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Tom tit: Sir dung cac phuong phap thuong quy trong thé thao, nghién ciru di lwa chon
duoc cac bai tap va danh gia hiéu qua phat trién siic manh toc d6 cho nam sinh vién chuyén sau
cau 16ng truong Pai hoc Su pham Thé duc Thé thao Ha Noi. Két qua ciia nghién ciru da lua chon
duoc 20 bai tap phét trién sirc manh téc d6 cho nam sinh vién chuyén sau cau 16ng truong Dai hoc
Su pham Thé duc Thé thao Ha Noi. Qua qua trinh (ng dung céc bai tap da lya chon cho thay
hiéu qua phat trién sicc manh toc do cua ddi tugng nghién ctu vé gia tri trung binh, nhip ting
treong va phan loai trinh d6.

Tir khéa: Bai tap, hiéu qua, sitc manh téc do, cau ldng, sinh vién.

Abstract: Using routine scientific methods in sports, the study has selected exercises and
evaluated the effectiveness of developing speed strength of male badminton students at Hanoi
University of Physical Education and Sports. The results of the study have selected 20 exercises
to develop speed strength of male badminton students at Hanoi University of Physical Education
and Sports. Through the process of applying the selected exercises, it shows the effectiveness of
developing strength and speed of the research subjects in terms of average value, growth rate and

level classification.
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1. PAT VAN DE

Trong tap luyén va thi ddu mén Cau 1ong
hién nay, strc manh tbe do (SMTD) la mot tb
chat dac biét quan trong, khi mudn tang luc
danh cau, van dong vién (VDV) can phai nang
cao tbc do lang vot, st dung tdt strc manh va
tbc do dé phdi hop cac chuyén dong cua co thé
mot cach chinh xac, hop ly s€ mang lai hi¢u
qua toi wu trong tap luyén va thi ddu. Nham
dap ing duoc yéu cau cua Cau 1ong hién dai
Vv6i tiéu chi: “Lay nhanh 1am chinh, 1iy cong
lam chinh va léy minh lam chinh”, thi viéc
hoan thién t6 chdt SMTD la rat can thiét va vo
cung quan trong.

Qua két qua nghién ctru da duoc cong bd
vé thuc trang SMTD trong giai doan hién nay
ctia nam sinh vién chuyén sau Cau 16ng truong

Pai hoc Su pham (PHSP) Thé duc Thé thao
(TDTT) Ha Noi cho thiy con nhiéu han ché.
Tu d6 viéc nghién ctru lga chon va kiém
nghiém cac bai tdp nham phat trién SMTD cho
nam sinh vién chuyén sdu Cau 16ng trudng
DHSP TDTT Ha Ngi trong thyc tién 1a dic
biét quan trong. Pay 1a co so dé giang vién,
huén luyén c6 nhitng danh gia day du va khoa
hoc vé nhirng bai tap lya chon nham phat trién
SMTPD cho nam sinh vién chuyén sau Cau
16ng nha truong cung nhitng yéu té anh hudng.
Xuit phat tir nhitg van d& néu trén chung toi
tién hanh nghién ctru: “Lwa chon va dinh gid
higu qud bai tip phdt trien SMTP cho nam
sinh vién chuyén sau Cau 16ng truong DHSP
TDTT Ha Ngi”.
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Céc phuong phap nghién cuu da dugc st Thong qua tham khdo tai liéu lién quan,

dung nhu sau: Phuong phap doc va phan tich nghién ctru da lya chon dugc 42 bai tap c¢6 kha

tai li

éu, phuong phap phong van, phuong phap ning phat trién SMTD cho nam sinh vién

quan sat su pham, phuong phap kiém tra su  chuyén sdu Cau 16ng truong DPHSP TDTT Ha
pham, phuong phéap toan do ludng thong ké. No6i. Nhim dam bao tinh khach quan, nghién

2. KET QUA NGHIEN CUU ctru tién hanh phong van hai lan trén cting mot
2.1. Lwa chon bai tip phat trién dbi tuong. Két qua trinh bay & bang 1.

SMTDP cho nam sinh vién chuyén sau Cau

I6ng

Truwong DPHSP TDTT Ha Noi
Bang 1. Két qua phong van Iwa chon cac bai tap phat trién SMTD
cho nam sinh vién chuyén sau Cau 1éng trwong PHSP TDTT Ha Noi

Két qua phong van
TT Nhém bai tip Lan 1 Lén 2 So sanh
(n=26) (n=24)
Phit trién SMTD nhém co tay
1 | Nam sip chong day toc do nhanh 65 | 83.3 | 61 84.7 | 0.06 | >0.05
2 | Co tay xa don 51 | 654 | 46 | 63.9 | 0.25 | >0.05
3 | Co dubi tay voi ta 44 | 564 | 41 | 56.9 | 0.11 | >0.05
4 Ném b(’)ng, dzjcv3kg bang hai tay trén 60 | 76.9 | 56 778 | 014 | 5005
cao ra truwoc mat
5 | Kéo day 10 xo 47 1603 | 44 | 61.1 | 0.10 | >0.05
6 | Nam day ta 10-15kg 53 | 67.9 | 48 | 66.7 | 0.25 | >0.05
7 Kéor dﬁ)j cao su thang tay trén cao 68 | 872 | 64 889 | 012 | >0.05
trwoc mat.
8 | Ving tron thang tay véi ta Ante 64 | 721 | 59 819 | 0.20 | >0.05
Phat trién SMTD nhém co than minh
9 | Nam ngtra ngoi day hai tay sau gay. 49 | 628 | 45 | 625 | 0.20 | >0.05
1 | Nam ngira ke chan vuong goe voi than | oo |y 4o | aosa | 17 | 50,05
nguol.
11 | Treo trén xa don, véan than nguoi 51 | 654 | 48 66.7 | 0.09 | >0.05
12 | Niam sap won lung hai tay sau giy 64 | 821 | 59 | 819 | 0.20 | >0.05
13 Ng‘,“‘ ‘ngira gap bung, vin minh sang | oo |00 | 6y | ge1 | 019 | >0.05
hai bén, hai tay ép vgt xuong san.
Phat trién SMTD nhém co chan
14 | Nhay day don toc dd 69 | 885 | 64 | 889 | 0.19 | >0.05
15 | Bat xa tai chd 52 | 66.7 | 49 | 68.1 | 0.09 | >0.05
16 | Bat buc ddi chan 63 | 80.8 | 58 | 80.6 | 0.21 | >0.05
17 | Batco 42 1539 39 | 542 | 0.11 | >0.05
18 | Khuyu chéan di bo 49 | 628 | 45 | 625 | 0.17 | >0.05
19 | Ganh ta 10-15kg dirng 1én ngoi xudng 67 [ 859 | 62 | 86.1 | 0.19 | >0.05
20 | Chay 30m xuét phat cao 46 | 59.0 | 42 58.3 | 0.18 | >0.05
Phat trién SMTD CM véi nhiéu cau
21 | Pap ciu thuin tay 70 | 89.7 | 65 | 90.3 | 0.18 | >0.05
22 | Bat cau 48 | 615 | 44 | 61.1 | 0.17 | >0.05
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Két qua phéng van
TT Nhém bai tap Lan 1 Lan 2 So sanh
(n=26) (n=24)
23 | Pay cau 52 | 66.7 | 48 | 66.7 | 0.16 | >0.05
24 | Pap cau trai tay 47 | 60.3 | 43 59.7 | 0.18 | >0.05
25 | Phong cau 44 | 564 | 41 56.9 | 0.11 | >0.05
26 | Phong thu thuin, trai tay 61 | 78.2 | 57 79.2 | 0.14 | >0.05

Phoi hop phat trién SMTD chuyén mén

27 | Phoi hop d4u cau thuan, trai tay. 51 | 654 | 47 | 65.3 | 0.16 | >0.05
gg | Luan phien giam nhay vut cau bén | oo | o5 | 5o | 855 | 013 | 50,05

phai va bén trai chéo qua dau
29 | Phoi hop dap cau phai vut trai 60 | 76.9 | 55 76.4 | 0.22 | >0.05
30 ii;’il hop bat nhay dap cau, chém cau gbe | )| 56 4 | 49 | 556 | 0.19 | 50.05
31 | Phoi hop phong ciu thuin, trii tay 58 | 74.4 | 5444 | 75.0 | 0.14 | >0.05

Di chuyén phat trién SMTD chuyén mén

32 | Di chuyén ngang 49 | 628 | 56 | 61.1 | 0.17 | >0.05
33 | Di chuyén tién lui 60 | 76.9 | 42 | 77.8 | 0.14 | >0.05
34 | Di chuyén chéo 45 | 577 | 59 | 583 | 0.10 | >0.05
35 | Di chuyén bét nhay lén ludi 63 | 808 | 47 | 819 | 0.13 | >0.05
36 | Di chuyén lui hai goc sau 52 | 66.7 | 57 65.3 | 0.25 | >0.05
37 DlAchuyen Iui hai buwdc bat nhay doi 61 | 782 | 55 792 | 014 | 5005

chan

Phat trién SMTD chuyén mén khong cau

38 ccaim vet nang mo phong ky thuat diap | 5o | 256 | 47 | 764 | 014 | >0.05
gg | Cam vot ndng mo phong ky thuat phong | o | 609 | 47 | 653 | 0.09 | 50.05

thu thuan trai tay

a 3 6 phong k¥ thuat pho

4o | Cm vot nang mo phong ky thudtphong | o) | o6 7 | 59 | 653 | 025 | 0,05

cau

Di chuyén don buéc méd phong dong
41 | tac danh ciu nhiéu hwéng khac nhau | 64
toc do nhanh

82.1 | 59 81.9 | 0.20 | >0.05

Ling vot ning toc dd thing tay lén

42 A
tren cao

62

79.5 | 58 80.6 | 0.13 | >0.05

Qua bang 1 cho thay su twong dong cua

Nhom 1: Céac bai tap phat trien SMTD

cac ¥ kién tra 101, & ca hai 1an phong van. Bai nhom co tay gdbm 04 bai tap.

tap nao duoc danh gia cao trong 1an phong van

Nhom 2: Cac bai tap phat trién SMTD

thir nhat ciing dugc danh gia cao trong lan  nhom co thin minh 02 bai tap.

phong van thtr hai va nguoc lai. Theo nguyén

Nhom 3: Cac bai tap phat trién SMTD

tac lva chon da dé ra (chi chon nhitng bai tdp nhdém co chan 03 bai tap.

c6 két qua phong van & ca hai lan déu dat 70%

Nhom 4: Cac bai tap phat trién SMTD

diém tdi da tro 1én), dé tai lva chon duoc 20 chuyén mon voi nhiéu cau 02 bai tap.

bai tap dé ung dung vao thuc tién, d6 la:
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Nhom 5: Cac bai tap phdi hop phat trién
SMTD chuyén mon 03 bai tap.

Nhom 6: Cac bai tap di chuyén phat
trién SMTD chuyén mon 03 bai tap.

Nhom 7: Cac bai tap phat trién SMTD
chuyén mon khong cau 03 bai tap.

Trén co s¢ lya chon dugc nhitng bai tap
nhu trén, chung t6i tién hanh danh gia hiéu qua
nhimg bai tip di lwa chon dbi voi cong tac
phat trién SMTD cho dbi twong nghién ctru.

2.2. Panh gia hi¢u qua bai tap da lua
chon nham phat trién SMTP cho nam sinh
vién chuyén sau Cau 1éng Truwong PHSP
TDTT Ha Ngi.

2.2.1. Pdnh gid két qud thwe nghiém

Pé danh gia SMTD cia nam sinh vién
chuyén siu Cau long truong DHSP TDTT Ha
Noi trudec va sau mdi giai doan thuc nghiém,
nghién ctru st dung 4 test da duoc lya chon va

cong bd két qua & 1an nghién ctu trude, bao
gém: Ném qua Cau long (m), Bat xa tai chd
(m), Bat nhay dap ciu manh 30s (qua), Di
chuyén ngang san don ling vot phai trai 20 lan
(s). ’

Trudce khi thyc nghiém va két thuc thuc
nghi¢m giai doan I, cling nhu két thac thuc
nghiém giai doan II (cubi hoc ky II), nhiing
sinh vién tham gia thyc nghiém déu duoc kiém
tra 4 test da duogc lua chon.

* So sanh két qua kiém tra trudc thie
nghiém

Trude khi thyc nghiém, chung toi tién
hanh kiém tra ca hai nhom (d6i ching va thuc
nghiém) thong qua 4 test da lya chon nham
xac dinh mtc dd déng déu vé trinh do phat
trién SMTP ciia ca hai nhém. Két qua dugc
trinh bay & bang 2.

Bang 2. So sanh két qua kiém tra SMTPD giira hai nhém nghién ciru.

Két qua kiém tra (Xt5 )
TT Test Nhém PC | Nhom TN t P
(n=8) (n=8)
1 | Ném qua Cau long (m) 9.33+2.1 9.31+2.12 | 0.672 | >0.05
2 | Batxa tai chd (m) 2.4+0.37 2.39+0.33 | 0.491 | >0.05
3 | Bat nhay dap cau manh 30s (qua) 28.21+4.65 | 28.25+4.71 | 0.863 | >0.05
4 | Di chuyén ngang san don ling Vot | o0 1 377 | 35081368 | 1.007 | 5005
phai trai 20 1an (s)

Qua bang 2 cho thay: Két qua kiém tra ctia
cac test da lua chon gitta nhoém thuc nghiém va
nhom dbi chimg 1a khong cé su khac biét, tinn<
thang (VOi P >0.05). Piéu d6 ching t6 ring, trudc
khi tién hanh thyc nghiém SMTD ciia hai nhém
1a dong déu nhau.

* S0 sanh két qud kiém tra sau thuc
nghiém giai doan |

Sau khi thuc nghiém giai doan I, dé tai
tién hanh kiém tra dé d4nh gia SMTD ciia hai
nhom béng céc test d3 lua chon. Két qua duoc
trinh bay & bang 3.

Bang 3. So sanh két qua kiém tra SMTD giira hai nhém & sau thue nghiém

Giai doan I
Két qua kiém tra (x+ 0)
TT LG NhomPC | NRémTN | °© P
i (n=8) (n=8)
1 | Ném qua Cau long (m) 9.36+2.11 9.41+2.09 1.188 | >0.05
2 | Batxa tai chd (m) 2.42+0.35 2.47+0.31 | 1.261 | >0.05
3 | Bat nhay dap cau manh 30s (qud) 28.36x4.59 28.42+4.6 1.048 | >0.05
4 | Dichuyenngang sandon lang votphai | 5541, 37 | 34974358 | 0.927 | >0.05
trai 20 1an (s)
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Qua bang 3 cho thay: Két qua kiém tra &
cac test da lua chon gitra hai nhém thuc
nghiém va dbi chimg 1 khong c6 su khac biét,
ttinh < thang (V61 P > 0.05). Nhu vay, viéc ting
dung cac bai tap phat trién SMTP ma nghién
clru dd lya chon budc dau di mang lai tinh
hiéu qua trong viéc phat trién SMTD cho nam
sinh vién chuyén sau Cau 16ng truong DHSP
TDTT Ha Noi, nhung két qua mang lai chua
toan di¢n hay ndi cach khac, nhém thuc

nghi¢m da co su tién bo hon nhung chua c6 sy
khéc biét 16n hon han hodc cach biét han so
v6i nhom ddi chimg.

* So sanh két qud kiém tra sau thic
nghiém giai doan I1

Sau thuc nghi¢m giai doan II, ching t6i
tién hanh kiém tra dé danh gia SMTD cua hai
nhom b?mg céc test da lua chon. So sanh két
qua lap test gitta hai nhém sau thyc nghiém
giai doan II dugc trinh bay ¢ bang 4.

Bang 4. So sanh két qua kiém tra SMTD giira hai nhém sau thye nghiém

Giai doan IT
Két qua kiém tra (xt5 )
TT Test Nhém PC | Nhom TN t P
(n=8) (n=8)
1 | Ném qua Cau long (m) 9.48+2.09 9.97+1.08 3.12 <0.05
2 | Bat xa tai chd (m) 2.47+0.39 2.64+0.39 3.01 <0.05
3 | Bat nhay dap cau manh 30s (qud) 28.94+4.48 31.22+3.89 2.64 <0.05
g | Dt chuyén ngang san don lang vot| o) o1 566 | 3091431 | 252 | <0.05
phai trai 20 lan (s)

Qua két qua thu dugc & bang 4 cho thay:
Sau thuc nghiém o tt ca cac ndi dung kiém tra
danh gid SMTD nhom thuc nghiém da to ra
hon han nhém ddi chimg. Sy khac biét vé két
qua kiém tra 1a hét strc 15 rét, gid tri tinn dao
dong tir 2.52 dén 3.12 (v6i P <0.05). Nhu vay,
viéc tmg dung cac bai tap phat trién SMTD ma

Bang 5. Két qua so sanh ty d6i chié

nghién ctru lya chon sau thyc nghiém da té ro
tinh hiéu qua hon han trong viéc phat trién
SMTD cho nam sinh vién chuyén siau Ciu
I6ng truong DPHSP TDTT Ha Noi.

So sanh két qua 1ap test ctia timg nhoém
sau thyc nghiém giai doan II véi trude thuc
nghiém duoc thé hién thong qua bang 5.

u SMTD truwée va sau thuwe nghiém

cia hai nhom PC va TN
TT Test Truwée TN Sau TN t P
Nhém déi chirng (n=8)
1 | Ném qua Cau léng (m) 9.33+2.1 9.48+2.09 | 2.27 | <0.05
2 | Batxa tai chd (m) 2.4+0.37 2.47+0.39 | 1.96 | <0.05
3 | Bat nhay dap cau manh 30s (qua) 28.21+4.65 | 28.94+4.48 | 1.89 | <0.05
g | Dichuyénngang sindonlang votphal | o0 1577 | 34814366 | 122 | <0.05
trai 20 1an (s)
Nhom thuc nghiém (n=8)
1 | Ném qua Cau 16ng (m) 9.31+2.12 9.97+£1.08 | 3.18 | <0.05
2 | Batxa tai chd (m) 2.39+0.33 2.64+0.39 | 3.34 | <0.05
3 | Bat nhay dap cau manh 30s (qua) 28.25+4.71 | 31.22+3.89 | 3.23 | <0.05
g | Dichuyénngang sandon ling votphal | o5 06 568 | 3991431 | 312 | <0.05
trai 20 lan (s)
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Bang 5 cho thay: Sau thuc nghiém ca
nhom ddi chimg va nhém thuc nghiém déu co su
tién trién & tit ca 4 test, nghia 1a SMTD di c6 su
phat trién. Khi so sanh bang phuong phap tu dbi
chiéu véi tat ca cac ndi dung kiém tra dénh gia
SMTD sau thuc nghiém giai doan II ctia 2 nhom
cho thdy, & nhém thue nghiém két qua 1ap test &
tht c4 4 test da c6 su khac biét 1 rét, tinh > toang (&
ngudng xac suat P < 0.05).

Piéu do khéng dinh: Sau thuc nghi¢m
cac bai tap da lya chon dam bao mang lai hi¢u
qua toan dién hon trong viéc phat trién SMTD
cho dbi tuong nghién ctru. Trai lai, v6i nhom

dbi chimg thuc hién bai tip phat trién SMTD
hién hanh khoéng dam bao chic chin cho su
phat trién toan dién SMTD va khong dam bao
yéu ciu cho nam sinh vién chuyén sdu Cau
I6ng truong DPHSP TDTT Ha Noi trong giai
doan huin luyén chuyén siu hoa ngdy cang
cao.

* Panh gia nhip tang truwong qua cdc
giai doan thuc nghiém.

Két qua danh gia nhip ting trudng qua cac

giai doan thyc nghiém cua hai nhém dugce
trinh bay ¢ bang 6.

Bang 6. Két qua so sanh tw d6i chiéu SMTP trwdc va sau thue nghiém
ciia d6i twong nghién ciru

Két qua kiém tra cac giai doan W (%)
TT Test Truwée TN | Sau TN Sau TN W% | W% | W%
1) GPIQ) | GPII3) | (1-2) | (2-3) | (1-3)
Nhom thuc nghiém
1 | Ném qua Cau long (m) | 9.31+2.12 | 9.41+2.09 | 9.97+1.08 | 8.887 | 19.98 | 26.94
2 | Bat xa tai chd (m) 2.39+0.33 | 2.47+0.31 | 2.64+0.39 | 9.22 | 16.45 | 23.51
g | Batnhay dipcaumanh| o0 o0 ) 71 | 2842446 | 31.2243.89 | 544 | 2829 | 31.87
30s (qua)
Di chuyén ngang san
4 | don lang vot phai trai| 35.08+3.68 | 34.97+3.58 | 32.91+3.1 | 11.92 | 24.81 | 26.89
20 1an (s)
Nhom doi chirng
1 | Ném qua Cau long (m) | 9.33+2.1 | 9.36+£2.11 | 9.48+2.09 | 2,98 | 9.35 | 15.87
2 | Bat xa tai chd (m) 2.4+0.37 | 2.42+0.35 | 2.47+0.39 | 3.47 | 6.88 | 10.63
g | Batnhay dap caumanh| o0 o1 ) 65 | 98 364450 | 28.94+4.48 | 573 | 712 | 954
30s (qua)
Di chuyén ngang san
4 | don lang vot phai trai| 35.01+0.77 | 35.01+3.7 | 34.81+3.66 | 0.84 | 6.89 18.5
20 14n (s)

Tir két qua & bang 6 cho thay:

- V61 nhom thye nghiém: Tu giai doan
nay sang giai doan khac nhip tang trudng cting
¢6 su tang theo & tit ca moi test quan sat, ma
biéu hién tap trung la téng muc ting trudng
sau ca hai giai doan 1a 109.22%.

- O nhém nhém dbi chung: Trong qua
trinh thyc nghiém & tat ca moi chi tiéu déu co
su ting trudng va tong muc ting trudng van
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dam bao sy ting tién, tong mirc ting truong la
54.54%.

Nhip tdng truong cia nhém thyc nghiém
& giai doan I ting gap 2.72 lan so v6i nhom
dbi chung, va ¢ giai doan II 1a 2.96 lan, toan
qué trinh thyc nghiém 14 2 1an.
Mot 1an nira khang dinh tic dung ciia cac bai
tap phat trién SMTD da lya chon, nghién ctru
tién hanh so sanh két qua xép loai téng hop
danh gia SMTD d3 xdy dung gitra nhom ddi
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chirng va nhom thuc nghiém, két qua thu duoc

trinh bay & bang 7.

Bang 7. So sanh xép loai tong hgp SMTD ciia hai nhém doi chirng va thwe nghiém
sau thuc nghiém

P . Két qua xép loai K
Xep loai - = ———— Tong
Nhom thuc nghiém Nhom doi ching
Tét 2 (25%) 0 (0%) 2
Kha 4 (50%) 4 (62.25%) 8
Trung binh 2 (25%) 3 (25.5%) 5
Yéu 0% 1 (12.25%) 1
Kém 0% 0 (0%) 0
So sanh X2tinh = 6,992 > X?hang = 5,991 (P<0,05)

Béang 7 cho thdy: Két qua xép loai tong
hop danh gia SMTD giita hai nhom d6i chimg
va thuc nghiém cho théy da co su khac biét ro
rét vé két qua xép loai tong hop giita hai nhém
Vi x%mh = 6,992 > X%ang = 5,991 (P<0,05)
trong d6 nhom thyc nghiém hon han nhom déi
ching & loai t6t va nhom déi chimg hon nhém
thuc nghiém ¢ loai trung binh (nhém thuc
nghiém khong c6 sinh vién xép loai yéu).

3. KET LUAN

Tir két qua nghién ciru rat ra dugc mot
s6 két luan sau:

TAI LIEU THAM KHAO

- Qua tham khao tai liéu chuyén mon va
phong van cic chuyén gia, gido vién, huan
luyén vién. Nghién ctru da lya chon dugce 20 bai
tap phat trién SMTD cho nam sinh vién chuyén
sau Cau 16ng truong PHSP TDTT Ha Noi.

- Nghién ctu tién hanh danh gia hiéu
qua cac bai tap da lya chon thong qua thuc
nghiém 2 giai doan trén dbi tuong nghién ctru.
Két qua phat trién sic manh téc do cia nam
sinh vién chuyén sdu Cau léng truong DHSP
TDTT Ha Noi vé gid tri trung binh, nhip ting
truong va phan loai trinh d6 da duoc biéu hién
r0 rang O ngudng P<0,05.
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