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TOM TAT SANG KIEN

Vi€c hoc tap, luyén tap cac mon thé duc, thé thao néi chung va mén Cau
long noéi riéng cho thay, cac yéu td thé luc (strc nhanh, sitc manh, st bén, sirc
khéo, strc déo dai) rat quan trong, gop phan nang cao k¥ thuat va thanh tich tap
luyén. Trong do, suc bén tdc do 1a su két hop gitra strc bén va strc nhanh mot
cach nhuan nhuyén, 13 mot trong nhitng yéu gop phan ning cao ky chién thuat
va thanh tich cua van dong vién.

Pdi voi sinh vién, khi hoc mon Cau 16ng, viée phat trién strc bén toc do 1a
mot trong nhitng yeu t thé luc quan trong. Trong qua trinh day hoc, ngoai viéc
giang day ky chién thuat thi viéc Ira chon cac bai tap phat trién cac t6 chat thé
luc 13 can thiét. Séng kién d3 dé xuét viéc lua chon va thuc nghiém cac bai tap
phat trién sic bén téc do ddi voi nhom co chi duéi; trong di chuyén tién l0i va
cho nhom co chi trén; trong di chuyén chéo san khi danh cau; sic bén téc do va
stc bén manh d3 mang lai nhitng hiéu qua nhat dinh. Viéc lua chon céc bai tap
phat trién stic bén toc do vira tao dugc hung thu, tinh tich cuc hoc tap cua sinh
vién, vira gbp phan nang cao két qua hoc tap. Vi vay, trong qué trinh day hoc bd
mon, chung t6i da dé xuat viéc lya chon va ap dung cac bai tap b trg dé phat
trién CAc to chat thé luc noi chung, stic bén toc do noi riéng cho Slnh vién. Budc
dau, cic giai phap da mang lai hiéu qua nhat dinh. Tuy nhién can phai dugc ap
dung ddng bo, trong thoi gian dai thi mdi co hiéu qua cao. Céc giai phap co thé
dugc nhan rong ddi véi cac hoat dong luyén tap cac mon thé thao cua hoc sinh,
sinh vién.



I. MO PAU
1. Li do chon sang kién

O nudc ta, bang va Nha nudc ludn quan tam dau tu cho thé hé tré, dic
biét 1a Itra tudi hoc sinh sinh vién, trong d6 c6 gido duc thé chat va thé thao
truong hoc. Vi vay, ngdy 17/6/2016, Tha tuéng Chinh phu di ban hanh Quyét
dinh s6 1076/QD-TTg phé duyét Dé an téng thé phat trién gido duc thé chat va
the thao trudng hoc giai doan 2016-2020, dinh hudéng dén nam 2030. Muyc tiéu
tong quat ctia Dé an 1a “Ndng cao chdt lwong, hiéu qua gido duc thé chat va thé
thao trwong hoc nham tang cuwong sirc khde, phat trién thé lyc toan dién, trang
bi kién thire, ky nang vdn dong co ban va hinh thanh théi quen tdp luyén thé duc,
thé thao thuwong xuyén cho tré em, hoc sinh, sinh vién, gdn gido duc thé chat, thé
thao trirong hoc voi gido duc y chi, dao dic, 16 song, kj nang song; dap ung
nhu cdau vui choi gidi tri, lanh manh cho tré em, hoc sinh, sinh vién, dong thoi
@6p phan phdt hién, dao tao ning khiéu va tai ndng thé thao cho ddat nuwée” [10].

Nganh Gi4o duc va Pao tao da nhan thic rd tam quan trong ciia cac mon
thé thao trong hé théng gido duc, dic biét 1a cac mdn thé thao dap tng duoc cac
diéu kién tap luyén va thi dau ¢ cac truong hoc. Cau 16ng l1a mot trong nhiing
mon the thao duoc nhicu nguoi tap luyén do tinh chat dé choi, khong can nhiéu
dién tich san thi dau, so ngudi choi trong mot doi it, nén phong trao tap luyén va
thi ¢dau mon Cau 16ng phat trién rong khip trén toan quoc. Véi dic tinh d6, mon
Cau 16ng d duogc nhiéu truong chon giang day ¢ phan tu chon.

Thanh tich thé thao mén Cau 16ng 1a téng hop két qua caa nhiéu yéu td
hop thanh, nén khdng thé coi nhe bat ky yéu to nao ma phai phét trién dong bo
va toan dién. Van dé hét suc cap bach quan trong trong cong tac giang day bo
mon ciing nhu hoat dong ngoai khoa la phai phat trién toan dién cac tb chat thé
lyc chuyén mén, trong d6 phat trién sic bén tée do 1a mot trong nhitng van dé
dugc quan tim hang dau vi no 1a co so dé tiép thu va phat huy cac ki chién thuat
trong tap luyén va thi dau.

Stc bén toe do 1a to chat thé luc c6 vai tro hét suc quan trong lién quan
truc tiép dén két qua thi dau cua van dong vién, 1a nén tang dé van dong vién
thuc hién va van dung cé hiéu qua k¥ - chién thuat danh cau, nd gilp cho van
dong vién duy tri dugc nhitng tran dau cang thang kéo dai ma van dam bao mot
cach co hiéu qua nhimg duong cau tan cong nhanh, manh day uy luc, hoac kién
tri phong thu an toan truéc nhitng pha danh cau ap dao cua d6i phuong. Khong
nhitng vay, mot khi stc bén téc do cua van dong vién duge dam bao s& cang ¢b
va nang cao nang luc tam ly cua van dong vién, gilip van dong vién c6 dugc ban
linh Vu’ng vang, chu dong sang tao trong thi dau. Vi thé van de huan luyén thé
luc n6i chung va suc bén tdc do noi rieng @ mon Cau 16ng can duoc quan tam
nghién cau.

Nhu vay, té chat sac bén toc d6 c6 vai tro vai trd dac biét quan trong
trong viéc nang cao thanh tich cho van dong vién mén Cau long.



Truong Cao dang Su pham Lang Son dua mon Cau 16ng vao chuong trinh
moén Gi&o duc thé chat dé giang day cho sinh vién véi thoi lugng 30 tiét. Vi s6
tiét giang day it, s6 lwong sinh vién trén mot 16p tuong dbi déng nén sau khi hoc
xong sinh vién chi nim dugc mot sé k§y thuat co ban nhat caa mén hoc. Vi vay,
viéc nang cao thé lyuc, ciing nhu k¥ thuat mén Cau 16ng cho sinh vién théng qua
moén hoc 1a viéc 1am can thiét. Qua d6 nang cao thanh tich luyén tap, ddng thoi
boi dudng hing tha luyén tap thé duc, thé thao cho sinh vién.

Vi tu cach 1a giang vién giang day bd mon, nam hoc 2023-2024, t6i da
nghién ctru va lua chon céc bai tap dé phét trién sitc manh tdc do cho sinh vién
trong qué trinh tap luyén. Trong nim hoc ndy, t6i s& tiép tuc nghién cau va lua
chon céc bai tap phat trién suc bén téc do cho sinh vién dé dam bao ting cuong
thé luc, tap luyén va thi ddu hiéu qua hon. Bong thoi dinh hudng cho sinh vién
ty luyén tap nang cao thé luc ndi chung, stc bén tdc do ddi vai mén Cau 16ng
noi riéng, gop phan kich thich hung thi hoc tap bé mon ciing nhu viéc rén luyén
thé duc thé thao ngoai gio hoc.

Dé ¢6 dugc sirc bén toc do mén Cau 18ng cho sinh vién, giang vién bo
mon Giao duc thé chat can nghién curu dé tim ra cac bai tap phat trién stc ben
toc do la viéc lam can thiét, can dugc thuc hién mot cach nghiém tdc, khoa hoc
trong qua trinh giang day bd mon. o

Vi vai tro la giang vién giang day mén Gi&o duc thé chat, tdi lya chon
vict sang kien: “Lua chon bai tdp phét trien sic bén toc dg moén Cau 1éng cho
sinh vién Truong Cao dang Sw phgm Lgng Son”.

2. Muc tiéu cuaa sang kien

Muc tiéu cua sang kién 1a dé xuét viéc lva chon va &p dung thir nghiém
Mot so bai tap phat trien sic bén toc do mon Cau 16ng cho sinh vién Truong Cao
dang Su pham Lang Son, gop phan phat trién t6 chat thé luc ciing nhu két qua
hoc tap caa sinh vién.

3. Pham vi ciia sang kién

3.1. Doi twong nghién ciru

Lua chon bai tap phét tricn stc bén téc do mon Cau long cho sinh vién
Truong Cao dang Su pham Lang Son.

3.2. Khong gian

Tap trung vao cac hoat dong day hoc trong gid hoc chinh khoa cho sinh
vién nam thir nhat nganh Tiéng Trung Quoc (K21TV1 va K21TV2) Truong Cao
dang Su pham Lang Son. Qua d6, dinh hudng cac bai tap dé sinh vién ty luyén
tap trong hoat dong ngoai khoa.

3.3. Thoi gian

Séng kién duoc &p dung tr nam hoc 2024-2025 ¢ Truong Cao dang Su
pham Lang Son gop phan phat trién cc td chét thé luc sic bén téc do cling nhu
nang cao két qua hoc tap mén Giéo duc thé chit cho sinh vién.



I1.CO SO LY LUAN, CO SO THUC TIEN

1. Co sé ly luan

1.1. Pic diém va tic dung ciia mén Ciu long

1.1.1. Pdc diém cia modn Cau long

Céu 16ng 1a mdn thé thao ddi khang gian tiép béi vi cac ddi thu bi ngan
boi ludi, san va khong gian trén ludi. Tuy khdng cd su va cham tryc tiep giﬁfa
cac dau thu nhung tinh d6i khang van rat cang thang qua cac pha tan cong va
phong tha gitta cac van dong vién nham chiém wu thé va danh diém.

Cau ldng 1a mot mon thé thao doi hoi sy linh hoat cao trong ca viéc van
dung cac ky chién thuat vao tinh hudng cu thé 1an trong di chuyén trén san dé
tiép xtic cau. Trong thi d4u, cAc cAc van dong vién vira phai di chuyén nhanh dén
vi tri khac nhau dé tiép xdc cau trong khoang thoi gian ngan nhat nhung lai hoat
dong trong thoi gian dai, véi cac hoat dong yéu cau co sac manh, toc do va phai
thuc hién cac dong tac vai do chinh xéac cao.

Véi dic diém hoat dong rat da dang va phac tap nhu vay nén dé thi dau
hiéu qua doi hoi cac van Cau 16ng phai c¢6 trinh do k§ chién thuat va trinh do thé
luc cao.

Dol Véi sinh vién, dé c6 hang thu luyén tap va thanh tich luyén tap, giang
vién can trang bi cho sinh vién céc k¥ chién thuat ciing nhu phat trién cac t chat
thé lyc co lién quan dén bo mon.

1.1.2. Tac dung cia mén Cadu 16ng

Cau 16ng c6 vi tri quan trong nhu cac mén thé thao khac. Mén thé thao
nay duoc phat trién manh trén thé giéi, Chau A va dic biét 1a khu vuc Dong
Nam A. Thi diu cau long duoc td chirc trong pham vi tirng nuéce, khu vuc, chau
luc va trén toan thé gidi.

O Viét Nam cau long chiém mot vj tri quan trong trong hoat dong van hoa
TDTT cua quan chung nhan dan lao dong.

Cling nhu cac mon the thao khac, tap luyén cau 16ng ciing nham nang cao
suc khoé¢, phat trién cac t6 chat van dong cua co thé, rén luyén cac to chat tim
ly, gop phan phat trién con nguoi toan dién. Mon thé thao nay phu hop véi moi
tang 16p lura tudi, gidi tinh.

Déi voi thé hé tré thanh thiéu nién, nhi dong thi tap luyén thi ddu cau 16ng
c6 tac dung phat trién toan dién cac nang luc thé chat, to chat thé lyc, rén luyén
cac pham chat dao duc tam 1y, nhan cach con ngudi méi xa hoi chu nghia.

Dbi voi nhitng ngudi cao tudi tdp luyén va thi ddu cau 16ng cé tac dung
cung co, tang cuong suc khoé.

Dbi véi cac can bo cong chirc nha nudce tap luyén va thi dau cau 16ng c6
tac dung lam thay doéi trang thai, tao dugc cam giac thodi mai dé chiu sau nhiing
gio lam viéc cang thang.



Pbi véi nguoi lao dong tay chén, tap luyén cau 1ong co tac dung cung cd
strc khoé, hoat dong nhanh nhen, xir 1y cac tinh hudng trong cudc sdng mot cach
hiéu qua nhat.

Thong qua thi d4u cau 16ng con gbp phan ting cuong tinh doan két, hiéu
biét 1an nhau gitra ngud1 voi1 nguoi, gitra cac dan tc anh em trén toan thé gidi.

1.2. Mpt s6 khdi niém co béin

1.2.1. Té chat thé luc

Thé lyc 1a muc tiéu co ban caa mon Gido duc thé chat. Tap luyén va thi dau
thé duc thé thao thé hién su khat vong vuron 1én kha nang cao nhat cua con nguoi.

Té chét thé lyc 1a nhitng dic diém, mot phan twong ddi riéng biét trong thé
luc ctia con ngudi. Qué trinh hinh thanh va phat trién cac té chat thé luc ludn co
quan hé chat ché vai su hinh thanh cdc ky nang, k§ xao van dong; muc do phat
trién cac co quan va hé co quan cua co thé. Trong bat ky hoat dong thé luc nao,
cac to chat thé luc khéng biéu hién mét cach don doc ma ludn phdi hop hiru co
v6i nhau. Cac t chat thé luc co lién quan chat ché véi ki nang van dong. Su hinh
thanh k§ nang van dong phu thudc nhiéu vao mic do phat trién cac to chat thé
lyc. Tuy nhién, trong qué trinh hinh thanh k§ nang van dong cac t6 chat van dong
cling dugc hoan thién. Rén luyén thé lyc, thong qua viéc phat trién cac tb chat the
lyc la céng viéc hang dau caa qua trinh hoan thién thé chat cho con ngudi.

Theo tac gia Datuk Punch Gunalan, Kedulop [trich 12, tr.10] cho thay:
Thanh tich caa mdn Cau 16ng phu thuoc vao rat nhiéu yéu t6 va yéu tb _khong
thé thiéu duogc 1 cac té chat thé luc. T chat thé luc duoc biéu hién bao gom cac
mat: (1) Suc bén wa khi; (2) Stc bén yém khi: (3) Stic manh; (4) Téc do; (5)
Tinh linh hoat; (6) Su nhanh nhen; (7) Kha ning thing bang.

1.2.2. Surc nhanh

La t chat thé luc dé tién hanh cac hanh vi van dong trong thoi gian ngan
nhat trong cac diéu kién quy dinh. Nguoi ta phan biét hai hinh thic sic nhanh
chinh: (1) Stc nhanh cua dong tac don (strc nhanh dong tac); (2) Kha nang
chuyén dong vé phia trudc voi toc do cao nhat (phan biét theo kha ning ting toc
va stc nhanh trén cu ly).

Ngudi ta phan biét ba yéu to don gian biéu hién sac nhanh 1a: (1) Thoi
gian tiém phuc cua phan tng van dong; (2) Toc do dong tac don (voi lyc doi
khang bén ngoai nho); (3) Tan so dong tac.

Cac yéu té don gian cua sirc nhanh tuong d6i doc 1ap voi nhau. Dac biét
1a lién quan dén thoi gian phan tng. Nhitng hinh thic trén 13 thé hién cac ning
luc tbc d6 khéac nhau. Trong nhiéu dong tac thuc hién véi toe do téi da quan sat
thiy hai giai doan: ting toc d6 va tdc do 6n dinh twrong dbi. Giai doan thi nhat 13
chuyén dong nhanh dan hay chuyén dong co gia téc. Khi toc d6 khong ting
thém dugc nira thi chuyén sang giai doan hai, giai doan chuyén dong déu.



Trong luyén tap va thi dau cau I6ng, stcc nhanh c6 y nghia hét sic quan
trong c6 anh hudng truc tiep dén thanh tich thi dau, the hién ¢ khd nang tan
cbng, di chuyén phan cdng nhanh, phong thu.

1.2.3. Suic bén

Strc bén 13 nang luc duy tri kha ning van dong trong thoi gian dai nhat
ma co thé chiu dung dugc. Do kha ning duy tri van dong caa con ngudi bao gio
cling c6 giGi han va & gidi han cudi cung thuong xuat hién mét moi. Boi vay,
stc bén con duoc hiéu 1a kha niang cta co thé chdng lai mét moi trong mot hoat
doéng nao do [trich 7].

Theo quan diém cta cac nha khoa hoc Thé duc thé thao da phan loai stc
bén thanh 2 loai gom: Strc bén chung va suc bén chuyén mén (sac bén toc do,
suc ben manh).

Stc bén chuyén mdn 1a sic bén dic trung riéng cho ting moén thé thao.
Stc bén chuyén mon trong thi dau Cau 16ng phu thuoc chu yéu vao toc do va
sic manh cta cac dong tac ki thuat dat diém nhu bat nhay dap cau hoic di
chuyén nhanh véi cuong do cuc han.

Trong d6 suc bén chung la suc bén trong cac hoat dong kéo dai véi cuong
d6 trung binh thu hat toan bo cac co quan trong co thé tham gia hoat dong. Stc
bén chuyén mén 1a kha ning duy tri nang luc van dong cao nhing loai hinh bai
tap nhat dinh.

Stc bén chung 14 tong hop dic trung cac loai co ning cia co thé. Pic
trung cua cac co ning ndi & day khong co y nghia chi dbi véi mot bo phan dic
biét can ctua hoat dong chuyén mén nao d6. Nhin chung no c6 cac dac diém sau
day: thoi gian duy tri hoat dong dai; hoat dong lién tuc; ché do khéng 16n 1am;
cac nhoém co 1én déu tham gia hoat dong; hé thdng tim mach c6 sy dam bao
tuong dbi tot

Dua trén co sd cic can ctr vé cudng do, thoi gian hoat dong va co ché
cung cap nang luong, suc bén dugc chia thanh cac loai [trich 7] nhu sau:

- Suc bén trong thoi gian dai 1a sic bén can thiét dé vuot qua mot cu ly
ma van dong vién can trong mot thoi gian trén 11 phat véi toe do khdng giam vé
co ban. Thanh tich stc bén nay chi yéu dua trén ning luc hoat dong cua hé
théng cung cap nang lugng ua khi.

- Strc bén trong thai gian trung binh 12 sic bén can thiét dé vuot qua mot
cu ly ma van dong vién can khoang tir 2 dén 11 phat. Thanh tich sic bén nay,
dua trén nang luc hoat dong caa hai hé théng cung cdp ning luong 1a wa khi va
yém khi.

- Suc bén trong thai gian ngan la stc bén can thiét dé vuot qua mot cu ly
ma VDV can khoang tir 45 gidy dén 2 phut. Thanh tich suc ben nay, chu yeu
dira trén nang luc hoat dong cua hé thong cung cp ning lugng yém khi.

Ngoai ra, theo quan diém sinh ly hoc [8], c0 tljé phan sic bén thanh 2
loai: sicc bén yém khi va sic bén wa khi. Nang luc khac phuc mét moi khi van
5



dong trong diél{ kién co thé khong duoc cung cap du O, sinh ra hién twong no
O, goi la suc beén yem khi. Con nang luc khac phuc mét moi khi van dong trong
diéu kién du O,, thi goi la stc bén wa khi.

Trong thi d4u, dic trung vé mién ning lwong cia mdi van dong vién Cau
I6ng la mién hon hop wa khi va yém khi. Dac biét, sau nhirng lan ra don lién
hoan véi cuong do cao, thi dac trung vé mién nang luong, ldc nay chu yéu la
yeém khi cua moi van dong vién.

1.2.4. Suc bén téc do

- Gio su, Tién si Dietrich Harre (Dtic) cho ring sac bén toc do tic stc
nhanh la kha nang chong lai mét moi khi van dong vai toc do toi da va gan toi
da chu yéu véi su tao thanh nang luwgng yeém khi.

- Mot sb tac gia: Suc bén toc d6 1a kha ning duy tri duge cuong do hoat
dong cao trong suot qué trinh thyc hién bai tap nho su no luc caa toan bo co
quan trong co thé.

- Cac nha sinh hoc nhu: Yamsaki moshu (Nhat), Vonkdp (Nga), Duong
Tich Nhugc (Trung Quoc) thi khai niém veé stirc bén toc do 1a nang luc cia co thé
chong lai mét moi trong hoat dong kéo dai nao do.

Stic bén chuyén mon trong cau 16ng chu yéu la sac bén toc do, hinh thic
cung cap ning luong yém khi, trong d6 trao doi chat cung cap nang lugng yém
khi trong thoi gian dai. Thanh tich thi dau cua van dong vién doi hoi chu yéu
trong thoi gian dai, dat ra yéu cau cao dbi vai tat ca cac hé thong cua co thé van
dong vién [2, tr.109].

Strc bén toc @6 trong cau 16ng phirc tap nhiéu hon suc bén tée do trong
cac mon thé thao khac nhu: Pién kinh, boi 16i... Ngoai di chuyén nhanh nguoi
tap con phai thuc hién nhiéu dong tac ky thuat phic tap va dong thoi phai dap
rng moi doi hoi trong ting tinh hudng khéc nhau trong thi dau.

Trén thyuc té cho thay rang, suc bén toc do caa van dong vién Cau long la
kha nang cua hé tuan hoan, hé hd hép hé than kinh hoat dong voi ‘murc do t6i da
dé khic phuc su dé khang cua co thé. Vi vay, hinh thirc cung cap nang luong
cho qua trinh hoat dong suc bén téc do trong Cau 16ng chu yeu la cung cép nang
luong yém khi, trong d6 trao doi chat cung cap nang luong yém khi mang tinh
phi lactat théa dang.

Vay, stic bén toc do trong cau 16ng khdng chi don gian 1a stc bén téc do
di chuyén hay sirc bén téc d6 phan ¢ng riéng 1¢, ma phai 1a sy phéi hop stc bén
tbc d6 di chuyén dé thuc hién mot dong tac c6 cau nao d6 va biéu hién nhu: di
chuyén bat nhay dap cau, 16p cau, chém cau, di chuyén Ién lugi bo nho, vo cau,
di chuyén bat nhay sang hai bén bat cau.

Téc do di chuyén nhanh trong cau 16ng duoc nhiéu nha khoa hoc danh gia
1a nhanh hon téc do di chuyén cua bat ky mdn bong nao va chi dién ra trong
giay lat, do vay ning luong cung cap cho co bap hoat dong trong dong tac ky
thuat nay cha yéu do ngudn nang luong yém khi. K¥ thuat dat diém nhanh trong
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thoi gian ngan nhat (5 dén 10 gidy két thlic mot lan danh ciu) dang dugc phd
cap rong rai trong cac doi tuyén Cau 16ng. S6 lan dut diém cau sé& lap lai nhiéu
lan trong mot tran dau 3 hiép kéo dai khoang 45 phat dén 90 phut nén doi hoi
néang luong rat 16n. Trong khi do, ngudn ning luong duy trir yém khi chi da cung
Cap cho co bap hoat dong téi da khong qua 1 giay, dan dén qua trinh phan giai
yém khi manh mé& cua glucose tham gia cung cap ning luong, do vay ham lugng
axit lactic trong mau c6 thé ting cao qua méic 12 mmol/L [3].

Mic du, nang lugng tir nguon dy trir va tir qua trinh dudng phan duoc
cung cap nhanh khéng can oxygen, nhung khong du cung cap cho co thé hoat
dong kéo dai, phai huy dong niang luong tir cc phan ung wa khi cung cap ATP
cho hoat dong thé lyc, dic biét 1a cho nhitng bai tap thé luc gang stc kéo dai tir
vai phat tré 18n. Mat khac, cong suat chuyén hoa wa khi lai ¢6 vai tro hét suc
quan trong cac phan tng oxy hda lactic acid, 1am cho ndng d6 lactic acid trong
mau on dinh trong thoi gian dai dé duy tri sic bén yém khi, nén cling can coi
trong dung muc vai trd cua suc bén wa khi trong chuong trinh huan luyén cac t6
chét thé Iyc caa van dong vién Cau 16ng.

1.3. Nhitng yéu té chi phéi sivc bén toc dp

Stc bén téc do dugc nhiéu nha khoa hoc quan tam nghién ciru nhung noi
troi hon ca la cac nha khoa hoc nhu: Harre (Buc), Von cop, Ozolin (Nga),
Phing Thiéu Pham (Trung Quéc). Cac tac gia cho rang suc bén toc do bi chi
phdi bai 4 yéu t6 sau:

- Trinh d¢ phét trién chung cua co thé van dong vién, cac hé thdng co
quan cua co thé dic biét 1 hé thdng than kinh, tim mach, hé hap c6 méi quan hé
chat ch& véi strc bén toe do.

- Pham chat, y chi cua van dong vién.

- Ning lyc hoat dong ctia cic nhém co 16n va cac nhém co chi yéu tham
gia vao cac dong tac hay con goi la mtrc @6 hoan thién k¥ thuat.

- Syr hoan thién vé nang luc sic bén tée do dugc hinh thanh va phat trién
vé trinh d6 tap luyén.

Trinh d6 tap luyén cua van dong vién cang cao thi sic bén chuyén mén
cang cao. Song ¢ cung mot trinh do thi cac hoc sinh lai c6 su khac nhau. Chinh
vi vay, danh gia chinh xac mic d6 phét trién stc bén téc do cho ting van dong
vién s& gilp ta nam viing va thuc hién duoc viéc diéu chinh, huan luyén, tir d6
nang cao dugc hiéu qua tuyén chon va dao tao van dong vién.

1.4. Pic diém ciia sirc bén trong tdp luyén va thi dau Cau long

Cau 16ng 1a mon thé thao doi hoi nguoi tap phai van dong lién tuc khdng
ngung dé gianh mot qua Cau hay mot diém. Vi viy, luong van dong ma nguoi
tap cau ldng thue hién 1a rat [én. D6 chinh 1a yéu té sic bén chuyén chuyén mon
Cau long.

Stic bén trong cau 16ng 1a kha ning duy tri hoat dong véi thoi gian dai va
cuong d6 Ion. Hoat dong thi dau Cau 16ng duoc tinh theo hiép dau vai thoi gian
7



khong cb dinh. Trung binh mot hiép kéo dai tir 15-30 phdt, thoi gian cua ting
hiép va tirng tran dau phu thudc rat nhiéu vao trinh do toan dién cua ca hai bén.
Mot tran d4u caa hai di thu o trinh do cao va twong dwong nhau néu phai danh
ca ba hiép c6 thé kéo dai dén 90 phat. Cung véi thoi gian thi ddu kéo dai 1a
cuong do hoat dong cao va lién tuc theo dic diém ca tinh hudng cia mdi tran
d4u. Diéu nay doi hoi & mdi van dong vién mot trinh do chuan bi thé luc cao va
dic biét 1 sirc bén tdc do dé ¢ thé duy tri hoat dong thi dau l1au dai qua mdi tran
dau va trong ca giai.

Strc bén trong cau 1ng thé hién & su duy tri hoat dong caa hau hét cac co
quan trong co thé. Do 1a su phdi hop lién tuc cac hoat dong cua tay va chan
trong cac dong tac di chuyén, bat nhay, danh cau rdi lai di chuyén, bat nhay va
danh cau; 12 sy duy tri hoat dong lau dai caa hé théng than kinh théng qua cac
hoat dong phan doan, xir Iy tinh hudng danh cau sao cho dam bao hiéu qua cao
nhat caa mdi lan thuc hién ki thuat. Piéu nay doi hoi ¢ sy phét trién toan dién
va duy tri & mic d6 cao niang luc hoat dong cua cac hé théng cung cap ning
lwong trong co thé cho mdi van dong vién.

Strc bén trong Cau 16ng duoc thé hién 1a sic bén manh va sac bén nhanh.
Nhu d3 phan tich trong cic bai huan luyén sac manh va stic nhanh, dic diém
dong tac thé hién trong Cau 16ng ¢ bt ca tinh hudng nao ciing doi hoi vé suc
manh toc d6 va sic nhanh ciia dong tac. Qua trinh thi dau van dong vién khong
chi thuc hién mot vai lan di chuyén, bat nhay hay danh cau ma nhiing ky thuat
ndy dugc thuc hién lién tuc va duy tri ¢ cuong d6 cao trong suét ca tran dau. Su
giam s(t vé sirc manh va stc nhanh trong qua trinh thi dau thé hién nang luc sic
bén cua van dong vién con thip va diéu nay tat yéu s& dan dén hiéu qua thi dau
khong cao [5].

1.5. Ddc diém cua huan luyén svrc bén toc do trong Cau long

Nhiém vu cua huan luyén sic bén chung 1a huan luyén duoc tién hanh c6
ké hoach ddi véi cac nhan té anh huong dén sic bén trong qua trinh huan luyén
thé luc, mé rong ndng luc chirc nang cua co thé khi tién hanh hoat dong noi
chung, tao dyng diéu kién nang cao lugng van dong chuyén mon, dong thoi loi
dung hi¢u qua cua sy chuyen dich cac t6 chat dit nén mong cho sy phat trién stc
bén chuyén mén. Viéc huan luyén sic bén chung va viéc nang cao chiic ning
cua hé thong tim mach va viéc hd hap c6 mdi lién hé mat thiét. Nang luc 1am
viéc lién tuc véi ché do thich hop véi thoi gian dai thuong 1a su biéu hién cua
“siec bén wa khi”. N6 c¢6 mbi quan hé dén viéc hap thu oxygen, van chuyén
oxygen va su dung oxygen.

Ngay nay tap luyén, thi ddu Cau léng lay tan cong la chinh va phong tha
tich cuc doi hoi nguoi tap phai hoan thanh tot mot khéi lugng Ién dong tac ky
thuat. Mudn 1am dugc didu d6 thi ngudi tap phai di chuyén voi cudng do lién
tuc dé thuc hién cac phan ang van dong trén pham vi toan san trong mét tran
dau, ca giai ¢dau nham hoan thanh nhiém vu dé ra.

Pé hoan thanh nhiém vu d6 nguoi tap phai st dung nhiéu loai di chuyén:
nhu di chuyén tién Iui, di chuyén chéo, di chuyén ngang, di chuyén bat nhay, két
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hop véi cac ky thuat lién tuc nhu dap cau, phdng cau, chém cau, bo nho... Céc
tinh hudng bt ngd vai tan sé nhanh khong déu dé thuc hién cac phan tng van
dong khac nhau. Thai gian nghi giira cac lan di chuyén dé thuc hién dong tac ky
thuat danh cau hau nhu 1a khong c6. Do d6, co thé nguoi tap doi hoi hé théng
cung cap nang luong khdng cé oxygen rat cao dé cho co thé hoat dong.

Huan luyén stc bén téc do trong Cau ldng chinh 1a huin luyén dé nang
cao cac to chat [5; 6]:

- St bén toc do di chuyén: S6 1an di chuyén cua nguoi tap trong mot
khoang thoi gian quy dinh.

- Stc bén téc d6 phan tmg: Nang lyc phan tng tra 11 d6i voi céac loai kich
thich tir bén ngoai trong mét khoang thoi gian quy dinh.

- Stic bén téc do dong tac: sé lan thuc hién dong tac duoc hoan thanh
trong mot khoang thoi gian quy dinh ctia nguoi tap.

1.6. Bai tdp phat trién sirc bén toc dp mon Cau long
1.6.1. Khai ni¢m bai tdp thé luc

Bai tap thé luc la nhitng hoat dong van dong chuyén biét do con nguoi
sang tao ra mot cach co y thuc, ¢6 chu dich, phu hop véi quy luat gido duc thé
chat. Nguoi ta dung chung dé giai quyét nhitng nhiém vu gio duc thé chat va
tinh than caa con nguoi [7].

1.6.2. Can cir lwa chon bai tdp phat trién sizc bén toc dé

Qua trinh lya chon bai tap phai can cir vao muc dich, nhiém vu tap luyén,
ddng thoi cac bai tap phai gan lién voi cac co hoat dong chinh va hé thong nang
lwong st dung trong viéc thuc hién cac ky nang dac thu chuyén mén. Khi lua
chon bai tap phat trién sac manh téc do can cha ¥ cac budc sau:

Budc 1. Xac dinh cac co chinh tham gia dong tac k¥ thuat.

Budc 2. Chon lya céc bai tap co lién quan dén cac nhom co chinh dya trén
su giong nhau vé hudng va goc do co co doi vai tung Ky thuat.

Budc 3. Thir nghiém céc bai tap va danh gia két qua thir nghiém
Khi tién hanh huan luyén can phai xem xét téi cac nhan t6 sau:

Cuong do van dong phai phu hop, huan luyén sac ben téc do thi cd the
phat trién ca hai nhan tb sicc bén va téc do. Bong thoi yéu cau van dong vién cb
gang boi dudng cam giac dung luc toi da va cam giéc toc do i da.

Khoi lugng van dong: so lan 1ap lai cia bai tap stic bén toc do khong
dugc qué nhiéu, can phai bao dam cho van dong vién dung phuong thuc ding
luc bt phat dé hoan thanh dong tac. Thoi gian nghi giira trong huan luyén phét
trién sic bén tdc d6 nén twong ddi day du song toan bo thoi gian nghi cling
khong nén qua dai. Néu nghi thoi gian qua dai s& lam giam thap tinh hung phan
cua hé thdng than kinh cua van dong vién khong c6 loi cho cac bai tap sau.



1.6.3. Quan diém sir dung cdc bai tdp phat trién sirc bén toc dg mén Cau long

Strc bén téc d6 trong mdn Cau 16ng 1a do ca hai yéu té stuc bén va toc do
cau thanh. Trong qua trinh phat trién sic bén toc dé con chu trong hai loai bai
tap phat trién sirc manh va phat trién toc do.

Strc bén 14 kha ning cua co thé chdng lai mét moi trong mot hoat dong
nao d6. Trong bat ky hoat dong nao ciing xuét hién cac thanh phan khac nhau
cua cac dang mét moi, song trong linh vuc giao duc thé chat mét moi thé luc
do hoat dong co bap gay nén chiém vi tri cha yéu. Vi vay, cac bai tap phat
trién suc bén can nang cao kha nang ua khi. Trong khi tac dong 1én kha néng
wa khi ctia co thé trong qua trinh gido duc thé chat va huan luyén thé thao phai
giai quyét 3 nhiém vu: (1) Nang cao mirc hap thu oxygen toi da cua co the; (2)
Phat trién kha ning duy tri mac hap thu oxygen dé trong thoi gian dai: (3)
Lam cho qua trinh hd hap nhanh chéng buéc vao hoat dong voi nang suét cao.

Bién phap dé nang cao kha niang ho hap thuong la nhing bai tap trong
d6 hiéu suat hd hap va tuan hoan dat muc téi da va duy tri duoc mic hap thu
oxygen cao trong thoi gian dai. Nhitng bai tap c6 hiéu qua nhat 1a nhitng bai
tap ¢6 nhiéu nhom co tham gia. Néu cd thé, tét nhat nén tién hanh tap luyén
trong nhitng diéu kién ty nhién, & nhiing noi giau oxygen. Cac bai tap phai
thuc hién véi toc do gan muc toi han.

Boi vi téc do téi han phy thudc vao mac d6 hap thu oxygen toi da va
kha ning tiét kiém cuia dong tac, nén d6i véi nhiing ngudi khac nhau téc do toi
han cling khac nhau. Vi du: Nhimg ngudi méi tap toc d6 chay dé huy dong hét
kha nang wa khi thuong & mac chay 1000 m hét 5 - 7 phat, nhung ddi Voi
nhitng van dong vién co trinh d6 cao thi chi hét 3 phut 30 giay - 4 phat 30
gidy. Khong nén ap dung nhiing bai tap voi cuong do thap hon toc d6 toi han
qué nhiéu.

Nguoi ta sir dung phuong phap tap luyén dong déu, lién tuc lap lai va
bién d6i 1am cac phuong phap chinh dé nang cao kha niang wa khi cia co thé.
Trong céac giai doan dau gido duc suc bén chung, nguoi ta dic biét sir dung
rong rai phuong phap doéng déu lién tuc. Thong thuong thoi gian hoat dong
véi mac hap thu oxygen ti da khong vuot qua 10 - 12 pht, chi c6 nhitng van
dong vién c6 trinh d6 cao méi ¢ kha nang duy tri cuong do hoat dong xap xi
muc toi han trong khoang tir 1 gio dén 1,5 gid. Sau d6 hién tuwong roi loan
phdi hop hoat dong cua cac hé thong hd hap va tim mach xuét hién, mac do
hap thu oxygen giam di va tac dong cua luong van dong ciing bi giam st.

Hoat dong yém khi thuc hién dudi hinh thic Iap lai nhiéu lan trong thoi
gian ngan va nghi giita quang khong dai ciing c6 hiéu qua tét trong viéc phat
trién kha ning ua khi. San pham phan hoé yém khi tao nén 1a mot kich thich
rat manh ddi voi céc qué trinh hd hap, chinh vi thé trong khoang 10-90 giay
dau tién sau hoat dong, muc hap thu oxygen ting 1én, dung luong tdm thu lén.
Néu hoat dong duoc lap lai thuc hién vao thoi diém khi céc chi sé trén con ¢
muc kha cao thi tir 1an 1ap lai nay dén lan lap lai khac mac hap thu oxygen s&
tang 1én cho dén khi dat muc téi da.

10



Pé nang cao kha ning hoat dong wa khi, viéc lua chon su két hop tét
nhat gitra hoat dong va nghi ngoi 1a nhiém vu co ban. C6 thé néu mét so6 dac
diém sau day:

- Cudng d6 hoat dong can phai cao hon mirc téi han va vao khoang 75 -
85% cuong do téi da. Cudng d6 can duoc xac dinh sao cho vao cudi lic hoat
dong tan s cua tim phai twong ddi cao xap xi 180 lan/phat. Nhitng hoat dong
véi cudng do thap tan sé cua tim 130 lan/phat s& khong 1am cho kha ning wa
khi dugc tang 1én.

- Do dai cua doan chay: Phai chon sao cho thoi gian hoat dong khong
qué 1 gio - 1,5 gio, chi trong truong hop nay hoat dong méi dién ra trong diéu
kién ng oxygen va hap thu oxygen dat muc téi da vao luc nghi ngoi.

- Quang nghi: can lam sao dé cho hoat dong sau dugc tién hanh trén co
s& bién doi thuan lgi cua hoat dong trude d6. Néu xac dinh theo dung tich tam
thu thi quang nghi d6i voi nhiing van dong vién co trinh do tap luyén tét phai
Xap xi 45 - 90 giay cac qua trinh ho hap (xac dinh theo mirc do hap thu
oxygen) dién ra khan truong nhat ¢ phut thir 1 va 2 cua thoi ky hoi phuc trong
moi truong hgp cac khoang thoi gian nghi ngoi khong nén vuot qué tir 3 - 4
phut.

- Tinh chat cua nghi ngoi can xen vao cac hoat dong voi cuong do thap
nhu chay “bach bd” boi nhe nhang tha long. Cach lam nhu thé c6 mot s6 uu
diém 1am cho viéc chuyén tir tinh sang dong va nguoc lai s& dé dang hon, 1am
cho céc qué trinh hdi phuc rat ngan.

1.7. Diic diém gidi phdu sinh Iy va phat trién té thé luc ciia liva tuéi sinh vién
1.7.1. Pdc diém gidi phdu, sinh Iy

Lua tudi sinh vién, xwong va khép bat dau 6n dinh, sau lta tudi 20-25
xuong co thé cdt hoa hoan toan va khong thé phat trién thém nita. O lta tudi
sinh vién, chiéu cao cua co thé co thé ting thém duoc vai xang ti mét, do su phat
trién cta cac sun dém gitra cac khdép xuong. Cac t6 chirc sun dém nay dan dan
xep lai & vao sau tudi 40 va ciing lam cho chiéu cao dung ctia co thé giam di vai
centimét. Nhu vy, c6 thé néi Itra tudi 20-25 1a “thoi diém chiéu cao ding cia
co thé cao nhat” clia cudc doi con ngudi. Cac bai tap thé chat co thé lam ting
kha nang phat trién chiéu cao dimg ciia co thé, song phai duoc bat dau tap luyén
& ltra tudi sém hon Itra tudi sinh vién [7].

Sy phat trién cta co c6 quy ludt nhét dinh, co bt dau phat trién khoang tur
Ira tudi 8-9, dén Itra tudi 15-18 co than minh phat trién nhanh nhat, sau khi két
thuc thoi ky tang trudng co thé, chiéu cao dung cla co thé phat trién cham lai thi
d6 day co bat dau phat trién nhanh. Thoi ky soi co day 1én 1 rét. Nam khoang
tudi 18-19, nit s6ém hon mot vai ndm so v&i nam, thoi ky nay, trong lugng co thé
tang 1én, cac test kiém tra vé tiét dién ngang ctia co thé ciing ting 1én rd rét.

Trong quang doi con nguoi, tan sd mach dap khong gidng nhau, & lra tubi
nho, tan s mach dap tuong d6i nhanh, dén tudi 20 (nghia 1a ¢ lira tudi thanh
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nién trong d6 c6 sinh vién) tan sé mach dap bat d¢au on dinh. Huyét ap phu thudc
vao truong luc thanh mach, ¢ Itra tuéi nhé huyét ap chua 6n dinh, tuy nhién sy
thay doi khong 10 rang, sau tudi 16 huyét ap bat dau o6n dinh.

Dic diém sinh 1y ltra tué)i anh huong r6 rét dén chirc nang ho hap nhu chu
ky ho hap, d6 sau ho hap, tan sd ho hap. Tan sb ho hip, dung tich phéi 1a cac
thong s6 ho hép, dung tich séng 13 test kiém tra tinh cua ho hap Dung tich séng
tré em nho hon cua nguoi 16n nhung dung tich song tuong doi thi lai 16n hon.
Dung tich séng thay d6i phu thudc vao nhiéu yéu td, trong d6 c6 yeu t6 rén luyén.
Su hoan thi¢n cua dung tich song xay ra muon, kéo dai dén Iira tudi 24-25. Lira
tudi sinh vién 1a Ira tudi twong @i thuan loi dé phat trién chirc nang ho hap.

Tom lai, ltra tudi sinh vién 1a ltra tudi truong thanh, 13 Itra tudi bat dau
“lam ngudi 16n”. Céc ddc diém sinh ly giai phiu noi chung 1 thudc ddc diém
Slnh ly giai phdu cua lira tudi truong thanh. Tuy vay, do loa tudi sinh vién 1a lta
tudi thugc thot ky dau lira tudi thanh nién, nén can phai dac bi€t chu y. Phai
duoc tiép tuc gido duc thé chat mot cach khoa hoc, dé nang cao thé lyc, gop
phan hoan thién cac co quan va h¢ co quan trong co the Phat trién day du cac to
chat thé luc 1am tién dé phat trién rong rai va phat trién thé luc chuyén mén can
thiét sau nay cho sinh vién.

1.7.2. Pac diém phat trién to chiec suc bén toc do cua sinh vién

Strc manh co c6 quan hé mat thiét voi su phat trién cua to chire xuong co,
su phat trién cua hé théng diy chang khép, tirc 1a phu thudc vao hé van dong.
N6 con duge quyét dinh boi nang luc khéng ché, didu hoa cac co. Trong tudi
treong thanh, sy phat trién ctia cic nhom co 1a khong déu nhau nén ty 18 sirc
manh giita cac nhém co thay d6i theo Ira tudi. Trong d6 sirc manh cta cac co
dudi phat trién nhanh hon strc manh cta cac co co, cac co hoat dong nhiéu sé
phat trién nhanh hon céc co it hoat dong, & do tudi sinh

Strc manh co bap cua sinh Vién méi thuc su phat trién nhip do cao c6 tinh
chat dot bién. Viéc gido duc td chat sitc manh c6 ¥ nghia to 16n trong cong tac
Gido duc thé chat ¢ cac truong dai hoc. Kha niang phdi hop dong tac cia con
nguoi khong thé hoan thién néu thiéu t6 chit stcc manh. Tap luyén sttc manh
kich thich su tich cuc cac hé théng CO quan cua co thé, 1a co so nang cao hoan
chinh cac t6 chat van dong khac. Nhi¢ém vu chung cua qua trinh rén luyén suc
manh nhiéu nim 13 phat trién toan dién, ddm bao kha ning phat huy cao sirc
manh trong cac hinh thirc van dong khac nhau.

Strc nhanh 13 mot t6 chat van dong dugc dac trung bdi thoi gian tiém tang
ctia phan tmg, tan sd dong tac va toc do dong tac don 1¢. Trong hoat dong thé
luc, téc d6 biéu hién mot cach té)ng hop. Tbc do cua dong tac don 1¢ bién doi rd
rét trong qua trinh phat trién. Néu duoc tap luyén, tdc do cua dong tac don 1€ s€
phat trién tt hon.

Gi4o duc suc bén ¢ It tudi nay ddc biét thuan loi vi khoi luong tim va
Mach mau déu da den muc tiéu chuan, hoat dong cua tim 6n dinh, h¢ than kinh
phat trién day du. Hé thong tin hiéu thir hai da dat dén mac hoan chinh, ngon
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ngit bén trong va bén ngoai rat phong phu. Trong khi hé than kinh phat trién day
dua thi cau tric noi té bao caa ndo lai tré nén phirc tap hon nhiéu so véi thoi ky
trudc, sb cac soi thé lién hiép tang 1én sb qua trinh hung phan va Gc ché ciing
nhu méi lién hé giira chiing duoc hoan thién [6].

2. Co sé thuc tién

2.1.Thuwe trang chwong trinh dao tao mén Cau long cho sinh vién
Truwong Cao diang Sw pham Lang Son

Truong Cao dang Su pham Lang Son hién nay dao tao da nganh, tuy
nhién khong c6 sinh vién nganh Giao duc thé chat. Ngoai viéc trang bi cho sinh
vién nhiing kién thirc vé chuyén nganh, nha trudng con chi trong dén viéc phat
trién thé chat, gidp cho sinh vién phéat trién toan dién nhan céch, tao diéu kién
viing chac dé sinh vién c6 sic khoe, thé lyc budc vao hoat ddng nghé nghiép va
cudc sdng sau nay.

Noi dung day hoc toan khéa mon Gido duc thé chat cho cac nganh Gio
duc nghé nghiép gém 60 gid, trong d6: Bai md dau va Gido duc thé chat chung
(Bai 1: Thé duc co ban; Bai 2: Bién kinh, gom: Chay cu ly ngan, Chay cu ly
trung binh, Nhay cao) véi tong s6 30 gio. Noi dung mon Cau long (tu chon) voi
tong s6 30 gio. Chuong trinh dugc phan bo cy thé nhu sau:

Bang 1. Khung chuwrong trinh mén Gido duc thé chat Giao duc nghé nghiép

Thaoi gian (gio)

TT Chwrong/ bai Tong| Ly |Thuc| Kiém
so |thuyeét| hanh | tra
BAI MO PAU 1 1
Chuwong I: GIAO DUC THE CHAT
| | CHUNG 29 2 % :

Chuong II: CHUYEN PE THE DUC
Il | THE THAO TU CHON (Mén Cau| 30 2 26 2

I16nQ)

1. Tac dung ciia mén Cau 16ng
2. Cdc dong tac ky thugt
2.1. Tu thé co ban va cach cam vot

2.2. Céc budc di chuyen (phai tréi, trudc,
sau, cheéch), budce don, kép, dém

2.3. Ky thuat danh cau phai, tréi cao tay
2.4. K§ thuat danh cau phai, tréi thap tay
2.5. Ky thuat danh cau sat ludi, bo nho

2.6. Ky thuat phat cau: Thap gan, cao
sau
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Theot gian (gio)
TT Chuong/ bai Téng | Ly |Thuc| Kiém
so |thuyet|hanh | tra

2.7. K thuat dap cau
2.8. Chién thuat thi dau
3. M6t s6 quy dinh cia Lugt Cau long

Kiém tra:
- K§ thuat phat cau gan. 2
- K§ thuat danh cau phai, trai cao tay

Cong 60 |5 51 4

2.2. Thyc trgng gidng day va 16 chirc hoat dpng ngoai khod mén Ciu
long cho sinh vién o Truong Cao dang Sw pham Lang Son

Nhu vay, s6 luong gio hoc chinh khoa danh cho mén hoc Giéo duc thé
chat néi chung va mén Cau 16ng noi riéng twong ddi it. Cac ndi dung bé tro cho
moén Cau 16ng nhu phat trién cac té chat thé luc ciing nhu cac k§ thuat di chuyén
it. Vi vay, giang vién can quan tim dén noi dung nay.

Trong nhitng ndm gan déy, nha truong ludn to chirc cac hoat dong thi dau
thé thao cho sinh vién dic biét 1a mén Cau 1ong. Pay 1a mon hoc dong thoi ciing
la mén thé thao duoc sinh vién yéu thich va duoc tham gia thuong nién trong
nhitng giai thé thao cua nha trudng hoic tuy nguyén luyén tap dé boi dudng nang
cao thé luc va strc khoe cia sinh vién trong nha truong.

Cau 16ng ludn duoc chon 1a mot trong nhimg mon thi dau chinh thic, song
trinh d6 chuy&n mon, ki chién thuat caa céc van dong vién con ¢ mac do khiém
tén. Trong qua trinh hoc tap hoc phan Gido duc thé chat, sinh vién da duoc hoc
noi dung Cau 16ng, duoc quan tim dén viéc phat trién cac t6 chat thé luc ciing
nhu k¥ thuat danh cau néi chung va cac k¥ thuat di chuyén co lién quan dén t6
chat thé luc noi riéng. Tuy nhién, véi sb luong 30 tiét cua gid hoc chinh khoa 1a
qua it do vdy, giang vién can huéng dan, dao tao, tap huan thém cho sinh vién
nhitng bai tap bo tro d& thyuc hién dé sinh vién tu luyén tap 1a viéc 1am can thiét.

2.3. Thuec trang siv dung cdc bai tip phdt trién sirc bén toc dp mon Cau
Iong cho sinh vién Truwong Cao ding Sw pham Lang Son

Trong qua trinh giang day mén Gido duc thé chét, giang vién trong to
chuyén mon ciing di quan tam dén viéc lya chon cac bai tap bo trg nham phét trién
thé luc, ky thuat di chuyén trong tap luyén mén Cau 16ng cho sinh vién. Chang han
niam hoc 2022-2023 lya chon va thir nghiém cac nhdm bai tap sau phat trién sirc
manh va k¥ thuat di chuyén; nhom cac bai tip phat trién sirc nhanh va k¥ thuat
di chuyén; nhom bai tap phat trién sttc bén va va k¥ thuat di chuyén; nhoém bai
tap phat trién khéo 1éo (ning luc phdi hop van dong) va ky thuat di chuyén. Két
qua luyén tap cua sinh vién da c6 nhimg chuyén bién tich cuc. Nam hoc 2023-
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2024 lya chon céac bai tap phat trién strc manh téc do. Tuy nhién, thyc tién cho
thay, vi¢c két hop nhuan nhuyén gitra cac to chat thé lyc con han ché, trong dé
co suc nhanh va strc bén.

Do vay, viéc lra chon va p dung cac bai tap bo trg nhiam phat trién cac tb
chat thé luc noi chung, stc bén toc d6 noi riéng la can thiét doi vaoi giang vién
giang day mon Cau long. Qua d6 gop phan kich thich hing tha, nang cao thé luc
cting nhu két qua luyén tap va thi dau cau 16ng cho sinh vién.

I11. NOI DUNG SANG KIEN

1. N§i dung va nhirng két qua nghién ciru ciia sang kién

1.1. Cac phwong phdp nghién ciru

Pé thuc hién sang kién, ching t6i da sir dung cac phuwong phap nghién
CUru sau:

- Phuong phap nghién cau ly luan: Boc va tim hiéu co so Iy luan dé xay
dung co sd 1y luan cua van dé nghién cau, tir 6 dinh hudng nghién cau thyc tidn.

- Phuong phap nghién ctu thyuc tién: Phuong phap tong két thuc tién, lay
¥ kién chuyén gia, dam thoai, thuc nghiém su pham.

- Phuong phép kiém tra su pham: (1) Test 1: Di Chuyen tién I10i 15 lan
(s); (2) Test 2: Di chuyén tién 10i ném cau qua ludi 10 lan (s); (3) Test 3: Di
chuyén ngang san don 20 lan (s); (4) Test 4: Di chuyén 4 gdc san 10 lan (s).

- Phuong phép théng ké toan hoc: Sir dung cac cong thirc va ham thong
ké khac ma phan mém Microsoft Excel da dugc xay dyng trén may vi tinh nhu:
Mode, Median, Average, Stdev, Ttest... Cac phép do dugc st dung trong thuc
nghiém su pham.

- Mode: Gia tri xuat hién nhiéu nhét trong mot day diém sd
- Average: Gia tri trung binh ctia cac diém sd. Puoc tinh bang cong thirc:

2%

)—(: i=1
n

- Median: Piém trung vi cta cac s6 (1a diém nim & vi tri giira trong day
diém s6 x€p theo thir tu).

- Stdev (dd Iéch chuén): U6c lugng do 1éch chuan trén co s& mau. Puoc
tinh bing cong thuc: 0 =V °. Trong d6 &° 1a phwong sai tinh theo cong
thuec:

52=¥(n<30)va 52 = z(x =) (Véin > 30).

- Ttest (P): Xac suit xdy ra ngau nhién hay khong khi ¢6 su tac dong vao
nghiém the.

- Hé s6 twong quan Pearson (r) dugc tinh bang cong thirc:
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Y (%) (%, ~ %)
IS0 -%PE -

~Str dung bang Hopkins cua W.G.Hopkins (2002): Quan diém méi vé thong
ké dé doi chiéu cac gia tri cuar.

I =

Bing 1. Gid tri hé so twong quan (v) theo bing tham chiéu Hopkins

Stt Giatrir Mirc d twong quan
1 <0,1 Khong dang ké
2 0,1 —»<0,3 Nho
3 0,3 —<0,5 Trung binh
4 0,5— <0,7 Lén
5 0,7— <0,9 Rét 16n
6 09— 1 Gan nhu hoan toan

- Mtre d6 anh huong SMD (ES) cua thue nghiém su pham (str dung cac giai
phap nang cao chat luong gio tap TDTT ngoai khoa).

Trung binh (sau thuc nghiém)- Trung binh (trudc thuc nghiém)
SMID = mm e

P§ 1éch chuan (trude thuc nghiém)

Bang 2. Gia tri cua mirc dp anh hwong theo bang tiéu chi Cohen

Stt Gia tri Mirc d§ anh hwéng
1 Trén 1,0 Rét 16n
2 0,8 —> 1,0 Lén
3 0,5—0,79 Trung binh
4 0,2— 0,49 Nho
5 Dui 0,2 Khéng dang ké

Ngoai ra, ching t6i con str dung cong thtrc tinh nhip do tang trudng:
Trong d6: - W: Nhip do phat trién (%).

-V Két qua kiém tra thé luc trudce cua cac chi tiéu

-V, Két qua kiém tra thé luc sau cua cac chi tiéu

- 100 va 0,5: Céac hang s6.

16



Viéc phan tich va xir Iy céc sb liéu thu thap duoc trong qué trinh nghién
ctru cua dé tai dugc chdng téi xir ly bang phan mém Microsoft Excel da duoc
xay dung trén may vi tinh.

Séng kién dé xuat lya chon céc bai tap phat trién sirc bén toc do mon Cau
16ng cho sinh vién Truong Cao dang Su pham Lang Son, cu thé:

1.2. Nguyén tic lica chon cdc bai tdp phdt trién sirc bén toc do mon Cau long

- bam bdo tinh thyec tién: Céc bai tap bo tro phai gan lién voi thuc tién
cudc song va hoat dong cua sinh vién, gan gii vai sinh vién va dé luyén tap. Tu
do, sinh vién cd thé van dung trong tu luyén tap hang ngay va thuong xuyén.

- Dam bao tinh khoa hoc: Cac bai tap phai dam bao tinh khoa hoc trén co
s nghién ctiu cua cac nha khoa hoc, phii hop véi mdn Cau 1ong. Trong d6 co su
diéu chinh linh hoat trén co s¢ dua trén cac bai tap cua cdc mon thé thao khéc.
Thuce hién theo quy trinh: dinh huéng, lva chon, thir nghiém va diéu chinh trong
huéng dan sinh vién luyén tap.

Viéc lya chon cac test dé danh gia sirc bén toc do phai dam bao do tin cay,
c6 thang danh gia cu thé, hinh thirc dénh gia don gian phu hop véi dac diém doi
tugng sinh vién, dicu kién thuec tien.

- Bam bao tl'nh vera suc va tao hing tha hoc tap cho‘sinh vién: Cac bai tap
phai phu hop vai thé luc, Iugng van dong, thoi gian va diéu kién co so vat chat
va tao hting tha cho sinh vién.

- Bdam bao tinh kha thi, hiéu qud:

 + Céc bai tap duoc lya chon phai nham phét trién sic beén wa khi va sirc
bén yém khi, dac biét phai phat trien sic bén yém khi phi lac tac.

+ C{Stc bai tap duoc lya chon phai c6 tinh kha thi trén ddi twong va pho
hop véi dieu kién tap luyén cuda sinh vién

+ CAc bai tap phai c6 dinh luong nhu: khéi luong, thoi gian, cuong do va
mat do.

+ Cac bai tap nham phét trién sic bén chuyén mén phai gan lien véi ki
thuat va thyc tien trong thi dau cua sinh vién.

1.3. Lwa chon cdc bai tdp phat trién sicc manh téc dp mén Cau long cho
sinh vién

D¢ g6p phan nang cao higu qua cua tiét hoc Cau 16ng, véi vai tro 1a nguoi
huéng dan, dinh hudéng kien thirc, ky nang van dong cho sinh vién, ching toi da
nghién ctru va van dung vao giang day 10 bai tap bd tro phat trién sic bén toc do

trong mén Cau 16ng cho sinh vién, gom 02 nhom bai tap (03 bai tap khong cau
va 07 bai tap cd). Cu thé gom:

* Nhom thuc hién bai tap khdng co cau:

- Bai tap 1: Nhay day ngéin (c& nhan).

+ Muc dich: Phat trién strc bén ctia nhém co chi trén va chi dudi.
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+ Céch tién hanh: St dung day nhay don, nguoi thuc hién nhay déy toc do
cao trong khoang thoi gian quy dinh, yéu cau nhay khong c6 bude dém. Co the
nhay chum chan hoac nhay doi chén.

+ Khéi lugng: 3 1an x 2 phat (nghi gitta 3' - 5.
- Bai tap 2: Di chuyén 4 gdc san nhat cau.
+ Muc dich: nang cao kha ning di chuyén chuy@n mén.

+ Céach tién hanh: Nguoi thuc hién dang ¢ gitra san, tay thuan cam 1 qua
cau, khi c6 hiéu Iénh nhanh chéng di chuyén Ién géc san sat cot ludi bén phai,
ding tay thuan nhat d6i cau sau do di chuyen vé diém XUat phat, tlep tuc di
chuyen vé phia gdc trai cot ludi nhat dol cau, di chuyen Ve diém xuét phéat, di
chuyén tiép vé phia cudi san bén phai, cudi cung di chuyén vé goc san bén trai.

+ Y&u cau: Di chuyén véi toc db tdi da.

+ Khdi luong: Lap lai 2-3 1an quéng nghi 2-3 phuit.

- Bai tap 3: Di chuyén t6i 6 diém trén san

+ Muc dich: nang cao kha nang di chuyén chuyén mon.

+ Céch tién hanh: Nguoi thyuc hién dang ¢ giira san, tay thuan cam 1 qua
cau, khi c6 hiéu Iénh nhanh chéng di chuyén Ién goc san sat cot lugi bén phai,
ding tay thuan nhat d6i cau sau d6 di chuyén vé diém xuat phat, tiép tuc di
chuyén vé phia goc trai cot ludi nhat doi cau, di chuyeén ve diem xuat phét, di
chuyen tlep vé phia bén phai sat duong bién doc, thuc hién nhat doi cau, di
chuyén vé vi tri xuat _phat, sau do di chuyen tiép Ve bén trai sat duong bién doc
thuc hién nhut d6i cau, di chuyén tiép vé phia cudi san bén phai, cudi cung di
chuyén vé gdc san bén trai.

+ Y&u cau: Di chuyén véi toc db tdi da.

* Nhom bai tdp thuc hién co cau:

- Bai tap 4: Di chuyén danh cau trén ludi, 10i vé bat nhay dap cau trong 1 ph.
+ Muyc dich: Thyc hién dung toc d twong d6i nhanh va dong tac chuan.

+ Céch tién hanh: Tir vj tri chuan bi gitra san di chuyen 1én goc Iudi bén phai
thyc hién dong tac bo nho, sau d6 di chuyeén ve vi tri chuan bi, thyc hién dong tac lui
dap cau.

+ Y&u cau: Dung téc do nhanh.

+ Khdi luong: Lap lai 3 t6 (nghi gitta 2' - 3").

- Bai tap 5: Nhay dap cau treo lién tyc trong 1 phut.
+ Muc dich: Phat trién sitc bén wa-yém khi.

+ Céch tién hanh: Treo cau ¢ vi tri thich hop, ngudi tap thuc hién dong téc
nhay dap cau lién tuc.

+ Yéu cau: Toc d6 nhanh va dong tac chuan.
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+ Khdi luong: Lap lai 3 to nghi giita 4-5 phut.

- Bai tap 6: Bai tap di chuyén ngang cudi san bat nhay danh cau goc nho
trong 4 phdt.

+ Muc dich: Phat trién sic bén chuy&n mén trong khi chuyén budc.

+ Céch tién hanh: Nguoi tap dung ¢ giira san trén vach gisi han phat cau
xa, thuc hién dong tac di‘ chuyeén sang bén phai sat duong bién doc, thuc hién
dong tac bat nhay chém cau sat cot ludi.

+ Y&u cau: Di chuyén véi téc d6 cao, danh cau chuan.

+ Khéi lugng: 3 14n x 5 phit nghi gitta 2-3 phdit.

- Bai tap 7: Di chuyén 2 budc 1én ludi vd cau trong 5 phut
+ Muc dich: Nham danh gia stc bén chuyén mén.

+ Céach thyuc hién: Nguoi tap ding & gitta san, khi c6 hiéu Iénh di chuyén
Ién g6c phai sat lugi thuc hién dong tac vo cau, sau do di chuyén vé vj tri chuan
bi, tiép tuc di chuyén vé phia trai thuc hién dong tac vo cau sau do di chuyén vé
vi tri chuan bi.

+ Yéu cau: Bong tac chuan va nhanh.

+ Khdi luong: 2-3 1an x 5 phat nghi gitra 2-3 phuit.
- Bai tap 8: Bai tap nhiéu cau véi ky thuat don 1¢

+ Muc dich: Phat trién sic bén wa yém khi hdn hop.

+ Cach tién hanh: T vi tri chuan bi, nguoi tap thyc hién di chuyén én sat
ludi bén phai thuc hién dong tac bo nho, Iui vé vi tri chuan bi sau d6 1ui vé sau
tién hanh bat nhay dap cau. Sau d6 vé vj tri chuan bi, di chuyén 1én goc ludi bén
trai thuc hién dong tac bo nho, 10i vé thuc hién dong tac danh tra cau tréi tay,
sau do6 vé vi tri chuan bi.

+ Yéu cau: Di chuyén danh cau véi tbc do nhanh dung k¥ thuat d& cau
hoac dap cau riéng r¢.

+ Khdi luong: Thuc hién 3 t6, 10 1an mdi t6 nghi gitra 2 phuit.

- Bai tap 9: Bai tap nhiéu cau véi ky thuat tong hop (gom ca phat-da-dap-
bo nho...)

+ Muyc dich: Phat trién stiic bén ua yém khi hdn hop.

+ Yéu cau: Di chuyén danh cau véi tbc do nhanh dung k¥ thuat d& cau
hoac dap cau riéng rg.

+ Khdi luong: Thuc hién 3 t6, 10 1an mdi t6 nghi gitra 2 phuit.
- Bai tap 10: Bai tap thi dau
Trong bai tap nay c6 thé st dung cac hinh thirc thi ddu don, doi. Thi dau

chi dung k¥ thuat tan cdng hoic phong tha ciing ¢ thé quy dinh phong thu tréi
tay hoac nguoc lal.
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+ Muc dich: Phat trién sitc bén chuyén mén sét thuc voi thi dau.

+ Y&u cau: Ging stc tbi da.

+ Khdi luong: Thi dau 2 1an nghi gitra 2-3 phuit.

- Ngoai ra, giang vién goi ¥ va huéng dan sinh vién bai tap khac dé cac
em tu luyén tap ngoai khoa: V&i mot s6 sinh vién co thé luc tot, giang vién
huéng dan thém céc bai tap dé bo trg nang cao suc bén toc do cho mén Cau l6ng
nhu: Chay 1500m; Bat buc 2 phdt; Di chuyén 3 budc danh cau cao sau lién tuc;
Tai cho nhay dap cau lién tuc; Di chuyén trén ludi sui cau va danh cau cao sau.

1.4. Sir dung cdc bai tdp phdt trién sirc bén toc dp mén Cau long cho
sinh vién

- Thiét ké h¢ thong bai tap, to chirc cho sinh vién luyén tap thir trong cac
gio hoc. Giang vién da tinh dugc luong van dong va diéu chinh cac bai tap cho
phu hop.

- Hoan thién céc bai tap trén co so thuc nghiém thi 1an thi nhat.

- To chire danh gia thé luc va k¥ thuat di chuyén ddi vai mén Cau 16ng.
- To chuc luyén tap theo cac bai tap da hoan thién.

- To chire danh gia két qua luyén tap va ap dung dbi vai mén Cau 16ng.
2. Panh gia két qua thu dwoc

2.1. Tinh mdoi, tinh sang tao

- Pé xuat dugc hé thong bai tap tuong doi hop 1y dé phat trién sitc manh
tbc d6 mdn Cau 16ng, gom: (1) Nhém bai tap ¢ cau; (2) Nhém bai tap khong
cau. C4c bai tap phu hop véi dic diém sinh ly, thé chat cua sinh vién va diéu
kién thuc tién day hoc mén Gido duc thé chat néi chung va mén Cau Idng noi
riéng.

- Céc bai tap duoc lya chon twong ddi nhiéu, dugc st dung linh hoat tai
cac thoi diém khac nhau cua céc tiét hoc thé chat, phi hop véi diéu kién hoc tap
moén Gi&o duc thé chat & Truong Cao dang Su pham Lang Son. Cac bai tap phat
trién sicc manh toc d6 chuyén mon duoc trién khai thuan tién khong doi hoi qua
nhiéu dung cu tap luyén nhung van dam bao tinh hiéu qua va kich thich duoc
tinh tich cuc luyén tap cua sinh vién.

- Mot s6 bai tap luyén phét trién suc bén téc d6 moén Cau 1ong duoc dé
XUAt trén co s& mot s6 bai tap bo tro nham phat trién thé hec, ky thuat di chuyén
trong tap luyén mdn Cau 16ng cho sinh vién duoc trién khai nghién ciru va ép dung
trong nam hoc 2022-2023 ciing nhu cac bai phat phat trién sac manh téc do nam
hoc 2023-2024 phu hop vai cac dong tac ky thuat trong noéi dung chuong trinh day
hoc nhu k thuat di chuyen, k§ thuét danh cau, dap cau, phét cau va cac chién thuat
thi dau.

- Str dung phuong phap kiém tra su pham:
+ Test 1: Di chuyén tién Iui 15 lan (s)
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Muc dich: Panh gia sac bén tdc do cho nhém co chi dudi.

Céch thuc hién: Bung ¢ dudng bién ngang cudi san, mot chan cham vach
khi c6 hiéu 1énh thi di chuyén bing cac budc chay, thudng budc cudi cing chan
thuan phia truge tay thuan cham luéi réi di chuyén 1ui cho dén khi c6 mot chan
cham vao duong bién ngang cudi san thi lai di chuyén Ién. Ct di chuyén lap lai
lién tuc 15 lan (gom ca tién va lui 1a 1 1an).

Cuong do bai tap: 90 - 95% t6i da.

Khéi luong: 2 to.

Thaoi gian nghi gitra: 3 phat.

Tinh chat nghi: Nghi ngoi tich cuc.

+ Test 2: Di chuyén tién Ui ném cdu qua lwéi 10 lan (s)

Muc dich: Panh gia stuc bén téc do trong di chuyén tién 10i va sic bén
Manh nhom co chi trén.

Céch tién hanh: D3t 10 qua cau ¢ dwong phan cach hai bén san cho sinh
vién ding ¢ ngoai vach CUOl san sau d6 chay lén mat ludi roi di chuyen ra ngoai
vach cum san ném qua cau vira nhat roi di chuyén ra ngoai vach cudi san ném
qua cau vira nhit qua ludi nhu vay sé& dugc tinh 1a 1 1an ci nhu vay thuc hién hét
10 lan. Tinh thoi gian thuc hién hét 10 lan.

+ Test 3: Di chuyén chéo 3 buwéc sang 2 bén phdi trdi ddap cau 15 lan (s)
Muc dich: Nham danh gia stc bén trong di chuyén chéo san khi danh cau.

Céch tién hanh: Cho sinh vién ding ¢ giita san sau d6 di chuyén 10i vé phia
sau bén phai 3 budc dap cau song lai tré vé vi tri ban dau. Sau d6 lii vé phia bén
trai 3 budc dap cau song rdi lai tra vé vi tri cii ctr di chuyén 1 1an sang phai 1 Ian
sang trai dugc tinh 13 1 1an c& nhu vay thuc hién hét 15 1an tinh thoi gian.

+ Tes 4: Di chuyén 4 géc san 10 ldan (s)

Muc dich: Chu yéu nham danh gia phat trién stc bén, ngoai ra con danh
gia suc bén toc @6 va sac bén manh.

Cach thuc thyc hién: Véan dong vién dung ¢ 6 qui dinh gitra san (Im x
Im). Khi nghe bat dau di chuyén vé goc luéi trai cham tay vao diém tlep giap
duong gitra san vai duong bién doc trai, sau do di chuyén vé diém xuét phét &
gitra san. Tiép tuc di chuyén vé goc ludi phai cham tay vao diém tiép giap
duong gitra san véi duong bién doc roi lai di chuyén vé diém xuat phat ¢ gitra
san. Tiép tuc di chuyén vé goc cudi san phai cham tay vao diém t|ep giap gitra
bién doc phai va duong bién ngang roi lai di chuyén vé diém xuat phat ¢ gitra
san. Tiép tuc di chuyén vé goc cudi san trai cham tay vao diém tiép giap gitra
bién doc trai va dudng bién ngang roi tro vé & trung tam glua san. Tiép tuc cu
lam nhu thé cho dén khi & mdi goc san c6 10 lan tay cham vao, tinh thoi gian.

Can ctr vao két qua ki€ém tra d€ danh gia dugc mirc do strc bén téc do cua
sinh vién trong qua trinh hoc tap mon Cau long.

21



2.2. Kha ning ap dung va mang lai loi ich thiét thwe ciia sang kién
2.1. Khd nang ap dung hogc ap dung thi, nhan rgng

- Muc dich cua viéc ap dung: Panh gia tinh hiéu qua cua cac bai tap duoc
de xuat lya chon phat trién sirc bén toc d6 mén Cau léng cho sinh vién.

- Noi dung ap dung: St dung mot s6 bai tap dugc dé& xuat lya chon dé
phat trién strc bén tbc d6 mén Cau 1dng cho sinh vién.

Bdng 3. Sdp xép cac bai tap phét trién sikc bén téc dé cho sinh vién

Tuan Lwa chon céac bai tap
Tuan tha 1 Bai tap 1,2,3,4
Tuan tht 2 Bai tap 1,2,4,5
Tuan tha 3 Bai tap 2, 3,4,5,6
Tuan tha 4 Bai tap 1,3,4,6,8
Tuan tht 5 Bai 1,4,5,7,8
Tuan thir 6 Bai 5,6,7,9
Tuan tht 7 Bai 2, 6,7,9,10
Tuan thr 8 Bai 1-10

- Do tugng 4p dung: 72 sinh vién ndm thir nhat nganh Tiéng Trung Quéc,
trinh d¢ Cao dang, gom Lép K21TV1 (39 sinh vién), Lop K21TV2 (33 sinh vién).

- Giang vién giang day: Tac gia cia sang kién tham gia giang day doi voi
ca 02 lop.

- Thoi gian ap dung: Nam hoc 2024-2025, véi thoi luong: 30 tiét giang
day mon Cau long chl’ph khéa va cac hoat dong ngoai khéa do sinh vién tu luyén
tap. Trong d6 c6 04 tiét/tuan cua gio hoc chinh khoa.

- Quy trinh, phuong thirc thyc nghiém (tac dong): Thuc hién phép kiém
doi véi nhom duy nhat
Bdng 4. Kiém tra triréc va sau tdc dong doi véi nhom duy nhdt

Kiém tra Tac dong Kiém tra
trudce tac dong sau tac dong
01 X 02

Kiém tra sicc manh toc do voi 04 test: (1) Di chuyén tién 10i 15 1an (s); (2)
Di chuyén tién Iti ném cau qua ludi 10 lan (s); (3) Di chuyén chéo 3 budc sang
2 bén phai trai dap cau 15 lan (s); (4) Di chuyen 4 g6c san 10 lan (s). Khao sét
két qua dau vao trudc khi sinh vién hoc mén Cau Long.

+ T6 chire luyén tap cac bai tap da dugc lua chon néu trén.
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+ Kiém tra sicc manh toc do véi 04 test; t6 chuc danh gia két qua dau ra
doi véi mén Cau Long sau khi sir dung cac bai tap phat trién sic bén toc do doi
véi cdc nhom thuc nghiém va nhém doi chang.

- Phéan tich, danh gia hiéu qua cua viéc lya chon va ng dung cac bai tap
phat trién surc bén toc do cho sinh vién (xem muc 2.2.2).

- Qua hoat dong sinh hoat chuyén mén va trao ddi voi giang vién giang
day Gido duc thé chat ciia nha trudng, viéc lva chon va ap dung cac bai tap phat
trién cac td chat the luc ndi chung, stc bén téc do ddi véi mén Cau 16ng noi
riéng 1a viéc 1am can thiét; can duoc trién khai dai tra trong qua trinh giang day.
Bai I8 cé4c bai tap khdng chi phat trién cac té chat thé luc, nang cao két qua hoc
tap ma con kich thich hiing tha va théi quen rén tap luyén thé duc thé thao cho
sinh vién.

Pong thoi phong van giang vién vé mic do phl hop cua cac bai tap phat
trién sac bén toc do cho sinh vién khi nhan rong ddi voi sinh vién cac khoi
nganh dao tao trong nha truong va sinh vién cua cac truong cao dang giang day
moén Cau 16ng co6 diéu kién tuong tu. Két qua cu thé:

Bing 5. Mirc dp phit hop ciia cdc bai tdp phét trién sirc bén toc dé

cho sinh vién
o Keét qua
i Mire do S6 luong Ty 18 (%)
1 Rat phu hop 7 87,5
2 Phu hop 1 12,5
3 Binh thuong 0 0
4 Khong phu hop 0 0

Két qua khao sat cho thay, 100% giang vién danh gia mic do phd hop.
2.2.2. Khd nang mang lai loi ich thiét thuc

- Nang cao nhan thac cho giang vién va sinh vién vé méi quan hé mat
thict gitra thé luc, céc to chat thé luc véi cac ki thuat cau 16ng. Sinh vién nhan
thirc dugc tam quan trong cua cac bai tap phat trién stc bén toc @6 doi vai moén
Cau long.

- Bdi sanh stc bén tée do trude va sau khi &p dung sang kién: Dé danh gia
hiéu qua cua sang kién di véi viec phat trién sicc bén téc do cua sinh vién trong
tap luyén mén Cau 16ng, tac gia da dbi sanh két qua trudc va sau tac dong.

* Phdn tich, ddnh gid trinh dé thé luc cia sinh vién

Chiing t6i tién hanh do thé lyc cua cta sinh vién trudc va sau thuc nghiém
su pham thong qua viéc su dung cac Test: 1) Di chuyén tién 10i 15 lan (s); 2) Di
chuyén tién lui nem cau qua ludi 10 lan (s); 3) Di chuyen chéo 3 budc sang 2
bén phai trai dap cau 15 1an (s); 4) Di chuyén 4 goc san 10 lan (s). St dung
phan mém Microsoft Excel dé xt Iy s6 liéu. Két qua thu dugc:
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Bdng 6. Két qud kiém tra sizc bén téc dé trwéc va sau thuc nghiém bang Test
Di chuyén zich zac nhat cau 5 lan 6 diém trén san (s)

Két qua thu duoc
Cac gia trj Trudc thyc Sau thuc Cheénh Iéch
nghiém (T) nghiém (S) (S-T)
Tan suit (Mode) 72,96 70,68 -2,28
Piém Trung binh 29 66 68.92 374
(Average) ’ ’ ’
Piém trung vi (Median) 72,96 68,69 -4.27
Do léch chuan (Stdev) 3,97 3,27 -0,70
Xéc suat (p) 3,74E-09
Hé sd twong quan (r) 0,83
Mirc d6 anh hudng (ES) 0,94
Do tang truong (W) 6,19%

Tur két qua Bang 5 rat ra mot s6 nhan xét nhu sau:

- Tan suat, diém trung binh va trung vi sau thuc nghiém giam so véi trudc
thuc nghiém lan luot 1a: 2,28; 4,27 va 3,74. Biéu d6 chiing to rang, stc bén toc
d6 cho nhom chi dudi da tang (thoi gian thuc hién Test giam).

- Do léch chuan két qua kiém tra trwéc va sau thuc nghiém co sy phan tan kha
cao (lan luot 12 3,97 va 3,27); trudc thuc nghiém cao hon so véi sau thyc nghiém 1a
0,7. Biéu d6 thé hién su phan hoa giita cac d6i twong sau thyc nghiém sé giam.

- V&i xéc suat (p) (phép kiém chimng Ttest phu thudc) cua bai kiém tra
trudc va sau thyc nghiém bang 3,74E-09 <0,05. Dicu d6 cho thiy céc bai tap
(tac dong) thuc su c6 y nghia (chénh 1¢éch khong co kha nang x4y ra ngau nhién).

- Hé sb tuong quan (r) cua két qua kiém tra trudc va sau thuc nghiém 1a
0,83 (nam trong giGi han tr 0,8 -1,0) & muc do Rat 16n (theo bang tham chiéu
cua Hopkins-Bang 1). Diéu d6 ¢o nghia la nhiing sinh vién c6 két qua kiém tra
thé lyc trudc va sau thuc nghiém cd méi twong quan chit ché vai nhau.

- Muc d6 anh huong (ES) cua cac bai tap phat trién sic bén te do trong
moén Cau 16ng cho sinh vién (d6i véi nhom chi dudi) vai két qua 1a 0,94, duoc
danh gia & mtc Lon (theo bang tiéu chi caa Cohen-Bang 2). Murc do tang trudng
thé luc (W) sau thuc nghiém cao (6,19%). Diéu d6 chiing to, cac bai tap thuc sy
c¢6 y nghia dbi vai viéc phat trién suc bén tée do dbi voi bo mén cho sinh vién.

Bdng 7. Két qud kiém tra sirc bén téc dé trwéc va sau thec nghiém
bang Test Di chuyén tién I0i ném cdu qua lwéi 10 lan (s)

Két qua thu duoc

Cac gia tri Trudc thyuc Sau thuc Cheénh Iéch
nghiém (T) nghiém (S) (S-T)
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Tan suat (Mode) 61,75 58,80 - 2,95

Diém Trung binh
(Average) 59,59 57,97 -1,62

DPiém trung vi (Median) 60,80 56,35 -4.45

Do 1éch chuin (Stdev) 4,60 4,93 0,33

Xéc suat (p) 0,02

Hé s twong quan (r) 0,89

Mirc do anh huéng (ES) 0,35

Do tang truong (W) 1,83%

Tur két qua Bang 6 rat ra mot s6 nhan xét nhu sau:

- T4n suét, diém trung binh va trung vi sau thuc nghiém giam so véi trudce
thuc nghiém lan luot 1a: 2,95; 4,45 va 1,62. Biéu d6 chiing to rang, stc bén téc
d6 trong di chuyén tién lui va sicc bén manh cho nhém chi trén da ting (thoi gian
thuc hién Test giam).

- D6 léch chuan két qua kiém tra truéc va sau thuc nghiém co su phan tan
cao (lan luot 12 4,6 va 4,93). Sau thuc nghiém cao hon so véi truge thuc nghiém
0,33; thé hién su phan hoa giira cac ddi twong vé trinh do thé luc sau thuc
nghiém rd rét hon. Diéu d6 c6 nghia 1a nhitng sinh vién c6 thé luc suc bén toc do
& mirc yéu, kém c6 s cai thién dang ké.

- V&i xac suat (p) (phép kiém ching Ttest phu thudc) cua trude va sau
thuc nghiém bang 0,02 <0,05. Piéu d6 cho thay c4c bai tap thuc sy co ¥ nghia
(chénh léch khong co6 kha ning x4y ra ngau nhién).

- Hé s6 tuong quan (r) ctiia két qua kiém tra trudc va sau thuc nghiém 1a
0,89 (ndm trong gi¢i han tir 0,8-1,0) & mirc d6 Rét I6n (theo bang tham chiéu
cua Hopkins- Bang 1). biéu d6 c6 nghla 1a nhitng sinh vién cé két qua kiém tra
thé lyc trude va sau thuc nghiém cd méi twong quan chit ché voi nhau.

- Mitc @6 anh huong (ES) cua céc bai tap phat trién sic bén toc do trong
moén Cau 16ng cho sinh vién (ddi vai sirc bén tde do trong di chuyén tién lui va
stc bén manh cho nhém chi trén) véi két qua 1a 0,35, dugc danh gia & mic Nho
(theo bang tiéu chi cia Cohen-Bang 2). Muc do ting truong thé luc (W) sau
thuc nghiém cao (1,83%). Piéu d6 ching to, cac bai tap co y nghia dbi véi viec
phat trlen stc bén tbc do d6i véi bo mén cho sinh vién. Tuy nhién, cac bai tap
nay can phai dugc thuc hién thuong xuyén, lién tuc va day cong mai dem lai
hiéu qua cao.

Bding 8. Két qud kiém tra siic bén toc dj truéc va sau thee nghigm
bang Test Di chuyén ngang sin don 20 lan (s)

Két qua thu duoc

Cac gia tri Trudc thyuc Sau thuc Cheénh Iéch
nghiém (T) nghiém (S) (S-T)
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Tan suat (Mode) 68,00 62,40 - 5,60

Diém Trung binh
(Average) 67,35 64,70 - 2,65

DPiém trung vi (Median) 67,60 65,18 -2,42

Do 1éch chuin (Stdev) 3,44 3,82 0,38

Xéc suat (p) 0

Hé s twong quan (r) 0,83

Mirc do anh huéng (ES) 0,77

Do tang truong (W) 2,66%

Tur két qua Bang 7 rat ra mot s6 nhan xét nhu sau:

- T4n suét, diém trung binh va trung vi sau thuc nghiém giam so véi trudce
thuc nghiém lan luot 13: 5,60; 2,42 va 2,65. Biéu d6 chiing to rang, stc bén téc
d6 trong di chuyén chéo san khi danh cau da ting 1én (thoi gian thuc hién Test
giam).

- Do léch chuan két qua kiém tra truéc va sau thuc nghiém co su phan tan
kha cao (Ian luot 13 3,44 va 3,82). Sau thuc nghiém cao hon so véi truge thuc
nghiém 0,38; thé hién sy phan hda giita cac d6i twong vé trinh do thé luc sau
thuc nghiém rd rét hon. Piéu d6 c6 nghia 13 nhing sinh vién co thé luc stc bén
tbc do & muc yéu, kém co su cai thién dang ké.

- V&i xac suat (p) (phép kiém ching Ttest phu thudc) cua trude va sau
thuc nghiém bang 0 <0,05. Piéu d6 cho thay céac bai tap thuc su c6 y nghia
(chénh léch khong co6 kha ning x4y ra ngau nhién).

- Hé s twong quan (r) cua két qua kiém tra trudc va sau thyc nghiém I
0,83 (nam trong gidi han tir 0,7-<0,9) & mirc d Rat Ion (theo bang tham chiéu
cua Hopkins- Bang 1). biéu d6 c6 nghla 1a nhitng sinh vién cé két qua kiém tra
thé luc trudc va sau thuc nghiém c6 méi twong quan chit ché véi nhau.

- Muc d6 anh huong (ES) cua cac bai tap phat trién sic bén téc do trong
moén Cau 16ng cho sinh vién (d6i vai sic bén tde do trong di chuyén chéo san khi
danh cau) véi két qua 1a 0,77, duoc danh gia & mac Trung binh (theo bang tiéu
chi cua Cohen-Bang 2). Mirc do ting truong thé lec (W) sau thuc nghiém cao
(2,66%). Biéu d6 ching to, cac bai tap co y nghia d6i vai viéc phat trién sac bén
toc do ddi vai bo mon cho sinh vién. Tuy nhién, cac bai tap nay ciing can phai
duoc thuc hién thuong xuyén, lién tuc va day cong méi dem lai hiéu qua cao.

Bdng 9. Két qua kiém tra sizc bén téc dé trwéc va sau thuc nghigm
bang Di chuyén 4 goc san 10 lan (s)

Két qua thu duoc
Cac gia tri Trudc thyuc Sau thuc Cheénh Iéch
nghiém (T) nghiém (S) (S-T)
Tan suat (Mode) 103,50 101,50 - 2,00
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Diém Trung binh

(Average) 103,02 101,96 - 1,07
DPiém trung vi (Median) 102,50 101,34 -1,16
bo 1éch chuén (Stdev) 2,90 3,17 0,27

Xéc suat (p) 0,02

Hé s twong quan (r) 0,47

Muc d6 anh huong (ES) 0,37

Do tang truong (W) 0,69%

Tur két qua Bang 8 rat ra mot s6 nhan xét nhu sau:

- Tan suat, diém trung binh va trung vi sau thuc nghiém giam so véi trudc
thuc nghiém lan luot 1a: 2,00; 1,16 va 1,07. Biéu do chiing to ring, sic ben toc
d6 va stic bén manh da tang (thoi gian thuc hién Test giam).

- Do léch chuan két qua kiém tra truéc va sau thuc nghiém co su phan tan
kha cao (Ian luot 14 2,90 va 3,17). Sau thuc nghiém cao hon so véi truge thuc
nghiém 0,27; thé hién sy phan hda giita cac d6i twong vé trinh do thé luc sau
thuc nghiém r6 rét hon. Diéu d6 c6 nghia 1a nhitng sinh vién c6 thé luc stc bén
tbc d6 & muc yéu, kém co su cai thién dang ké.

- V&i xac suat (p) (phép kiém ching Ttest phu thudc) cua trude va sau
thuc nghiém bang 0,02 <0,05. Piéu d6 cho thay cac bai tap thuc su c6 y nghia
(chénh léch khong co6 kha ning x4y ra ngau nhién).

- Hé s twong quan (r) cua két qua kiém tra trudc va sau thyc nghiém I
0,47 (nam trong giéi han tir 0,3-<0,5) & mirc do Trung binh (theo bang tham
chiéu cua Hopkins-Bang 1). Piéu dé c6 nghia la nhiing sinh vién co6 két qua
kiém tra thé luc trudc va sau thuc nghiém c6 méi tuong quan v6i nhau.

- Muc d6 anh huéng (ES) cua cic bai tap phat trién sic bén te do trong
moén Cau 16ng cho sinh vién (ddi véi sic bén tde do trong di chuyén chéo san
khi danh cau) véi két qua 1a 0,37, duge danh gia & mac Nho (theo bang tiéu chi
cua Cdhen-Bang 2). Mtrc do tang truong thé luc (W) sau thuc nghiém cao
(0,69%). Diéu d6 ching to, cac bai tap co ¥ nghia dbi véi viéc phét trién suc bén
téc do dbi vai bo mdn cho sinh vién, Tuy nhién, cac bai tap nay ciing can phai
duoc thuc hién thuong xuyén, lién tuc va day cong méi dem lai hiéu qua cao.

Tur két qua nghién cuau trén cho phép ching toi két luan nhu sau:

Mot 13, viéc lya chon va thuc nghiém céc bai tap phéat trién suc bén toc do
d3 mang lai nhiing hiéu qua nhat dinh d6i véi nhom co chi dudi; trong di chuyén
tién I0i va cho nhém co chi trén; trong di chuyén chéo san khi danh cau; stc bén
tdc d6 va suc bén manh.

Hai 13, viéc phét trién cac t6 chét sic bén tée do budc dau da dem lai két
qua nhét dinh, khéng c6 kha ning xay ra ngau nhién. Hé sé twong quan cua két
qua kiém tra truéc thuc nghiém va sau thuc nghiém doi véi 04 Test dugce dé
Xuat tir mac Trung binh tro 18n.
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Ba la, anh hudng caa cac bai tap duoc lua chon vai cac mae d6 khac nhau
dén sy phat trién sirc bén tdc do ciing nhu su tang truong thé luc cua sinh vién tir
Nho, Trung binh va Lén. Trong d6, anh huong nhiéu nhat 1a phét trién sic bén
tdc dd d6i v6i nhom co chi dudi, stec bén trong di Chuyén chéo san khi danh ciu,
stc bén téc d6 trong di chuyén tién 10i va stc bén manh cho nhém co chi trén,

va cubi ciing 1a suc bén téc d6 manh.

* Phdn tich, ddnh gid két qud hoc tap mon Cau 16ng cia sinh vién

Tién hanh danh gia két qua hoc tap mdn Cau 16ng cua sinh vién trudc va
sau thyc nghiém. Bé danh gia két qua hoc tap cua sinh vién mot cach chinh xac,
khach quan, toan dién, tc gia da danh gia két qua mon Cau 16ng trudc va sau
giang day bo mén ciing nhu lya chon, ap dung bai tap dé phat trién stc bén téc

d6 bo mén. Két qua cu thé nhu sau:

Bing 9. Phin bé tan sudt két qud hoc tdp mon Cdu long

_ Nhom thwc nghiém (72 sinh vién) Chénh léch
biem so Truoc Sau (S-T)
0 0 0 0
1 0 0 0
2 0 0 0
3 0 0 0
4 0 0 0
5 4 3 -1
6 7 6 -1
7 25 16 -9
8 31 34 3
9 12
10 0 2 2
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Biéu dé 1. Phdn bé tan sudt két qud hoc tdp modn Cau long

Thwe nghiém (trwérc)

Thuce nghiém (sau)

0 1 2
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4 5 6
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Két qua Bang 9 va Biéu d6 1 cho thdy, tan suit bai kiém tra sau thuc
nghiém & muc trung binh va trung binh kha giam rd rét va s6 luong bai gioi,
xuat sic ting lén dang ké. Piéu d6 ching to rang viéc lya chon va ap dung cac
bai tap khong chi phat trién sttc bén tdc do cho sinh vién ma con nng cao két
qua hoc tap bd mon.

Pé tim hiéu két qua hoc tap mon Cau 16ng co gia tri va tin cay hay khong,
chung ta cung phan tich so6 li¢u thu dugc qua bang sau:

Bdng 10. Két qud hoc tdp mén Cadu 16ng Ciia sinh vién truwéc va sau

thac nghiém

Két qua thu duoc

Cac gia tri Truée thuc Snzuhfztn"c Chénh lach
nghiém () S (5-T)
Tan suat (Mode) 8,00 8,00 0
Piém Trung binh
(Average) 7,51 7,88 0,37
Piém trung vi (Median) 8,00 9,00 1,00
Do 1éch chuan (Stdev) 0,80 1,10 0,3
Xéc suét (p) 0,01
Hé s twong quan (r) 0,33
Mtic d§ anh hudng (ES) 0,58

nghiém lan luot 1a: 0,37; 1,0.

Tur két qua Bang 10 rat ra mot sé nhan xét nhu sau:
- biém trung binh va trung vi sau thuc nghiém tang so vai trudc thuc

- Do léch chuan két qua kiém tra truéc va sau thuc nghiém cd sy phan tan
kha cao (lan luot 1a 0,8 va 1,1). Sau thuc nghiém cao hon so vdi trudc thuc
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nghiém 0,3; thé hién su phan hoa gitta cac d6i tugng vé két qua hoc tap sau thuc
nghiém rd rét hon. Diéu d6 co nghia 1a sinh vién c6 két qua hoc tap & muc trung
binh c6 sy cdi thién dang ké.

- V&i xac suat (p) (phép kiém ching Ttest phu thuoc) cua trudc va sau
thuc nghiém bang 0,01 <0,05. Diéu d6 cho thdy cé4c bai tap thuc sy co v nghia
(chénh léch khong co6 kha ning x4y ra ngau nhién).

- Hé sb tuong quan (r) cia két qua kiém tra trudc va sau thuc nghiém 1a
0,33 (niam trong gidi han tir 0,3-<0,5) & mac d6 Trung binh (theo bang tham
chiéu cia Hopkins-Bang 1). Piéu d6 c6 nghia 1a nhitng sinh vién c6 két qua hoc
tap trudc va sau thuc nghiém c6 mdi twong quan véi nhau.

- Mtrc @6 anh huong (ES) cua céc bai tap dén két qua hoc tap mén Cau
I6ng cua sinh vién la 0,58, dugc danh gia & mic Trung binh (theo bang tiéu chi
cua Cohen-Bang 2).

TOm lgi, sau thyc nghiém su pham, t6 chat thé luc stc ben toc do cling
nhu két qua hoc tap bo mdn cua sinh vién duoc tang 1én o rét ca Vé s6 lugng va
chat luong, dac biét la sy tang truong cua cac t6 chat thé luc. Viéc tang két qua
hoc tap ty I¢ thuan véi viéc phat trién to chat suc bén toc do, diéu do cho thay
mbi quan hé giira thé luc va két qua hoc tap 1a moi quan h¢ dong thuan va chat
ché. Sau tac dong su pham, phan 16n sinh vién té chat sic bén tée do va két qua
hoc tap bo mdn dugc nang cao, gop phan nang cao chat lugng giang day va hoc
tap bo mon, va hoat dong thé duc thé thao ngoai khoa.

Tuy nhién, t& chat thé luc n6i chung, stc bén toc do ndi riéng khdng phai
duoc nang cao mot sém, mot chiéu ma can duoc tién hanh thuong xuyén, lién
tuc va c6 phuong phép trong qua trinh day hoc. Cong viéc nay phu thudc vao
nhiéu yéu tb trong d6 co sinh vién, giang vién, phuong phap gido duc va diéu
Kién co s& vat chat cua nha truong, trong d6 giang vién va sinh vién 1a nhan té
trung tam. Giao vién khéng chi lya chon néi dung day hoc phl hop, hap dan ma
quan trong hon Ia str dung cac phuong phap va phuong tién hi¢u qua, hinh thanh
moi truong hoc tap tich cuc. Mat khac, phai hinh thanh cho sinh vién muc dich,
nhu cau, dong co hoc tap ding dan, y chi va thoi quen rén luyén thé duc thé
thao. Sinh vién phai chit dong xay dung ké hoach, lua chon noi dung va phuong
phap tap luyén phi hop, bién qua trinh dao tao thanh qua trinh ty dao tao.

IV. KET LUAN

Viéce hoc tap, luyén tap cac mon thé duc, thé thao néi chung va mén Cau
16ng ndi riéng cho thiy, cac yéu t6 thé luc 1a rat quan trong, gop phan kich thich
htng tha va nang cao thanh tich tap luyén. Pong thoi viéc luyén tap phai tién
hanh thudng xuyén, lién tuc, c6 hé théng véi cac bai tap phi hop cang gitr vi tri
quan trong.

Pdi vai sinh vién, khi hoc moén Cau 16ng thi viéc phat trién céc t chét thé
luc 1a rét quan trong. T(S chat thé luc va cac ky thuat chuyén mén c6 anh huong
truc tiép dén hiéu qua tiép thu k¥ thuat, ccling nhu thyuce té thi dau. Viéc xac dinh
va chon lua, thiét ké cac bai tap phat trién cac té chat thé luc noi chung, strc bén
tdc d6 noi riéng 1a nhiém vu quan trong ciia giang vién, chuyén gia huan luyén.
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Sang Kién da dé xuat dugc hé thong bai tap tuong d6i hop 1y dé phat trlen
stc bén toc d6 mén Cau long, gom cac bai tap co Cau va cé4c bai tap khong CAU.
Cac bai tap phd hop véi dic diém sinh ly, thé chat cua sinh vién va diéu kién
thuc tién day hoc mon Gido duc thé chat néi chung va mén Cau 16ng noi riéng.

Qua viéc ap dung cé4c bai tap dd gop phan phét trién stic bén téc do ciing
nhu két qua hoc tap bd mén cho sinh vién. Cac két qua thu duoc da ching minh
dugc tinh gi4 tri va do tin cay cua viéc 4p dung céc bai tap dé xuat. Bang thoi
tiép tuc 4p dung nhan rong cac bai tap trong thoi gian téi dé dem lai hiéu qua
day hoc bo mon.

Vi vay, dé phat trién t6 chat thé luc stc bén toc do cling nhu ki thuat di
chuyén gop phan boi dudng hing thi mén hoc cting nhu thanh tich mon hoc,
chung to1 da lya chon va t6 chirc ung dung mot sb bai tap b tro. Két qua budc
dau di dem lai hiéu qua nhét dinh. Tuy vay, sinh vién can chu dong tu luyén tap
trong va ngoai gid hoc, dic biét 1a hoat dong ngoai khdéa mdi dem lai hiéu qua
tich cuc. Céc bai tap nay khong chi hd trg cho mén Cau 16ng ma con dbi vai cac
hoat dong thé duc thé thao néi chung va cac mon thé thao noi riéng. Pé cac hoat
dong thé duc, thé thao cua nha trudong néi chung, b mén Cau léng ndi riéng,
giang vién trién khai mot cach thudng xuyén, dong bo céc giai phap da dé xuat
va xay dung nhiam nang cao chat luong day hoc bo mén. Tao diéu kién thuan loi
cho sinh vién trong thoi gian tap luyén, huan luyén. Nha truong can to chirc cac
hoat dong ngoai khoa, thi dau thé duc thé thao dé phong trao thé duc thé thao
ngay cang nang cao.
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PHU LUC

Phu luc 01. Két qua kiém tra sirc bén téc d9 trwéc va sau thuc nghiém bang

Test Di chuyén zich zdac nhit cau 5 lan 6 diém trén san (s)

Stt Kiém tra trwéc thwe nghiém Kiém tra trwéc thwe nghiém

1 70,68 67,83

2 70,11 67,83

3 80,94 70,68

4 70,68 68,4

5 72,96 67,83

6 80,94 70,68

7 67,26 65,55

8 73,53 68,4

9 72,96 68,4
10 75,81 71,25
11 68,4 62,7
12 68,97 63,27
13 72,96 68,4
14 70,11 68,4
15 73,53 70,68
16 79,23 70,68
17 70,11 67,83
18 73,53 68,4
19 66,12 65,55
20 73,53 68,97
21 79,8 74,1
22 68,97 64,41
23 72,96 70,68
24 67,83 62,7
25 74,1 71,25
26 67,83 63,27
27 72,96 70,68
28 72,39 71,25
29 70,11 67,83
30 79,23 74,1
31 69,54 63,27
32 72,96 67,83
33 73,53 70,68
34 70,11 68,4
35 73,53 70,68
36 70,11 67,83
37 73,53 71,25
38 70,11 65,55
39 72,96 70,68
40 81,51 74,67
41 69,54 67,83
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42 72,96 70,68
43 72,96 71,25
44 73,53 71,82
45 71,25 67,83
46 84,36 75,24
47 70,11 67,83
48 73,53 70,68
49 72,96 71,25
50 67,26 61,56
51 73,53 70,68
52 70,11 67,83
53 73,53 71,25
54 70,11 65,55
55 72,96 70,68
56 81,51 74,67
57 69,54 67,83
58 72,96 70,68
59 72,96 71,25
60 73,53 71,82
61 71,25 67,83
62 84,36 75,24
63 70,11 67,83
64 73,53 70,68
65 72,96 71,25
66 67,26 61,56
67 67,83 62,7
68 74,1 71,25
69 67,83 63,27
70 72,96 70,68
71 70,11 68,4
72 73,53 70,68

Mode 72,96 70,68

Median 72,96 68,69

Average 72,66 68,92

Stdev 3,97 3,27

Ttest 3,67913E-23

r 0,83

SMD 0,94

W 6,19%
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Phu luc 02. Két qua kiém tra sirc bén téc dd trwdc va sau thuc nghiém bing

Test Di chuyén tién 10i ném ciu qua lwéi 10 lan (S)

Stt Kiém tra truéc thue nghiém Kiém tra truéc thue nghiém

1 53,2 52,35

2 58,9 58,8

3 66,5 65,35

4 56,05 58,8

5 61,75 60,85

6 62,7 61,8

7 53,2 52,4

8 61,75 63,05

9 61,75 62,1
10 64,6 58,8
11 60,8 58,8
12 53,2 47,25
13 61,75 64,05
14 62,7 64,05
15 57,95 58,8
16 66,5 66,25
17 61,75 63
18 62,7 63
19 52,25 48,3
20 61,75 61,95
21 67,45 70,35
22 60,8 63
23 62,7 64,05
24 53,2 52,5
25 65,55 64,35
26 57 58,8
27 61,75 64,05
28 62,7 65,1
29 57 58,8
30 65,55 67,2
31 57,95 58,8
32 53,2 51,45
33 59,85 58,8
34 56,05 58,8
35 62,7 61,25
36 52,25 50,25
37 60,8 58,85
38 53,2 52,5
39 61,75 61,05
40 65,55 64,3
41 52,25 47,25
42 53,2 53,55
43 62,7 64,05
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44 58,9 59,85
45 56,05 58,8
46 65,55 65,35
47 57 58,8
48 59,85 58,8
49 57 56,85
50 51,3 50,5
51 61,75 60,25
52 62,7 60,25
53 52,25 49,3
54 61,75 59,95
55 67,45 67,35
56 60,8 58,25
57 62,7 61,05
58 53,2 52,5
59 65,55 60,35
60 57 54,8
61 51,3 50,5
62 61,75 56
63 62,7 58,25
64 52,25 51,3
65 61,75 56,95
66 65,45 60,35
67 60,8 57,35
68 61,75 56
69 62,7 60,3
70 51,25 50,3
71 61,75 55,95
72 67,45 63,35

Mode 61,75 58,80

Median 61,75 57,85

Average 59,70 58,73

Stdev 4,71 5,24

Ttest 0,00

r 0,89

SMD 0,35

W 1,83%
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Phu luc 03. Két qua kiém tra sirc bén tée dd trwéc va sau thuc nghigm
bang Test Di chuyén ngang san don 20 1an (s)

Stt Trwéoc TN Sau TN

1 68,00 66,20

2 64,40 64,15

3 64,80 64,80

4 67,60 65,20

5 64,00 62,15

6 64,00 63,50

7 74,00 74,40

8 73,60 72,50

9 64,80 62,40
10 61,20 60,00
11 68,00 67,12
12 68,00 65,61
13 68,00 66,45
14 67,60 65,61
15 64,00 62,41
16 63,60 63,60
17 71,60 69,60
18 64,40 63,40
19 76,00 75,80
20 64,80 62,80
21 63,60 62,70
22 70,00 67,60
23 66,00 65,80
24 76,00 74,50
25 61,60 55,20
26 66,80 62,00
27 68,00 62,40
28 67,60 64,80
29 66,00 62,00
30 66,00 60,00
31 75,60 68,00
32 71,20 64,40
33 66,80 64,80
34 67,60 62,40
35 68,00 62,00
36 70,00 65,20
37 68,00 62,80
38 64,80 62,40
39 64,00 62,40
40 65,20 57,60
41 71,20 66,00
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42 67,60 62,40
43 67,20 62,80
44 68,00 62,40
45 67,60 62,40
46 63,20 56,00
47 67,60 62,80
48 68,00 66,00
49 64,40 62,40
50 74,80 68,40
51 64,80 63,45
52 64,00 62,40
53 65,20 62,60
54 71,20 69,00
55 67,60 65,40
56 67,20 62,80
57 68,00 67,40
58 67,60 66,40
59 63,20 61,15
60 67,60 65,40
61 67,20 66,80
62 68,00 67,40
63 67,60 65,40
64 63,20 62,15
65 70,00 69,60
66 66,00 65,80
67 76,00 74,00
68 61,60 60,20
69 66,80 64,45
70 68,00 67,40
71 67,60 66,80
72 66,00 64,15

Mode 68,00 62,40

Median 67,60 65,18

Average 67,35 64,70

Stdev 3,44 3,82

Ttest 0,00

r 0,83

SMD 0,77

w 2,66%
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Phu luc 4. Két qua kiém tra sirc bén tdc dd trwéc va sau thuc nghiém

bang Di chuyén 4 goc san 10 lan (s)

Stt Kiém tra truéc thwe nghiém Kiém tra truéc thwe nghiém

1 102,5 100,12

2 103,5 103,22

3 99,05 99,05

4 105,5 105,5

5 105,7 105,95

6 99,98 99,89

7 102 103,12

8 106,9 106,44

9 103,5 99,89
10 99,9 99,33
11 102,1 102,12
12 103,5 107,4
13 100,9 100,1
14 108,5 107,5
15 99,09 99,25
16 101,9 99,8
17 101,35 102,4
18 102,05 103,8
19 102,56 102,57
20 101,5 101,16
21 99,54 99,95
22 102,8 102,2
23 109,5 102
24 112,1 106,1
25 102,1 98,5
26 102,8 107,5
27 102,15 102,1
28 103,6 101,5
29 103,3 99,2
30 102,15 102,9
31 103,2 98,1
32 104,8 105,2
33 103,3 101,7
34 103,9 106,5
35 101 93,4
36 106,8 106,2
37 106,5 98,6
38 108,7 98,9
39 99,1 98,1
40 106,5 97,5
41 109,5 109,6
42 101 100,05
43 103,2 98,5
44 103,9 102,1
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45 103,5 106,2
46 98,8 97,9
47 101,7 98,4
48 102,8 105,3
49 98,9 98,6
50 101,9 102,6
51 102,5 103,1
52 103,5 103,2
53 98 95,8
54 106,5 101,5
55 103,7 101,9
56 105,8 99,8
57 101,1 106
58 106,9 106,4
59 100,5 99,8
60 102,7 102,6
61 102,1 102,7
62 101,5 102,4
63 100,9 100,65
64 100,5 101,5
65 99,55 99,95
66 102,2 101,5
67 101,9 104,15
68 99,5 99,25
69 102,5 101,81
70 109,5 102,15
71 102,1 108,11
72 103,1 102,55

Mode 103,50 101,50

Median 102,50 101,34

Average 103,02 101,96

Stdev 2,90 3,17

Ttest 0,00

r 0,47

SMD 0,37

w 0,69%
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