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TOM TAT

Trong bong chuyén, sirc bt 1a mét trong nhiing yéu té quan trong cé hiéu qua nhdt trong ki
thugt chdn béng, va ddp béng. Bai viét sir dung cdc phwong phdap nghién citu thwong quy trong thé
duc thé thao (TDTT) dé lwa chon cac bai tdp phat trién sic bét ¢é dii dg tin cdy nham phét trién
sirc bt cho sinh vién (SV) chuyén sau Bong chuyén Khoa Giéo duc Thé chat (GDTC) Truong Pai
hoc Su pham Thanh phé Ho Chi Minh (PHSP TPHCM).

Tir khoa: sic bat, bai tap, bong chuyén, sinh vién, Trudng Dai hoc Su pham Thanh phé Ho
Chi Minh.
ABSTRACT

Selection of exercises developing effort enabled for male students intensive volleyball faculty
of Physical Education Ho Chi Minh City University of Education

In volleyball, rebounding is one of the most important factors in ball deflecting and beating.
The article uses the conventional research methods in sport, to choose the exercises developed the
springboard had enough credibility to develop for volleyball students of Faculty physical
education, Ho Chi Minh City University of Education.

Keywords: strength, exercises, volleyball, students, Ho Chi Minh City University of
Education.

1.  Ditvén dé

Hoat dong bong chuyén Ia hoat dong khdng cé chu ki, trong thi d¢au thuong ¢ céc
tinh huéng khac nhau xay ra va dién bién lién tuc. Vi tri thi dau cua cac cau thu trén san
luan phién thay d6i sau mdi lan gianh quyén phéat bong. Do vay, mdi cau thu bong
chuyén phai c6 thé luc, trinh d6 ki thuat toan dién, biét van dung nhiéu tu thé va ki thuat
danh bong khac nhau, c6 nhu vdy méi hoan thanh chirc ning, nhiém vy & bat ki vi tri
nao trén san.

* Email: phamlehang66@yahoo.com
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Stc manh téc d6 dugc hiéu 1a ning luc nhanh — manh, hay néi cach khac chinh 1a
sic bat. Suc bat 1a nang luc thuc hién bat dé nang trong tam co thé 1&n cao hoic ra xa mot
cach nhanh nhét. Trong thi ddu bong chuyén thi suc bat cua van dong vién rat cd y nghia
trong cac tinh hudng ddi khang voi dau thi. N6 rat can thiét khi thuc hién cac thao tac ki
thuat nhu phat, chuyén va nhét 1a khau dap bong. Suc bat tot s& mé rong duoc tim quan sat
trén khong va tang uy luc tan cong.

Qua thoi gian dai quan sat qua trinh tap luyén cia cac 1op chuyén sau bong chuyén
Khoa Gi4o duc Thé chat Truong DPHSP TPHCM, ching t6i nhan thdy vé mat ki thuat, cac
SV ciing dat duoc phan ndo yéu cau, nhung vé mat thé lyc, nhat Ia sirc bat, thi con twong
d6i yéu dan dén han ché khi thyc hién céc ki thuat tin cong va phong tha trén ludi. Tién
hanh nghién ctu “Lia chon mét sé bai tdp phat trién sizc bdt cho nam sinh vién chuyén
sau Bong chuyén Khoa Gido duc Thé chdt Trirong PHSP TPHCM”, chling tdi mong rang
nhing két qua dat duoc qua nghién ciu s& gop phan nang cao thé luc chuyén mén cho nam
SV céc I6p chuyén sau Bong chuyén caa Truong.

2. K&ét qua nghién ctru

Khach thé nghién cizu gom 20 nam SV chuyén sau Bong chuyén khoéa 37 Khoa
GDTC Truong DHSP TPHCM.

Khach thé phong vin gom 30 chuyén gia, huan luyén vién, giang vién bong chuyén &
mot sb trudng dai hoc, cao dang chuyén va khdng chuyén TDTT tai TPHCM.

Phuong phdp nghién ciru: Cac phuong phap nghién ciru chinh dugc st dung la
phuong phap phan tich va tong hop tai liéu, phuong phap phong van bang phiéu, phuong
phép kiém tra sw pham, phuong phap thuc nghiém su pham va phuong phép toan thong ké.

Két qua nghién ctru duoc trinh bay & phan sau day.

2.1. Xdc dinh cdc bai tdp nham phdt trién sirc bt cho nam SV chuyén sau Bong
chuyén Khoa GDTC Truwong PHSP TPHCM

Quy trinh tién hanh theo 2 budc:

e Buot 1: Qua thuc tién giang day va tham khao tai liéu cua cAc tac gia trong va ngoai
nudc, ching toi d tong hop va lwa chon duoc 36 bai tap tidu biéu co lién quan dén viéc
phét trién sic bat cho nam SV chuyén sau Bong chuyén Trudng DPHSP TPHCM, bao gom:

A. Nhom bai tap c& nhan:

1. Bat gap nguoi nang gbi Vé trude nguc, bat gap ngudi danh got chan cham mong.

2. Bat chin bong lién tuc.

3. Chay cay thong.

4. Chay di chuyén 9-3-6-3-9

5. Bat cao tay cham ban chan.

6. Chay bat cao nhiéu lan tiép dat vé phia tréi phai.
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7. Gap ngudi dua tay xudng dudi - ra sau - bat nhay Ién, tay vung manh Ién cao.

8. Nhay bat buc 15 céi sau d6 chay ting toc 30m.

9. Bat tai chd dua chan sang ngang.

10. Nam sap chong day.

11. Bat nhiéu lan vé trudc trong tu thé nira ngdi (bat coc).

12. Bat 1 chan trén cy li 10 - 15m, sau d6 dbi chan.

B. Bai tap nhém:

13. Hai nguoi A & B ndm tay nhau nira ngdi, bat bang 2 chan.

14. Hai nguoi A & B nam tay nhau trong tu thé nira ngdi bat vung tay Ién cao.

15. A & B bat cao tai chd.

16. Hai nguoi A & B dung trén 1 chan, chan kia méc gai ban chan vai nhau, bat tai
chd bang 1 chan.

17. A ngoi trén got chan, tay dang ngang, B bat bang 2 chan qua tay thing cua A.

18. A ¢ tu thé bo trén gdi, B bat bang 2 chan qua hung cia A.

19. Hai nguoi dung ddi dién, ludn tay dudi gdi nim tay nhau nang chan Ién va nhay
theo duong tron.

20. Pay xe ct kit.

21. Ba nguoi A, B & C ndm tay nhau bat nhay trong tu thé nira ngoi.

22. Bat nhiéu lan bang 2 chan qua dong doi nam ngtra.

23. Bat nhiéu lan bang 2 chan qua dong doi quy trén got chan.

24. A ngdi tay dang ngang, B & C bat nhay qua tay A.

25. Ca nhom cung bat dong thoi nhidu lan vé trude. Nguoi ding sau nam 1 chan
ngudi dimg trudc va 1 tay ti 1én vai dong doi dimg trudc.

26. Ca nhom bat dong thoi nhiéu lan bang 2 chan ¢ tu thé nira ngdi va tay ti vao
ddng d6i dimg trudc.

27. COng dong doi trén vai dung 18n ngdi xudng

C. Bai tap voi dung cu

28. Bat nhay nhiéu lan bang 2 chan qua ghé thé duc.

29. Bat nhay 1&n buc cao.

30. Ganh ta bat nhay.

31. Hai tay cim ta d6i, chan dung dang ¢ hai bén ghé, bat nhay co ¢ khép gbi
sau d6 tiép dat nhu IGc ban dau.

32. Bat xa nhiéu lan bang 1 chan trén dat tay cam bong.

33. Tay cam béng, sau nhiéu lan bat nhay ném bong tir sau ra trudc.

34. Ganh ta nhe chay dap sau 15m.
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35. A dtmg trén 1 chan, dong d6i ndm giir chan kia. A vira bat nhay vira dua bong ra
trude, sang phai, sang trai.

36. Bat nhay nhiéu lan qua cic qua bong dit cach nhau trén cing 1 dudng
thang,

e Buéc 2: Phong van céc huan luyén vién, chuyén gia, giang vién dé dam bao tinh
khach quan va @9 tin cay, tinh chinh xac trong viéc lua chon cac bai tap, chung t6i chi lya
chon nhirng bai tap c6 ti 1é dong y trén 75%.

Bdng 1. Két qua phong van danh gié c&c bai tdp nham phét trién sizc bdt cho nam SV

chuyén sau Bong chuyén Khoa GDTC Truwong PHSP TPHCM (n=30)

SO PHIEU

STT TEN BAI TAP Tilg Khong | Tilé

Pong y 5
ongy % dong y %

A. Nhom bai t@p ca nhan

Bat gap ngudi nang géi vé truée
1 ) o ) 30 100 0 0
ngwe, bat gap ngwoi danh got chan cham moéng

2  [Bat chiin béng lién tuc 23 76,6 7 23,4
3 |Chay ciy thong 25 83,3 5 16,7
4 |Chay di chuyén 9-3-6-3-9 12 40 18 60
5 |Bétcao tay cham banchan 28 93,3 2 6,7
6 [Batcao, nhiéu lan tiép dit vé phia trai phai 24 80 6 20

Gép ngudi dwa tay xudng dudi - ra
7 L A 25 83,3 5 16,7
sau - bat nhay I&n, tay vung manh [én cao

8 [Nhay bat buc 15 cai sau d6 chay ting téc 30m

9 |Bat tai chd dua chan sang ngang 18 60 12 40

10 [Nim sép chéng diy 24 80 6 20

1 Bat nhl‘eu lan vé truwée trong tw the 97 90 3 10
nira Ngoi (bat cée)

12 Batlchantréncuyli10-15m, sau do déi chan 26 86,6 4 13,4

B. Bai tgp nhéom

13 [Hai nguoi A & B nim tay nhau nua ngoi, bag  , 73.3 g 26,7
bang 2 chan
Hai nguoi A & B nimtay nhau

14 21 70 9 30

trong tu thé nira ngdi bat vung tay lén cao
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15 |A & B bat cao tai chd 12 40 18 60

16 I-I\gl n‘gu'olAA & .B ding tren 1 chxan,Lchan kl? maoc 19 633 11 36,7
gai ban chan véi nhau, bat tai cho bang 1 chén

17 A nqol trén got c§han, tay dang ngang, B bat bang 2 733 g 26,7
2 chan qua tay thang cua A

18 /A & tu the bo trén goi, B bat bang 2 chan qua lung 18 60 12 0
cua A

19 Hai nguolAdung inlAdlq:n‘, Iu?n tay duo‘l goi \nam 12 40 18 60
tay nhau nang chan I&n va nhay theo duong tron

20 [PAy xe cit kit 25 83,3 5 16,7

1 Ba nguoi f\ B & E: nam tay nhau bat nhayj 26 86.6 4 134
trong tw theé nira ngoi

22 |Bat nhiéu lan bang 2 chan qua ddng d6i nam ngira| 19 63,3 11 36,7

23 Bgft nhleu IAan bang 2 chan qua dong ddi quy 24 80 6 20
trén got chan

24 /A ngoi, tay dang ngang, B & C bat nhay qua| 97 90 3 10
tay A
Ca nhém ciing bat dong thoi nhiéu lan vé trudc.

25 |Nguoi dimg sau ndam 1 chan ngudi dimg truéc va] 20 66,6 10 33,4
1 tay ti 1&n vai ddng do6i dimg trude

- Ca nrjc')m b?t d\c‘A)ng théi\nhiéu Ia‘”m:t?én’g 2 chérw ot 733 ] 26.7
the nira ngoi va tay ti vao dong ddi dimg trudce

27 |Cong dong ddi trén vai dirng 18n ngdi xudng 24 80 6 20

C. Bai tdp vdi dung cu

28 Bat nhay nhiéu lan bang 2 chan qua ghé thég 29 96,6 1 34
duc

29 |Bat nhay 1én buc cao 26 86,6 4 13,3

30 |Génh ta budc xoac 11 36,6 19 63,4
Hai tay cAm ta déi, chan dimg dang & hai bén

31 |ghé, bat nhay co ¢ khép gbi sau do tiép dag 23 76,6 7 23,4
nhu (¢ ban diu
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39 B?t xa nhiéu lan bang 1 chén trén cat tay cam 19 63.3 1 36.7
bong

33 T(,a\y c:‘“‘lm béng, sa,u nhiéu lan bat nhiay ném o %0 6 20
bdng tir sau ra truée

34 |Géanh ta nhe chay dap sau 15m 7 23,3 23 76,7
A dimg trén 1 chan, ddng doi nam giir chan kia, A

35 |vira bat nhay vira dua bong ra trude, sang phai, 22 73,3 8 26,7
sang trai
Bat nhiy nhiéu lAn qua cac qua béng dit cach

36 P \ 2 26 86,6 4 13,4
nhau trén cung 1 dwong thang

Két qua phong van d4 thong ké duoc 19 bai tap c6 ti Ié trén 75% duogc cac chuyén

gia lya chon:

1.  Bat gap nguoi nang gbi vé trude nguc, bat gap nguoi danh got chan cham
mong.

2. Bat chin bong lién tuc.

3. Chay cay thong.

4.  Bat cao tay cham ban chan.

5. Bat cao nhiéu lan tiép dat vé phia trai phai.

6.  Gap nguoi dua tay xudng dudi - ra sau - bat nhay Ién, tay vung manh Ién cao.

7. Nam séap chong day.

8.  Batnhiéu lan Vé trudc trong tu thé nira ngoi (bat coc).

9. Bat1chantrénculi 10 - 15m, sau d6 doi chan.

10. Pay xe cit kit.

11. Banguoi A, B & C nam tay nhau bat nhay trong tu thé nira ngoi.

12. Bat nhiéu lan bang 2 chan qua dong doi quy trén got chan

13. A ngoi tay dang ngang, B & C bat nhay qua tay A.

14. C8ng dong doi trén vai dung 18n ngdi xudng.

15.  Bat nhay nhiéu lan bang 2 chan qua ghé thé duc.

16. Bat nhay I&n buc cao.

17. Hai tay cam ta doi, chan dung dang ¢ hai bén ghé, bat nhay co & khop gbi

sau d6 tiép dat nhu IGc ban dau.

18. Taycam bdng, sau nhiéu lan bat nhay ném bong tir sau ra trudc.
19. Bat nhay nhiéu lan qua cac qua bong dit cach nhau trén ciung 1 dudng

thang,
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2.2. Ung dung ddnh gid hi¢u qud hé thong cdc bai tgp dwoc lwa chon nham phdt trién
sikc bdt cho nam SV chuyén sau Bong chuyén Khoa GDTC Truwong DPHSP TPHCM

Dé tai duoc tién hanh thyc nghiém tir thang 10/2015 dén thang 5/2016 trén khach thé
la 20 nam SV chuyén sau Bong chuyén khoéa 37 Khoa GDTC Truong DHSP TPHCM.
Nhom dbi chirng (10 SV) tap luyén thé lrc theo chuong trinh binh thuong caa Khoa, nhém
thuc nghiém (10 SV) tap luyén thé lec theo tién trinh biéu cua hé thong céc bai tap duoc
lua chon (xem Phu luc).
2.2.1. So sanh thanh tich cac test sitc bt giza nhém thyec nghiém va nhom doi chimmg truée
thyec nghiém

Dé két qua thuc nghiém khach quan, ching t6i tién hanh kiém tra danh gia, so sanh
thanh tich cia 2 nhém thuc nghiém va d6i chimg truéc khi thue nghiém (xem Bang 2).

Bdng 2. So sénh thanh tich céc test sizc bat
gizza nhom thyec nghiém va nhém doi chimg triréc thuc nghiém

Nhom Thuc nghiém  Péi chirng
STT — — T =
Test X S X S
1 Chay 30m xuat phét cao (8) 460 0,09 462 007 035 >0,05
2 Bat xa tai chd (m) 251 014 251 0,04 0,08 >0,05
3 Batcao tai chd (cm) 5228 0,47 5256 034 1,16 >0,05
4 Bat cao c6 da (cm) 68,13 1,36 68,70 1,09 098 >0,05
5 Test chay cay thong (s) 2438 0,16 2435 0,38 0,26 >0,05

Bang 2 cho thiy gia tri trung binh thanh tich 5 test ciia 2 nhém thyuc nghiém va nhém
d6i chung truéc thuc nghiém c6 sy khéac biét nhung sy khac biét nay khong cd y nghia
thong k&. Vi tinn & €a 5 test déu nho thang = 2,06 Vi P > 0,05. Nhu vy, thanh tich cua céc
test thé lyc chuyén mén ban dau cia 2 nhém thyc nghiém va nhém déi ching 14 twong
duong nhau.
2.2.2.Thanh tich cac test sizc bét ciia nhém doi chiing sau thiec nghiém

Sau thyc nghiém, thanh tich cua céc test danh gia sirc bt cho cac nam SV (nhom dbi
chung) co sy tang truong nhu sau (xem Bang 3):
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Bdng 3. Thanh tich cac test sizc bdt ciia nhém déi ching sau thiec nghiém

Truéc TN Sau TN
TT TEST p— p— d Se W9  t P
X S X S
Chay 30m
3 <
1 e 9 462 007 463 019 001 012 019 0,29 0,05
, Bt X? rr:;l O 251 004 269 005 018 002 711 3546 <005
Bat C?;:‘;" O 556 034 5437 024 181 015 339 3664  <0,05

Bat cao c6 da

o) 68,70 109 7025 099 156 037 224 1262 <005
Chay c3 ;
WYCY  oa35 038 2422 0,38 008 054 4,69 <005
théng (s) 0,13

Bang 3 cho thdy, sau 6 thang tap luyén, gia tri trung binh X cAc test thé luc cua
nhém ddi chimg déu phét trién c6 y nghia théng ké & ngudng xac suat P < 0,05. Nhip ting
truang trung binh cua hau hét cac test déu c6 y nghia thong ké ¢ ngudng xac suat P < 0,05,
ngoai trir test chay 30m xuét phat cao (tinn = 0,29 < tos = 2,06).

2.2.3.Thanh tich cac test sizc bt cua nhém thuc nghiém sau thiec nghiém

Sau thuc nghiém, thanh tich cua céc test danh gia suc bat cho nhom SV thuc nghiém
c0 sy tang truong nhu sau (xem Bang 4):

Bdng 4. Thanh tich cac test sizc bdt ciza nhom thiec nghiém sau thiec nghiém

Trwoc TN Sau TN

TT TEST — — d Sq Wo% t P
X S X S

Chay 30m XPC

1 460 009 441 011 019 004 420 1450 <005
2 (Brs; xa tal b, 514 283 042 032 005 1207 2095 <005
3 (Ei?;)cao ti chd 28 047 5771 138 543 094 985 1725 <005
4 (Efit]) cao 6 dd ea13 136 7303 115 490 031 695 47,76 <005
5 et chay Y oia8 016 2406 015 032 006 133 1610 <005

théng (s)
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Bang 4 cho thiy thanh tich (7) va nhip tang truong (W%) cuia cac test danh gia sac
bat caa nhoém thyc nghiém déu phét trién ¢ y nghia théng ké & ngudng xac suét P < 0,05.
Trong d6 test Bat xa tai chd c¢6 nhip ting truang cao nhat (12,07%).

2.2.4. So sanh nhip tang trucng cdc test danh gid suc bdt cua nhom thyc nghiém va
doi chizng sau thuc nghiém

Nhip ting truong sic bat cia 2 nhom thyc nghiém va ddi chirng sau 6 thang thuc
nghiém dugc thé hién & Bang 5 sau day:

Bdng 5. So sanh nhip tang truong cdc test danh gia sirc bdt giza nhom thyc nghiém
va doi chung sau thuc nghiém

Nhém Thuc nghiém Poi chirng
STT — — T P
Test W Sw W Sw
1 Chay 30m XPC (s) 4,20 0,92 0,19 2,65 452  <0,05
2 Bat xa tai chd (m) 12,07 2,00 7,11 0,55 756  <0,05
3 Bat cao tai chd (cm) 9,85 1,55 3,39 0,29 12,95 <0,05
4 Chay 3 buac bat cao (cm) 6,95 0,52 2,24 0,55 19,68 < 0,05
5 Test chay cay thong (s) 1,33 0,25 0,54 0,35 5,81 < 0,05

Bang 5 cho thiy sau 6 thang tap luyén, nhip ting trudng trung binh W ciia cc test
thé lyc caa 2 nhém thuc nghiém va ddi chimg déu c6 su tang truong. Tuy nhién nhém thyc
nghiém c6 nhip ting truong cao hon nhom dbi ching o tat ca cac test. Didu nay cho thiy
tinh hiéu qua caa cac bai tap da duoc lra chon dé nang cao sic bat cho nam SV chuyén sau
B6ng chuyén Khoa GDTC Trudong PHSP TPHCM.

3. Kétluan

Trong qué trinh nghién ciru, ching t6i da lya chon dugc 19 bai tap c6 hiéu qua dé
nang cao suc bat cho SV chuyén sau Bong chuyén Khoa GDTC Truong DHSP TPHCM.
Cu thé:

- Nhém bai tap ca nhan (9 bai);
- Céc bai tap theo nhom (5 bai);
- Céc bai tap voi dung cu (5 bai).

Hiéu qua cta nhitng bai tp nay d& duoc thé hién qua tién trinh thyc nghiém. Viéc
tim nhimng bai tap phd hop voi thé luc va chuyén mén trong thé duc thé thao 1a diéu réat
quan trong. Vi 19 bai tap ndy, ching tdi hi vong khong chi gop phan nang cao sirc bat cho
nam SV cac I6p chuyén sdu Bong chuyén cia Truong ma con l1a sy chon d6i voi SV cac
truong khac cling nhu nhitng ai quan tdm dén viéc rén luyén sic bat trong chuyén mon
B6ng chuyén.
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