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v 9 DAT VAN PE ‘ )
Thé duc thé thao 1a mot hoat dong khong thé thiéu dugc trong nén van hoa ciia moi dan

toc, cling nhu nén van minh cta nhan loai. Ngay tur khi mai ra doi thé duc thé thao 1a mot bd
phan hiru co ctia nén van hod x4 hoi, 13 phuong tién gido duc. Thé duc thé thao con mang day
du tinh lich str, tinh ké thira, tinh giai cap , tinh dan toc. Vi vay ma thong qua thé duc thé thao
ta c6 thé danh gia dugc su phat trién ctia qudc gia, dan tdc ...Mat khac thé duc thé thao con
tao moi quan h¢ giao luu tht chat tinh than doan két hiru nghi gitra cac quéc gia, dan toc trén
thé gioi khong phan biét trinh do phat trién cao hay thap, ché d6 chinh tri xa hoi.

Nhan thirc duge vai trd va tim quan trong cta thé duc thé thao ddi voi stc khoé nhan
dan ,di véi van ménh ctia dit nuée chi tich HO Chi Minh d3 ting néi “ Mdi mét ddn téc yéu
ot 13 1am cho cd nudc yéu 6t di mot phan, méi mét dan toc khoé manh sé lam cho ca nuéce
Manh khoé” Vi vay nghanh thé duc thé thao can quan tim nhiéu dén gido duc thé chét trong
truong hoc, phong ta0 thé thao quan ching va thé thao thanh tich cao mai xtng dang véi tu
tuong HO Chi Minh “ Héi dong bao ca nude, giir gin dan chi, xdy dung nude nha, gay doi
séng méi viéc gl Ciing can sirc khoé méi thanh cong”

Pé thyc hién tu tudng cta ngudi, trong cong cudc xdy dung va bao vé to qubc Viét
Nam XHCN, Pang va nha nudc ta luén quan tdm tdi viéc cham soc va bdi dudng stc khoé
cho nhan dén, dat biét 1a thé hé tré nhitng chi nhan tuong lai cua dat nuée.

Tir ngay dat nude doi méi va hoi nhap dén nay, da c6 nhiéu mén thé thao phéat trién sau
rong, manh mé, trong d6 c6 mon “Bong Da ™.

Bong d4 1a mon thé thao “ vua” boi tinh hap dan, 16i cudn va day bat ngd cua nd. Nén
n6 da thu hat dong dao quan chung tham gia tap luyén va thi ddu. Ngodi viéc ning cao sirc
khoé cho con ngudi, thé duc thé thao noi chung va bong da néi riéng con giéo duc con ngudi
nhitng pham chat dao dtrc nhu: tinh kién tri, 10ng diing cam goép phan phat trién con ngudi
mot cach toan dién. Xay dung con nguoi médi XHCN.

Trong qué trinh hoi nhap va phét trién voi phong trao bong da trén thé gioi ching ta
cling d& dat nhitng thanh tyu dang khich 1&é nhu huy chuong bac Seagames 19, 21, huy
chuong dong Seagames 20, huy chuong bac tiger cup 98 va dit biét thanh cdng ruc rd nhat
gan day 1a chic vo dich AFF cup 2008.

Pic diém ciia mon bong da 13 mén phuc tap cao, mang tinh chat ddi khang nén doi hoi
cac cau thi bong da phai co k¥ thuat clng véi thé luc that doi dao, trong thé luc t6 chat sirc
Manh tbe d6 dong vai tro rat quan trong. Pac biét trong bong da hién dai ngay nay tran dau
dién ra rat quyét liét va véi téc do rat nhanh, cic cau thu phai thudng xuy@n va cham v6i nhau
trong cac tinh hudng tranh chip bong, hiu nhu cic ciu thu xudt sic trén thé giéi nhu :
Maradona, Pele, Ronaldo, Kaka ...dé&u cé strc manh tdc do rat tuyét voi. Ho thuong danh

phan thing trong nhirng tinh hudng tranh chap bong tay doi, co thé dan bong vai tdc d6 nhanh



vuot qua vai ba cau tha rat d& dang, hay nhitng ct sat cau mon ma ddi phuong rat kho khin
trong viéc can pha. Chinh vi I& 6 ma dng Sam Zanetti huan luyén vién truong CLB Inter
Milan néi rang “* Tdt cd cdc ddi béng déu ngang tai nhau, chinh thé liec va quyét tam 13 yéu to
quyét dinh”’

Qua thyc tién theo ddi cAc tran thi diu cta bong d4 Viét Nam ciing nhu tham khao ¥
kién cua cac nha chuy@n mén, ching tdi nhan thay.Thyc trang sirc manh téc do cua VBV
bong da Viét Nam noi chung va thé hé tré néi riéng phét trién khong tét, thuc trang ndy co rat
nhiéu nguyén nhan, trong d6 phai ké tdi viéc sir dung cac bai tip nham phat trién sitc manh
téc do trong nhiéu nim qua, trong khi c6 nhirng bai tap khong con phu hop véi bong da hién
dai. Déu d6 gop phan 1am giam sut thé lyc ciia VDV trong qué trinh huan luyén, giang day
cling nhu trong qua trinh thi diu bong da.Thuc trang ndy 1a mot van dé& duoc cac chuyén gia
quan tdm va nghién ctru nham tim ra nhiing bai tap thé luc chuyén mén nham gop phan ning
cao hiéu qua trong qua trinh huan luyén, giang day. Trong d6 viéc chuin bj thé lyc cho thé hé
tré dugc quan tam hon ca.

Qua thyc tién quan sat cic tran dau cia sinh vién truong tham gia giai bong da sinh
vién chuyén sau truyén théng hang nim, hay giai bong da sinh vién tranh cdp huda khu vuc
Mién Trung —TAy Nguyén va dic biét 1a giai bong da sinh vién toan qudc. Chiing toi nhan
thdy thé luc chuy@n mdn cta cac em sinh vién con yéu, nhit 12 té chat sirc manh toc d duoc
thé hién qua nhitng dong tac chay ( toc do, nudc rat ) dan bong, tranh cudp bong, st ciu moén
Cua cac em.

Xuit phat tir nhitng van dé trén nham muc dich phat trién sttc manh tbc do cho sinh
vién chuyén sadu bong da nam thir hai hé dai hoc truong Pai hoc TDTT ba meg.

L& mot sinh vién chuyén nghanh bong da, duoc sy giang day ctia cac thay clng véi cac
kién thac d dugc hoc. Voi sy mong mudn dong gop mot phan cong sirc nhd bé ctia minh
nhiam nang cao chat lugng giang day va tap luyén bong d4 ¢ trudng Pai hoc TDTT Da Ning.
Chung t6i lra chon na nghién ciru dé tai:

“NGHIEN CUU LUA CHON HE THONG BAlI TAP NHAM PHAT TRIEN SUC
MANH TOC PQ CHO SINH VIEN CHUYEN SAU BONG PA NAM THU HAI HE
PAI HQOC TRUONG PAI HOC TDTT PA NANG”.



CHUONG 1: TONG QUAN CAC VAN PE NGHIEN CUU
1.1. Co 50 li lué@n lya chon cac bai tap phat trién sirc manh toc do.
Tu thuc té cho thay stirc manh toc d6 1a kha nang sinh luc trong cac dong tac nhanh,

nghia 1a trong thoi gian ngin nhat véi téc dd co co 1on nhat né phu thudc vao thiét dién sinh
ly cua co, thiét dién sinh 1y cang I6n thi luc co co cang 10n, phat trién sirc manh toc do thong
thudng dira vao sirc manh tdi da 1am co sé va tée do co co 1a nhan t6 quyét dinh. Strc manh va
stc manh téc d6 coOn phu thudc vao cac loai co cu thé nhu sau: Soi co sang xdm( co c6 mau
séang co nhanh tao sttc manh 16n). Vi viy cac VDV cu ly ngin thudng c6 soi co mau sang
chiém wu thé tham chi chiém 92% trong tit ca cac loai co. Trong moi hoat dong co bap khi
sinh ra luc duoc danh gia dudi nhiéu hinh thtc, c¢6 thé thay dbi do dai cia co. Néu giam do
dai ciia co 1a ché d6 1a co ché khéc phuc, con ting 13 nhuong bd. Trong ché d6 hoat dong nhu
Vay co bép 6 thé sinh ra céac luc co hoc c6 chi s khac nhau. Nguoi ta dua vao ché dd hoat
dong cua co lam co s& dé phan biét cac loai strc manh. Néu con nguoi thuc hién hang loat cac
dong tac voi nd luc co bép tdi da dé 1am Chuyén dong vat thé c6 khbi lugng khac nhau s€ sinh
ra lyc khac nhau. Luc dau ting khéi luong vat thé thi luc co bap ciing ting 1én nhung téi mot
giéi han nhat dinh nao d6 ta tang khdi luong vat thé thi ta khdng thiy luc co bip ting 1én nita.
Chutng t6 luc co bép san sinh ra ludn ti 1é thuan vé&i khoi luong vat thé chiu tac dung. Ngoai ra
con c6 mdi quan hé gitra Iyc va téc do. Vi du: khi diy mot qua ta khdi lugng khac nhau thi s&
c6 su chénh léch gitra Iyc va tde do, tée do cang cao thi luc cang nho va nguoc lai. Pay 1a méi
quan hé¢ ti 1¢ nghich.

Mt d6 hoat dong ctia co phy thudc vao bai nhiing yéu t sau:

- Sung dong ctia cac notron than kinh van dong trong suong trude tuy sdng dén co.

- Ban chét cua gido duc strc manh 1a lya chon luc ddi khang khac nhau dan dén nhirng
kich thich ciing khac nhau va co ché déu hoa sirc manh tao ra khac nhau. Nguyén ly chung
nhat trong phat trién téc do 1a tao ra sirc cing co toi da trong thoi gian ngan nhat. Nhu vy gia
tri cia nguyén tic phat trién strc manh téc d6 1a sy no luc tdi da cua co bép vO1 mirc cang
thang cao nhét trong mot 1an co co voi thoi gian ngan nhat.

Mudn phat trién tdi wu stitc manh téc do thi can phai nang cao sé dong tac va hoan thién
c4c nhant to anh huong toc do t6i da. Hehinger da chirg minh tim thay trong huan luyén sic
manh toc d6 do6 1a néu dung cuong do dudi 30% strc manh tdi da thi khong thu duogc su phat
trién strc manh cua co, vi thé phat trién sitc manh toc d6 can cuong do tac dong phai dat 75%
strc manh ti da cta co thé méi c6 thé phat trién strc manh va tdi wu nang luc strc manh tde
d6. Ngoai ra su hoan thién van dong trong cac bai tap phat trién tbc d6 ciing rt can thiét, boi
néu chung ta chon nhirng bai tip ma ngudi tap chua thong thao vé k§y thuat dong tac thi ngudi
tap chi tdp trung trudc hét vao ky thuat dong tac nén khong dam bao dugce cuong do qui dinh,

dan dén hiéu qua bi han che¢.



Mt khac trong qua trinh thuc hién bai tap can cha ¥ dén thoi gian thuc hién bai tap, vi
thoi gian thuc hién bai tip dugc xac dinh sao cho tde do khong bi giam sut ¢ cudi cu ly, thoi
gian quang nghi giita cac lan tdp can phai phd hop dé cho co thé phuc hdi twong ddi hoan
toan. N6 duoc xac dinh trén co s¢ dién bién hung phan than kinh trung vong va toc do hoi
phuc ctia cac chie nang thyc vat. Can cir vao dién bién hung phan than kinh trung wong thi
quang nghi phai day du.

1.2. Pic diém ciia mon bong da :
Bong da 1a mon thé thao doi khang cao truc ti€p, cac tinh huong trén san rat dang dang

va phirc tap doi hoi phai c6 ¥ chi chién dau cao, sy phdi hop thong minh ctia cd mot tap thé,
su da dang vao phong ph, hip din cta bong d4 duoc thé hién 3 dic diém 16n sau: tinh tap
thé, tinh chién d4u, tinh phc tap.

a. Bong da 1a mon thé thao c6 tinh tap thé cao.

Tran dau bong da duoc tién hanh trén mot san rong véi hai doi, moi ddi c6 mudi mot
cau thu. Trong mot doi bong cac ca nhan cau thi rat quan trong , mot doi bong hay khong thé
théu nhitng cau thu xuit sic. Tuy nhién khéng cd bat ctr cau thi ndo du stc vuot qua mot
khéng gian rong 16n va su can pha quyét 1iét cua ddi phuong dé ghi ban thing. Pidu d6 doi
hoi cac cau tha Phai biét choi co to chirc, biét phdi hop chit ché voi nhau, ho tro cho nhau
trong tan coéng ciing nhu trong phong thu vi muc dich chung cua toan do6i 13 gianh chién
thing.

V6i trinh do ki thuat cao nhu ngay nay. Do vay tinh tip thé trong thi diu ciing doi hoi
ngay cang cao, trong tin cong ciing nhu trong phong tha ddi hoi toan d6i phai tham gia. Thuc
chat ctia viéc ning cao trinh d6 chién thuat 13 nang cao trinh d6 hiép dong to chirc tan cong va
phong thi, nang cao tinh tap thé cua bong da.

b. Bong da 1a mon thé thao c6 tinh chién diu cao .

Trong thi ddu ddi ndo ciing mudn gianh chién thing. Vi vy cac doi bong thuong su
dung moi bién phéap trong khudn khd luat cho phép dé tién hanh tan cong ciing nhu phong
thi. C6 thé néi tran ddu bong dé 14 cude du ¥ chi, dau tri, ddu lyc, dau vé trinh d6 ki chién
thuat gitra hai doi, cudc ddu ndy lai dugc tién hanh trong thoi gian dai véi su ddi khang cua
cac cau thi. Do do co thé noi tinh chién du thé hién trong tran d4u rat cao, doi ndo thé hién
su vuot trdi vé moi mit mai co thé 1am cha tran dau va gianh chién thing. Chinh tinh chién
dau cao ctia bong da 14 mot trong nhitng yéu td quan trong hap din moi lta tudi.

c. Bong da la mon thé thao c6 tinh phirc tap.

Mot dic diém rat dic biét cia mon bong da la cau thu khong dugc dung tay choi
bong(trir tht mén trong khu vuce cho phép)ma chi yéu 1a ding chan va cac bo phan khac dé
diéu khién qua bong. Hai dic tinh nay d4 ndi 18n phan nao dic tinh phic tap ctia bong da.

Chan va cac bo phan khac cua co thé (dau, vai, nguc)la cc bo phén it linh hoat, nhung trong



bong da khong chi thuc hién cac chirc ning von cd cta né ma con duge dung dé thyc hién
nhiém vu v6 clng quan trong 1a diéu khién trai bong. Mot vat thé rat linh hoat, v&i cac yéu
cau day 1a diéu vo cling phic tap.

Sy d6i khang cao trong thi dau ciing 1a mot yéu tb tao nén tinh phic tap, trong qué trinh
thuc hién cac hoat dong luon bi ddi phuong can tro, tAn cong

Trong thi dau v6 van tinh hudng xay ra ma cau thu giai quyét tirc thoi, ma trong thuc té
cac tinh hudng @6 dién ra rat da dang va khong hé lip lai. Pay 1a déu vo cung kho khin va
d6ng thoi ciing vo cling hap din cta bong da.

Boéng d4a ngdy cang phat trién ydu cau ddi véi cau thu ngay cang cao. Dé dap tng
nhitng yéu cau d6 thi trong mdi cau tha phai biét van dung mot cach linh hoat, sang tao va
hop 1y cac ki chién thuét, ca trong tan cong ciing nhu trong phong thu ¢ trinh do cao, trong
nhip d6 cao cua tran dau.

1.3. khai niém va dic diém cac to chit thé lyec.
C4c t0 chat thé luc cta con nguodi gom: sirc manh, Stc nhanh, sirc bén, mém déo va

khéo léo. Ta tim hiéu khai niém va dic diém cua ting t6 chét véi cac quan diém khac nhau.
*T6 chit sitc manh
- Theo quan diém 1y luin va phwong phiap TDTT

Strc manh 1a kha ning con ngudi sinh ra luc co hoc bang su nd luc co bip. Noi cach
khéc, strc manh cua con ngudi 13 kha ning khic phuc luc d6i khang bén ngoai hodc dé khang
lai su nd luc co ba‘ip.

- Co bip sinh ra luc trong cic truwong hop.

+ Khong thay d6i d6 dai co (ché do tinh)

+ Giam d¢ dia cta co (ché d6 khic phuc)

+ Tang d6 dai cia co (ché do nhugng bo)

- Strc manh phu thudc vao:

+ Quan hé gitra Iuc co bap san sinh va khdi luong vat thé chiu tic dong: Néu con nguoi
thuc hién mot loat dong voi nd luc co bap t6i da dé 1am chuyén dong nhirng vat thé c6 khoi
luong khac nhau thi lyc sinh ra s€ khac nhau.

+ Quan hé gitra luc va toc do: gitra luc va téc do c6 tuong quan ty 1& nghich véi nhau,
téc d6 cang cao thi luc cang nho va nguoc lai.

Pé rén luyén strc manh ngudi ta st dung cac bai tap stirc manh, tirc 14 cac dong tac véi
lyc d6i khang. Céc bai tap nay duoc chia lam hai nhom.

1. CAc bai tap véi luc d6i khang bén ngoai
- Cé&c bai tap voi dung cu nang
- CAc bai tap vai luc d6i khang clia ngudi cling tap

- Céc bai tap véi luc dan hoi



- Céc bai tap voi lyc dbi khang ctia moi trudng bén ngodi (chay trén cat, mun cua)
2. Céc bai tap khac phuc trong luong co thé
- Strc manh dwgrc chia ra 1am hai loai :
+ Strc manh don thuﬁn(khé nang sinh ra lyc trong cac dong tic cham hoac tinh)
+ Strc manh toc d (kha ning sinh ra lyc trong cac dong tac nhanh)
Ngoai nhirng loai sttc manh co ban trén ta thuong gip mot s6 khai niém khac
+ Strc manh boc phat: La kha niang con ngudi phat huy ndi luc 16n trong thoi gian ngan
nhat.
+ Strc manh bén: La kha ning chong lai mét méi ctia co thé khi hoat dong sirc manh
+ Strc manh twong dbi: LA stc manh tuyét d6i trén 1kg trong luong co thé
- Theo quan diém sinh Iy TDTT
Strc manh 1 kha nang khic phuc trong tai bén ngoai bang sy cing co.
- Strc manh phu thudc vao:
+S6 lugng don vi van dong (s¢i co) tham gia vao cang co
+ Ché d6 co co cua cac don vi van dong (so1 co) do
+ Chiéu dai ban dau cta soi co trude lac co
*T6 chét sitc nhanh(ning lyc toc do)
- Theo quan diém 1y luin va phuwong phiap TDTT
Strc nhanh 1a mot to hop thudc tinh chirc nang ctia con ngudi. Xac dinh tinh chit nhanh
cua dong tac cling nhu xac dinh thoi gian cuia phan ting van dong
- Nguoi ta phan biét ba hinh thire don gian biéu hién strc nhanh nhu sau;
+ Thoi gian tiém tang cua phan tng van dong
+ Tdc d6 dong tac don (Vi lugng d6i khang bén ngoai nho)
+ Tan s6 dong tac
Céc hinh thizc don gian cua strc nhanh twong d6i doc 1ap v6i nhau va khdng phu thudc
vao nhau .
- Phan loai strc nhanh:
+ Strc nhanh cua phan ing van dong don gian
+ Strc nhanh cua phan tng van dong phuc tap
+ Strc nhanh cua tan sé dong tac
- Nhiing yéu t6 1a nhitng diéu kién dé phat huy strc nhanh:
+ DPic diém tam 1y: Thé hién ¢ su nd luc v chi cua VDV khi van dong
+ Piac diém sinh 1y: Thé hién 6 s6 luong co tham gia hoat dong
+ Su sip xép cla co trong cac co dam bao tinh phdi hop, dan hdi, co gidn, tha 1ong

trong van dong.



+ Su linh hoat cua than kinh co dam bao cho su thay ddi that nhanh gitra hung phén va
tic ché.

+ Trinh d6 ctia kha nang phdi hop van dong 1am viéc thuc hién yéu cau van dong hop
ly hon véi tée do cao.

+ Trinh do cua céac to chat khac nhau, dic biét 12 sttc manh dam bao cho cac yéu cau
tang toc.

Phuong phap giao duc stc nhanh :

- Phuong phéap gido duc sttc nhanh cua phan trng van dong don gian

- Phuong phéap gido duc sttc nhanh phan (ing van dong phurc tap

- Phuong phép gido duc sitc nhanh ctia tin s dong tac
- Theo quan diém sinh Iy TDTT

T chit strc nhanh 13 ning lyc phan Gmg nhanh, cham cua co thé d6i véi cac loai kich
thich, nham hinh thanh moi dong tac hodc di dong mot cu ly nao d6 trong mot don vi thoi
gian .

*T6 chat sirc bén
- Theo quan diém 1y luin va phwong phap TDTT

Strc bén 14 nang luc thuc hién dong tac véi cuong do cho trude, hay 1a ning luc duy tri
kha nidng van dong trong thoi gian dai nhat ma co thé chiu dung dugc.

Do thoi gian hoat dong cudi cuing bi gidi han boi su xuét hién ctia sy mét moi nén cling
c6 thé dinh nghia strc bén 13 ning luc ciia co thé chong lai mét moi trong mot hoat dong ndo
do.

- Sttc bén trong van dong thé lyc bi chi phdi bai rat nhiéu nhan t:

+ K thuat thé thao hop 1y, dam bao phat huy hiéu qua va dong thoi tiét kiém duoc
nang lugng trong khi van dong.

+ Nang luong duy tri trong thoi gian dai trang thai hung phin cta cic trung tAm than
Kinh.

+ Kha ning hoat dong cao cua hé tuan hoan va hd hap

+ Tiét kiém cua cac qua trinh trao doi chit

+ Co thé c6 nguodn ning lugng 16n

+ Su phdi hop hai hoa cia cac chirc nang sinh 1y

+ Kha ning chiu dung chdng lai cam gidc mét moi nho sy nd lyc cia ¥ chi.

- Nang cao sirc bén thyuc chét 1a qua trinh 1am cho co thé thich nghi dan dan véi lugng
van dong ngay cang lon.

- Nang cao stc bén chung 1 co s dé nang cao strc bén chuyén moén va nang cao ning

luc van dong cta co thé noi chung



- Theo quan diém sinh Iy TDTT

Strc bén 1a nang luc thuc hién lau dai mot hanh dong nao do.

- Strc bén duge chia 1am hai loai:

+ Strc bén wa khi : N6 phu thudc vao kha ning hip thyu oxy téi da cta co thé va kha
nang duy tri 1au dai mic d6 hap thy oxy cao.

Muc d6 hap thy oxy t6i da clia con nguoi quyét dinh kha ning 1am viéc trong diéu kién
wa khi ctia ho, vo, max co thé cOn cao thi cdng suat hoat dong wa khi tdi da s& cang lon.
Ngoai ra VO, max cang cao thi co thé thuc hién hoat dong wa khi cang dé dang vi vay cang
dugc hoat dong 1au hon.

Nhu vay vé ban chit strc bén chinh 1a kha nang hap thu oxy tdi da ctia co thé.

+ Stic bén yém khi: Gom strc bén hé thong cung cip ning lugng lién tuc va stc bén hé
théng cung cép nang lugng ATP, CP.

*T6 chit mém déo
- Theo quan diém 1y luin va phwong phap TDTT

Mém déo 1a nang lyc thyc hién dong tac voi bién do 16m.

- Bién d6 ti da ctia dong tac 1a thudc do cua ning luc mém déo

- Ning lyc mém déo dugc phan thanh hai loai: Mém déo tich cuc va mém déo thu dong

+ Mém déo tich cuc: La nang luc thuc hién dong tac vd1 bién do 16n & cac khdp nho sy
nd luc cua co bip

+ Mém déo thu dong: La nang lyc thyc hién dong tac v4i bién do 16n & cac khdp nho
tac dong cua ngoai lai nhu: Trong lugng cua co thé , luc an, luc ép cua HLV hoac bai tap.

- Nang lyc mém déo phu thudc vao dan tinh ctia co bap va gidy ching
*Y nghia ciia ning lhrec mém déo:

- Nho ¢6 mém déo viée thuc hién cac k¥ thuat dong tac mang tinh chét tiét kiém. Do do
it tbn strc hon.

- Ciing nhd ¢6 kha ning mém déo viéc hoc tdp va hoan thién cac ky xao dong tac
nhanh hon

- Anh hudng 16n dén cac t6 chat khac do d6 1a diéu kién dé phat huy tat ca cac to chat

- Ngoai ra nhd 6 mém déo VDV ¢6 thé han ché chan thuong
*T6 chit khéo 1éo

- Theo quan diém 1y luin va phwong phap TDTT

Khéo léo Ia kha ning hoat dong phdi hop co thé cia VDV dé cling mot lac thue hién ¢o
hiéu qua cao nhiéu nhiém vu van dong nhd vén tich lity ki xao, k¥ thuat va kha ning thu nhan
xir Iy tong hop nhiéu thong tin, tinh hudng trong van dong.

- Khéo 1éo dugc hinh thanh va phat trién trong tap luyén



- C6 mbi quan hé chat ch€ cac phém chit tam 1y va nang luc khac nhu sttc manh, strc
nhanh va sirc bén.

* Y nghia ciia td chat khéo 1éo.

- C6 tac dung tot trong viéc hoc tip cac ky thudt thé thao, nd lam cho VDV linh hoi
nhanh k¥ thuat méi va thuc hién t6t hon nhitng yéu cau van dong da dit ra.

- VDV c¢6 thé hoc tap nhanh khong nhitng mot k¥ thuat ma ca nhiing k¥ thuat phic tap
khac.

- Pem lai kha ning chiu dung luong van dong cho VDV diéu ndy c6 Yy nghia trong huin
luyén ciing nhu thi ddu, kha ning nay dugc ap dung nhu phuong tién dé khai dong va nghi
ngoi tich cuc cho VDV.

- Bdi véi viée hoan thién va 6n dinh k§y thuat thi kha nang phéi hop van dong dong vai
tro rat quan trong. VDV c¢o thé thong qua kha nidng nay dé thuc hién k¥ thuat dong taic mot
cach ty dong hoa.

- Coi nhu 1a mdt phuong tién dé giao dudng k¥ thuat thé thao va tuyén chon VDV.
- Tuy nhién kha nang d6 khong c6 ¥ nghia nhu nhau trong tat ca cic mon thé thao.
- Theo quan diém sinh Iy TDTT
Khéo 1é0 1a kha ning thuc hién cac dong tac phdi hop phic tap va kha ning hinh thanh dong
tdc m&i ph hop v6i yéu cau van dong .

- Sur khéo 1éo c6 thé duge biéu hién dudi ba hinh thirc sau.

+ Trong su chuan xac cua dong tac vé khong gian

+ Trong su chuén x4c cta dong tac khi thuc hién dong tac bi han ché

+ Kha ning giai quyét nhanh va ding nhirng tinh hudng xuit hién bat ngd trong hoat
dong .

- Khéo 1éo phu thudc vao mirc do phat trién cua cac td chat khac nhu sitc manh bén,
stc nhanh .

- Mirc d6 phat trién khéo 1éo lién quan chat ché véi trang thai chic ning cta hé than
kinh trung wong.

1.4. Pic diém ciia cac té chét thé lyc trong béng da. ) q
Bong da 1a mon thé thao phure tap, cac tinh huong trén san luén da dang nén dé dap

mg dugc nhimg diéu do thi doi hoi co sy trang bi day cac td chat thé luc nhu: sic nhanh s
dung trong cac dong tac di chuyén voi toc do cao khong bong va co bong, sitc manh trong céac
dong tac tranh cudp bong, sut cAu mén..., stc bén dé dam bao thé luc trong subt tran dau,
mém déo va khéo 1éo dé xoay trd trong pham vi hep thoat ra khoi su deo bam cua dbi
phuong. Trong d6 t6 chit sitc manh déng vai trd rat quan trong, trong t6 chat sirc manh thi
sttc manh toc do dong vai tro rat quan trong va né dugc coi la thude do cho trinh do huén

luyén thé luc.



1.5. Dac diém ciia to chat strc manh toc do trong bong da va phu’()’ng phap huin luyén.
Khai niém : Stc manh téc d6 1a kha ning khic phuc cac luc can voi toc do co co cao cua

VDV.
1.5.1. Pic diém sirc manh toc do trong mén béng da.

Bong d4 1a mon thé thao mang tinh ddi khang cao, lwong van dong 16n, cudng do cao,
thoi gian hoat dong dai, chién thut phat trién nhanh, cac dong tac k¥ thudt c6 cudng do cao,
su dua tranh quyét ligt, sir dung nhiéu loai hinh strc phat nhanh, chay doi hudng, Xuét phat dot
ngot. Nham ddy dbi phuong vao thé bi dong. Trong khi d6 thoi gian nghi giita nhitng 1an di
chuyén d6 lai khong nhiéu. Mit khac nhitng tran dau thuong kéo dai 90 phit c6 khi dén 120
phut. Do d6 mudn tré thanh cau thu bong da gioi thi VDV phai ¢ nén tang thé luc tét. Trong
cac to chat thé luc thi stc manh toc d6 1 mot trong nhitng td chit rat quan trong. Ngoai ra
viéc huan luyén thé luc 1a co s& dé phat trién cac td chat van dong khac. Hon nira c6 thé luc
cau tha s& 1am chu duogc tinh than, tam 1y 6n dinh trong nhitng gidy phit cing thang, dam bao
hiéu xuat thi dau. Nhu vay d6i voi mdi mon thé thao khac nhau s& c6 nhirng thanh phan quy
dinh dac thu strc manh trong hoat dong thi dau cla tirng mon cy thé.

Vay strc manh 13 gi? strc manh 13 kha ning con ngudi sinh ra lyc co hoc bang sy nd luc
co bap. No6i cach khac sic manh ciia con ngudi 1a kha nang khiac phuc luc d6i khang bén
ngoai hoic dé khang lai su nd luc co bép.

- Strc manh duogc chia lam hai loai .

+ Strc manh don thuan: (kha nang sinh ra lyc trong cac dong tac chdm hoac tinh )

Vi du: Bong tac khdng ché bong do dong ddi chuyén dén bang vai, dau, nguc

+ Sirc manh toc do : ( kha ning sinh ra Iyc trong cac dong tac nhanh )

Vi du: Chay dan bong véi téc do cao, tranh cudp bong

Ngoai nhirng loai sttc manh co ban trén ta thuong gip mot s6 khai niém khac nhu

+ Strc manh bdc phat : La kha niang con ngudi phéat huy noi luc trong thoi gian ngan .
Vi du: Bat nhay danh dau, sut cau mon

+ Strc manh twong dbi : La strc manh tuyét ddi trén mot kg trong lugng co thé

+ Strc manh bén : L kha nang chéng lai mét méi cua co thé khi hoat dong strc manh .

Vi du: Kha ning duy tri thé luc trong sudt mot tran dau.

Trong bong da hién dai tbc d6 tran d4u dién ra rit nhanh, d0i hoi cac cau tha phai di
chuyén lién tuc dé thyc hién cac y d6 chién thuat nhu: phong thu kém nguoi, phong tha khu
vuc, phdi hgp nhom 2 - 3 ngudi, bat tuong nhanh, di chuyén khong bong 16i kéo ddi phuong,
chay hoan d6i vi tri cho nhau, tdn cong nhanh, tin cong tran tuyén, dot pha ca nhan ...dong
thoi doi hoi cau thu phai xir 1y tot nhitng tinh hudng xay ra trén san, phai thuc hién tot k¥
thuat, phai chinh x4c va nhanh chong trong nhiing diéu kién khac nhau.

Do d6 sttc manh trong bong da 1a diéu kién dé nang cao thanh tich cho VDV.



Nguoi ta thudng néi trong bong da thé luc 12 nén tang, k¥ thuat 1 co so, chién thuat 1a
tam thoi tirc néu chiing ta chi dwa vao ky thuat khong thi s& khong c6 mot doi bong tot ma ta
can phai biét két hop vdi thé luc. Nhu vay chiing ta ¢ thé thiy thé luc chiém mot vi tri quan
trong nhu thé nao trong bong da. Cung v&i sirc manh, t& chat sttc manh téc d6 14 mot trong
nhitng t6 chit dic trung khdng thé thiéu trong bong d4, nhit 14 trong bong da hién dai ngay
nay. CO toc do chung ta c6 thé choi bong vé6i tbe dd nhanh, c6 thé chién thang trong nhiing
pha phan cong nhanh nhét 13 khi st dung 16i choi phong tha phan cong. Nhung déu quan
trong bong da 13 mén chién dau cao cac cau thi phai tranh chip nhau rat quyét liét & nhiing
pha tranh chip bong tay déi, bat nhay tai chd danh dau, hay nhitng pha din bong voi toe do
cao va ludn gap phai su truy can rat quyét liét cua ddi phuong, dé vuot qua duoc sy truy can
va chién thing ddi phuong trong nhitng tinh huéng d6 thi doi hoi cau thu phai c6 sttc manh
ma stirc manh toc d6 13 yéu t6 khong thé thiéu.

Qua theo ddi va quan sat cac tran thi ddu bong da, ta nhan thdy VDV bong da phai di
chuyén va chay nudc rit rit nhiéu, trong nhiing pha tranh bong, din bong toc d6 bai khuynh
hudng cta bong da hién dai 13 day nhanh tdc d6 tran ddu, gy bat ngd cho ddi phuong bang
tAn cong nhanh day hau vé vao hoat dong tin cong va ddy tién dao vao hoat dong phong thu.
Do d6 vai trd cua strc manh téc do trong bong da 13 hét strc quan trong. Mudn phat trién ti uu
stc manh tc d6 thi can phai cudng d6 va hoan thién cac nhan t6 anh hudong téc do téi da.
Hehinger d4 chimg minh tim thay trong huin luyén sitc manh téc d6 1a néu ding cudong do
dudi 30% stre manh tdi da thi khong thu duoc sy phat trién sirc manh cua co. Vi thé phat trién
strc manh tdc do can cuong do tac dong phai phai dat 75% sttc manh tdi da cua co thé mdi co
thé phat trién sitc manh va ti vu ning luc sitc manh tdc d6. Ngoai ra sy hoan thién van dong
trong cac bai tap phat trién tdc d6 cling rat can thiét, bai vi ching ta lya chon nhirng bai tap
ma nguoi tap chua thong thao veé ky thuat dong tac thi nguoi tap chi tap trung trudc hét vao
ky thuat dong tac nén khéng dam bao cudng do qui dinh dan dén hiéu qua bi han ché. Mat
khéc trong quéa trinh thuc hién bai tap can chi ¥ thoi gian thuc hién bai tap twong ddi ngan,
néu kéo dai s& 1am than kinh mét méi tac dung bai tap chuyén sang phat trién strc bén. Quing
nghi giita cac bai tap 1a quing nghi diy du dam bao cho su hodi phuc cac chiic ning cta co
thé.

1.5.2. Phwong phéap huén luyén
a. Xu hwéng huén luyén thé lwc cho vin ddng vién bong da .

Theo da phat trién ctia bong da ngdy nay, cdng tdc huin luyén thé luc can phai tim
hiéu, khai thac nhitng nhan t6 thic diy ngudn luc tiém tang cia VDV, thong thuong nhing
nhan té d6 1a khdi lugng van dong va cudng d6 van dong, nd 1a dong lyc chinh lam ting

nhanh thé luc cling nhu thanh tich cho VDV, thyc tién da chimg minh cic cudng qudc bong



da trén thé gioi nhu Braxin, CHLB DPirc, Anh, Phap, ¥ ...trong cong tic huan luyén da chi y
giai quyét khdi luong van dong cao va cuong do van dong 16n mot cach hop 1y . Pay ciing 1a
kinh nghiém ma bat ctr huan luyén vién nao ciing biét nhung dé lam duoc déu dé thi khong
phai ai cling c6 thé 1am dugc, bdi mudn lam duoc thi phai tién hanh huan luyén mét cach
nghiém tlc, khoa hoc va phai biét hé thong hoa cac bai tap, phai tip luyén lién tyc trong nhiéu
nim méi c6 thé thanh dat va tré thanh nhitng VDV dinh cao. Trong huan luyén dién bién
tudn ty muc tiéu cua timg giai doan thudng 1a khdng chuyén tiép hét dugce do vay bat ki mot
huan luyén vién ndo muén VBV vuot qua dic diém cta qua trinh huan luyén chuyén mén hoé
qua sém dé dat thanh tich nhat thoi, thi tit yéu s& din dén su bét budc vdv dat thanh tich khi
chua c6 thé dat dugc va nhu viy hau quéa cia n6 12 thoi gian duy tri thanh tich ngan, doi hoan
kim cua VDV mau lui tan khéng nhirng thé ma cd thé 1am cho vdv c6 nhitng tac hai sdu ma
khéng thé ludng trude dugc.

Thé duc thé thao 1a canh cira mé cua nén khoa hoc hién dai, céng tac huin luyén thé
lyc cho VDV bong da ciing gibng nhu mon khoa hoc khac d6 1a dbi v6i viéc mé mang kién
thirc khoa hoc mdi ¢o tinh nhay cam rat cao, do viy hudn luyén thé luc cin phai huin luyén
nhiéu hudéng, van dung cac phuong phap, phuong tién huan luyén tién tién. Ngay nay céng
tac huan luyén thé luc cho VDV béng d4 1a huan luyén dong bo, tong hop, chia thanh nhiéu
chu ky, tat ca cac nhan to k¥ thuat, chién thuét, phong cach, tri tu¢, tam ly thi diu ....dac biét
trong xu thé huan luyén bong d4 hién nay sir dung nhiéu thii doan mang tinh chat ddi khéang
cao, dién ra v&i toe dd nhanh, c6 két hop voi bong, ty 16 huan luyén thé luc khong don thuan
khéng két hop vai bong tir chd 16n téi chd giam dan, co nhu vAy cong tac huan luyén thé luc
cho bong da mai phll hop véi yéu cau chung cua nén bong da hién dai .

Huan luyén déng vai trd chu dao trong viéc hinh thanh cho VBV nhitng ning lyc van
dong k¥ -chién thuat thi diu va cac chi sé luong van dong thi diu, mic d6 cang thang tim 1y.
Do d6 trong huan luyén thé thao hién dai thi huan luyén thé luc giit vi tri tinh chit va tam
quan trong dac bi¢t. V&1 xu hudng bong da hién nay toan doi tan cong toan doi phong thu tirc
|2 16i d4 tong luc va so véi bong da trude kia du 14 trén binh dién chit lugng. Tdc d6 cua tran
dau hay mtrc d6 ddi khang quyét liét cua tran dau déu dugc nang cao va phat trién kha dai, do
d6 yéu cau huin luyén thé luc cho vdv bong da hién nay 14 rat cao.

*Tom lai:

Thong qua viéc tham khao cac tai liéu chuyén mén ching tdi nhan thay:

Xu huéng ctia huin luyén thé thao hién dai d0i hoi ngay tir dau dbi véi tirng mén thé
thao phai quan tdm va phat trién cac td chét dic thu, dinh huéng va phét trién thé luc chuyén
mon.

Nhu trong bong da strc manh toc do 1a to chat dic thd boi vy ngay tir ddu can phai



huan luyén sirc manh téc d6 cho VBV mdt cach toan dién, tao co s& cho phat trién thanh tich
sau nay.

Trong thyc té mot tran ddu bong da kéo dai 90 phut ¢ khi dén 120 phat doi héi vdv phai di
chuyén, tranh cudp bong, dua tbc do. Vi vy dé dam bao hiéu qua khi thyc hién k¥ - chién
thuat, thi VDV phai c6 kha nang duy tri tot sttc manh téc do, co thé néi sitc manh toc do 12 to
chat ddc trung ctia bong d4, 1a thude do cta trinh 6 huén luyén thé luc. N6 1a co so dé VDV
phéat huy hét kha nang vé k¥ - chién thuat va dat dugc hiéu qua cao nhat trong thi dau.

b. Phuong phap huén luyén té chét sirc manh toc dd.

Huan luyén sttc manh 1a huan luyén bang nhirng hinh thtc ctia luong van dong phuc vu
truc tiép cho viéc nang cao sttc manh tdi da, sirc manh tdc do, sirc manh bén. Ngoai ra cac
nang lyc strc manh ndy ciing c¢6 thé duoc hoan thién khi giai quyét co trong diém cac nhiém
vu khic cta hudn luyén thé thao, néu cudng d6 van dong cia cac hinh thirc van dong dit ra du
l6m.

Sy phat trién sirc manh tdi da doi hoi khong nhiing phai nang cao toc do co co ma con
phai nang cao suc manh tbe d0.Y nghia cua stc manh tdi da nay ddi véi nang lyc sicc manh
téc do phu thudc vao cac yeu cau cua cau trac thanh tich ciia mon thi dau. Trong cic moén ma
stc manh t6i da 13 co s& quyét dinh téc d6 van dong toi wu thi phai phdi hop huin luyén sirc
manh t6i da va stc manh téc d6 véi nhau. Do 1a phuong phap huén luyén dac biét. Viéc huén
luyén ndy phai dam bao su bién d6i mot cach tét nhat ning luc stc manh tdi da thanh ning
lyc sttc manh tdc do.

Phuong phéap cho huin luyén sirc manh tdc d6 12 can phai nang cao stc manh va téc do
mot cach ¢ trong tim tuy theo yéu cau. O ddy cdn quan tdm t6i nhiing yéu cau thi dau
chuy&n mdn. Néu tién hanh huan luyén sitc manh véi cac luc can bén ngoai rat 16n thi s& nang
cao duogc strc manh tdi da va téc do co co nhung khong co tac dung nang cao toc d6 co co nhu
khi né dic trung nhu khi thi ddu v6i luc can bén ngoai nho.

Huin luyén sttc manh tdc do yéu cau sa‘ip Xép tat ca cac yéu td ctia van dong

Do d6 Gundlach yéu cau mét cach c6 can ctr rang: Tét ca cac strc manh thé chat va tam
ly phai duoc str dung hodn toan tir ddu chi cudi doan dudng ting téc véi y nghia ctia su co co
boc phat. Vi tdc dung ctia huin luyén sirc manh tc do phu thudc chil yéu vao hung phan tbi
ru ctia hé than kinh trung wong, nén khong tién hanh né trong diéu kién mét moi(mét moi lam
giam, chdm dong tac) can phai han ché mot cach thich hop toan bo khoi lugng cua lugng van
dong sttc manh tdc do trong mot budi tap va han ché s6 lan 1ap lai trong mot dot. Vé phuong
phap t6 chirc huin luyén thi tap theo tram va c&c bai tip co tac dung nhat can phai dit & dau

phan tap chinh cta budi tap, sap x€p chinh xac cac lan nghi gitta cac dot.



1.6. Pic diém tam sinh Iy ciia Itra tudi 18 dén22. v )
Trong qua trinh giang day va huan luyén, dé dat hiéu qua tot thi nguoi giao vién va

HLV phai nim chic cac dic diém vé tim, sinh 1y cta lira tudi; tir 6 ma ap dung cac phuong
phap va cac phuong tién tap luyén sao cho phl hop véi trinh @6, lra tudi, giéi tinh va trang
thai strc khoé; d6 ciing 14 mot trong cac nhén td quan trong dé tac dong bai tap thé chat 18n
co thé con nguoi. Noi dén bai tap thé chit 1a néi dén LVD, ma LVD bao gdm cudng do va
khéi lugng s& tac dong truc tiép 1én co thé nguoi tdp. mudn cé thanh tich thi LVD 1a mau

chét
1.6.1 Pic diém vé tam ly:

Trong tdm ly hoc lira tudi, nguoi ta dinh nghia tudi thanh nién 13 giai doan phat trién

bat dau tir lic day thi va két thuc khi budc vao tudi nguoi 16n.
Nhitng ddc diém tdm 1y ctia hoat dong thanh nién lira tudi 18 - 22.

Tam Iy hoc Méc xit cho rang can phai nghién ctru tudi thanh nién mot cach phtic hop, phai
két hop quan diém tam 1y xa hoi hoc vdi viée tinh dén nhitng quy luat bén trong cua su phat
trién; d6 1a van dé phuic tap va khé khian. Bai vi khéng phai lac ndo nhip do cac giai doan
phét trién cua su phat trién tam 1y ciing tring hop vdi cac giai doan trudng thanh vé mit x4
hoi. Theo tac gia Pham Ngoc Vién: * Sw bdt dau trieong thanh cia mdt con ngueoi nhir la
MGt cd thé, mot nhdn cach, mét chii thé nhén thire va mét chii thé lao dong 1a khong tring
hop nhau vé thoi gian” (80 (27) 44.

Xét vé noi dung va tinh cam ctia hoat dong ltra tudi ndy phtic tap hon nhiéu so voi laa
tudi thanh nién ¢ giai doan trudc. O tudi ndy khdng nhirng ddi hoi vé mat hoc tip ma con doi
hoi tinh nidng dong, sang tao & muc d6 cao hon nhiéu; dong thoi ciing doi hoi mudn nim
dugce chuong trinh hoc tip mot cach sau sic thi can phat trién tu duy vé 1y luan. Khi tudi
cang truong thanh thi kinh nghiém séng cang phong phu, ho cang y thirc duoc ring minh
dang ding trudc ngudng cira cua mdt cudc doi. Do vay, thai d0 y thirc hoc tip cua cac em
ltra tuudi ndy phat trién cao. Cac em duoc thiic diy bai dong co hoc tip va da nhan thic
dugc ¥ nghia x4 hoi ciia mon hoc, ctua nghé nghiép minh lya chon, d6 ciing 1a diéu kién

thuan loi cho viéc giang day va huan luyén.

- Pic diém cua su phat trién tri tué: Tri gidc c6 muc dich da dat & mot muc do cao;
quan sat tro nén cd muyc dich, co hé théng va toan dién hon. O lta tudi ndy ghi nhé ¢ chu
dinh gitt vai trd cha dao trong hoat dong tri tué; dong thoi vai trd ciia ghi nhé 16gic, triru
trong ngdy mot ting rd rét, dic biét cac em da tao dugc tdm thé trong ghi nhd.Do céu tric
clia nd0 phtrc tap va chirc ning ctia ndo phat trién nén cac em suy nghi chat ché hon, c6 cin

ctr hon va nhat quan hon. Pay 1a co s¢ dé hinh thanh thé giéi quan.



- Sw phdt trién vé y thirc:

Su phat trién vé y thuce la dac diém ndi bat trong sy phat trién nhan cach cua thanh nién
trong giai doan ndy. Pic diém quan trong 14 sy ty ¥ thirc clia Ira tudi ndy, n6 Xuat phat tir
yéu cau ctia cudc séng, hoat dong, dia vi x4 hoi, mdi quan hé voi thé gidi xung quanh budce
cac em phai y thirc dugc nhan cach cia minh. Cac em khéng chi nhan thirc dugc cai toi cta
minh trong hién tai ma con nhan thirc duogc vi tri ctia minh trong x& hoi tuong lai. cac em co
dugc phdm chit nhan cach boc 16 1 trong lao dong, biét yéu lao dong, tinh cin cU, diing
cam, tinh than trach nhiém, 10ng tu trong, y chi cao, biét khic phuc nhitng kho khan dé dat
dugc muc dich minh d4 dinh. Pay chinh 1a dic diém thuan loi dé rén luyén cac td chét thé
lyc. Khong nhitng cac em biét danh gid hanh vi ciia minh ma con biét danh gia nhitng pham

chit, manh, yéu cua nguoi khac.
-Sir hinh thanh thé giGi quan:

O Itra tudi nay d& c6 su hinh thanh thé gidi quan, hé théng quan diém vé tu nhién, xa
hoi, V& cac nguyén tic va quy tic tng xur...Nhitng diéu d6 duoc ¥ thire vao cac hinh thic tiéu

chuan, nguyén tic hanh vi dugc xac dinh vao mot hé théng hoan chinh (8,27,44)
1.6.2 Pic diém vé sinh ly:

-Hé xwong: Van tiép tuc dugc cdt hoa méi téi ndm 24 - 25 tudi mai hoan thién, cac co
tang khéi lugng va dat 43 - 44% trong luong todn than. Sy ¢t hoa bd xwong co nghia 13 d4
cham dut su phat trién chiéu dai. Qué trinh d6 xay ra do cac mang xuwong duoc phat trién day

Ién bao boc quanh sun.

-Hé than kinh: Pyoc phat trién mot cach hoan thién; kha ning tu duy, phén tich tong
hop va triru twong hoa dugc phat trién thuan loi tao diéu kién tét cho viéce hinh thanh phan xa
c6 diéu kién. Ngoai ra do hoat dong manh cua tuyén giap, tuyén sinh dyc, tuyén yén, lam cho
qua trinh hung phan cta hé than kinh chiém wu thé. Giita hung phin va tc ché khong can

bang, anh huong dén hoat dong thé lyc, cho nén phai sir dung cac bai tip sao cho phil hop.

- Hé co: Riéng co bap, co 16n phat trién nhanh ( co dui) va cac co co phat trién sém
hon co dudi. Vi vay, str dung cac bai tip phat trién sitc manh, sirc bén 1a hop 1y nhung cac
bai tap phai dam bao nguy@n tic vira sitc va dam bao cho tat ca cac loai co.

- Hé tudn hoan: P& phat trién hoan thién, mach dap cta nam vao khoang 70 - 75
lan/phit va nit khoang 75 - 80 lan/phut. Sau van dong mach va huyét ap hdi phuc twong dbi
nhanh, cho nén pha hop véi, nhitng bai tap c6 khdi lugng cudng do twong ddi 16n.

- Hé hé hdp: P4 hoan thién, vong nguc trung binh ctia nam 1a 75 - 80cm va nit 1 80 -

85cm, dién tiép xuc cua phdi khoang 120 - 150cm?, dung lugng phdi khoang 4 - 5lit, tAn sé



hd hap 10 -20 lan/phut. Vi vay tap cac bai tip phat trién sitc manh va strc manh toc do rat
phU hop véi Ita tudi nay.

NGi tom lai: DAy 1a giai doan thuan loi nhit cho viéc hoan thién cac té chat thé Iyc. Do
sic manh co bép va stre bén da duogc phat trién rat 16n, kha nang phéi hop van dong tdt 18n
rd rét. Vi vy, o tudi ndy c6 thé ap dung tat ca cac bai tip ding stc manh va stic bén, tham

gia tap luyén va thi ddu tit ca cic mon thé thao rat tot.

Van dé giao duc strc bén ¢ ltra tudi nay dic biét thuan loi vi khdi lwong tim va mach
mau déu d4 dén murc tiéu chuan, hoat dong cua tim On dinh. hé than kinh phat trién day du.
Hé thong tin hiéu thir hai da dat tdi mic hodn chinh, ngdn ngit bén trong va bén ngoai rat
phong phl. Trong khi hé than kinh phat trién day du thi cau tric ndi té bao cua ndo lai tro
nén phtc tap hon nhiéu so vai thoi ky trude, sé cac soi thé lién hiép ting 18n, cac qué trinh

hung phin va e ché cling nhu mbi lién hé giita chung dugc hoan thién. (9,19,20,34)

Tat ca nhitng diéu d6 tao diéu kién thuan loi cho ta ap dung cac phuong tién va phuong
phap tap luyén dé gido dyc cac td chat thé luc. Su phat trién cac td chét thé luc theo lta tudi,
quéa trinh hinh thanh va phat trién cac t6 chét thé luc luén c6 mbi quan hé chit ché voi su

hinh thanh cac ki ning van dong va mirc d6 phat trién cia co quan va hé co cua co theé.

Sy phat trién cac to chat thé luc trong qua trinh truéng thanh xay ra khong dong déu,
cac to chat déu co nhirng giai doan phat trién v6i nhip diéu nhanh va nhitng giai doan phat
trién twong dbi cham; ngodi ra sy phat trién cac t6 chat xay ra khong dong bd, mdi td chat
phét trién theo mot nhip do riéng vao nhing thoi ky khac nhau va dat dén murc phat trién cao
& nhitng thoi ky khac nhau. Vi dy nhu t6 chét tbe do 1a mot t6 chat van dong duge dic trung
boi thoi gian tiém tang cua phan tng, tin s6 dong tac va téc do ctia mot dong tac don 1.
Trong hoat dong thé lyc t6 chat téc d6 thuong biéu hién mot cach tong hop thoi gian phan
ng c6 thé do dugc 5 - 7 tudi (0,30 "0,40" ) va dén 13 - 14 tudi da dat mirc cua nguoi 16n
(0,11 70,25 ). Téc d6 mot dong tac don 1¢ ciing bién ddi o rét, 16 - 17 tudi lai hoi giam
xudng va 20 - 30 tudi lai ting 1&n. Néu tap luyén thuong xuy@n va hé thong thi té chat téc do

s& phat trién t6t (20,34)

Trong qué trinh trudng thanh cua co thé, t chit sttc manh bién ddi dang ké trong cac
hoat dong tinh luyc cling nhu dong lyc. Strc manh tinh lyc dugc danh gia bﬁng thoi gian duy
tri mot gang sic tinh nao d6. Chi s6 nay ting dan theo Itra tudi, mic du khac nhau giita cac

nhom co.

Strc manh dong lyc dugc danh gia cao béng kha nang hoat dong thé luc cu thé qua cac

chi s6 hoat dong trén xe dap luc ké 2700kgm/phut & ltra tudi trudng thanh.



TOm lgi: Tir nhitng ddc diém tdm sinh 1y noi trén day 13 thoi ky phat trién manh mé
nhat vé thé chit va tinh than; 1a giai doan thuan lgi cho viéc hinh thanh céc ki ning, ki xao va
viéc phat trién céac to chat thé luc cho Itra tudi nay. Cac diéu kién thuan loi vé mat sinh 1y do
la su phat trién hoan thién toan bo cac hé thdng chiic ning cia co thé. V& mit tam ly, dic
diém noi bat 1a sy nhan thirc duge vai trd dia vi ctia minh trong xa hoi, nhan thic duoc nghé
nghiép minh d4 chon. Tir d6 cac em c6 dugc su nd luc rén luyén ¥ chi, khic phuc kho khin dé
dat dugc muyc dich ctia minh da dinh; day ciing 1& pham chat tim 1y quan trong trong gido duc

strc manbh.

CHUONG 2: MUC PiCH, NHIEM VU VA PHUONG PHAP TO CHUC NGHIEN CUU
2.1. Muc dich nghién ciru L q ,
Lua chon nhitng bai tip c6 hiéu qua nhat nham phét trién sirc manh toc do cho sing

vién chuyén sau bong da nam thtr 2 hé dai hoc trusng DH TDTT DPa ning, gbp phan nang cao
chat lugng giang day va tap luyén bong da.

2.2.Nhi¢m vu nghién ciru.



Nhiém vu 1: Tim hiéu va danh gia thuc trang viéc st dung cac bai tap nham phat trién sirc
manh tdc dd cho sinh vién chuyén sau bong d4 nam thu 2, hé dai hoc truong Pai hoc TDTT
Da Niéng
Nhiém vu 2: Lya chon, tng dung va danh gia hiéu qua cua cac bai tip nham phat trién stc
manh tdc do cho sinh vién chuyén sau bong da nam thir hai hé dai hoc truong PH TDTT ba
Nang.

2.3. Phuong phap nghién ciru.
bé giai quyet cac nhiém vu nghién ctru trén, ching t6i sir dung cac phuong phap

nghién ctru sau.

2.3.1. Phwong phap phan tich va tong hop tai liéu. ‘
Chung tbi st dung phuong phap nay trong qué trinh nghién ciru nham muc dich tim

hiéu nhitng co s 1i luan va thyc tién. Tong hop mot sé bai tip nham phat trién stc manh tdc
do thong qua cac tai li¢u chuyén mon.

2.3.2. Phwong phap phéng vén toa dam. v , , ,
Chung t6i str dung phuong phap nay dé phong van truc ti€p va gian tiep cac HLV, gido

vién cac nha chuyén mén giau kinh nghiém vé cac van dé co lién quan dén viéc sir dung va
phét trién stc manh téc do trong qua trinh huan luyén va giang day bong da. Tu d6 giup
chiing t6i c6 thém co so thyc tién cho viéc lya chon céac bai tap cho qua trinh thuc nghiém su
pham.

2.3.3. Phuwong phap quan sat sw pham.
Thong qua viéc quan sat cac budi hoc, cac buoi tap, cac tran dau bong da cuia sinh vién

nham danh gia t6 chét sirc manh tdc d6 cta sinh vién chuyén sau bdng.

2.3.4. Phwong phap kiém tra sw pham.
Nham kiém tra va danh gia strc manh toc d6 cua sinh vién chuyén sau bong da trude va

sau thuc nghiém thong qua cac test dd lya chon.
Test 1: Bét nhdy néing cao dii thoi gian 20s(ldn)

Muc dich: Phét trién sic manh tc do

Yéu cdu: Thyc hién véi toe do t6i da, trong thoi gian 20s

Cach thuee hién: Bat hai chan, lung phai thang, nang gbi ngang dli méi ha xudng dugc
tinh 1 lan.

Cdch danh gid: Tinh tong s6 1an bat nhay lién tuc trong thoi gian 20s

Test 2: Chay siit cdu mén 05 qud lién tuc, chay da 5m(s)

Muc dich: Phét trién sitc manh toc d9, cing c6 k¥ thuat sut cau mon

Yéu cdu: Thuc hién voi toe do t6i da, st bong truc tiép vao ciu mén méi duoc tinh,
bong cang va manh

Céach thyc hién : Mot nguoi phuc vu bong dat bong & 16m50

Nguoi thyce hién thyc hién xuét phat & diém gi01 han cach vi tri dat bong 1a 05m chay



st lan luot, sau khi st bong chay nhanh vé vong qua diém giéi han dé thuc hién nhing 1an
tiép sau cho dén hét 05 qua
Cdch ddnh gid: Tinh thoi gian sut hét 05 qua bong (s)

Test 3: Chay da ném bién(m)

Muc dich: Phat trién sirc manh tc do, phéi hop van dong

Yéu cdu: Ném bién trong hanh lang 04m, dung k¥ thuat va luat

Céach thuc hién: Ngudi thuc hién chay da ném bdng trong hanh lang gii han 4m, néu
bong vuot ra ngoai dudng gidi han nay coi la pham qui.

Cdch danh gia: Tinh d6 xa (diém roi) ciia bong (m). Thyc hién 03 1an ldy 1an ném xa
nhat.

2.3.5. Phuong phap thuc nghiém sw pham.
Nham muc dich kiém tra danh gia hi€u qua cac bai tap da lua chon sau khi chung toi

ung dung vao trong giang day.

2.3.6. Phuong phap toan thong ke. ,
D¢ phan tich két qua nghién ctru chung ti st dung phuong phap toan hoc thong ké vai

cac tham s6 dic trung ma ching t6i quan tim la:

a. S6 binh cong (X) tinh theo cdng thure

trong do X: 14 s6 trung binh
Xi: 13 gia tri clia ting cé thé
n : 1a s6 luong d6i tuong

b. Phuong sai 9° tinh theo cong thuc

52— Z(XA —XA)Z +Z(XB —iB )2 (n £30)
ny,+ng—2

c¢. Tinh t dugc tinh :

t=—"2"2_(n<30)
o o

- 4+
r-]A nB

d. Hé s twong quan r: ‘/Z(X - i)z (Y - ?)2

2.4. T6 chirc nghién ciru: ]
2.4.1. Ngi dung nghién ciru va tién dj thwc hién:



TT| N§i dung thuc hién Thoi gian | Thoi gian San pham
bat dau | két thic thu dwoc
1 [X4c dinh huéng nghién| 20/8/2009 | 31/8/2009 | Tén dé tai
ctru, lwa chon dé tai.
2 |Xay dung dé cuong nghién | 5/9/2009 |10/9/2009 | Pé cuong chi tiét
cuu.
3 |Bao vé dé cuong 20/9/2009 | 20/9/2009 | Bé cuong duoc thong
qua
4 |Viét tong quan nghién ctru | 09/2009 | 11/2009 |Tong quan nghién ctu
5 |Panh gia thyc trang 10/2009 | 12/2009 | Két qua thuc trang
6 |Thu thap va xir 1y so liéu| 12/2009 | 1/2010 | Sb liéu nghién ctru
lan 1
7 |Guri va nhan két qua phong| 1/2010 | 2/2010 | Keét qua phong van
Van
8 |Lua chon bai tap 2/2010 3/2010 | Céc bai tap
9 |Thu thap va xu 1y s6 liéu| 4/2010 | 5/2010 | S liéu nghién ciru
lan 2
10 [Tién hanh thuc nghiém 4/2010 | 5/2010 |Két qua thuc nghiém
11 |Panh gia két qua tmg dung | 3/2010 | 6/2010 |Hiéu qua bai tap
12 |Viét luan vin 05/2009 | 06/2010 | Luan van
13 |Stra luan van va hoan chinh | 4/2010 6/2010 | Luan van dugc thong
luan van bao cao. qua hoi dong khoa hoc

2.4.2. Poi trong nghién Civu:

- Sinh vién chuyén sau bong da khoa Pai hoc 2, truong Pai hoc TDTT Pa Nang.
2.4.3. Pia diém nghién ciru:

- Truong Pai hoc TDTT Pa Nang.
2.4.4. Trang thiét bi, dung cu nghién ciru:

- San bong da, bong, coi va cac dung cu hd tro khac.
2.5. D kién san phim va dia chi ing dung :
2.5.1. D kién sdan pham :

- B4o c4o toan vin dé tai.

- Pé tai ap dung s& gop phan phat trién sitc manh téc do cho sinh vién chuyén sau béng
da nam thir 2 hé dai hoc, truong Pai hoc TDTT ba Nﬁng.
2.5.2. Dia chi irng dung :



- Truong Pai hoc TDTT Pa Nang.

CHUONG 3: KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN

3.1. Giai quyét nhiém vu 1
Tim hiéu va danh gid thuc trang viéc sir dung cdac bai tdp nham phat trién siec manh toc do

cho sinh vién chuyén sau bong da nam thir 2, hé dai hoc truong Pai hoc TDTT Da chng.
Pé gidi quyét van dé nay, ching téi da trién khai theo cdc budc sau:
3.1.1. Panh gia chwong trinh hoc sitc manh toc do cua sinh vién chuyén sdu bong da
ndam thir 2, hé dai hoc trwong Dai hoc TDTT Da chng:

Bong da 1a mot mon hoc thudc chuyén nganh co ban duge dua vao gidng day ngay tu
dau tai truong Pai hoc TDTT Pa Nang. Trong qua trinh hoc tap & trudng thi sinh vién
chuyén sau bong d4 hoc tap twong d6i ddy du cac ky chién thuat co ban ctia mon bong da,
chuong trinh mén hoc dugc timg budc cai tién cho phl hop vdi nhiing cai cach ctia Bo Gido
duc va Pao tao, ching t6i thong ké ndi dung chuong trinh mén hoc va trinh bay ¢ bang 3.1.

BANG 3.1. PHAN PHOI CHUONG TRINH MON HQOC CHUYEN SAU BONG
PA HE PAI HQC TRUONG PAI HQC TDTT PA NANG

Céc hinh thic 1én 16p
Hoc | Hoc | Hoc = — :
. . Thuc . . Bai tap Kiém | Tong
Ky | phan | trinh . Ly thuyet
hanh phuong phap tra
| 1 | 4 46 04 06 04 60
I 2 4 42 06 06 06 60
" 3 4 40 08 06 06 60
AV 4 4 40 08 06 06 60
\% 5 4 40 06 08 06 60
VI 6 4 38 08 08 06 60
VI 7 4 38 08 08 06 60
VIII 8 4 46 08 06 60
Tong | 8 32 330 48 56 46 480
Ty 16
68.75 10.00 11.67 9.58 |100,00
(%)

Chuong trinh duoc tién hanh trong suét 8 hoc ky cta 4 ndm hoc véi tong sb 1a 8 hoc
phan, 32 don vi hoc trinh véi tong thoi gian 1a 480 tiét.

Chuong trinh duoc phin thanh 4 hinh thicc 1én 16p chinh 1a: thuc hanh, ly thuyét,
phuong phép, kiém tra. Trong d6 cac phan 1&n I6p chinh trén giang duong tap trung chi yéu
vao hai hinh thize chinh 1 Iy thuyét va thao luan bai tap, con Ién 16p thuc hanh 14 tap luyén va
thuc tap phuong phap giang day, trong tai.



V6i 330 gio tap luyén thuc hanh phan b ra trong 08 hoc ky cua 4 ndm hoc, vé6i cac
loai hinh k¥ thuat, chién thuat thé luc va thi ddu. Theo ké hoach phan b thoi gian tap luyén
trong tuan thi c6 4 tiét hoc chuyén sau (trong duong 2 gido 4n).

Qua d6, ta c6 thé thiy s gio gianh cho thyc hanh ciing nhu sé gio gianh cho huin
luyén - giang day k¥ thuat cho sinh vién con qua it.

Tir thyc té d6 chung toi tién hanh diéu tra thuc trang viéc phan phéi thoi gian giang
day - thuc hanh qua tirng nim hoc cu thé ( ndm thir 2) nhu sau:

BANG 3.2. THOI GIAN TAP LUYEN KY THUAT, CHIEN THUAT, THE
LUC VA THI PAU TRONG NAM HQC THU 2:

TT | Céc hinh thirc tip luyén | Hoc ki | Hoc ki 11 Tong
(tiét) (tiét) Tiét | Ty 18 (%)
1 | Ky thuat 36 34 70 70.0
2 | Chién thuat 02 04 06 6.0
3 | Theé luc 08 08 16 16.0
4 | Thi dau, phuong phap TT 04 04 08 8.0
Tong 50 50 100 | 100,00

Qua bang 3.2. ta thy s tiét thuc hanh cho tap luyén thé lyc 13 twong ddi it so v6i gio
gianh cho k¥ thuat ,chién thuat, thi du (s6 tiét tap luyén thé Iuc chiém 16.0 %). Song day méi
chi 1a s6 tiét danh riéng cho tap luyén thé luc ndi chung.

Vé thyc trang viéc phan phdi thoi gian giang day va tap luyén thé luc cho sinh vién
chuyén sau bong da nam thir 2, hé dai hoc truong Pai hoc TDTT Pa Ning. Két qua khao sat
dugc trinh bay ¢ bang 3.3.

BANG 3.3. KET QUA KHAO SAT CHUONG TRINH TAP LUYEN THE LUC CHO
SINH VIEN CHUYEN SAU BONG PA NAM THU 2, HE PAI HOC TRUONG PAI
HQC TDTT PA NANG.

TT NOI DUNG SO TIET .
TY LE %

1 Suc nhanh 10 22,22 %
2 Scbén 11 24,44 %
3 Strc manh: SMTbH 05 11,11 %

SMB 08 17,8 %
4 | Mém déo 05 11,11 %
5 Kha niang phoi hop van dong 06 13,32 %

. 45 100 %
Tong




Qua bang 3.3 ching ta thiy chuong trinh giang day va tap luyén thé luc cho sinh vién
chuyén sau bong da dai hoc ndm thir hai, h¢ dai hoc tai truong Pai hoc thé duc thé thao Pa
Ning nhu sau:

- Thoi gian tap luyén strc nhanh 1a: 22,22%

- Thoi gian tap luyén strc bén 1a: 24.44%

- Thoi gian tap luyén sitc manh toc d6 1a: 11.11%

- Thoi gian tap luyén sitc manh bén 1a: 17.8%

- Thoi gian tap luyén mém déo 1a: 11,11%

- Thoi gian tap luyén kha ning phéi hop van dong 1a : 13,32%

Strc manh toc do 14 t6 chat thé luc co ban, dic thu duoc st dung rat nhiéu trong tap
luyén, thi du va rat quan trong d6i voi cau thii khi thuc hién nhitng pha ting toc din bong dot
ph4, nhitng pha tranh chdp bong tay d6i, sat cdu mon.... Chinh vi vdy thdi gian danh cho tap
luyén strc manh toc do chiém (11,11%) so véi cac to chat thé luc khac trong chuong trinh 12
thép. Theo cac nha chuyén mén thi thoi gian tap luyén ki thuat d4 bong bang mu trong chiém
ty 1€ khoang 17.00% 1a hop 1y.

3.1.2. Quan sat va danh gia thuc trang sirc manh téc dd ciia sinh vién chuyén sau béng
da nim thir 2 hé dai hoc trwong Pai hoc TDTT Pa Ning.

Trudng Pai hoc TDTT Pa Nang c6 nhiém vy dao tao can bd TDTT c¢6 trinh d6 Pai hoc
va Cao dang cho cac tinh khu vyc mién Trung va Tay Nguyén. Sinh vién vio truong hoc tap
mon chuyén sau bong da déu 1a nhitng sinh vién c6 boc 16 nang khiéu moén bong da, va phan
I6n d4 choi mén bong da tir phd thong, chil yéu 1a choi bong theo théi quen va ngiu hung;
chua duogc tap cac ky thuat, thé luc cling nhu chién thuat mot cach co ban, chua c6 khai niém
thi dau 16 rét. Do d6 nhiéu sinh vién khi budc vao tap luyén mot cach bai ban thi boc 16 rd
nhitng yéu kém vé ki thuét , thé luc(sttc manh tbe dd), nén anh hudng 16n dén hiéu qua trong
qua trinh tap luyén va thi diu. Thyc té trong tdp luyén va thi ddu cho thy, khi cac t6 chét thé
lyc co ban cua sinh vién con yéu s& gy can trd rat 1on trong viéce tiép thu va thuc hién cac k¥
- chién thuat trong tap luyén nodi chung va trong thi ddu noéi riéng ma gido vién dua ra s& dat
hi¢u qua khong cao.

3.1.3. Thwe trang sirc manh toc do cua sinh vién chuyén sau bong da dai hoc nam
thir 2 truong Pai hoc TDTT Pa Néng.

Pé danh gia thuc trang stc manh téc d6 (thong qua cac tets su pham), chung t6i tién
hanh kiém tra stc manh toc do cua sinh vién chuyén sau bong da cac khoa dai hoc 2, dai hoc
1 va dai hoc 42 véi 3 test duge b6 mon bong da st dung trong qua trinh Kiém tra danh gia két

qua hoc tap theo cac hoc ky trong qua trinh dao tao. Két qua trinh bay bang 3.4.



BANG 3.4. THUC TRANG SUC MANH TOC PQ CUA SINH VIEN CHUYEN SAU
BONG PA HE PAI HOC TRUONG PAI HQC TDTT PA NANG.

Nam tht 2 bPH2| Namthad 3 |Nam thi4 N
T Test (n=24) | DHI(n=28) PH42n=22) | 'rungbinh
Bat nhay nang cao
1. Qﬁi, thoi gian 20s(| 27,00+0,1 30,4+0,41 32,5%0,5 30,37+0,42
lan)
Sut béng 05 qua lién
2. tuc, chay da 05m(s) 34,9+0,5 36,4+0,65 37,3+0,68 36,2+0,61
3. |Chaydanémbién(m) [ 18,0+0,32 | 2044033 | 225+0,34 | 20,3+0,33

Tir két qua thu duoc & bang 3.4 cho thiy, Su hoan thién va nang cao sitc manh toc do

ctia sinh vién cac khoa 14 tvong d6i dong déu. Qua timg nidm tap luyén thanh tich co ting lén.

Tuy nhién su phat trién sitc manh téc d6 1a chua dang ké, chua dap ing dugc yéu cau chuyén

mon.

Vé6i muc dich danh gia thuc trang két qua xép loai sttc manh téc d6 cta d6i tuong

nghién ciru, chung toi tién hanh danh gia xép loai két qua kiém tra cac ndi dung danh gia thé

lyc (theo tiéu chuan cta bd mon bong da xay dung) cua sinh vién chuyén sau bong da hé dai

hoc cac khoa (2;1;42) tai truong Pai hoc TDTT Pa Néng. Két qua thu duge ching toi trinh

bay & bang 3.5.
BANG 3.5. KET QUA PANH GIA SUC MANH TOC PQ CUA SINH VIEN CHUYEN
SAU BONG PA HE PAI HOC TRUONG PAI HOC TDTT PA NANG.

Noi dung kiém tra

‘. ) Bat nhay nang Sat bong 05 qua Chay da ném
Pboi Murc e e - " . o
twong | xbp loai cao dui, tho1 gian | lién tuc, chay da bién(m)
’ ’ 20s( lan) 05m(s)
n % N % n %
Nam | Gioi 02 8,3 01 4,16 02 8,33
tha 2 | Kha 03 12,5 04 16,67 04 | 16,67
(n=24) | TB 09 37,5 08 33,33 10 | 41,67
Yéu 10 41,6 11 45,84 08 | 33,33
Nam | Gioi 02 7,14 04 14,285 | 02 7,14
tha 3 | Kha 04 14,28 05 19,23 05 | 19,23
(n=28) | TB 12 42,86 10 38,46 12 | 46,15
Yéu 10 35,72 9 34,61 09 | 34,61
Nam thi] Gioi 03 13,64 02 9,09 03 | 13,64
4 |Kha 04 18,18 | 04 18,18 04 | 18,18
(nN="7g 10 | 4545 | 09 409 10 | 4545
22) Yéu 05 22,73 07 31,83 05 | 22,73




Tir két qua thu dugc & bang 3.5 cho thiy, stc manh téc d6 cua sinh vién chuy@n sau
bong da con nhiéu han ché. Pa s6 thanh tich cta cac em & muc trung binh va yéu kém (chiém
60 — 70 %). Ty 1é sinh vién & mirc gioi va kha chiém ty 16 rat thap.

Théng qua cac tai liéu ma ching tdi tham khao va qua trao d6i vdi cac gido vién giang
day trong bd moén bong da trong nha truong, cac huin luyén vién bong da & khu vuc Mién
Trung, cac nha khoa hoc TDTT chuyén nghanh bong da. Ching toi rat ra dugc nguyén nhén
dan dén hién trang trén d6 1a: trong qua trinh giang day, huin luyén c6 mot s6 diém chua hop
ly:

+ C4c chi tiéu danh gia (test) thé luc hién dugc st dung phﬁn 16n trong nhiéu nam qua.
Trong d6 ¢6 mot s chi tiéu danh gia (test) dd khong con phl hop voi xu hudng phat trién cua
bong d4 hién dai.

+ Viéc danh gia trinh d6 thé luc cta sinh vién khong ¢ su khac biét qua timg hoc ky,
nam hoc.

+ Viéc st dung thoi gian dé phat trién céac t6t chat thé luc (cu thé 1a thoi gian qua ngan)

+ Viéc sir dung céc bai tap nham phat trién sirc manh téc do cho sinh vién khdng hop 1y
va c6 mau thuan.

Stic manh téc do han ché s& anh huong rat nhidu dén viéc thuc hién k¥ thuat va chién thuat
cling nhu trong thi ddu. Chinh vi vay, viéc ap dung phuong phap, bai tip mot cach khoa hoc
va hop 1y nham phat trién sitc manh tdc d6 cho sinh vién 12 viéc 1am rat dang quan tim trong
huan luyén va giang day bong da.

3.1.4. Thue trang viéc sir dung bai tap phat trién sirc manh téc dd cho sinh vién béng da
nim thir 2, hé dai hoc tai trwong Pai hoc TDTT Pa Ning.

Pé danh gia dugc thuc trang vé viéc str dung cac bai tap phat trién strc manh téc do
ching tdi tién hanh téng hop, théng ké c4c dang bai tip ma bo mon da st dung. Két qua
ching toi trinh bay ¢ bang 3.6.

BANG 3.6. THUC TRANG VIEC SU DUNG BAI TAP PHAT TRIEN SUC MANH
TOC PQ CHO SINH VIEN CHUYEN SAU BONG PA NAM THU 2 HE PAI HQC
TRUONG PAI HOC TDTT PA NANG.

Nhom | TT | Bai tap Solan |Tong |Tyle




bai tap St (lan) | (%)
dung
(lan)
1 | Bat nhay ning cao dui, thoi gian 20s (1 an) 02
Baitap |2 | Chay doi hudng theo hiéu lénh (2phit) ‘ 03 9 26
khong |3 | Nhay lién tuc 2 tay cham mu ban ch an(l an) 02
bong 4 | Chay toc d6 cao c ac cu ly 20,40,60m 02
5 | Chay da ném bién(m). 04
... |6 |Satciumén 05 qua lién tuc, chay da 5m(s). 03
Bal tap —— < —— —
c6bong |7 |D.an bdng ludn coc st cau mon 05 qua lién 02 11 44
tiep(s)
8 | Dan bong toc d6 cao 30m sit cau m 6n5 cham(s). | 02
Baitap |9 | Tro choi 6m bong chay. 02
tro choi , ‘ 5 20
va thi 10 [ Thid aus annh 6 v &idi éuki én. 03
dau
Tong 82 82 100.00

Tu két qua thu dugc & bang 3.6 cho théy, da sb cac bai tap ki thuat co6 bong dugc s dung
(chiém 44% lan st dung). Cac bai tap khong bong va bai tap trd choi va thi diu thi it dugc sir
dung (chiém 36% va 20%). Theo c4c nha chuyén mén thi nhém bai tap ki thuat co bong va
trd choi thi ddu gdy hung phan manh trong tap luyén cta nam hoc thir 2 12 phi hop va c6 hiéu
qua trong hudn luyén, giang day, tap luyén phat trién sirc manh tbc do.

Nhu vay, tir cac két qua nghién ciru d8 duoc trinh bay & trén, ¢ thé thiy rang, stc
manh tdc do cta sinh vién chuyén sau bong da h¢ dai hoc n61 chung va dai hoc nam thr 2 no1
riéng truong Pai hoc TDTT Da Nang con han ché. Thoi gian gidnh cho tap luyén sirc manh
téc do con it. Cac bai tap phat trién sitc manh téc d6 chua duge sit dung mot cach hop 1y.
Chinh vi vy, viéc lira chon dugc nhirng bai tap c6 hiéu qua nhit nham phét trién sirc manh
tdc d6 cho sinh vién nam thir 2 13 vin dé rat can thiét.

3.2. Giai quyét nhiém vu2: ’
Liwea chon, ing dung va danh gia hiéu qud cia cac bai tdp nham phat trién sicc manh

téc dé cho sinh vién chuyén sau bong da nam thwr 2, hé dai hoc truong Dai Hoc TDTT Da
Ndang.

Pé gidi quyét nhiém vy ndy ching toi tién hanh nghién cizu theo cdc bwde sau:
3.2.1. Xac dinh nguyén tic lwa chon bai tp phat trién sicc manh tdc do.

Pé Iya chon duoc bai tap phat trién sitc manh tdc do cho sinh vién chuyén siu bong da,
trudc hét chiing ta phai xac dinh duoc nguyén tic lua chon. Chung toi d4 dya vao cac nguyén
tic hudn luyén, dya vao co s& 1y ludn cua sttc manh tdc do, dua vao dic diém tim sinh Iy va

trinh d6 thuc té vé& stitc manh toc do cua sinh vién, dwa vao muc dich yéu cau vé huin luyén




thé luc va chuong trinh dao tao cta nha trudng nham bude dau xac dinh cac nguyén tic lwa
chon.

Nguyén tic lira chon céc bai tap phat trién sirc manh toc do cho sinh vién chuyén sau
bong da nhu sau:

- Nguyén tic 1: Cac bai tap dugc lwa chon phai c6 tinh dinh hudng phat trién sitc manh
tbc do rd rét nham tac dong truc tiép vao cac nhom co chu yéu tham gia vao hoat dong k¥ -
chién thudt bong da.

- Nguyén tic 2: Viéc lya chon cac bai tap phai dam bao tinh kha thi, nghia 12 cac bai
tap co thé thuc hién dugc trén d6i tugng va diéu kién hoc tp cua sinh vién chuyén sau béng
d4 trudng Dai hoc TDTT Da Nang.

- Nguyén tic 3: Cac bai tap lwa chon phai dam bao tinh hop 1y, nghia 14 ndi dung, hinh
thac, khoi luong van dong phai phu hop vai dac diém doi tuong, diéu kién thyc tién giang
day trong nha truong.

- Nguyén tic 4: Cac bai tap phai co tinh hiéu qua, nghia 1a cac bai tap phai ning cao
dugc nang lyc strc manh tdc do cho sinh vién.

- Nguyén tic 5: Cac bai tap phai c6 tinh da dang, tao himg thu tip luyén cho sinh vién.

- Nguyén tic 6: Cac bai tap phai cé tinh tiép can véi xu hudng sir dung cac bién phap
va phuong phéap huén luyén sttc manh tdc do trong huén luyén hién dai.

Sau khi budc dau xac dinh dugc 6 nguyén tic dé Iya chon bai tap, chung toi da tién
hanh phong van 30 nha khoa hoc, gido vién , huan luyén vién va cac nha chuyén mén cé kinh
nghiém trong va ngoai truong vé mirc do quan trong clia cac nguyén tic trén. Trong 30 ngudi
phong van thi c6 6 pho gido su - tién si chiém 20 %; 21 gido vién va huan luyén vién bong da
chiém ty 18 70% va 03 nha chuy@&n mén c6 kinh nghiém chiém ty 1& 10%. Két qua phong van

dugc trinh bay ¢ bang 3.7.



BANG 3.7. KET QUA PHONG VAN XAC DPINH NGUYEN TAC LUA CHON
BAI TAP PHAT TRIEN SUC MANH TOC PQ( n = 30).

Két qua

TT Noi dung phéng vin Rat quan trong | Quan trong | It quan trong
So | Tple | So |Tyle| So | Tylé
phiéu % phiéu % |phiéu| %

1 | Nguyén tic c6 tinh dinh |27 |90 3 10 |0 0
hudng r0 rét

2 | Nguyéntictinhkhathi |29 [96,7 |1 33 |0 0

3 | Nguyén tic tinh hop Iy 26 |86,7 |3 10 |1 3,3

4 | Nguyén tic tinh hiuqua |27 |90 2 6,7 |1 3,3

5 | Nguyén tic tinh dadang |30 | 100 0 0 0 0

6 | Nguyéntictinh hiéndai |29 [96,7 |1 33 |0 0

Qua bang 3.7. ta c6 thé rat ra nhan xét: Tat ca 6 nguyén tic ma chung t6i dé xuit d4
dugc cac chuyén gia, gido vién, HLV bong d4 danh gia & murc d6 rat quan trong chiém ty 18 tir
86- 100% sb phiéu.Vi vy, dé tai str dung ca 6 nguyén tic trén lam thanh tiéu chi dinh hudng
trong viéc lua chon cac bai tap.

3.2.2. Lwa chon test kiém tra danh gia stitc manh téc @9 cho sinh vién béng da.

Thong qua viéc phan tich tong hop, tham khao cac tai liéu chuyén mon dé tai xac dinh
duoc 5 test dé danh gi4 nang lyc strc manh, tdc do cta sinh vién chuyén sau bong d4 nam tha
2 hé Pai hoc trudng Pai hoc TDTT Pa Nang. Do 1a céc test sau:

Test 1: Bdt nhdy ndng cao di, thoi gian 20s (Ian)

Test 2: Ddn béng luon coc siit cau mén (s)

Test 3: SOt cau mén 05 quda lién tuc, chay da 5m (qua)

Test 4: Chay da ném bién(m)

Test 5: Ddn béng toc dé 30m (s) lap lai 3 lan

Pé dam bao tinh thuc tién va do tin cdy ctia cac test trén, ching tdi tién hanh tham khao
y kién cua cac chuyén gia, HLV, gido vién dang truc tiép giang day va huan luyén. Hau hét
cac y kién déu dong ¥ str dung cac text trén dé danh gia stirc manh toc d6 cho sinh vién béng
da, song can luu Y Kiém tra tinh thong bao clia cac test.

3.2.3. X4c dinh tinh thong bdo ciia cic test danh gia stitc manh téc dd cho sinh vién

chuyén sau bong da truong Pai Hoc TDTT Da Ning.



Pé xac dinh tinh thong bao cua céac chi tiéu, test d lwa chon, ching toi tién hanh xac
dinh mdi twong quan gitta cac chi ti€u, cac test da lya chon véi két qua hoc tap nd1 dung thuc
hanh mon bong dé cua ddi tuong nghién cira( két qua hoc tap thuc hanh duoc Iuu trit tai bd
mon bong da - da cau va phong dao tao trudng Pai Hoc TDTT Pa Ning). Ching toi da tién
hanh Kiém tra so bo trén ddi twong nghién ciru( 64 sinh vién chuyén sau bong da truong Dai
Hoc TDTT Da Nﬁng cac khoa dai hoc 42, dai hocl, dai hoc2, trong d6 khoa dai hoc 42: 22
sinh vién, dai hoc 1: 28 sinh vién, dai hoc 2: 24 sinh vién). Theo tirng nam hoc ( tir nam thur 2
dén nam th 4 trong chuong trinh dao tao).Thong qua 05 test d4 lwa chon. Két qua thu duoc
trinh bay ¢ bang 3.8.

BANG 3.8.: MOI TUONG QUAN GIUA CAC TEST PANH GIA SUC MANH
TOC PQ VOI KET QUA HQC TAP THUC HANH MON BONG PA CUA SINH
VIEN CHUYEN SAU TRUONG PAI HQC TDTT PA NANG.

TT test Hé sé twong quan r
Nimtht 2 | Namtha3 Nimtht4
(n=24) (n=28) | (1522
1 | Bat nhay nang cao dui, thoi| 0,708 0,836 0,845
gian 20s (lan)
2 | Dan bong ludn coc sat cau | 0,327 0,306 0,423
mon (s)
3 | Sat cau mén 05 qua lién tuc, | 0,725 0,748 0,79
chay da 5m(s)
4 | Chay da ném bién (m) 0,781 0,787 0,856
5 | Dan bong téc d6 30m(s) lap | 0,313 0,275 0,442
lai 3 1an

- Két qua thu dugc ¢ bang 3.8 cho thdy co 03/05 test (1, 3, 4) d4 lua chon ¢ ddi tuong
nghién ctru c6 méi twong quan manh, c6 day du tinh thong bao(/t/ > 0,6 véi p < 0,05) c6 thé

mg dung trong thuc tién danh gia kha ning sttc manh tdc d6 cho sinh vién chuyén sau bong



da trudng Dai Hoc TDTT Da Nang.

- Mtrc do twong quan giita cac test véi két qua hoc tap thuc hanh cua ddi twong nghién
ctru déu ting theo tirng nam hoc. Mirc d6 twong quan ciia cic test vai thanh tich thi dau, hoc
tap cua ddi tugng nghién ctu ¢ nam hoc thr tu chat ch€ hon so véi nam hoc thir hai va nam
thir ba. Diéu ndy ciing phl hop voi két qua nghién ciru vé van dé ndy cua cac tic gia trong va
ngoai nudc.

- Tir nhiing két qua nghién ciru trén, dé tai d4 lua chon dugc céc test du gia tri thong
bao dé tiép tuc nghién ciru vé do tin cdy cua chiing, bao gdm 03 test sau:

- Bat nhay nang cao dUi, thoi gian 20s(lan)

- SUt cau mon 05 qua lién tyuc, chay da 5m(s)

- Chay da ném bién(m)
3.2.4. Xac dinh d9 tin ciy ciia cac test danh gia sircmanh téc dd cho sinh vién chuyén sau
bong da truong Pai Hoc TDTT Pa Ning.

Nham muc dich xac dinh do tin cdy cua cac test ¢4 qua khao nghiém tinh thong bao dé
danh gia sic manh téc do cho sinh vién chuyén sau bong da truong Pai Hoc TDTT Pa Néng,
chung t6i d4 Kiém tra 2 1an trong diéu kién quy trinh, quy pham nhu nhau va trong cting mot
thoi diém. Thoi diém kiém tra ¢ tudn dau tién va tuan tha ba thang 10/ 2009. Két qua duoc

trinh bay ¢ bang 3.9.

BANG 3.9.: KET QUA XAC PINH PO TIN CAY CUA CAC TEST PANH GIA
SUC MANH TOC PO CHO SINH VIEN CHUYEN SAU BONG PA TRUONG PAI HOC
TDTT DA NANG.



Nam thir hai Nam thir ba He <6 Nam thir tu ’
Céc test (n=24) Héso |  (n=28) frong ;(n:22) H¢ s0
TT .2 X X twong X X Lan 1 X tuong
kiémtra |Lan 1| Lin2 |gan(p Lan1 | Lan2 [Quan SR0 Gano | oan o
X+ | X+6 X+ | x+xs5 | O "7 x+6
Bat nhay | 57, 29
nang cao ’ '
r 0 5 | 2743 2815 | 28,26 06 | 29,12
Lojdui - thei| gg | L5g3 |0845| 5gg | 1089 |0862| 1o | Logp | 0886
gian20s 5 91
(In)
Satcau 171 16
mon 05 ’ '
no 4| 1718 16,85 | 16,93 65 | 16,72
L ?“a len | 6| +062 | 98| 4057 | +050 | 9878 | 4o | 4056 | 0864
uc chay ) ™ 55
da 5m(s)
Chay da| 292 22,
n: 3 | 2045 21.02 | 21,34 05 | 22,13
2. | nem 106 | 2069 |28 1075 | 1078 |98 4o | 1082 | 081
bién(m) 7 81

Tir két qua thu dugc & bang 3.9 cho thdy : ca 03 test d& qua kiém tra tinh thong bao & cic nim
hoc thir hai, thir ba va thar tu déu thé hién hé sd tin cay giita 2 lan kiém tra & mic do rat cao ( r
> 0,800 véi p < 0,05). Piéu d6 cho thiy cac test trén déu thé hién mdi twong quan manh, c6
day du tinh thong bao, di do tin cdy, manh tinh kha thi va phl hop voi d6i twong nghién ciru
cling nhu diéu kién thuc tién tai nha truong trong viéc danh gia sttc manh tbc do cua dbi
tuong nghién ciu.
Nhu vay tir két qua nghién ctu trén, chung t6i da lya chon duoc 03 test chuyén mon dic
trung, cac test ndy déu dam bao du do tin cdy, tinh thong bdo, ¢ thé sir dung dé kiém tra,
danh gia sitc manh toc 6 cua nam sinh vién chuyén sau bong da truong Pai Hoc TDTT Da
Nang.
3.2.5. Lwa chon bai tip phat trién sirc manh toc d cho sinh vién chuyén siu béng da
nim thir 2, hé Pai hoc trwong Pai hoc TDTT Pa Ning

DPé ¢b co s trong viéc lya chon cac bai tap phat trién stc manh téc do cho sinh vién.
Chlng t6i tong hop cac bai tip ma bo mén da st dung trong tai liéu chuy@n moén, cac bai tap
m&i ma cac doi bong dang st dung, tham khao cic sach huan luyén bong da trong nude va
nudc ngoai. Chung t6i d4 tong hop duoc cac bai tap dudi day:

* Nhém cac bai tdp khong bong.

1.Bat nhay nang cao dui, thoi gian 20s(lan)

2. Chay d6i huéng theo hiéu 1énh trong 2 phut

3.chay bién tbc 50m nhanh 50m cham

4. Chay tc do cao & cac cu ly 20, 40, 60m (s).

5.Nhay lién tuc 2 tay cham mu ban chan(lan)



6. Chay t&i lui 25m(s)

7. Géanh ta 20kg, thoi gian 30s( lan)

8. Chay 200m v&i quing nghi day du .

9.Nam sép chong day thoi gian 20s(1an)

* Nhom céc bai tdp cé bong.

10. Chay da ném bién (m)

11.Chuyén béng phan hdi manh, thoi gian 1 phit.

12. Sat bong 5 qua lién tuc, chay da 5m(s)

13.Dan bong ludn coc st ciu moén 05 qua lién tiép (s).

14. Dan bong toc d6 cao 30m sut cdu mon 5 cham (s)

15. Chuyén bong bat tudng st ciu mon

16.Tung bong gan 16m50, A-B tranh bdong sit cau mon 3 qua lién tuc

17. Pong tac gia dudi theo bong sit cAu mon.

18. Bai tap phdi hop 03 ngudi sut cdu mon

19.Bai tap di chuyén bat nhay danh dau(s)

* Nhom bai tdp 0 chei va thi dau.

20.Tro choi chay 6m bong .

21.Thi ¢au cau mén nhé véi diéu kién.

22. Trd choi dudi nhau thoi gian 1 phut

23. Tro choi da ga (30s)

24. Ba bong con nhén (Sphut

25.C8ng nhau thi dau san nho(10phit)

Trén co s& 25 bai tap da tong hop, chung toi tién hanh phong van bang phiéu hoi dén
C4C gi4o vién, huan luyén vién, can bo chuyén moén cé kinh nghiém trong cong tac huan luyén
thé luc cho van dong vién bong da tai trudng dai hoc TDTT Pa Ning, Quang Nam, Quéing
Ngdi, Pa Ning, Hué.... Ching t6i phat ra 30 phiéu va thu vé dugc ca 30 phiéu. Két qua
phong van ching t6i trinh bay & bang 3.10.
BANG 3.10. KET QUA PHONG VAN LUA CHON CAC BAI TAP PHAT TRIEN SUC

MANH TOC PQ CHO SINH VIEN CHUYEN SAU BONG PA NAM THU 2, HE PAI
HQC TRUONG PAI HQOC TDTT PA NANG.

Nhém Tan | Tylé | Khong | Ty 1é




bai Tén bai tap thanh | % tan %
tap thanh
1. Bat nhay nang cao dui, thoi gian | 29 96,66 | 01 3,34
Nhém | 20s(lan)
bai tap | 2. Chay doi hudng theo hiéu lénh | 25 83,33 | 05 16,67
khong | (2 phat).
bong. | 3. Chay bién téc 50m nhanh 50m |19 63,33 | 11 36,67
cham
4. Chay toc do cao cac cu ly 27 90 03 10
20,40,60m.
5. Nhay lién tyc 2 tay cham mu 27 90 03 10
ban chan(lan).
6. Chay to1 lui 25m(s). 17 56,67 | 13 43,33
7. Ganh ta 20kg, thoi gian30s(lan). | 26 86,66 | 04 13,34
8.Chay 200m véi qung nghi day | 18 60 12 40
du.
9. Nam xap chéng day thoi gian 27 90 03 10
20s(lan).
Nhom | 10. Chay da ném bién 29 96,66 | 01 3,34
bai bap | 11. Chuyén bong phan hdi manh, |17 56,67 | 13 43,33
co thoi gian 1phat.
bong | 12. St béng 5 qua lién tuc, chay | 29 96,66 | 01 3,34
da Sm(s).
13. Dan bdng ludn coc stt cau 27 90 |03 10
mén 05 qua lién tiép(s).
14 Déin bong toc do cao30m st | 28 93,33 |02 6,67
cAu mon 5 cham(s).
15. Chuyén béng bittwong sit cau | 17 57 |13 43
moén
16. Tung bong gan 16m50, A-B | 27 90 |03 10
tranh bong st cau mén3 qua lién
tiép
17. Péng tdc gia dudi theo béng | 16 53,3 |14 46,7

st cau mon.

18.




Tro 20. Tro choi 6m bong chay. 23 76 07 24
choi va | 21. Thi diu cau mén nho véi diéu | 25 83,3 |05 16,7
thi kién.
dau. | 22.Trd choi duéi nhau thoi gian | 16 54 |14 46
1phat.
23.Trd choi d4 ga(30s) 26 86,67 | 04 13,33
24. Ba bdng con nhén(5phut). 27 90 03 10
25. Cong nhau thi d¢au san nho 28 93,33 | 02 6,67

Qua bang 3.10 véi két qua phong van trén cho thiy hau hét cac gido vién, huan luyén
vién, cac nha chuyén mon da sé déu tan thanh céc bai tp d4 lya chon. Qua d6 chung toi lua
chon dugc 18 bai tap c6 ty 16 sb phiéu tan thanh tir 70% trd 1én dé dwa vao thuc nghiém nham
phét trién stirc manh tdc d6 cho sinh vién chuyén sau bong da. D6 1a cac bai tap:

* Nhém céac bai tdp khong bong.

1.Bat nhay nang cao dui, thoi gian 20s(lan)

2. Chay d6i huéng theo hiéu lénh trong 2 phut

3 Chay toc do cao & cac cu ly 20, 40, 60m (s).

4.Nhay lién tyc 2 tay cham mu ban chan(lan)

5. Ganh ta 20kg, thoi gian 30s( 1an)

6.Nam sip chéng day thoi gian 20s(l1an)

* Nhém cac bai tdp co bong.

7. Chay da ném bién (m)

8. Sut bong 5 qua lién tuc, chay da 5m(s)

9.Dan bong ludn coc sut cau mon 05 qua lién tiép (s).

10. Dan bong toc d6 cao 30m sut cau mon 5 cham (s)

11.Tung béng gan 16m50, A-B tranh bong sut cau mon 3 qua lién tuc

12. Bai tap phdi hop 03 nguoi st cau mén

13.Bai tap di chuyén bat nhay danh dau(s)

* Nhom bai tdp tr0 choi va thi diu.

14. Tro choi chay 6m bong .

15. Thi dau ciu mon nhé véi diéu kién.

16. Tro choi da ga (30s)

17. B4 bong con nhén (Sphut)

18.Cong nhau thi dau san nho(10phit)



Sau khi d3 lya chon dugc 18 bai tap trinh bay ¢ trén. dé danh gia hiéu qua cac bai tap
ching t6i tién hanh tng dung vao qué trinh thuc nghiém

3.2.6 T6 chirc thire nghiém va danh gia hiéu qua cac bai tap.

* Chang toi tién hanh theo phuong phap thuc nghiém so sanh song song.

* Thoi gian thue nghi€ém chung t6i can cir vao chuong trinh nam hoc 2009 — 2010.

- Giai doan 1: Tir ngay 06/10/2009 dén ngay 06/01/2009 ( 3 thang).

- Giai doan 2: Tir ngay 02/03/2010 dén ngdy 30 /05/2010 ( 3 thang).

Nham xac dinh hiéu qua cua cac bai tap da lra chon trong viéc phat trién sttc manh tdc
d6 cho sinh vién bong da nam tha 2 hé dai hoc. Dé tai da to chire thuc nghiém su pham cu thé
nhu sau:

+ Pbi tuong thyc nghiém: DE tai tién hanh thuc nghiém trén d6i tuong 1a 24 sinh vién
chuyén siu bong d4 16p 2D khoa PH2 truong PH TDTT Pa Ning. Duoc chia 1am hai nhom.

* Nhom thuc nghiém: Gom 12 sinh vién

* Nhom ddi chting: Gom 12 sinh vién

+Thoi gian thuc nghiém: Dé tai tién hanh thuc nghiém trén d6i tuong nghién ctu véi
thoi gian 1a 06 thang twrong duong vaoi 48 gido an. Poi tuong thuc nghiém dugc tap luyén theo
gi4o0 an véi thoi lwong 2 budi/ 1 tudn. Trong d6 thdi gian danh cho viée ing dung cac bai tap
d4 lya chon 13 tir 25- 30 phat. Céc bai tap dugc ing dung vao cudi phan co ban.Nhom dbi
chtng tap luyén cac bai tap phat trién strc manh téc do do gido vién bd mon bién soan. Cac
diéu kién tap luyén la twong d6i dong déu.

+ Céch thtrc kiém tra:

S6 lan kiém tra : Trong qua trinh thuc nghiém, cac dbi tuong nghién cuu déu duge
Kiém tra ban dau va Kiém tra sau 3 va 6 thang tap luyén. Tong s6 1an kiém tra su pham trén
d6i twong nghién ctru 1a 3 lan.

+ Noi dung kiém tra: La cac test d lya chon nhu trinh bay & bang 3.1.

3.2.7. Xay dung tién trinh thwe nghiém.

V6i 18 bai tap duoc lwa va cin cir vao tién do nghién ctu . Dong thoi qua tham khao
mot s6 két qua tap luyén va giang day chiing toi bat dau tng dung cac bai tap da lya chon vao
thuc tién huan luyén cho dbi tuong thuc nghi¢m trong 06 thang tic 24 tuan, moi tun 2 budi
va mdi budi 3 bai tap. Nham danh gia su phat trién sttc manh téc do cua sinh vién.

Tién trinh thyc nghiém duogc trinh bay ¢ bang 4.11.(phu luc2)

3.2.8. Panh gia hi¢u qua cac bai tip da lya chon.



Pé ¢6 co so danh gia hiéu qua cac bai tap lua chon trong thuc nghiém, chung t6i dd tién
hanh so sanh két qua diém kiém tra ban dau giita nhom thuc nghiém va nhom ddi chiéu vé
nang luc strc manh toc do trong giai doan trude khi vao thuc nghiém. Két qua so sanh sirc
manh tdc d6 cta 2 nhom duge trinh by & bang 3.12.

B ANG 3.12: KET QUA KIEM TRA SUC MANH TOC PQ CUA 2 NHOM SINH VIEN
CHUYEN SAU BONG PA KHOA PH2 TRUONG PAI HOC TDTT PA NANG
TRUGC THUC NGHIEM (na = Ng= 12) tpsng = 2,074

Két qua kiém tra (x+6)
TT Test Nhém BC Nhom TN t P
(n=12) (n=12)
1 | Bat Thay nang cao dui, thoi gian 27.48+0.85 27.35+0,82 | 0,4264 | >0.05
20s(lan).
o, | Ut DOng 05 qua lientuc, chay dal 1755106 | 1736062 |04416 | >0.05
5m(s).
3. | Chay da ném bién (m). 20,23+0,7 | 20,09+0,67 |0,5005 | >0.05

Tir két qua & bang 3.12 cho thiy thanh tich trudc thyc nghiém cua ca 2 nhom déu co
Tiinh = 0,4264;0,4416 va 0,5005 < Thang = 2,074 . Vay ta co thé két luan rang su khac
biét khong cé y nghia & ngudng Xac suat p = 0,05. Nhu vay thanh tich ban dau ctia 2
nhém d6i ching va thuc nghiém la twong duong nhau...
Pé danh gia duoc hiéu qua cua bai tap phat trién sttc manh tdc do cho sinh vién chuyén sau
bong da trong qua trinh tap luyén, chung t6i tién hanh kiém tra & 2 thoi diém 1a 03 va 06
thang voi myc tiéu tim hiéu sy ting trudng vé strc manh tdc do thong qua tac dong dinh
hudng ctia bai tap tac dong dén ki chién thuat cua sinh vién trong thi ddu. Trén co so d6
chung t6i xem xét, danh gia hiéu qua tac dong cua bai tap da lua chon trong qua trinh thuc
hién, két qua thu dugc ching t6i trinh bay ¢ bang 3.13 va 3.14.
BANG 3.13. KET QUA KIEM TRA SUC MANH TOC PQ CUA 2 NHOM SINH VIEN
CHUYEN SAU BONG PA KHOA PH2 TRUONG PAI HOC TDTT PA NANG SAU 03
TH ANG THU'C NGHIEM (na = Ng= 12) tyng = 2,074

Két qua kiém tra (x+45)
T Test Nhém DC Nhém TN t P
(n=12) (n=12)
p | Batnhdy nang cao dui, thoi gian | o o) g g5 | 28354089 |24369 | <0.05
20s(lan).
o | SUt bong 05qua liéntyc,chay | 1557 05, | 16654045 |2.1159 | <0.05
da Sm(s).




20,4510,72 21,08+0,75 |2,0993 | <0.05

3 Chay da ném bién (m).

Sau 03 thang tmg dung cac bai tap da lya chon vao thyc tién huin luyén , ching toi da
nhan thay 1a: Thanh tich ctia nhém thuc nghiém cua d4 ting 1én so voi nhom ddi chimg déu
CO Tiinn =2,4369; 2,1159va 2,0993> Tyne = 2,074 & ngudng xac Suét p = 0,05. Hay n6i cach
khéc cac bai tap tmg dung dé phat trién stitc manh tdc d6 cho sinh vién chuyén sdu bong da
khoa DH2 truong DH TDTT Pa Néng do chiing toi Iyra chon bat dau da c6 hiéu qua. Dé
khang dinh dugc mot cach chinh xac hon chiing t6i tién hanh sir dung cac bai tap d4 lya chon
trén d6i tuong thuc nghiém. Két qua sau 06 thang tiép theo dugc trinh bay tai bang 3.14.

B ANG 3.14. KET QUA KIEM TRA SUC MANH TOC PO CUA 2 NHOM SINH VIEN
CHUYEN SAU BONG PA KHOA PH2 TRUONG PAI HQC TDTT PA NANG SAU 06
TH ANG THU'C NGHIEM (na = Ng = 12) tpsee = 2,074

Két qua kiém tra (x+5)
1T Test Nhém BC Nhom TN t P
(n=12) (n=12)
y | Bat nhay nang cao dui, thoi gian | .o 55 4 gg 2055+111 | 3,057 | <0.05
20s(lan).
2 gr‘;‘(sgong 05qua liéntyc,chay da| -1 05) | 15784038 |50653| <0.05
3 | Chay da ném bién (m). 2085+074 | 22124079 |4,0653 | <0.05

2,074

Tir két qua thu duoc ¢ bang 3.14 cho thiy két qua sau 6 thang thuc nghiém tiép theo su
Kh&c biét c6 y nghia & ngudng xac Suat p = 0.05 Tynn = 3,057 ; 5,0653 va 4,0653 > Tpane =

Pé so sanh két qua giita 2 nhom duoc chit ché hon, chung toi tién hanh so sanh thanh tich cua

2 nhom trudce va sau thuc nghiém bang phuong phap tu di chiéu, két qua thu dugc duoc
trinh bay tur bang 3.15.

B ANG 3.15. SO SANH KET QUA KIEM TRA SUC MANH TOC PQ GIUA 2 NHOM
TRUOC VA SAU THUC NGHIEM  (Na- Ng = 12) tyane = 2,074

Test

Két qua kiemtra (x+5) |t

Trudc TN

Sau TN

P




th om Bat nhay nang cao 28,3+0,88

doi g thc‘)’iyian20§(1§n) 2,3216 1<0,05

ching | 44" 18 *| 27,48+0,85

(n=12) | St béng 05 qua lié | 17,25+0,6 2,3757 | <0,05
N tuc ,chay da 5m(s). 16,71+0,51
Chay da ném bién|20,23+0,7 |20,85+0,74 |2,1088 |<0,05
(m).

Nhom | Bat nhay nang cao

thye | dui thoigian 27,3540,82 | 29,55+1,11 | 5,5221 | <0,05

nghié¢ | 20s(lan).

?1:12) ﬁ‘:ﬁcbggfy%i q;r?](sl)le 17,36+0,62 | 15,78+0,38 | 7,5274 | <0,05
(Cr;‘)ay da nem bien| 54 094067 | 22.1240,79 | 6,7893 | <0,05

Qua bang 3.15. cho thiy thanh tich cua ca 2 nhom déu ting va ¢ ¥ nghia ¢ ngudng xac suit p
= 0,05

O nhom d6i ching dé tai nhan thiy Ty, = 2,3216; 2,3757 va 2,1088 > Ty, = 2,074 &
ngudng xéac suat p = 0,05.

O nhom thyuc nghiém dé tai nhan thay Tynn=5,5221; 7,5272 va 6,7893 > Ty, = 2,074 &
ngudng xéac suat p = 0,05.

Pé khing dinh thém hiéu qua cac bai tap ung dung nham phat trién t chét sirc manh téc do.
Chung tdi tién hanh kiém tra va danh gia nhip d6 ting truong ctia cac hai nhom trude va sau

thuc nghiém. két qua duoc trinh bay & bang 3.16 va 3.17

(bang 4.5 va 4.6)

Tir d6 ta co thé két luan rang thanh tich ciia nhom thuc nghiém ting cao hon han so véi nhém
d6i chimg, nhip d6 ting truong ciia nhom thuc nghiém ciing 16n hon nhém ddi chimg. Nhu
vay, c4c bai tap dugc chung toi ap dung budc dau d4 to 16 tinh hidu qua rd rét.

Tir két qua trén co thé khing dinh rang véi 18 bai tip ma chung t6i d4 lya chon tng dung
trong 06 thang tap luyén cho sinh vién chuyén sau bong da 16p 2D khoéa PH2 truong DH

TDTT Da Nang c6 hi¢u qua cao vé viéc phat trién sirc manh toc do.



’ KET LUAN VA KIEN NGHI.
1. Két luan:

1.1. Thuc trang cong tac hun luyén strc manh tdc do cho sinh vién chuyén sau bong da
truong Pai hoc TDTT Pa Nang nhu sau:

- Thoi gian huan luyén thé luc chuyén méon ( dic biét 13 stcc manh tdc do) 14 it. Tong
thoi gian hudn luyén sirc manh toc do trong chuong trinh 13 05/ 45 tiét ( chiém ty 18 11,1 %).
Theo cac nha chuy@n mén thi thoi gian huin luyén sitc manh tdc d6 chiém ty 1& khoang 17 %
la hop 1y.

- C4c bai tap phat trién sttc manh tc do chua dugc sir dung mét cach da dang, cac bai
tap khong bong con st dung nhiéu, trong khi d6 cac bai tap chuyén mén c6 bong thi it duoc
st dung.

- Thuc trang sttrc manh téc d6 ctia sinh vién chuyén sau bong da con nhiéu han ché. So
sanh voi thang diém danh gia va tuyén chon, thanh tich cua cac em déu ¢ mirc trung binh va
yéu kém ( chiém 60 — 80%).



1.2. Qua nghién ctru chung toi d4 luya chon dugc 18 bai tip dé dua vao qué trinh thuc
nghiém nham phat trién sttc manh tdc do cho sinh vién chuyén sau bong da gdm cac nhom bai
tap sau:

* Nhém cac bai tdp khong bong.

1.Bat nhay nang cao dui, thoi gian 20s(lan)

2. Chay d6i huéng theo hiéu 1énh trong 2 phit

3 Chay toc do cao & cac cu ly 20, 40, 60m (s).

4.Nhay lién tyc 2 tay cham mu ban chan(lan)

5. Ganh ta 20kg, thoi gian 30s( 1an)

6.Nam sip chéng day thoi gian 20s(l1an)

* Nhom céc bai tdp cé bong.

7. Chay da ném bién (m)

8. Sut bong 5 qua lién tuc, chay da 5m(s)

9.Dan bong ludn coc sut cau mon 05 qua lién tiép (s).

10. Dan bong toc d6 cao 30m sut cdu mon 5 cham (s)

11.Tung béng gan 16m50, A-B tranh bong sut cau mon 3 qua lién tuc

12. Bai tap phdi hop 03 nguoi st cau mén

13.Bai tap di chuyén bat nhay danh dau(s)

* Nhom bai tdp 0 choi va thi diu.

14.Tro0 choi chay 6m bong .

15.Thi dau cau mén nho véi diéu kién.

16 Tro choi da ga (30s)

17. B4 bong con nhén (S5phut

18.Cong nhau thi ¢au san nho(10phit)

Céc bai tap ma chting t6i da lya chon dugc qua thuc nghiém dé cé hiéu qua trong viéc
nang cao sirc manh toc do cho sinh vién chuyén sau bong da truong Pai hoc TDTT Pa Nang.
Két qua nghién ciru ctia dé tai ¢4 duoc kiém nghiém bang toan hoc thong ké, dat do tin cay
can thiét & ngudng xéac suit P < 0,05.

2. Kién nghi:
Tir nhitng két luan ciia dé tai chung t6i di dén kién nghi nhu sau:

- P& nghi B6 mon cho phép ap dung cac bai tdp ma ching to6i da hra chon vao chuong
trinh dao tao sinh vién chuyén sau bong da, dong thoi phd bién 1am tai liéu tham khao cho cac

co s& dao tao khac.



- Pé thuan loi cho viéc ap dung bai tap va huan luyén thé Iyc cho sinh vién dé nghi nha
trudng ting cudng co s¢ vt chat, san bai, dung cu... nhdm muc dich nang cao chat lugng dao
tao ctia bd mon bong da noi riéng va cua trudng Pai hoc TDTT Da Néng néi chung.
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PHU LUC.

BO VAN HOA,THE THAO& DU LICH CONG HOA XA HQI CHU NGHIiA VIET
NAM.

Trwong Pai hoc TDTT 1 Poc 1ap - Tw do - Hanh phuc

PHIEU PHONG VAN

Kinh giri: ..o



Nham tim hiéu thuc trang viéc tmg dung cac bai tip nhim phat trién sitc manh téc do cho
nam sinh vién chuyén siu bong da, mong cac thay, co gidgo, HLV va cac nha chuyén mén
nghién ctru ki nhitng cau hoi dudi day ctia chung toi va cho cach tra 101 bang danh dau (x) vao
6 can thiét ( tan thanh). Y kién dong gop ctia ddng chi s& giup chung t6i co6 duge nhing thong
tin b ich trong viéc ing dung cac bai tap nham phat trién sirc manh tdc do cho nam sinh vién

chuyén sau bong d4 truong Pai hoc thé duc thé thao Pa Ning. Xin chin thanh cam on!
Xin dong chi cho biét so luge vé ban than.
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Cau 1: Lwa chon bai tip nham phat trién sirc bén toc do:

* Nhém cac bai tdp khong bong.
1. Bat nhay nang cao dUi , thoi gian 20s(lan)
. Chay d6i hudngtheo hiéu 1énh ( 2phut)
. Chay bién toc 50m nhanh 50m cham
. Chay tdc d6 cao caccu ly 20,40,60m
. Nhay lién tyc 2 tay cham mu ban chan (lan)
. Chay t6i1 lui 25m (S)
. Ganh ta 20kg, thoi gian 30s (1an)
. Chay 200m v&i quing nghi day du
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. Nam sap chong day thoi gian 20s (1an)
e Nhdm cac bai tdp co bong.
10.Chay da ném bién (m)
11. Chuyén bong phan hdi manh thoi gian 1phat
12. St bong 5 qua 1ién tuc, chay da 5m(s)
13. Dan bong ludn coc sut cau mon 05 qua lién tiép (s).
14. Dan bong tdc d6 cao 30m sut cau mon 5 cham (s)
15. Chuyén bong bat tudng sut cdu mon
16.Tung béng gan 16m50, A-B tranh bong sut ciu mon 3 qua lién tuc
17. Pong tac gia dudi theo bong st cAu mon

18. Bai tap phdi hop 3 nguoi sut cadu mén



19. Bai tap di chuyén bat nhay danh dau(s)
e Nhom bai tdp tr0 choi va thi déu.

20.Tro choi 6m bong chay.

21. Thi d4u ciu mdn nhé véi diéo kién.

22.Tr0 choi truy dudi nhau (1phut).

23.Tro choi da ga (30s)

24. ba bong con nhén (Sphut

25.C8ng nhau thi ddu san nho(10phit)

Cau 2: Lwa chon Test danh gida sirc manh toc do. Theo cac théy, co giao HLV nhiing test

nao thwong dwoc sir dung dé dinh gid swc manh toc do?

1. Bat nhay nang cao dUi, thoi gian 20s(lan).
2. DAan bong ludn coc sht ciu mon (s).
3. Sut cau mon 05 qua lién tuc, chay da 5m ().
4.Chay da ném bién (m).
5.Dan bong téc d6 30m 1ap laih 5lan (s).
Cau 3: Xdc dinh nguyén tic lwa chon bai tdp. Theo dong chi cdc nguyén tic dwdi ddy,

nguyén tidc ndo 12 rdt quan trong, quan trong va it quan trong?

TTINi dung nguyén tic[/RAt quan trong[ |Quan trong[ it quan trong[ (11 1Nguyén tic c6
tinh dinh hudng rd rét[J ][I 12[INguyén tic tinh kha thill (11 [1J3INguyén tic tinh hop
ly[1014INguyén tic tinh hiéu quall(] 1] [I50INguyén tic tinh da dang (110116 Nguyén
tic tinh hién daill (][I0

Noi dung nguyén tic /R4t quan trong[ Quan trong it quan trong[ 111 Nguyén tic co tinh
dinh huéng r6 rét] 101 J20INguyén tic tinh kha thil1(J[1J3[INguyén tic tinh hop
ly1 014 INguyén tic tinh hiéu quall(] 1] [I50INguyén tic tinh da dang (10101116 Nguyén
tic tinh hién daill (][I0

R4t quan trongIQuan trongl!it quan trongll[J1/Nguyén tic co tinh dinh hudng 1B
rét[J [ J20Nguyén tic tinh kha thil (][] (13INguyén tic tinh hop 1y (14 INguyén tic
tinh hiéu quall10 [ 50Nguyén tic tinh da dang [J0JJ[J6LJNguyén tic tinh hién
dailJ 0000

Quan trongllit quan trong[111[INguyén tic c6 tinh dinh hudng rd rét111[12INguyén
tic tinh kha thilJU[JJ30Nguyén tic tinh hop 1yL[J4LINguyén tic tinh hiéu
quall[] ][ J50Nguyén tic tinh da dang (1] [116INguyén tic tinh hién daill (1] (]



it quan trong[[J1INguyén tic c6 tinh dinh hudéng rd rétl 111 12(INguyén tic tinh kha
thilJ (] ()] 13C]Nguyén tic tinh hop 1y [14INguyén tic tinh hiéu quall(] 1] 15[Nguyén
tac tinh da dang (11101 1J6LINguyén tic tinh hién dail ] ][]

[11JNguyén tic c6 tinh dinh huéng 18 rét[1] 1112 Nguyén tic tinh kha
thilJ (] ()] 13C]Nguyén tic tinh hop 1y [14INguyén tic tinh hiéu quall(] 1150 Nguyén
tac tinh da dang (11101 1J6LINguyén tic tinh hién dail ][]

100Nguyén tic c6 tinh dinh huéng 18 rétJ20JNguyén tic tinh kha
thilJ (1 ()] 13CINguyén tic tinh hop 1y [14INguyén tic tinh hiéu quall(] 1] 150Nguyén
tac tinh da dang (11101 1J6LINguyén tic tinh hién dail ] ][]

Nguyén tic c6 tinh dinh hudéng rd rét[1 [ [ 12INguyén tic tinh kha thill (111130 Nguyén
tic tinh hop 1y[J[14[JNguyén tic tinh hiéu quall[J[J[[J50JNguyén tic tinh da dang
[0 D6INguyén tic tinh hién daill [0

(10020 Nguyén tac tinh kha thil] (101 (J3]Nguyén tic tinh hop 1y[I[J4[INguyén tic tinh
hiéu quall 1] J50Nguyén tic tinh da dang (1111116 /Nguyén tic tinh hién dail ][]
[0 2JNguyén tic tinh kha thilJ(J[J13JNguyén tic tinh hop 1y 4[INguyén tic tinh
hiéu quall (1] J50Nguyén tic tinh da dang (1111116 /Nguyén tic tinh hién dail (11
[J0J200Nguyén tic tinh kha thill [/ (J30Nguyén tic tinh hop 1y [J4[INguyén tic tinh
hiéu quall (1] 1J50Nguyén tic tinh da dang (1111116 /Nguyén tic tinh hién dail (11
[12[JNguyén tic tinh kha thill [/ (13Nguyén tic tinh hop Iy[] (14 INguyén tic tinh hiéu
qua ][] I50Nguyén tic tinh da dang (1] [116INguyén tic tinh hién daill (1]
2INguyén tic tinh kha thill [ [J3[INguyén tic tinh hop Iy 4[INguyén tic tinh hiéu
quall[] ][] J50Nguyén tic tinh da dang [J[J(J116INguyén tic tinh hién daill 1] (]
Nguyén tic tinh kha thilJ[[JJ[J3[JNguyén tic tinh hop 1yl [J4[INguyén tic tinh hiéu
quall[] ][] J50Nguyén tic tinh da dang (1] [116INguyén tic tinh hién daill (1] (]

[0 0030Nguyén tic tinh hop 1yl [J4/Nguyén tic tinh hiéu quall[J[JJ50Nguyén tic
tinh da dang [1(1[1(J 16 INguyén tic tinh hién dail ([ []

103 Nguyén tic tinh hop 1y [J4[INguyén tic tinh hiéu quall ][] [J5[JNguyén tic tinh
da dang (10116 Nguyén tic tinh hién daill (][]

[10J30INguyén tic tinh hop 1y [14INguyén tic tinh hiéu qua’l [ (][] [150/Nguyén tic tinh da
dang [1(][1][16INguyén tic tinh hién dail 1] []

[13[JNguyén tic tinh hop 1y J4INguyén tic tinh hiéu quall (111150 Nguyén tic tinh da
dang [1(][1][16INguyén tic tinh hién dail 1] [



3INguyén tic tinh hop 1y [14INguyén tic tinh hiéu quall[1[J[J50INguyén tic tinh da
dang [1(][1][16INguyén tic tinh hién dail 1]

Nguyén tic tinh hop 1y 14 Nguyén tic tinh hiéu quall] [ [150INguyén tic tinh da dang
(1000 6Nguyén tic tinh hién daill [0

[J4[JNguyeén tic tinh hiéu qual (][] [15[JNguyén tic tinh da dang (1] 1] 16INguyeén tic
tinh hién dai 1 (101010

A INguyén tic tinh hiéu quall 1] J[J50INguyén tic tinh da dang [J[1[J(JJ6LJNguyén tic
tinh hién dai 1 (101010

Nguyén tic tinh hiéu qualJ(] [ [15[JNguyén tic tinh da dang [1[J[1[JJ6[INguyén tic tinh
hién dail 11011

[0 050Nguyén tic tinh da dang [0 6[JNguyén tic tinh hién dail 1]
[0 I5JNguyén tic tinh da dang [ (][] (16 INguyén tic tinh hién daill (1]
[1050INguyén tic tinh da dang [J 1] (] [J6[INguyén tic tinh hién dail (][]
[15[JNguyén tic tinh da dang [1[J [ [JJ6INguyén tic tinh hién daill 1] [1(]
5INguyén tic tinh da dang [ 1] [J6INguy@n tic tinh hién dail (][]
Nguyén tic tinh da dang [11(]1[J6INguyén tic tinh hién daill [ [1(]

[0 6L Nguyén tic tinh hién daill (1]

[ I6JNguyén tic tinh hién dail ([ (]

[11J6LINguyén tic tinh hién dail ] (][]0

[16[JNguyeén tic tinh hién dail 1]

6.INguyén tic tinh hién daill (1]

Nguyén tic tinh hién dail (][]

0ooo

000

00

[]

Xin tran trong cam on sy cong tac ctia dong chi!



Nguroi phong vin Ngueoi diege phéng van

NGUYEN DINH VIET ( Ky tén)



