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Based on the assessment of the current situation of exercise system to improve on-the-
spot technique of shooting a basket with one hand on the shoulder for students at Banking
Academy of Vietnam, the author points out limitations that need to be dealt with. At the same
time, the article studied and selected 21 on-the-spot technical exercises for one-handed
shooting on the shoulder with the hope of improving basketball learning outcomes for
students at Banking Academy of Vietnam.
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1. Giéi thi¢u

Bong 16 1a mon hoc duogc dua vao chuong trinh gido duc thé chat (GDTC) cho sinh vién
(SV) Hoc vién Ngan hang (HVNH) tr nam 2013. Sinh vién dugc hoc cac ky thuét co ban la
k¥ thuat dan bong, k¥ thuat chuyén va bat bong, ky thuat di dong 2 budc ném 16 1 tay trén
cao; k¥ thuat ném r6 mot tay trén vai, k¥ thuat ném rd hai tay truéc ngyc... Tai chd ném rd
mot tay trén vai la k¥ thuat co ban va phé bién, dugc st dung dé ném rd & cu ly gﬁn, xa, trung
binh va khi ném phat, 13 k§y thuat rt can thiét cho nhiing ngudi méi tap. Py ciing 1a noi dung
thi két thac hoc phan mon Bong r6 ctia SV HVNH. Tuy nhién, trong qué trinh giang day
ching toi nhan thy hiéu qué k¥ thuét tai chd ném ré mot tay trén vai cia SV con yéu dan dén
két qua thi két thuc hoc phan chua cao. Vi vy, viéc nghién ctru hé théng bai tap nang cao
hiéu qua k¥ thuat tai chd ném r6 mét tay trén vai cho SV HVNH 14 rat can thiét.

2. Tong quan nghién ctru van dé

Bong rd dang tré thanh mon thé thao khong thé thiéu trong chwong trinh gido duc thé
chat tai cac truong dai hoc, cao dang ciing nhu phd thong. Cac bai tap vé ki thuat, chién thuat,
thé luc... dugc nghién ctru mot cach khoa hoc, toan dién va ngay mot phong pha hon. C6 thé
ké dén cong trinh cua céc tac gia sau:
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cong trinh “Nghién citu hé thong bai tip ky thudt trong giang day béng ré cho sinh
vién 16p Béng ré ndng cao tai Pai hoc Pa Nang” cua tac gia Tran Vinh An di xay dung duoc
hé thong bai tap k¥ thuat gom 22 bai dic trung nhét, dwoc tmg dung trong giang day - huin
luyén béng r6 cho sinh vién 16p Bong rd ning cao tai Pai hoc Da Ning [1].

Bai viét “Lwa chon mét sé bai tap bo tro ky thudt mot tay trén vai ném 16 cho sinh vién
K41 Truwong Pai hoc Y Dwoc Hdai Phong” cia tac gia Nguyén Thi Phuong Thao va Nguyén
Tran Quy dang trong Tap chi Y hoc Viét Nam tap 503/Sb dic biét - T6/2021 da chon duoc 8
bai tap dua vao giang day nham ning cao hiéu qua k¥ thuat 1 tay trén vai ném r6 cho sinh
vién K41 Truong Pai hoc Y duoc Hai Phong [5].

Bai viét “Nghién ciru lya chon hé théng bai tap nham ndang cao hiéu qua hoc tgp mon
BoNng 76 1 cho sinh vién Pai hoc Quéc gia Ha Néi” cia tac gia Ly Thi Anh Tuyét ding trén
Tap chi Khoa hoc Gido duc thé chat va Thé thao trudng hoc - s6 4/2022, di lwa chon duogc 44
bai tap chia [am 3 nhom: Nhom bai tdp mo phong k¥ thuat (11 bai tdp); Nhom bai tap k¥ thuat
v6i bong (24 bai tap); Nhom bai tap phat trién thé lyc chuyén mén (9 bai tap). Hé thong bai
tap ma tac gia lya chon da dap ung yéu cau nang cao hiéu qua hoc tap mdn Bong 16 cho sinh
vién Pai hoc Quéc gia Ha Noi [9].

Ngoai ra con phai ké dén mot sé cong trinh ¢6 lién quan nhu: Nguyén Vian Trung, Nguyén
Quéc Quén, Pham Vin Théao (2004), BS Qudc Hung (2002); Mac Phuong Thao (2011)... dé
cap dén van dé tmg dung hé thong bai tip trong giang day - huan luyén cho VDV, sinh vién
bong rd. Cac két qua nghién ctru ciia cac tac gia dwa ra duoc hé théng cac bai tip chuyén mon
mg dung trong giang day - huan luyén hodc phat trién cac yéu té chuyén mon cho VDV, sinh
vién chuyén sau bong ro.

D3 c6 nhidu cong trinh nghién ctru vé hé théng cac bai tip nang cao hiu qua k¥ thuat
tai chd ném r6 mot tay trén vai ¢ cac don vi cu thé. Tuy nhién, hé théng bai tap nang cao hiéu
qua k¥ thuat tai chd ném ré mot tay trén vai cho sinh vién Hoc vién Ngan hang van chua dugc
nghién ctru mot cach day di.

3. Cach tiép can va phuwong phap nghién ciru

Dua trén co sé 1y luan va thyc tién, cung voi cac phuong phap nghién ctru khoa hoc co
ban trong linh vic Thé duc thé thao, chiing tdi nghién ciru dugc 21 bai tip nang cao hiéu qua
k¥ thuat tai chd ném rd mot tay trén vai cho sinh vién Hoc vién Ngan hang va 02 test danh gia
trinh d¢ k¥ thuat tai chd ném r6 mot tay trén vai c6 du do tin cay, tinh thong bao danh gia hi¢u
qué k¥ thuat tai chd ném rd mot tay trén vai cho sinh vién Hoc vién Ngan hang.

4. Két qua nghién ciru

4.1. Lwa chon test ddnh gid va bai tdp nang cao hi¢u qud ky thudt tai ché ném ré mot
tay trén vai cho sinh vién Hoc vién Ngdn hang

4.1.1. Lwa chon test danh gia hiéu qua ky thudt tai ché ném ré mét tay trén vai cho sinh
vién Hoc vién Ngan hang

Lua chon test danh gia hi¢u qua k¥ thuat tai chd ném ré mot tay trén vai cho sinh vién
Hoc vién Ngan hang thong qua cc bude: Qua tham khao tai liéu chuyén mén; qua phong van

truc ti€p cac chuyén gia, giang vién, huan luyén vién; xac dinh tinh thong bao va do tin cay
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cta cac test. Két qua lua chon duoc 02 test danh gia hiéu qua ky thuat tai chd ném 6 mot tay
trén vai cho sinh vién Hoc vién Ngin hang, gom:

- Tai chd ném r6 mét tay trén vai 10 l1an (qua)

- Di chuyén hai budc nhay ném rd mét tay trén vai 10 lan (qud)

4.1.2. Nghién ciru hé théng bai tdp ning cao hiéu qua ky thudt tai ché ném ré mot tay
trén vai cho sinh vién Hoc vién Ngan hang

Lua chon hé théng bai tap nang cao hiéu qua ky thuat tai chd ném 6 mot tay trén vai cho
sinh vién Hoc vién Ngan hang thong qua: Tham khéo tai liéu chuyén mon; phong van truc tiép
30 chuyén gia, giang vién, huan luyén vién. Két qua phong van duoc trinh bay tai bang 1.

Bang 1: Két qua phong van bai tap ning cao hiéu qua ky thuit tai chd ném ré mét tay
trén vai cho SV HVNH

Két qua phong van (n = 30)

Rat Khén
TT Bai tap e opho Tyl oM
phu phu
%  hop %
hop hop

Ty 1¢
%

| Nhém bai tap phat trién thé lyc chung

Nam sap chong day
1  Yéucdu: Liplai20-30lanx 35, 22 7333 6  20.00 2 6.67
nghi 1- 2°/t6

Céc BT vdi ta ante (co gap cang tay,
lam dong tac ném rd)

Yéu cau: Lap lai 20 - 30 lan x 3 t0,
nghi 1- 2°/t6

23  76.67 5 16.67 2 6.67

hay d6i huéng 20
Chay 401 hudng 20m . 20 6667 8 2667 2 667
Yéu cau: Lap lai 3 t6, nghi 1 - 2°/t6

Chay con thoi 4 x 10m
T g . 20  66.67 7 23.33 3 10.00
Yéu cau: Lap lai 3 t6, nghi 1- 2°/t6

M0 phong dong tac tai chd ném ro
Ot tay tré i theo tin hié

MOTIAyHER VALRCO TR 26 8667 2 667 2 667

Yéu cau: Lap lai 15 lan x 3 t6, nghi

1°/t6

Il Nhém bai tip bo tre' chuyén mén

Tai chd ném bong phuong thang
du 5 tay trud 3 bat ba

HIE, VO LAy UOC NYe va bat bone o6 8667 = 2 667 @ 2 6.67
Yéu cau: Lap lai 15 lan x 3 t0, nghi

1- 2°/td

Tai chd ném béng phuong thing
du 5 tay phi 3 bt bé

HHg, VO Layphlassuvabalbong o5 8333 3 1000 2 | 6.67
Yéu cau: Lap lai 15 lan x 3 t6, nghi

1- 2/t
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Hai hang ngang tai chd ném 16 cu ly 3m
Yéu cau: Lap lai 15 lan x 3 t0, nghi
1-2°/t6

25

83.33

6.67

10.00

Hai hang ngang tai chd ném 16 cu ly 5m
Yéu cau: Lap lai 15 lan x 3 t0, nghi
1- 2°/t6

26

86.67

6.67

6.67

10

Tai cho ném ro (goc ném 45° bén
phai) cu ly ném 2m

Yéu cau: Lap lai 15 lan x 3 0, nghi
1- 2/t6

25

83.33

6.67

10.00

11

Tai chd ném rd (goc ném 45° bén
trai) cu ly 2m

Yéu cau: Lap lai 15 lan x 3 t9, nghi
1-2°/t6

24

80.00

13.33

6.67

12

Tai cho ném ro (gbc ném 45° bén
phai) cu ly ném 3.5m

Yéu cau: Lap lai 15 1an x 3 t0, nghi
1- 2°/t6

23

76.67

20.00

3.33

13

Tai chd ném rd (goc ném 45° bén
trai) cu ly ném 3.5m

Yéu cau: Lap lai 15 lan x 3 t0, nghi
1-2°/t6

22

73.33

16.67

10.00

14

Tai chd ném 1o (goc ném 90°) cu ly
ném 3.5m

Yéu cau: Lap lai 15 1an x 3 t0, nghi
1- 2°/t6

25

83.33

10.00

6.67

15

Dan bong 10m, tai chd ném ro (goc
ném 45° bén phai) cy ly ném 2m

Yéu cau: Lap lai 15 lan x 3 t0, nghi
1- 2°/t6

24

80.00

13.33

6.67

16

Dan bong 10m tai chd ném ro (goc
ném 45° bén trai) cu ly ném 2m

Yéu cau: Lap lai 15 lan x 3 t0, nghi
1- 2/t6

23

76.67

10.00

13.33

17

Dan bong ludn coc 20m tai chd ném
16 (goc ném 900) cu ly ném 3.5m

Yéu cau: Lap lai 10 lan x 3 t6, nghi
1- 2°/t6

22

73.33

13.33

13.33

18

Dan bong lu6n coc 20m tai chd ném ro
(g6c ném 450 bén phai) cu ly ném 2m

21

70.00

16.67

13.33
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Yéu cau: Lap lai 10 lan x 3 to, nghi
1- 2°/t6

Dan béng luon coc 20m tai chd ném 16

(g6c ném 450 bén trai) cu ly ném 2m

19 23 76.67 3 10.00 4 13.33

Yéu cau: Lap lai 10 lan x 3 t0, nghi
1-2°/td

Hai hang doc di chuyén chuyén bat
bong, tai chd ném rd (goc ném 60°
20  bén phai) cy ly ném 3.5m 21  70.00 4 13.33 5 16.67
Yéu cau: Lap lai 10 lan x 3 t0, nghi
1- 2°/t6

Hai hang doc di chuyén chuyén bat
bong tai chd ném rd (gbc ném 60°
21  bén trai) cy ly ném 3.5m 20  66.67 6 20.00 4 13.33
Yéu cau: Lap lai 10 1an x 3 t0, nghi
1-2°/t6

Két qua nghién ctru di lua chon duoc 21 bai tap (c6 sd phiéu tra 101 dong thudn rat cao
chiém tir 83.33% - 93.33%) dé nang cao hiéu qua k¥ thuat tai chd ném ré mot tay trén vai cho
dbi twong nghién ctru. Cac bai tap dugc lua chon chia lam 2 nhém va dugc thuc hién cu thé
nhu sau:

4.2. Ung dung va dinh gid hiéu qud hé thong bai tip néng cao ky thudt tai ché ném
ro mét tay trén vai cho sinh vién Hoc vién Ngin hang

4.2.1. Té chirc thuc nghiém

Thue nghiém duoc tién hanh vao hoc ky 1 nim hoc 2023 - 2024 (03 thang, mdi tuan 2
bubi vao thoi gian ngoai khoa theo thdi khoa biéu ctia Hoc vién, thoi gian tap tir 40 - 50 phat/
bubi). Pbi twong thuc nghiém gdm 28 nam SV Cau lac bd (CLB) Bong rd va dugce chia thanh
2 nhém (nhém ddi ching va nhém thyc nghiém).

4.2.2. Panh gid hiéu qud hé thong bai tdp ndang cao ky thudt tai ché ném ré mét tay trén
vai cho sinh vién Hoc vién Ngan hang

Trude khi tién hanh thuc nghiém, ching tdi st dung 02 test dd lwa chon dé kiém tra va
so sanh sy khac biét ciia nhém thyc nghiém va nhom ddi ching. Két qua trinh bay tai bang 2
cho théy: Trude thuc nghiém, hiéu qua k¥ thuat tai chd ném r6 mot tay trén vai ciia nhom
thuc nghiém va d6i chung khong c6 sy khac biét c6 ¥ nghia thong ké. No6i cach khéc,
trude thyc nghiém, hiéu qua k¥ thuat tai chd ném 6 mot tay trén vai cua hai nhom thuc
nghiém va d6i ching tuong duong nhau, nghia 1a sy phan nhém hoan toan khach quan.
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Bang 2: So sanh két qua kiém tra céc test danh gia hiéu qua k¥ thuat tai chd ném ré mét
tay trén vai ciia d6i twong nghién ciru trwée thue nghiém

Két qua kiém tra
- Test Nhém PC Nhém TN . 5
(n = 14) (n=14) ™
X to X +o
1 Tai chd ném r6 mot tay trén vai 10 557 +053 556 +0.58 1.55 >0.05
lan (qua)
2 Di chuyén hai budc nhiy ném rd 5.86 + 0.58 584+0.66 143 >0.05
mot tay trén vai 10 1an (qua)

Sau 03 thang thuc nghiém, ching t6i tiép tuc str dung 02 test lua chon dé kiém tra hiéu
qua k¥ thuat tai chd ném rd mét tay trén vai cida nhom thuc nghiém va dbi ching va so sédnh
su khac biét vé két qua kiém tra. Két qua sau thyc nghiém duoc trinh bay tai bang 3 cho thay:
Sau 03 thang thuc nghiém, két qua kiém tra cta 2 nhom thuc nghiém va ddi chung da cé su
khéc biét dang ké, nhom thuc nghiém co két qua kiém tra t&t hon nhom ddi chung.

Bang 3: So sanh két qua kiém tra cac test danh gia hiéu qua ky thuit tai chd ném ro
mot tay trén vai ciia d6i twong nghién ctru sau thye nghiém

Két qua kiém tra
TT Test Nhém DBC Nhom TN ; P
(n = 14) (n = 14) tinh
X to X to
1 Tai chd ném 0 mot tay trén vai 10 6.53 + 0.57 7.38 + 0.58 2.48 <0.05
lan (qua)
2 Di chuyén hai budc nhdy ném 6 6.42+068 755+0.623 3.62 <0.05
mot tay trén vai 10 1an (qua)

Sau thuc nghi€ém céc test kiém tra déu c6 iy > thang (VO1 P < 0.05). biéu nay cho théy
cac bai tap chung toi lya chon budce dau cb tac dung nang cao hiéu qua ky thuat tai chd ném 16
mat tay trén vai cho sinh vién Hoc vién Ngan hang tot hon so v4i cac bai tap thuong dugce st
dung tai Hoc vién Ngan hang.

5. Théo ludn

Dé dat dugc hidu qua cao trong tap luyén va thi dau bong rd, ngudi tap khéng nhiing
phai ndm virng k¥ thuat chuyén bong, bat bong, dan bong ma con phai biét tan céng vai cach
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ném béng r6 chinh xéc, thuc hién ném rd tir cac vi tri ban dau khac nhau, tir bat ky khoang
céch nao trong ldc d6i phuong kém chit.

K§ thut tai chd ném 1 bang tay trén vai 1a mot k§ thuat twong dbi phd bién dé ném rd
& cu ly xa, trung binh. K¥ thudt ném béng ro 1 tay trén vai hay dugc cac doi tién tién st dung
trong cac cudc thi dau nhét 1a khi ném phat.

Tuy nhién, thue té giang day bong rd tai Hoc vién Ngan hang cho thay cac bai tap phat
trién k¥ thuat tai chd ném rd mot tay trén vai chua da dang, chua pht hop nén chua mang lai
hiéu qua cao trong tap luyén ciing nhu thi két thuc hoc phan.

Do d6, viéc nghién ctru hé théng bai tdp nang cao hiéu qua ky thuat tai chd ném 6 mot
tay trén vai va dwa vao giang day cho sinh vién Hoc vién Ngan hang 1a can thiét.

6. Két ludn

Qua nghién ctru da lya chon dugc 02 test danh gid trinh d6 k¥ thuat tai chd ném rd mot
tay trén vai cho déi tuong nghién ctru c6 du do tin ciy va tinh théng bao sir dung. Nghién ctru
da luya chon dugc 21 bai tap va chimg minh tinh hi¢u qua cua céc bai tdp nay trong viéc nang
cao hiéu qua k¥ thuat tai chd ném rd mot tay trén vai cho sinh vién Hoc vién Ngan hang, thé

hién o & két qua kiém tra sau 03 thang thuc nghiém cua nhom thyc nghiém.
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Trén co so danh gia thuc trang hé théng bai tdp nang cao ky thuat tai ché ném ré mot
tay trén vai ciia sinh vién Hoc vién Ngan hang, tdc gid nhdn thdy c6 nhitng han ché can khdc
phuc. Tw do, tac gia nghién cuu, lva chon ra 21 bai tap ky thudt tai ché ném ré mot tay trén
vai véi mong muoén ndang cao két qua hoc tdp mén Béng ré cho sinh vién Hoc vién Ngdn hang.

T khoa: Mon Bong 16; Thuc trang; Sinh vién Hoc vién Ngan hang.
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