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DANH GIA HIEU QUA UNG DUNG MOT SG BAI
TAP PHAT TRIEN THE LUC CHUYEN MON CHO
NAM VAN BONG VIEN DOI TUYEN QUGC GIA

MON KURASH

EVALUATION THE EFFECTIVENESS OF APPLYING SOME EXERCISE FOR
DEVELOPING SPECIALIZED PHYSICAL FITNESS FOR MALE ATHLETE OF

NATIONAL KURASH TEAM

TOM TAT: Nghién ctu da lua chon dudc 24 bai tap phat trién thé luc chuyén moén va ung dung thuc nghiém cho
nam van dong vién (VBV) doi tuyén quéc gia mon Kurash. Sau 01 nam thuc nghiém, két qua budc dau da mang
lai hiéu qua phét trién thé luc chuyén mén cho nam VBV doi tuyén quéc gia mon Kurash.

TU KHOA: Ung dung, hiéu qua, thé luc chuyén mon, nam van dong vién, mon Kurash.

ABSTRACT: The study has selected 24 exercises to develop specialized physical fitness and applied them
experimentally for male athletes of the national Kurash team. After 1year of experimentation, initial results have
been effective in developing evelopment for male athletes of the national Kurash team.

KEYWORDS: Application, effctiveness, specialized physical fitness, male athlete, Kurash.
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1.DAT VAN BE

Kurash 1a moén thé thao dugc
du nhép vao Viét Nam tir ndm
2006, chi yéu Ia ty phét va tir
céc van dong vién (VDV) mén
Judo chuyén sang tap luyén,
thi ddu. Nam 2019, Téng cuc
TDTT da c6 chu truong dem
bd moén nay vao hé thong thi
ddu chinh thtic ctia hé thong

giadi vo dich Qudc gia. Bén Dai
hoi Thé thao BDong Nam Alan
thd 30 dién ra tai Philippines,
lan dau tién mon Kurash duoc
dua vao ndi dung thi ddu chinh
thic cua dai hoi. Déi tuyén
Kurash Viét Nam tham du 10
hang can da dat dugc 07 huy
chuong vang, 01 huy chuong
bac, 02 huy chuong dong. Dén
nam Dai héi Thé thao Dong
Nam A lan thi 31 tai Viét Nam,
doi tuyén Kurash quéc gia dat
dugc 07 huy chuong vang, 05
huy chuong bac, 0S5 huy chuong
dong.

Trong thi ddu cdc mon thé
thao noi chung cang nhu moén
Kurash néi riéng, VDV muén
dat dugc thanh tich thi diéu
kién tién quyét la VDV phai

c6 kha ning thich ting cao véi
luong van dong 16n va cé trinh
do thé lyc chuyén moén nhét
dinh. Tuy vay, hién nay thuc
trang st dung cdc bai tap dé
phat trién thé lyc chuyén mon
cho VDV mén Kurash chu yéu
du vao kinh nghiém ctia do6i
ngt hudn luyén vién. Cac bai
tap chua dugc kiém ching vé
mait khoa hoc, chua ddm bao
do tin ciy dé ap dung vao hudn
luyén phat trién thé luc chuyén
mon cho cic VDV tai doi tuyén
qudc gia. Do d6, viéc tién hanh
lua chon, ting dung va danh gia
hiéu qua hé thong bai tap méi
mot cach khoa hoc, phu hop
v6i chu ky huédn luyén cho VBV
mon Kurash 1 can thiét dugce
thuc hién.
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Phuong phap nghién citu
Nghién ctiu st dung cac
phuong phép thudng qui gébm:
Phuong phap téng hop tai
liéu, phuong phép phong vén,
phuong phép kiém tra su pham,
phuong phép thuc nghiém su

pham, va phuong phéap théng ké.

Khich thé nghién ctu

+ Khach thé thuc nghiém: 20
nam VDV doi tuyén quéc gia
mon Kurash

+ Khéch thé phong vin: 24
HLYV, chuyén gia, gidng vién
tham gia truc ti€p vao cong tac
giang day, hudn luyén, nghién
ctiu vé linh vuc thé thao thanh
tich cao, am hiéu vé moén
Kurash.

2. KET QUA NGHIEN CUU

2.1. Lua chon moét s6 bai tap
phat trién thé lyc chuyén moén
cho nam van dong vién doi
tuyén quoc gia mon Kurash
2.1.1. H¢ thong cdc bai tap da
dugc sit dung dé ddnh gid thé lyc
chuyén mén trong mén Kurash

Can cttvao diac diém khach
thé nghién ctu, dic thu tinh
chét hoat dong moén kurash,
tinh hinh thyc tién ctia don vi.
Thong qua viéc tham khao cic
nghién cttu, da hé théng dugc
36 bai tip phat trién thé luc
chuyén mén cho nam VDV d6i
tuyén qudc gia mon Kurash,
bao gém céc bai tdp thudc cac
nhém nhu sau:

- C4c bai tap bé trg (14 bai
tap): Chay 30m (thuyc hién 3 1an
413), chay 60m (thuc hién 3 1an
418), chay 100m (thuc hién 3
lan 4 t8), chay 400m (thyc hién
314n 4 t6), nim ngua gap bung
1 phut (thyc hién 4 t6, méi t6

nghi 2 phut), dubi lung 1 phut
(thuc hién 4 t6, mdi t6 nghi 2
phtt), bat céc 30m (thuc hién

4 t6, mdi t nghi 2 phut), nim
sdp chong ddy 30 lan theo nhip
ting dan (thyc hién 4 t6, méi t6
nghi 2 phut), di 2 tay kat kit 20m
(thuc hién 4 t6), béng ngusi di
chuyén 20m (thuc hién 4 t6, thay
phién lén xudng), cong ngudi

di chuyén 20m (thuc hién 4 t3,
thay phién lén xudng), bat céc di
chuyén 20m (thuc hién 4 t5, mai
t6 nghi di chuyén chdm vé vach
xudt phét), chay bac thang 20m
(thuc hién S t6, mai t6 nghi di
b¢ tha léng xuéng cdu thang) va
bat nhdy ning cao goi — ndm sdp
chong ddy 30 lan (thuic hién 4 t3,
mdi t6 nghi 30s).

- Céc bai tap don tay (6 bai
tap): Vao don vai bén phai téc
d6 danh nga 1 phut/4S lan
(thyc hién 4 t5, méi t6 nghi
30s), vao don vai bén trai téc
do danh nga 1 phut/4S lan
(thyc hién 4 t6, méi t3 nghi
30s), vao don tay bén phai stic
manh téc do 30s/25 lan (thyc
hién 4 t5, mdi t6 nghi 30s),
vao don tay bén trai stic manh
toc do 30s/25 lan (thyc hién 4
t6, mbi t6 nghi 30s), vao don
tay bén phai ddnh nga t6c do
1 phut/4S lan (thyc hién 4
t6, méi t6 nghi 30s), vao don
tay bén trdi danh nga toc do
1 phut/4S lan(thyc hién 4 t3,
mdi t6 nghi 30s).

- Céc bai tap don chan (10 bai
tip): Vao don chan bén phai
téc do 15s/15 1an (thyc hién 4
t6, méi t6 nghi 30s), vao don
chén bén phai téc d¢ 15s/15
lan (thuc hién 4 t6, méi t6 nghi
30s), vao don chan bén phai
téc d6 ,stic manh 15s/15 lan

(thuc hién 4 t6, mdi t6 nghi 2
phtt), vao don chan bén trai téc
do, stic manh 15s/15 1an (thuc
hién 4 t6, méi t6 nghi 30s), vao
don chén bén phai toc dg,stic
manh 30s/30 lan (thuc hién 4
t6, méi t6 nghi 30s), vao don
chan bén trdi téc do,stic manh
30s/30 lan (thyc hién 4 t6,

mdi t6 nghi 30s), vao don chan
bén phai stic manh danh nga
30s/20 lan (thyc hién 4 t6, méi
t6 nghi 30s), vao don chan bén
trai sic manh danh nga 30s/20
lan (thuc hién 4 t6, méi t6 nghi
30s sau d6 d6i chan), dénh nga
don chan s6 trudong bén phai
téc do danh nga 1 phut/45 lan
(thyc hién 4 t6, mdi t6 nghi
30s) va dénh nga don chan s&
truong bén trdi téc do danh nga
1 phtit/4S lan (thyc hién 4 t6,
madi t6 nghi 30s).

- Céc bai tap két hop, lién
hoan (6 bai tap): Dénh lién
don vai tay bén phai huéng di
chuyén kéo d6i phuong ngang
bén phai 2 phut (thyc hién 4
t6, méi t6 nghi 30s), danh lién
don vai tay bén trdi huéng di
chuyén ddy déi phuong ngang
bén trdi 2 phut (thuc hién 4
t6, méi t6 nghi 30s), phan lién
don vai hong bén phai huéng
di chuyén kéo ngang bén phai
déi phuong 2 phut (thuc hién 4
t6, méi t6 nghi 30s), phan lién
don vai hong bén phai huéng
di chuyén kéo ngang bén trai
déi phuong 2 phut (thuc hién S
t6, méi t6 nghi 30s), phan lién
don vai hong bén trai huéng di
chuyén kéo ngang bén phai d6i
phuong 2 phut va danh lién don
vai hong s trudng téc do co
nga 1 phut/4S lan (thyc hién 4
t6, méi t6 nghi 30s).
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2.1.2. Két qud phong vin lya

théla cic HLV, giang vién,

muic do st dung cic bai tap phat

chon mét s6 bai tdp phdt trién chuyén gia lién quan dén mon trién thé luc chuyén mén 6 3
thé lyc chuyén mon cho nam vin Kurash dé Iya chon mot s6 bai muic: Rat phu hop, phtt hgp va
dong vién doi tuyén qudc gia moén  tap phét trién thé lyc chuyén khong phu hgp (tuong ung véi
Kurash moén cho nam VDV . Qué trinh  muc diém i 3 dén 1). Két qua

Tt két qua 36 bai tip néu phong van dugc tién hanh 2 phong vin dugc trinh bay chi
trén, tic gid tién hanh lap phi€u  1dn, méilan cich nhau 1 thang.  tiét tai bang 1.

phong van va gtii dén cdckhiach ~ Noi dung phong védn la xac dinh Nghién ctiu tién hanh kiém

BANG 1: KET QUA PHONG VAN LUA CHON BAI TAP PHAT TRIEN THE LUC CHUYEN MON MON CHO NAM VBV TUYEN QUGC GIA MON

KURASH (n=24)

Lan1 Lan2
piem | Tyle% piém Tyle %
Cac bai tap b6 trg (14 bai tap) ( Nhanh,Stuc manh téc do)
1 Chay 30m 70 97% 70 97%
2 Chay 60m 50 69% 51 %
3 Chay 100m 45 63% 46 64%
4 Chay 400m 40 56% 4] 57%
5 Nam ngla gap bung 1phut 46 64% 46 64%
6 Duéilung 1 phut 12 17% 13 18%
7 Bat coc 30m 30 42% 32 44%
8 Nam sdp chéng day 30 lan theo nhip tang dan 60 83% 62 86%
9 Bi 2 tay kut kit 20m 70 97% 70 97%
10 Bong ngudi di chuyén 20m 45 63% 46 64%
1 Cong ngudi di chuyén 20m 40 56% 4] 57%
12 Bat coc di chuyén 20m 42 58% 4] 57%
13 Chay bac thang 20m 60 83% 6l 85%
14 Bat nhay nang cao gdi — nam sap chéng ddy 30 lan 65 90% 66 92%
Cac bai tap don tay vai(6 bai tap) (SUc manh toc do)
15 Vao don vai bén phai téc do danh nga 1 phut/45 lan 50 63% 51 65%
16 Vao don vai bén trai téc do danh nga 1 phut/45 lan 42 58% 4] 57%
17 Vao don tay bén phai stic manh, téc do 30s/25 lan 70 97% 69 96%
18 Vao don tay bén tréi sic manh, téc do 30s/25 lan 65 90% 66 92%
19 Vao don tay bén phai danh nga téc do 1 phut/45 lan 62 86% 63 88%
20 Vao don tay bén trai danh nga téc do 1 phut/45 lan 60 83% 61 85%
Cac bai tap don chan (9 bai tap) (Téc do)
21 Vao don chan bén phai téc do 15s/15 lan 70 97% Al 99%
22 Vao don chan bén phai téc do 15s/15 lan 65 90% 64 89%
23 Vao don chan bén phai téc do ,stic manh 15s/15 lan 67 93% 67 93%
24 Vao don chan bén tréi téc d6 ,stc manh 15s/15 lan 68 94% 67 93%
25 Vao don chan bén phai téc do,stc manh 30s/30 lan 70 97% 70 97%
26 Vao don chan bén trai téc do,suc manh 30s/30 lan 7 99% Al 99%
27 Vao don chan bén phai siic manh danh nga 30s/20 lan 62 86% 63 88%
28 Vao don chan bén trai suc manh danh nga 30s/20 lan 60 83% 61 85%
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29 Danh ngakdon chan s6 truong bén phai téc do danh nga 1 65 90% 64 89%
phut/45 lan
30 Darjh ngakdon chan s6 truong bén trai téc d6 danh nga 1 66 84% 67 93%
phut/45 lan
Cac bai tap két hap, lién hoan (6 bai tap) ( Bén, khéo leo)
Danh lién don vai tay bén phai hudng di chuyén kéo doi 0 0
. phudng ngang bén phai 2 phut e S & St
Danh lién don vai tay bén trai hudng di chuyén day doi 0 o
= phudng ngang bén trai 2 phut i S i S
33 Danh lien don vai tay hudng di chuyén vong tron 2 phut 64 89% 64 89%
Phan lién don vai hong bén phai hudng di chuyén kéo o o
= ngang bén phai doéi phuang 2 phut U 2t e Bt
Phan lién don vai hong bén trai hudng di chuyén kéo ngang o o
35 bén trdi déi phuong 2 phut & Sl = i
36 Eﬁiﬂh lien don vai hong s6 truong toc do cé nga 1 phut/45 62 86% 91 126%

dinh Wilcoxon dé dam bao c6
sy dong nhat y kién gitra 2 lan
phong van. Két qua kiém dinh
dugc trinh bay qua bang 2.

Gia thiét H : Hai tri trung
binh ctia 2 t6ng thé la nhu nhau.

T két qua bang 2 cho thdy
muc y nghia quan sat gitia 2 1an
phong van sig. = 0.634 > 0.05
(ngudng xc sudt thong ké c6
y nghia tai (P = 0.05). Nhu vay
gitia hai lan phong vin c6 tinh
trung hop va 6n dinh.

Nghién ctiu quy u6c chon
cac bai tap dugc cac khich thé
phong van lya chon c6 ty1é trén
75% t6ng diém. Két qua lya
chon qua cic budc, thu dugc 24
bai tap du diéu kién lua chon dé
dua vao ting dung thuc nghiém
bao gém:

“*Nhém céc bai tap b6 trg (S
bai tap) ( Stic manh) bao gém:

Bai tap 1: Chay 30m

Bai tap 2: Nam sdp chong ddy
30 lan theo nhip ting dan

Bai tap 3: Di 2 tay kat kit 20m

Bai tap 4: Chay bac thang 20m

Bai tap S: Bat nhay nang cao
g6i — ndm sdp chong ddy 30 lan

**Nhom cdc bai tip don tay

BANG 2: KET QUA KIEM BINH WILCOXON GIUA 2 LAN PHONG VAN LUA CHON BAI TAP

PHAT TRIEN THE LUC CHUYEN MON
Test Statistics®

Phdng van bai tap lan 2 - Phong van bai tap lan 1

VA -0.988a

Asymp. Sig. (2-tailed) 634

a. Based on negative ranks.

b. Wilcoxon Signed Ranks Test

vai (4 bai tap) (Téc do va Stic
manh téc d6) bao gém:

Bai tip 6: Vao don tay bén
phai stic manh, t6c d¢ 30s/25
lan.

Bai tdp 7: Vao don tay bén trai
stic manh, t6c d6 30s/25 lan

Bai tip 8: Vao don tay bén
phai dinh nga t6c d¢6 1 phut/45
lan.

Bai tdp 9: Vao don tay bén trai
danh nga téc d¢ 1 phat/4S lan

“*Nhom céc bai tap don chan
(9 bai tap) ( Téc d9, Stic manh
t6c do) bao gom:

Bai tip 10: Vao don chén bén
phai téc d6 15s/15 Ian

Bai tdp 11: Vao don chin bén
phai téc d6 15s/15 1an

Bai tp 12: Vao don chén bén
phai téc d6, stic manh 15s/15
lan

Bai tap 13: Vao don chan bén

trai téc do, siic manh 15s/15 lan

Bai tip 14: Vao don chén bén
phai tdc d¢, stic manh 30s/30
lan

Bai tap 15: Vao don chan bén
phai sttc manh ddnh nga 30s/20
lan

Bai tdp 16: Vao don chin bén
trai sic manh déanh nga 30s/20
lan

Bai tap 17: Danh nga don
chén s& truong bén phai téc do
danh nga 1 phat/4S5 lan

Bai tap 18: Danh nga don
chén s& truong bén trai téc do
danh nga 1 phat/4S lan

*»Nhom cdc bai tip két hgp,
lién hoan (6 bai tap) (Bén, phai
hgp khéo 1éo) bao goém:

Bai tap 19: Dénh lién don vai
tay bén phai huéng di chuyén
kéo d6i phuong ngang bén phai
2 phut
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BANG 3: KET QUA PHONG VAN LUA CHON TEST DANH GIA THE LUC CHUYEN MON CHO NAM VBV BOI TUYEN QUGC GIA MON KURASH
(n=24)

T6ng diém 120 Tong diém 120
pém | Tyl piém Tyl
Chi trenbon tay (9 test) (Bén téc do, Stic manh téc do)
1 Keéo tay bén phai (day thun)2 phut 34 28.33% 36 30.00%
2 Keéo tay bén trai (day thun) 2 phut 75 62.50% 80 66.67%
3 Dong tac vao don vai phai(banh ta ) 1 phut 72 60.00% 76 63.33%
4 Dong tac vao don vai trai (banh ta) 1 phut 75 62.50% 76 63.33%
5 Vao don vai bén phai téc d6 30s 54 45.00% 56 46.67%
6 Vao don vai bén trai téc d6 30s 33 2750% 35 29.17%
7 Vao don tay bén phai stic manh, téc do 30s 118 08.33% 115 95.83%
8 Vao don tay bén trai stic manh, téc do 30s 120 100.00% 118 98.33%
9 Danh nga toc do don tay, vai sé trudng 1 phut 55 45.83% 58 48.33%
Chi duéi bon chan (10 test) ( Sic manh téc do)
10 Da chan bén phai, trai 2 phut 92 76.67% 95 79.17%
| Da chan bén trdi 2 phut 74 61.67% 75 62.50%
12 Dong tac vao don chan bén phai (deo ta chi) 1 phut 68 56.67% 62 51.67%
13 Dong tac vao don chan bén trai (deo ta chi) 1 phut 62 51.67% 64 53.33%
14 Vao don chan bén phai téc do (deo ta chi) 30s 72 60.00% 76 63.33%
15 Vao don chan bén trai téc do (deo ta chi) 30s 34 28.33% 36 30.00%
16 Vao don chan bén phai stic manh (hinh ném) 30s 54 45.00% 56 46.67%
17 Vao don chan bén trai stic manh (hinh ném) 30s 32 26.67% 40 33.33%
18 Danh nga don chan sa trudng bén phai manh téc do 1 phut 106 88.33% 103 85.83%
19 Danh nga don chan so trudng bén trai manh téc do 1 phut 117 97.50% 113 94.17%
Pon phoi hdp Dong tac (9 test) ( Bén toc do)
20 Kéo tay phai két hdp da chan trai 1 phut 65 54.17% 66 55.00%
21 Kéo tay trai két hdp da chan phai 1 phut 68 57.83% 67 55.67%
2 {(L(ject (r}(]jlg th Ocr?] gazyélﬁgtday), danh don hong bén phai lién 24 61.67% 75 62.50%
23 Két hopACo co tay (leo day), danh don hong bén trai lién tuc 67 56.81% 66 5500%
(hinh ném) 2 phut
% |1 ?Sf (Ch?ncﬁrfgfn(f?%?i gay). ganh don hong bén phal 75 62.50% 76 6333%
75 Két th Co FO tay (chéng ddy), danh don hong bén trai lién 68 56.67% 62 5167%
tuc (hinh ném) 2 phot
% gﬁﬂ? lien don toc dd chan + tay co nga (cung ban tap)1 100 83.33% 102 85.00%
57 Eﬁgth lien don toc do vai + hong co nga (cung ban tap)1 97 80.83% 100 83.33%
5 | im0 | s | osawe | e | oneme
Bai tdp 20: Panh lién don vai Bai tap 22: Phanlién donvai  kéo ngang bén trai d6i phuong

tay bén trdi huéng di chuyén ddy =~ hong bén phai huéng di chuyén 2 phut
doi phuong ngang bén trdi 2 phut ~ kéo ngang bén phai d6i phuong Bai tdp 24: Danh lién don vai

Baitip 21: Danhlién donvai 2 phut hong s& trudng téc do céd nga 1
tay huéng di chuyén vong tron Bai tap 23: Phanlién donvai ~ phuat/45lan
2 phut hong bén trdi huéng di chuyén
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BANG 4 KET QUA KIEM DINH WILCOXON GIUA 2 LAN PHONG VAN LUA CHON TEST DANH
GIA THE LUC CHUYEN MON CHO NAM VBV BOI TUYEN QUOC GIA MON KURASH

Test Statistics® Phong van bai tap lan 2 - Phong van bai tap lan 1
VA -1947a
Asymp. Sig. (2-tailed) 632

a. Based on negative ranks.

b. Wilcoxon Signed Ranks Test

2.2.Ung dung va danh gia hiéu
gua mot so bai tap phat trién
thé luc chuyén mén cho nam
van dong vién doi tuyén quoc
gia mon Kurash

2.2.1. Lya chon cdc test ddnh gid
thé lyc chuyén mon cho nam vin
dong vién doi tuyén qudc gia mon
Kurash

Qua nghién ctiu va tham khao
cac cong trinh nghién ctiu 6 lién
quan dén linh vuc. Can ct vao
dic diém lta tudi, diéu kién thuc
tién Trung tim Hudn luyén thé
thao Qudc gia Thanh phé Ho
Chi Minh, tir 36 so lugc loai bo
bét cic test 6 trung ldp vé tinh
thong bdo hoac khong phu hop
v6i pham vi nghién ctiu. Nghién
ctiu da tong hop dugc 28 test
thuong dung dé€ danh gid thé
luc chuyén mén cho VDV mén
Kurash dugc phén lam 3 nhém.
Dé dam béo tinh khach quan khi
lyia chon test, nghién ctiu tién
hanh l4p phiéu phong vin va gui
dén cic khach thé phong vin
2 1an. Két qua phong van dugc
trinh bay 6 bang 3 va bang 4.

Tt két qua bang 4 cho thdy
muc y nghia quan sit gitta 2 1dn
phong van sig. = 0.632> 0.0
(ngudng x4c sudt thong ké c6
y nghia tai (P = 0.05). Nhu vay
gitia hai lan phong vin c6 tinh
tring hop va 6n dinh. Nghién
ctiu quy udc chon céc test co
trén 75% y kién lya chon cua
khach thé phéng vén (tuong

ting 90 diém tr& 1én). Nhu vy
qua cac buéc nghién cttu da lya
chon dugc 08 test danh gia thé
luc chuyén mén cho nam VBV
doi tuyén qudc gia mon Kurash
bao gom:

- Nhém chi trén don tay bao
gom 2 test:

+ Vao don tay bén

phai sttc manh, t6c d6 30s

+ Vao don tay bén trdi stic
manh, t6c d6 30s.

- Nhom chi dudi don chan
bao gém 3 test:

+ D4 chan bén phai trdi 2 phut
/lan

+Danh nga don chan s¢
truong bén phai manh téc do 1
phut /lan.

+ Dbéanh nga don chan s6
truong bén trdi manh téc do 1
phut /lan.

- Nhém don phéi hgp dong
tic bao gom 3 test:

+ Dénh lién don téc d6 chan
+ tay c6 nga (cung ban tap)1
phut

+ Danh lién don téc 6 vai +
héng c6 nga (cung ban tap) 1
phut

+ Danh lién don téc do (toi
thiéu 2 don) két thic bing don
s& truong lién tuc c6 nga 2 phat
(cung ban tap).

2.2.2. T6 chiic ting dung cdc bai
tap phdt trién thé lyc chuyén mon
cho nam van dong vién doi tuyén
qudc gia mon Kurash.

Kéhoach ting dung cac bai tip

phat trién thé luc chuyén moén
cho nam VDV d4i tuyén quéc gia
mon Kurash dugc xdy dung dua
trén cac giai thi ddu trong nam véi
2 chukyl6n (chuky quy).

- Chu ky 1: ttr thang 06/2021
dén thang 11/2021

- Chuky 2: tu thé.ng 12/2021
dén thang 05/2022

Qua viéc phan tich, téng hop
cac nguyén ly, co s6 chung dé
xdy dung mdt chuong trinh
hudn luyén thé lyc chuyén mon
caing nhu hé thdng bai tap va
cdc t6 chat can thiét da dugc
xéc dinh, nghién cttu xay dung
va dua vao thuc nghiém chuong
trinh phat trién thé luc chuyén
mon theo tting giai doan caa
chu ky nam nhu sau:

Giai doan x4y dung nén tang
thé lyc chung: (Giai doan 1)

- Muc dich: phit trién stic
manh ctia hdu hét cic nhém cg,
gan, day ching, ting khéi lugng
¢, nang cao kha nang chuyén
héa trong co délam co' s huédn
luyén thé luc chuyén moén cho
cac giai doan sau.

- bam bao cic giai doan tap
thich nghi giai phau trong tép
luyén stic manh, stic bén wa khi.

- Phuong phap chinh la
phuong phép tip luyén vong
tron, bién d6i va lap lai.

- Nguyén tic tap luyén: cha
trong dén khai luong van dong,
cuong d6 van dong duy tri miic
do thdp, theo doi muc d¢ thich
nghi d6i véi lugng van dong.

-S6t84-5t6

- Tap 3 budi/tuén. (thi 2, 4, 6)

- Thai gian budi tap (gido 4n)
12 120 phut (ké ca thoi gian
khéi dong va tha long).

- Nguyén tic tap luyén: Tang
dan LVD biéng céch tang s6 lan,

$61.2024 « TAP CHi KHOA HOC VA DAO TAO THE DUC THE THAO

85



86

HUAN LUYEN THE THAO / SPORTS COACHING

BANG 5: SO SANH NHIP TANG TRUGNG CAC TEST THE LUC CHUYEN MON CUA NAM VBV BOI TUYEN QUOC GIA MON KURASH SAU MOT

NAM TAP LUYEN (n=20)

)_Cl o )—Cz )
] 2’[‘;‘;?"” taybenphaisucmanh, tocdo30s | 435 | 19 | 448 | 21 | 360% | 9541 | <0.001
2 ng]fon tay bén tréi sicmanh, tocdo30s | 4 2 3 22 | 640% | 9168 | <0.001
3 | pachanben phal, trai 2 pht /14n 199 16 2l 16 | 540% | 6832 | <0.001
4 | Banhngd don chansd trugng bén phal 301 19 3 16 | 290% | 4735 | <000
manh téc do 1 phut /lan.
5 |Bdnhngadonchansatiudngbéntraimanh | - 34 12 145 10 | 460% | 4927 | <0001
t6c do 1 phut /lan.
g | Danhleéndontdcdochan + tay coned 14 ] 15 09 | 690% | 5661 | <0.001
(cung ban tap)1 phot
7 | Panhliéndont6e doval + hong coned 174 1 198 13 | 1290% | 9415 | <0001
(cung ban tap) 1 phut
Dénh lién don téc do (toi thiéu 2 don) két
8 | thuc bing don s6 trudng lién tuc c6 nga 2 97 09 1 17 | 1310% | 5296 | <0001
phut(cung ban tap)
Ghichii:n-1=19,t, =2093,t =286t  =33883
sO t6 trong cdc tudn tiép theo - Cac bai tdp dugc thuc hién theo cong thic S.Bordy.

Giai doan thé lyc chuyén
mon: (Giai doan 2)

- Muc dich phat trién céc t6
chit thé luc chuyén moén caa
kurash dé chuan bi cho thi dau.

- Nguyén tic tap luyén: Khai
lugng van dong gidm, cudng
do tang lén. Chu trong cac bai
tap yém khi cuong do cao, tiing
tuan dé theo doi mic d6 thich
nghi d6i véi lugng van dong.
Cuong do cua cic bai tip cing
tang dan sau cdc tuln.

- Phuong phap chinh la
phuong phap tap luyén bién doi,
gian cach va thi ddu. Ba phuong
phép nay nham hudn luyén thé
luc chuyén moén trong hoat dong
cong sudt 16n va trung binh véi
nhting bai tip xen k¢, va tp véi
céc bai tap thi ddu tuong tu nhu
thi d4u, cac bai tip chién thuit
trong thi ddu.

- Tap 3 buéi/tuan (thu 2, 4, 6)

-S6t8: 3-4t6.

gian cach véi khéi lugng giam
nhung cuong d¢ ting.

- Thoi gian buéi tap (gido 4n)
13 120 phut (ké ca thoi gian
khéi dong va tha 1ong).

Chuong trinh hudn luyén thé
luc chuyén mén cho nam VBV
doi tuyén quoc gia mon Kurash
v6i 2 chu ky 16n duya theo cac giai
ddu trong nam. Chu ky 2 l3p lai
tuong tu chu ki 1, trong mdi chu
ki 16n dugc chia nho thanh chu
ky thang, nghién ctiu tap trung
nghién cttu vao giai doan phat
trién thé Iyc chuyén mon.

2.2.3. Ddnh gid sy phdt trién

thé lyc chuyén mon cho nam vin
dong vién dgi tuyén quoc gia mon
Kurash sau mgt nam tap luyén

Sau khi két thuc chuong
trinh thyc nghiém nghién ctu
tién hanh st dung céc test da
lya chon dé kiém tralan 2 sau
thuc nghiém, so sanh nhip ting
trudng cta cic test danh gia

Qua két qua thong ké tai bang
5 cho thdy:

- Test Vao don tay bén phai
stic manh, t6c d6 30s (Idn): Gi4
tri trung binh X =43.2 £ 1.9;
X,=44.8+ 2.1, két qud trung
binh trudc thyc nghiém va
sau thuc nghiém c6 d¢ tang
trudng W% =3.60%; véi
t=9.541>t , 6 ngudng xdc
sudt v6i p<0.001 sy khac biét
gitia 2 gia tri trung binh mang y
nghia théng keé.

- Test Vao don tay bén trdi
sdc manh, téc do 30s (1an):

Gid tri trung binh ¥ = 31+ 2 ;
X,= 33+ 2.2, két qua trung binh
trudc thuc nghiém va sau thuc
nghiém c6 d¢ tang truéng

W9% =6.40%; v6i t=9.168> ¢, ,
& ngudng xdc sudt véi p<0.001
su khdc biét gitra 2 gid tri trung
binh mang y nghia théng ké.

- Test D4 chan bén phai, trai
2 phut /lan: Gid tri trung binh
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% =19.9% 1.6; %,= 21 L6,

két qua trung binh trudc thyc
nghiém va sau thuc nghiém c6
do tang trudng W% =5.40%; véi
t=6.832>t ,§ ngudngxdc
sudt v6i p<0.001 sy khac biét
gitia 2 gid tri trung binh mang y
nghia thong ké.

- Test Danh nga don chén s¢
truong bén phai manh téc do
1 phut /1an: Gid tri trung binh
¥,=30.1+ 1.9; X = 31+ 1.6,
két qua trung binh trudc thuc
nghiém va sau thuc nghiém c6
do tang trudng W% =2.90%; véi
t=4.735>t, ,,» 6 ngudng xdc
sudt v6i p<0.001 sy khac biét
gitia 2 gia tri trung binh mang y
nghia thong ké.

- Test Danh nga don chéin s¢
truong bén trai manh téc d6 1
phat /lan: Gid tri trung binh
¥ =139+ 12;¥ = 14.5+ 1.0,
két qua trung binh trudc thuyc
nghiém va sau thuc nghiém c6
do tang trudng W% =4.60%; véi
t=4.927 >t ., 6 ngudngxdc
sudt v6i p<0.001 sy khac biét
gitia 2 gia tri trung binh mang y
nghia thong ké.

- Test Danh lién don téc do
chén + tay c6 nga (cung ban

tap) 1 phut: Gid tri trung binh
F=141+1;%,=15£09,

két qua trung binh trudc thuc
nghiém va sau thyc nghiém c6
do ting truéng W% =6.90%; véi
t=5.661 >t ,&ngudng xdc
sudt v6i p<0.001 sy khac biét
gitia 2 gia tri trung binh mang y
nghia thong ké.

- Test Danh lién don téc d6 vai
+ hong c6 nga (cting ban tap)

1 phut (l4n): Gid tri trung binh
¥ =174+ 11;%=19.8+ 1.3,
két qua trung binh truéc thuc
nghiém va sau thuc nghiém c6
d¢ tang trudng W% =12.90%;
voit=9415 >t ,6ngudng
x4c sudt véi p<0.001 su khac biét
gitia 2 gid tri trung binh mang y
nghia thong ké.

- Test Danh lién don téc do
(t5i thiéu 2 don) két thiic bang
don s truong lién tuc c6 nga 2
phut(cung ban tap) (lan): Gid tri
trungbinh X = 9.7+ 0.9 ;

X,= 11 £ 1.7, két qud trung binh
trudc thyc nghiém va sau thuc
nghiém c6 d¢ tang trudng
W9 =13.10%; vdi t= 5.296> t
& ngudng xac sudt véi p<0.001 sy
khdc biét gitta 2 gid tri trung binh
mang y nghia thong ké.

Két qua cho thdy, sau qua
trinh thuc nghiém thé lyc
chuyén mén ctia nam VDV ¢é
su phat trién hon so véi trude
thuc nghiém. Diéu nay cho thay
cac bai tdp dugc Iya chon va ting
dung vao thyc tién, bugc dau
da mang lai hiéu qua trong viéc
phat trién thé lyc chuyén mon
cho nam VDV d6i tuyén quéc
gia moén Kurash.

3.KETLUAN

Qua nghién cttu ctu da lya
chon dugc 24 bai tip va ting
dung vao thyc tién nhim phat
trién thé lyc chuyén moén cho
nam VDV doi tuyén qudc gia
mon Kurash. Qua trinh thuc
nghiém su pham trong 01 nim
tap luyén da xac dinh dugc hiéu
quaé ro rét cta cac bai tap. Pay la
co sd khoa hoc khich quan, du
do tin cdy dé cac HLV c6 thé su
dung céc bai tip nay trong qua
trinh hudn luyén thé luc chuyén
mon cho nam VDV d¢i tuyén
qudc gia mon Kurash. |

(Ngdy toa soan nhdn bai: 10/01/2024;
ngay phdn bién ddnh gid: 15/01/2024;
ngay chdp nhdn ddng: 15/2/2024).
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