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UNG DUNG BAI TAP PHAT TRIEN SUC MANH BOT
PHAT TRONG BAT NHAY CUA NU SINH VIEN POI

TUYEN BONG CHUYEN TRUONG PAI HQC HA NOI

APPLYING EXERCISES FOR DEVELOPING SPONTANEOUS STRENGTH IN
JUMPING FOR FEMALE STUDENTS OF VOLLEYBALL TEAM
OF HANOI UNIVERSITY
IThS. Tran Gia Kién, 2TS. Hwéng Xuan Nguyén
Trwong Pai hoc Ha Noi, 2Truwong DPai hoe Sw pham TDTT Ha Ngi.
Tom tit: Bang cac phuong phap nghién ciru thudng quy, dé tai da lya chon va ung dung 18
bai tap nham phat trién sic manh bot phat (SMBP) trong bat nhay cho nit sinh vién ddi tuyén

Bong chuyén Truong Pai hoc Ha Noi.

Tir khoa: Bai tap; Stc manh bot phét; Bat nhay; Bong chuyén; Nit sinh vién.
Abstract: By conventional research methods, the research has selected and applied 18 exercises to
develop spontaneous strength in jumping for female students of the volleyball team of Hanoi

University.
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1. PAT VAN DE

Bong chuyén la mot trong nhitng moén thé
thao quan chung dang duoc phét trién rong rai
va phd bién trén toan thé giéi. Bong chuyén
xuat hién lan dau tién ¢ nuoc ta vao nhing
nam 1922. Tuy gap nhiéu kho khan va trai qua
nhimng budc thang tram cia lich str, mén bong
chuyén van khong ngumg duoc duy tri, cing
c6 va phat trién.

Qua thyc té giang day va huan luyén doi
bong chuyén nit Truong Pai hoc Ha Noi
chang t6i nhan thiy trong thi dau vé mat ky
thuat sinh vién thyc hién khé tét nhung vé mit
thé luc con han ché, dac biét 1a SMBP trong
bat nhay khi thuc hién cac k¥, chién thuat khi
danh chin bong, bat nhay dap bong... dan dén
két qua tap luyén va thi du thap. Bé nang cao
thanh tich va phat trién phong trao tap luyén
va thi dau bong chuyén cho sinh vién doi
tuyén bong chuyén truong Pai hoc Ha Noi can
thiét phai 4p dung cac bai tap huan luyén nham
phét trién SMBP trong bat nhay, gop phan
nang cao hiéu qua thi dau cho sinh vién doi
tuyén bong chuyén nha truong. Xuit phat tur

nhitng ly do néu trén, ching t6i tién hanh
nghién cau: “Ung dung bai tap phat trién
SMBP trong bdt nhay cho né sinh vién dji
tuyén bong chuyén Truwong Pai hoc Ha Nji”.

2. PHUONG PHAP NGIEN CUU

Trong qué trinh nghién ctru, dé tai da st dung
cac phuong phap sau: Phuong phép phan tich va
tong hop tai liéu; Phuong phap phong van;
Phuong phap kiém tra sw pham; Phuong phap
thuc nghiém su pham va phuong phap toan hoc
théng ké.

3. KET QUA NGHIEN CUU

3.1. Lwa chon bai tap phat trién SMBP
trong bat nhay cho nir sinh vién di tuyén
béng chuyén Truong Pai hoc Ha Nji

Trén co s 25 bai tap da lua chon tham
khao tai lidu, quan sat su pham va phong van
truc tiép, dé tai tién hanh phong van bing
phiéu hoi dén céc giao vién, giang vién, huan
luyén vién va can bo chuyén mén c6 kinh
nghiém trong cdng tac huan luyén cho van
dong vién, sinh vién doi tuyén Bong chuyén.
Két qua trinh bay ¢ bang 1.
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Bing 1. Két qua phéng van lwa chen bai tap phat trién SMBP trong bat nhay cho nir

sinh vién di tuyén bong chuyén truong Pai hoc Ha Nai (n=39)

Keét qua phéng van
TT Céc bai tap Uu tién 1|Uu tién 2 | Uu tién 3| Tong
n[d|n]da[n][a] diém
Bai tap khong bong
1 | Nam sap chong day trong 30s 13 139 | 15 [ 30 | 11 | 11 80
2 | Nam ngira gap bung trong 30s 9 | 27|14 | 28 | 16 | 16 71
3 | Co gap khuyu tay vai ta tay 2kg trong L phat | 12 | 36 | 16 | 32 | 11 | 11 79
4 | Chay ré quat (s) 12 |36 | 16 | 32 | 11 | 11 79
Génh ta trong luong bang 50% trong lugng co
5 | thé thyc hign bat nhay, bat doi chan tai chd| 13 | 39 | 15 | 30 | 11 | 11 | 80
hodc di dong vé trudce trong 1 phat
5 ;’I'(;‘ls'ng cip thwc hién bat cao tai chd trong o5 |75 114 128 | 0 | 0 103
. Chuyén béng phéi 0,5 - 1kg cao tay bang hai o |27 114128 16 | 16 1
tay trong 1 phat
8 sﬁlt]tnhﬁy Ién buc cao 30 - 45cm trong 1 1163l 11l221 7|7 92
9 | Bat cao thu goi tai chd trong 1 phat 24 | 72 115|130 0 | O 102
10 | Bat cao véi bang cé da trong 1 phut 22 |66 | 12 |24 | 5 | 5 95
11 | Nhay day téc dd trong 1 phut 23 169 15|30 1 | 1 100
Bai tap c6 bong
12 33; nhay dap bong manh xuong san 10 o5 | 75 114 128 | 0 | 0 103
13 | Vao da gidm nhay téc d6 nhanh 10 qua 13 139|115 (30|11 | 11 80
14 | Bt nhiy chsfin,bc’)ng lientyc écacvitri2, |, | oo | e (39| 0 | o 102
3, 4 trong 1 phat
Pip bong theo phwong lay da & vi tri so 4
15 | véi cwdng @9 thuc hién bai tap 3lantrong | 23 | 69 | 14 [ 28 | 2 | 2 99
20 giay
B4t nhay md phéng chin khong bong va
16 | lui phong thia khong bong bang hay tay | 24 | 72 | 14 |28 | 1 | 1 101
trong 1 phat
17 | Bat nhay go béng vao twong trong 1 phat 25 | 75114128 0 | O 103
18 | Bat nhay dap bong nhanh 10 qua 24 | 72 |13 |26 | 2 | 2 100
19 | Pap bong treo trong 30s 25 | 75114 (28| 0 | O 103
20 | Bat nhay dap bong xa lwéi 10 qua 21 163 |18 |36 | 0| O 99
21 ?g;agﬁy dap bong qua lwéi cé6 ngwoi chan on 172 114 |28 11 |1 101
22 | Phat bong cao tay c6 da 10 qua 21 |63 |18 (36 ([0 |O 99
Bai tap Tro choi va thi dau
23 | Bong chuyén 6 trong 10 phit 25 |75 |14 |28 |0 |O 103
24 | Thi dau 5 van thang 3 25 |75 |13 |26 |1 |1 102
25 | Thi d4u 31 diém 11 |33 |15 |30 |13 |13 76

Qua bang 1 cho thay: Theo nguyén tic phong
van dat ra, dé tai lva chon dugc 18/25 bai tap
phét trién t6 chat sic manh bot phét trong bat
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nhay cho nit sinh vién ddi tuyén bong chuyén
truong Pai hoc Ha Noi ¢6 két qua phong van dat
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tr 90 diém tré 1én va duoc chia thanh 3 nhém

bao gom:
* Bai tap khong bong (6 bai tap)
* Bai tap c6 bong (10 bai tap)
* Bai tap Tro choi va thi ddu (2 bai tap)

3.2. Ung dung va danh gia hiéu qua cac

DPai hoc Ha Ngi.

Truéc thuc nghiém, dé tai tién hanh kiém
tra niang luc SMBP trong bat nhay cua dbi
tuong nghién ciu. Két qua duoc trinh bay ¢

bang 2.

bai tp phat trién SMBP trong bat nhay cho

Bang 2. Két qua kiém tra SMBP trong bat nhay caa déi twong nghién ciu

truwéc thuc nghiém

nir sinh vién dji tuyén bong chuyén Trudong

Két qua kiém tra

TT Céc test kiém tra X 820) _ t p
Nhém PC Nhom TN
(n=28) (n=28)
1 | Chay da bat véi bang (cm) 235.05+6.32 | 235.09+6.28 | 0.728 | >0.05
2 | Nhay day doi 30 giay (1in) 1526 +2.68 | 15324224 | 0.895 | >0.05
g |Chay 3 bubcdapbongso 4vao 0| o), 115 | 7314185 | 1.065 | 0.05
10 qua (lan)
4 | Bat nhay chan bong lien tuc cham | o oo, 3 o7 | 7514975 | 1147 | 50,05
vach chuan trong 30 s (lan)
5 El:r?;/ phat bong cao tay 10 qud | 4,6, gg 418+0.76 | 1.253 | >0.05

Qua bang 2 cho thay, SMBP trong bat nhay
gitta nhom thyc nghiém va nhém déi ching la
khong c6 sy khac biét & ca 05 test déu ¢o tiin <
thang = 2.145 Vi ngudng xac suat p > 0.05. Noi
cach khac & thoi diém truéc thuc nghiém

duong nhau.

Bing 3. So sanh két qua kiém tra SMBP trong bat nhay caa déi tweng
nghién cau sau thwc nghiém

SMBP trong bat nhay caa 2 nhém la tuong

Sau 6 thang thuc nghiém, dé tai danh gia
SMBP trong bat nhay cua 2 nhém bang 5 test
da lya chon. Két qua duoc trinh bay tai bang 3.

Két qua kiém tra

TT CAc test kiém tra (it _ t P
Nhém DBC Nhom TN
(n=28) (n=28)
1 Chay da bat vai bang (cm) 240.17 £6.22 | 255.26 £5.26 | 3.265 | <0.05
2 | Nhay day dai 30 gidy (1an) 16.18 £2.68 | 18.06+2.16 | 3.254 | <0.05
g | Chay3bubcdapbongso4vao 010 go)\ 19 | 10254108 | 3425 | <0.05
qua (lan)
4 | Bt nhdy chan bong lien tuc cham | o0y 10 | 11364107 | 3126 | <0.05
vach chuan trong 30 s (lan)
5 | Nhay phét bong cao tay 10 qua (1an) 4.88+0.62 6.28+0.22 2.856 | <0.05

Qua bang 3 cho thdy, sau qua trinh thyc
nghiém SMBP trong bat nhay caa nhém thuc
nghiém va ddi chimg da co su khac biét rd rét,
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ca 5 test danh gia deu ¢0 t tinh > t pang = 2.145 &
ngudng xac suit p < 0.05. Hay néi mot cach
khéc, viéc tng dung cac bai tap ma dé tai lva
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chon da mang lai hiéu qua trong viéc phat trién
SMBP trong bat nhay cho nitr sinh vién doi
tuyén Bong chuyén truong Dai hoc Ha Noi.
DPé 1am sang to hon nira hiéu qua cac bai
tap ma dé tai da lua chon trong viéc phét trién
SMBP trong bat nhay cho nir sinh vién doi

tuyén Bong chuyén truong Dai hoc Ha Noi,
ching t6i tién hanh so sanh tu ddi chiéu cac
test danh gia SMBP trong bat nhay truéc va
sau thuc nghiém su pham cua dbi tuong
nghién ciru. Két qua duoc trinh bay tai bang 4
va 5.

Bang 4. Két qua tw ddi chiéu cac test danh gia SMBP trong bét nhay
trwéc va sau thuc nghiém sw pham ciia nhém déi chirng (n= 8)

Két qua kiém tra
TT CAc test kiém tra (X +8) t p
Truwéc TN Sau TN
1 | Chay da bat vai bang (cm) 235.05+6.32 | 240.17 £6.22 | 1.265 | <0.05
2 | Nhay day déi 30 giay (1n) 1526+ 2.68 | 16.18 +2.68 | 1.325 | <0.05
3 | Chay 3bucdipbongsodvao 010 | oo,y 10 | ge1u112 | 1265 | <0.05
qua (lan)
4 | Bat nhay chan bong lién tye cham |2 ooy o7 | o514 | 1605 | <0.05
vach chuan trong 30 s (lan)
5 | Nhay phat bong cao tay 10 qua (1an) 4.26+0.85 4.88+0.62 1.452 | <0.05

Bang 5. Két qua tw doi chiéu cac test danh gia SMBP trong bat nhay
truwéc va sau thuc nghiém sw pham caa nhém thuc nghiém (n= 8)

Két qua kiém tra
TT Céc test kiém tra (X +3) t p
Truwéc TN Sau TN
1 | Chay da bat vdi bang (cm) 235.09 £6.28 | 255.26 +£5.26 | 3.568 | <0.05
2 | Nhay day déi 30 gidy (IAn) 1532 +224 | 18.06 +2.16 | 3.564 | <0.05
g | Chay3budedapbongso4vao 010 | 74y g ac | 10254108 | 3.658 | <0.05
qua (lan)
4 | Bat nhay chan bong lién tye cham | oy 25 | 1960107 | 3589 | <0.05
vach chuan trong 30 s (lan)
5 | Nhay phat bong cao tay 10 qua (1an) 4.18+0.76 6.28+0.22 3.758 | <0.05

Qua bang 4 va 5 cho thay: & nhom thyc
nghiém da cé su Khac biét rd rét vai tiinh > t bang
= 2.145; & ngudng Xac suat p < 0.05; con &
nhom ddi chang thi khéng c6 su khéc biét gitra
két qua kiém tra trude va sau thuc nghiém (tinn
déu < toing = 2.145; & ngudng Xac suat p>
0.05). Diéu d6 mot lan nira chung minh tinh
hiéu qua cua c4c bai tap ma dé tai da lua chon
va ung dung vao thuc tidn nham phét trién
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SMBP trong bat nhay cho d6i tugng nghién
clru.

Pé khang dinh hiéu qua cac bai tap ma dé
tai da lya chon trong viéc phat trién SMBP
trong bat nhay cho ddi tuwong nghién cuau,
ching t6i tién hanh danh gia nhip do ting
truong qua cac test danh gia SMBP ctia nhom
d6i chung va nhom thuc nghiém sau qua trinh
thuc nghiém su pham. Két qua duoc trinh bay
tai bang 6 va 7.
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Bang 6. Nhip d¢ tang truéng qua cac test danh gia SMBP cua
nhom thuc nghiém (n=8)

Két qua kiém tra
TT Test (X +8) (lﬁ:)
Trwéc TN Sau TN
Chay da bat vai bang (cm) 235.09 £6.28 | 255.26 +5.26 | 28.754
Nhay day déi 30 gidy (1an) 15.32+224 | 18.06+2.16 | 22.365
3 ggr?;y 3bube dap bong s0 4va0 010 GUA | 31 L e | 10954108 | 25264
4 | Bat nhay chan bong lién tuc cham vach |- o) o0 | 4536907 | 28625
chuan trong 30 giay (lan)
5 | Nhay phat Bong cao tay 10 qua (lan) 4.18+0.76 6.28+0.22 10.897
Bang 7. Nhip d§ tang truéng qua cac test danh gia SMBP cua
nhém ddi chieng (n= 8)
Két qua kiém tra
TT Test (X +8) W
(%)
Truwéc TN Sau TN
Chay da bat vai bang (cm) 235.05+6.32 | 240.17 £6.22 3.242
2 | Nhay day doi 30 gidy (1in) 1526 +2.68 | 16.18+2.68 | 2.652
3 ggr?)313budc dap bong s6 4 vao 6 10 qua 7995116 8614112 5 5q7
4 | Bat nhay chan bong lién tye cham vach | oy ) 0 | goc 14 | 265
chuan trong 30 giay (lan)

5 | Nhay phat Béng cao tay 10 qua (lan) 4.26+0.85 4.88+0.62 1.253

Qua bang 6 va 7 cho thay, sau qua trinh thuc
nghiém SMBP trong bat nhay cia ca nhom dbi
ching va nhom thuc nghiém déu c6 su gia ting.
Tuy nhién, nhip tang truong cta nhom thyuc
nghiém 16n hon han so véi nhém dbi chung.
Diéu nay cho phép khang dinh, cac bai tap ma
dé tai lya chon va ung dung vao thuc tién da
mang lai hiéu qua cao trong viéc phat trién
SMBP trong bat nhay cho ddi tugng nghién ciu.

KET LUAN

Qué trinh nghién ctu, dé tai da lva chon
dugc 18 bai tap phét trién SMBP trong bat
nhay cho nit sinh vién doi tuyén bong chuyén

Truong Pai hoc Ha Nbi, cac bai tap dugc tong
hop trong 3 nhém:

- Bai tap khdng bong: 6 bai tap

- Bai tap c6 bong: 10 bai tap

- Bai tap tro choi va thi d4u: 2 bai tap

Sau thoi gian 6 thang thuc nghiém su pham,
c4c bai tap ma dé tai lya chon va ang dung vao
thuc tién da mang lai hiéu qua cao trong viéc
phét trién SMBP trong bat nhay cho d6i tuong
nghién ctu. Thanh tich kiém tra, danh gia
SMBP trong bat nhay qua céc test déu c0 tinn >
thang & NEUING X4C XU4t p < 0.05.
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