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Van de huan luyén suc bén chuyén mon trong mon Bong
K A ~ - A . - A
ro cho van dong vién sinh vien
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Abstract: Hudn luyén chuyén mon cho vin dong vién Bong ré trwede hét la nham cai thién cde kha ning
siec manh, toe d¢ tao nén tang dé phat trién tot cdc hoat dong, xudt phat, dimg dot ngét, nhay va ném
trong tran dau do ciing chinh la thanh phan chinh céng tde hudn luyén sicc manh cho VPV Béng ré. Bai
viét trinh bay vé van dé huan luyén sicc bén chuyén mon cho mén Bong ré cho vin dong vién, sinh vién

Keywords:Huan luyén sirc bén chuyén mon, mon Bong ro, sinh vién

1. Dit vin dé:

Trong huén luyén thé thao, strc bén (SB) la mot
trong 5 to chat can thiét dé nang cao thanh IlCh thé
thao. Pic biét trong cong tac huin luyén Bong rd, da
s6 cac nha chuyén mén cho ré_ng t6 chat thé luc cua
van dong vién (VDV) Bong ro phai dugce phat trién
va tap luyén lau dai trong sudt qué trinh luyén tap.

Theo quan diém cua cic nha ly luan: SB la kha
nang thyc hién mot hoat dong voi cuong dg cho trude
hay la nang lyc duy tri kha nang van dgng trong thoi
gian dai nhiit ma co thé chiu dung duoc. Hay SB la
nang lyc cua co thé chéng lai mét moi trong hoat
déng nao d6. Khai niém SB luén lién quan dén khai
ni¢m mét moi: Mét moi la sy giam sut tam thoi kha
niang van dong hay hoat dong do sy van dong gay
nén.

SB ¢6 rat nhiéu loai va da dang, tuy thudc vao co
ché mét moi do cic hinh thirc vin dong khac giy nén.
Nhung dira vao kha ning chuyén SB tir hoat dong
nay sang hoat déng khac ma c6 thé chia SB thanh hai
loai: Strc bén chung (SBC) va siic bén chuyén mon
(SBCM).

- SB chung: La SB trong cac hoat dong kéo dai,
vGi cuong d6 thip, co su tham gia cua phan lon hé
co.

- SBCM: La kha nang duy tri kha nang véan dong
cao trong nhirng loai hinh bai tip nhit dinh.

Nhu vdy, SB la kha ning van dong cla co thé
trong khoang théi gian dai khic phuc va qua mét moi
do hoat dong gay ra. Dé hoat déng SB t6t hon cor thé
phai hoat dong manh trong diéu kién wa khi va ngudn
ning lye phai duge cung cép day du cho hoat dong,
dé c6 duoc SB tot phai tich cure rén luyén, cong vii
su kién tri, nd luc ¥ chi cao... Hoat dong vira nang
cao pham chét ¥ chi cia VDV.

2. N§i dung nghién ciru
2.1. Nhitng vin dé chung vé SB va huin luyén SB.

Ngudi ta goi SB trong cac hoat dong kéo dai, vai
cuong do thap, ¢6 su tham gia cta phin 16n hé co la
SBC. Huin luyén SBC can phai tao nén cac tien dé
quan trong cho viéc hinh thanh va thé hién SB thi déu
chuyén moén. Nhiém vu chinh cua huén luyén SBC la
phat trién kha nang wa khi va str dung kha nang nay
mdt cach “kinh té”. Viéc ndy doi hoi phai nang cao
kha ning hap thu éxy toi da va kha nang truyén, phai
mé rong kha ning 6xy hoa cac té bao clia céc co chiu
lugng van dong chinh trong diéu kién tap luyén, thi
déu ciing nhu phai biét tiét kiém t6i da cac qua trinh
tudn hoan, trao d6i chat va ho hip.

Ngoai ra, trong huin luyén SBC phai hoan thi¢n
va nang cao ki thudt thé thao dé cung véi két qua cua
toan bé sy thich nghi nay VDV c¢6 kha nang van dong
véi toe d6 cao trong mot tinh trang con trao d6i chét
ua khi. Huén luyén SBC ciing can phai phat trién cac
phim chit ca nhan nhu kha nang chiu dyng, y chi
nghi luc ty chu, ty tin, cimg rén... Cac pham chat ca
nhan nay cling c6 anh huong quan trong trong qua
trinh huan luyén SBC ciing tao ra kha ning chiu dung
lugng van dong va tim 1y phat trién 1én cua VDV.
Do d6 mét nhiém vu quan trong nira cua huin luyén
SBC la dam bao cho VDV, ¢6 kha nang hoan thanh,
c6 két qua mot khéi lugng vén dong ngay cang lon
hon khi ting toc d6 qua do6 co thé thuong xuyén xay
ra nhitng su duy trir méi dé nang cao thanh tich. Kha
ning ua khi cia co thé la kha ning tao ra ngudn ning
lue do hoat dong co bip thong qua qua trinh oxy hoa
cac hgp chét giau ning luong cua co thé. Pé giai
quyét nhimg nhiém vu trén, nguyén tic chung cua
cac phuong phap (PP) tap luyén nang cao kha nang
ua khi la sir dung cac bai tap. Cac PP chu yéu dé ning
cao kha ndng wa khi cua co thé 1a: PP dong dcu lién
tuc, PP bién doi va PP lap lai. Céc PP nay 6 ciu tric
va thanh phin cua luong véin déng nhu sau:

- Cuong do hoat dong (téc do di chuyén ). Cin
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)

phai cao hon toc do téi han va vao khoang 75-80%
cuong do toi da: Cuong d6 nay can sao cho vio
khoang cubi luc hoat dong, tan sé mach dap phai xap
xi 180 lan/phut.

- B0 dai cu li tap luyén phai duoc lua chon sao
cho thoi gian thuc hién khong qua 40-60 phat, chi
trong diéu kién nay hoat dong méi dién ra trong diéu
kién ng 6xy va hap thu oxy dat mic toi da vao lic
nghi ngoi.

- Khoang cach nghi ngoi can phai lam sao dé hoat
dong sau duoc tién hanh trén co so thuin loi cua hoat
dong trude d6, néu xac dinh theo thé tich tim thu thi
khoang cach nghi ngoi d6 d6i véi VBV c6 luyén tap
tot tan s6 tim vao khoang 140-180 lan /phat. Trong
moi truong hop thoi gian nghi khéng nén vuot qua
5-6 phut khi ma hoat dong cua hé tuan hoan va ho
hap giam nhiéu.

- S6 lan I3p lai can tinh toan sao cho dam bao duy
tri dwgc trang thai 6n dinh trong su phoi hop hoat
dong cua cac hé thong co thé. S6 lan Lap lai co thé
tiy thuc vao tan sé mach dap dé tranh mirc lugng
van dong.

Ning cao kha ning yém khi ciing la yéu t quan
trong dé nang cao kha nang yém khi tao diéu kién
thuan lgi cho viéc thuc hién yém khi. Bé nang cao
kha ning yém khi thi phai giai quyét hai nhiém
vu phan huy cua hai phan tmg: Hoan thién co ché
photspho créatin va glucoza.

+ Cac bai tap nhim hoan thién co ché phétspho
créatin;

+ Cudng doé bai tap (toc do bai tap);

+ Thoi gian bai tap (mdi lan lap lai chi giéi han
tir 3-8s).

+ Thoi gian nghi gitra quang tur 2-3 phat, do cling
la thoi gian du dé hoi phuc co ché phdtspho créatin
va tao ra axit lactic, nén toc d¢ tra ng 6xy dién ra kha
nhanh.

+ S6 lan 1ap lai: Dua vao trinh d¢ tap luyén cua
VDV sao cho toc do khong bi giam di.

Pé hoan thién t6i uu co ché nay can yeu cau cuong
d6 cua bai tap phai dat tir 85-100% vén toc t6i da cudi
cac lan lap lai van toc ¢6 giam nhung phai dam bao
vén toc toi da.

Trong huan luyén SBCM phai dwa vao PP gido
duc SB két hop giita S yéu t6 co ban cia luat van
dong: Toc d6 bai tap, thoi gian bai tap, thoi gian nghi
giita quing, tinh chat nghi ngoi, s6 lan lap lai..

- Néu VDV di chuyén véi toc do nhanh thi dan
dén sé dat dén mirc d t&i han, khi d6 nhu cau 6xy sé
dat téi mic d6 bang kha ning ua khi (kha ning hap
thu 6xy t6i da trong co thé).
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- Toc do trén t6i han: La toc do di chuyén c6 nhu
cau oxy cao hon niang lugng hap thu éxy t6i da.

Thoi gian bai tip: co lién quan dén toc do di
chuyén tirc 13 thoi gian gio1 han cua mot bai tép ludn
luén twong img véi toc d6 di chuyén nao do.

Thoi gian nghi gitra quang: Trong cac bai tap, lap
lai c6 vai tro quan trong doi véi tinh chat va phuong
huéng hoat dong cua bai tap doi véi co thé. Nhimg
bai tap c6 toc dd téi han va dudi téi han néu thoi gian
nghi gitra quang du dai cho cac hoat dong sinh ly tro
lai & mirc twong d6i binh thuong, & mai lan lip lai
céc bai tap tiép theo, cac phan img cua co thé sé dién
ra gan giong nhur lan thyc hién bai tap trudc do.

Cac bai tap lai voi tbc do tai han va tdi han khi
thoi gian bai tap ngan (dudi 2 phit). Cac qua trinh ho
hap chua kip phat huy ¢ mirc d¢ day du va hoat dong
dién ra trong diéu kién thiéu 6xy. Cac bai tap nay tuy
s6 lan 1ap lai khong 16n nhung thudc loai nhimg bai
tip nang tac déng manh dén véi co thé.

Tinh chat nghi ngoi: Nghi ngoi giira quing cé thé
1a thu dong bai tiép tuc bai tap dudi hinh thirc nao
khéc, co thé 1a nghi ngoi tich cyc tirc 1a bai tap van
tiép tuc véi cuong do thap hon (chay nhe nhang, tha
long...). Trong huan luyén dé phat trién SBCM, cac
bai tap thuong lip lai nhiéu kiéu cich va cau tric
khac nhau. Trong cac bai tap wa khi thi thoi gian méi
lan thyre hién bai tap (mdi lan lap lai) trong d6i ngan
thi so lan 13p lai twong ddi 16n. Ngugc lai trong cac
bai tap yém khi, viéc ting so lan lip lai phai than
trong va chi gic'ri han trong mot pham vi nhét dinh.
Nhur vay sd lan lip lai 1a mot trong nhimg yéu t6 quy
dinh luat van dong, tao nén két qua phoi hop cua ca
bai tap. Xac dinh s lan lap lai tuy thudc vao mirc do
tap luyén cua VDV.

2.2. Dac dfem hudn luyén SBCM trong Bong .

Nguyén tic tap luyén dé phat trién SB. Nang cao
SB phai toan dién khéng dugce tap luyén mot cach
cuc bo vi cac td chét cua thé luc co thé co lién quan
mat thiét v6i nhau. Phai tap luyén thudng xuyén,
lién tuc va phai kién tri moi c6 dugce hiéu qua mong
muon.

Khoéi lwong va cuong do phai nang cao dan phu
thuoc vao cung thoi ky va gido duc huan luyén.
SBCM trong Bong 16 thé hién & SB ¥ chi va SB co
bap. SB trong thi diu Bong r c6 lién quan mat thiét
tGi cac t6 chat khac, dac biét la td chat sic nhanh va
strc manh... Cac méi tuong quan dé dugc thé hién
trén cac yéu to sau: SB toc do; SB trong thoi gian
dai; Sttc manh bén; SB trong thoi gian trung binh;
SB trong thoi gian ngin; SB chung.

Trong d6 SB tdc do 1a kha nang cia VDV chong
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lai mét moi trong cac hoat dong phai diing sirc téi da
v6i sy tham gia trao d6i chat khong c6 6xy thuong la
cac hoat dong dudi 50s.
2.2.1. 8B toc do (SBTD)

~ Huén luyén chuyén mon cho VDV Bong rb trude
hét la nham cai thién cac kha niang sirc manh, toc
d6 tao nén tang dé phat trién tot cac hoat dong, XuAt
phat, dimg d6t ngdt, nhay va ném trong trin dau do
ciing chinh la thanh phan chinh céng tac huan luyén
strc manh cho VDV Bong ro. Viéc thuc hién tay ném
Bong rd va bt nhay c6 thé két hop dong thoi. O day
doi hoi lugng van dong ludon luén chuyén ddi tir cac
hoat dgng tay ném sang chan giam bat, quing nghi
gitra hai lin bat nhay cung phai du dai dé phat huy
hét sitc manh cho nhimg lan thyc hién ¢ cac bai tap
sau.

SBTD trong Bong ré vira gitp ting cuong su on
dinh cua st dung cac dong tac ki Ihuél, chién thuat,
vira 1a nhimg nhan t& chuyén mén dé duy tri sic
nhanh va sitc manh (SBTD). Co s co ban dé dat
duge diéu do 1a phat trién virg chic SBTD & timg
thai kv, tirng giai doan huin luyén. S6 1an 13p lai cao
trong cac nhom tap 15-20 lan véi quang chay vira
phai tir 100m- 200m.

Cuong do van dong trung binh khoang 70% siic,
t6t nhét 1a sir dung cac bai tap chay véi PPkéo dai, va
cic dong tic nhay, ném véi PP ngit quang.

2.2.2. Sirc manh bén (SMB): SMB phu thugc vao
nhiéu nhan t6, xong & day ta chi tip chung vao céc
nhan t6 co thé diéu khién dugc bing cac bién phap su
pham. Trong d6 diéu khién phat trién va hoan thién
nhén t6 ngoai bién (thiét dién co) va nhan t6 diéu hoa
than kinh (trong mot co va gitra cac nhom co) ¢o y
nghia chu dao. O diy vira phai ning cao nhén t6 trén,
vira phai cho co quan vin dong thich nghi cac hoat
dong nam trong chuyén mon Bong ro. Chu yéu phat
trién sirc manh bot phat dé bat nhay chiém do cao
hay diéu chinh co thé trong tu thé khong chan try, cic
dong tic ném bong xa tay hay ném bong ciu mon..
Thong thucmg sur dung lap lm cac bai tap cuc han vai
lugng dbi khang chua téi toi da va st dung céc bai
tap vai trong lwong chua téi toi da vai toc dé toi da.
Niéng cao SMB trong Bong r6 la dong thoi cung lic
phat trién ca hai té chat sirc manh va SBCM. Trudc
hét ta phat trién sirc manh cho cac nhom co dic tha
chuyén mén bang cac PP, phwong tién (cdc bai tip
thé lwe), déng thoi nang cao kha nang chiu dyng cua
cdc nhom co trong thoi gian kéo dai.

Pic diém trong hoat dong Bong ro rat da dang
thé hién o céc lan ting toc dot ngdt, luon ludn nd lyue
nhanh, manh t&i mire t6i da khi thue hién nhay ném
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cdu mén hay chuyén bong xa, can ngudi trong phong
thu. .. cling véi cac ap lyc vé tam 1y giy cho VDV sy
mét moi nhanh chéong ma nguyén nhan chinh la do
VDV khéng ¢6 kha ning hoi phuc nhanh trong thoi
gian ngin do SB cua cic nhéom co vin dong chinh
nhanh chong mét moi do chwa cé trinh dé cao vé
SMB.

Dé phat trién SMB thi phai két hgp dong thoi hai
yéu t6 1a phat trién stc manh va sitc bén, tirc la nang
cao kha niang chiu dung cua co thé khi van dong vai
cuong do 1om trong thoi gian kéo dai. Dé nang cao
SMB trong Bong rd can phai giai quyét 3 nhiém vu:
Nang cao strc manh va SMTD chuyén mon; Kéo dai
kha ning hoat déng ciia co thé trong diéu kién thyc
hién lugng vin dong chuyén mon 16n; Tang nhanh
kha ning héi phuc khi co thé hoat dong vai cuong do
lém, thoni gian kéo dai, quang nghi ngin.Dé giai quyét
cac nhiém vu nay, PP co ban dugc su dung do la tap
luyén véi bai tap sirc manh, SMTD véi tin sb lin lap
lai nhiéu lan, thoi gian kéo dai va quing nghi ngin.
3. Két luan:

pé hufm luyén SBCM cho mén Bong r6 can phai
phat trién cdc pham chat ca nhan nhu kha nang chiu
dung, y chi nghi luc tu chu, ty tin, cing ran... Cic
pham chét ca nhan nay clng ¢6 anh hudng quan
trong trong qué trinh huén luyén SBC, ciing tao ra
kha nang chiu dung luong van dong va tam 1y phat
trién cia VDV. Mt nhiém vu quan trong cia huén
luyén SBCM & mdn Bong r6 la dam bao cho VDBV
¢6 kha nang hoan thanh, c6 két qua thuc hién khoi
lugng van dong ngay cang 16n hon khi tap luyén qua
d6 c6 thé thuong xuyén xay ra nhirng su du trir méi
dé nang cao thanh tich trong qua trinh tdp luyén cling
nhur thi diu & mon Bong ro.
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