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Tém tit: Str dung cac phuong phap nghién ctru thudng quy trong linh vuc thé duc thé thao,
dé tai da lya chon duoc 13 bai tap phat trién sttc manh tdc do cho nam hoc sinh doi tuyén Cau long
va 05 test danh gia trinh do sirc manh tc d6 cho nam hoc sinh ddi tuyén Cau 1ong truong THPT
Phung Khéc Khoan - Thach That - Ha N6i. Qua qua trinh thuc nghiém, cac bai tip ma dé tai lua
chon da c6 tac dung ro rét trong viéc phat trién stirc manh téc do cho dbi tuong nghién ctlru.

Tir khoa: cu 16ng; bai tap; sirc manh tbc do; nam hoc sinh; THPT Phung Khéc Khoan -
Thach That - Ha Noi.

Abstract: Using conventional research methods in the field of physical education and sports,
this study selected 13 exercises to develop speed and strength for male badminton players and 5
tests to assess speed and strength levels for male students of badminton team at Phung Khac Khoan
High School, Thach That District, Hanoi City. Through the experimental process, the exercises
selected in this study showed a clear effectivness in developing speed and strength for the research
subjects.

Keywords: badminton; exercises; speed and strength; male students; Phung Khac Khoan
High School - Thach That District - Hanoi City.

1. PAT VAN PE hé théng ké thira va c6 khoa hoc, cac bai tap
Strc manh tée do (SMTD) bidu hién frong phat trién SMTD .cc‘)n don diéU:, mot sd .bé‘li tép
khong phu hgp véi xu hudng cau long hién dai,
phuong phap huin luyén con mot s6 van dé
chua hop 1y nhu: khéi lugng, cuong do va thoi
gian danh cho mot budi tap phét trién SMTD
chua phu hop.

Cau 16ng 1a kha nang phbi hop van dong, di chuyén
nhanh dé thuc hién cac dong tac nhu: nhay dap
cAu, bat cau, dﬁy cau...,lakha nang xur Iy cac tinh
hudng bat ngd trong khoang thoi gian ngén nhat va
c6 sirc manh. Trong Cau long thuong c6 tir 80- N, L n
85% cac k§ thuat doi hoi phai ¢6 SMTD dé danh D@ €0 nhieu cong trinh tién hanh nghién
cau. Thuc té cho thiy, SMTD rét quan trong, nhat ctru nhu: Huong Xuan Nguyen (1_998)’ Nguyén
I3 trong nhing tinh huéng cing thing dé danh gigt  L*ong Bon (2004), Duong Hoai Thu (2005),

timg diém. Néu khong co SMTD s& dan dén mét Trinh Duy Son (2098)’ ]?ong Hoang D?fn
diém hodc thua cube (2011)... Song cac cong trinh nay dugc tién

, X , £ hanh trén cac d6i twong, lra tudi, dac di€m khac
Qua quan sat thyc tién cong tac huan

luyén thé luc cho nam hoc sinh d6i tuyén cau nhau.
long trudng Trung hoc phd thong (THPT) g . o
Phing Khic Khoan - Thach That - Ha Noi, cho chung t6i tién hanh nghién ctu: “Banh gia hiéu
i . qua bai tdp phat trién SMTD cho nam hoc sinh

Xuit phat tir nhitng van dé néu trén,

théy, SMTD van con 1a mot td chét bi xem nhe,
khong thuc sy sir dung thuong xuyén mang tinh
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déi tuyén Cau long truong THPT Phing Khdc
Khoan - Thach That - Ha Néi ™.

Qua trinh nghién ctru chung t6i str dung cac
phuong phap sau: phén tich va tong hop tai ligu;
phong véan; quan sat su pham; kiém tra su pham;
thuc nghiém sur pham va toan hoc thong keé.

2. KET QUA NGHIEN CUU

2.1. Lira chon bai tip phat trién
SMTP cho nam hgc sinh dji tuyén Cau long

treong THPT Phung Khic Khoan - Thach
Thét - Ha Noi.

2.1.1. Thuc trang viéc swr dung cdc bai tdp
phiit trién SMTD cho doi twong nghién citu

Qua thyc tién quan sat viéc giang day -
huan luyén SMTD cho nam hoc sinh doi tuyén
Céu 16ng Truong THPT Phung Khéc Khoan -
Thach Thét - Ha Noi, cac giao vién — huén luyén
vién thuong stir dung céc bai tip sau:

Bang 1. Thuc trang sir dung cac bai tap phat trién SMTPD cho nam hoc sinh
ddi tuyén cdu 1ong treong THPT Phung Khic Khoan - Thach Thét - Ha Ni

en Solan | Tylé
TT Bai tap S 2;)
Nhém bai tap khong ciu

1 | Nhay day 1 phat 4
2 | Nam sip chong day 20 lan 4
3 | Chay 800m 4

4 | Chay 30m XPC x 5 t6 4 200
5 | Kéo day cao su I phut x 3 to 4
6 | Bat xa tai chd 4

Nhém bai tip c6 ciu

7 | Di chuyén nhat cau 5 1an 6 diém trén san 12
8 | Di chuyén danh cau trén ludi, i vé bat nhay dap cau trong 1 phit 12
Di chuyén 4 goc san nhit cau 10 qua 12

10 | Di chuyén ngang cudi san bat nhiy danh cau 12 66.67
11 | Panh ciu cao sdu lién tuc trong 2 phut 8
12 | Bai tap nhiéu cau véi ki thuat don 1é 12
13 | Bai tap nhiéu cau véi ki thuat tong hop 12

Nhém bai tap tro choi va thi ddu

14 | Thi dau don 8

15 | Thi dau doi 8 13.33

Téng 120 100

Qua bang 1 cho théy, cac gido vién di xac
dinh duoc vai trd cia SMTD rat quan trong dbi
v6i két qua tap luyén va thi ddu mon Cau 16ng,
nhung trén thuc té van chua danh thoi gian thich
dang cho viéc phat trién t6 chat nay ma chi tap
trung vao huén luyén k¥ chién thuat co ban la
chinh. Bén canh d6 quan diém huan luyén
SMTD con thiéu tinh hé thong, tinh khoa hoc.
Do d6 da 1am han ché su phat trién cac td chét

thé luc ndi chung va t& chit SMTD néi riéng.
Chinh vi vay, viéc lya chon dugc nhitng bai tap
¢6 hiéu qua nhat nham phat trién SMTD cho dbi
twong nghién ciru 1a van dé rat can thiét. .

2.1.2. Lua chon Test danh gia SMTD cho
nam hoc sinh dji tuyén Cau long truong THPT
Phiing Khic Khoan - Thach That - Ha Nji

Pé tai tién hanh phong véan cac chuyén
gia, giang vién dé c6 tinh khach quan va tin ciy
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hon. Péi twong dugc phong van gom 20 hudn  day va huén luyén Cau long. Két qua lya duoc
luyén vién, chuyén gia truc tiép tham gia giang  trinh bay & bang 2.
Bang 2. Két qua phéng van lya chon bai tap phat trién SMTPD cho nam hoc sinh
ddi tuyén Cau 16ng THPT Phung Khic Khoan - Thach Thét - Ha Noi (n=20)

A Tan thanh | Khong tan thanh
TT Bai tap o .
n %o n ‘ %o
I. Nhém bai tip khong ciu
1 Chay 30m XPC 18 90 2 10
2 | Batcoéc 20m 11 55 9 45
3 | Nam sap chong day 20s 12 60 8 40
4 | Nam ngira gap bung 20s 11 55 9 45
5 | Nhay day don toc dd 20 | 100 0 0
6 | Bat buc doi chan 20 | 100 0 0
7 | Ganh ta 10 -15 kg dtng 1én ngdi xudng 13 65 7 35
8 | Di chuyén bat nhay lén luéi 12 60 8 40
9 | Cam vot ning md phéng k§ thuit dap cau 20 100 0 0
10 | Lang vot nang toc do cao thang tay trén cao 12 60 8 40
11 | Ganh ta 30% trong luong co thé bat nhay 13 65 7 35
12 | Di chuyén tién lui doc sin 18 | 90 2 10
13 | Di chuyén ngang san don 13 65 7 35
14 | Bt nhay tai chd thuc hién dip cau lién tuc 20 | 100 0 0
15 | Dichuyén I vé 2 goc san thyc hién dap cau 11 55 9 45
16 | Di chuyén tam giac thuc hién danh cau trén ludi 14 70 6 30
17 | Di chuyén liii 3 bwéc bat nhay dip ciu 20 | 100 0 0
I1. Nhém bai tip 6 ciu
18 | Phong ciu lién tuc 18 | 60 12 40
19 | Di chuyén 4 goc bé nho va dap cau 12 60 8 40
20 Di fhu;:én (zénh cau trén lwéi, i vé cudi sin bat 19 95 1 5
nhay dap cau
21 | Bat cau va di chuyén Ién lu6i danh cau 12 60 8 40
22 | Treo cau st lu6i va di chuyén 1én lu6i danh cau 13 65 7 35
23 | Di chuyén I 2 géc cudi san bat nhay dap ciu 18 | 90 2 10
24 | Nhay d4p cau treo lién tuc trong 1 phiit 20 100 0 0
25 | D1 chuyén 10i danh cau cao sau, 1én ludi dit cau 13 65 7 35
II1. Nh6m bai tap tro choi va thi ddu
26 | Tro choi phin xa 20 100 0 0
27 | Thi d4u trong vach phat cau 12 60 8 40
28 | Thi dau don trong sin déi 18 90 2 10
29 | Thi dau doi 20 | 100 0 0
30 | Thi dau don 11 55 9 45
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Qua bang 2, dé tai lua chon duoc 13 bai
tap phat trién SMTD cho ddi twong nghién ciru
chia thanh 3 nhém gdm:

- Nhom bai tap khong cau (06 bai).

- Nhom bai tap c6 cau (04 bai).

- Nhom bai tap trd choi va thi dau (03 bai).

2.2. Lua chon test danh gia SMTD cho
nam hoc sinh déi tuyén Céu 16ng trwong THPT
Phiing Khiic Khoan - Thach Thit - Ha Noi.

2.2.1. Lwa chon test

Trén co s& tham khao cac tai liéu chuyén
mon, cac tai liéu cua cac chuyén gia trong va
ngoai nudc, cac cong trinh cua cac tac gia da
nghién ciru trude d6. Dé tai da thu thap duge 8
test danh gia SMTD cho VDV cau long. Dé
dam bao tinh khach quan va phu hop voi dbi
tugng nghién ctru 1a nam hoc sinh doi tuyén cau
1ong THPT Phiing Khic Khoan - Thach Thét -
Ha Noi. Chung t6i tién hanh phong van chuyén
gia dé lwa chon Test. Két qua phong van duoc
trinh bay & bang 3.

Bang 3. Két qua phéng van lwa chon Test danh gia SMTPD cho nam hoc sinh
ddi tuyén Cau 16ng truong THPT Phung Khic Khoan - Thach Thit - Ha Ndi (n=20)

Tén thanh Khong
TT Test tan thanh
n % n %
1 | Ném qua ciu long (m) 18 90 2 10
2 | Bat xa tai chd (cm) 19 95 1 5
3 | Ném bong dic 3kg bang 2 tay trén dauraxa (m) | 9 45 11 55
4 | Nhay day don 30 gidy (1in) 20 100 0 0
5 | Treo nguoi ke bung trén thang déng 20s (1an) 12 60 8 40
6 | Bat nhay dap cau 30 gidy (qua) 19 95 1 5
7 | Ba budc bat nhay dap cau lién tuc 20s (lan) 13 65 7 35
8 | Di chuyén ngang san don 20 lan (s) 20 100 0 0

Tir két qua ¢ bang 3, chung t6i lya chon
duoc 5 test danh gia SMTD cho nam hoc sinh
do6i tuyén cau 16ng truong THPT Phing Khic
Khoan - Thach That - Ha Noi, ¢6 ¥ kién tan
thanh ttr 90% tré 1én.

2.2.2. Xdc dinh dj tin cdy cua cdc Test

Sau khi x4c dinh duoc tinh thong bao, dé
tai tiép tuc xac dinh do tin ciy cua ching bang
phuong phép test 1dp lai. DP§ tin cdy duogc xac
dinh bang hé s6 tuong quan cap giira 2 1an kiém
tra cuia 5 test. Két qua tai bang 4.

Biang 4. Méi twong quan giira 2 14n kiém tra cac Test ciia nam hoc sinh
ddi tuyén ciu 16ng THPT Phung Khic Khoan - Thach That - Ha Ndi (n=12)

Két qua kiém tra
TT Noi dung Test Lanl Lan 2 r
_ (fid) (215)
1 |Ném qua ciu 1ong (m) 6.25+0.31 6.24+0.29 0.83
2 |Nhay day don 30 gidy (1an) 51.25+4.10 | 51.26+4.21 0.85
3 | Batxa tai chd (cm) 230£10.02 229.95+9.78 0.82
4 | Bat nhay dap cau 30 gidy (qua) 15.15£1.98 15.28+2.07 0.86
5 | Di chuyén ngang san don 20 lan (s) 39.40£2.02 | 39.42+2.09 0.88
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Qua bang 4 cho thay: O ca 5 test danh gia
da lyra chon va xac dinh tinh thong bao, két qua
kiém tra déu c6 mdi trong quan manh gitra 2
lan kiém tra v6i rem > 0.80 & ngudng xac xuat
P <0.05. Vay chiing dam bao d¢ tin cay va cho
phép sir dung cho nam hoc sinh doi tuyén cau
16ng THPT Phung Khic Khoan - Thach Thét -
Ha Noi.

2.2.3. Xac dinh tinh thong bao cua cdc test

Pé dam bao tinh khoa hoc khi dua céc
Test vao Gmg dung, dé tai tién hanh tinh thong
b4o clia test thong qua hé s6 twong quan cip
giita két qua kiém cua cac test voi thanh tich thi
dau cua ddi tugng nghién ctru. Két qua dugc
trinh bay tai bang 5.

Bing 5. Moi twong quan giira két qua kiém tra cic test v6i hi¢u suit thi dau
ciia nam hoc sinh di tuyén Cau 1ong Truwong THPT Phung Khic Khoan -
Thach Thit - Ha Ngi (n=12)

TT Test r p
1 | Ném qua cau 16ng (m) 0.87 <0.05
2 | Nhay day don 30 gidy (1an) 0.85 <0.05
3 | Batxa tai chd (cm) 0.83 <0.05
4 | Batnhay dép cau 30 gidy (qua) 0.81 <0.05
5 | Di chuyén ngang san don 20 lan (s) 0.84 <0.05

Két qua bang 5 cho thdy: Ca 5 test danh
gia déu c6 mdi twong quan manh véi thanh tich
thi ddu. Két qua thé hién ¢ r>0.8 & ngudng xac
Suét p<0.05. Nhu vay, ca 4 test trén déu dam
bao tinh thong bao st dung trong danh gia
SMTD ctia nam hoc sinh d6i tuyén Cau 16ng
Trudng THPT Phung Khic Khoan - Thach Thét
- Ha Néi.

Nhu vay, thong qua cac bude nghién ciu,
dé tai d3 chon ra duoc 5 test danh gia SMTD
cho nam hoc sinh doi tuyén cau 16ng THPT
Phung Khéc Khoan - Thach Thét - Ha Noi dam
bao dd tin cdy va cé tinh thong bao cao, gém
céc test:

- Ném qua cau 16ng (m)

- Nhay day don 30 gidy (lan)

- Bat xa tai chd (cm)

- Bat nhay dép cau 30 gidy (qua)

- Di chuyén ngang san don 20 1an (s)

2.3. Ung dung va danh gia hiéu qua bai
tap phat trién SMTD cho nam hoc sinh ddi
tuyén Cau 1ong trweong THPT Phing Khic
Khoan - Thach Thit - Ha Noi

2.3.1. Két qud kiém tra trudc thuc nghiém

Trude khi tién hanh thyc nghiém, dé tai
tién hanh kiém tra céac test da xac dinh nhim
danh gia trinh d6 SMTD ctia nam hoc sinh doi
tuyén Cau long truong THPT Phung Khic
Khoan - Thach Théat - Ha Noi gitta 2 nhom thyc
nghiém va nhom ddi chimg. Két qua duoc trinh
bay & bang 6.

Biang 6. Két qua kiém tra ban diu ciia 2 nhém ddi chirng va thwe nghiém

(na =nb = 6)
TT Test NhPm TN Nhi)m bC ¢ -
x+0 x£0
1 |Ném qua clu 16ng (m) 6.12+0.38 6.16+£0.31 0.59 | >0.05
2 |Nhay day don 30 gidy (lan) 50.75+4.36 | 50.80+4.25 | 1.18 | >0.05
3 | Bat xa tai chd (cm) 22749.95 227.549.61 | 0.51 | >0.05
4 | Bat nhay dap cau 30 gidy (qua) 15.05+2.31 | 15.10+2.23 | 0.76 | >0.05
5 | Di chuyén ngang san don 20 lan (s) 39.78+2.14 | 39.65+2.19 | 0.64 | >0.05
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Qua bang 6 cho thdy: Trudc thyc nghiém,
nhoém thyc nghiém va d6i ching khong co su
khac biét, tinh < thang & ngUING X4c suat p > 0.05,
didu do di chimg t6 rang, truéc khi tién hanh
thuc nghiém, trinh d6 SMTD cho nam hoc sinh
doi tuyén Cau 1ong truong THPT Phung Khic
Khoan - Thach Thét - Ha Noi caa 2 nhom dbi
chumng va thyc nghiém la tuong duong nhau.

2.3.2. Két qua kiém tra sau thwc nghiém

Sau qua trinh thyc nghiém, dé tai tién
hanh kiém tra cac test d3 xac dinh nham danh
gia muc do phat trién vé SMTD cua nam hoc
sinh d9i tuyén Cau long truong THPT Phiing
Khéc Khoan - Thach Thét - Ha Noi gilta 2 nhém
thuc nghiém va nhom dbi chimg. Két qua dugc
trinh bay & bang 7.

Bang 7. Két qua kiém tra ciia 2 nhém sau thwe nghiém

(na =np = 6)
T . Nhi')m TN Nhi')m bC ” p
x£0 x+0
1 |Ném qua cau 16ng (m) 6.89+0.36 6.32+0.35 3.24 <0.05
2 |Nhay day don 30 gidy (lan) 60.25+4.16 55.65+4.25 3.19 | <0.05
3 | Bat xa tai chd (cm) 249+9.95 237+9.87 3.64 <0.05
4 | Bat nhay déap cau 30 gidy (qua) 19.5£2.27 17.0542.31 3.34 | <0.05
5 |Di chuyén ngang san don 20 lan (s) 33.6842.14 36.85+2.19 3.26 | <0.05

Qua bang 7 cho thiy: Sau thoi gian thuc
nghiém, trinh d6 SMTDP ctia 2 nhom thyc
nghiém va ddi ching da c6 su khac biét 16 rét
Vi tinh > thang O ngudng xac sudt p < 0.05. Hay
n6i mot cach khac, cac bai tdp ma dé tai lva
chon va tmg dung vao thyc tién di co tac dung
tich cuc trong viéc phat trién SMTD cho nam
hoc sinh doi tuyén Cau léng truong THPT
Phing Khic Khoan - Thach Thét - Ha Noi.

3. KET LUAN

- Pé tai da Iya chon dugc 13 bai tip
chuyén biét nhdm phat trién SMTD cho d6i
tuong nghién ctru. Hé thong nay dugc chia
thanh 3 nhom: nhom bai tap khong cau (06 bai),
nhom bai tap co cau (04 bai) va nhom bai tap
trd choi/thi dau (03 bai).

TAI LIEU THAM KHAO

- Nghién ctru da lya chon va xac dinh
duogc 05 test danh gia trinh 0 SMTD dam bao
day du do tin cay va tinh thong bao khoa hoc.
Céc test ndy bao gdm: ném qua ciu 1ong (m),
nhay day don 30 gidy (lan), bat xa tai chd (cm),
bat nhay dap cau 30 gidy (lan) va di chuyén
ngang san don 20 lan (giay).

Sau qua trinh thyc nghiém, cac bai tap
duoc lya chon da chiing minh hiéu qua 1o rét.
Két qua kiém tra cho thdy c6 sy khac biét co v
nghia thong ké (tinh > toang, p < 0.05) giita nhom
thuc nghiém va nhom dbi chung. Trinh do
SMTPD cua nam hoc sinh d6i tuyén cau 1ong
truong THPT Phung Khic Khoan - Thach Thét
- Ha Noi da duoc nang cao dang ké so vai trude
thuc nghiém.
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