL CONG HOA XA HOQI CHU NGHIA VIET NAM
Vién Khoa hoc TDTT Doc lap - Tu do - Hanh phuc

PHIEU PHONG VAN

Nham tim hiéu thuc trang viéc tng dung cac bai tap nham phat trién thé
luc chuyén moén cho nit VBV Vit tu do Ita tudi 14 - 15, mong déng chi
nghién ctru k§ nhitg ciu hoi dudi day cta chiing t6i va cho cach tra 11 bang
cach gach chan hodc ddnh diu vao 6 can thiét. Y kién dong gop ciia dong chi
s& gitp ching t6i ¢6 dugc nhitng thong tin bo ich trong viéc tng dung cac bai
tap nham phat trién thé luc chuyén mon cho nit VDV Vat tu do ltra tudi 14 -
15. Xin tran trong cam on!

Xin d/c cho biét so luge vé ban than.

HO VATEN: oo TUbL: veveveieeeeinn.

Trinh d0 chuy@nmon: ...

ChUc VU: oo Ponvicongtac: ....................

Tham nién lam cong tac giang day - Huan luyén: ........................

Céu héi 1. Vai tro cua thé lyc chuyén mon dbi véi VDV Vit tu do?

Rét quan trong Quan trong Khong quan trong

Céu héi 2. Mirc do quan tdm huan luyén t6 chat TLCM ¢ don vi dong chi?

RAt quan tim it quan tam Khong quan tam

Céu héi 3. Theo dong chi, cac test nao sau day duoc d/c (hoic don vi dong
chi) str dung hodc cho rang can thiét phai st dung trong kiém tra,
danh gid trinh d6 thé luc chuyén mon cho nit VDV Vat tur do lra
tudi 14 - 15 (danh dau vao 6 thich hop dé lya chon va danh gia

murc d uu tién quan trong cua test lya chon)?
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Uu tién 1: 5 diém; Uu tién 2: 4 diém; Uu tién 3: 3 diém; Uu tién 4: 2

diém; Uu tién 5: 1 diém;

T 2 Uu Uu Uju UAu U:u
e Test kiém tra . . A tien tien tien
chat tien 1 | tién 2
3 4 b)
Chay 30m xuét phét cao (s)
Ganh ta 15 kg ngdi xudng
ding 1én 15s (sl)
, Thoat bo 15 s(sl)
St Ty tham 9x4
nhanh ( ; chuyén ngang tham 9x4m
S
Phan xa boc 15 s(s)
Cac test khac

Nam sip chéng day tay 1
phut (sl)

Bat xa tai chd (cm)

Gong Vot v6i nguoi dong can
30s (l1an)

Béc d6i v6i nguoi dong can
30s (lan)

Quan quat qua vai v&i nguoi

SUC | 48ng can 10s (Iin)

manh X . 1A ~
Gong vot voi nguoi dong can

30s (lan)

Treo trén thang giong co chan
cham vao tay nam t6i da (l1an)

Thoat bo tai chd 1 phit (s)

Nga cau sau 1phut (vong)

Cac test khac

Chay 3000m (s)

Gong vot véi ngudi dong can
lién tuc to1 da (sl)

Bét buc lién tuc 1 phut (sl)

Stc \ Z ) ;e .,
bén Suon quap tha vdéi nguoi

d6ng can lién tuc 1 phut (sl)

Boc doi voi nguoi dong can
lién tuc to1 da (sl)

Céu vong quay t6i da (vong).
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Cac test khac

Chay 30m xuét phat cao xoay
360° gitta quing theo hiéu
1énh (s)

Chay ziczic 30m (s)

Xoac doc (cm)

Phéi | Xoac ngang (cm)

hop | Gép than vé trude (cm)

fom Cau Vé)ng quay xudi - nguoc
dong | 30 giay (vong).

Béc d6i nhac bong voi nguoi
dong can lién tuc 1 phut (sl)

Cau vong cao (cm)

Cac test khac

Ciu héi 4. Theo dong chi, cac bai tap nao dudi ddy dugc dong chi hodc don
vi déng chi st dung trong huan luyén phat trién thé luc chuyén
mon cho nit VBV Vit tu do lira tudi 14 - 15 (danh dau vao 6
thich hop dé lua chon va danh gia muc d0 uu ti€én quan trong cia
bai tap lua chon)?
Ut tién 1: 5 diém; Uu tién 2: 4 diém; Uu tién 3: 3 diém; Uu tién 4: 2

diém; Uu tién 5: 1 diém;

T Uu | Uu | Uu | Uu  Uu
T Bai tap tién | tién | tién | tién | tién
1| 2| 3|4 5
I | Bai tp strc nhanh
1. | Chay 30m (s)
2. | Thoat bo tai chd ti da 20s (1an)
3. | Phan xa boc véi tin hiéu 20s (lan)
4. | Nhay day lién tuc 20s (1an)
5. | Sudn gay chan 20s(lan)
6. | Béc mot 20s (1an)
;| Ganh ta 20kg ngdi xudng dung 1én 20s
" | (lan)
8. | Gong vot lién tuc 20s (1an)
9. | D1 vit chéo tham (s)
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10. | Bbc mot 20s (1an)
11. | Di chuyén chay téc d6 20s (lan)
12. | Cau vong bat qua lai 20s (1an)
13. | Nhay ctru 20s (lan)
14. | Bbc ddi lién tuc 20s (1an)
Céc bai tap khac
IT | Bai tap sirc manh
15. | Nam sip chéng day 1 phat (1)
Ganh ta 25 kg dmg 1én ngdi xubng 1
16. phut (1)
17. | Génh ta 25 kg gap than 1 phut (1)
18. | Giat ta 10 kg 1 phut (1)
19. | Bbc ddi v6i ngudi dong can 1 phut (1)
20. | Gong vot v&i ngudi ddng can 1 phut (1)
21. | Quéan quat voi nguoi dong can 1 phit (1)
22. | Sudn véi ngudi déng can 1 phut (1)
53, | Quét lai ngudi cling tap tir tu thé bi deé
ngua
24 Chuyén tir tu thé bi dé nglra sang tu thé
" | bo sap
75 Om va dé sip nguoi cung tap tir tu thé
" | quy bo
26. | Quat ngudi cung tap & tu thé chong quy
27. | Pao 10n tu thé bo véi ngudi cung tap
73 EP nggc‘wi cung tap tir tu thé dung xudng
nam sap
29, EP ngu:(‘?i cung tap tir tu thé dung xudng
nam ngua
30 Khoa qua val nhau va nl}éc nguoi cung
" | tap khoi mat tham tir tu thé quy
Om ngang lung nhau va tim cach nhéc
31. o T s xy 1a
nguoi cung tap khoi mat tham
37 Qu}‘/,.khoé tay qua vai va tim cach véat
" | nguoi cung tap ngad sang bén
Om ngang lung ngudi cung tap lin sang
33. A
2 bén
34. | Chuyén tay gay lién tuc c6 khang cu
35. | Quang bo lién tuc c6 khang cu
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Céc bai tap khac
III | Bai tip sirc bén
36.  Nhay day 2 phut

37.

Céu vong quay 1 phut

38.

Bdc d6i nhic bong 1 phit

39. | Quén quét qua vai 1 phat
40. | Gong vot lién tuc 1 phuat
41. | Quang ndm lién tuc 1 phut
42. | Nam sap chéng day 1 phat
43. | Co tay xa don 1 phut
Ganh ta 20kg dung 1én ngdi xudng
- 1 phut
45. | Ganh ta gap than 1 phut

46.

Bdc mot lién tuc 1 phut

47.

Thodt bo 1 phut

48.

Xuon quap tha lién tuc 1 phit

49.

Nam ngtra co bung 1 phat

50. | Nam sap co lung 1 phut

51. | Nam tap ta trén ghé bang 1 phat

52. | Bat c6c 50m

53. | Chdng day luon séng 1 phut

54. | Kéo day chun tir 2 huéng 1 phut

Cac bai tap khac

IV | Bai tap khéo 1éo, phoi hop van dong

55 Chay 30m xqét phat cao xoay 360° gitra
" | quang theo hi€u Iénh (s)

56. | Boc d6i nga cau sau tay khong 15s (1)

57.  Gong tay khong 15 s (1)

58. | Cau vong quay 15 s (1)

59. | Sudn tay khong 15 s (1)

60 Bdc dbi nga cau sau 5 lan xudi. 5 lan
" | nguoc (s)

61. | Cau vong quay 5 lan xudi. 5 1an nguoc (s)

Céc bai tap khac
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V | Bai tap thi diu
62 Déu tip voi ngudi ¢ trong lugng nhd
" | hon
63. | Dau tap voi nguoi dong can
64 Déu tap v6i ngudi co trong luong 16m
" | hon
65. | Pau tap chi st dung nhoém k¥ thuét boc
66. Déu tap chi st dung nhom ky thuat
gong
67. | Pau tap chi sit dung nhém k¥ thuét suon
68. Déu tap chi st dung nhom k¥ thuit ra
sau
69. | Pau tap chi sir dung nhom k¥ thuat quan
70, DPau tip chi st dung nhom ky thuat

quang

Cac bai tap khac

Xin tran trong cam on sy cOng tac cua dong chi./.

Nguoi phéng vin

NCS. TA PINH PUC

Ngay ..... thang ..... nam 2021
Nguoi dwoc phong van
(Ky, ghi ro ho tén)




164

PHU LUC 2. CACH THUC THU'C HIEN BAI TAP PHAT TRIEN TLCM
PUQC LUA CHON.

Chay 30m téc dd cao (gidy)
- Muc dich: phat trién sitc nhanh.
- Dung cu: Buong chay
- K§ thuat: Chay hét cy ly tinh thoi gian.
-Yéu cAu: Thuc hién hét cu ly voi tdc d6 cao nhéat.
- Lap lai tir 5 — 7 1an x 3 t0.
Thoat bo tai chd toi da 20s (1an)
- Dung cu: Tham tip, dong ho bam gidy va coi.
- K¥ thuat:
+ Chuan bi: Tu thé 2 tay chdng vé phia trudc voi khoang cach vira phai so véi
chan, 2 chén thang.

+ Thuc hién: Ngudi thuc hién & tu thé bo cao (hai tay chong sp phia trudc). Khi
c6 hiu Iénh, nguoi thye hién lam dong tac dap chan phai qua tay trai déng thoi tay trai
thu vé sat suon, hong ha thap, sau d6 tré vé tu thé ban dau va nhanh chong do6i bén, cir
nhu vay thuc hién lién tuc cho dén khi khong thye hién dugc nira.

- Yéu cau: Thuc hién ki thuat hong phai day hét vé trudc va thyuc hién véi tée do
t6i da trong vong 20 gidy.

-Laplaitr3 -5 lan x 3 t6.
Phan xa boc véi tin hiéu 20s (1an)

- Dung cu: Tham tip, dong hd bam gidy, coi.

- K§ thuat:

Nguoi thue hién dimg ¢ tu thé 2 chan rong bang vai, nguoi hoi d6 vé phia trudc,
hai gbi hoi tring

+ Thyc hién: Khi ¢6 tin hi¢u coi thi nguoi thuc hién bat rat chan vé sau ha hong
Xuéng chén, sau d6 trd vé tu thé ban dau, ctt nhu vay thuc hién lién tuc cho dén khi co tin
hiéu dung .

- Yéu cau: Nguoi thye hién tap trung cao do.

- Lap lai tir 3 — 5 1an x 3 t0.
Nhay day lién tuc 20s (lan)

- Muc dich: Phat trién strc nhan ddi chan

- Dung cu: day nhay

- Céch thtc tién hanh:
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- Yéu cau: Thuc hién véi toc d6 tdi da.

- Céch tinh thanh tich: Tinh sd 1an thuc hién trong 20s.

-Laplaitr3 -5 lan x 3 t6.
Niam sip chéng day 1 phat (1)

- Yéu cau: Thuc hién véi toc d6 tdi da.

- Céch tinh thanh tich: Tinh sd 1an thuc hién trong 20s.

-Laplaitr3 -5 1an x 3 t6.
G4nh ta 25 kg ding 1én ngdi xudng 1 phut (1)

- Muc dich: Phat trién stcc manh chan.

- Dung cu: Ta don.

- Céch tién hanh:

+ Chuan bi: Nguoi thuc hién ¢ tu thé dung 2 chan rong bang vai, gbi
va than nguoi dimg thang ganh ta trén vai, mat nhin thang.

+ Thyc hién: Khi c6 hiéu 1énh, nguoi thyc hién lam dong tac ngéi
xudng sau d6 dimg 1én vé tu thé ban dau va cir nhu vay theo yéu cau.

+ Két thiic bai tap: Nguoi thuc hién hét ta ra phia sau va tha long tich
cuc.

- Yéu cau k¥ thuat: Khi ngdi xudng goc giira cang chan va dui < 90
d6, khi dtng 1én than nguoi phai thang va kiéng got.

-Laplaitr3 -5 lan x 3 t6.
Ganh ta 25 kg gap than 1 phut (1)

- Muc dich: Phat trién sttc co lung bung.

- Dung cu: Ta don.

- Céch tién hanh:

+ Chuan bi: Nguoi thuc hién ¢ tu thé dung 2 chan rong bang vai, gbi
va than nguoi dimg thang ganh ta trén vai, mat nhin thang.

+ Thyc hién: Khi ¢6 hi€u 1€nh, nguodi thyc hién lam dong tac gap than
90 d6 sau d6 dung 1én vé tu thé ban dau va cir nhu vay theo yéu cau.

+ Két thic bai tap: Nguoi thuc hién hét ta ra phia sau va tha 1éng tich

cuc.
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- Yéu cau k¥ thuat: Khi ngdi xudng goc giira cang chan va dui < 90
d6, khi dtng 1én than nguoi phai thang va kiéng got.

- Lap lai tir 3 — 5 1an x 3 t0.

Giat ta 10 kg 1 phut ()

- Muc dich: Phat trién sttc manh co nguc va chi trén.

- Dung cu: Ta don 10kg.

- Céch tién hanh:

+ Chuén bi: Nguoi thuc hién ¢ tu thé ding, 2 chan gﬁn nhau, 2 got
chan cach nhau khoang bang 1 - 2 nam dam, gbi khuyu va hoi mé ra, lung
thang, hai tay nim lay don ta, mat nhin thang.

+ Thyc hi¢n: Khi ¢6 hi¢u 1énh, nguoi thyc hién lam dong tac giat ta
1én trén dau (hai tay théng) roi lai ha Xuéng trd vé tu thé ban dau, thuc hién
theo yéu cau.

+ Két thuc bai tap: Nguoi thuc hién buong tay vé trudc cho ta roi
xudng va tha long tich cuc.

- Yéu cau k¥ thuat: Két thuc k¥ thuat 1én ta, lung va tay phai thang.

—Laiplaittr3—51§nx3t6.

Quit lai ngudi cung tap tir tw thé bi dé ngira.

- Muc dich: Phat trién sttc manh co ¢, luom va tay.

- Dung cu: Tham tap vat.

- Céch tién hanh:

+ Chuén bi: Ngudi thuc hién nim ngira, nguoi cung tap khéng ché
nguoi thuc hién ¢ “tinh thé nguy hiém”. Tay nguoi thyc hién 6m ngang than
nguoi cung tap.

+ Thyc hién: Khi c¢6 hiéu 1énh, ngudi thuc hién dung sttc cau vong va
quat lai ngudi cing tip qua bung va dua ngudi cing tap vao “tinh thé nguy
hiém”, sau do lai trg vé tu thé ban dau, ci nhu vay thuc hién theo yéu cau.

+ Két thiac bai tap: 2 nguoi dung day tha 16ng tich cuc.
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- Yéu cau ky thuat: Nguoi thuc hién phai c6 dong tic cdu ngua trudc
khi quat, nguoi cung tap phai khéng ché chit va khang cu lai.
Chuyén tir tw thé bi dé ngira sang tu thé bo sip.

- Muc dich: Phat trién stc manh ¢ va luon.

- Dung cu: Tham tap vat.

- Céch tién hanh:

+ Chuéan bi: Nguoi thuc hién nam sép sat mat tham, nguodi cung tap
khéng ché nguoi cing tdp ¢ ngang than va giit mot tay.

+ Thuc hi¢n: Khi ¢6 hi¢u 1€nh, nguoi thuc hién dung sirc manh co cd
cau vong sau d6 1at than két hop véi da lang chan sang bén khong bi de,
chuyén thanh tu thé bo sap, tiép theo trd vé tu thé ban dau, ctr nhu vay thuc
hién theo yéu cau.

+ Két thiic bai tap: 2 nguoi dung day tha 16ng tich cuc.

- Yéu cau k¥ thuat: Nguoi thuc hién khi 13t than, vai khong duoc
cham tham, ngudi cung tap phai khéng ché chat nhung suon phai tiép xtc ¢
phan nach cta ngudi thyuc hién.

Om va dé sip ngudi cung tap tir tw thé quy bo.

- Muc dich: Phat trién strc manh toan than.

- Dung cu: Tham tap vat.

- Céch tién hanh:

+ Chuan bi: Ngudi cung tip & tu thé bo cao, nguoi thyc hién hai tay
6m lay ngang nguc ngudi cung tap tir phia sau.

+ Thuc hién: Khi ¢6 hi€u 1&€nh, ngudi thuc hién dung strc bo ca than va
1 tay nguoi cung tap roi dap chan dudi than ép nguoi cung tdp nam sip
Xuéng tham, sau d6 tro vé tu thé ban dau, ct nhu vay thuc hién theo yéu cau.

+ Két thuc bai tap: 2 nguoi dimg day tha long tich cuc.

- Yéu cau k¥ thuat: Thuc hién hét kha ning ctua minh. Nguoi cung tap
phai khang cu lai nguoi thuc hién

Quit nguoi cung tip & tw thé chong quy.
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- Muc dich: Phat trién strc manh toan than.

- Dung cu: Tham tap vat.

- Céch tién hanh:

+ Chuan bi: Nguoi cung tap & tu thé quy, ngudi thuc hién hai tay om
14y ngang bung nguoi cung tap tir phia sau.

+ Thyc hién: Khi c6 hi€u 1€nh, nguoi thuc hién budc mot chan 1én
trude dong thoi bé nguoi cing tap sat vao than ngudi réi quat sang bén va vé
phia sau, sau do tr& vé tu thé ban dau, ctt nhu vay thuc hién theo yéu cAu.

+ Két thiac bai tap: 2 nguoi dung day tha 16ng tich cuc.

- Yéu cau k¥ thuat: Nguoi thuc hién phai van dung k¥ thuat danh nga
sang bén dé thuc hién, nguoi ciing tap phai tim cach khang cu lai.

Ep nguoi cung tap tir tw thé ding xudéng nam ngira.

- Muc dich: Phat trién strc manh toan than.

- Dung cu: Tham tap vat.

- Céch tién hanh:

+ Chuan bi: Hai VDV ¢ tu thé ddi dién nhau, hai tay ngudi thuc hién
6m lay ngang than nguoi cung tap tir phia trudc.

+ Thuc hién: Khi c6 hiéu 1énh, nguodi thuc hi€n dung sic manh va
nhanh chéng chuyén mot chan chin vé phia sau chan cung bén ctia ngudi
cung tap, dong thoi ép va day nguoi cung tap ngd ngira xudng tham, sau do
trd vé tu thé ban dau, ¢t nhu vay thuc hién theo yéu cau.

+ Két thiac bai tap: 2 nguoi dung day tha 16ng tich cuc.

- Yéu cau k¥ thuat: Ngudi thuc hién dung k¥ thuét ép vai dé thuc
hién, nguoi cung tap phai khang cu lai nguoi thyc hién hoac tim cach thoat
khoi tinh hudng d6
Quaing bo lién tuc c6 khang cu.

- Muc dich: Phat trién strc manh toan than.

- Dung cy: Tham tap vét.

- C4ch tién hanh:
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+ Chuén bi: Ngudi cing tdp ¢ tu thé quy bo, ngudi thuc hién quy bén
canh (cung chiéu), hai tay dat trén lung ngudi cling tip, mét nhin thang.

+ Thuc hién: Khi c6 hi¢u 1€nh, ngudi thyc hién thuc hién k¥ thuat
quing bo, sau d6 tré vé tu thé ban dau, ci nhu vy thyuc hién theo yéu cau.

+ Két thiac bai tap: Hai ngudi budng tay ra va tha 1ong tich cuec.

- Yéu cau k¥ thuat: Nguoi thyuc hién sir dung k¥ thuat quing bo, ngudi
cung tap phai khang cuy lai.

Nhic noi ngwoi cing tap.

- Muc dich: Phat trién strc manh toan than.

- Dung cu: Tham tap vat.

- Céch tién hanh:

+ Chuan bi: Nguoi cung tp ¢ tu thé quy bo cao, ngudi thuc hién om
hai tay qua ngang lung ngudi cung tap.

+ Thyc hién: Khi c6 hi¢u Iénh, nguoi thyc hién nhac nguoi cung tap
1én khoi mat tham va dung thang nguoi 1én. Sau d6 tré vé tu thé ban dau, cur
nhu vay thuc hién theo yéu cau.

+ Két thiac bai tap: Hai nguoi budng tay tha long tich cuc.

- Yéu cau ky thuat: Nguoi thuc hién st dung ky thuat nhéc bo cua vat
cb dién, nguoi cung tap khong khang cu.

Béc ddi nhac bong lién tuc véi nguwdi cung tap.

- Muc dich: Phat trién strc manh toan than.

- Dung cu: Tham tap vat.

- Céch tién hanh:

+ Chuén bi: Hai nguoi ¢ tu thé démg co ban.

+ Thyc hién: Khi ¢6 hi¢u 1énh, nguoi thyc hién thuc hién k¥ thuat boc
d6i nhic bong lién tuc. Sau d6 tré vé tu thé ban dau, ctr nhu vay thyc hién theo
yéu cau.

+ Két thiac bai tap: Hai nguoi tha 16ng tich cuc.
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- Yéu cau k¥ thuat: Két thuc k¥ thuat, nguoi thuc hién phai dung
thang va udn cing than, ngudi cung tap khong khang cu lai.
Béc mot nhic bong lién tuc véi ngudi cung tap.

- Muc dich: Phat trién strc manh toan than.

- Dung cu: Tham tap vat.

- Céch tién hanh:

+ Chuan bi: Hai ngudi & tu thé ding co ban.

+ Thuc hién: Khi ¢6 hi€u 1€nh, nguoi thuc hién thuc hién k¥ thuat boc
mot nhac bong lién tuc (dau ngoai). Sau d6 trd vé tu thé ban dau, ct nhu vay
thuc hién theo yéu cau.

+ Két thic bai tap: Hai nguoi tha 1ong tich cuc.

- Yéu cau vé k¥ thudt: Nguoi thuc hién két thuc ky thuat phai dung
thang va udn cing than, nguoi cing tap khong khang cu lai.

Om néi ngudi cing tap di chuyén trén tham.

- Muc dich: Phat trién strc manh toan than.

- Dung cu: Tham tap vat.

- Céch tién hanh:

+ Chuan bi: Nguoi thuc hién ¢ tu thé ding va 6m ngang lung ngudi
cung tap tu phia sau.

+ Thyc hién: Khi c6 hi¢u 1€nh, nguoi thuc hién nhéc ndi nguoi cung
tap lén va di chuyén trén tham, cr nhu vay thuc hién theo yéu cau.

+ Két thic bai tap: Hai nguoi tha 1ong tich cuc.

- Yéu cau k¥ thuat: Nguoi thyc hién di chuyén theo cac budc di
chuyén chuyén mén va khong dé tudt tay khod, nguoi cung tap khong khang
cu lai.

Boc ddi vi tri 2 ngudi cliing tip.
- Muc dich: Phat trién strc manh toan than.
- Dung cy: Tham tap vét.

- Céch tién hanh:
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+ Chuan bi: Ba ngudi ¢ tu thé dung co ban, hai nguoi cling tap dung
cach nhau khoang 1m, mit nhin vé mot hudng (hai chan ding ngang bing
hoac chan trudc chan sau, rong béng vai, ngéi hoi khuyu), ngudi thuc hién
dung d6i dién voi hai ngudi cung tap, hai tay tha long tu nhién.

+ Thyc hi¢n: Khi ¢6 hiéu 1énh, ngudi thuc hién vao thuc hién ky thuat
bbc d6i va nhac bong luan phién ting ngudi cing tap 1én. Ctr nhu vay thuc
hién theo yéu cau.

+ Két thiac bai tap: Tha long tich cuc.

- Yéu cau k¥ thuat: Nguoi cung tap khong khang cu lai, ngudi thuc
hién khi vao bdc lung phai thang va dtng 1én phai udn cang than.

Quaing bo lién tuc khong c6 khang cu.

- Muc dich: Phat trién strc manh toan than.

- Dung cu: Tham tap vat.

- Céch tién hanh:

+ Chuén bi: Nguoi clng tap o tu thé quy bo, ngudi thuc hién quy mot
chan bén canh nguoi cung tap.

+ Thyuc hién: Khi c6 hi¢u 1€nh, ngudi thyc hién thuc hién k¥ thuat
quang bo, sau do trd vé tu thé ban dau, cir nhu vay thuc hién theo yéu cau.

+ Két thiac bai tap: Hai nguoi budng tay ra va tha 1ong tich cuec.

- Yéu cau k¥ thuat: Nguoi thuc hién sir dung k¥ thuat quing bo, ngudi
cung tap khong khang cu lai.

Cau vong quay.

- Muc dich: Phat trién stitc manh co ¢6

- Dung cu: Tham tap vat.

- Céch thirc tién hanh:

+ Chén bi: Nguoi tap 6 tu thé cau sép, 2 tay khod trudc tran.

+ Thuc hién: Khi c¢6 hiéu 1énh, tir tu thé chudn bi ngudi tp di chuyén
chan vé bén thuin cho hét bién do thi lam dong tac lat ngtra sau do 1ap tac

lat sép trd lai tu thé ban dau, ct nhu vay thuc hién theo yéu cau.
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+ Két thiac bai tap: Nguoi tap dung day tha 1ong tich cuc.

- Yéu cau k¥ thuat: Nguoi tap khong duoc cham lung xubng tham.
Cau vong bit qua lai.

- Muc dich: Phat trién stcc manh co ¢b va chan

- Dung cu: Tham tap vat.

- Céch thirc tién hanh:

+ Chan bi: Nguoi tap ¢ tu thé cau sap, 2 tay khoa trude tran.

+ Thuc hién: Khi ¢6 hiéu lénh, ngudi tdp bat manh va lang chan vé
sau thanh cau ngtra, sau do lai bat nguoc lai tré vé tu thé ban dau, cit nhu
vay thuc hién theo yéu cau.

+ Két thiac bai tap: Ngudi tp dung day tha 1ong tich cuc.

- Yéu cau k¥ thuat: Nguoi tap khi thuc hién khong dugce dé vai cham
tham.

Gong vot véi nguoi dong can lién tuc 1 phit (sl)

- Muc dich: Panh gia strc bén toan than.

- Dung cu: Tham tap tiéu chuan va dong ho bam gio.

- Cach thtrc tién hanh: Nguoi thuc hién va ngudi cing tap & tu thé dau
tay tu (tay gay - tay trong). Khi c6 hi€u I¢nh, nguoi thyc hién thyc hién ky
thuat gong vot lién tuc trong 1phut.

- Yéu cau: Thuc hién véi toe do tdi da va dung k thuat.

- Céch tinh thanh tich: Tinh s6 1an thuc hién dung yéu cau trong
1 phut.

- Thuc hién 3-5 1an x 3 t6.

Boc d6i véi nguwoi dong cin 1 phut (1an).

- Muc dich: Panh gia strc bén toan than.

- Dung cu: Tham tap tiéu chuan va dong ho bam gio.

- Cach thire tién hanh: Ngudi thue hién va ngudi cing tap & thé dimg co

ban.
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Khi ¢6 hiéu 1énh, nguoi thyuc hién thyuc hién ki thuat bdc doi lién tuc dén
ngudng ti da.

- Yéu ciu: Thuc hién véi toc do toi da, va dang k¥ thuat.

- Céch tinh thanh tich: Tinh s6 lan thyc hién dtng yéu cau trong qua
trinh thuoc hién.

- Thyc hién 3-5 1an x 3 t0.

Cau vong quay tdi da (vong).

- Muc dich: Panh gia strc bén co cb.

- Dung cu: Tham tap vat, dong hd bam gid.

- Céch thurc tién hanh: Nguoi thuc hién o tu thé cau sap, dau ty xudng
tham, hai tay khoa trude chan. Khi ¢6 hiéu 1€nh, nguoi thye hién di chuyén
chan vé bén thuan cho hét bién d6 thi lam dong tac 14t ngtra sau d6 1ap tic
lat sép trd lai tu thé ban dau, ct nhu vay thuc hién lién tuc dén hét.

- Yéu cau: Thyc hién véi toe do toi da, lung va géi khong dugc cham
tham.

- Thyc hién 3-5 14n x 3 t0.

- Céch tinh thanh tich: Tinh s6 1an thuc hién dang yéu cau khi thue
hién.

- Thyc hién 3-5 1an x 3 t0.

Cau vong quay 5 xudi 5 nguwoc 20s (vong)

- Muc dich: bBanh gia su khéo 1éo

- Dung cu: Tham tap vat, dong hd bam gid.

- Céch thic tién hanh:

- Yéu cau: Thyc hién véi toc do toi da

- Cach tinh thanh tich: Tinh s vong thyc hién dung yéu cau .

- Thyc hién 5-7 1an x 3 t0.

Gdp than vé truée (cm)
- Muyc dich: bBanh gié su khéo 1éo
- Dung cy: Tham tap vat, thudc day
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- Cach thtrc tién hanh: Ngudi kiém tra & tu thé ngdi trén mat tham,
hai chan song song thang hang thuc hién dong tac gap than vé trudc, do
khoang céch tir ddu ngon chan cai toi dau ngdn tay xa nhat.

- Yéu cau: Thyc hién vé6i su gang stc toi da

- Cach tinh thanh tich: Tinh s6 vong thyc hién ding yéu cau.

Cau vong cao (cm)

- Muc dich: bBanh gié su khéo 1éo

- Dung cu: Tham tap vat, thuoc day.

- Céch thirc tién hanh: Ngudi kiém tra thuc hién tu thé udn cau vong
cao ngira nguoi trén tham, chan va tay cham dat tao thanh hinh canh cung do
khoang cach tur tay té1 chan trén mat tham.

- Yéu cau: Thyc hién véi toc do t6i da

- Céach tinh thanh tich: khoang cich tir tay t&i chan trén mat tham
(cm).

- Thyc hién 5-7 14n x 3 t0.

Pau tip v6i nguwoi co trong lrong nhé hon.

- Muc dich: Phat trién strc manh toan than.

- Dung cu: Tham tap vat, coi, ddng hdi bam giay.

- Céch tién hanh:

+ Chuan bi: Hai ngudi ¢ tu thé chuan bi thi ddu (Nguoi thuc hién va
mot ngudi cung tap co trong lugng nho hon).

+ Thyc hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, hai ngudi mang hét kha ning vé ki
thuat, chién thuat, thé luc va y chi vao quyét dau. Cr nhu vay thuc hién theo
yéu cau.

+ Két thiac bai tap: Hai nguoi tha 16ng tich cuc.

- Yéu cau ky thuat: St dung k¥ thuat va chién thuat phai pht hop voéi
luat vat hién hanh.

Pau tip véi ngudi dong can.
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- Muc dich: Phat trién strc manh toan than.

- Dung cu: Tham tap vat, coi, déng hoi bAm gidy.

+ Chuan bi: Hai nguoi ¢ tu thé chuén bi thi ddu (Nguoi thuc hién va
mot ngudi ciing tap cb trong luong bang nhau).

+ Thuc hién: Khi c6 hi€u 1€nh, hai ngudi mang hét kha nang vé ky
thuat, chién thuat, thé luc va y chi vao quyét dau. Cr nhu vay thuc hién theo
yéu cau.

+ Két thic bai tap: Hai nguoi tha 16ng tich cuc.

- Yéu cau k¥ thuat: Str dung k¥ thuat va chién thuat phai phi hop voéi
luat vat hién hanh.

Pau tip véi ngudi co trong lwong 16m hon.

- Muc dich: Phat trién sitc manh toan than.

- Dung cu: Tham tap vat, coi, déng hoi bAm gidy.

+ Chuén bi: Hai nguoi ¢ tu thé chuan bi thi ddu (Nguoi thuc hién va
mot ngudi cung tap co trong lugng 16n hon).

+ Thuc hién: Khi c6 hi€u 1€nh, hai ngudi mang hét kha nang vé ky
thuét, chién thuét, thé luc va ¥ chi vao quyét d4u. Ctr nhu vay thuc hién theo
yéu cau.

+ Két thic bai tap: Hai nguoi tha 16ng tich cuc.

- Yéu cau k¥ thuat: Str dung k¥ thuat va chién thuat phai pht hop voéi
luat vat hién hanh.

Pau tap chi sir dung nhém k§ thuit bc.

- Muc dich: Phat trién strc manh toan than.

- Dung cu: Tham tap vat, coi, déng hoi bAm giay.

+ Chuan bi: Hai nguoi ¢ tu thé chuan bi thi ddu (Nguoi thuc hién va
mot ngudi cung tap).

+ Thuc hién: Khi c6 hi€u 1€nh, hai ngudi mang hét kha nang vé ky
thuat, chién thuat, thé luc va y chi vao quyét dau. Cr nhu vay thuc hién theo

yéu cau.
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+ Két thic bai tap: Hai nguoi tha 1ong tich cuc.

- Yéu ciu ky thuat: Chi st dung nhém k¥ thuat bdc va chién thuat
phai phu hop véi lut vat hién hanh.

Piu tap chi sir dung nhém Ky thuit gong.

- Muc dich: Phat trién stitc manh toan than.

- Dung cu: Tham tap vat, coi, ddng hdi bam giay.

+ Chuan bi: Hai nguoi ¢ tu thé chuan bi thi ddu (Nguoi thuc hién va
mot ngudi cung tap).

+ Thuc hién: Khi c6 hi€u 1€nh, hai ngudi mang hét kha nang vé ky
thuat, chién thuét, thé luc va ¥ chi vao quyét d4u. C& nhu vay thuc hién theo
yéu cau.

+ Két thic bai tap: Hai nguoi tha 1ong tich cuc.

- Yéu cau k¥ thuat: Chi sit dung nhom k¥ thuét gong va chién thuat
phai phu hop v6i luat vat hién hanh.

Pau tap chi sir dung nhém k§y thuit swon.

- Muc dich: Phat trién strc manh toan than.

- Dung cu: Tham tap vat, coi, ddng hdi bam giay.

+ Chuan bi: Hai ngudi ¢ tu thé chuan bi thi ddu (Nguoi thuc hién va
mot ngudi cung tap).

+ Thuc hién: Khi c6 hi€u 1€nh, hai ngudi mang hét kha nang vé ky
thuat, chién thuat, thé luc va ¥ chi vao quyét dau. Ctt nhu vy thyuc hién theo
yéu cau.

+ Két thiac bai tap: Hai nguoi tha 16ng tich cuc.

- Yéu cau k¥ thuat: Chi st dung nhoém k§ thuat suon va chién thuat
phai phu hop véi luét vat hién hanh.

Pau tap chi sir dung nhém k§y thuit ra sau.
- Muc dich: Phat trién strc manh toan than.

- Dung cu: Tham tap vét, coi, déng hoi bAm giay.
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+ Chuan bi: Hai nguoi ¢ tu thé chuan bi thi ddu (Nguoi thuc hién va
mot ngudi cung tap).

+ Thuc hién: Khi c6 hi€u 1€nh, hai ngudi mang hét kha nang vé ky
thuat, chién thuat, thé luc va y chi vao quyét dau. Cr nhu vay thuc hién theo
yéu cau.

+ Két thic bai tap: Hai nguoi tha 1ong tich cuc.

- Yéu cau ky thuat: Chi st dung nhém k¥ thudt ra sau va chién thuat
phai phu hop véi luét vat hién hanh.

Pau tap chi sir dung nhém k§y thuit quin.

- Muc dich: Phat trién strc manh toan than.

- Dung cu: Tham tap vat, coi, ddng hdi bam giay.

+ Chuén bi: Hai nguoi ¢ tu thé chuan bi thi ddu (Ngudi thuc hién va
mot ngudi cung tap).

+ Thuc hién: Khi c6 hi€u 1€nh, hai ngudi mang hét kha nang vé ky
thuat, chién thuét, thé luc va ¥ chi vao quyét d4u. Cti nhu vay thuc hién theo
yéu cau.

+ Két thic bai tap: Hai nguoi tha 1ong tich cuc.

- Yéu cau ky thuat: Chi st dung nhém k¥ thudt quan va chién thuat
phai phu hop vo1 luat vat hién hanh.

Pau tip chi sir dung nhém ky thuit quiing.

- Muc dich: Phat trién strc manh toan than.

- Dung cu: Tham tap vat, coi, déng hdi bAm giay.

+ Chuan bi: Hai ngudi ¢ tu thé chuan bi thi ddu (Nguoi thuc hién va
mot ngudi cung tap).

+ Thuc hién: Khi c6 hi€u 1€nh, hai ngudi mang hét kha nang vé ky
thuat, chién thuat, thé luc va y chi vao quyét dau. Cr nhu vay thuc hién theo
yéu cau.

+ Két thiac bai tap: Hai nguoi tha 16ng tich cuc.
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- Yéu cau k¥ thuat: Chi st dung nhom k¥ thuat quiang va chién thuat
phai phu hop véi luat vat hién hanh.



