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TOM TAT
Bang cdc phirong phdp nghién ciu thuong quy trong thé duc thé thao, dé tai da lya chon
duoc 14 test danh gid co du do tin cdy va 23 bai tdp da qua thuc nghiém duwoc ching minh c6 tinh
hiéu qua tot nham phaét trién thé luc chuyén mon cho dgi tuyén nir thé duc nhip diéu truong tiéu
hoc Péong Pa, qudn Binh Thanh, Thanh phé Ho Chi Minh.
Tir khoa: thé duc nhip diéu, doi tuyén nit tiéu hoc, thé luc chuyén mén, cac bai tap.

1.  Ditvén dé

Thé duc nhip diéu (TDND) 1a mot mon thé thao c6 sy phdi hop uyén chuyén cua
nhiéu phirc hop dong tac tir cac bai tap thé duc (cac budc vii dao) cling vai su két hop 16i
cudn tir am nhac s6i dong (Artemieva & Lysenko, 2015) duoc thyc hién trén mat san va ca
trén khong trung (Gymnastics Canada, 2008). Cac phirc hgp dong tac nay chinh Ia sy phdi
hop chuyén dong lién hoan cua tay, chan, dau cb, than nguoi (Miakinchenko &
Shestakova, 2002). Ngoai ra, van dong vién (VDV) trong moén TDND con can phai can
phai ¢ cac t6 chat thé luc chuyén mon nhu stc manh két hop véi toc do, d6 bén co bap
(Jemni & Cook, 2006), dic biét 1a t6 chit mém déo va phdi hop van dong (Daxioroxki,
1978). Céc t6 chat thé lyc chuyén mén nay chinh Ia chia khda dan dén thanh cong trong
viéc dat thanh tich cao trong thi dau (Boliak & Boliak, 2009). Do dé, viéc nang cao cac t6
chat thé lyc chuyén mén trong qua trinh huan luyén & mén TDND néi riéng va trong céc
mon thé thao néi chung dong vai trd rat quan trong va can thiét.

Ltra tudi hoc sinh tiéu hoc twong ddi dai (tir 6 dén 11 tudi) voi dac diém tam sinh li
¢6 nhitng bién d6i quan trong vé nhan thuc, tinh cam, xdc cam... déu c6 thay d6i hon so
v6i mam non. Kha ning tu 1ap cua tré da twong d6i tot nén viéc an, uéng s& dugc day
xudng hang “tht yéu”, thay vao d6 viéc day dd tré hoc tap, rén luyén cic ki ning song,
cach thuc tap luyén thé duc thé thao (TDTT) lai tré thanh nhiém vy “trong yéu”
(Vuong Nghé Lam, 2013). Nhung du c6 thay d6i dén thé nao thi ching vin con la “tré
con”, do d6 giang day can hiéu tam sinh Ii cua tré, luén la mot ngudi ban tot, biét dong
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vién va khoi goi tinh hing say, dam mé cta tré va phat huy cac kha ning ma tré ¢ san.
Thoi quen tap luyén va viéc gido duc dung cach that sy c6 thé cai thién té chat sic manh,
sic bén co bap & tuyén VDV tré (Sawczyn & Mishchenko, 2016) — day 1a mot trong nhiing
didu kién dé dat thanh tich cao trong thi ¢iu. Mdn thé thao TDND con la mot trong nhiing
ndi dung phat huy tinh hing say, s sang tao va tham gia hoc hoi cua tré trong gio thé duc
chinh khéa va cac hoat dong TDTT ngoai khoa (Nguyén Trung Kién, 2009). Cac hoc sinh
tham gia tap luyén mdn TDND rit déng va nhiét tinh, dic biét 1a cac em hoc sinh nir va
hién nay mén nay d4 trg thanh mot trong nhitng mén phd bién nhat ¢ Truong Tiéu hoc
DPéng Pa, quan Binh Thanh, Thanh phé Ho Chi Minh. Mén TDND dua vao tap luyén &
Truong Déng Pa da nhidu nam, song két qua dat dugc van chua phat huy hét tiém ning
caa mdn thé thao nay. Do d6, viéc xay dung hé thong céc bai tap phat trién thé luc chuyén
moén phi hop véi dic diém tam sinh Ii & lira tudi tiéu hoc nhung phai dap ung diéu kién co
so vat chat, san bi, trang thiét bi con nghéo nan 1a van dé cap thiét nham gép phan nang
cao Ki niang va thanh tich cua tré trong céc hoat dong thi ddu. Mac du, ¢4 c6 nhiéu tai liéu
va nghién ciru trude day vé viéc xay dung cac bai tap trong méon TDND nhung tinh @ng
dung ¢ timg trudng lai khac nhau, dic diém va trinh d6 tap luyén caa ngudi tap ciing khac
nhau, vi vay doi hoi can phai c6 nghién ciu sau ¢ timg don vi didc thu dé viéc danh gia
dugc chinh xé&c va phu hgp hon.

Dé giai quyét muc dich cua dé tai, ching tdi thuc hién 3 nhiém vu sau: xac dinh cac
test danh gia thé luc chuyén mon, lya chon céc bai tap phat trién thé luc chuyén mén phu
hop lira tudi, dic diém ciing nhu diéu kién hién c6 ¢ trudng va tng dung céc bai tap nay
cho doi tuyén nir TDND tai Truong Tiéu hoc Pong Pa. Qua trinh nghién ciru ching t6i da
sir dung 5 phuong phap thuong quy trong TDTT nhu: phuong phap tham khao tai liéu,
phong van chuyén gia, kiém tra su pham, thuc nghiém su pham va théng ké toan hoc.
Khach thé phong van 1a 20 ngudi bao gdm céac chuyén gia, giao vién, huin luyén vién lau
nim trong mén TDND. Khéch thé nghién ciu 1a 20 nit hoc sinh doi tuyén TDND Trudng
Tiéu hoc Pbng Pa, quan Binh, dugc chia thanh 2 nhdm ngau nhién (10 hoc sinh nhom
thuc nghiém va 10 hoc sinh nhém d6i chang).

2. Két qua nghién ciru va ban luan
2.1. Xdc dinh céc test nham ddnh gid thé \we chuyén mén cho dgi tuyén ni thé duc
nhip diéu Trwong Tiéu hoc Péong Pa, quin Binh Thgnh, Thanh phé Hé Chi Minh

Chiing t6i d4 tién hanh theo 3 budc sau:

+ Bude 1. Tong hop céc test danh gia thé luc chuyén mén trong mén TDND d4 dugc
cdng bé tir cac tai liéu va cong trinh nghién ciu trude day trong va ngoai nude nhu: Lé
Vin Lim (2008), Nguyén Kim Lan (2005), Nguyén Trung Kién (2007), Phan Thanh Chién
(2015), Hare (1996), Davydov & Karasnov (2000), Sleeper & Casey (2012), Artemyeva &
Moshenska (2017), Gymnastics Canada (2008), Trajkovié¢ & Ziv¢ié-Markovié (2016)...
Két qua, chung t6i da tong hop duogc 55 test danh gia thé lyc chuyén mén trong mon
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TDND. Tuy nhién, cin cir vao dic thil co s& vat chat, trang thiét bi & truong, dic diém moén
TDND va su phll hop cta cac test dén nhom khach thé nghién ciru, ching t6i da lya chon
23 test danh gia chia déu trong 5 t§ chat van dong: sic bén, sic nhanh, sitc manh, mém
déo va khéo 1éo (kha nang phdi hop van dong), két qua duoc mo ta trong Bang 1.

Bdng 1. Két qua phaong van nham lia chon cdc test danh gid thé lwc chuyén mon
cho doi tuyén nik thé duc nhip diéu truong tieu hoc Déng Pa
Mikc d¢ sir dung (n=20)

Test danh gia thé lyc chuyén mén TDND bong Khéng
. Yo . %
y dongy

1. Bat xa tai chd (cm) 18  90% 2 10%

g. 2. Bat cao tai ché (cm) 17 85% 3 15%
€ 3. Luc bop tay (kg) 11 55% 9 45%

= 4. Ke dang chan (s) 10  50% 10  50%
5. Ke khép chan (s) 13 65% 7 35%

6. Gap bung (14n/30s) 19  95% 1 5%

S 7. Nam sap nang than va chan (lan) 18 90% 2 10%
2 8. Chay tuy sirc 5 phat (m) 16 80% 4 20%
& 9. Chudi tay (3) 12 60% 8  40%
10. Bing tan (s) 9 45% 11 55%

11. Udn cau (cm) 18 90% 2 10%

£ 12 Déo vai (cm) 18 90% 12 10%
£ 13. Xoac doc ngang (diém) 16  80% 4 20%

'S 14. Xoac doe trai (diém) 19  95% 1 5%
15. Xoac doc phai (diém) 18  90% 2 10%

< 16. Nhay day (1an/15s) 10  50% 10  50%
f__C“ 17. P4 chéan (1An/15s) 18 90% 2 10%
S 18. Chay 30m XPC (s) 19  95% 1 5%

& 19 Chay 20m XPC (s) 12 60% 8 40%
o 20. Bt dang (Ian/15s) 6 30% 14 70%

‘g 21. Nhay chir thap (1an/30s) 19  95% 1 5%
2 22. Pung-ngdi-chéng sap-ngdi-bat (1an/30s) 18  90% 2 10%
X 23. Nhay luc giac (14n/30s) 7 50% 13 50%

+ Bude 2. Phong van chuyén gia

Tir 23 test dA duoc lya chon & trén, ching t6i Xy dung phiéu phong van cho cac huén
luyén vién, chuyén gia, giang vién giang day mén TDND véi 2 tiéu chi danh gid “Dong y” va
“Khong dong y”. Chling toi phét ra 20 phiéu, thu vé 20 phiéu hop 18, két qua phong van duoc
mo ta trong Bang 1.
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Tir két qua phong van trong Bang 1, nhom téc gia xac dinh dugc cac test danh gia thé Iuc
chuyén mdn cho doi tuyén nit thé duc nhip diéu Truong Tiéu hoc Pong Da bang cach lya
chon cac lwa chon c6 danh gia voi ti 1é “Ddng y tir 80% trg 1én. Cac test danh gia duoc liét ké
nhu sau: V& t6 chat sirc manh bao gom bat xa tai chd (cm) va bat cao tai chd (cm); V& t6
chat sirc bén: gap bung (1an/30s), ndm sap nang than va chan (lan) va chay tly sirc 5 phut
(m); V@ t6 chit mém déo: udn cdu (cm), déo vai (cm), xoac doc ngang (diém), xoac doc
trai (diém), xoac doc phai (diém); Vé t& chét sic nhanh: d4 chan (1an/15s) va chay 30m
XUt phat cao (XPC) (s); Vé t5 chat khéo 1é0: nhay chir thap (14n/30s) va dimg-ngdi-chdng
sap-ngdi-bat (1an/30s).

+ Buwéc 3. Kiém tra do tin cay cac test

Viéc kiém nghiém duoc tién hanh trén 10 hoc sinh nit vai hai lan kiém tra cach nhau
7 ngay cling cac diéu kién va thi ty quy trinh kiém tra 1a nhu nhau. Dé danh gia d6 tin cay
caa test, chling toi tién hanh tinh hé s tuong quan (r) ¢ ting test gitra 2 lan kiém tra, thu
duogc két qua dugc md ta trong Bang 2. Trong do:

- Néu hé sb tuong quan r > 0,8 va p < 0,05 thi test c6 du do tin cay;
- Néu hé s6 tuong quan r < 0,8 thi test khong di do tin cay.

Bdng 2. Hé s6 tuwong quan cia cdc test danh gid

Test danh gia (n=10) r p

Séc manh 1. Bat xa tai ch6~(cm) 0,97 <0,05
: 2. Bat cao tai cho (cm) 0,82 < 0,05

3. Gap bung (1an/30s) 085 <0,05

Sirc bén 4. Nam sip nang than va chan (lan) 084 <005
5. Chay tuy suc 5 phat (m) 093 <0,05

6. Udn cau (cm) 082 <005

7. Déo vai (cm) 0,87 < 0,05

Mém déo 8. Xoac doc ngang (diém) 090 <005
9. Xoac doc trai (diém) 083 <005

10. Xoac doc phai (diém) 0,82 <0,05

Séec nhanh 11. Pa chan (1an/15s) 083 <005
12. Chay 30m XPC (s) 0,91 < 0,05

Khéo léo 13. Nhay chir thap,(lén/?,Os) ‘ ‘ 088 <0,05
14. Bing-ngoi-chong sap-ngoi-bat (1an/30s) 0,88 <0,05

Két qua tir Bang 2 cho thiy 10 test danh gid déu cd hé sd tuong quan r>0,8 va
p<0,05, diéu nay cho thiy 14 test duoc lya chon co do tin cay cao dé danh gia thé luc
chuyén mén cho nhdm khéch thé nghién ctiu. RS rang, tat ca céc test danh gia trén da do
tin cay, mang tinh kha thi va phd hop voi khéch thé nghién ciu ciing nhu diéu kién thuc
tién nha trudng trong viée danh gia thé lyc chuyén mén trong mén thé duc nhip diéu.
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Tém lai, qua 3 budc thuc hién néu trén, nhdm tac gia dd xac dinh duoc 14 test danh
gi& thé lyc chuyén mon trong mon thé duc thé duc nhip diéu phi hop véi nhém khach thé
nghién citu & cac nhom t6 chat: sec manh (2 test), sirc bén (3 test), mém déo (5 test), stic
nhanh (2 test), kha niang phdi hop van dong (2 test).

2.2. Luwa chon céc bai tdp phat trién thé luc chuyén mon ciia déi tuyén nir thé duc nhip
diéu Trwong Tiéu hoc Péng Pa, quan Binh Thgnh
2.2.1. Téng hop cac bai tdp phat trién thé lyc chuyén mon

Trong mdn TDND &4 duoc cong bd trong céc tai liéu va nghién cau khoa hoc trong
va ngoai nudc nhu: Nguyédn Anh Tuan va Nguyén Thi Thiy Trang (2008), Lé Vin Lim
(2008), Tran Thi Thiao Trang (2016), Nguyén Kim Lan (2005), Nguyén Trung Kién
(2007), Phan Thanh Chién (2015), Sleeper & Casey (2012), Lixitscaia (1987), Artemyeva
& Moshenska (2017), Gymnastics Canada (2008), Trajkovié¢ & Ziv&ié-Markovi¢ (2016)...
Dong thoi, cin cir vao muc dich va nhiém vy caa dé tai, dic diém phat trién thé chat va tam
sinh I Ira tudi caa khéach thé nghién ctiu, chiing toi tong hop duoc 32 bai tap nham phat
trién thé luc chuy@n mon trong mon thé duc nhip diéu, dugc phan loai theo ting té chat
van dong nhu sau: bai tip sicc manh (10 bai tap), bai tap stic bén (4 bai tap), bai tip mém
déo (6 bai tap), bai tap sirc nhanh (5 bai tap), bai tap kha niang phdi hop van dong (7 bai
tap), chi tét cac bai tap dugc mo ta trong Bang 3.

2.2.2. Phéng vin chuyén gia

Chang tdi tién hanh phong vin 20 chuyén gia la cac gido vién, huin luyén vién cé
kinh nghiém giang day lau ndm trong mén TDND, thu vé dugc 20 phiéu phong van hop 1¢
V6i hai tiéu chi danh gia 1a “Pdng y” va “Khong dong y”. S6 liéu thu duoc tir cac phiéu
phong van duoc thé hién trong Bang 3.

Két qua tir Bang 3 d4 lya chon duoc 23 bai tap phat trién thé luc chuyén mon tir danh
gi& vai ti 1¢ “Dong ¥ tir 80% trg 18n, bao gom: bai tap sirc manh (6 bai tap: quy do chdng
sap, chong sip, gap bung phdi hop hai nguoi, ngdi xom khép chan bat cao, ke dang, ke
khép), bai tap sirc bén (3 bai tap: chay tly sirc 5 phit, chay 400m, nhay day 5 phut), bai tap
mém déo (5 bai tap: xoac doc phai-trai, xoac ngang, déo 4m, ubn ciu, truon déo), bai tap
strc nhanh (4 bai tap: chay 20m-30m-60m-80m, chay nang cao dui, bat tich chin ngang,
bat tach chan doc), bai tap khéo 1éo (5 bai tap: bat tach chum-trude sau-nang gbi, bat quay
90 d6-bat 6m gdi, bat quay 180 do-bat 6m gdi, bay budc co ban, bay budc co ban phdi hop
tay).

Thé duc nhip diéu la mot mén thé thao doi hoi su két hop cac bai thé duc theo ting
nhip diéu rd rang voi am nhac va vii dao theo kém. Vi vay, mon thé thao nay doi hoi phai
¢6 sy chuan bj tét & hau hét cac t6 chit thé lec néu mudn dat thanh thich tét trong thi dau.
William & Thomas (2000) d4 chi rd, cac VDV thé dyc dung cu va thé duc nhip diéu tré can
phai c6 giai doan huan luyén sicc manh bang ta nhung khong lam phi dai co 1a rat can thiét.
Dic biét, néi dén cac mdn thé duc, to chat linh hoat (hay stc nhanh dong tac), to chat mém
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déo va phdi hop van dong (su khéo Iéo) chinh Ia chia khoa dan dén thanh cong trong thi
dau (Artemyeva & Moshenska, 2017; Daxioroxki, 1978; Gymnastics Canada, 2008).
Bdng 3. Két qud liva chon cac bai tdp phat trién thé lyc chuyén mén
Két qua phéng vén (n=20)

Bai tap Pongy %  Khongdongy %

1. Pimg d6 chéng sap 10 50% 10 50%

2. Quy db chéng sap 18 90% 2 10%

3. Bat coc 10 50% 10 50%

£ 4 Chépg sap 19 95% 1 5%
g 5.Chuditay 15 75% 5 25%

g 6.Gap bung phéi hep hai ngudi 19  95% 1 5%
»  7.Kedang 18 90% 2 10%
8. Ke khép 18 90% 2 10%

9. Ngbi x6m khép chan bt cao 17 85% 3 15%

10. Bai tap 2 nguoi day xe kit kit 12 60% 8 40%

~ 1L Chay ty sic 5 phat 18  90% 2 10%

<2 12. Chay 400m 19  95% 1 5%
£ 13.Nhay day 5 phut 18 90% 2 10%
9 14. Chay déi huéng 5 1an x 10m 11 55% 9 45%
15. Xoac doc (phai-trai) 18  90% 2 10%

g 16.Xoacngang 18 90% 2 10%
E 17. Déo m 19 95% 1 5%
<8 18.Ubn cau 18 90% 2 10%
= 19. Truon déo 18 90% 2 10%
20. Xoac doc dimng 14 70% 6 30%

~  21. Chay 20m, 30m, 60m, 80m 18  90% 2 10%
S 22. Chay ning cao dui 19 95% 1 5%

‘€ 23.Chay bién tc 11 55% 9 45%
£ 24. Bat tach chan ngang 19 95% 1 5%
? 25 Bt tach chan doc 19  95% 1 5%
26. Bat da chan chan cao trudc-ngang-sau 15 75% 5 25%

27. Bat tach chum, trwéc sau, nang goi 18 90% 2 10%

8  28. Bat co gbi-bat dang 12 60% 8 40%
2 29. Bat quay 90 dg-bat 6m géi 18 90% 2 10%
¥ 30.Bat quay 180 d¢-bat om géi 18 90% 2 10%
31. By buéc co ban 17 85% 3 15%

32. By buéc co ban phdi hop tay 18 90% 2 10%

Ngoai ra, theo Jemni & Cook (2006) thi mon thé duc nhip diéu con doi hoi cao vé té
chit stc bén (hay d6 bén co bip) khi thuc hién cac vii dao phuc tap doi hoi tiét tiu nhanh
trong thoi gian khoang 2-3 phit thi ¢au nhung lai cham dén gigi han chiu dung cua tré tiéu
hoc. Trong nghién ciru nay, ching toi d4 lya chon c4c bai tap ¢ tat ca cac nhém td chat van
dong nhu nhom cac bai tap sic manh ¢ hdng, quy, chdng; nhom céc bai siac bén nham
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nang cao do bén co bap & cac bai nhay day 5 phut va chay; nhém cac bai mém déo dé ting
do linh hoat khop & bai xoac, déo am, udn va truon; nhdm cac bai stc nhanh dé phat trién
téc do & cac tap vii dao nhu bat tach ngang doc, chay cu li ngan 20m-30m-40m; nhém bai
tap nang cao kha niang phdi hop van dong Ia bay budc co ban, bat quay... C6 thé néi, cac
bai tap ndy dap wng nhu cau caa mot van dong vién thé duc nhip diéu dé phat trién va nang
cao trinh do tap luyén ¢ kra tudi tiéu hoc.
2.3.  Ung dung cac bai tgp phat trién thé lwc chuyén mén cho dgi tuyén nik thé duc nhip
diéu Truwong Tiéu hoc Péong Pa, quin Binh Thgnh, Thanh phé Hé Chi Minh
2.3.1. Thuec trang thé lec chuyén mon cia dgi tuyén ni thé duc nhjp diéu

Két qua ban dau vé thé hec chuyén mdn cua doi tuyén nix thé duc nhip diéu Truong
Tiéu hoc Pdng Pa duoc thé hién trong Bang 4.

Bdng 4. Sé liéu ban dau vé thé lyc chuyén mén ¢ hai nhom
thuec nghiém va doi chirng ddi tuyén nit thé duc nhip diéu Truong Tiéu hoc Pong Pa

NGi dung TN (n=10) PC (n=10) . )
x£SD Cv x£SD Cv
s Batxatai chd (cm) 124.7¢414 3,32 1249+3,73 2,98 0,11 >0,05
v Bt cao tai chd (cm) 21,27#0,62 2,90 21,240,755 3,53 0,23 >0,05
Gap bung (1an/30s) 6,7+0,48 721  6,3+048 7,67 1,85 >0,05
@ Nam sip nang* (lan) 29,5¢2,07 7,00 29,6+135 456 0,13 >0,05
Chay tay sirc 5 phat (m) 701,9+4484 6,39 699,2+41,2 589 0,14 >0,05
Udn cau (cm) 262¢199 7,59 259+185 7,15 0,35 >0,05
£ Déovai (cm) 14,9099 6,67 14,8+1,14 7,67 021 >0,05
£ Xoac ngang (diém) 7,4+0,52 6,98  7,3+0,48 6,62 045 >0,05
'S Xoac doc trai (diém) 6,7+0,48 721  68+042 620 0,49 >0,05
Xoac doc phai (diém) 7,6+0,52 6,79  7,0£0,47 7,03 043 >0,05
—  Dachan (1an/15s) 7,3+0,48 6,62  7,0£047 6,73 141 >0,05
&9 Chay 30m XPC (s) 7,794032 413  7,77+0,33 4,22 0,17 >0,05
_, Nhay chit thap (1an/30s) 5,8+0,42 7,27 59+0,3 536 0,60 >0,05
X Phng-ngdi** (14n/30s) 5,8+0,4 72 591+0,32 536 0,60 >0,05

Ghi chd: SM: Sizc manh, SB: Sizc bén, SN: Sizc nhanh, KL: Khéo léo, TN: Nhém thuc nghiém,
DC: Nhém doi chimg, x£SD: sé trung binh + @ léch chudn.
* Ndm sap nang than va chan (lan); ** Pumg-ngoi-chong sap-ngoi-bat (1an/30s).

Qua s6 liéu Bang 4 cho thay, két qua cua tat ca cac test danh gia thé lyc chuyén mén
gitta hai nhém d6i ching va thuc nghiém déu khong c6 su khac biét véi ngudng Xac suat
p>0,05. Hay ndi mot cach khac trinh d6 giira gitta hai nhém thuc nghiém va nhém doi
chimg truéc khi ap dung bai tap thé lyc chuyén mén 1a trong dong véi nhau, khong cé su
khéc biét c6 y nghia thong ké vé mat thdng ké toan hoc. Tir ddy, ching tdi bat dau &p dung
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chuwong trinh do chdng t6i bién soan voi cac bai tap thé luc chuyén mén méi cho nhom
thuc nghiém va chwong trinh ¢6 sin 1én nhém ddi twong nghién cuu.
2.3.2. Unhg dung cac bai tdp phat trién thé luc chuyén mén cho dgi tuyén nir thé duc nhjip
diéu Truong Tiéu hoc B(fng DPa

S6 ligu vé thé lyc chuyén mén & hai ném dbi chirng va thuc nghiém sau moét nam tap
luyén dugc mo ta trong Bang 5 va Bang 6.

Bdng 5. Sé liéu vé thé luc chuyén mon ¢ nhom doi chimg sau mét nim tap luyén

Nhém ddi chieng (n=10)

Noi dung Truéc TN Sau TN

x SD  x sb P W%

s Bt xa tai ché (cm) 1249 3,73 1288 281 4,62 <005 3,23
n Bdt cao tgi ché (cm) 212 0,75 2229 082 395 <005 4,68
Gap bung (1an/30s) 63 048 82 071 671 <005 20,13

a Nam sip nang than* 296 1,35 319 165 461 <005 782
Chay ty sec 5 phit (m)  699,2 41,15 747,0 18,24 7,82 <0,05 6,23

Udn cau (cm) 259 1,85 231 099 98 <005 986

§ Déo vai (cm) 148 1,14 106 082 16,52 <0,05 16,52
c Xoac ngang (diém) 7,3 0,48 8,7 0,48 851 <0,06 16,15
§ Xoac doc trai (diém) 6,8 0,42 8,6 0,74 8,14 <0,05 24,84
Xoac doc phai (diém) 70 047 87 032 11,00 <005 13,50

- Da chan (lan/15s) 700 047 87 052 857 <005 17,50
i Chay 30m XPC (s) 777 033 740 019 3238 <005 5,19
N Nhay chir thap (1an/30s) 59 0,32 72 052 857 <005 21,54
X Dung-ngdi-chdng** 50 032 71 048 851 <005 20,16

Két qua trong Bang 5 cho thay, cac té chat thé luc chuyén mén & nhom dbi chang
déu cho thiy su khac biét c6 ¥ nghia thong ké & ngudng x4c suat p<0,05 véi 1an sau déu tot
hon ban dau. Diéu ndy ching t6 thé lyc chuyén mén ¢ nhom d6i chimg déu co sy phat
trién sau chu ki huan luyén 1 nim.

Ngoai ra, sb liéu tir Bang 5 con cho thay hai test xoac doc trai (diém) va nhay chir
thap (1an/30s) ¢6 nhip ting truong (W%) cao nhat (24,84% va 21,54% tuong ung theo
test). Diéu ndy co thé giai thich boi vi t6 chat khéo Iéo (phdi hop van dong) va mém déo
nam trong nhém thé luc chuyén mén quan trong trong mén thé duc nhip diéu nén duoc
quan tam nhiéu hon. Nguoc lai, hai test bat xa tai chd (cm) va bat cao tai chd (cm) ¢6 nhip
tang truong thip nhat (3,23% va 4,68% tuong ung), nguyén nhan co thé 1a do dic diém
sinh Ii cta co tir dau dui chua phat trién hoan chinh & nhém Kra tudi nay, vi vay kho dat
duoc sy tang truong cao.

Bdng 6. So liéu vé thé lirc chuyén mon ¢ nhom thyc nghiém sau 1 nam tdp luyén
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Nhom thuc nghiém (n=10)
Truéc TN Sau TN

Noi dung ” D " D t p W%

s Bt xatgi chd (cm) 1247 414 1362 476 588 <005 8,66
" Bit cao tai chd (cm) 2127 062 2417 110 853 <005 13,09
Gap bung (1an/30s) 67 048 90 082 1037 <005 3529

8 Nim sap nang than* 295 207 346 067 2372 <005 1558
Chay tily stc 5 phit (m) 7019 4484 8143 3432 10,61 <005 1521

o Uon cau (cm) 262 199 20,0 166 11,22 <0,05 2571
2 Déo vai (cm) 149 099 88 1,33 1423 <0,05 50,85
£ Xoac ngang (diém) 7,4 0,52 9,6 0,67 10,78 <0,05 27,22
'S Xoac doc trai (diém) 67 048 95 067 1265 <0,05 33,13
Xoac doc phai (diém) 76 052 97 042 1650 <0,05 2558

— Da chan (1an/15s) 73 048 94 084 900 <005 29,27
9 Chay 30m XPC (s) 779 032 7,09 019 1109 <005 9,10
— Nhay chir thap (1an/30s) 58 042 87 0,63 1400 <005 38,36
X Ping-ngdi-chdng** 58 042 85 052 1592 <005 36,11

S ligu tir Bang 6 cho thiy, tat ca cac test danh gia thé lyc chuyén mén ¢ nhém thuc
nghiém déu c6 sy khéac biét mang y nghia thong ké & ngudng xac suat p<0,05, vai lan sau
déu t6t hon ban dau. Diéu ndy ching t6 thé lyc chuyén mon & nhom thuc nghiém déu phat
trién t6t, trong d6 ba test déo vai (cm), nhay chir thap (1an/30s) va dung-ngdi-chdng sap
(1n/30s) ¢6 nhip ting truong dat cao nhat (50,85 %, 38,36% va 36,11% tuong ung theo
test). Nguyén nhan la do ca ba test trén déu nam trong hai nhom thé lyc chuyén mén quan
trong & mon thé duc nhip diéu 1a mém déo va kha niang phdi hop van dong (khéo 160). Do
do, sy tang truong cao hai to chat ndy nhiam dap ang nhu cau phét trién trong mon thé duc
nhip diéu. Nguoc lai, hai test bat xa tai chd (cm) va chay 30m XPC (s) ¢ nhip ting truéng
thap nhat (8,66% va 9,10% theo test). Mot lan nira cho thiy dac diém sinh li caa co ti dau
dui chua phat trién hoan chinh & nhém lira tudi ndy c6 thé I1a nguyén nhan gay ra viéc ting
truang thap so vai cac test danh gia khac.

Danh gia viéc wng dung cac bai tap nham phat trién thé luc chuyén mén & nhém thuc
nghiém so véi nhom ddi ching sau mot nam tap luyén & nix doi tuyén thé duc nhip diéu
Truong Tiéu hoc Pong Pa, két qua duoc thé hién trong Bang 7.

Qua sé liéu & Bang 7 cho thdy, hau hét cac test danh gia vé thé lyc chuyén mén giira
nhém d6i chirng va nhém thyc nghiém c6 sy khac biét mang y nghia thong ké ¢ ngudng
X4C suat p<0,05, véi s6 lieu & nhém thuc nghiém cao hon so véi nhoém déi ching, ngoai trir
test gap bung ¢ sirc bén; cac test déo vai, xoac ngang, xoac doc trai trong mém déo; test da
chan trong siic nhanh lai khong cho thay su khac biét c6 ¥ nghia thong ké. Biéu nay cho
thay, céc bai tap hién c6 ¢ Truong Tiéu hoc Ddng Pa cho doi tuyén nir trude day tap trung
phét trién nhidu vé t6 chat mém déo, tdc d6 dong tac chi dudi va siac bén co bip ¢ ving
than. Biéu nay la ph hop vai dac diém ciaa mén TDND.

Bdng 7. Su khac biét giiza nhém thuc nghiém va nhém doi ching sau mét tap luyén
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NGi dung PC (n=10) TN (n=10) ) .
X SD X SD
s Bitxati chd (cm) 1288 2,81 1362 476 372 <0,05
¢ Bit cao tai chd (cm) 229 082 2417 1,10 3,96  <0,05
Gép bung (14n/30s) 8,2 0,71 9,0 082 1,48 >0,05
@ Nam sép nang than* 31,9 1,65 34,6 0,67 343 <005
Chay tiy sirc 5 phat (m) 7470 1824 8143 3432 376 <005
Udn cau (cm) 231 099 200 166 2,79  <0,05
:g) Déo vai (cm) 10,6 0,82 8,8 1,33 1,26 >0,05
e Xoac ngang (diém) 8,7 0,48 9,6 0,67 1,95 >0,05
§ Xoac doc trai (diém) 8,6 0,74 9,5 0,67 1,41 >0,05
Xoac doc phai (diém) 8,7 0,32 9,7 042 269 <0,05
— Di chén (1an/15s) 8,7 0,52 9,4 084 1,36 >0,05
& Chay 30m XPC (s) 740 019 7,09 019 226 <0,05
_; Nhay chit thap (Ién/SOs) 7,2 0,52 8,7 0,63 3,09 <0,05
X Ping-ngdi-chéng** 7.1 0,48 8,5 052 3,16 <0,05

Ngoai ra, cc bai tap duoc lya chon trong nghién ctu ndy khong chi gilp néng cao
c4c t6 chat thé luyc chuyén mon trén ma dic biét con phat trién vé kha niang phdi hop van
dong (khéo 1éo) — von 1a chia khéa dan dén thanh cong trong thi ddu & mén TDND
(Artemyeva & Moshenska, 2017). Két qua nay gian tiép cho thay cac bai tap duogc lya
chon trong dé tai d& mang lai hiéu qua t6t va phd hop voi su phat trién cho doi tuyén nir
TDND ciing nhu ¢6 tinh @ng dung thyc tién cao cho nhém nghién ctu Ia nit hoc sinh tiéu
hoc.

3. Kétluan

Tir cac két qua cua dé tai, ching toi rdt ra nhirng két luan sau:

+ P4 lya chon duoc 14 test danh gia thé lyc chuy@n mén phi hop vai nir doi tuyén
TDND Truong Tiéu hoc Dng Da;

+ Lwa chon va xac dinh dwoc 23 bai tap thé luc chuyén mén phd hop véi nhém
khéch thé nghién ctru, diéu kién dic thu va trang thiét bj vat chat & Truong Tiéu hoc Béng
Da, bao gdm 6 bai tap sirc manh, 3 bai tap sirc bén, 5 bai tap mém déo, 4 bai tap sic nhanh
va 5 bai tap phdi hop van dong.;

+ Két qua sau mot nam wng dung c4c bai tap nham phat trién thé luc chuyén moén
trong moén TDND ¢ d6i tuyén nit thé duc nhip diéu truong Tiéu hoc Dong Pa, quan Binh
Thanh, Thanh phd Ho Chi Minh, ching t6i nhan thiy cac bai tap nay la phd hgp va mang
tinh ng dung cao so véi cac bai tap trong chuong trinh hién co, dac biét 1a ¢ kha nang
phbi hop van dong.
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% Tuyén bé vé quyén loi: CAc tac gid xac nhén hoan toan khéng c6 xung dét vé quyén loi.
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ABSTRACT

By using the basic research methods in sports, the study has been selected 14 reliability
assessment tests and 23 workouts have been proved to be effective to enhance the specilized
physical fitness in female aerobic team at Dong Da Elementary School, Binh Thanh District,
Hochiminh City.

Keywords: aerobic, female elementary team, specilized physical fitness, workouts.
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