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A. GIOI THIEU LUAN AN
MO PAU

Tinh cAp thiét: Dua thuyén Kayak van con 1a mén thé thao kha méi mé, dé dat
duoc thanh tich cao trong cac giai d4u 16n thi viéc tim ra hé théng cac bai tap hi¢u
qua dé phat trién cac nang lyc thé chit 1a mot trong nhimng yéu cau dit 1én hang dau,
chinh vi 1& d6 vai trd to 16n ctia nhitng phuwong tién, phuong phap huan luyén sao cho
hidu qué 14 v6 clng cép bach. Véi myc tiéu khong ngimg nang cao chét lugng cong
tac hudn luyén, nang cao thanh tich thé thao theo “Chién lugc phat trién thé duc thé
thao Viét nam dén niam 2020" da duoc thu tuéng chinh phu phé duyét thi viéc hudn
luyén va phat trién t6 chét thé luc ma déc biét 1a stirc bén cho VDV dua thuyén Kayak
sao cho hi¢u qua l1a rat phu hop véi nhiém vy phat trién thé thao thanh tich cao & Viét
Nam hién nay.

Xuét phat tir thyc t& nhu cdu d6i méi vé ndi dung tap luyén, tir ton tai nhing
bat cép trong vin d& huan luyén, tim quan trong cuia viéc phat trién sirc bén toc do
(SBTD) cho VDV dua thuyén Kayak 1a can thiét va thong qua tham khao cc tai liéu
chuyén mon luan an nhan thdy cac cong trinh nghién ctru vé mon dua thuyén Kayak
con rat nghéo nan, tai lidu bién dich danh cho huan luyén vién ciing chua tuong xtng
v6i nhu cau d6i méi vé huin luyén hién nay, chua c6 cong trinh nghién ctru nao vé
viéc phat trién sirc bén tdc do (SBTP) cho nit VDV lra tudi 15-17. Vi vay viée
nghién cuu va hé thdng hoa céac phuong tién phat trién SBTD cho van dong vién
(VDV) mét cach c¢é chiéu sau ca vé 1y luan va duoc chimg minh boi thuce tién s& 1a
mdt budc di dung dan trong viée gop phan phat trién thanh tich thi ddu cho VDV,
nang cao hi¢u qua cong tac huin luyén, nén ludn 4n manh dan nghién ctru dé tai:

“Nghién ciru lwa chon bai tdp phdt trién sivc bén téc dp cho nir vin dong vién
dua thuyén Kayak cuw ly 500m liva tuéi 15 - 17 Cau lac bé dua thuyén Ha Nji".
Muc dich nghién ciru:

Muc dich nghién ctru cua luan an dugc xac dinh la:

Duya trén co sé nghién ctru vé 1y luan va thyc tién tim ra cac bai tip c6 hiéu
qua nhdm nang cao SBTD cho nit VDV dua thuyén Kayak cu ly 500m ltra tudi 15-
17 tap luyén tai Cu lac bd dua thuyén Ha No6i gop phan nang cao thanh tich VDV.

Nhiém vu nghién ciru:

bé dat dugc muyc dich nghién ctru ctia luan an déra3 nhiém vy nghién ctru sau:

Nhi¢m vu 1: Danh gia Thuc trang vAn d& huin luyén stic bén tdc do cho nir
van dong vién dua thuyén Kayak cy ly 500m Itra tudi 15-17 Céu lac bd dua thuyén
Ha Noi .
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Nhi¢m vu 2: La chon bai tap va xay dung ndi dung huan luyén strc bén tc
d6 cho nir van dong vién dua thuyén Kayak cu ly 500m Itra tubi 15-17 Cau lac bd
dua thuyén Ha Noi

Nhi¢m vu 3: Ung dung va danh gi4 hiéu qua bai tap phat trién sirc bén tdc
d6 cho nir van dong vién dua thuyén Kayak cu ly 500m Itra tubi 15-17 Cau lac bd
dua thuyén Ha Noi
Poi twgng va pham vi nghién ciru:

Déi twgng nghién civu ciia ludn dn la: Cac bai tap phat trién SBTD cho nir
VDV dua thuyén Kayak cy ly 500m Cau lac bd dua thuyén Ha Noi,
Dbi twong phong van: 28 HLV, chuyén gia vé dua thuyén cta cac don vi trén toan
quéc.
béi tuong khao sat va thuc nghiém: 16 Nit VDV dua thuyén Kayak Itra tudi 15-17
dang tap luyén thuong xuyén tai Cau lac bd dua thuyén Ha Noi.

Dia diém nghién ciru
Luan an duoc tién hanh nghién ctru tai:

Truong Pai hoc su pham Ha Noi 2;
Trudng Dai hoc TDTT Béc Ninh;
Cau lac b dua thuyén Ha Noi.

Thoi gian nghién ciru

Luén 4n dugc tién hanh tir thang 1/2016 dén thang 12/2019

NHUNG PONG GOP MOI CUA LUAN AN

Hé théng hda va hoan thién kién thtrc v& cac yéu t6 anh huong dén nang lyc VBV
mén dua thuyén kayak va nhiing co s 1y luan vé huén luyén phét trién thé Iuc cho VBV
dua thuyén lira tudi 15-17. Qua d6 c6 duoc cai nhin khach quan va toan canh vé cac van dé
xoay quanh viéc phat trién thé luc va cai thién ndi dung huan luyén cho VDV dua thuyén
kayak.

Xac dinh duoc 9 test danh gia SBTD cho nir van dong vién dua thuyén kayak Iira tudi
15-17 cua Cau lac bd dua thuyén Ha Noi, qua d6 danh gia dugc trinh 3¢ SBTD trude thuc
nghiém cua nir VDV dua thuyén kayak lira tudi 15-17 tai Cau lac bd dua thuyén Ha Noi.

Luén 4n timg budc lya chon dugc 32 bai tip va xdy dung ndi dung huin luyén phi
hop cho timg lira tudi. Sau qué trinh thuc nghiém két qua danh gia dbi v6i nhom thuc
nghiém c6 chi s6 wu thé hon so véi nhom dbi chimg ca vé test danh gia va thanh tich thi
dAu qua céc giai d4u trong nam.
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CAU TRUC CUA LUAN AN

Luan an g6m 139 trang A4: Gdm cac phan: Mé dau (05 trang); Chuong 1 -
Téng quan cac vin d& nghién ctru (55 trang); Chuwong 2 - Phuong phap to chirc nghién
ctru (10 trang); Chuong 3 - Két qua nghién ctru va ban luan (63 trang voi 48 bang va
27 biéu d0); Két luan va kién nghi (03 trang). Luan 4n st dung 83 tai liéu bao gdm
58 tai liéu van ban quy pham phap luat, sach, dé tai, luan an bang tiéng Viét va 24
tai liéu nuéc ngoai bang tiéng Anh. Tong toan van luan an sir dung 52 biéu bang va
27 biéu 6.

B. NOI DUNG LUAN AN
CHUONG 1. TONG QUAN CAC VAN PE NGHIEN CcUU

Chuong 1 cta luan 4n trinh bay vé cac van dé cu thé sau:

1.1. Khai quat su phat trién mon dua thuyén

1.2. Dac diém mon dua thuyén Kayak

1.3. Cac yéu t6 anh hudng dén sirc bén tée do ¢ cu ly 500m ciia mon dua thuyén kayak
1.4. Dic diém bién doi tim sinh 1y ctia van dong vién trong qua trinh tip luyén mén dua
thuyén

1.5. Dac diém cua qua trinh huan luyén dua thuyén Kayak

1.6. Cac cong trinh nghién ctru cua cic tic gia trong va ngoai nudc co lién quan dén
vAn dén luan an

Qua nghién ctru chuong 1, luan an di dén mot s6 két luan sau:

1. Vé4n @& huén luyén VDV mén dua thuyén kayak tai Cau lac bo dua thuyén Ha Noi
con nhiéu diéu trin tré va thach thirc 16n cho cong tac dao tao VBV noi chung va
ciing 1 dong luc 16n lao trong céng cudc ddi méi ndi dung huin luyén nhim mang
lai hi€u g tich cuc, cai thién nang luc chuyén mon cho VDV.

2. Pé viéc tap luyén dat dugc hi€u qua cao can ¢co mot su phéi hop van dong tt va
yéu clu su tap trung cao do, tap luyén k¥ thuat va phat trién thé lyc hai hoa. Trong
tap luyén va thi ddu(TD) doi hoi VDV phai co dong luc cao va nd luc y chi dé c6 thé
chiu dung va duy tri chuong trinh huén luyén hodac Tb khic nghi¢t doi hoi cudng do
vuot ngudng cho phép.

3. Can cir vao nhimg dic diém chirc nang cta co thé nit VDV can xay dung qué trinh
tap luyén dung dén va khoa hoc dé phat trién mot cach toan dién, hai hoa cac nang
lIuc can thiét cia VDV tao nén nén tang viing chic vé trinh d6 tap luyén, cho phép
nang dan kha nang chic phan cua co thé 1én muc cao béng viéc tuan thu ché do
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nghiém ngat, dam bao dbi dai ca biét vé& lugng van dong tap luyén trén co s ton
trong chu ky sinh hoc ca nhan.

4. Lira tudi 15-17 1a giai doan sy tu duy logic, hé thong chirc ning cua cac co quan
trong co thé cua VDV dang duoc hoan thién. Do do, Cén c6 sy tinh toan ty 1€ gitra
céc yéu td tac dong mot cach hop 1y, hai hoa dé dat dugc muc dich lau dai cia qua
trinh hudn luyén.

5. Hién nay chua c6 tac gid nao quan tam nghién cuu vé viéc phat trién SBTP cho
nit VBV dua thuyén Kayak cu ly 500 & lira tudi 15-17, do d6 hudng nghién ctru vé
viée phat trién SBTD cho VDV 1a budce di méi, néu ap dung thanh cong thi s& mang
lai hi€u g tich cyc, sy hing thi tip luyén cling nhu gop phén dam bao chat luong
trong cong tac dao tao VDV dua thuyén Kayak.

CHUONG 2
PHUONG PHAP VA TO CHUC NGHIEN CUU

2.1. Phuong phap nghién ctru

Quaé trinh nghién ctru ludn an st dung 8 phuong phap khoa hoc thuong quy
trong nghién ciru khoa hoc TDTT gém: Phwong phap phan tich va tong hop tai lidu;
Phuong phap phong van; Phuong phap quan sat su pham; Phuong phap kiém tra y
sinh; Phuong phap kiém tra tim ly; Phuong phap thuc nghiém su pham; Phuong
phap kiém tra su pham va Phuong phéap toan hoc thong ké.

2.2. T6 chirc nghién ciru

Luan 4an dugc tién hanh nghién ctru tir thang 12/2015 dén thang 12/2019 va
chia thanh 03 giai doan:

Giai doan 1 (tur thang 1/2016 dén thang 1/2017): Thu thép $6 liéu, xac

dinh cac phuong phap, lya chon céc bai tap va xay dung ké hoach huén luyén.

Giai doan 2 (tir thang 1/2017 dén thang 12/2018): Tién hanh thyc nghiém
su pham va kiém tra su pham trén d6i tuong khach thé.

Giai doan 3: Tu thang 1/2019 dén thang 12/2019: Hoan chinh xur 1y sb
lidu, viét du thao xin ¥ kién chuyén gia, viét luan an chinh thtrc dé chuan bi bao vé
luan an.
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CHUONG 3

KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN

3.1. Thye trang vin dé huin luyén sirc bén téc dd cho nir van dong vién dua
thuyén dua thuyén Kayak cy ly 500m lira tudi 15-17 tai Cau lac bd dua thuyén

Ha Noi

V6i mong mudn chi ra nhitng mét con han ché vé ning lyc SBTD va tim hiéu
dugc nhitng vén dé xoay quanh viéc sir dung bai tap va chuong trinh trién khai cac
yéu cau trong thyc tién hudn luyén cho khach thé nghién ciru nén luan 4n tién hanh
khao sat van dé xoay quanh viéc huan luyén theo 2 phan sau:
3.1.1 Thuc trang sirc bén téc dp ciia niv vin dong vién dua thuyén Kayak cu ly
500m liva tuéi 15-17 Ciu lac bp dua thuyén Ha Ni

Ttr két qua viéc khao sat y kién cua dap vién va kiém dinh su tin cay cia
qua trinh phong vén luin an lya chon duoc 9 test c6 s phiéu tan thanh cao dé sir
dung trong viéc danh gia SBTD cho nit VDV dua thuyén Kayak Itra tudi 15-17
trong qua trinh thuc nghiém do la:

Test I:
Test 2:
Test 3 -

Test 4.
Test 5:
Test 6:
Test 7:
Test 8:
Test 9:

Vo2max (ml/g/ph)

Rufier (HW)

Danh gi4 tinh chat cha y (P)

Théng bang tinh & tu thé ngdi (s)
Giatta2’ ()

Dayta 2’ (1)

Chéo trén may 2 phit(m)

Chénh I&ch thanh tich 2 x 200m (K)
Chéo thuyén 2000m (s)

Dé ching minh céc test do c6 do tin cay luan an tién hanh kiém dinh d6
tin cdy bang hé sé Cronbach's Alpha. Két qua kiém dinh trinh bay ¢ bang 3.3.
Tiéu chuén kiém dinh: Mot bién do ludng c6 hé sb twong quan bién téng > 0,3 thi
bién do dat yéu cAu vé kiém dinh, muc gia tri hé s6 Cronbach's Alpha nhu sau:
- Tir 0,8 - 1: Thang do luong rat tot
- 0,6 - 0,8: Thang do luong du diéu kién.

Tir két qua bang 3.3 cho thdy hé s6 twong quan bién tong & tit ca cac test
déu > 0,3, hé s6 Cronbach’s Alpha cua céc test déu > 0,6 do vay céc test déu dat
yéu cau vé hé sb tin cay, khong co test nao bi loai ra khoi mé hinh nghién ctru.



Bang 3.3. Mirc dd tin ciy ciia test ciia danh gia strc bén téc dd cho nir vin dong
vién dua thuyén Kayak lira tudi 15-17 Cu lac bd dua thuyén Ha Ngi (n = 16)

TT Test 4 DL
x0a bién
Vo2max
1 falfsia) 741.39

2 Rufier (HW)  775.27

Panh gia tinh
3 chitehuy @) | L oo4
Thang béng
4 tinh ¢ tu thé 736.14
ngoi (s)

5 Giatta2’ (1) 675.33

6 DPayta2’(l)  681.70

Cheo trén
7 may 2 359.20
phut(m)
Chénh 1éch
8 thanh tich 771.32
2x200m(k)
Chéo thuyén

2000m(y 1418

Quy mé
phwong
sai néu
x6a bién

1417.908

1795.229

1830.569
1001.086

1329.886

855.316

847.754

1941.100

1750.649

Twong Twong

quan
bieén
tong
921

-.749

-.941
910

.895

915

741

-.927

-.958

quan
da
chiéu

.943

.819

.943

972

960

930

.899

964

973

Hé s6
Cronbach's
Alpha néu

loai bién

.685

770

77
.606

.667

594

.666

.801

760

Ludn 4n thuc hién phan tich hdi quy tuyén tinh dé danh gid mic d6 du bao cia
thanh tich cy ly 500m thong qua test tham chiéu. Di v6i hdi quy tuyén tinh luan 4n gia
dinh thanh tich cy ly 500m s& duoc du béo thong qua test tham chiéu nhung khéng xét
dén nhimg sy tac dong ciia yéu t6 khac ngoai mé hinh hdi quy. Két qua dugc trinh bay

tai bang 3.5, 3.6 va 3.7.

Gia tri cua Sig (P-value) ciia bang ANOVA 3.5 dénh gia sy phu hop cia mo
hinh. Gia tri Sig = 0.000 < 0.05 cho thdy mé hinh hdi quy tuyén tinh Ia phu hop nén

md hinh hdi quy tuyén tinh pht hop véi tap dit lidu.



Bang 3.5 Panh gia sy phi hop ciia mé hinh hdi quy

Gi4 tri bing ANOVA®
& Téng binh Trung binh ciia g
Mau phuong af binh phuwong F Sig.
i 054 ! 054 35954 000
quy
1 Sédu 021 14 .002 - -
L 076 15 i . i
phan

a. Bién phu thudc: Thanh tich cu ly 500m (ph/s)

b. Bién dy béo : (lién tuc), Vo2 max

Bing 3.6 Mirc d giai thich bién phu thudc ciia chi s6 tham chiéu
trong md hinh hdi quy

Gia tri bang Rut gon ctia md hinh?

Mé R binh AT || A
hinh phucong Ty | DX | s
* : tinh Watson
1 .8482 720 .700 .03890 2.140
a. Bién dy bao: (lién tuc), Vo2 max (ph/s)
b. Bién phu thudc: Thanh tich cu ly 500m

Két qua bang 3.6 phan anh murc d6 giai thich bién phu thugc ciia chi sb
tham chiéu trong md hinh hdi quy thong qua gia tri R? (R Square). Vi gia trj R2 =
0,848 ~ 1 phan anh mé hinh hdi quy mang y nghia manh.



8

Bang 3.7 H¢ s6 hdi quy tuyén tinh ciia test Vo2 max va thanh tich cu ly 500m

(n=16)
Gia tri bang Hé so
. He¢ sé .
He 56 khéong €5 Théng ké
2 ., chuan . 3
chuan hoa , cong gop
M@ hinh héa t Sig.
g S4is0 p Dung
chuan hoa
(Liéntuc)  3.004 .104 - 28943 000 - -
Cha A
'S0 014 002 -848  -5996 .000 1.000 1.000
Vo2max

a. Bién phuy thudc: Thanh tich cy ly 500m (ph/s)

Dbi v6i gia tri Sig cua kiém dinh t dugc st dung dé kiém dinh y nghia cua
hé s6 hdi quy voi gia tri tc dong ciia bién doc 1ap 1én bién phy thude 1a Sig < 0.05.
Do d6 cac bién tham chiéu ¢ ¥ nghia chi bao cho thanh tich cy ly 500m.

Sau céc buge kiém dinh do tin cay, tinh thong bao, muc do du bao cua test, xay
dung tiéu chuin phan loai ciing nhu thang diém theo timg test luan 4n tién hanh xay
dung thang diém tong hop dua trén quy tic + 26 va thu dwoc két qua tai bang 3.19.
Bing 3.19 Bang diém tong hop danh gia sirc bén tdc d cho Iira tudi 15-17

Lira Trung Do léch

Re &y R
tuoi binh chuan

3033- 3883-  5609- =

15475 1 88 < 1 uw 56.08 64.66 6467
3082- 4000 5847- =

16 4925 02 < N 5846 67.68 | 67.69
3690-  4493-  6125- =

1738383 8l < e 61.24 69.36 6937



Sau budc kiém tra va danh gia theo bang diém d xay dung cho dbi trong khach
thé nghién ctru luan 4n di xé4c dinh duoc trinh d6 SBTD cua nit VDV dua thuyén Kayak
lira tudi 15-17 dugc thé hién & bang 3.20, cu thé nhw sau: Chua co VDV dat loai tot,
loai kha méi chi dung lai & mtc 18,75%, trong khi d6 t61 56,25% dat mirc trung binh
va c6 dén 25% 1a loai yéu.

Bing 3.20. Thue trang sirc bén tdc dd ciia nir van dong vién dua thuyén Kayak

cw ly 500m hira tudi 15 - 17 Cau lac bd dua thuyén Ha Noi (n = 16)

Tét 0 0 0 0 0 0 0 0
Kha 0 0 1 25 2 25 3 18,75
TB 3 75 2 50 4 50 9 56,25
Yéu 1 25 1 25 2 25 4 25
Kém 0 0 0 0 0 0 0 0
Téng 4 100 4 100 8 100 16 100

Sau khi lwgng hdéa mirc d6 du bao cuia test tham chiéu ddi véi bién phu
thudc (thanh tich chéo thuyén ¢ cu ly 500m) dugc thé hién & céac bang 3.5, 3.6 va
3.7. Tir cac hé s6 danh gi4 biéu thi ¥ nghia cua test tham chiéu chi bao cho thanh
tich cy ly 500m luan an c6 du co s¢ dé dung test tham chiéu d6i sanh két qua kiém
tra chi s Vo2max tir két qua qua cac nam. Hé s6 tuyén tinh giira hai bién dugc
trinh bay & biéu do 3.1.

Déi voi viée so sanh thanh tich cua test tham chiéu so voi két qua thanh tich
ctia cac VDV ciing Iira tudi trong Cau lac bo dua thuyén Ha Noi qua cac nam, két qua
tai bang 3.21 1am 16 hon sy han ché con ton tai va chiéu hudng xa sat phong do ddi véi
nang lyc stc bén nodi chung va sirc bén wa khi néi riéng cua cac nit VDV dua thuyén
kayak Itra tudi 15-17 ctia Cau lac b dua thuyén Ha N¢i & thoi diém trude thue nghiém.
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Thanh tich cw ly 500m

O Gia tri guan s&t

2.557] — Linear

— Inverse

2507

245

240

235

2.30

225 T T T
35.00 40.00 45.00 50.00

Vo2max (mlig/ph)

Biéu d6 3.1 Mdi quan h¢ tuyén tinh giira test Vo2 max va thanh tich chéo
thuyén cu ly 500m
Béng 3.21 So sanh chi s6 Vo2max giira nit vin dong vién dua thuyén kayak Iira tudi
15-17 Céu lac bd dua thuyén Ha Nji qua cic nim
Gia tri

So san’h theo trung Do 1éch chuin ol 20
nhom ) chuan
’ binh
Keét qua danh gia 16 45.0069 4.37482 1.09371
10/2015
Két qua danh gia e
/2014 16 46.1188 4.25857 1.06464
Keét qua danh gia 16 45.0069 4.37482 1.09371
10/2015
R0 quA Gantigia 1
/2013 12 47.8333 4.36585 1.26031
Keét qua danh gia 16 45.0069 4.37482 1.09371
10/2015
Két qua danh gia o
ctaue CaliBd 19 52,9093 3.38638 77689

11/2012
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3.1.2. Thuec trang ngi dung hudn luyén sirc bén toc dp cho nit vin dong vién dua
thuyén Kayak cw ly 500m lira tuéi 15-17 Ciu lac by dua thuyén Ha Ni

Théng qua qua trinh diéu tra va phén tich noi dung huin luyén luan 4n d
chira ré“mg céc bai tap st dung dé huin luyén stuc bén cho VBV hi¢n nay tai Cau
lac b0 dua thuyén Ha Noi con thiéu da dang, 4p dung chung cho nhiéu nim va
cho nhiéu ltra tudi ddn dén viéc nhanh chong thich nghi va chua dat dugc sy dot
pha vé thanh tich. Su phéan dinh trong viéc 1ap ké hoach c¢6 diém chuwa thoa dang
d6 1a sy phan chia cac ndi dung mang gia tri chung cho tit ca cac lta tudi, gisi
tinh trong nhém VBV tré ma chua tinh dén ning lyc cu thé va yéu cau vé ning
luc cua cac ltra tudi & mdi giai doan 1a khac nhau, dac biét luan an dang tap trung
quan tdm dén do tudi 15-17 trong dd tudi cin tap trung hudng toi giai tré toan
quéc thi ké hoach chua cé su phan dinh 15 rang cho céc dbi twong nay. Pay cé
thé 1a su thiéu sot, chua chi tiét hoa duoc sy phan bd vé thoi lugng trong ké
hoach hudn luyén danh cho cic nhém Ita tudi khac nhau va day ciing 1a mong
mudn cia luin an dé c6 thé giai quyét vin dé nay tron ven hon trong viéc xdy
dung ké hoach huan luyén trong ndi dung nghién ctru tiép theo.
3.2. Lua chon bai tap va xay dung néi dung huén luyén sirc bén téc d cho nir

vén dong vién dua thuyén Kayak cy ly 500m Itra tudi 15-17 Cau lac bd dua
thuyén Ha Noi

3.2.1. Lwa chon bai tdp phit trién sivc bén toc dp cho niv vin dpng vién dua
thuyén Kayak cw ly 500m liva tuéi 15-17 Ciu lac by dua thuyén Ha Ni

Théng qua phan tich, tong hop cac tai liéu chuyén mén tir cac ngudn tai liéu
vé hudn luyén dua thuyén trong va ngoai nudc, luan an di xac dinh dugc 72 bai tap
thudc thudc 2 phﬁn: Bai tap trén can va bai tdp dudi nudc. Cac bai tdp duoc phan
nhoém cdn ¢ vao nén tang VDV dat dugc dang ¢ giai doan chuyén mén hoa, do vay
nhom bai tip ciing dwoc ludn 4n xem xét va phén loai theo 2 thanh phan chinh bai
tap huin luyén chung va chuyén mén. D4i voi qua trinh huin luyén mén dua thuyén
thi viéc chia nhom bai tép theo dac tinh theo ndi dung va hinh thirc s thuén lgi trong
viéc ké hoach va gido an huén luyén do vay luédn an da chia cac bai tap thanh 5 nhom:
Nhoém bai tap bai tap chay, nhom bai tdp mo6 hinh, nhém bai tdp vong tron, nhom bai
tap chéo thuyén ua khi va ua yém khi hon hop.

Tur két qua phong vén cc nha chuyén mon, ludn an da xac dinh dugc 32 bai
tap thudc 5 nhom trén dam bao tinh kha thi, phu hop dé hun luyén SBTPD cho nit
VDV dua thuyén kayak Iira tudi 15-17 Cau lac bd dua thuyén Ha Noi nhu sau:
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A. Bai tap trén can

Bai tap chay
1. Chay 12', V =80 - 85%Vmax.
2. Chay 60', V="70% Vmax.
3. Chay phan xa theo tin hi€u cdi 5 x 5', R=4", V = 65%Vmax.
4. Chay 6km, V = 80%V max.
5. Chay bac thang (300 + 200+ 100) x 6 ,r =3, R=7-10', V =85% Vmax.
6. Chay bac thang (100 + 200 + 300) x 6 té, r =3,R=7-10",V=85% Vmax

Bai tip mé hinh
1. Kéo may 2 x 20", R = 5', tré khdng mirc 2 V = 80%V max.
2. Chéo md hinh 2 x 30", tan s6 chéo 70 - 76.
3. Chéo md hinh 8 x 30", R = 4', tan s6 chéo 84 - 90.
4. Kéo chéo buge day chun md hinh 5 x 2, R = 2', tan s4 chéo 76 - 80.

Bai tip vong tron
1. Bai tap vong tron 6 tram x 2 t x 20' (Chdng day - co lung - co bung - bat d6i
chan - dap xoay - xa don) mdi dong tac thuc hién 30", di chuyén ddi dong tic
30", R=10"
2. Bai tap vong tron 10 tram: 45' x 10 dong tac mdi dong tac thuc hign 30"
chuyén ddi dong tac 30"(kéo may - dimg 1én ngdi xudng - day ta - kéo ta dap
xoay - gip ta tay - kéo ta ding - chdng day - ta giang ngang - nim kéo ta ving
vé trude sau - om ta 10kg dap xoay ngudi sang 2 bén), ta kéo day = 25%.
3. Bai tip vong tron 8 tram x 6 t6 (kéo ta 301 - ddy ta 301 - ke bung thang giong
151 - nam sap chong day 101 - bat nhay 201 - co tay xa don 101 - chdng day xa
kép 101 - chay 30m), R = 5" ta 20kg.
4. Bai tap vong tron 8 tram x 101 ( chdng day - bat d6i chan - day ta 25%, giat ta
25% - co lung - co bung - kéo ta dap xoay - ta vante) x (4' x 4 t) R =2".

B. Bai tap duéi nuéc
Bai tap wa khi
1. Chéo marathon 10km V =70 - 75% Vax.
2. Chéo 13p 1ai 4 x 20, V=7 5%Vpmax, R=5".
3. Chéo l3p lai 10 x 6', R=2", V =75% V max.
4.Chéo 3 - 5 x 2000m, R = 1'30", V = 85%V max.
5. Chéo bién tc 3 x 1000m (100m nhanh -200m chdm - 200m nhanh - 200m
chdm - 100m nhanh - 200m chdm ), V nhanh = 85%, V cham = 75% Vmax.
6. Chéo bién téc 8 km: 1500m chdm - 500m nhanh.
7. Cheo 1ap lai 5 x 9' (3' dAn + 3 ' bam + 3")Vinay, R = 3".
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8. Cheo lap lai 8 x (1000m + 20"), R =4', V = 90%V max.
9. Chéo lap lai 3 x 2000m, R=5", V= 85%Vmax.
Bai tap wa yém khi hén hop
1.Chéo 12 x 500m + 10", R =3", V= 95%Vmax.
2. Chéo 8 x 200m, V = 100% Vimay, R =3' - 4', tn s6: 120 - 126.
3. Chéo 8 x 500m (100m - 300m - 100m), V =100% - 80% - 100% Vax, R = 3.
4. Cheo 10 x 550m, V = 90% Vi, tan s6: 90 - 96, R = 4.
5. Chéo bac thang 3 x (5'-4'-3"),r=90",R=5", V=75% - 80% - 85% Vmax.
6. Chéo bac thang3 x (4'-3'-2'-1", r=3'-2'"-1'R=5",V=75% - 80%-
85% - 90% Vmax.
7.Chéo bacthang2x (8'-6'-4'-3'-4'-6'-8"),r=(2'-2'-1,5'-1'-2'-3"), R
=10,V =280% - 90% Vmax.
8. Chéo bac thang: 4 -2'-1'- 45", V=80% - 90% - 100% Vmax, R=2"-3"-4"'-1".
9. Chéo bién toc 2 x (5' nhanh - 4' chdm - 4' nhanh - 3' cham - 3' nhanh - 2'
cham - 2' nhanh - 1' chim), R = 4', nhanh: V =90 - 95% Vmax; Chdm: V = 60 -
65% Vmax.
32 bai tp di dugc xac dinh ludn 4n ky vong sé tic dong theo chidu hudng
tich cuc, phat trién toan dién SBTD cho VDV,
3.2.2. Xdy dwng néi dung hudn luyén sirc bén toc dp cho nit vin dong vién dua
thuyén Kayak cw ly 500m liva tuéi 15-17 Ciu lac by dua thuyén Ha Ni

Viéc dinh hudéng duogc yéu cAu va ty 1€ str dung cac phuong tién huén luyén SB
chung va SB chuyén mén cho VDV dua thuyén Kayak trong mot ndm huin luyén &
cac thoi ky va giai doan huan luyén két hop véi viée sip xép dugc ty 18 % cac noi
dung huin luyén trong timg thoi ky va giai doan ciing nhu viée xac dinh duge dién
bién LVD trong ting thoi ky, giai doan huén luyén, dinh hudng ndi dung gido an
mau cho tig thoi ky, giai doan hudn luyén mot cach khoa hoc hop 1y 1a co s6 vimng
chic cho viéc nang cao thanh tich nhat 1a VBV trong giai doan chuan bi budc vao giai
dAu quan trong. Boi VDV trong giai doan niy rat nhay cam néu tic dong LVD khong
dung s& ¢6 nhitng phan tmg qua do dan dén anh hudng cac t6 chit khac va nguoc lai viée
kiém soat tot LVD thi s& d& dang diéu khién ké hoach HL mét cach hop 1y, dang trong
tam.

Thong qua Két qua bang ty 1€ hudn luyén strc bén bang 3.31, Dién bién luong
van dong theo céc giai doan huén luyén bang 3.32, Két qua phan chia ty 1€ su dung
cac nhom bai tap bang 3.33 va Phan phéi thoi gian huan luyén trong chu ky huin
luyén nam tai bang 3.34 luan 4n da c6 du can cu vé viéc sép xép su dung bai tap theo
céc giai doan hudn luyén dam bao tinh khoa hoc.
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3.3. Ung dung va danh gia hi¢u qua bai tip phat trién huén luyén sirc bén téc
do cho nir van dfng vién dua thuyén Kayak cu ly 500m Iira tudi 15-17 Cau lac
bd dua thuyén Ha Noi

3.3.1. Té chirc thue nghiém sw pham

Thoi gian t6 chie thuc nghiém: Viéc nghién ciru tng dung ndi dung huan
luyén SBTD cho nit VDV dua thuyén Kayak cu ly 500m Itra tudi 15 - 17 dugc tién
hanh trong thoi gian 01 nam (chu ky huin luyén nim, tir thang 11/2017 dén théng
11/2018), tai Cau lac bd dua thuyén Ha Noi.

Téng thoi gian (tr 01/11/2017 - 30/10/2018): 52 tuan; 480 budi tap; Thoi gian
budi tap chinh: 120 - 180", budi tap phu: 60 - 90

Thoi gian hudn luyén 13 trung binh 9 - 10 budi/tudn. Thoi gian tap tir 90 -
180'/budi, trong d6 tap SBTD tdi thiéu 4 budi/tuan, téi da 1a 6 budi/tudn. Tdng sb
budi hudn luyén SBTD trong chu ky huén luyén nim cua chuong trinh thuc nghiém
su pham khoang 183 budi. Thoi gian tdp cin ctr vao muc dich phat trién nang luc
SBTD theo tirng thoi ky huén luyén.

Thoi gian huan luyén SBTD dugc cac HLV quan 1y chiat ché trong timg nhom,
loai trir cac yéu t6 khach quan anh huéng dén huén luyén, chi con lai sy tdc dong cua
cac bai tap toi tung nhém nghién ciu.

Déi tugng thuc nghiém: Trudce khi tién hanh thuc nghiém luan an da tién hanh
kiém tra thanh tich ban diu cia 2 NTN va NDC, véi cung 9 test danh gia nhu nhau
trén 16 VDV nit VDV dua thuyén Kayak ltra tudi 15 - 17 (trong d6 08 VDV thudc
NTN va 08 VDV thudc NDC, trong d6 6 04 VDV lia tudi 15, 04 VDV lia tudi 16
va 08 VDV lua tudi 17) duoc lya chon mot cach ngﬁu nhién, la cac VBV nir VBV
dua thuyén Kayak Itra tubi 15-17 dang tap luyén thudng xuyén tai Cau lac b dua
thuyén Ha Noi. Cach thire t6 chirc tién hanh thuc nghiém da duogc trinh bay tai phin
mb ta Phuong phap thuc nghiém su pham & chuong 2 (muc 2.2.7) va chi tiét cach
thirc 4p dung cac ndi dung huan luyén trong phan Xay dung ndi dung huan luyén
(muc 3.2.2) cua luén an.

Thoi diém, noi dung kiém tra:

Trong qua trinh thyuc nghiém 12 thang tién hanh kiém tra ¢ cac thoi diém ban dau va
kiém tra gitra thuc nghiém va kiém tra sau thuc nghi¢m cua 3 lua tubi 15,16 va 17
theo ké hoach huin luyén va thi ddu ctia chu ky huén luyén ndm cua doi tuyén tré tap
luyén tai Cau lac bo dua thuyén Ha Noi.

Noi dung kiém tra: Cac test danh gia SBTD da duoc kiém dinh va lya chon
dam bao gia tri tin cdy dé danh gia d6i twong khach thé nghién ciru.

Hinh thirc thyc nghiém: Dé dam bao khach quan, thyc nghiém dugc tién hanh
song song trén hai NTN va NDC. NTN tip theo ndi dung huan luyén SBTD da duoc
ludn 4n lya chon. S& luong bai tap va loai bai tap trong mdi mét budi tap duge sip



15

xép luan phién tuong tmg v&i nhiém vy hudn luyén trong timg gido 4n va timg thoi
ky huén luyén, dam bao cic nguyén tic ctia hun luyén thé thao. NDC tap cac bai
tap cii theo chuong trinh huin luyén cia cac hudn luyén vién ctia Cau lac bo dua
thuyén Ha Noi.

3.3.2. Danh gia hi¢u qud npi dung huin luyén sirc bén toc @ cho nik vin dong
vién dua thuyén Kayak cuw ly 500m liva tuéi 15-17 Céu lac bp dua thuyén ha Néi

Sau khi xdy dung ndi dung huén luyén va tién hanh ap dung trén di tuong
thuc nghiém SBTD cho nit VDV dua thuyén Kayak lira tudi 15-17, luan 4n tién hanh
danh gi4 két qua thyc nghiém dua trén hai phuong dién: Str dung test danh gia dé
kiém tra va phén tich mirc d¢ phat trién SBTD ¢ céc thoi diém theo chu ky nho: Ban
dau, sau 3 thang, sau 6 thang, sau 9 thang va sau 12 thang thyc nghiém va Kiém dinh
tinh hidu qua cua bai tap thong qua két qua kiém tra va thi déu tir thanh tich chéo
thuyén & cu ly 500m cta 2 nhom trén ca 3 lira tudi, cu thé nhu sau:

Doi voi két qua kiém tra cac test:

(a). Két qua kiém tra trudc thue nghiém.

Trude khi tién hanh thuc nghiém, luan 4n tién hanh kiém tra céc test dd lwa
chon nham kiém dinh sy khéac biét (néu co)giita hai NTN va NDC. Két qua thu dugc
nhu trinh bay ¢ bang 3.39.

Béng 3.39 Két qua kiém tra ban diu ciia 2 hai nhém nghién ctru (na = ng = 8)
So sanh gia tri trung binh giira hai nhém
theo Itra tudi

Sig. (2-tailed) NTN -NDC
Lia tudi 15 Lia tui 16  Lira tudi 17

1  VO: max (ml/ph/kg) 975 .804 .809
Rufier(HW) .823 .989 .984

3 DPanh ’glla tinh chat cua 958 951 914
su chuy (P)

4 ThAa.ng bang tinh tw the 779 675 781
ngoi (s)

5 Giatta2’ (D) 766 .658 744

6 Diyta2’ () 712 678 921

7 Cheotrénmiy2 877 725 642
phut(m)
Chénh léch thanh tich

8 i .986 187 .879
2 x 200m(s)

g Cheothuyén 819 875 643

2000m(ph)
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Két qua bang 3.39 cho thiy gia tri Sig ¢ tit ca cac test déu > 0,05, ching t6
sy phan nhom la khach quan, trinh d0 SBTD ban d4u cua 2 nhém co su khac biét
khong c¢6 ¥ nghia thong ké.

(b). Vé két qua kiém tra sau 3 thang thuc nghiém.

Luan an stir dung kiém dinh so sanh test doc lap dé so sanh két qué thu duoc
ctia 9 test danh gia va dugc trinh bay tai bang 3.40, tir cac gia tri thu dugc c6 thé thay
rang sau 3 thang thyc nghiém tng dung cac bai tap vao thyc tién hun luyén SBTD
cho nir VDV dua thuyén Kayak cu ly 500m lira tudi 15-17, két qua kiém tra cac test
ctia ca 2 nhém ban dau déu co sy tuong dong thi sau 3 thang di c6 dau hiéu phan hoa
thé hién gia tri trung binh giita hai nhém c¢6 su chénh 1éch hon so v&i thoi diém trude
thuc nghiém va wu thé thudc vé NTN. Tuy nhién v&i gia tri Sig o tit ca cac test déu
cho théy két qua thu dugc > 0,05 chung té sy khac biét chua c6 y nghia vé mat théng
6 khodang tin cdy 95%.

Két qua trén cho thiy, budc dau ndi dung huin luyén ma luan an xay dung da
c6 gia tri phat trién SBTD cho NTN, song do thdi gian con ngén nén hi€u qua chua
10 rét trén ddi tugng thuyc nghiém.

(c). Vé két qua kiém tra sau 6 thang thirc nghiém.

Sau 6 thang thuc nghiém tmg dung cac bai tap vao thyc tién hun luyén SBTD
cho nit VBV dua thuyén Kayak lira tubi 15-17, két qua so sanh cac test giira 2 nhom
thong qua gia tri so sanh c6 thé thay NTN c6 su tién bd ndi bat hon so véi NDC, tir
gia tri Sig co thé thay tir tiém can ban ddu ~ 1 thi sau 6 thang tiém can Sig ~ 0. Tuy
nhién y nghia théng ké van chua rd rét voi Sig > 0,05 trén tit ca cac test & ca 3 lira
tudi.

Qua thanh tich thu dwoc cua ting Itra tudi trén tat ca cac test d6i voi NTN déu
mang nhirng tin hi¢u kha quan, cho théy su di ding hudng cua ndi dung huén luyén
ma ludn 4n di xdy dung, sau nira thoi gian ap dung huin luyén méi cho ddi twong
thyue ngiém co gia tri phat tri phét trién SBTD cho NTN song do thoi gian con ngin
nén sy khac biét chwa thé hién tuyét ddi trén tt ca cac test ddi voi ddi tuong thuc
nghiém.

(d). Vé két qua kiém tra sau 9 thang thuc nghiém.

Tir két qua tai bang 3.42 cho thdy, sau 9 thang thuc nghiém img dung céc bai
tap vao thyc tién huén luyén SBTD cho nit VDV dua thuyén Kayak cu ly 500m lta
tudi 15-17, so sanh két qua kiém tra cac test gitra hai nhoém nghién ctru cho thdy &
mot sb test mang gia tri khac biét c6 y nghia thong ké, cu thé: Lira tudi 15 ¢ 1 test
1a Thing bang tinh & tu thé ngdi (s); Lira tudi 16 ¢6 2 test 1a Rufier (HW) va Panh
gia kha nang tap trung chu y(P), lira tudi 17 c6 3 test 1a Rufier (HW, Danh gia kha
nang tap trung chi y(P) va Chéo thuyén 2000m (ph).
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Nhur vy dbi voi NTN & Itra tudi 17 c6 sy dép ing cao hon theo ndi dung hudn
luyén ma ludn 4n da 4p dung so v&i lira tudi 15 va 16, d6i véi ca test khac thong qua
gia tri Sig c6 thé thiy riang co sy giam siu vé sy tuong ddng giira hai nhém nghién
ctru. Két qua dat dugc sau 9 thang thuc nghiém di dap img su ky vong ciia luan an
theo du kién cua timng giai doan danh gia VDV.

(e). Vé két qua kiém tra sau 12 thang thiec nghiém.

Theo két qua kiém dinh so sanh song song vé thanh tich cac test giira 2 nhom
nghién cru trinh bay tai bang 3.43 c6 thé thiy nhu sau:

Sau khi két thuc qua trinh thue nghiém trinh d6 SBTD giita hai nhom la co
su khac biét mang ¥ nghia théng ké Sig < 0,05 & ngudng xac xuat 95% khoang tin
cdy. Két qua trén da khing dinh noi dung hudn luyén ma luén 4n xdy dung c6 gia tri
phat trién SBTD cho NTN.

Bing 3.43 So sanh két qué kiém tra sau 12 thang ciia hai nhém nghién ciru (na = ng = 8)

So sanh gia tri trung binh gitra hai nhém
theo Iira tudi

Sig. (2 chidu) NTN -NBDC
Lia tudi 15  Lia tudi 16  Lira tudi 17

1 VO: max (ml/ph/kg) .046 .009 .031
Rufier(HW) .002 .000 .011
Danh gia tl’nl} chat caa 049 030 004
sw chia y (P)
~ S ~ A
4 Thang ban;g. tinh tu the 015 002 005
ngoi (s)
5 Giatta 2’ (1) .022 .048 .049
6 Piy ta 2°(1) .026 .031 .021
7 Cheo trén may 2 049 014 008
phut(m)
Chénh léch thanh tich 2
8 X 200m (s) .048 . 027 .041
9 Chéo thuyén 2000m 047 029 029
(ph)

Qua d6 c6 thé nhan xét voi thoi gian 12 thang thuc nghiém véi ndi dung da
duoc xay dung Vé ap dung, thong qua cac giai doan kiém tra dzinh gi4 chi tiét va khoa
hoc theo timg mbc thoi gian cu thé c6 thé thay ring nang lyc v& SBTD cua dbi tuong
thuc nghiém da dan timg budc co su tién trién ngay cang rd rét hon cho tdi thoi diém
hoan thanh qua trinh thuc nghiém thi dbi tugng thuc nghiém da dat duogc su vuot troi
mang gia tri khac biét tuyét dbi trén tit ca cac test danh gia.

Nhu vay phuong phap so sanh song song gia tri trung binh gitta hai nhom
nghién ciru theo két qua tir bang 3.39 dén 3.43 cho thay: thoi dién ban dau trinh do
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SBTP cua hai nhom cé sy twong ddng véi ty 18 ca 9 test déu dat gia tri Sig > 0,05
tiém can ~ 1. Sau cac méc thoi gian danh gia 1a: sau 3 thang, sau 6 thang, sau 9 thang
thi sw tuong ddng vé trinh d6 SBTD giam dan va khi két thiic qué trinh thyc nghiém
& thoi diém sau 12 thang thi chi c6 NTN dat dugc su khéc biét & ca 9 test déu co gia
tri Sig < 0,05.

(f) Vé nhip dé tang trucng két qua kiém tra cia doi twong thuwe nghiém.

Dé so sanh vé mirc do tang truong vé trinh do SBTD giita hai nhom nghién
ctru ludn an da tinh toan theo cong thirc toan hoc théng ké va dua ra s6 liéu cu thé
dugc trinh bay tai bang 3.44.Tlr két qua tai bang 3.44 cho thay qua cac thoi diém
danh gia thi NTN déu dat dugc gia tri ting truong wu thé hon so véi NDC ddi véi tat
ca cic test danh gia. Sau khi hoan thanh 12 thang thyuc nghiém thi két qua so sanh &
thoi diém sau thuc nghiém thé hién su vuot troi vé sb li¢u tang truéng cua NTN.
Diéu nay mot lan nita khing dinh hiéu qua ciia ndi dung huan luyén SBTD ma luin
an da xay dung.

(2). Vé két qua so sanh tw doi chiéu & 2 nhém trong qud trinh thuc nghiém sw pham.

Dé thé hién 16 hiéu qua ndi dung huin luyén ma cu thé hon chinh 1a hé théng
cac bai tap da Iya chon tmg dung trong huin luyén phét trién SBTD cho nit VBV
dua thuyén Kayak cy ly 500m lira tudi 15-17, sau khi két thuc thuc nghiém, ludn 4n
tién hanh so ty ddi chiéu gia tri trung binh cia NDC va NTN, dugc trinh bay & bang
3.45 va 3.46.

Tir két qua tai bang 3.45 cho thay d6i voi NDC sau 12 thang thuc nghiém
su khac biét khong tuyét ddi trén tat ca cac test khi so sanh & thoi diém trude va
sau thuc nghiém.

Két qua tu so sanh ctia NTN tai bang 3.46 cho thdy c6 sy dong bo trén tat ca
céc test vGi ca 3 Itra tudi 15, 16 va 17 dat dugc gia tri Sig déu n < 0,05 véi ngudng xac
xuat 95% khoang tin cay.

Qua két qua tai bang 3.45 da thé hién rd sy han ché trong ndi dung huén luyén
SBTD cho nit VDV dua thuyén Kayak cy ly 500m ltra tudi 15-17 cia NDC nhu ludn
4n da phan tich k§ & phan thuc trang ndi dung huin luyén, d6 1 ndi dung huén luyén
khong tao ra nhing thoi diém phat trién manh vé SBTP ciing nhu thanh tich chéo
thuyén 500m ma dién ra theo xu huéng déu déu trong ké hoach huin luyén nam.
Ddng thoi, két qua tai bang 3.46 da thé hién rd tinh hiéu qua ciia ndi dung huan luyén
SBTP ma luan 4n xay dyng cho nit VDV dua thuyén Kayak cy ly 500m lira tudi 15-
17.
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Bang 3.44. Nhip ting trwéng ciia cac test danh gia ciia hai nhém nghién ctru qua cac giai doan thuc nghi€ém

9,098 -8,398 13,908 39,560 4,694 5,994 4439 23494  -1,050
15
NTN 13401  -29951  -35416 67,906 10478 12,631 8,510 -40,563  -1,948
NPC 10,098  -13,824  -18478 25925 4,026 5154 4372 27919  -1,104
16
NTN 22,171  -28,712  -46,729 56,126 10,526 12,106 7,282 -50,019  -1,562
NDC 9,771 7,682 20,322 22,053 4,826 4806 4329 -40272  -1221
17

NTN 16,740  -29,659  -39,570 37,162 10,677 10,696 7,123 -62,236  -1,976
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Bang 3.45 va 3.46 So sanh két qua kiém tra Ban ddu < Sau 12 thing ciia hai nh6m
( Sig 2 chiéu, P = 0.05)

NDC NTN NBC NTN NDC NTN

1 VO: max (ml/ph/kg) Jd11 .034 013 .003 .012 .000

2 Rufier(HW) .030 .000 .013 .000 .026 .001

Panh gia tinh chét cia sy chi y

3 ®) 064 009 .040 .003 .004 .000
4 Thing bang tinh tw thé ngdi (s) .007 .002 .022 .001 .013 .000
5 Giatta2’ () 072 .000 .108 .018 .034 .004
6 Diyta2°()) 045 037 .101 .015 .108 .035
7 Cheo trén may 2 phut(m) 041 035 090 .029 .024 .000
hénh léch thanh tich 2 x 2
8 (Cs)e“ ¢ch thanh tich 2x200m . 002 035 009 002 000
9 Chéo thuyén 2000m (ph) 071 026 172 .047 .016 .00l

(h). Vé két qua phén logi SBTP ciia 2 NTN va déi chimg ¢ thoi diém két thiic thuc
nghiém sw pham.

Tir két qua bang Khi binh phuong & bang 3.47 cho thiy véi 16 VDV chia
thanh 2 nhom va phan bd theo 2 mirc xép loai thi sy khac biét vé ti 1& xép loai danh
gi4 clia hai nhom khac biét chua c6 y nghia thong ké (2 = 2.618, p = 0.281). Tuy
nhién khi so sanh ty 16 % xép loai danh gia & két qua bang so sanh chéo
(Crosstabulation) thé hién sy chénh 1&ch 1a rat 16n: NDC ¢6 50% nit VDV dat trong
khi d6 NTN ty 18 xép loai tot tiém can mirc t6i da v6i con s6 1a 87,5%. Dbi véi ty 16
xép loai kha & NDC chiém 50% con NTN chi ¢6 12,5%. Cu thé hon theo s6 lugng
xép loai c6 thé théy réng NTN dat loai tdt & mrc rat cao (7/8 VDV), chi con lai s6 it
(1/8 VDV) xép loai Kha con d6i véi NDC 1a 4/4. Ty suét chénh chi ra sy khac biét
ctia hai ty 18 nay 1a 0.143 (khoang tin cdy 95% 13 0,12— 1,762).
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Bang 3.47 So sanh két qua phan loai stre bén toc do cia hai nhém the nghiém

Bang chéo (Nhom «» Mirc d6 xép loai)

Mire d6 xép loai

Kiém dinh khi binh
phuong
Gia tri Giatri
Pearson chuan xac

Chi 6 s0 sanh Ti - Tén Khi binh cia Sig. (2
phuwong  phia)
n duge tinh 4 4 8
Ty 1é cia Nhom 50.0% 50.0% 100%
N Hbe Ty 16 ctia Mitc do xép loai  36.4% 80.0%  50%
h Ty 1é cua tong 250% 250% 50%
o n dugc tinh 7 1 8
m Ty 1é ctia Nhém 87.5% 12.5% 100%
1 Ty 16 ctia Mitc do xép loai  63.6% 20.0%  50% =618 <8l
Ty 1é cua tong 138% 62% 50%
n duoc tinh 11 5 16
Ty 1é ctia Nhém 63.8% 31.2% 100%
Total ol ciaMic dpxéploai 100% 100% 100%
Ty 1é cua tong 63.8% 312% 100%
Ubc tinh xac xuat
Gid Khoang tin cdy 95%
Chi s6 " Giéihan o 5
tri s Gi61 han trén
Ty 50 chénh cia NDC/NTN 143 012 1.762
V6i thudn Loai Tét 571 292 1.199
V6i thun loai Kha 4.000  .563 28.396
n trong s6 céc trzomg hop hop 18 16

7 =g
6 i F o
5 -
oTét
4 BKha
3 = OTrung hinh
£ OYéu
2 -
LA
0 - ‘

T
NDC-Trwic TN NIN-Truege TN NDC-SauTN  NIN-SauTN

Biéu d4 3.26 So sinh trinh b sizc bén téc d4 trige va sau thwe nghiém cia hai nhém

nghién cirn
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Doi véi két qua kiém tra va thi diu & cu ly 500m:
Bang 3.48. So sanh thanh tich chéo thuyén cy ly 500m truwde va sau khi két
thiic giai d4u giira hai nhém nghién ciru

Thoi diém

Trwée TN

Giii dau mua

Giai v dich tré

Trwée TN

Giii dau mua

Giai v dich tré

Trwée TN

Giai dau mua

Giai vo dich tré

Nhém Trung binh

NDC

NTN

NDC

NTN

NDC

NTN

NDC

NTN

NDC

NTN

NDC

NTN

NDC

NTN

NDC

NTN

NDC

NTN

2.4700

2.4750

2.4550

2.4400

2.4450

2.3950

2.4150

2.4200

2.4000

2.3850

2.3800

2.3450

2.3225

2.3300

2.3075

2.2925

2.2925

2.2625

Do léch chuén

Lira tudi 15
01414
.00707
02121
01414
02121
.00707

Lira tudi 16
00707
01414
01414
00707
01414
.00707

Lira tudi 17
02217
01155
02754
.00957
02217

.00957

o A R
Sai so chuan

.01000
.00500
.01500
.01000
.01500

.00500

.00500
.01000
.01000
.00500
.01000

.00500

.01109
.00577
.01377
.00479
.01109

.00479

Sig

.698

493

.047

.698

312

.043

570

.343

.038
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Muc tiéu quan trong ma ludn an mudn huoéng téi do chinh 1a cai thién dugc
thanh tich chéo thuyén & cu ly 500m cua céc nit VDV dua thuyén kayak cy ly 500m
& ltra tudi 15-17 cia Cau lac bd dua thuyén Ha Noi, do vy minh chimg rd nhét cho
két qua sau 12 thang 4p dung cac bai tip theo ndi dung huin luyén da duoc x4c dinh
chinh 1a két qua thi ddu & cy ly nay. Luan 4n tién hanh kiém chimg hiéu qua trén
khach thé nghién ctru bang viée so sanh thanh tich thi ddu ¢ 2 giai quan trong gitra
hai nhom két qua thé hién ¢ bang 3.48 cho thay tai thoi diém ban dau giita hai nhom
c6 su twong dong vé thanh tich kiém tra. O két qua thi ddu giai dau mua sy twong
d{“)ng da giam di dang ké voi gia tri Sig tiém can 0, tuy nhién sy khac biét chua mang
¥ nghia vé mit théng ké khi Sig > 0,05. Tir két qua dat duoc sau giai dau mua co thé
thdy su bién chuyén mang tinh tich cuc, dang hudng cta céac bai tdp ma dé tai st
dung.

Dbi voi tit ca cac VDV dang & Itra tudi tré (dudi 19 tudi) ciia mon dua thuyén
Kayak thi viéc dat dugc thanh tich cao nhét & giai vo dich tré ludén la muc tiéu ky
vong 16n giét, do vy & chu ky hudn luyén thir 2 s& 1a thoi diém don stc, mang tinh
canh tranh rat 16n. Viéc tuan thu nghiém ngat ché d6 sinh hoat va tap luyén luon
dugc chu trong, sau khi két thuc giai vo dich tré ciing 1a thoi diém phan cép cac VDV
theo thanh tich thi dau. Do vay, néu cac VDV thé hién tét phong do ¢ chu ky 2 s& 1a
mdt budc tién khong nho trén budce dudong khiang dinh ban than trong doi. Tir két qua
thi dAu tai giai vo dich tré toan qudc c6 thé thay rang su tién trién ciia NTN 14 rat kha
quan va cd gia tri cao trong thi d4u noi riéng va cong tac dao tao VDV dua thuyén
kayak noéi chung khi mang lai thanh tich tién trién t6t hon va mang gia tri khac biét
¢6 ¥ nghia vé mit thong ké so voi NBC.

KET LUAN - KIEN NGHI

1. Két luan

Tir nhitng két qua nghién ctru ciia luan 4n, cho phép di dén nhimg két luan
sau:

1. Thyc trang van dé huén luyén SBTD cho nit VDV dua thuyén Kayak cu ly
500m ltra tudi 15-17 tai Céu lac bd dua thuyén Ha Noi con mot sé diém chua thoa
dang. Céc bai tap chua phan thanh cdc nhom bai tp phat trién stc bén chung hay
nhém bai tip phat trién SBTD. Viéc sir dung ké hoach huan luyén cho ca 3 lira tudi
15, 16, 17 cling chua duoc cu thé. Trong Kké hoach vé ndi dung chua phéan dinh dugc
ty 18 sép xép giira khdi lugng va cuong do trong ting thoi ky va timg lta tudi. Viéc
dinh hudng ty 1€ % cho cac td chét strc nhanh, sirc manh, sirc bén hay k¥ thuét cling
chua ¢6 can ctr khoa hoc 1 rang. Ty 1& % giita viéc huan luyén stc bén chung va
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SBTD theo cac giai doan huén luyén cling chua dugc phan dinh cu thé. Ty 1¢ VbV
& lira tudi 15-17 dat loai trung binh chiém da s6 trong khi d6 rat it VDV dat loai kha,
van c6 VDV con dang & muc yéu.

Théng qua cac budc kiém dinh luan an da lya chon duogc 9 test dam bao tinh
kha thi, d¢ tin cay, tinh thong bdo ca trén ba phuong dién su pham, tdm ly va y sinh
hoc TDTT, df“)ng thoi xay dung dugc thang diém, tiéu chuén danh gia SBTD cho nir
VDV dua thuyén Kayak cu ly 500m lira tudi 15-17, d6 1a cac test:

Test 1: VO: max (ml/ph/kg)

Test 2: Rufier(HW)

Test 3: Panh gia kha nang tap trung chu y(P)
Test 4: Thang bang tinh tw thé ngoi(s)

Test 5: Giat ta 2’ (1)

Test 6: Pay ta 2°(1)

Test 7: Kéo may mé hinh 2 phut(m)

Test 8: Chénh léch thanh tich 2x200m (K)
Test 9: Chéo thuyén 2000m(ph)

2. Luén an da lya chon dugc 32 bai tdp dugce phan ra thanh 3 nhém trén can
va 2 nhom dudi nudc la: nhom bai chay (6 bai tdp); nhom bai tap vong tron (4 bai
tép); nhom bai tdp mo hinh (4 bai tdp), nhom bai tap uva khi (9 bai tdp), nhom bai tap
wa yém khi hdn hop (9 bai tap). Luan an da chi tiét hoa dwoc timg ndi dung trong ké
hoach huén luyén cho tirng ltra tudi 15-17. No6i dung Kké hoach di chi ra duogc dién
bién gitra khdi luong, cudng do cho tiung giai doan va timg lira tudi. Pong thoi da
phén chia, sip xép duoc ty 1& % cho tung ndi dung huén luyén va sap xép chat ché
cac nhom bai tap theo ty 16 yéu cau cua timg giai doan trong mot nam huin luyén.

3. Két qua mg dung ndi dung huin luyén SBTD cho nit VDV dua thuyén
Kayak cu ly 500m Itra tudi 15 - 17 Cau lac bo dua thuyén Ha Noi trong 12 thang thuc
nghiém minh chimg dugc hiéu qua ctia ndi dung huan luyén SBTD ma luan 4n xay
dung thé hién qua sy khac biét vé két qua kiém tra cac test danh gia va thanh tich thi
d4u ¢ cy ly 500m giita 2 nhém thyc nghiém va dbi chimg & cac thoi diém kiém tra
trong va sau khi hoan thanh qua trinh thuc nghiém.

2. Kién nghi
Tt nhiing két luén trén, luén &n c6 nhiing kién nghi sau:

1. Céc bai tap ap dung cho VDV dua thuyén tai Cau lac bo dua thuyén Ha Noi
can thudng xuyén dugc nghién ctiru dé duoc ddi méi nham mang lai sy hing thu tap
luyén cho VDV, tao ra sy dott pha vé phat trién thé luc cho VBV.

2. Hé thdng test va tiéu chuan danh gia SBTD ma luan an di xay dung la tai
liéu tham khao quan trong cho cong tic danh gia va cong tac huan luyén nit VBV
dua thuyén Kayak cu ly 500m lra tudi 15-17.
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