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NGHIEN CUU BAI TAP B6 TRO NHAM NANG
CAO HIEU QUA KY THUAT TAI CHO NEM RG
MOT TAY TREN CAO CHO SINH VIEN CAU LAC
BO BONG RO TRUGNG DAI HOC SUPHAM
THE DUC THE THAO HA NOI

RESEARCH ON ADDITIONAL EXERCISES TO IMPROVE TECHNICAL
EFFECTIVENESS AT OVERHEAD ONE-HANDED BASKETBALL THROWS FOR
BASKETBALL CLUB STUDENTS HANOI UNIVERSITY OF PHYSICAL AND SPORTS

TOM TAT: Ky thuat tai chd ném r§ mot tay [a mot trong nhiing ndi dung danh gia két qua hoc tap cua moén béng
ré cUa sinh vién. Bai viét nghién clu cac yéu té anh hudng, han ché thusng gap trong qua trinh tap luyén ky thuat
tai cho némrd 1tay trén cao mon bong ré qua danh gia thuc trang, tu dé tién hanh lua chon dudc 09 bai tap bo

trd nham nang cao hiéu qua ky thuat tai ché ném ré mot tay trén cao cho sinh vién cau lac bo bong ré Truong Dai
hoc Su pham Thé duc thé thao Ha Noi.

TU KHOA: Bai tap, b6 trg, ky thuat tai chd ném ré mot tay trén cao, sinh vién.

ABSTRACT: On-the-spot technigue for one-handed shooting is one of the contents to evaluate students'
basketball learning outcomes. This article studies the influencing factors and limitations commonly encountered
in the process of practicing on-the-spot technique of overhead one-handed shooting in basketball through
assessing the current situation, from which 09 supplementary exercises are selected. In order to improve the
technical efficiency of one-handed overhead shooting on the spot for students of the basketball club at Hanoi
University of Physical Education and Sports.

KEYWORDS: Exercises, supplements, on-the-spot technique of overhead one-handed shooting, students.
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1. DAT VAN BE

O nudc ta hién nay, béng ré
c6 xu huéng phét trién manh
va dat dugc mot s6 thanh tich
nhét dinh cdp khu vuc cing
nhu cdp chau luc. Gidi béng ré
chuyén nghiép Viét Nam dugc
t6 chiic hang nam thu hut sy
theo doi cua hang triéu nguoi
ham m¢ du cac Ira tudi trong
cd nudc. Tt d6 phong trao tip
luyén bong r6 da dugc phé
bién rong rai trén ca nudc, dic
biét la d6i tugng hoc sinh. Tap
luyén va thi ddu bong ré gitp

cho con ngudi phat trién toan
dién vé nhiéu mit. Chinh sy
toan dién ma bong ré dugc coi
1a mon thé thao khong thé thiéu
dugc trong ndi dung, phuong
tién gido duc thé chit trong cac
truong Dai hoc, Cao ding va
trung hoc chuyén nghiép.
Trong qua trinh giang day tai
Truong Dai hoc Su pham Thé
duyc Thé thao Ha Noi, mét trong
nhting ky thuat co ban va quan
trong la ky thuat tai ché ném
ré mot tay trén cao. Day 1a mot

trong nhiing ky thuat kho doi
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BANG 1: KET QUA PHONG VAN LUA CHON CAC TEST DANH GIA KY THUAT TAI CHO NEM RO MOT TAY TREN CAO (n=15)

Rat quan trong Quantrong Khéng quan trong
n % n % n %
Tai chd ném r6 vach phat 5 lan (qua) 14 03.33 1 6.67 - -
D e oo imnaod | o | eem | 3 | w00 | 3 | oo
Ném r6 xa 6 vi tri 3 diém 5 lan (qua) - - 33.33 10 66.67
Ném 16 1tay tai vach ném phat 10 lan (qua) 5 33.33 4 26.67 6 40.00
Ném 16 9 vj tri khu 3 giay (qua) 12 80.00 13.33 1 6.67

héi méi SV phai nam viing ky
thudt co ban, stt dung dén mic
thanh thao va da dang cac hinh
thuc thuc hién khéc. Tuy nhién
qua qud trinh giang day, tac

gid nhén théy viéc vin dung ky
thuat nay vao tip luyén caa SV
hién nay chua mang lai hiéu qua
cao. Xudt phat tu ly do trén, tac
gia tién hanh nghién cttu cic bai
tap b trg nham nang cao hiéu
qua ky thuét tai ché ném ré mot
tay trén cao moén bong r6 cho
SV Truong Pai hoc Su pham
Thé duc Thé thao Ha Noi.

Céc phuong phap st dung khi
nghién cttu bao gém: phuong
phép doc va phan tich tai liéu;
phuong phép phong vin toa
dam, phuong phép su pham,
phuong phép kiém tra su pham
va phuong phdp todn thong ké.

2.KET QUA NGHIEN CUU

2.1 Thyc trang hiéu qua thuc
hién ky thuat tai ché nemré
mot tay trén cao mén bong ré
cho sinh vién cau lac bé bong
rd Truong Pai hoc Su pham Thé
duc Thé thao Ha Néi
2.1.1 Lya chon cdc test ddnh gid
Bai viét tién hanh phong vin
cac nha chuyén moén dé lua
chon cac test danh gid hiéu qua
ky thuat tai ché ném ré moét tay

BANG 2: KET QUA KIEM TRA KY THUAT NEM RO TAY TREN CAO CUA SINH VIEN CAU LAC

BO BONG RO NHA TRUONG (n=15)

X+§
1. Tai chd ném r6 vach phat 5 lan (qua). 1.56+1.094
Di chuyén, dung nhan bong ném ré 1 tay trén cao 3 vj tri
Z trong khu gidi han 10 qua vao r6 (lan). [t
3. Ném 14 9 vi tri (qua). 3.03+0.79

trén cao moén béng ré cho SV
Trudng Dai hoc Su pham Thé
duc Thé thao Ha Noi, nhiing
test nao dat ty 1¢ dong y >50%
sé dugc lua chon dé st dung
trong qua trinh nghién ciu. Két
qua dugc trinh bay tai bang 1.

Tt két qua tai bang 1, ta c6
dugc céc test co ty 1é lya chon
cao ti cac giang vién, HLV bong
13 & céc s8, cac trudng Dai hoc:

1/ Tai ché ném r6 vach phat 5
lan (qua).

2/ Di chuyén, dting nhén
béng ném 16 1 tay trén cao 3 vi
tri trong khu gi6i han 10 qua
vao ré (1an).

3/ Ném r6 9 vi tri khu 3 giay
(qua).

2.1.2 Xdc dinh cdc nguyén nhdn
— sai lam thuong mdc khién hiéu
qud thyc hién ky thudt tai ché
ném ré mot tay trén cao cia sinh
vién cdu lac by béng rd Truong
Dai hoc Su pham Thé dyc Thé
thao Ha Noi

Bai viét tién hanh thong ké két
qua kiém tra ky thuidt ném ré 1
tay trén cao ctia SV cau lac bd
béng ré nha trudng qua cc test
dugc lua chon. Két qua dugc
trinh bay tai bang 2.

Qua bang 2 bai viét nhén thdy
két qua thyc hién ky thuit ném
18 1 tay trén cao ctia SV cau lac
bo bong ré nha trudng con thap.
Dbé tim hiéu thém nguyén nhan
khién hiéu qué ky thuit ném ré
1 tay trén cao cta SV caulacbo
béng r6 nha truong con thap,
bai viét tién hanh phong vén cac
nha chuyén moén vé nhiing sai
1am thuong mac khi thuc hién ky
thudt ném r6 1 tay trén cao. Két
qua dugc trinh bay tai bang 3.

Két qua tai bang 3 cho thdy
cic sai lam thuong mic chiém
ty 1é cao ma bai viét da thong ké
hau hét tip trung vao ky thuit
dong tac. Diéu nay néilén tinh
phtc tap caa ky thuat dong
tac, doi hoi nguai tap phdi nim
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BANG 3: THONG KE CAC SAI LAM THUGNG MAC KHI THUC HIEN KY THUAT NEM RO TAY TREN CAO CUA SINH VIEN CAU LAC BO BONG RO

NHA TRUONG (n=15)

n Ty & %
Sai hinh tay tiép xuc bong 10 66.67
1. Chuédn bi Sai tu thé chan va vi tri dung léch so vai r6 15 100.00
Sai tu thé than ngudi (vai huéng ro) 60.00
Bong va tay ném nam xa so vdi vi tri chuén (tran) 53.33
Khvuyuﬂtay ném r6 hudng sang bén, khong vuéng goc véi 15 100.00
. mat dat
2. Sansang - ;
Hai tay gan nhau khi tiép xuc bong 7 46.67
Trong tam cd thé khong don déu trén 2 chan (ngudi nga vé
; ) 8 53.33
phia trudc)
Khong két hap luc toan than khi tao luc ddy bong 13 86.67
Su dung ca hai tay khi phat luc day bong di 10 66.67
Hudng ddy bong chua dung, dudng bong bay thap 13 86.67
3. Phatlycva ket thic | Thiay hoac khong phat huy tac dung cua c6 tay khi nem
b 15 100.00
ong
Bong tiép xuc vai ngon tay sau cung khong phai la ngon tro
oo 14 93.33
va ngon gida
ving ky thudt va thuongxuyén  tién hanh phong van HLV, gidng  Thé duc Thé thao Ha Noi

luyén tip dé thuc hién chinh
xdc, qua d6 ning cao hiéu qua
thuc hién ky thuét tai ché ném
ré mot tay trén cao.

2.2 Lua chon va Ung dung cac
bai tap bo trg nang cao ky
thuat tai ché nemré 1tay trén
cao cva SV cau lac bo bong ré
nha truéng

2.2.1 Nhiing can cit dé lya chon
cdc bai tdp

- Cén cu vao thyc tién yéu cau
chuong trinh gidng day.

- Can ctr vao doi tugng, trinh
do tap luyén va tham khao tai
liéu chuyén mén bong r6.

- Cén cu va thyc tién tap luyén
va thi d4u béng ré.

Dé c6 nhiing can cit khach
quan trong viéc lya chon nhiing
bai tdp b6 trg nang cao hiéu
qua thuc hién ky thuit ném ré
1 tay trén cao cua SV ciulac bo
béng r6 nha trudng chung toi

vién bé mon béng r6 thong

qua hinh thic dting phiéu hoi.
Nhiing bai tip dugc phong vin
co ty 1é dat trén 50% sé dugc lya
chon dé ap dung cho déi tuong
nghién ctu. Két qua dugc trinh
bay tai bang 4.

Két qua tai bang 4 cho thdy
bai viét da Iwa chon dugc 9 bai
tap dugc cic nha chuyén mon
tdn thanh cao (trén 60% y kién
déngy) phan 1am 2 nhém bai
tap dugc chung toi lya chon
(cAc bai tap dugc in dam tai
bang 4) vao luyén tap b6 trg
nang cao hiéu qua thuc hién ky
thuat tai ché ném bong 1 tay
trén cao cho SV caulac bo bong
18 Truong Dai hoc Su pham Thé
duc Thé thao Ha Noi.

2.2.2 Ddnh gid hiéu qud cdc bai
tdp b trg nhdam ndng cao hiéu
qud ky thudt tai ché ném bong

1 tay trén cao cho SV cdu lac bj
béng r6 Truong Dai hoc Su pham

Danh gia hiéu qua cic bai tap
bd trg nham nang cao hiéu qua
ky thuét tai ché ném béng 1 tay
trén cao cho SV caulac bo bong
16 Truong Pai hoc Su pham Thé
duc Thé thao Ha Noi, bai viét
tién hanh thyc nghiém su pham
trén khach thé nghién ctu.

Déi tugng thuc nghiém la 87
sinh vién dugc chia ngau nhién
thanh 2 nhém. Muc dich la ap
dung bai tdp ma bai viét da lya
chon vao tap luyén, qua d6 kiém
nghiém va ddnh gid mic d6 anh
huéng ctia né qua qua trinh tap
luyén ky thuét tai ché ném bong
1 tay trén cao cho SV caulac bo
béng ré nha trudng. Bai viét st
dung phuong phép thyc nghiém
song song, mot nhom tdp theo
chuong trinh béng ré ma khoa
GDTC 4p dung giang day, moét
nhoém tip luyén theo chuong
trinh bong r6 ma khoa GDTC
dp dung giang day va c6 két hop
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BANG 4: KET QUA PHONG VAN LUA CHON BAI TAP (n=5)

Rat can thiét Can thiét Khong can thiét
n % n % n %

| Bai tap chinh sUa tu thé ky thuat tai chd ném ré mat tay trén cao

1. Bai tap chinh sua tay cam bong (3 lan x 2 t6) 15 100.00 - - - -
Thuc hién ky thuat tai ché ném ré mét tay trén

= cao 6 tu thé ngoi bét (3 lan x 2 t6) E & . = : =
Bat nhay qua vat can thuc hién ném ré mot tay trén

3. cao (thdl gian 1 phot 30 giay) 4 26.67 7 46.67 4 26.67

4, Ném bong tring dich vao tuang (10 lan x 2 t6) 14 93.33 1 6.67 - -

5, ?Etl:*j ';ap camboéng1tay némré cu ly gan (5 lan x 1 73.33 1 6.67 3 20.00

6. Nam sap chéng tay (15 lan x 2 t6) 4 26.67 3 20.00 8 5333

Il Bai tap hoan thién ky thuat némré 1tay trén cao

1 Nemﬂro 1tay trén cao tai vach phat 5 lan (5qua 15 100.00 ) ) ) )
x2t0)

2. Tai chd ném 6 1tay trén cao 3 vi tri (5qua x 2 t6) 6 40.00 6 40.00 3 20.00

3. Bat phay guay ngudi nhan bong ném ré (thdi gian 7 46.67 5 3333 3 20.00
1phut)

4 Néemré 5 VI tri khflc nhau cé khoang cach bang 9 60.00 3 20.00 3 20.00
nhau (7qua x 2 t6)
Bai tap di chuyén xudng vach cu6i san nhan bong ) )

= némré goc 0 do (60 giay x 2 t6) B 3333 Y e

6. Ném thang (9 vi tri) (15 l&n x 2 t6) 14 93.33 - - 1 6.67

7 l\{ém 1o EnOt tay trén cao cu ly trung binh 5 vi tri (15 5 1333 ) ) 3 86.67
lanx 2 to)

8. Tro choi: 3 ngudi ném 2 bong (2 phut x 2 t6) 10 66.67 2 13.33 3 20.00

0. Nérrl bong \iao 0 45x59cm trén bang r6 10 qua 4 2667 6 40.00 5 3333
(10lanx 2 t6)

10. Trf)lchOi: l\iém ré mot tay trén cao co thudng phat (2 1 6.67 3 90,00 o 13.33
phut x 2 t6)

v6i cdc bai tdp bS trg ma bai viét  Biéu hién & B <Cping SY khac két qua tai bang 6.

da lua chon.

Dénh gid két qua thuc nghiém
bai viét stt dung céc test da lya
chon dé tién hanh kiém tra
thanh tich ban dau (truéc thuc
nghiém) ctia hai nhém thuc
nghiém va déi chiing.

Két qua thanh tich kiém tra
ban d4u ctia hai nhém nhu sau:

Qua bang S cho ta thay két
qua & ca 3 test déu c6 mic do
muc chénh léch thanh tich
khong dang ké ctia 2 nhém thuc
nghiém va nhom doi chiing.

biét khong c6 y nghia 6 ngudng
x4c sudt p>0.0S. Nhu véy, trinh
do gitta 2 nhém thyc nghiém va
nhoém déi ching tuong duong
nhau, su sai léch khong dang ké.
Bai viét tién hanh 4p dung 2
nhém bai tap bé trg ky thuit
tai ché ném béng 1 tay trén cao
cho SV ciulac b bong ré vao
nhém thuc nghiém véi 13 tudn,
thoi gian danh cho méi budi tap
15-20 phat. Sau thdi gian tién
hanh thuc nghiém trén ching
toi kiém tra so sanh thu dugc

Két qua tai bang 6 cho thdy
sau 13 tudn thyc nghiém, két
qua kiém tra caa 2 nhém thyc
nghiém va déi ching da c6 sy
khac biét dang ké. Cu thé ¢
thanh tich 6 nhém thuc nghiém
cao hon thanh thich tuong
duong 6 nhém déi ching, thé
hién & €™ biing & ngudng xac
sudt p<0.05. Diéu nay ching to
cac bai tap b6 trg ma bai viét da
lwa chon mang lai hiéu qua.

Dé thdy r6 dugc sy khic nhau
vé muic d6 ting trudng chi s6 cic
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BANG 5: SO SANH THANH TiCH TRUGC THUC NGHIEM CUA 2 NHOM THUC NGHIEN VA D61 CHUNG (n=87)

J Jl0 U

X+§ X+8
Tai chd ném r6 vach phat 5 lan (qua). 1.52+0.981 1.57+0.978 0.115 1960 >0.05
Di chuyén, duing nhan bong némré 1 tay
trén cao 3 vi tri trong khu giéi han 10 qua 14.5+2.76 14.10+0.88 0.649 1960 >0.05
vao 6 (lan).
Ném 16 9 vi tri (qua). 3.03+0.79 3.01+0.68 0.053 1960 >0.05

BANG 6: SO SANH THANH TiCH SAU THUC NGHIEM CUA 2 NHOM THUC NGHIEN VA P61 CHUNG (n=87)
0 DU 0

X+8 X+8
Tai ch6 ném r6 vach phat 5 lan (qua). 213+£0.922 3.06+0.978 2159 1960 <0.05
Di chuyén, dung nhan bong némré 1 tay
trén cao 3 vj tri trong khu gidi han 10 qua 13.1+2.03 11.8+1.43 2.214 1960 <0.05
vaoro (lan).
Ném 6 9 vj tri (qua). 3.66+0.53 4.38+0.79 2.039 1960 <0.05

BANG 7: NHIP TANG TRUGNG CAC CHi S6 DANH GIA HIEU QUA KY THUAT TAI CHO NEM RO MOT TAY TREN CAO CUA NHOM THUC NGHIEN

VADPOI CHUNG
s THAM SO
TESTKIEMTRA
Va Val Vb Vb1 Wa(%) | Wb(%)
Tai chd ném r6 vach phat 5 lan (qua). 152 213 1.57 3.09 3342 65.24
Dy, eLing el BSngnemie Sy i @oSHsieng | s | g | e | wew | wma | e
khu gid¢i han 10 qua vao ré (lan).
Ném r6 9 vi tri (qua). 3.03 3.66 3.01 4.38 18.83 3708

Trong dé:

Va: La gid tri trung binh ciia nhom doi ching trudc thyc nghiém.
Val: La gid tri trung binh ciia nhom doi chiing sau thuc nghiém.
Vb: La gid tri trung binh ciia nhom thic nghiém truéc thyc nghiém
Vb1: La gid tri trung binh ciia nhom thiic nghiém sau thuc nghiém
Wa: La miic d¢ tdng trudng sau thyc nghiém cia nhém déi chiing
Whb: La miic d¢ tdng trudng sau thyc nghiém ciia nhém thuc nghiém

test kiém tra cia nhém d6i chiing
vanhom thuc nghiém ching

t6i tién hanh tinh nhip d¢ ting
trudng ctia ca hai nhom. Két qua
dugc trinh bay tai bang 7.

Thong qua céc chi s6 ting
trudng ctia 3 test ddnh gid ma
bai viét stt dung trong qud trinh
thuc nghiém ching t6 ring cic
bai tap bd trg dugc lya chon
mang lai hiéu qua t6t, giup nang

cao hiéu qué ky thuat tai ché
ném bong 1 tay trén cao cho
sinh vién nha truong.

*Nhom 1: Bai tap chinh sua
tu thé ky thuét tai chd némré 1
tay trén cao

Bai tap 1: Bai tap chinh sua tay
cam bong

Bai tap 2: Thuc hién ky thuét

tai ché ném ré mot tay trén cao

3.KETLUAN
Két qua nghién ctu da lua
chon dugc 9 bai tip, phan thanh

2 nhém mang tinh khoahocva & tu thé ng6i bét
phu hop véi thyc tién cta SV Bai tap 3: Ném bong triung
Truong Pai hoc Su pham Thé dich vao tudng

duc Thé thao Ha N¢i bao gom: Bai tap 4: Bai tdp cdm bong 1

\\.\/
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tay ném ré cy ly gdn
* Nhoém 2: Bai tdp hoan thién
ky thu4t ném r6 1 tay trén cao
Bai tap S: Ném 16 1 tay trén
cao tai vach phat § lan (qua)
Bai tap 6: Ném r6 S vi tri khac
nhau c6 khoang cach bang nhau
Bai tap 7: Bai tap di chuyén
xudng vach cudi sin nhin béng

ném ré géc 0 do

Bai tip 8: Ném thing (9 vi tri)

Bai tap 9: Tro choi “3 nguoi
ném 2 bong”

Viéc ting dung thuc nghiém 2
nhém bai tap trén vao qua trinh
giang day da cho hiéu qua buéc
dau va ning cao hiing tha tap
luyén trong SV, két qua thuc

hién ky thuét tai ché ném ré
mot tay trén cao dugc cai thién
ttr d6 nang cao dugc thanh tich
thi ddu cia moén bong r6. M

(Ngdy toa sogn nhadn bai: 16/05/2024;
ngay phdn bién ddnh gid: 26/05/2024;
ngay chdp nhan ddng: 11/06/2024)
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