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DANH GIA HIEU QUA UNG DUNG BAI TAP PHAT
TRIEN TO CHAT MEM DEO CHO NAM VAN DONG
VIEN BOI TUYEN THE DUC NHAO LON QUAN 4,
THANH PHO HO CHi MINH

EVALUATING THE EFFECTIVENESS OF APPLYING FLEXIBILITY DEVELOPMENT

EXERCISES FOR MALE ATHLETES OF THE ACROBATIC GYMNASTICS TEAM IN
DISTRICT 4, HO CHIMINH CITY

TOM TAT: Thong qua cac budc khoa hoc, nghién cUu da lua chon dudc va Ung mot s bai tap phat trién té chat
mém déo vao chuong trinh hudn luyén cho nam van dong vién doi tuyén thé duc nhao l6n Quan 4, Thanh phé HO

Chi Minh. Sau qua trinh thuc nghiém, thanh tich tat ca cac test danh gia té chat mém déo cua khach thé nghién
cUu déu tang trudng, su tang cd y nghia théng ké 6 ngudng xac suat P < 0.05, ttinh> t05. Cho thay hiéu qua cua
cac bai tap dudc lua chon da co tac dong tét dén té chat mém déo cla van dong vién, tU do khang dinh cac bai
tap nghién cuu lya chon dé tap luyén déu co hiéu qua trong qua trinh thuc nghiém.

TU KHOA: Banh gia, Ung dung, thé duc nhao lon, t6 chdt mém déo, van dong vien.

ABSTRACT: Through scientific methods, the study selected and applied a set of flexibility development
exercises into the training program for male athletes of the acrobatic gymnastics team in District 4, Ho Chi
Minh City. Following the experimental process, the performance results of all flexibility assessment tests for the
research subjects showed significant improvement, with statistical significance at the probability threshold P

< 0.05, t calculated > t critical. This demonstrates that the selected exercises positively impacted the athletes'

flexibility, affirming their effectiveness throughout the experimental process.

KEYWORDS: Evaluation, application, acrobatic gymnastics, flexibility quality, athletes.
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1.DAT VAN BE

Thé lyc la yéu t6 nén ting
quan trong trong moi mon thé
thao, dic biét trong mon thé
duc nhao 16n, noi cdc van dong
vién can c6 kha ning kiém soat
co thé va thuc hién cac dong
tac ky thuét phuc tap. Viéc phat
trién thé luc khong chila co s
dé van dong vién ti€p thu cac
yéu linh ky thuit ma con dam
bao hiéu qua va d¢ an toan khi
thuc hién. Trong d¢6, su linh
hoat ctia cac khép nhu ¢6, vai,
hong, chin va cot s6ng dong vai
tro quan trong trong viéc thuc

hién thanh cong cic dong tac
nhao 16n. Yéu t6 mém déo, von
phu thu¢c vao d6 dan héi caa
co va kha nang tha long co bap,
can dugc phit trién thong qua
cac bai tip chuyén biét.

Thuc t& cho thdy, d€ ning cao
do linh hoat cac khép, cic bai
tap nhu de¢, nhin, ép thudng
dugc 4p dung va mang lai hiéu
qua dang ké. Tai TP. H6 Chi
Minh, m6n thé duc nhao lon
da dugc phd bién va phit trién
rong rai tai cc trung tim thé
duc thé thao quin, huyén. Tuy
nhién, d€ ning cao thanh tich
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BANG 1. KET QUA PHONG VAN LUA CHON CAC TEST DANH GIA MEM DEO CHO NAM VAN DONG VIEN DOI TUYEN THE DUC NHAO LON QUAN

4, THANH PHO HO CHi MINH

Thuong st dung ft sudung Khong su dung

1 Déo gap than (cm) 18 1 1 37 925
2 Uon cau (cm) 17 2 1 36 90

3 Déo c6 chan (cm) 12 4 4 28 70

4 Xoac ngang (diém) 18 2 0 38 95

5 Xoac doc chan phai dé trudc (d) 19 1 0 39 975
6 Xoac doc chan trai dé trudc (d) 19 1 0 39 975
7 Déo vai (cm) 12 1 7 25 62.5

BANG 2. KET QUA KIEM TRA DO TIN CAY CUA CAC TEST DANH GIA MEM DEO
X, o, X, o,

1 Déo gap than (cm) 9.20 0.89 975 112 0.84 <0.05
2 Uén cau (cm) 3540 2.52 35.00 2.87 095 <0.05
3 Xoac ngang (d) 760 0.68 7.80 0.77 0.85 <0.05
4 Xoac doc chan phai dé trudc (d) 740 0.60 765 1.04 0.83 <0.05
5 Xoac doc chan trdi dé trudc (d) 735 0.49 755 0.60 0.85 <0.05

thi ddu va t6i uu héa kha ning
ctia cac van dong vién, viéc
nghién cttu va ting dung cdc bai
tap phat trién t6 chdt mém déo
mot cach c6 hé thong la rit can
thiét.

V6i muc tiéu gép phan ning
cao thanh tich va phat trién doi
tuyén thé duc nhao 1on Quan
4, nghién ctiu nay tap trung vao
viéc lya chon va ting dung céc
bai tap phat trién t6 chdt mém
déo hiéu qua cho nam vén dong
vién, tir d6 xay dung co sé khoa
hoc cho cong tic huidn luyén
trong tuong lai.

Phuong phap nghién ciu

Trong qud trinh nghién ctu da
st dung cdc phuong phap sau:
Phuong phap doc, phan tich va
téng hop tai liéu, phuong phap
phong van, phuong phap kiém
tra s pham, phuong phap thuc
nghiém su pham va phuong
phép todn hoc thong ké.

Khach thé nghién ciu:

+ Khéch thé kiém tra su
pham: 20 nam VDV lta tudi
15 - 16 tudi doi tuyén Thé duc
nhao 16n Quén 4, Thanh phé
Ho6 Chi Minh.

+ Khach thé phong van: 20
nguoila cac chuyén gia, huin
luyén vién dang cong tac, gidng
day, huén luyén lién quan dén
thé duc nhao I¢n tai Thanh phé
Ho6 Chi Minh.

2.KET QUA NGHIEN CUU

2.1. Xac dinh test danh gia to
chat mém déo cho nam van
dong vién doi tuyén thé duc
nhao lon Quan 4, Thanh pho Ho
ChiMinh

Thong qua phén tich mot s6
nguon tai liéu nghién ctiu vé thé
duc nhao 16n, téng hop cac test
truing lap. Nghién cttu da chon
dugc moét s6 test dinh gid mém

déo cho nam vén dong vién doi
tuyén thé duc nhao 1on Quan 4,
Thanh phé H6 Chi Minh nhu:
Déo gap than (cm), Udn ciu
(cm), Déo ¢8 chan (cm), Xoac
ngang (diém), Xoac doc chan
phai dé trudc (diém), Xoac doc
chan trdi dé trudc (diém), Déo
vai (cm). T két qua tong hop
trén, nghién ctu tién hanh lap
phiéu va phong vin chuyén gia,
két qua dugc trinh bay 6 bang 1.
Qua két qua phong van 6 bang
1 nghién ctiu chon cdc test c6
téng diém > 34 diém chiém ti
1é >85% qua phong van. Theo
nguyén tic trén da chon dugc §
test danh gia mém déo cho nam
VDV 15-16 tudi doi tuyén thé
duc nhao 16n Quan 4, Thanh
phé H6 Chi Minh. Nghién ciu
tién hanh xac dinh d¢ tin cdy
cuia cdc test, két qua dugc trinh
bay ¢ bang 2. Két qua bang 2,
cho thdy: Cac test déucér > 0.8
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BANG 3. KET QUA PHONG VAN BAI TAP PHAT TRIEN TO CHAT MEM DEO CHO NAM D01 TUYEN THE DUC NHAO LON QUAN 4, THANH PHO

HO CHi MINH
Thuding st dung it sudung Khong su dung
1 Déo ¢ chan 15 4 1 35 88%
7 NéIn sdp ngua cd co lung khong 19 ! 0 39 98%
ché
3 Déo gap than 17 1 2 37 93%
4 Nam sap uén lung. 8 8 2 29 65%
5 D0 déo udn cau. 16 4 0 36 90%
6 Nam sdp bé déo vai trudc. 10 5 6 3] 78%
7 Xoac doc (trai - phai) (cm) 17 3 0 37 93%
8 Xoac ngang (cm) 16 3 1 36 90%
9 Xoac doc trai- phai trén buc cao 1 6 4 3 80%
40cm.
10 Xoac ngang trai- phai trén buc 1 6 4 3 80%
cao 40cm.
1 Uén cau (cm) 17 1 2 37 93%

va P < 0.05 nén cic test trén du
do tin cdy dé danh gid to chat
mém déo cho nam VDV d6i
tuyén Thé duc nhao 16n Quén 4,
Thanh phé H6 Chi Minh

2.2. Lua chon bai tap phat trién
t06 chat mém déo cho nam doi
tuyén Thé duc nhao lon Quan 4,
Thanh phé H6 Chi Minh

Tt két qua téng hop cac bai
tap phat trién t6 chit mém déo
cho nam VDV da t6ng hap,
nghién cttu tién hanh phong vin
chuyén gia dé lua chon bai tap.
Két qua théng ké dugc trinh bay
tai bang 3.

Qua két qua phong vin
nghién cttu da Iya chon dugc 07
bai tip c6 téng diém > 36 diém
chiém tilé > 90%, cy thé nhu
sau:

- Bai tap 1: Nam sdp ngtia c6
co lung khong ché

- Bai tap 2: Déo gap thin

- Bai tip 3: DS déo udén cau

- Bai tap 4: Xoac doc (phai)

- Bai tap S: Xoac doc (tréi)

- Bai tp 6: Xoac ngang (diém)
- Bai tap 7: Uén ciu (cm)

2.3.Danh gia hiéu qua bai tap
phat trién t6 chat mém déo cho
nam ddi tuyén Thé duc nhao
6n Quan 4, Thanh pho Ho Chi
Minh

T két qué cac bai tap dalya
chon, nghién cttu tién hanh tng
dung thuc nghiém trén 20 nam
VDV trong thoi gian 05 thing.

Nghién ctiu tién hanh danh
gid nhip tang trudng cdc test
danh gia t6 chit mém déo cho
nam van dong vién so véi thoi
diém trudc thuc nghiém. Két
qua cho thdy:

- Test Déo gap than (cm)
sau thuc nghiém ¥=12.10 cm
tang 2.9cm; nhip ting trudng
trung binh W%=59.65%, su ting
trudng cé y nghia thong ke, vi
t. . =14.82>t =2.093 & ngudng
xac xudt P < 0.0S.

- Test Uén cau (cm) sau
thuc nghiém X=27.4S cm ting
7.95cm; nhip ting trudng

trung binh W%=25.29% sy ting
trudng cé y nghia thong ké, vi
t,,=13.65>t =2.093 & ngudng
xac xuat P < 0.08S.

- Test Xoac ngang (cm) sau
thuc nghiém X¥=9.20 cm ting
1.6 cm; nhip ting trudng trung
binh W%=19.12% su ting
trudng co y nghia thong ke, vi
t..=14.24>t =2.093 6 ngudng
xac xudt P < 0.0S.

- Test Xoac doc chan phai dé
truge (cm) sau thuc nghiém
x¥=9.15cm ting 1.75cm; nhip
tang truéng trung binh
W%=24.06% su ting trudng
6 y nghia théng ké, vi
t.,=17.09>t =2.093 & ngudng
xac xudt P < 0.0S.

- Test Xoac doc chan trdi dé
truge (cm) sau thuc nghiém
x¥=9.30cm ting 1.95cm; nhip
tang truéng trung binh
W%=29.90% su tang trudng
c6 y nghia théng ké, vi
t_ =15.77>t =2.093 & ngudng
xac xudt P < 0.0S.

Qua thong ké trén cho thdy,
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BANG 4. NHIP TANG TRUGNG CAC TEST DANH GIA MEM DEO CHO NAM VDV 15-16 DOI TUYEN TDNL QUAN 4, TPHCM

X c X c W% t p
1 | Déogap than (cm) 920 0,89 1210 148 50,65 14,82 <0.05
2 | Uéncau (cm) 3540 252 2745 2 2529 1365 <0.05
3| Xoacngang (cm) 760 068 920 070 1912 14.24 <0.05
4 z(corfs docchanphaidétruéc | 5,4 0,60 915 075 2990 1577 <0.05
5 z(frfs doc chan trai g€ truéc 735 049 930 057 24,06 17,09 <0.05
W% 31.60
sau thyc nghiém thanh tich tit 3.KETLUAN vai trd quan trong cta viéc

ca cdc test danh gid d6 déo cua
khach thé nghién ctiu déu ting
trudng, su tang c6 y nghia thong
ké & ngudng xac sudt P<0.0S,
t.»> tos- Nhip ting trudng
trung binh W%=31.60 %. Trong
dé Déo gap than (cm) la ting
trudng cao nhit W%=59.65 %
va test Xoac ngang (cm) ting
trudng thip nhdt W%=19.12%.

Qua két qua théng ké cho
thdy hiéu qua cua cac bai tép
dugc lya chon da cé tic dong
tot dén to chat mém déo cua
VDV.

Nghién ctu da x4y dung va
tng dung thanh cong 07 bai
tap phat trién t6 chit mém déo
cho nam VDV d¢i tuyén Thé
duc nhao 16n Quén 4, Thanh
phd H6 Chi Minh. Két qua thuc
nghiém sau S thang cho thdy cic
bai tap da gitp cdi thién ding
ké 36 mém déo cua VDV, vé6i
su tang truéng trung binh dat
31.60%, tit ca cic chisé déu cod
y nghia théng ké 6 miic P<0.05.
Nhiing két qua nay khing dinh
hiéu qua cta cac bai tp dugc
lya chon, dong thoi nhan manh

phat trién t6 chit mém déo
trong hudn luyén thé duc nhao
16n. Pay la co s6 khoa hoc dé
cdc hudn luyén vién cai tién
chuong trinh huén luyén, tap
trung vao cic bai tdp phu hop
nham ning cao thanh tich thi
dducaa VbV.m

(Ngay toa soan nhan bai: 03/09/2024;
ngay phdn bién ddnh gid: 19/09/2024;
ngay chdp nhan ddng: 11/1 0/2024).

TAILIEU THAMKHAO

1. Tran Quang Pai (2007), Nghién cuu ddnh gia su phdt trién thé luc chuyén mén trong hudn luyén van dong vién

nam thé duc nhao (6n [Ua tudi 7-8 tai thanh phd HO Chi Minh, Luan van thac sy, Truong Dai hoc Su pham Thé duc
Thé thao Thanh ph6 Ho Chi Minh.

2.DPinh Sang Giau (2017), Lua chon va ung dung mot sé bai tap phdt trién thé luc chuyén mén cho déi tuyén nd Thé
duc nhip diéu Truong Tiéu hoc Dng Da, Quan Binh Thanh, Thanh phd H6 Chi Minh, Luan van thac sy, Trudng Dai
hoc Su pham Thé duc Thé thao Thanh phd H6 Chi Minh.

3. Bui Thi Hai (2015), Nghién cuu mét sé bai tdp chuyén mén c6 hiéu qua phat trién té chdt mém déo cho no VBV
thé duc dung cu tré thanh phdé H6 Chi Minh, Luan van thac sy, Trudng Dai hoc Su pham Thé duc Thé thao Thanh
pho H6 Chi Minh.

4. Tran Thi Hong (2017), Nghién cuu lua chon mot s bai tap phdt trién thé luc va kha ndng phéi hop thap cho déi
thé duc c6 dong (cheerleading) truong dai hoc su pham thé thao thanh phé Ho Chi Minh sau 06 thang tap luyén,
Luan van thac sy gido duc hoc, Trudng Dai hoc Thé dyc Thé thao Thanh pho H6 Chi Minh.

5.D06 Vinh, Nguyén Quang Vinh, Nguyén Thanh Dé (2016), Gido trinh Ly thuyét phuong phéap nghién cuu khoa hoc
trong Thé duc thé thao, Nha xudt ban Dai hoc Qudc gia Thanh phd H6 Chi Minh.

TAP CHi KHOA HOC VA PAO TAO THE DUC THE THAO = S0 5.2024




