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1
MO DAU

Tinh cﬁp thiét: Hoat dong TDTT la mot hoat dong khong thé thiéu
dugc trong doi séng con ngudi. Tap luyén TDTT dem lai cho con ngudi su
hoan thién vé thé chat va tinh than, giup con ngudi phat trién nhan cach toan
dién hon vé moi mat. Cung véi cac mon thé thao khac, bong da 1a mon thé
thao dugc phat trién rong rdi va phd bién trén toan thé gidi, nd chiém vi tri
quan trong trong hé thong gido duc thé chat va gido duc dao dirc con ngudi.

Bong da 1a mon thé thao c6 tinh toan cau, thu hat hang triéu ngudoi trén
thé gi6i tham gia tap luyén. V&i hon 200 québc gia thanh vién, Lién doan Béng
d4 thé gidi (FIFA) c6 thé tu hao 1a mot trong cac to chic thé thao hing manh
nhat thé gisi. Ciing nhu nhiéu quéc gia thanh vién cua FIFA, & Viét Nam,
bong d4 12 mon thé thao c6 sic cudn hit x& hoi nhat ma khd cd mén thé thao
nao sanh dugc. Tuy nhién, ching ta ciing phai thira nhan rang, du dugc Pang
va Nha nuéc hét suc quan tdm, chi dao, dugc toan dan hét 1ong dong vién,
ung ho, bong da Viét Nam tuy cé nhiing tién bo vuot bac, nhung su phét trién
ctia phong trao va thanh tich thi ddu trén truong qudc té van con thap, chua
dap tng dugc mong moi cua xa hoi.

Bong da 1a moén thé thao mang tinh d6i khang cao, c6 stc 16i cudn
manh mé&; bong da khong chi dem lai niém say mé tap luyén, thi ddu ma con
dem lai cho con nguodi dugc mdt strc khoe tdt, y chi phém chit dao duc tét,
tinh quyét doan, diing cam, tinh tip thé cao. Ngoai ra, bong d4 con 1a phuong
tién dé giao lwu van hoa hiéu biét 1an nhau giita cac dan toc va qudc gia trén
thé gi6i.

Can ctr vao thyc tién phat trién cac mon thé thao o Viét Nam, Nha nudc
va nganh TDTT d4 xé4c dinh béng da 1a mot trong nhitng moén thé thao trong
diém, can dau tu phat trién. Bac biét, bong da 1a mot mon thé thao duy nhat
dugc Thu tudng Chinh pha phé duyét chién luge phat trién riéng - “Chién
lirge phdt trién béng dd Viét Nam dén nam 2020, tam nhin 2030 (Quyét dinh
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s6 419/QQD-TTg ngay 8/3/2013). Xuat phat tir duong 16i phat trién chién
luoc @6, Lién doan Bong da Viét Nam da phdi hop toan dién véi cac nganh,
cap lién quan, budc dau dua bong da Viét Nam phat trién 1én dinh cao méi
nhu: Nang cip cac giai bong da chuyén nghiép, hang nhat, nhi; Giai bong
bong dé cho céc lta tudi U11, U13, U15, U17, U19, U21, giai bong d& Hoi
khoé Phi dong... Chinh vi vay, viéc dao tao ngudn nhén luc trinh d6 cao dam
bao cho phat trién mén bong da ¢ Viét Nam 1a vo cung quan trong.

Trudng Pai hoc TDTT Bac Ninh véi truyén trén 60 nim xay dung va
phat trién, 13 mot trung tim dao tao va nghién ctru khoa hoc hang dau cua nganh
TDTT ciing nhu ctia dat nuwée, Nha truong di dio tao duoc 16p 16p nhing can b
TDTT dép Gmg yéu cau phat trién su nghiép TDTT ctia dat nude gdp phan chim
lo stic khée, thé luc nang cao doi séng van hoa, tinh than cho nhan dan phuc vu
nhiém vu phat trién bén vimg dat nudc va bao vé to quéc. Tuy nhién, hién nay
dimg trudc yéu cau tao chuyén bién cin ban, toan dién gido duc va dio tao theo
tinh than ctia Nghi quyét 29-NQ/TW, Nha truong dang thuc hién nhiém vu trong
tam 14 nang cao chat luong va hiéu qua dao tao cac mén thé thao chuyén nganh
dap tng yéu cau xa hoi, trong d6 ¢6 mon hoc bong da.

Bong da 1a b mon truyén théng co6 mit tir nhitng ngay dau thanh lap
Truong (ndm 1959). Trong nhitng nim qua bd mon da khong ngimg doi méi
phuong phéap, phuong tién giang day hién dai nham nang cao chat luong dao
tao cho SV chuyén nganh bong da.

Bong da 13 mon thé thao vo cung hap dan, song mén thé thao nay doi
hoi ¢ nguoi tap khong nhitng phai cé sy hoan thién nhiéu mat nhu: ky thuét,
chién thuat, tim 1y ma con phai c6 mot nén tang thé luc sung man. Va diéu
nay doi véi SV chuyén nganh bong d4, nganh GDTC Truong Pai hoc TDTT
Bic Ninh ciing khong phai 13 trudng hop ngoai 18.

Mot trong nhiing muc tiéu dao tao & Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh
la dao tao can bo TDTT trinh do dai hoc giang day trong hé gido duc Qudc
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dan, c6 nhitng phém chit co ban cua nguoi thﬁy gido Vi¢t Nam; dac biét, SV
t6t nghiép phai c6 kha ning giang day - huin luyén mon thé thao chuyén
nganh n6i chung va bong da noi riéng theo chuong trinh GDTC céac cap, dat
tiéu chuan twong duong van dong vién cap 2 ddi v6i mén chuyén nganh sau
khi tét nghiép.

Tuy nhién, qua két qua khao sat so bo SV chuyén nganh béng da nganh
GDTC Truong Pai hoc TDTT Béc Ninh cho théy, trinh d6 thé lyc cta SV con
han ché do nhiéu nguyén nhan khac nhau nhu: nodi dung huan luyén chua phu
hop, phuong phéap va phuong tién huan luyén thé luc chua phong phi. Chinh
vi vay, trong cac budi hoc va tap luyén, viéc tiép thu k¥ chién thuat cua SV
con yéu, cac tran thi ddu con thiéu gin két, thé luc giam sut trong thi ddu va
dac biét 1a két qua cac ndi dung thi két thuc & mdi hoc phﬁn con kém. Do vay,
van dé dat ra 1a can phai c6 nhimg bién phap phu hop dé nang cao thé luc cho
SV, gop phan nham nang cao chét luong va hiéu qua dao tao.

Vén dé phat trién thé lyc trong bong d4 hién nay di duoc kha nhiéu cac
tac gia quan tAm nghién ctru nhu: Nguyén Thé Truyén, Nguyén Kim Minh,
Tran Puc Diing, Tran Qudc Tuan (2000), Pham Xuén Thanh, Pham Cam
Hung (2002), Nguyén Vin Diing (2006).... Song da sd cac nghién ctru nay
cht yéu chi dé cap dén chi tiéu danh gia thé luc cia VDV boéng da khi xem
xét van dé trinh do tap luyén, ma chua di sdu vao cac ndi dung va bién phéap
phat trién thé luc cua SV.

Xuat phét tir nhitng 1y do néu trén, chiing toi tién hanh nghién ciru dé
tai: “Nghién ctru bién phap ning cao thé lwc cho nam sinh vién chuyén
nganh béng d4a nganh Gido duc thé chiat Truwong Pai hoc Thé duc thé
thao Bic Ninh”.

Muc dich nghién ctru: Trén co sé danh gid thuc trang cong tac giang
day - huan luyén bong da cho nam SV chuyén nganh bong d4, nganh GDTC
Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh, dé tai tién hanh lua chon céac bién phap co
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tinh kha thi nhdm phat trién thé luc cho ddi twong nghién ctru phu hop véi
muc tiéu dao tao cua Nha truong.

Nhiém vu nghién ciu: Dé giai quyét muc dich nghién ctru trén, dé tai
xac dinh cac nhiém vu nghién ctru sau:

Nhigm vu I: Danh gia thuc trang cac yéu té anh huong dén thé luc cua
nam SV chuyén nganh Bong da nganh GDTC Trudng Pai hoc TDTT Bic Ninh.

Nhiém vu 2: Lua chon bién phap nang cao thé luc cho nam SV chuyén
nganh bong da nganh GDTC Trudng Pai hoc TDTT Bic Ninh.

Nhiém vu 3: Ung dung va danh gia hiéu qua cta cac bién phap nang
cao thé luc cho nam SV chuyén nganh bong da nganh GDTC Trudong Dai hoc
TDTT Béc Ninh.

Gia thuyét khoa hoc: Thé lyc 13 mot trong nhimg yéu té quan trong
ciu thanh ning lyc su pham chuyén mén cua SV chuyén nganh bong da,
nganh GDTC cua truong dai hoc TDTT Béic Ninh. C6 nhiéu nguyén nhéan
khach quan va chii quan anh huéng dén su phat trién thé lIyc ciia SV, trong d6
chu yéu 1a ndi dung, phuong phéap, phuong tién giang day. Néu lya chon dugc
cac bién phap nang cao thé luc phu hop, dam bao tinh khoa hoc sé& giup cai
thién duoc thé luc cua SV, gop phﬁn nang cao chét luong va hiéu qua dao tao
chuyén nganh bong da nganh GDTC Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh.

Y nghia khoa hoc ciia luin 4n: Luan an da hé thong hoa duoc co so Iy
luan va thuc tién vé cong tac giang day bong da noi chung va thé luc néi riéng
cho SV chuyén nganh bong d4, nganh GDTC cua Trudng dai hoc TDTT Bic
Ninh. Pong thoi, danh gia dugc nhitng mit con han ché trong cong tac giang
day - huan luyén thé lyc cho SV chuyén nganh bong da nganh GDTC. Trén
co s& d6 nghién ctiru xdy dung dugc hé théng cac bién phap co tinh kha thi
cao, phu hop véi diéu kién thuc tién cta Nha truong nham nang cao chat

luong dao tao SV chuyén nganh bong da, nganh GDTC.
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Y nghia thure tién ciia luan 4an: Céc bién phap nang cao thé luc cho SV
chuyén nganh bong d4 nganh GDTC ma dé tai dé xuét, phuc vu tich cuc cho
cong tac giang day va dam bao chat luong theo yéu cau theo chuan dau ra cua
Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh, dic biét s& gop phﬁn hoan thanh mot sb ky
ning, thé lyc chuyén mén va thai d6 nghé nghiép cua SV sau khi tét nghiép.

Poi twong nghién ciru: Cac t6 chat thé luc cia nam SV chuyén nganh
bong d4 nganh GDTC Trudng Pai hoc Thé duc Thé thao Bic Ninh.

Pham vi nghién ctru: Bién phép nang cao thé lyc cho SV chuyén nganh
bong da nganh GDTC ap dung trén cac khoa Pai hoc 48 va 49 nganh GDTC.

Khach thé nghién ctru ciia dé tai: Cac chuyén gia la can bo 13nh dao
truong, can bo quan ly cac phong, khoa, trung tdm, bd moén, doi ngi giang
vién va SV chuyén nganh bong da Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh.
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CHUONG 1
TONG QUAN CAC VAN DE NGHIEN CUU

1.1.Mot s6 khai niém cé lién quan dén van dé nghién ciru

Bién phdp: 1a cach thuc, 13 con dudong dé tac dong dén ddi tuong.
Trong gido duc ngudi ta thuong quan niém bién phap 13 yéu t6 hop thanh cua
phuong phap, phu thudc vao phuong phap. Trong tinh hudng su pham cu thé,
phuong phép va bién phap gido duc c6 thé chuyén hod 1an nhau.

Trong dé tai st dung nhiéu bién phap hop thanh dé thuc day qua trinh
phat trién thé luc cho nam SV chuyén nganh béng da nganh GDTC Trudng
Pai hoc TDTT Béc Ninh. Nhu véy, n6 c¢6 diém tuong déng véi phuong an
thuc hién hoach dinh.

Trinh do tdp luyén: 1a trang thai gin 1ién v6i nhitng bién doi thich nghi
cua cac dac tinh sinh hoc trong co thé VDV, nhirng bién doi d6 xac dinh mirc
d6 kha nang cua hé théng chirc ning co thé. Trinh d6 tap luyén dugc phan ra
trinh d§ tap luyén chung va trinh do tap luyén chuyén mon.

Trinh @ thé lwc: 1a mac d6 phat trién vé sic manh, sicc nhanh, sic bén,
mém déo va céc tb chat thé luc khac cua VDV.

Hudn luyén thé lwc chung: 1a quéa trinh gido duc toan dién nhiing
nang luc thé chat caa VDV. Noi dung caa huan luyén thé lyc chung rat da
dang. Ngudi ta sir dung céc bai tap khac nhau dé nang cao kha ning chic
phan cua co thé, phat trién toan dién cac nang luc thé chat va lam phong
phl vén ki ning, ky xao cua VDV.

Hudn luyén thé liec chuyén mon: 1a mot qua trinh gido duc nham phat
trién va hoan thién nhitng nang luc thé chat twong ung voi dic diém mon
thé thao lua chon.

Phuwong an thuc hién hoach dinh: 1a mét tap hop cac hanh dong phat
trién nham thuc hién cac muc tiéu phat trién.

Chdt lwong: 13 su bién doi.
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Pay 1a siéu quan diém vé chat lugng bdi né di bao ham cac quan niém
vé chat luong khac nhu chét luong 1a phu hop v6i muc tiéu hay chat luong 1a
st hoan hao bén trén (Harvey & Knight 1996; Horsburgh 1998). Nhu thé, n6
khong triét tiéu vai tro ciia quan Iy ma xem quan 1y 13 can thiét dé thuc day
chtrc ndng hoc thuat.

Quan niém nay di tap trung vao giai quyét mau chdt trong cac chirc
ning cua truong dai hoc: chirc ning hoc thuat. Néu xét vé chtc ning cua
truong dai hoc, mot trudong s& khong phai 13 trudng dai hoc nira néu khong
lam thay doi cudc sdng ctia mot SV, it nhat 1a vé mat kién thuc vi truong dai
hoc can thay d6i nhan sinh quan va thé gidi quan ctia ngudi hoc, cung cap cho
ho nhitng k¥ ning can thiét dé ton tai va phat trién trong mot thé gisi day bién
dong (Barnett, 1992; Biggs 1989).

Phwong phap: 1a cac cach thire, duong 16i ¢6 tinh hé thong duoc dua ra
nham giai quyét mot van dé nao do.

Thuat ngit “phuwong phdp” bat nguodn tir tiéng Hy Lap “methodos” ¢
nghia 1a con duong, cong cu nhan thuec.

Theo nghia thong thuong, phuong phéap 1a nhitng cach thirc, thu doan
duoc chi thé sir dung dé thyc hién mot muc dich nhét dinh.

Theo nghia khoa hoc, phuong phap 14 hé théng nhitng nguyén tic dugc
rat ra tirtri thirc vé& cac quy luat khach quan dé diéu chinh hoat dong nhan
thirc va hoat dong thuc tién nhim thue hién mot muc dich nhét dinh.

Tuy nhién, qua trinh tong hop tai liéu cling cho thay; cha nghia duy
tam va chu nghia duy vat d6i 1ap v6i nhau trong quan niém vé ngudn gbc
cua phuong phap.

Chu nghia duy tdm coi phuong phap 1 nhiing quy tic do 1y tri con
ngudi tu y dat ra dé tién cho nhan thirc va hanh dong. Do d6, dbi véi ho,
phuong phap 12 mot pham tri thuan tiy chii quan. Tréi lai, chii nghia duy vat

bién ching coi phuong phap co6 tinh khach quan, méac du phuong phép la cta


https://8910x.com/ban-chat-cua-nhan-thuc/
https://8910x.com/ban-chat-cua-nhan-thuc/
https://8910x.com/thuc-tien-la-gi-va-vai-tro-cua-thuc-tien/
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con nguoi, do con nguoi tao ra va dugc con nguoi st dung nhu nhiing cong
cu dé thuc hién muc dich nhét dinh.

Phuong phép gin lién v6i hoat dong c6 ¥ thirc ctia con ngudi, khong c6
phuong phap ton tai sin trong hién thuc va ¢ ngoai con ngudi. Nhung nhu
vay khong c6 nghia phuong phap 1a mdt cai gi tuy y, tuy tién. Phuong phap la
két qua cua viéc con nguoi nhan thirc hién thuc khach quan va tur d6 rat ra
nhitng nguyén tic, nhitng yéu cau dé dinh hudng cho minh trong nhén thirc va
trong hanh dong thuc tién tiép theo. Nhimg quy ludt khach quan da duoc nhan
thire 13 co s& dé con nguoi dinh ra phuong phap dung dan. Strc manh cua
phuong phap 13 & chd trong khi phan anh diing dan nhiing quy luat cua thé
gi6i khach quan, né dem lai cho khoa hoc va thuc tién mot cong cu hiéu qua
dé nghién ciru va cai tao thé gidi.

C6 rét nhiéu loai phuong phap khac nhau. Cé thé phan chia phuong
phap thanh phuong phap nhan thitc va phuong phap hoat dong thuc tién,
phuong phap riéng, phuwong phép chung va phuong phap phd bién. Cac
phuong phap trén day khac nhau vé ndi dung, vé mirc d6 phd bién va pham vi
tmg dung, vi viy phuong phap c6 thé dugc phan loai nhu sau:.

Phuong phap riéng chi 4p dung cho tirng mon khoa hoc, nhu phuong
phép vat ly, phuong phap xa hdi hoc, phuong phéap sinh hoc...

Phuong phdp chung dugc ap dung cho nhiéu nganh khoa hoc khac nhau,
vi du nhu phuong phép quan sat, thi nghiém, mé hinh héa, hé thong céu tric. ..

Phurong phdp phé bién 1a phuong phap cia triét hoc Mac - Lénin, duoc ap
dung trong moi linh vyc khoa hoc va hoat dong thuc tidn. C6 thé noi, phép bién
chimg ctia cht nghia duy vat 1 mot phuong phap phd bién nhit, bao quat nhat.

Céc phuong phap nhan thuc khoa hoc tuy khac nhau song lai c6 quan
hé bién ching véi nhau. Trong hé thdng cac phuong phap khoa hoc, mdi
phuong phap déu cé vi tri nhat dinh, do d6 khong nén coi phuong phap 1a
ngang bang nhau hodc thay thé nhau; khong nén cudng diéu phuong phap nay

va ha thap phuong phap kia, ma phai biét st dung cac phuong phap.


https://8910x.com/phep-bien-chung-la-gi/
https://8910x.com/phep-bien-chung-la-gi/
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Nhitng phwong phdp nhdn thire khoa hoc tiéu biéu dwoc thira nhan,
bao gém:

Cac phuong phap thu nhan tri thirc va kinh nghiém: Quan sat; Thi nghiém.

Céc phuong phap xiy dung va phat trién 1y thuyét khoa hoc: Phan tich
va téng hop; Quy nap va dién dich; Lich str va logic; Tt triru tugng dén cu thé.

Céc nha triét hoc ¢ dién Puc nhu I. Kant, G. Hegel lai cang coi trong
phuong phap. Hegel cho rang, phuong phap phai gin lién véi d6i tuong, phu
thudc vao dbi tuong; phuong phap 13 linh hon cua dbi twong. Cac nha kinh
dién ciia chii nghia Mac - Lénin ciing rat coi trong vai tro ctia phuong phap,
nhat 13 trong hoat dong cach mang. Van dé khong chi 12 chan Iy ma con
duong di dén chan 1y 1a rat quan trong; con dudng dé, tirc phuong phap, ciing
phai c6 tinh chan 1y.

Chinh vi vy, qua kinh nghiém thuc tién va lich st khoa hoc cho théy,
sau khi dd xac dinh dugc muc tiéu thi phwong phap tré thanh nhan té gop
phﬁn quyét dinh thanh cong hay that bai ctia viéc thuc hién muc tiéu, con bién
phap c6 thé dugc sinh ra dé khic phuc, stra chita nhimg ndy sinh bét loi cua
qua trinh giai quyét muc tiéu, van dé nay c6 nghia vo cing quan trong trong
dinh hudng nghién ctru cta dé tai.

1.2. Pic diém va nhiém vu dao tao cir nhin nganh GDTC chuyén nganh
bong da

1.2.1. Pdc diém dao tao civ nhin nganh GDTC chuyén nganh béng dd

Chuong trinh dao tao ctr nhan nganh GDTC chuyén nganh béng da
duoc thiét ké nhim dam bao chuan dau ra la nhiing gido vién thé duc trinh d6
dai hoc giang day trong hé thong giao duc Qubc dan. Cé nhiing pham chat co
ban ctia ngudi thdy gido Viét Nam. SV t6t nghiép c6 nhitng kién thirc khoa
hoc co ban, nam viing kién thirc chuyén mén, c6 k¥ niang thyc hanh thanh
thao va ning lyc giang day cac mon thé thao trong chuwong trinh GDTC céac

cap. Co kha ning huan luyén mén thé thao chuyén nganh theo chuong trinh


https://8910x.com/phuong-phap-quan-sat/
https://8910x.com/phuong-phap-thi-nghiem/
https://8910x.com/phan-tich-va-tong-hop-la-gi/
https://8910x.com/phan-tich-va-tong-hop-la-gi/
https://8910x.com/quy-nap-va-dien-dich/
https://8910x.com/phuong-phap-lich-su-va-lo-gic/
https://8910x.com/tu-truu-tuong-den-cu-the-la-gi/
https://8910x.com/cuoc-song-triet-gia-kant/
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GDTC cac cép. bac biét 1a trinh do thuc hanh phai dat tiéu chuan tdi thiéu
ctia VDV cap 2 dbi v6i mon bong da sau khi tot nghiép. Ngoai ra, SV phai co
kha nang lam viéc ddc 1ap, c6 phuong phap lam viéc khoa hoc, sang tao, co
nang luc van dung 1y thuyét trong cong tic chuyén mén, ciing nhu c6 kha
nang tu hoc va hoc tap subt doi.

Chuong trinh dao tao cir nhan nganh GDTC chuyén nganh béng da
duogc thuc hién trong 4 nim véi tong sd 2525 gid, twong Gmg vaéi 170 tin chi.
Trong d6 mén chuyén nganh bong da véi tong 240 gid, gdm 168 gio 1én 16p
va 72 gid tu hoc, téng s6 don vi hoc trinh 13 16 chia 1am 4 hoc ph?m (theo
Quyét dinh s6 497/QD-DHBN-BT ngay 21/7/2008).

Ngoai ndi dung mon hoc chuyén nganh, trong qua trinh dao tao SV
bong dé4 con phai hoc cdc mon hoc thuc hanh khong chuyén nganh khac, cu
thé la:

Niam hoc thir nhat - HK 1: dién kinh, thé duc (60 tiét), da cau (30 tiét);
HK 2 - dién kinh thé duc (60 tiét), co vua (30 tiét);

Nam hoc thtr hai - HK1: Boi 18i va bong chuyén 60 tiét; HK 2: cau 16ng
60 tict;

Nam hoc thtr ba - HK1 bong da (60 tiét); HK 2: bong ban (60 tiét), vo
(45 tiét);

Niam hoc thir tu - HK1 bong ré/bong ném (30 tiét), quan vot (30 tiét).

Tir nhitng thong ké trén cho thay, trong qua trinh hoc tap, thé lyc cua
cac SV chuyén nganh bong da nganh GDTC ciing chiu su tac dong nhat dinh
cua cac mon hoc thyc hanh khong chuyén nganh khac. Tuy nhién, nhiing cac
mén hoc d6 chi co thé tac dong dén thé luc chung cua SV, va duong nhién,
khi thé lyc chung ciia SV dugc nang 1én c6 tac dong nhat dinh dén két qua
hoc tap cic mén thuc hanh néi chung va mon thé thao chuyén nganh bong da
noéi riéng. Piéu nay cho thiy, trong chuwong trinh dao tao SV chuyén nganh
bong d4 nganh GDTC khong can bb tri thoi lwong chuan bi thé luc chung 16n,

song lai phai dac biét chu trong dén viéc phat trién thé luc chuyén mon.
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Vé6i dic diém coa chuong trinh ddo tao SV chuyén nganh béng da
nganh GDTC, mén thé thao chuyén nganh chi dugc bat dau tién hanh tir nim
thir hai - tir hoc ky 4 dén hoc ky 7, v6i 168 tiét trén 16p. Diéu nay cho thiy,
chuong trinh kho c6 du thoi gian trén 16p dé chu trong nhiéu thé lyc, ma chu
yéu tip trung vao viéc trang bi nhitng tri thirc co ban, ky - chién thuat,
phuong phap giang day, t6 chuc thi ddu va trong tai. Mit khac, chua ké dén
72 gid tu hoc trong mon thé thao chuyén nganh ciing rat kho c6 thé kiém soat
dugc tinh ty giac, tinh cyc trong viéc ty rén luyén thé luc chung va chuyén
mon cta SV. Chinh diéu nay 13 diém bét cap ciia chuwong trinh trong viéc phat
trién thé luc cho SV chuyén nganh béng d4 nganh GDTC hién nay.

Tt nhitng phan tich néu trén cho thay, can thiét phai co nhiing bién
phap kha thi dé nang cao thé luc cho cic SV chuyén nganh bong d4 nganh
GDTC Truong Dai hoc Thé duc thé thao Béc Ninh trong diéu kién thuc tién
ctia Nha truong dé dam bao chat luong dao tao.

1.2.2. Nhigm vu ciia qud trinh giing day mén thé thao chuyén nganh
bong dd cho SV nganh GDTC

1.2.2.1. Gi&o duc cac pham chat tam Iy c& nhan

Bong da vai dic thu x& hoi doc ddo 1a mot mén thé thao giau cam xdc
nhat, ludn an cht:a nhitng nodi dung tam Iy hét sicc da dang va phong ph.

Nét dac trung cua lta tudi SV 1a hinh thanh con duong song: Ké hoach
duong doi va trinh d6 nghé nghiép dé tu khang dinh minh.

Béng da l1a mén thé thao c6 tinh xa hoi cao, ludn chiu su tac dong sau
sac cua cac moi quan hé kinh té - x4 hoi. Vi vay, qua trinh giang day bong dé
va ban than nguoi day va nguoi hoc di mudn hay khdng ciing chiu anh huong
cua nhirng tac dong do.

Tap luyén bong da l1a mot qua trinh rén luyén gian kho va lau dai véi
c4c thanh cong kho dy doan. B6 1a mot qua trinh dau tranh khdng ngung véi

su mét mai, cac chan thuong, cac quy luat tudi tac va su that bai. ..
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Trang théi tdm ly - thé chét caa ngudi hoc duoc dic trung boi su sung
man vé thé chat va sy hung phan cao vé tinh than, d6 chinh 1a nhiing tién dé
co ban, quan trong nhat cho sy thanh cong caa ngudi hoc trong tap luyén va
thi diu bong da.

1.2.2.2. Phdt trién nang luc tri tué

Nang luc tri tué 1a thanh phan quan trong caa qua trinh giang day, huan
luyén bong d4a. Ngay nay, nang luc tri tué vé chuy@n mén phai dugc phat trién
trén nén tang tri tué chung caa x& hoi va ca nhan nguoi hoc.

Qué trinh giang day béng da duogc hinh thanh va phét trién boi cac quy
luat dong luc hoc va sinh hoc... Su tién bo caa khoa hoc k¥ thuat c6 ¥ nghia
ngay cang quan trong trong giang day bong da. Nguoi hoc can ndm viing cac
tri thirc ndy dé nang cao kha nang tap luyén, kha ning tu 1ap va ty danh gia.
Pic biét, cach xir ly bong va giai quyét cac tinh huéng trong thi dau phai
dugc nguoi hoc ma hoa lap trinh trudc trong tu duy.

1.2.2.3. Day hoc ky thudt

K§ thuat bong da chi c6 y nghia khi duoc thé hién théng qua nhitng t6
chat thé luc va pham chat tam Iy cia nguoi hoc. Ky thuat bong da la dé phuc
vu cho nhiém vu chién thuat thi dau. Trong cac phuong phép day hoc k¥ thuat
thi cac bai tap tinh chi c6 y nghia mé phong budc dau va dé sira sai ky thuat.
Vi vay sau giai doan hoc dong tac, nguoi hoc phai ren luyén va hoan thién ki
thuat qua cac bai tap dong theo cac tinh hudng hay xay ra trong thi dau. Trong
qua trinh day hoc k§ thuat dac diém k¥ thuat bong da.

Trong bong da,qué trinh day hoc k¥ thuat 1a co ban nhat, nhung ciing
kho khan va phuac tap nhat. Qua trinh nay duoc tién hanh trong tat ca céc
budi tap.

K§ thuat bong da la nhiing hoat dong thé luc cha yéu ding chan va

khéng c6 tinh tu nhién. Vi vay n6 chi hinh thanh va phéat trién qua tap luyén.
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Khuynh huéng ctaa su hoan thién ky thuat bong da ludn dua trén cac
dac diém vé té chat thé luc caa ngudi hoc, sau d6 duoc dinh hinh thanh sé
truong ky thuat ca nhan, nhu ngudi c6 téc do, ngudi gioi lira bong, nguoi
gioi chuyén béng...

K¥ thuat bong da la nhitng hoat dong duoc thuc hién trong mot maoi
trudng cho phép, do 1a luat thi diu bong da. Co6 nghia 13, dbi phuong dugc
phép truc tiép gay kho khan can trg viéc thuc hién k§ thuat cia minh trén
co SO luat.

1.2.2.4. Day hoc chién thudt

Chién luoc bong da: La phuong phap t6 chic va sir dung luc luong cua
mot doi bong dé dat muc dich cudi clng trong thi ddu. Chién luoc bao gom
ddi hinh chién thuat va chién thuat thi dau

Poi hinh chién thuat: La sy sap xép, phan cong vi tri cac cau tha trén
san caua mot doi bong dé dat toi muc dich chién thuat nhat dinh trong tran dau.

Chién thuat bong da: La phuong phap thi dau cua mot doi bong nham
giai quyét cac nhiém vu cu thé caa mdi tran dau.

Chién thuat bong da 1a qué trinh day - hoc rat kho khan, phuc tap va lau
dai, ma kho co thé do luong duogc két qua cuy thé.

Chién thuat bat ngudn tir trinh do k§ thuat nhat dinh, nén hoc chién
thuat phai bat dau tir rat sém va duoc két hop véi hoc ki thuat.

Hoc chién thuat thi vai trd cua tu duy chién thuat cu thé va rd nét hon.
Béng da ludn phat trién va tu hoan thién, chu yéu thé hién & chién thuat.

1.2.2.5. Phdt trién thé luc

Huan luyén thé luc chi c6 y nghia khi su phat trién té chat van dong
nay khéng anh huong dén sy phat trién caa cac té chat van dong khéac. Noi
cach khac, qué trinh huan luyén thé luc phai dam bao cac nguyén tic toan
dién, va viéc phat trién thé luc chi ¢ y nghia khi nd thiic day cho su phét trién

k§ chién thuat nguoi hoc.
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Hién nay theo hé thong phan loai dang cap VDV & moén bong dé chia
lam cac cép do sau: 6, 5, 4, 3, 2, 1, du b1 kién tuong, kién tudng (quéc gia,
qudc té). Ngoai ra co ton tai cach phan loai dang cip VPV nhu: VDV dang
cip cao (tr VDV cép 1 tré 1én dén kién tudng qudc gia, quéc té); VDV dang
cap trung binh (cac VDV cép 2 va 3); VDV ding cip thap (cip 4,5 va 6).

Theo yéu cau vé chuan dau ra d6i voi SV chuyén nganh béng d4 nganh
GDTC thi khi t6t nghiép SV phai dat tiéu chuin tuong duong VDV cip 2 &
mon thé thao chuyén nganh. Nhu vay, xét vé mit trinh d6 tap luyén thé thao
thi SV chuyén nganh bong d¢a nganh GDTC khi t6t nghiép phai c6 trinh db tap
luyén tuong duong véi VDV cap 2 mon bong da. Do do, trinh do thé luc SV
can dat cling phai tuong duwong trinh do thé luc cia VDV dang cip 2 ¢ mon
bong da. Hay noi cach khac, SV chuyén nganh bong d4 nganh GDTC trong
qua trinh dao tao & mon thé thao chuyén nganh c6 nhiéu diém tuong dong voi
qua trinh dao tao VDV bong d4 & giai doan chuyén mén hoa trong huan luyén
thé thao. Piéu nay 1a hoan toan phu hop khi str dung céc kién thirc vé huan
luyén thé lyc cho VDV trong qua trinh dao tao SV chuyén nganh boéng da
nganh GDTC.

Boéng da 1a mon thé thao dbi khang truc tiép, moi hoat dong va hanh
dong cua cau thi rat da dang va phire tap; thoi gian thi ddu dai tir 90-120 pht,
san thi dau rong 16n, doi hoi ngudi choi phai di chuyén nhiéu tir 12-15km/tran
dau dbi voi bong da hién dai ngay nay... Chinh vi vdy, doi hoi SV bong da
phai chuan bi va dap tmg moi yéu cau chuyén mon ma mén béng da doi hoi,
trong d6 c6 yéu cau vé mit thé luc.

Do dic diém va tinh chét dic thu ciia mén bong da, nén doi hoi SV phai
tap luyén thé luc chung va chuyén mén gan véi dic diém clia mon thé thao nay.
Vi du, thoi gian tran ddu dai, doi hoi SV phai co sirc bén chung va chuyén mén
tdt; hay tdc d tran dau cao va nhanh, dé bam sat cac tinh huéng thi trong tai

phai c6 sttc manh toc do; cau thu di chuyén khong theo mét qui dao nao ca, lic
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thi chay thang, chay chéo, duong vong, ngang, chay giat lui... Ngoai yéu cau
phuc vu hoc tap, n6 con ¢6 tac dung chuén bi cho cong viéc trong tai trong tuong
lai phai vira chay, vira quan sat tranh cau thu va c6 goc do quan sat tot thi kha
nang khéo 1€o cling phai tap luyén...

Tap luyén thé luc ddi véi SV chu yéu tap chung vao céc td chat thé lyc
nhu: stc nhanh (tbc d9), strc manh, sirc bén, nang lyc phbi hop van dong
(khéo 1é0) va mém déo nhim bao dam hiéu qua phat trién toan dién céc tb
chat dong thoi phu hop véi yéu cau hoat dong va thi ddu bong da, qué trinh
tap luyén thé luc bit budc phai xem xét dén tinh muyc dich va tinh tuong tac
(quan hé) cta cac t6 chat trén, do d6 chung ta nén chu y dén cac dic diém va
yéu cau dudi day.

Tap luyén thé luc nén co su khac biét tuy theo ké hoach, thoi gian,
ndi dung cung voi khoi lugng va cuong do trong qua trinh tap luyén. Poi
vGi moi thang, mdi tudn tap luyén khac nhau, déu can can ¢t vao muc dich,
nhiém vu cung cac yéu cau tip luyén khac dé tién hanh thuc hién, nhim dat
duoc muc dich thic day hiéu qua tap luyén tong thé cua ca timg thang hay
ting tuan tap luyén.

Tap luyén thé luc nén co6 su khac biét tuy theo noi dung. Khi tap luyén
d61 véi mdi mot td chit thé luc riéng biét nén can clir vao nguyén 1y sinh 1y,
sinh héa von c6 dé tién hanh. Qua trinh thuc hién muc dich dat duoc hay
khong c6 mdi quan hé chat ché kho tach roi dbi vai phuong phap bai tap,
thiét ké hinh thtrc bai tap, ciing nhu yéu ciu cta bai tdp. Néu ngudn cung
cap niang lugng cia téc do va sic bén khong gidng nhau, thi phuong phap
dugc st dung trong tap luyén bat budc phai c6 sy khac nhau vé thoi gian,
cuong do, sd to hay sb lan lap lai ciing nhu cac phuwong dién khac. Néu
khoéng, tat yéu s& do muc dich va phuong phap huan luyén 1éch lac, sai 1am
s& anh hudng dén hiéu qua tap luyén va thdm chi con mang lai tac dung

nguoc lai khong theo ¥ mubn, tut i va kém phat trién [1], [3].
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Tap luyén thé luc nén co su khac biét tiy theo mdi c4 nhan SV. Yéu t6
di truyén va qua trinh sinh trudng ¢ moi c4 thé déu khong gidng nhau, khién
qua trinh phat trién t6 chat thé luc & mdi SV déu biéu hién khong c6 su can
bﬁng, tr @6 hinh thanh nén dic diém tb chat thé lyc khac nhau & mdi SV. Do
vay, khi tién hanh tap luyén thé luc nén xem xét dén nhan t6 ca thé & mdi SV.
Vi du, nhu khéi luong tap luyén, yéu cau cao hay thip, ndi dung nhiéu hay
it... 1am cho céc t§ chat thé luc cua SV déu duoc phat trién ti da.

Tap luyén thé luc nén xem xét dén sy tap luyén két hop gifra tap luyén
thé Iyc chung va thé lyc chuyén mon, dong thoi phai xem xét dén su phat
trién hai hoa gitta céc t6 chat thé luc.

Diém dic biét can luu y ddi voi viée phat trién thé luc cua SV chuyén
nganh bong da nganh GDTC Trudng Pai hoc TDTT Bac Ninh 14 nhiém vu
phat trién thé luc luén gin véi yéu cau chuyén mén va dugc cu thé hoa theo
ting tin chi. Vi du, tin chi 1, 2 ¢6 ndi dung 13 phat trién strc thé luc chung, tin
chi 3 ¢6 nodi dung 1a phat trién sic manh chuyén mén. Pong thoi, phuong
phap va phuong tién trong cac gido an giang day - huan luyén ciing duoc thiét
ké sao cho phu hop vdi ndi dung phat trién thé luc chung va chuyén mén cua
SV & mi tin chi.

1.2.3. Cdc yéu t6 anh huéng dén thé luc ciia sinh vién chuyén nganh
bong da nganh GDTC

Thé lyc cua sinh vién chuyén nganh bong da nganh GDTC chiu su chi
phdi ctia nhiéu yéu td nhu: Chuong trinh ddo tao, tinh chu déng cta sinh vién,
nang lyc cua giang vién, cac bai tap thé luc va hiéu qua co s vat chét phuc vu
hoat dong giang day.

Chuong trinh dao tao quy dinh chat ché muc dich dao tao, thoi gian
dao tao, ké hoach dao tao khdi lugng kién thirc cac mén hoc (dai cuong,
chuyén nghiép, thuc tap nghé nghiép), chuan dau ra, ciing nhu dé& cuong chi

tié€t cac mon hoc.
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Chuong trinh dao tao danh cho sinh vién chuyén nganh bong da nganh
GDTC vdi téng thoi gian 2525 gio duge phan bo trong 8 hoc ky (HK1: 345
gio, HK2: 405 gio, HK3: 375 gio; HK4: 45 gio; HKS: 390 gio; HK6: 375 gio;
HK7: 225 gi va HK8: 75 gid). Tuy nhién, trong khuon khé luan an, dé tai
khéng dit ra myc tiéu d6i méi vé chuong trinh, ma chi di sau vao khai thac
cac khia canh chuyén moén (ndi dung chuong trinh) c6 lién quan dén chuong
trinh mon hoc chuyén nganh danh cho sinh vién bong da nganh GDTC nhu da
phan tich k§ & muc 1.2 thudc chuong 1 cta dé tai.

Tinh chu dong cua sinh vién chuyén nganh bong da nganh GDTC trong
hoc tap 1a mot thanh phan quan trong cua qua trinh hoc tap. N6 vira 1a yéu t6
phan anh vai tro cia chu thé nguoi hoc trong hoat dong nhan thuc lai vua la
diéu kién gop phan tao ra két qua thuc sy cia ho, dap tng muc tiéu chat luong
gido duc, dam bao chuan dau ra trong dao tao. Tinh tich cuc hoc tap dugc thé
hién & nhiéu khia canh, trong d6 rd nét nhat 1a k¥ nang tuong tac. Pay 1a mot
k¥ ning hét sitc quan trong va can thiét d6i voi mdi sinh vién, nhat 1a trong
dao tao & mon thé thao chuyén nganh. Bang nhiing twong tac co to chirc, sinh
vién s& hoc céach tu trinh bay y kién, bay t6 quan diém, tu tap luyén, biét lang
nghe, tiép thu y kién cua nguoi khac, déng thoi van thé hién sy doc lap cua
minh, chinh nhd vao sy chu dong tich cuc, ngudi hoc méi ¢6 di kha nang dé
tu 1am giau vén tri thirc, nhanh chong hoan thién nhiing k§ ning k¥ xao van
dong doi hoi & moén thé thao chuyén nganh.

Nang lyc cua giang vién tham gia gidang day sinh vién chuyén nganh
bong da nganh GDTC phai dam bao nhiing tiéu chuan vé ning luc, trinh do
chuyén mon va kién thurc thyuc tién. Trinh d6 chuyén mon, nghiép vu dugc thé
hién qua bé“mg cép, hoc ham, hoc vi, ngach, bac, cac chiing chi vé dao tao, bdi
dudng 1y luan chinh tri, chuyén mén, nghiép vu... Pong thoi, giang vién phai
dat yéu cAu & mirc do nhit dinh vé hoc vi, béng cép chuyén mon, nghié€p vu

phu hop voéi linh vuc giang day; yéu cau vé ngach, bac dé bao dam chat luong
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giang day. Ngoai ra, giang vién con dam bao yéu cau vé kién thic va kinh
nghiém thuc tién (thé hién qua hoat dong thi dau trong tai, hoat dong & cac
lién doan thé thao...). Nhitng kién thtrc thuc tién gép phan lam sang to thém
nhitg van dé Iy thuyét. Mat khac, tir vin dé thyc tién cing véi kién thuc 1y
ludn maéi gitp cho sinh vién nhin nhan toan di¢n van dé, go1 mo cho hoc vién
nhimg van dé can tiép tuc dugc nghién ctru, giai quyét. Thiéu vang nhiing
kién thuc thuc tién, bai giang rat d& di vao 1y thuyét thuan tay, té nhat, khong
dap tmg duoc yéu cau cia cong tac dao tao dai hoc.

Giang vién khong chi dung lai ¢ viéc soan va td chirc thuc hién cac bai
giang. Ho can 1a nhitng ngudi to chirc, tham gia vao cac hoi thao, nghién ciru
khoa hoc, 1a tac gia cua céac bai bdo, cac cong trinh nghién ctru khoa hoc. Viéc
nghién ctru va chét luong gidng day co mbi lién hé mat thiét v4i nhau. Vi vay,
dé nang cip chat luong dao tao, trudc hét phai nang cap vai tro cua giang
vién. Cac giang vién sau dai hoc can co6 pham chat clia nha nghién ciru va
thuc té cong viéc doi hoi ho phai trd thanh nha nghién ciru. Ning lyc nghién
ctru khoa hoc thé hién qua s6 luong va chét lugng cac cong trinh khoa hoc da
nghién ctru va c6 két qua (s6 lugng dé tai tham gia, két qua nghiém thu, sb bai
béo d3 cong bd, ¥ nghia clia cac cong trinh nghién ciru khoa hoc d6i véi cong
tac giang day, mirc do va hiéu qua ap dung vao thuc té...).

Kinh nghiém giang day (thé hién qua thdm nién giang day trong linh
vuc giang day). Trong giang day, dic biét 1a vé nghiép vu su pham, phan 16n
giang vién cd dugc khong theo bai ban ma theo kinh nghiém dugc tich liy
trong qua trinh giang day. Chinh vi vay, dé giang day gioi phai c6 ca qua trinh
tu rt kinh nghiém. K¥ ning va kinh nghiém cua giang vién dugc thé hién qua
thuc té giang day (bao gom cac bai giang trén 16p va hudéng dan sinh vién
nghién ctru, thuc hanh). Day luén dugc coi 1a tiéu chi danh gid quan trong
nhat dbi v6i mdi giang vién. Du cac yéu td bén ngoai c6 nhu thé ndo thi mot

giang vién t6t van ludn ludn phai c6 nhing bai giang tét. K§ ning chuyén
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mon, nghiép vu cua giang vién vimg vang hay khong co thé duoc xac dinh
thong qua cic mit: ky ning chuan bj bai giang; k¥ ning xdy dung ndi dung
bai giang; phuong phap thuc hién bai giang va t6 chirc hudng dan hoc vién
trén 16p, hudng dan sinh vién cac bai tap thuc hanh. Ngoai ra, giang vién can
phai dam bao nhitng yéu cau vé nhan thirc chinh tri, ciing nhu tiéu chuin vé
tac phong, thai d6 nghé nghiép.

Bai tap thé luc danh cho sinh vién chuyén nganh bong d4 nganh GDTC
1a mét to hop dong tac lién quan chat ché védi nhau nham thyc hién muc tiéu
phat trién thé luc trong qua trinh dao tao mén thé thao chuyén nganh.

Farofen 12 ngudi nghién ctru sinh 1y hoc TDTT, 6ng dé xuat viéc phan
loai cac bai tap thé thao theo 2 quan diém: 1) Cac bai tap thé thao dugc phan
thanh mot nhom néu c6 thé dung cac phuong phap, phuong tién, ché do gido
duc thé chat twong d6i gidng nhau dé thyc hién ching. Vi du 2: Cac mon chay
100, 200, 300m... c¢6 thé Xép vao mot nhom vi ching cé thé st dung cung
phuong phép, phuong tién va gido duc t6 chat thé lyc tuong dbi gidng nhau
goi 13 chay ngin; 2) Céac bai tap thé thao dugc phan thanh mot nhom néu
chung dugc sit dung nhu nhau trong hé théng gido duc thé chat nham ting
cudng trang thai chirc ning ctia mot co quan, hé co quan hodc mot co ché, tirc
la phat trién cung mat t6 chat thé lyc. Vi du: Bai tap chay 30m la bai tap strc
nhanh c6 thé str dung cho cic mén thé thao [18], [34].

Nhitng cin ¢t dé phan loai bai tap thé thao: 1) Nhitng bién ddi xay ra
trong co thé do hoat dong co bap gy nén (cac chi s sinh 1y, sinh hod); 2)
Cong suat va thoi gian hoat dong; 3) tinh chat gang suc, dic diém co co, dic
diém diéu khién va cac yéu t6 khac nita.

Cdc bai tdp thé thao bao gdm nhing loai sau: 1) Bai tap tinh - Khdng
c¢6 su di chuyén co thé trong khong gian. Vi du: Pong tac trong chudi, him
ngang trong thé duc dung cy; 2) Bai tap dong - Co6 sy di chuyén hay mot bd

phan co thé trong khong gian, tirc 13 tao ra mot cong co hoc. Vi du: Chay, boi,
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cac moén bong...; Bai tap chuan: 1a bai tap c6 hinh thuc va trinh tu dong tac da
duoc biét tr trude. Vi du: Bai tap chay, boi; 3) Bai tap khong chuan - Hinh
thire va trinh tu dong tac ludn thay d6i phu thudc vao tinh hudng. Vi du: V8,
vat, cac mon bong; 4) Bai tap dinh luong: La bai tap chuin ma thanh tich caa
chung ¢ thé do dém duoc. Vi du: Chay tinh bang gidy, nhay tinh bang m, ctr
ta tinh bang kg; 5) Bai tdp dinh tinh - La bai tp chuan, ma thanh tich cua
chung khong do luong két qua dugc ma phai danh gia bang cach cho diém. Vi
du: Nhay céu, thé duc dung cu; 6) Bai tip c6 chu ky - La bai tdp dong tac
dugc 1ap di 1ap lai nhiéu 1an theo mét co ciu cb dinh, mic du cac dong tac co
thé thay d6i bién d, tan s6.Vi du: Chay, di bd, boi...; 7) Bai tap khong c6 chu
ky: La bai tdp c6 cac dong tac tun tu khac nhau, mic du timg dong tac riéng
1€ da dugc dinh hinh va xac dinh tu trudc. Vi du: Bai tdp nhay 3 budc, ném
bién, da phat trong cac mon bong [18].

Hiéu qua co so vat chat phuc vu hoat dong day hoc. Co s¢& vat chét
phuc vu hoat dong gidang day cho sinh vién chuyén nganh bong da nganh
GDTC duogc xac 1ap trén co s& chuan dau ra cua qua trinh dao tao va day 1a
mot trong nhitng thanh t co ban cua qua trinh giang day, ddo tao. Néu khong
c6 thanh t6 co ban nay hoat dong day hoc khong thé dién ra mot cach thuan
lgi1 va dat duoc hiéu qua cao. Hi€u qua co s¢ vat chét phuc vu hoat dong day
hoc duogc khéng dinh thong qua viét khai thac triét dé co so vat chat phuc vu
cho muc tiéu dao tao.

Co s& vat chat & day dugc hiéu 1a tat ca phuong tién vat chat duogc huy
dong vao viéc giang day, hoc tap va cac hoat dong gan lién v6i qua trinh dao
tao, boi dudng; thiét bi day hoc la cong cu ma gidng vién truc tiép st dung dé
thuc hién hoat dong giang day cua minh, thong qua do, giup sinh vién linh hdi
kién thirc, rén luyén k¥ nang, hoan thién nhan cach trong subt qua trinh hoc.

Céc hang muyc co s¢ vat chit vu hoat dong giang day bao gém: a) Di¢n

tich dat dugc giao tinh trén/1 sinh vién, di¢n tich san xay dung truc tiép phuc
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vu dao tao it nhat /1 sinh vién; b) Cac hang muc cong trinh xay dung dam bao
tiéu chuan Qudc gia (TCVN) vé thiét ké cong trinh truong dai hoc hién hanh;
¢) Co du cac phuong tién, trang thiét bi can thiét dap tng yéu cau vé dao tao
va nghién ctru khoa hoc; c6 co sé thuc hanh va trang thiét bi chuyén biét theo
yéu cau dam bao chit lugng d6i véi cac nganh, chuyén nganh dao tao dic thu;
d) Thu vi¢n va trung tam thong tin hoc li¢u c¢6 du gido trinh, sach tham khao
can thiét cho cac chuong trinh dao tao; co thé truy cap co s¢& dir liéu khoa hoc
va tap chi khoa hoc trong nudc va quéc té (ban in hay ban dién tu); d) He
thng ha ting cong nghé thong tin két ndi tat ca cac don vi lién quan dam bao
tinh sin sang truy cap thong tin va st dung theo phan cip quan 1y cia co sé
gido duc dai hoc; trang thong tin dién tr c6 ddy du cac thong tin can phai
cong khai theo quy dinh cta phap luat va cac thong tin can thiét khac vé co
ciu t6 chirc va cac mit hoat dong cua co so gido duc dai hoc cho sinh vién va
nhitng nguo1 quan tam tra cuu.

1.3. Huén luyén thé lyc trong mén bong da

1.3.1. Ngi dung va nhiém vu hudn luyén thé lyc

Theo cac tac gia Hare D. [16], Nguyén Toan, Pham Danh Tén [46],
[47], Pong Van Triéu [49]..., huin luyén thé lyc 1a mot bd phan quan trong
ctia cong tac huan luyén mon Bong da. Thong qua cong tac huan luyén thé luc
c6 thé ting cuong stc khoe cho VDV, nham phat trién mot cach toan dién céc
td chat thé luc, nang cao nang luc hoat dong co thé. Huan luyén thé luc tot s&
tao tién dé cho viéc huin luyén k¥ - chién thuat. N6 ¢6 y nghia rat 16n trong
vigc dong vai tro quan trong thuc déy viéc nim viing k¥ thuat, chién thuét,
suc chiu dung cuong dd 16n, lugng van dong 16m, nham nang cao thanh tich
thé thao, dé phong chan thuong va kéo dai tudi tho VDV (duy tri thanh tich
thé thao).

Hudn luyén thé lwc chung 1a sy huan luyén thé luc ma trong d6 nguoi ta

str dung nhiéu loai bai tap khac nhau nhim ting cudng phuc vu nhu cau déi
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véi VDBV, thic dy va ting cudong stc khoe cho VDV, nang cao nang luc hoat
dong cua hé thdng co quan ndi tang nham dat muc tiéu 1a phat trién toan dién
cac to chat thé luc va cai thién hinh thai co thé cho VDV.

Hudn luyén thé liec chuy@n mén 1a sy huan luyén trong d6 c6 van dung
nhiéu bai tap thé lyc nham nang cao thé luc chuy&n mon, hoan thién viéc thuc
hién céc dong tac ky - chién thuat chuyén mén, cac bai tap dé phai c6 mdi
quan hé tryc tiép véi mon thé thao thi dau.

Trong cac mon thé thao néi chung, méi quan hé gitra huan luyén thé
luc chung va thé luc chuyén mon rat mat thiét. Chang thic day 1an nhau phat
trién, thuc té chang minh diéu nay 1a quy luat chuyén dich truc tiép cua té
chat van dong. Su huan luyén thé luc chung mot cach hoan hao 1a co so tét
cho viéc huan luyén thé luc chuyén mén, nguoc lai huan luyén thé lyc chuyén
mon tot, ¢ trinh d6 nhat dinh sé& thac day trinh d6 thé luc chung. Nho sy huan
luyén toan dién, t§ chat thé luc dugc phat trién mot cach toan dién, ddng thoi
VDV nam viing ki nang van dong vai luong van dong lon. Viéc kich thich sy
hung phan cua cac trung khu than kinh van dong nham thic day viéc nim
viting va hoan thién k¥ nang, ky xao van dong va co tac dung hoan thién hé
than kinh thuc vat mot cach tuong tng.

MA&i quan hé giira thé luc chung va thé luc chuy@n mdn mot mat co tac
dung thuc day Ian nhau phét trién, nhung nguoc lai n6 ciing kim ché nhau, han
ché nhau va gay can tré cho nhau, cho nén giira ching c6 nhitng dic diém khac
nhau khéng thé thay thé cho nhau, néu khdng nam viing nhiing dic diém nay sé
lam anh huang dén sy phét trién caa ching. Do d6, cac bai tap dugc st dung
huan luyén té chat thé lyc cho VBV nhét thiét phai can ci vao mdi quan hé
gitta huan luyén thé luc chung va thé luc chuyén mén ma tién hanh Iya chon
c4c bai tap. Chi khi ndo bd tri, sip xép bai tap mot cach khoa hoc, hop ly va
tién hanh mot cach than trong thi mai thu duge mét trinh d6 huan luyén cao.

Khi tién hanh cac dang huan luyén t6 chat thé luc, can phai nhé rang

gitta chiing vé&i nhau khong phat trién mot cach co 1ap ma c6 méi lién quan
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anh huong I1an nhau, thic day nhau va kim ché 1an nhau boi vi tat ca céc t6
chat thé luc déu Ia hinh thac biéu hién ra bén ngoai cua hé thdng than kinh
trung wong. NG thuc hién boi sy thay di sinh Iy nhat dinh va su phan ang vé
sinh héa. Chinh vi thé dong thoi voi su phét trién cia mot td chét thé lyc nao
d6 thi nhat dinh céc t chat thé luc khac ciing chiu anh huong it hoic nhiéu,
truc tiép hoic gian tiép.Thong thuong néu phat trién mot to chat ndo d6 ma
anh huong dén su phat trién cia mot té chat thé luc khac nguoi ta goi d6 1a su
dich chuyén t6 chat van dong. Vi du: khi phat trién té chit stic bén téc do thi
ciing anh hudng dén su phat trién caa té chat sic nhanh va ngugc lai.

Su dich chuyén cua té chat van dong la van dé thuc tién trong cong tac
huan luyén t6 chat thé luc, chi ¢ tim hiéu sau trong thuc tién, nam vitng cac
quy luat ton tai dé khong ché nhiing diéu kién dich chuyén méi c6 thé thu
duogc hiéu qua tot. Nguoc lai néu quay lung lai véi quy luat dich chuyén nay
thi s& can tro cua cac td chat khac, tir d6 dan dén sy anh huong vé qué trinh
nang va phat trién can bang toan bo té chat thé lyc cua VBV,

Mt khéc, trong qua trinh huan luyén thé lyc can tim hiéu sau va nim
duoc quy luat dich chuyén cing loai va dich chuyén khac loai, quy luat dich
chuyén tryc tiép va gian tiép, can phai dac biét luu y nguyén Iy va diéu kién caa
su dich chuyén tét - xau. Can coi trong viéc tuyén chon ndi dung va cac tha
doan huan luyén truc dién, b tri sap xép phai khoa hoc. Nhu vay méi c6 thé
nang cao duoc chét luong, mang lai hiéu qua cao trong qué trinh huan luyén.

1.3.2. Yéu té anh hwéng dén thanh tich thé thao

1.3.2.1. C4c t6 chat thé luc

Trong qué trinh thyuc hién céc bai tap thé lyc da dién ra nhitng bién doi
vé tdm ly, sinh ly, sinh héa trong co thé. Thong qua qué trinh bién d6i d6 gilp
co thé thich tng dan vai luong van dong chuyén mén.

Trong qua trinh tong hop céc tai liéu lién quan dén muc dich nghién
ctiru cua dé tai, dé tai thdy ring: c4c té chat van dong (t6 chat thé luc) 1a mot
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trong nhitng yéu té quan trong quyét dinh dén su phét trién thanh tich thé
thao néi chung va VBV bong da ndi riéng. N6 duoc chia ra lam 5 loai: suc
nhanh, sic manh, sic bén, mém déo va khéo Iéo (kha nang phéi hop van
dong). Mdi t chat trén déu c6 nhiing dic diém riéng nhung ching c6 mdi
quan hé mat thiét véi nhau, t6 chat nay gdop phan cung cb té chat kia va o
mdi mén thé thao can phat trién nhitng t chat dac trung. Véi dac thu thé luc
cua VDD bong da thi noi bat 1a su két hop cua 3 té chat dac trung: toc do,
sttc manh va stc bén.

Strc nhanh: La kha nang con nguoi thy hién dong tac trong thoi gian
ngan. NG 1a mot t6 hop thudc tinh chirc nang caa con ngudi, né quy dinh cha
yéu va truc tiép dic tinh toc d6 dong tac ciing nhu thoi gian phan ang van
dong. N6 duoc tong hop boi nhiéu yéu to, ngoai yéu to bam sinh thi sic
nhanh con dugc tich lily qua qua trinh huan luyén vai nhiéu hinh thuc khac
nhau. O cdc mon chay, té chat nay quyét dinh dén kha ning phan @ng dong
tac ¢ giai doan xuat phat, tan sé budc chay trong chay lao sau xuét phat va tan
s6 budc chay trong giai doan chay giita quang khi thuc hién bai tap ma kha
nang thuc hién mot sé dong tac don 1é trong mot thoi gian ngan nhat cua
VDV. Pay 1a nhitng yéu té can thiét va cé ¥ nghia rat Ién trong nhitng mén
chay cu ly ngan.

Stc manh: La kha nang con nguoi khac phuc lai luc d6i khang bén
ngoai hoic d6i khang lai né bang sy nd luc co bap.

T chat nay c6 ¥ nghia véi viéc sir dung luc trong thuc hién dong tac
dap sau cua VDV céc mdn chay. Qua nghién cau cho thiy, thanh tich cua
VDV béng da ndi riéng thi yéu té sitc manh chii yéu 1a sicc manh tuong doi
mang tinh chat sicc manh téc do. Trong cac mon thé thao khac nhau dit ra
nhitng yéu cau rat khéc biét vé td chat sicc manh. Trong van dong thé thao st
manh ludn c6 quan hé véi cac td chat thé luc khac, cu thé 1a vai sic nhanh va
sac bén. Do d6 cac ning luc stc manh duoc phan thanh 3 hinh thac: suc
manh tbi da, stc manh nhanh va sic manh bén.
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Strc manh tdi da 1a stc manh cao nhat ma VBV c6 thé thuc hién khi co
co toi da va theo y mudn. N6 c6 gia tri cao ddi vai thanh tich cia cac mon
ném day.

Stc manh nhanh 12 kha ning khic phuc cac luc can voi toec do co co
cao cua VBV. N6 xéc dinh thanh tich trong cdc mén van déng khéng theo chu
ky nhu chay va ném day.

Stc manh bén 1a kha nang chdng lai mét moi cia VDV khi hoat dong
sic manh kéo dai. Stc manh bén dugc dic trung boi 1 nang lec manh tuong
d6i cao két hop véi kha ning stc bén quan trong. Trong qué trinh thi dau
bong da, néu nhu cac VBV ngang bang nhau vé trinh do thi VBV nao c6 stc
manh bén tbt s& 1a ngudi chiém uu thé.

Strc bén: La kha nang thuc hién 1au dai mét hoat dong chuyén mon nhat
dinh hay sic bén la kha nang thuc hién lau dai hoat dong co bap toan than chu
yéu hodc hoan toan mang tinh wa khi, phét trién stic bén cho co nhim chéng
lai sy mét moi.

Strc bén gom 2 loai: sirc bén chung va sitc bén chuyén mén.

1.3.2.2. Cdc yéu to ky - chién thudt

Yéu to ky thugt: Trong bong da, yéu té ki thuat dong vai trd quan trong
trong viéc phat trién thanh tich caa VDV. VDV c6 ki thuat tét s& thuc hién
dong tac dé dang, khong ton suc luc trong thi dau.

Yéu to chién thugt: Trong cac mon thé thao, chién thuat déng vai tro
quan trong khong thé thiéu duoc sir dung ddng chién thuat c6 thé thay doi
toan bo tinh thé, chuyén yéu thanh manh va nguoc lai. Trong thuc té, chién
thuat chi p dung khi su chénh léch vé trinh do cua cac VDV la ngang nhau
thi mé&i c6 hiéu qua. Chién thuat 1a su tong hop cac phuong phap st dung tha
phap k¥ thuat phd hop véi nhiém vy thi ¢au. Chién thuat nham st dung hop ly
sirc manh, nhiing wu thé cua VBV ciing nhu loi dung téi da nhitng sai 1am cua

d6i phwong trong qué trinh thi dau.
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1.3.3. Co' sé Iy ludn phdt trién thé luc trong béng dd

1.3.3.1.Céc giai dogn hudn luyén trong béng dda

Philin V.P d4 chia qua trinh huan luyén nhiéu nim cua VBV thanh 4
giai doan: huan luyén ban dau, chuyén mén hoé ban dau, huan luyén chuyén
sau trong mon thé thao chinh va hoan thién thé thao. Thoi gian cua céc giai
doan nay phu thudc vao dic diém chuyén biét caia mén thé thao ciing nhu
trinh d6 huan luyén caa nguoi tap [35, tr.143].

Novicov A.D, Matveev L.P (1980), qué trinh huan luyén nhiéu nam
chia 1am 4 giai doan chinh: Giai doan chuan bi thé thao so b, giai doan
chuyén mén hoé thé thao budc dau hoic chuan bi co so, giai doan hoan thién
sAu va giai doan tudi tho thé thao. Giai doan chuan bi thé thao so bo thuong
bat dau tir tudi hoc sinh tiéu hoc. Giai doan chuyén mdn hoa ban dau chi yéu
tao nén tang cho su diéu luyén thé thao, dam bao su phat trién toan dién. Giai
doan hoan thién sau Ia thoi gian tap luyén tich cuc nhat nham chiém linh dinh
cao cua thanh tich thé thao. Giai doan tudi tho thé thao 1a giai doan bat dau
giam sUt theo ltra tudi nhitng kha nang chixc phan va kha ning thich ang cua
co thé [32].

Qua trinh huan luyén nhiéu nam cia VDV duoc Dién Phong chia lam 5
giai doan: Giai doan huan luyén ban dau; giai doan huan luyén co ban mang
tinh chuan bi; Giai doan huan luyén co s& chuyén sau (giai doan bat dau huan
luyén chuyén siu); Giai doan phan anh nang luc ca nhan & mac do cao nhat;
Giai doan gitr vitng su on dinh thanh tich thé thao. Nam giai doan huan luyén
nay 1a mot qua trinh théng nhat, khong gian doan [36].

Harre D.(1996) [16, tr.21], qua trinh dao tao nhiéu nam dugc chia thanh
hai giai doan la: giai doan huan luyén VBV tré va giai doan huan luyén VBV
cap cao. Giai doan huan luyén VDV tré lai duoc chia thanh hai giai doan nho
la giai doan huan luyén ban dau va giai doan huan luyén chuyén mén hoa.

Muc dich cia giai doan huan luyén nay la tao nén cac tién dé chung va
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chuy&n mén cho céc thanh tich thé thao cao nhat sau nay. CAc tién dé d6 dién
ra voi sy ting dan tinh chat chuyén mén hoa trong tap luyén. Muc dich cua
giai doan huan luyén VDV cip cao 1a xay dung lai cac co so dé vuon téi
nhitng thanh tich thé thao trong qua trinh huan luyén chuy@n mén hoa.

Theo cac chuyén gia bong da cta Lién bang Nga, qua trinh huan luyén
nhiéu nim trong bong da duoc chia thanh 4 giai doan: 1) Giai doan huén
luyén ban dau; 2) Giai doan huan luyén (giai doan chuyén mén thé thao - gdbm
giai doan chuyén mon héa ban diu va giai doan chuyén moén hoa sau); 3) Giai
doan hoan thién thé thao; 4) Giai doan thé thao thanh tich cao. Déng thot, nd1
dung chinh cua cac giai doan huan luyén thé thao da dugc Bo thé thao, Du
lich va chinh sach thanh nién cua Lién bang Nga phé duyét va cong bd dudi
dang tiéu chuan lién bang vé dao tao thé thao & moén bong da (Bang 1.1, 1.2)
[91], [92].

Bang 1.1. Cac giai doan va Itra tudi huin luyén VPV béng da

Thoi lwgng | Lira tuoi toi So luwgng toi
Cac giai doan ) i i
, huan luyén | thiéu tham gia | thi€u tap luyén
huan luyén . ] ]
(nam) vao nhém trong nhém

Huan luyén ban dau 2-3 7 14

Huan luyén (chuyén
moén hoa ban diu va 5 10 10

chuyén mén hoda séu)

. Khong gisi
Hoan thién thé thao 14 6
han
. Khong gidi
Thé thao thanh tich cao 16 4

han




28

Bang 1.2. Nhirng yéu cau vé khéi lwong ciia lwong van dong

trong qué trinh huén luyén VDV bong da

Cic giai doan va nim huén luyén
‘A z Giai doan huin | Giai doan chuyén | Giai doan | Giai doan
Tiéu chuan ‘ . : : L
. luyén ban dau mon hoa hoan thé thao
giai doan 2 . .
thién thé | thanh tich
<1nam |>2nam | <2 nam | > 2 nam
thao cao
Sb gid trong tuan 6 9 12 16 21 24
S6 gio huan
N N 3 4 5 7 9 10
luyén trong tuan
S6 gid trong ndm 312 468 624 832 1092 1248
S6 gid huan
N 5 156 208 260 364 468 520
luyén trong ndm

Pa s6 cac nha khoa hoc Viét Nam chia quy trinh huan luyén nhiéu nam
thanh 3 giai doan.

Theo tac gia Nguydn Toéan, Pham Danh Tén, quy trinh huin luyén
nhiéu nam duoc chia thanh ba giai doan chinh: Giai doan dao tao ban dau,
giai doan hién thuc hoa téi da kha nang thé thao va giai doan duy tri tudi tho
thé thao [47].

Nguyén Thé Truyén chia hé thong huan luyén nhiéu nam thanh ba giai
doan dua trén quan diém caa nhan tai hoc: Giai doan phét hién nang khiéu thé
thao, giai doan dao tao tai ning thé thao va giai doan bdi dudng nhan tai thé
thao [51], [52].

Téc gia Tran Puc Diing, Pham Xuan Thanh cho rang, qué trinh huan
luyén cau thu duoc chia lam cac giai doan sau: huan luyén ban dau, huin
luyén co ban, chuyén moén hoa, giai doan dat thanh tich cao va duy tri thanh
tich [13], [40]. Trong dé giai doan chuyén mon hoa nhu sau:

Phan dau cua giai doan ndy van mang tinh chat huan luyén chung va bo

tro, giai doan sau mang tinh chuyén mon hoa cao, phan chia vi tri. Trong giai
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doan nay con phai gitp VBV c6 dugc von ki chién thuat 16n va tuong doi
hoan thién, cé thé chiu duoc LVD chuyén mén 16n, kha ning hdi phuc sau
van dong cao.

Giai doan nay thuong duy tri va kéo dai khoang 4 nam, la tudi khoang
16-20.

Noi dung huan luyén: huan luyén thé luc chuy@n mén, huan luyén ky
chién thuat va huan luyén bé tro.

Trong giai doan nay cac bai tap sir dung thuong dugc két hop giira bai
tap ki chién thuat voi cac bai tap phét trién thé luc, cac bai tap phéat trién suc
bén chung duoc sir dung. Cac bai tap nay duoc thuc hién véi khoi luong Ion,
cudng do tang dan ddng thoi ciing can phai két hop tang dan vai cac bai tap
chuy&n mdn mang nhiéu yéu té thi dau vé cudi giai doan.

Trong giai doan nay cac phuong phap déu dugc sir dung, phuong phép
bai tap chiém vi tri cha dao, phuong phap thi ddu ciing duoc chi trong. VBV
c6 thé tap luyén suét tuan, sé budi tap trong ngay ciing tang 1én 2 budi, thoi
gian tap luyén trong ngay khoang 150 - 180 pht.

Tur két qua phan tich va tong hop cac nguon tai liéu, chdng toi rat ra
maot s6 nhan xét sau:

Nhu vay, dic diém dic trung nhat cua qué trinh huan luyén nhiéu nam
trong thé thao néi chung va bong da noi riéng 1a tinh giai doan. Tuy su phan
chia cac giai doan c6 khac nhau nhung déu dong nhat vé quan diém céc giai
doan huan luyén 1a mot qua trinh thong nhét, khong gian doan, thoi gian cua
ting giai doan phu thudc vao diac diém chuyén biét cua ting mén thé thao,
ciing nhu trinh d cta nguoi tap.

Nhu d3 trinh bay ¢ muc 1.2.2.5, & day hoan toan c6 thé théng nhat quan
diém nghién ctu phat trién thé lyc cho SV chuyén nganh bong da nganh
GDTC theo céch thiic huan luyén & giai doan chuyén mén héa. Vi trong giai

doan nay co su tuong dong véi ddi tugng SV chuyén nganh ca vé do tudi,
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muc tiéu dao tao. Bac biét 1a c4c bai tap thuong duoc sir dung 6 su két hop
chat ché giira bai tap k§ thuat véi bai tap thé luc.

1.3.3.2. Hudn luyén thé lwc cho VDV béng da

Qué trinh huan luyén thé luc cho VBV 1a mét qué trinh gido duc
chuyén mon, chi yéu bang hé thdng bai tdp nham hoan thién cac ning luc thé
chat, dam bao VDV dat thanh tich cao nhat [4]. Trong huan luyén thé lyc gém
huén luyén thé luc chung va huin luyén thé lyc chuyén mén.

Huén luyén thé lyc chung 1a mot qué trinh nham phat trién toan dién cac
t6 chat thé luc cling nhu kha ning chirc phan khac nhau khong dic trung cho
mot hoat dong riéng biét nao do va tao diéu kién can thiét dé nang cao hi¢u qua
ctia qua trinh hudn luyén thé luc chuyén mén nham phat trién toan dién ning luc
thé chat va lam phong pht von k¥ nang k¥ xao cia VDV [20], [35], [36].

Huan luyén thé Iyc chuyén mon 13 qué trinh gido duc nham phat trién va
hoan thién nhimg ning lyc thé chat twong tng véi dic diém ciia mon thé thao
chuyén sau, c6 nhiém vu phét trién dén muc t6i da nhiing ning luc d6 cua VDV.
Huén luyén thé lyc chuyén mon huéng dén viée cung cb va nang cao kha ning
lam viéc ciia cac co quan chirc phan, cac t6 chat thé Iyc phu hop véi doi hoi cua
mon thé thao chuyén sau Iua chon [5], [22], [31], [32], [33], [47].

Ty 18 giira huin luyén thé luc chung va thé luc chuyén mén trong giai
doan chuyén moén héa & moén béng da duoc Khizhevsky O. V. Va Saskevich
A. P. Cu thé hoa ¢ bang 1.3 [93].

Bang 1.3. T¥ 1€ giira huén luyén thé lwc chung va thé lwe chuyén mén

trong giai doan chuyén mén héa (%)

CA4c giai doan huén luyén Thé lwc chung Thé lyc chuyén mén

Chuyén mon héa ban dau 65-75 % 25-35 %

Chuyén mon hoa sau 40-30 % 60-70 %




31

Moi quan hé ctia céc loai hinh huan luyén theo cau tric huan luyén &

mon bong da (bao gdm ca thé luc chung va thé lyc chuyén mon) hién dang

duoc ap dung & Lién bang Nga nhu trinh bay & bang 1.4.

huin luyén ¢ mén béng da (%)

Bang 1.4. Méi quan hé ciia céc loai hinh huén luyén theo céu tric

Cac giai doan va nam huan luyén

Giai doan Giai doan Giai |Giai doan
T Ciic loai hinh hu&n luvén chuén bi ban | chuyén mén | doan | thé thao
T ; ¥e diu hoa hoan | thanh
<1 | >2 | <2 | >2 |thiénthd| tich
nim | nim | nam | nam | thao cao
1. |Khéi luwong cua luwong van
, 46-52 | 46-52 | 45-53 | 58-64 | 57-67 49-57
dong the luc (%)
1.1. [Hudn luyén thé liec chung (%) | 46-52 | 46-52 | 36-40 | 17 9-11 7-9
1.2. [Hudn luyén thé luc chuyén
- - 7-9 | 35-39| 42-48 30-34
mon (%)
1.3. |Tham gia thi dau (%) - - 2-4 | 6-8 6-8 12-14
2. [Huan luyén k3 thuat (%) 46-52 | 43-49 | 35-39 | 18-20 | 9-11 7-9
3. |Huan luyén chién thuat, ly
o ) - | 12 | 7-9 [11-13| 19-20 | 28-31
thuyet va tam ly (%)
4. | Thyc hanh to chirc va trong tai (%) | - - 2-3 | 2-3 3-4 2-3
5. |Cécbiénphapytévaysinh (%) | 1-2 | 1-2 | 1-2 | 1-2 1-2 2-3
6. |Cac bién phap hoi phuc, test
. 1-2 3-4 3-4 3-5 3-6 4-6
va kiém tra (%)

Cac mon thé thao déu doi hoi phat trién toan dién cac to chét thé luc,

cung voi nhitng td chit chuyén mén wu thé phu hop voi dic diém timg mén

thé thao, quan hé giira cac thanh t6 co ban ciu thanh nang luc thé luc trong

ting mon thé thao c6 nhiing nét riéng. Khi dé& cip dén gido duc cac td chit

véan dong thay rang trong hoat dong chung ciia con ngudi thi hoat dong co bap

la dang ddc trung va c6 moi tuong quan chdt ché vai cac to chat thé luc co
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ban. Cac t6 chat ludén hién dién trong mbi twong tic 1an nhau (khéng co biéu
thi riéng tuyét d6i). Vi du: k¥ thuat dong tac da phai nhanh va chinh xac dé
danh trang d6i phuong, phai do manh dé ghi diém va phai khéo 1éo phan tng
kip thoi dung thoi diém. Viéc nghién ctru quan hé mang tinh dic trung d6 cua
t6 chat thé luc trong cac mon thé thao dugc nhibu tic gia nghién ctru nhu
Pharphen.V.X. [34]; Zasiorsky.V.M [11]; Novicov A.D. va Matveev L.P.
[32], Lé Btru [5], Nguyén Thé Truyén [51]; Nguyén Toan, Pham Danh Tén
[47]... Nhitng ndm gan day khi nghién ctru sdu hon vé té chat thé lyc theo 3
dang co ban stc nhanh, sttc manh, strc bén, phat hién c6 nhitng mon thé thao
nam gitra cac loai trén, tirc 1a nhitng mon mang dic trung ctia mot loai to chat
chi dao nhung lién quan dén t6 chét khac.

Theo tac gia Tran Puc Ding [13], Pham Xuan Thanh [40], dé huan
luyén thé luc tét nham dap tng cac yéu cau caa bong da, khi huan luyén can
ch y toi dic diém thé hién cua cac t chat thé lyc nhu:

Sirc bén: stc bén chiém vi tri dac biét quan trong do LVD trong bong
dé rat 16n va thoi gian thi ddu dai. Stc bén trong bong dé 1a sac bén hdn hop
bao gom ca hai loai: sirc bén ua khi va sic bén yém khi.

Sirc mgnh: cha yéu 1a stc manh tuong dbi mang tinh chat sac manh
dong luc (sac manh toc do).

Toc dg: Bong da 1a mon ddi khang tryc tiép va san choi rong nén toc do
c6 mot vi tri dic biét quan trong. Trong bong da ca ba hinh thuc biéu hién cua
téc do déu rat quan trong: tc do phan tng van dong, tbc do dong tac va tan so.

Khéo 1éo: trong bong da hoa dong dé diéu khién bong chu yéu bang
chan, tinh hubng ludn thay doi va dbi khang truc tiép nén khéo I1éo co vai tro
rat quan trong. Su khéo léo trong bong da con duogc thé hién théng qua viéc
thuc hién dong tac, khi di chuyén, khi xir Iy tinh hudng. Ngoai ra trong bong
d4 con phai dic biét chl y toi cam gidc vé khong gian va thoi gian, cam giac

tbc do, cam giac nhip diéu, cam giac bong, cam giac dung luc.
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Mém déo: Mém déo gilip cho phat trién cac t6 chat khac, 1am tang bién
d6 dong tac, han ché dugc cac chan thuong trong thi dau. Trong béng da mém
déo mang nhiéu tinh chat tich cuc: bién d6 thuc hién dong tac, cac dong tac
X0ac, cac dong tac nga...

Theo tac gia Ma Tuyét Dién [15], huan luyén té chat thé luc cua céc
cau thu bong da thdng thuong bao gdm huan luyén vé toc do, sac manh boc
phat, stc nhanh, mém déo va suc bén... Bé dam bao thu duoc hiéu qua cao va
phU hop Vvoi yéu cau cua thi ddu bong dé thi qué trinh huan luyén té chat thé
luc nhat thiét phai theo nguyén tic vira sc va nguy@n tic phat trién toan dién.
Nguyén tic vira stc tac 1a yéu cau, myc dich va trinh @6 huan luyén phai phi
hop vé&i dic diém hra tudi va gisi tinh cua ting ddi tuong. Nguyén tic phét
trién toan dién tic 1a su két hop hai hoa giita cac to chat chung va té chat
chuyén mén, dong thoi thic day su phat trién toan dién cua cac té chat khac
(tire 1a sy phét trién caa mot td chat nay phai c6 tac dung thic day, cang cb va
hoan thién cac to chat khac). Pong thoi, tac gia cling dua ra mot s6 bai tap
phat trién céc té chat thé lyc nhu sau:

1) Céc bai tdp phat trién toc do:

Chay xudng déc.

Khoi dong bang nhiéu tu thé.

Xem “s6 40” chay dudi nhau.

Chay tiép suc dan bong theo duong thang hoac duong gap khc.

Dan béng st cau mon.

2) Cac bai tdp phat trién sizc manh bgt phét:

Cam ta ngdi day tur tu thé nam ngura.

Nhay udn bung.

Ngoi xom trén mot chan.

Nga xudng dat - bat day.

Budc vat ning vao cang chan sit bong.
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3) Cac bai tgp phat trién sizc nhanh:

Lon trén mat dat.

N¢, tranh dan bong.

Choi ném vit.

Chay dan bong.

Lic nguoi thoat khoi su kém cap cua déi phuong.

4) Céc bai tap phat trién sic mém déo:

Céac dong tac kéo gian tinh lyc.

Choc bong.

Budc nhay - xoac bong.

Nga nguoi da béng trén khong.

Trao, nhan bong.

5) Cac bai tdp phat trién sirc bén:

Bai tap 1: chay lién tuc 12 phut, hoac lién tuc chay viét da trong mot
khoang thoi gian dai hon.

Bai tap 2: Luyén tap phdi hop “1 danh 17 cudp va khdng ché bong
trong mot thoi gian nhat dinh roi luyén tap chuyeén, cudp bong phdi hop <2
danh 27, “3 danh 3, “5 danh 5”.

Bai tap 3: Trong mét thoi gian nhat dinh, chay lién tuc chuyén béng va
sut cau mon.

Bai tap 4: Nhay day téc do cao tai chd: 30” x 20 lan; 60” x 10 lan, 90”
x 5 lan.

Bai tap 5: Chay theo hinh chit chi 5, 10, 15, 20 va 25m.

Tur két qua phan tich va tong hop cac ngudn tai liéu néu trén chdng toi
cho riang: Huéan luyén thé luc cho SV chuyén nganh béng da nganh GDTC
truong Pai hoc TDTT Béc Ninh 1a qué trinh gido duc nham phat trién va hoan
thién nhitng nang luc thé chat twong wng véi dic diém cua mén bong da, co

nhiém vu phat trién dén muc toi da nhiing nang luc d6 cia SV. Huan luyén
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thé luc huéng dén viéc cing cd va nang cao kha niang lam viéc cua céc co
quan chirc phan, cac té chat thé luc phd hop véi doi hoi cua mdn béng da va
muc tiéu dao tao trong chuong trinh moén hoc.

1.3.4. Co' 56 Iy ludin vé hudn luyén té chit thé liuc trong béng dd

1.3.4.1. Phuwong phap giao duc sirc manh

Strc manh 1a kha niang con nguoi khic phuc luc can bén ngoai hoic
chéng lai luc can @6 nho su nd luc cia co bép. Céc mon thé thao noi chung va
trong bong da noi riéng, strc manh 13 yéu t6 khong thé thiéu duoc trong huan
luyén, ddc biét 1a huan luyén thé lyc. Hiéu qua huan luyén thuong duoc kiém
soat béng trong luong, sb lan 1ap lai, s6 t6 luyén tap va nhip do bai tap.

Vi trong cac diéu kién trén, tinh chat cua cac chuyén dong cé khac
nhau, nén ta c6 thé xem cach phan chia trén la cach phan loai nhiing dang co
ban cua cac nang lyc sac manh.

Do vay cac nang lyc sitc manh nodi chung va trong bong da no1 riéng
dugc phan thanh 3 hinh thic chinh:

+ Niang luc stc manh téi da: La sac manh cao nhat ma VBV co thé
thuc hién dugc khi co co téi da.

+ Ning lyc sac manh nhanh: La kha ning khac phuc luc can véi toe do
co co cao cua VDV.

+ Ning luc sac manh bén: 12 kha ning chong lai mét moi caa VDV khi
hoat dong strc manh kéo dai.

Ngoai ra con cd stc manh bot phat: La nang luc biéu hién tri sé sac
manh Ién nhat trong khoang thoi gian ngan nhat. Pay 1a mot dang quan trong
cua suc manh.

Nhiém vu chung trong quéa trinh gido duc trong nhiéu nim qua to chat
sac manh 1a phét trién toan dién sic manh va tao kha nang phat huy cao stc

manh trong cac hinh thac van dong khac nhau (trong thé thao, lao dong...).
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Vay gido duc stc manh 1a phai tao nén sy cing co tbi da, huy dong s6
lwong so¢i co tham gia hoat dong mot cach tdi da (Theo Brown C.H, Johnson
J. H 1974).

Nhitng nhiém vu cu thé Ia:

Tiép thu va hoan thién kha ning thuc hién cac hinh thuc gang stc co
ban: Tinh luc va dong luc, stc manh don thuin va sitc manh toc do, khac
phuc va nhuong bo.

Phaét trién can ddi vé sitc manh cua tit ca cac nhom co.

Phat trién nang luc sir dung hop Iy sac manh trong nhiing diéu kién
khac nhau.

Trong huan luyén sitc manh c6 cac khuynh huéng:

Khac phuc trong luong chua téi gii han véi s6 1an 1ap lai cuc han.

Str dung trong lugng t6i da va gan toi da.

Str dung cang thang dang truong (cac bai tap tinh).

O khuynh hudng tht nhét, co ché sinh Iy caa nhiing bai tap c6 trong
luong chua téi gii han khac véi co ché sinh Iy cua nhiing bai tap co trong
luong gigi han. Song su khac biét nay sé thay doi tuy theo muc do mét moi.
Nhing 1an 13p lai cudi cing “dén cuc han” thudng gan giéng vé mot s mit
d6i vai cac hién tuong cang luc gidi han. vé mit luong thi hoat dong dén cuc
han 12 khdng c6 lgi. Bé dat duoc hiéu qua tap luyén nhu nhau khi st dung
trong lwong nhe ngudi ta budc phai thuc hién mot cong co hoc 16n hon nhiéu
s0 Véi sir dung trong lugng Ién hon. Piéu quan trong nira 1a cac lan cudi co
gia tri nhat dé phat trién sic manh thi phai thuc hién khi tinh hung phan cua
hé than kinh trung wong bi giam sut do mét maéi tang dan.

Mic du hiéu qua caa chung tuong d6i thap song n6 van duoc sir dung
rong rai va cé hiéu qua trong thuc tién vi né c6 mot sé wu diém sau:

Tap luyén khéi luong Ion s& gay nhiing bién doi 16n trong qué trinh
trao d6i chat s& tao nén sy phi dai co bap nén anh hudng tét dén su phat trién

suc manh caa co. Cac bai tap nay thuong phu hop véi nhitng ngudi mai tap.
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Nhiing bai tap nay cho phép kiém tra ki thuat tot hon, tranh dugc chan
thuong c6 thé xay ra.

Khuynh huéng nay nguoi ta thuong st dung phuong phap tap luyén lap
lai, phwong phap tap luyén gidn céach...

Khuynh huéng tha hai: St dung trong lwong gigi han va gan gisi han.
bay 1a khuynh hudéng co ban trong tap luyén cia VDV c¢6 trinh 6 cao. Trong
lwgng giGi han 1 trong lwong 16n nhit ma VDV ¢6 thé nang duoc khi khdng
c6 hung phan cam xtc dang ké, nho mot trang thai tam ly thich hop trong
luong nay co thé ting 1én va tro thanh trong lugng gisi han thuc su. Song
kinh nghiém da chi ro tap luyén trong luong nhu vay it co hiéu qua vi nhanh
chéng gay nén hién tuong mét moi vé cam xtc va khédi lwong tap luyén khdng
dat muc yéu cau. Vi vay, cac budi tap can tién hanh chi yéu véi trong luong
gan gisi han va gigi han 1a trong lugng khong gay nén hung phan cam xuc
dang ké. Trong luong nay thuong nho hon trong luong téi da khoang 15%.
Nguoi ta sir dung it trong luong lon hon trong luong gidi han, vi du: 7 - 14
ngay/1 lan.

Co s& cta viéc huan luyén sicc manh chuyén mén bong da:

T chat sac manh ¢ cau thi bong da duoc thé hién bang kha nang thuc
hién chuyén dong trong thoi gian ngin nhat trong diéu kién dbi phuwong can
pha tich cuc. Trong bong da thi cau thu thudng su dung sac manh téc do la
cha yéu. Mac do phat trién sitc manh “dong” va sac manh “bot phat” rat quan
trong & mdi cau tha dé di chuyén nhanh trén san, ting toc trong khoang khac,
nhanh chong dung lai khi dang chay véi toc d6 cao, lay da sat bong manh,
chinh xac, tranh cudp bong ciing nhu kém sat ddi tha cua minh. Trong qua
trinh luyén tap thi stc manh toc do duoc xac nhan co su thay doi it nhat so
véi cac tbi chat van dong khac. C6 & su biéu hién caa né phu thudc rat nhiéu
vao nang khiéu bam sinh va dic biét 1a rat kho hoan thién no & cau thu co

dang cap cao.
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1.3.4.2. Phuong phap gido duc sirc nhanh

Strc nhanh 12 mot t6 hop nhitng dic diém chic ning ciia con ngudi Xac
dinh truc tiép va chu yéu tinh chat nhanh cua dong tac, ciing nhu xac dinh
thoi gian cua phan tng van dong.

Khi danh gia cac biéu hién cua sirc nhanh ngudi ta phan biét:

Thoi gian tiém tang cia phan ang van dong.

Tbc do cua mot cir dong don.

Tan s dong tac.

Nhing biéu hién cua sic nhanh twong ddi doc 1ap voi nhau. Diéu nay
dic biét co lién quan dén nhitng chi s6 vé thoi gian phan tng van dong. Trong
nhiéu truong hop céc chi sb phan ang van dong khong twong quan véi nhiing
chi s6 téc do dong tac. Hoan toan co can cir cho rang nhiing chi s6 trén phan
anh cac ning lyc téc do khac nhau. Su két hop 3 chi s nay cho phép danh gia
tat ca cac truong hop biéu hién cua suc nhanh.

Nhin chung ning lyc tbc d6 cua con nguoi mang tinh chat chuyén biét
kha rd nét.

Stc nhanh cua phan ng van dong don gian la sy dap lai mot tin hiéu da
biét trude, nhung xuat hién mot cach dot ngot bang mot dong tac da dinh trudc.

Phuong phap giao duc suc nhanh cua phan ung van dong don gian:

Stic nhanh phan tng van dong cé ¥ nghia thuc dung rat I6n. Trong cudc
séng ta thuong gap nhimg truong hop doi hoi phai lap lai mot tin hiéu nao d6
v6i mot khoang thoi gian rat ngan. Kha niang chuyén rat cao la tinh chét dic
trung cua cac phan ung don gian. Nhitng nguoi ¢ kha nang phan (ng nhanh
trong nhiing tinh hudng nay thi ciing c¢6 kha niang phan tng nhanh trong
nhitng tinh huéng khac. Tap cac bai tap téc do khac nhau s& 1am nang cao sic
nhanh caa phan &ng van dong don gian. Song khong c6 hién tugng chuyeén
theo hudéng nguoc lai, cac bai tap vé téc do phan tng thuc té khéng anh

huong dén toc do cua dong tac.
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Nang cao stc nhanh cta phan @ng van dong 1a mot nhiém vu rat phic
tap, trong thuc té phai tranh thi tirng phan muoi c6 khi phan tram cua giay.

Stc nhanh caa phan tng c6 thé dugc phat trién day du nhod su chuyén
hoa khi tap cac bai tap tbc do. Trong chuong trinh tap luyén nhim nang cao
suc nhanh cua phan &ng van dong, cac tro choi van dong khac nhau va cac
mon bong, dac biét bong rd co y nghia rat quan trong.

Phuong phép phd bién nhét trong gido duc sicc nhanh caa phan tng van
dong don gian 1a phan tng lap lai that nhanh ddi véi cac tin hiéu xuat hién dot
ngot hodc ddi véi sy bién d6i cua cac tinh hudng xung quanh.

Phuong phap giao duc sic nhanh cua phan ing van dong phuc tap:

Phan ng van dong phuc tap thudng xay ra d6i voi vat di dong, va phan
ung luya chon. Thoi gian cta phan tng van dong phuc tap thuong kéo dai 0,28
dén 1 giay.

Pé thuc hién tét stc nhanh cua phan @ng van dong phic tap ngudi ta st
dung cac bai tap phan tmg d6i véi vat di dong. Yéu cau tap luyén dugc nang
Ién nho tang toc do; nho ting tinh d6t ngot cua vat xuat hién va nho rat ngan
cu ly, nhitng tro choi linh hoat véi bong.

Nang cao do chuan xac caa phan ung d6i voi vat di dong duoc hoan
thién song song vai viéc phat trién sic nhanh cta phan tng.

Tinh phtrc tap caa phan ung lua chon phu thudc vao tinh da dang cua
bién d6i tinh hudng c6 thé xay ra dic biét 1a trong cac mén dbi khang ca nhan
thi tinh phuc tap d6 phu thudc vao hanh vi da dang cua déi phuong.

Trong khi gido duc phan @ng phtc tap can dam bao nguyén tic su
pham tir don gian dén phuc tap va tién hanh theo cach tang dan sé lugng bién
d6i tinh hudng c6 thé xay ra.

Phuong phép gido duc sicc nhanh cua tan sé dong tac:

Trong sé nhitng phuong phap gi4o duc sirc nhanh cua tan sé dong tac
cha yéu 1a phuong phap 1ap lai, 13p lai ting tién va phuong phap bién doi 1a
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nhitng phuong phap ap dung phé bién nhat. Xu huéng co ban trong truong
hop nay 1a cb ging vuot qua tdc do cao nhat caa ban than trong cac budi tap.
Tat ca cac dac tinh caa cac phuong phap d6 (thoi gian bai tap, quing nghi, s6
lan 13p lai, tinh chat cua nghi ngoi va cuong d6 bai tap) déu phai phuc tung
theo huéng co ban d6 can phai chon d6 dai caa cy ly sao cho téc do di chuyén
khong bi giam st vao cudi 1an thuc hién, cac dong tac phai duoc thuc hién
Véi tée @6 16n nhat; thong thuong trong mdi lan tap nguoi tap phai ¢d ging
dat két qua cao nhat caa ban than. Quang nghi giira cac 1an tap can du dé dam
bao cho co thé hdi phuc tuong d6i hoan toan. Toc do tir 1an 1ap lai nay dén lan
lap lai khac khéng bi giam rd rét. Can sir dung hinh thuc nghi ngoi tich cuc
trong cac quang nghi dé duy tri hung phan cta hé than kinh trung wong & muc
tuong dbi cao; phuong tién cua nghi ngoi tich cuc thuong la cac bai tap co
cudng do thap nhu di bo nhe nhang, hoic chay cham tha long...

Trong mdi budi tap cac bai tap téc do thuong duoc xép vao gan phan
dau, con trong hé thdng nhiéu budi tap ké tiép nhau céc bai tap téc do cha yéu
duoc xép vao ngay dau hoic ngay thar 2 sau nghi. Viéc sir dung phuong phap
tro choi dic biét 1a phuong phap thi dau trong cac budi tap cé tac dung kich
thich rét 16n dén biéu hién cua stc nhanh vi thi diu thuong nang cao cam xuc
budc ngudi tap phai nd luc 16n diéu d6 thuong 1am cho két qua ting 1én.

Co s trong huan luyén strc nhanh chuyén mén bong da:

Béng da 1a mon ddi khang truc tiép va san choi rdng nén tbc 6 co mot
vi tri dac bi¢t quan trong. Trong Bong da ca 3 hinh thirc biéu hién cua toc dd
déu rat quan trong: Tbc d6 phan tng van dong, tdc do dong tac va tan sb.

Trong Boéng da, stc nhanh 1a mot td chat co ban nd quyét dinh dén
trinh d6 tap luyén cua mdi cd nhan VDV ciing nhu k¥ chién thuat ctia ban
huén luyén dé ra cho toan doi. Ngay nay téc do ctia cic cudc thi ddu ngay
cang cao do d6 toc do cua VDV Bong dé4 1a vo cung quan trong quyét dinh
dén thanh tich thi d4u cua toan doi. TS chat sitc nhanh ludn 1a chi tiéu cho cac

doi Bong da danh gia va tuyén chon VBV,
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Péi voi Bong da strc nhanh dugc danh gia qua cac mat:

Nhanh vé xut phat: Thuong 13 xuat phat trong van dong.

Nhanh vé tbc do chay: Chay bién toc, bién huong, tdc d6 chay khi co
bong va khdng co6 bdng.

Nhanh vé nhan thire vi tri.

Nhanh trong khéng ché va xir Iy bong trong thi dau.

Nhanh trong nhan thurc chién thuat: Biét giai dap chién thuat mot cach
t6t nhat trong thoi gian ngan.

Kha nang stc nhanh trong Bong d4 khac nhiéu véi kha nang & cic mon
thé thao khac nhu: Cau 1ong, Boi 16i, Pién kinh hay dua xe dap... Dbi véi
Bong da strc nhanh 13 mot t6 chit gitp cho cac cau thu thyc hién nhitng dong
tac phurc tap, da dang d6i voi timg vi tri trong nhitng khoang cach, khoang
khac khac nhau mot cach kip thoi nhat. Ngoai ra stc nhanh trong Bong da
con duoc biéu hién dudi dang tiép thu dong tac nhanh, stir dung k¥ thuat vao
thi diu nhanh, tan cong nhanh, nhanh trong dan béng sut cau mon.. .

* Pic diém co ban ciia sicc nhanh trong Béng dd

Nhanh vé xuét phat: La kha ning but pha dot ngot cia VDV dé phu
hop véi tinh hudng bong ciing nhu thoat khoi sy deo bam ciia d6i phuong.

Nhanh vé tdc d6 chay: La kha ning di chuyén ctia VDV trong tran dau
Bong da. Do tinh chit cta cudc thi ddu Bong da tranh cudp ménh liét bién
hoa rat phirc tap cho nén huéng di chuyén cia VPV ciing khac. Cu ly di
chuyén ciing khong nhat dinh: Luc dai, lic ngan, luc thang, cong giy khuc,
dat quing... Pong thoi ludn thay doi toc do khi cham, nhanh, dimg, chay,
nhay, chay Iui sau, sang trai, phai... rat nhiéu hinh thtrc phtc tap.

Nhanh vé nhan thtc vi tri: Kha ning phan doan bat chon vi tri thich
hop trong tinh huéng c6 bong hoic khong bong mot cach nhanh nhat, hop
Iy nhat...

Nhanh trong khéng ché va xir Iy bong trong thi dau:
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La kha nang giai quyét tinh hudng bang nhiing k¥ thuat dong tac dé dat
hiéu qua t6t nhit. Kha ning xir 1y bong va khdng ché bong trong pham vi
rong, hep 13 khac nhau doi hoi & su dau 6c trong cac tinh hudéng bong mot
cach nhanh nht.

Vi véy trong huan luyén chung ta thiy khong chi huan luyén don thuan
1a sttc nhanh phan tmg van dong ma con phai biét két hop hai hoa véi viéc
huén luyén strc manh dong tac trong cac k¥ thuat di chuyén méi c6 thé nang
cao thanh tich cho VBV bong da.

1.3.4.3.Phwong phdp gido duc sikc bén

Stc bén 1a kha nang cua co thé chong lai mét moi trong mot hoat dong
nao d6. Trong bat ky hoat dong nao ciing xuat hién cac thanh phan khac nhau
ctia cac dang mét moi, song trong linh vuc gido duc thé chat mét moi thé luc
do hoat dong co bap gay nén chiém vi tri chi yéu.

Céc phuong phap gido duc stc bén:

Phuong phap nang cao kha nang wa khi

Trong khi tac dong 1én kha ning wa khi cua co thé trong qué trinh gido
duc thé chat va HLTT ngudi ta phai giai quyét 3 nhiém vu.

Nang cao muc hap thu 6xy tdi da cua co thé.

Phat trién kha ning duy tri mac hap thu oxy do6 trong thoi gian dai.

Lam cho qué trinh hd hap nhanh chéng budc vao hoat dong véi ning
Suét cao.

Bién phap dé nang cao kha ning ho hap thuong 1a nhiing bai tap trong
d6 hiéu suat hd hap va tuan hoan dat mac tdi da va duy tri dwoc muac hap thy
6xy cao trong thoi gian dai. Nhiing bai tap c6 hiéu qua nhat 1a nhiing bai tap
6 nhiéu nhom co tham gia. Néu c6 thé, tot nhat nén tién hanh tap luyén trong
nhitng diéu kién tu nhién, & nhiing noi gidu oxy cac bai tap phai thuc hién véi

tbc do gan muc téi han.
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Bai vi téc do gidi han phu thudc vao muc do hap thu 6xy téi da va kha
nang tiét kiém cua dong tac, nén d6i voi nhitng ngudi khac nhau toc do toi
han cling khac nhau.

Ngudi ta st dung phuong phap tap luyén ddng déu, lién tuc lap lai va
bién d6i 1am cac phuong phap chinh dé nang cao kha ning wa khi cua co thé.
Trong céac giai doan dau gido duc stc bén chung, nguoi ta dic biét sir dung
rong rai phuong phap déng déu lién tuc. Thong thuong thoi gian hoat dong
véi muc hap thu 6xy tdi da khong vuot qua 10 - 12 pht, chi c6 nhimg VDV
c6 trinh d6 cao méi ¢ kha ning duy tri cudong d6 hoat dong xap xi muc téi
han trong khoang tir 1 gio dén 1,5 gio. Sau d6 hién tuong roi loan phdi hop
hoat dong cua cac hé thong hd hap va tim mach xuat hién, mac @6 hap thu
Oxy giam di va tac dong cua luong van dong ciing bi giam sut.

Hoat dong yém khi thuc hién duai hinh thic lap lai nhiéu lan trong thoi
gian ngan va nghi gitta quang khong dai cling c6 hiéu qua tot trong viéc phét
trién kha nang ua khi. San pham phan hoéa yém khi tao nén 1a mét kich thich
rat manh ddi véi cac qua trinh hd hap, chinh vi thé trong khoang 10 - 90 gidy
dau tién sau hoat dong, mac hap thu o6xy ting 1én, dung luong tam thu I6n.
Néu hoat dong dugc 13p lai thuc hién vao thoi diém khi cac chi sb trén con &
muc kha cao thi tir 1an 13p lai nay dén lan lap lai khac muac hap thu 6xy s&
tang 1én cho dén khi dat muc tdi da.

Pé nang cao kha ning hoat dong ua khi, viéc lva chon sy két hop tét
nhét giita hoat dong va nghi ngoi 1a nhiém vu co ban. C6 thé néu mot sb dac
diém sau day:

Cudng d6 hoat dong can phai cao hon muc t6i han va vao khoang 75 -
85% cudng do t6i da. Cuong do can dugc xac dinh sao cho vao cudi lic hoat
dong tan sb caa tim phai tuwong d6i cao xap xi 180 lan/phdt. Nhitng hoat dong
véi cuong do thap tan sé caa tim 130 lan/phit s& khéng 1am cho kha ning wa

khi duogc tang lén.
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Do dai ca doan chay: Phai chon sao cho thoi gian hoat dong khéng qua
1 gio - 1,5 gio, chi trong trudng hop ndy hoat dong méi dién ra trong diéu
kién no 6xy va hap thu 6xy dat muac t6i da vao lac nghi ngoi.

Quéng nghi: can lam sao dé cho hoat dong sau duoc tién hanh trén co
s& bién ddi thuan loi cua hoat dong trude d6. Néu xac dinh theo dung tich tam
thu thi quang nghi déi véi nhitng VBV ¢6 trinh do tap luyén tét phai xap xi 45
- 90 gidy c4c qua trinh hd hap (xac dinh theo mirc d6 hap thu dxy) dién ra
khan treong nhat ¢ phat thir 1 va 2 caa thoi ky hdi phuc trong moi trudng hop
cac khoang thoi gian nghi ngoi khong nén vuot qué tir 3 - 4 pht.

Tinh chét cia nghi ngoi can xen vao cac hoat dong voi cudng do thap
nhu chay “bach bd” boi nhe nhang tha léng. Cach 1am nhu thé c6 mot s6 uu
diém lam cho viéc chuyén tir tinh sang dong va nguoc lai s& dé dang hon, lam
cho cac qua trinh hoi phuc rat ngan.

Phuong phap nang cao kha nang yém khi.

Pé nang cao kha nang yém khi can giai quyét 2 nhiém vu:

Nang cao kha niang chac phan cua co ché phdt phocréatin (CP).

Hoan thién co ché glucophan.

Céc bai tap nham hoan thién co ché phot phocréatin c6 nhimng dic diém
sau day:

Cudng do hoat dong gan muc gidi han song c6 thé thap hon maot chat
95% toc do toi da.

Thoi gian hoat dong tir 3 - 8 giay (chay 20 - 70 m, boi 8 - 20 m).

Khoang cach nghi ngoi can xap xi 2 - 3 phit vi téc do tra ng 6xy cua
phan khong cd axit lactic kha nhanh. Song vi luong CP du trit trong co rét it,
nén dén lan 1ap lai the 3 - 4 d bi can, vi vay can chia c4c budi tap thanh mét
s6 nhdm, mdi nhém 1ap lai 4 - 5 lan thoi gian nghi giita cac nhoém 7-10 phut

khoang nghi nhu vay du dé axit lactic tao nén trong van dong kip dxy hoa,
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dong thoi véi thoi gian nghi nhu vay, van duy tri dugc kha nang hung phén
cao cua cac trung tdm than kinh.

Viéc ap dung cac hinh thirc hoat dong khac nhau Iic nghi ngoi gitra cac
1an 1ap lai bai tap 1a hét sirc co ¥ nghia dé dam bao tinh hung phan cua hé than
kinh khong bi giam st bing cach bd sung nhitng hoat dong véi cudng do nho
nhu di b nhe nhang.

S6 1an l1ap lai duoc xac dinh theo trinh do tap luyén caa VDV. Nguyén
tac, viéc thuc hién cac bai tap trén cac doan ngan duoc xép theo nhém cho
phép hoan thanh mét khéi luong van dong 16n ma tée dd khong bi giam sut.

Phuong phap hoan thién co ché glucdphan.

Cuodng d6 van dong duoc xac dinh theo do dai cua cy ly téc do xap xi
t6i han 90 - 95 % tdc d6 téi han. Sau mot sb 1an lap lai do hién twgng mét moi
xuat hién, tc do cd thé bi giam di nhiéu, song nhin chung toc do van xap xi
toc do toi han.

Thoi gian bai tap: Thuong trong khoang tir 20 gidy dén 2 phut (boi tir
50 - 200m).

Khoang cach nghi ngoi dugc xac dinh theo qua trinh bién doi cua glucd
phan dua trén co so xac dinh nong do cua axit lactic trong méau. Trong céac
loai hoat dong nay nong do tdi da cua axit lactic khong xuét hién ngay sau vao
lic két thiic hoat dong ma xuat hién sau d6 mot s6 phat dong thoi qua mdi 1an
lap lai thoi gian dat ndng d6 t6i da cua axit lactic cang xich lai gan thoi diém
két thdc cua hoat dong, vi vay can &p dung hinh thic nghi ngoi véi quéng
nghi giam dan.

Tinh chat nghi ngoi: Trong truong hop nay khong can phai dua vao
khoang cach nghi ngoi nhiing hinh thirc hoat dong khéac chi can tranh hién
tuong hoan toan tinh.

S6 lan lap lai: Trong hoat dong c6 cac quing nghi giam dan thuong
khong nhiéu (khéng qué 3-4 1an) vi hién twgng mét moi phat trién nhanh méi
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dén lan lap lai thir 3 va thr 4 ma trong mau d tich rat nhiéu axit lactic. Néu
ctr tiép tuc hoat dong thi co ché glucophan s& mat hét kha niang va viéc cung
cap nang luong cho hoat dong s& chuyén sang cac phan tng c6 dxy. Luc nay
tbc do chuyén dong s& giam di. Do nhitng nguy@n nhan trén, nén hoat dong
lap lai loai nay can thyuc hién theo cac nhom; mdi nhém gom 3- 4 l1an Iap lai.
Thoi gian nghi gitta cAc nhoém can du dé thanh toan phan 16n ng dxy cua giai
doan c6 axit lactic, thoi gian nay khéng ngén hon 15-20 phit, Théng thuong,
nhitng nguoi 16n tap luyén va nhimg VDV c¢6 trinh d6 thap, trong mot budi
tap c6 thé thyc hién 2-3 nhom, con cac VDV da co trinh d6 tap luyén tét co
thé thuc hién 4-6 nhém.

Nhitng phuong phap mé ta trén day da duoc tinh toan dé co thé tac
dong mot cach twong ddi co chon loc dén maot trong nhitng co ché yém khi
(co ché CP hay glucdphan). Trong thuc té ngoai nhiing hoat dong nay, can &p
dung nhitng phuong phap khac c6 tac dong rong rai hon.

Két hop nhitng tac dong nham phét trién cac kha ning wa khi va yém
khi, can hiéu rang, kha nang ho hap 1a co s¢ dé phat trién nhitng kha ning
yém khi, con co ché glucophan 1a co ché dé phat trién co ché photpho créatin.
Néu & VBV chi phat trién tét kha nang yém khi con kha ning ho hap lai kém
phat trién, thi khdng thé c6 niang luc hoat dong cao ngay ca trong hoat dong
yém khi, khi hoat dong nay duoc lap lai nhiéu lan. Vi téc d6 “tra no” oxy la
do hiéu xuét hoat dong cua cac co ché hd hap quyét dinh, do d6 néu nhiing
hoat dong yém khi lap di 13p lai qua nhiing khoang nghi ngoi ngén khong du
dé co thé hdi phuc hoan toan, thi VDV chong mét mai, va bi “ngdt ngat” do
viéc tich luy quéa nhiéu cac san pham yém khi. Xuat phat tir van dé trén ma co
nguyén tac: Mudn nang cao kha ning yém khi, thi trude d6 can nang cao kha
nang ho hap (tuc 12 xay dung co sd stc bén chung), dbi véi 2 loai kha ning
yém khi tinh hinh ciing nhu vay. Gido duc kha ning st dung ning luong cua
qué trinh glucophan phai tién hanh truée dé tao co sé cho huan luyén kha
nang hoat dong nho nang luong cia cac phan tng phdtphocréatin. S¢ di nhu
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vay 1a vi, ning luong glucophan duoc s dung trong giai doan dau cua qué
trinh hdi phuc CP.

Nhu vay, trinh tu tac déng cé wu tién 1én cac mat khac nhau cua stc
bén trong qua trinh huan luyén trudc hét can phat trién nhitng kha ning ho
hip, sau do, phat trién nhitng kha ning glucophan va cudi cing phat trién
nhitng kha ning st dung ning luong cua phan tng CP. DBiéu nay lién quan
dén toan bo cac GPHL (vi du céac giai doan tap luyén thé thao). Con ddi voi
cac buoi tap riéng biét thi thuong tién hanh theo trinh tu nguoc lai.

Pic diém caa huan luyén sirc bén chuyén mon trong bong da:

Bong d4 12 mén thé thao doi hoi VDV phai van dong khong nging, Véi
khoi lugng 16n, cac dong tac k§y thuat phuc tap, c6 cudong do cao dua tranh
quyét liét... Do d6 mudn tro thanh cau thir gioi ngoai viéc ¢6 ki thuat va nhan
quang chién thuat tot thi VDV phai c6 mot nén tang thé luc chung va chuyén
mon that sung mén. Trong dé suc bén chuyén mon dic biét 1a sic bén toc do
la rat quan trong trong bong da, né giap VDV duy tri ning luc hoat dong Véi
cuong do cao trén san trong thoi gian dai. Do d6 stc bén tde do 1a td chat dac
trung trong bong da can phai dugc duy tri tét dé thuc hién lién tuc cac nhiém
vu noi trén, dong thoi phai xa Iy nhanh cac tinh hubng xay ra trén san, thuc
hién tét cac ki thuat mot cach chinh xac va nhanh chong trong cac diéu kién
khac nhau va 1a thuéce do thé luc, 1a diéu kién can thiét dé nang cao hiéu suat
thi dau va thanh tich cho VDV bong da.

1.3.4.4.Phwong phdp gido duc t6 chat khéo 1éo

T chat khéo 1éo duoc coi 1a tién dé cho nhiéu hoat dong van dong, No
dugc coi 1a mot ning luc téng hop trong huan luyén dbi voi tat ca cac mon thé
thao, dic biét 1a bong da. TH chat khéo 1éo c6 ¥ nghia quan trong d6i voi viée
xdy dung thanh tich thé thao noéi chung va bong da néi riéng. Su thé hién co
tinh chit c4 nhan cua ting kha ning riéng biét c6 tac dung dic biét ddi véi

qua trinh huan luyén k§y thuat thé thao.
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Vi vay t6 chat khéo 1éo 1a co s& cho viée tiép thu nhanh chéng va thuc
hién moét cach c¢é hiéu qua cac hanh dong van dong phrc tap.

Do viy phét trién t6 chat nay s& gitip cho con ngudi sau nay co thé
thuc hién mot cach nhanh chong, chinh xac hop ly cac hoat dong van dong
trong doi sdng hing ngdy, trong lao dong san xuat, linh vic qudc phong va
dic biét c6 y nghia trong hoat dong TDTT nang cao. Y nghia d6 duoc thé
hién ¢ nhitng diém sau:

Phat trién & mot trinh do cao tat ca céc nang lyc cua td chat khéo 1éo
va phat trién c¢6 muc dich cta ning lyc d6 ma trong hoat dong thé thao chuyén
sau doi hoi 1am co so quan trong dé van dong vién nang cao chat lugng cac ky
nang, k¥ xao, co ban tiép thu dugc mén thé thao chuyén sau.

C6 trinh d6 cao vé t6 chat khéo 1éo (bén canh vbn k¥ xao van dong
phong phtl) s€ hoc nhanh va hoan thién cac bai tap phirc tap trong céc giai
doan huin luyén tiép theo. Piéu d6 c6 ¥ nghia ddi véi cac mon thé thao doi
hoi k¥ thuat phuec tap.

Panh gia khach quan muac do phat trién ca biét cia VDV vé td chét
khéo 1éo s& gop phan tich cuc vao viéc tuyén chon VBV ¢6 ning khiéu. Pic
biét 1a cac VBV thudc cac mén thé thao mang tinh chat ky thuat phirc tap.

Murc dg phat trién c4 biét cia VDV vé t6 chat khéo 1éo s& 1am tang do
linh hoat ctia hé than kinh lam cho cic nhom co tham gia, giup cho VBV
tranh khoi cang thang qua do trong tap luyén va trong thi dau.

Trong bong da té chat khéo 1éo chiém vai tro rat quan trong. Piéu do
duoc thé hién qua chinh dac diém cua mon nay:

Bong da 1a mon thé thao cé tinh tap thé cao:

Tran dau bong da duogc tién hanh trén mot san rong hinh chit nhat véi
hai d61, mdi doi 11 cau thu. Mot doi bong chi dya vao vai tro cia mot ca nhan
thi khong thé nao gianh phan thang (cho du cau thu d6 rat xuat sac). That vy,

trong thi dau bong da néu mat tién dao chi dya vao sy khéo 1€o ciia minh ma
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ham dét bong khong chuyén bong cho ddng doi & tinh hudng thuan loi hon thi
s& dan t6i hiéu qua thi dau khong cao va mat co hoi ghi ban. Con néu mot doi
bong biét két hop sy khéo 1éo cta 11 nguoi thi s& tao ra sitc manh, mot 16i
choi nhip nhang va da dang, ho s€ tdn dung duoc nhiéu co hoi dé ghi ban.
Diéu d6 ¢o nghia strc manh ctia do1 bong thé hién trudc hét 1a tinh tap thé.

Bong d4 1a mon thé thao co tinh chién thuit cao:

Trong bong da chién thuit duoc chia thanh hai hé théng 16n 1a chién
thuat tn cong va chién thuat phong thu. Do d6 néu mot doi bong biét két hop
su khéo 160 ctia 11 cau thu s& tao ra dugc sy da dang vé chién thuat tan cong
cling nhu chién thuat phong thii. Mot chién thuat phong thi duge két hop boi
11 nguot, 11 sy khéo 1€o, 11 nguoi sé€ tao ra mot birc tuong viing chic béo vé
khung thanh trudc bat ky dot tin cong nao cua ddi phuong.

Bong da 1a mon thé thao phc tap:

Su phire tap thé hién ¢ chd bong da 13 mon thé thao duy nhat ma céc
cau thu trén san khong dugc ding tay (trir thit mon trong khu vuc duoc phép)
ma chu yéu 1a dung chan va cac bo phan co thé khac dé diéu khién trai bong
tron. Hai yéu t6 ndy da noéi 1én phan nao dic tinh phirc tap ctia bong da. Chan
va cac bd phan khac cua co thé (dﬁu, nguc, vai) la cac by phan it linh hoat,
nhung trong bong da khong chi thuc hién cac chirc ning vén co clia ndé ma
con dugc dung dé thuc hién nhiém vu vé cung quan trong la diéu khién trai
bong tron, mot vat thé rat linh hoat v&i cac yéu cau rat khac nhau, day 1a diéu
vO cung phre tap.

Bong da 1a moén thé thao tinh hudng:

Trong thi dau vo van tinh hudng xay ra ma cau thil phai giai quyét tirc
thoi, ma trong thuc té cac tinh hudng d6 thuong dién ra rat da dang va khong
lap lai. Pay 1a diéu vo cung kho khin nhung ddng thoi lai cling v cing hap
dan cta bong da.

Nhu vay t6 chat khéo 1éo trong huén luyén thé thao dic biét 1a trong

mon bong da cd y nghia va vai tro rat quan trong. N6 thé hién & linh vuc
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tuyén chon VDV, & su dat trinh do cao vé td chéit khéo 1éo cua cac cau thu, &
dic diém cua mon bong da.

Y nghia viéc nang cao t6 chat khéo 1éo:

Trong giang day va huin luyén bong da chung ta sir dung cac bai tap
nang cao to chét khéo 1éo c¢6 y nghia quan trong trong qua trinh giang day va
huan luyén 1am nén tang cho viéc tiép thu va hoc cac k¥ thuat méi nhanh va
chinh xac hon.

Thong qua tap luyén cac bai tdp ma k¥ nang thuc hi¢n co ban cua SV
duoc hinh thanh va hoan thién, tir 6 SV sé& thuc hién tdt cac bai tap 6 muc do
tang dan do kho. Str dung cac bai tdp dé nang cao td chat khéo 1éo ¢ ¥ nghia
ddi véi viee phat trién céc to chit nhu strc nhanh, stc manh, strc bén. Céac bai
tap nang cao t6 chat khéo 1éo co tac dung tang do linh hoat ctia than kinh co,
gan trong tap luyén va thi dau. T6 chat khéo 1éo c6 kha ning chuyén biét giir
vai trd chu dao va quyét dinh trong nhitng tinh hudng phirc tap, bt ngo dot
ngodt. V& ban chat, t6 chat khéo 1éo 1a kha nang hinh thanh nhiing duong lién
hé tam thoi ddm bao cho viéc thuc hién dong tac van dong phtrc tap. Vi vay
n6 c6 lién quan dén viéc hinh thanh k¥ nang k¥ xao van dong.

To chat khéo 1éo ¢6 thé bicu hién 3 hinh thirc sau:

Su chuén xé4c cta dong tac vé khong gian.

Su lua chon cua dong tac chinh xac khi thoi gian thuc hién dong tac bi
han ché

T chat khéo 1éo giai quyét nhanh va ding nhitng tinh huéng thi dau
bat ngd trong hoat dong.

Mitc d6 nang cao kha ning phdi hop van dong lién quan chit ch& voi
trang thai chirc nang ciia hé than kinh trung wong. D6 1a kha ning dan truyén
nhanh chéng va thuc hién cac phan Gmg van dong mot cach hop 1y dbi véi cac
tin hiéu (don gian va phirc tap) vé co ché sinh 1y thi cac td chat sirc nhanh, sirc

manh, strc bén dya trén co s¢ cua hé thong thich ing vé mit ning luong thi t6
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chat khéo 160 lai phy thudc chii yéu vao qué trinh diéu khién va dugc hinh
thanh phat trién trong tap luyén, su chuan xac vé khong gian d6 chinh 13 ning
luc thé hién & sy chinh xac cac thong s vé thoi gian, khong gian va dung stc
trong van dong. Co quan nhan va xur 1y thong tin 1am co s& cho nang luc nay
va phan tich cam giac co bap.

Co s& phuong phap gido duc tinh mém déo:

Mém déo 1 nhitng dic diém hinh thai va chirc ning cua hé van dong.
Nhiing dic diém nay xac dinh muc linh hoat ciia cac khau trong hé thdng do.

Bién d6 t6i da cua dong tac 1a thudc do caa mém déo. Nguoi ta thudng
danh gia mém déo theo s6 do goc hay do dai. Nguoi ta phan biét mém déo
tich cuc (do nd luc cua ban than co bap) va mém déo tidu cuc (do tac dong
cua ngoai lyc).

Co so ciia phuong phéap giao duc tinh mém déo.

Trong qué trinh gido duc thé chat thuong khong nén phat trién t5 chat
mém déo téi muc gisi han c6 thé chi can phat trién to chat mém déo téi muc
da dam bao cho viéc thyuc hién dé dang dong tac, trong d6 mic do mém déo
phai cao hon bién do 16n nhat ma déng tac can phai thuc hién.

Pé gido duc mém déo ngudi ta sir dung cac bai tap co bién do dong tac
I6n, cac bai tap kéo gidn, cac bai tap nay chia lam 2 nhém: Céac bai tap tich
cuc va cac bai tap tiéu cuc. Trong cac bai tap tich cuc tinh linh hoat cia mot
khép nao @6 ting 1én 1a nho cac co lién quan dén khdp do co lai. Khi tap cac
dong tac tiéu cuc nguoi ta sir dung ngoai luc.

Nguoi ta phan biét cac bai tap tich cyc theo tinh chat thuc hién; céc bai
tap mot giai doan va cac bai tap “nhun”, cac bai tap ling va cac bai tap cd
dinh, céc bai tap vai vat nang va cac bai tap khong co vat nang. Ngoai nhitng
bai tap néu trén nhitng bai tap tinh luc cling dugc xép vao nhom nay. Nhiém
vu cua cac bai tap tinh luc 12 gitr cho co thé & tu thé bat dong trong nhiing
diéu kién co6 bién do 16n nhat (Theo Annhit U.B 1977).Trong cac bai tap tinh
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luc, tu thé duoc duy tri nhd ngoai luc, cac bai tap nay co tac dung phét trién
mém déo tich cuc it hon so véi cac bai tap dong, song cho phép phat trién cac
chi s6 mém déo tiéu cuc tot hon Trong mdi budi tap cac bai tap kéo gidn co
can duogc thuc hién dén lac cam thay hoi dau, cam giac d6 1a dau hiéu budc ta
nging tap. Cac bai tap kéo gidn s& mang lai hiéu qua tét nhat néu duoc thuc
hién hang ngay hoic tét hon mdi ngay thuc hién duoc 2 1an, con chi can duy
tri mac d6 mém déo da dat duoc thi cac budi tap cd thé thua hon. Tét nhat
nén giao c4c bai tap mém déo cho tu tap ¢ nha. Trong mdi budi tap cc bai tap
nay chu yéu dugc xép vao cudi phan trong dong, ngoai ra co thé dua vao phan
chuan bi lGc khoi dong va gitta cac bai tap khac dic biét 1a giita cac bai tap
stc manh va céc bai tap toc do.

Trude khi lam cac dong tac mém déo can phai khai dong cho tét dé lam
tang tinh linh hoat cua khép. Céc bai tap mém déo dat dugc sau cac bai tap
tich cuc s€ duy tri 1au hon cac bai tap tiéu cuc.

1.4.Dic diém tam sinh 1y ciia SV

Pic diém sinh 1y cua SV: SV chil yéu & lra tudi thanh nién trung binh
tir 18 dén 25 tudi. Hinh thé da dat duoc sy hoan chinh. Nio bo dat duoc trong
luong tdi da. Hoat dong cua h¢ than kinh cao cép da truong thanh.

Pic diém tam 1y ctia SV: Niang luc tri tué nang cao rd rét, di co tu duy
sdu va rong. C6 kha ning giai quyét nhitng nhiém vu tri tué kho va phirc tap
hon. Pac biét trong cac 1ap luan logic, linh hdi tri thure, tri tudng tuong, su tap
trung chl y va ghi nhd da phét trién. Co kha niang hinh thanh ¥ tuéng triru
tuong va phan doan.

SV va xa hoi: Nét dic trung cia lta tudi SV 13 hinh thanh con duong
song. K& hoach dudng doi va trinh do nghé nghiép dé ty khang dinh minh.

Su van dong thé thao cua con nguoi l1a cac hoat dong co6 y thuc va cod
chu dich, dugc diéu khién tir cac trung tdm than kinh & v6 ndo. Trong cac van

dong do, thi thi giac c6 vai trd chu yéu trong viée tiép nhan va luu truyén
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thong tin van dong vé vo ndo, dé diéu khién, kiém tra va dinh hudng cac dong
tac trong khong gian. Trong bong da, voi cac bai tdp ky chién thuat khac
nhau, thi dong tac cia mdi bo phan co thé déu co nhiing dac tinh khac nhau,
nhu téc do dong tac, luc va thoi gian thuc hi¢n dong tac... Piéu d6 cho théy
k¥ thuat bong d4 c6 ciu trac rat phirc tap.

Than trén véi sy linh hoat cta cac khép cot sdng 1a yéu td quan trong
nhat dé 6n dinh tu thé than ngudi, 1a diém twa viing chéc cho quy dao chuyén
dong cua cac b phan co thé khi thuc hién céc dong tac ky thuat. Bao gé)m:
Tu thé ban dau trude khi thuc hién dong tac, tu thé trong khi thyc hién dong
tac va tu thé sau khi thuc hién dong tac. Tu thé ban dau, ngay ¢ nhimg tu thé
tuéng nhu tinh ling nhu thu mon chuan bi bat phat dén, cau thi chuan bi da
phat... du bén ngoai khong c6 nhiing biéu hién gi rd rét, nhung bén trong vé
tam sinh 1y lai c6 su thay d6i véi sy tap trung cao do cia cau thu.

Trong thi d4u, cac cau tha chu yéu thyc hién ky thuat khi dang chay,
nén tu thé than ngudi quyét dinh kha niang thuc hién k¥ thuat. Khi chay, than
trén ludn c6 xu hudng nga vé trude va dich chuyén trong tim vé phia trudc dé
c6 phuong hudng thuan loi nhat sir dung luc. Nhung tu thé nay ciing ludn tao
nguy co mat thang bang, nén quy dao chuyén dong cua cic bd phan co thé
cau thu phai tuan theo quy luat dong luc hoc dé tang cudng nang luc chong d6
cho than thé va on dinh trong tam, giit gin su thing bang. T d6, cau thi co
thé phat huy hop 1i strc manh va toc do k¥ thuat cao nhat.

Pic diém co khép co thé con ngudi chu yéu phu hop véi quy dao
chuyén dong c6 dang dudng cong. Vi chi nhu vay, méi co thé khac phuc duoc
luc quan tinh can trd, nhung lai tan dung duoc cac lyc quan tinh co o1 nhat dé
tao hop luc tdi uu gitra lyc quén tinh va lyc co bép trong van dong. Bi quyét
dé c6 hop lyc ti uu ndy, 1a hudng tac dong luc co bip cla cau thu phai tring

v6i huéng dinh chuyén dong ciia ciu th.
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Tom lai, Ira tudi SV 1a lra tudi truong thanh, 13 lra tudi bat dau “lam
ngudi 10n”. Cac dic diém sinh 1y, giai phiu noi chung thudc dic diém sinh 1y
giai phiu cta lra tudi truong thanh. Tuy nhién, do Itra tudi SV 1a lra tudi thude
thoi ky dau cua ltra tudi thanh nién nén can phai dac biét chu y, cu thé la:

Phai duoc tiép tuc GDTC mdt cach khoa hoc dé nang cao trinh dd
chuan bi thé lyuc, gop phﬁn hoan thién sy chuin bi co quan va hé co quan
trong co thé.

Phat trién day du cac to chat thé luc, 1am tién dé& phat trién thé luc
chung va phat trién thé lyc chuyén mon can thiét sau nay cho SV.

1.5. Mt s6 cong trinh nghién ciru ¢6 lién quan

1.5.1. Vé ddnh gid thé luc trong moén bong da

Trong céc cdng trinh nghién cau vé mon bong d& da cé sy déng gop rat
dang trén trong cua cac tac gia. Tuy nhién, cac cong trinh nghién ctu co lién
quan dén lya chon céc test danh gia thé lyc chuyén mén trong mon bong da
rat han ché. Dac biét 1a thiéu ving rat I6n ddi véi ddi tugng 12 SV chuyén
nganh béng da trong cac truong su pham TDTT. Cy thé:

Theo tac gia Pham Ngoc Vién thi trong qué trinh huin luyén thé luc
nén sir dung cac bién phép thich hop véi xu thé uu tién dé phat trién toc do,
khéo 1éo, mém déo va stc manh - téc do [58].

Vé cong trinh nghién ctu cua tac gia Nguyén Ding Chiéu voi dé tai
“Nghién ciu luong van dong sinh Iy caa cac VPV bong da lua tudi 15-16 va
17-18 trong thoi ky chuan bi co ban” [9]. Két qua nghién ctu cua dé tai da
x4c dinh duogc 7 chi sé danh gia LVD bai tap, budi tap véi cuong do khac
nhau. Cu thé 1a: mach dap; Hemoglobin; Testosterone; Axit Lactic; Ure liéu;
Protein niéu; Creatinin niéu. Theo két qua nghién cau thi day Ia nhitng chi s6
nhay cam, phan anh chinh xac cac phan tng cua co thé ddi voi cac yéu td cau
thanh cia LVD. Do vay, c4c chi sb d6 duoc ching t6i st dung trong tham

khao khi xay dung va lya chon tiéu chi danh gia LVD bai tap, budi tap véi
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cudng do khac nhau trén ddi twong SV chuyén nganh béng da. Vi dic thu cua
dé tai chang t6i nghién cau chi yéu dudi goc do su pham va khoa hoc vé xay
dung chuong trinh dao tao nganh hoc GDTC va mén chuyén nganh bdong da.

Két qua nghién ctu tiéu chi danh gia nang luc nam VBV bong dé tré lea
tudi 14 - 16 (giai doan chuyén moén hoéa sau) cua tac gia Pham Xuan Thanh,
luan &n d4 xac 1ap duogc hé thdng cac tiéu chi (ndi dung) chuy@n mén dic trung
dé déanh gia vé mit dinh tinh niang luc cua ddi twong nghién cau bao gom 20
chi tiéu, test vé cac miat su pham (k¥ - chién thuat c& nhan), y sinh hoc va tam
ly van dong. Trong do céc test danh gia thé luc chung va chuy@&n mén gom:
chay 30m XPC; chay 60m XPC; Cooper test (m); bat cao danh dau (cm). [41]

Trong c6ng trinh nghién ctu cua tac gia Tran Duy Hoa véi dé tai
“Nghién ctiu lya chon bai tap phat trién sic bén cho nam VBV boéng da tré &
giai doan chuyén moén hda ban dau” [19]. Bang cac phuong phap nghién cau
khac nhau, tac gia da lva chon duoc 11 test du kha nang danh gia stc bén cho
nam VBV bong da tré lta tudi 11-13. Cu thé nhu sau:

07 test su pham: chay 12 phat (m); chay 5x30m (s); chay con thoi
7x50m (s); chay 400m (s); stt cau mon (qua); tang bong (1an); da bong lién
tuc 1 phat vao bé (1an).

02 test tdm ly: danh gia su chi y (P); danh gia né luc y chi (P).

02 test y sinh: VO2max (ml/kg/phat); cong nang tim HW.

Téac gia Nguyén DBtc Nham véi dé tai “Nghién ctu mot sé dic diém
hinh thai, chirc ning, té chat thé luc cua cac VBV bong da nam tuyén tré quéc
gia Viét Nam Ia tudi 16 - 197 [30]. Két qua nghién ciu d& tim ra dac diém
i vai té chat thé lec cua ddi tueong nghién cau 1a:

Strc nhanh: chay 15m téc d6 cao, trung binh cac VPV dat 1.5-1.6s.

Swuc manh: Bat cao tai chd, trung binh dat 65.0-78.5cm.

Stic bén téc do, trung binh dat 60.8-64.3s.

Stic bén: Chay 12 phat trung binh dat 2990-3075m.
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Trong cudn “Tuyén chon tai ning thé thao” cua tac gia Bui Quang Hai
c6 tong hop cac test tuyén chon trong mdn bong da [17]. Di véi té chat van
dong bao gom: chay 30m XPC (s); chay thoi 30m (s); chay 12 phdt (m); bat
xa tai chd (cm); dan bong qua vat can (s); d6n bong, chuyén béng chuan
(diém); stt cau mon (diém). Dbi véi mot so test chuy@n mon ang dung trong
tuyén chon VDV bao gdm: test ding dé kiém tra do chinh x&c; test danh gia
kha nang bién hoa hoat dong cua VDV; test tdng bong bang chan; test tang
bong bang dau; test dan bong vong qua cot; test sit cau mén.

Theo tac gia Pham Ngoc Vién thi ndi dung kiém tra ddi véi thé luc cho
cau thu bong da tré nhu sau: [58], [60]

Nam huén luyén tha nhat:

Chay 30m xuét phat cao (s).

Chay 800m (5s).

Bat xa tai chd (cm).

Bat nhay c6 chay da dau cham vao bong treo (cm).

Chay 5 1an x 30m (s).

Nam huan luyén tha hai:

Chay 30m xuét phét cao (s).

Chay 5 1an x 30m (s).

Bat xa tai chd (cm).

Bat nhay c6 chay da dau cham vao bong treo (cm).

Test Cooper (m).

Trong d6 thoi gian tap luyén duoc phan phéi cho nam huan luyén th
nhat 1a: thé luc chung 137 gio; thé luc chuy@n mdn 40 gio; ky thuat 173 gio;
chién thuat 20 gio; kiém tra 8 gio.

Thoi gian danh cho cong tac huan luyén caa nam thi hai la: thé luc
chung 117 gio; thé luc chuy@n mén 40 giod; ky thuat 173 gio; chién thuat 40

gio; kiém tra 8 gio.
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P4 c6 nhitng nghién ctu dé tang cuong thé luc chung cho VBV Béng
d4 va duoc xuit ban thanh sach. Van dé nay ciing dugc mot sb tac gia quan
tam nghién cau, nhung méi chi dung lai & d6i twong VDV: Nguyén Danh
Théi, Duong Nghiép Tri va cong su (2003), L& Van Lam, Nguyén Van Thai
(2006), Nguyén Buc Nham, Nguyén Hitu Chinh (1998) Vii Bic Thu (1988-
1993), Nguyén Kim Minh, Tran Bac Diing (1990), Luu Quang Hiép (1993),
Nguyén Trong Hai (1997) Trinh Dinh Hlng (1999), Nguyén Thi Thi (2006),
Phan Ngoc Hong Phic (2011)... Tuy nhién, chua c6 cong trinh nao di sau
nghién ctru bién phap nang cao thé luc cho SV chuyén nganh bong da nganh
GDTC truong Pai hoc TDTT Béc Ninh. Pay ciing 1a van dé dat ra cho giang
day mon Bong da trong truong dai hoc chuyén TDTT, vi cung véi thoi gian,
muc do doi hoi cua thi truong lao dong vé chat lugng dao tao ngay cang cao
cua SV t6t nghiép.

C6 thé noi phan 16n cac nghién ctu chi ding lai ¢ goc d6 y sinh, xa hoi
héa mén bong da hoic lua chon céc bai tap nham huan luyén mét to chat thé
luc cho ddi twong VDV, hodc & viéc nghién ctu nhim nang cao hiéu suét
trong thi dau, ma chua di su nghién ctiu hé théng céc test, bai tap nham huan
luyén va danh gia thé luc chuyén mén cho ddi twong SV chuyén nganh béng
da trong truong su pham TDTT. Qua tham khao cac cong trinh nghién ctu cé
lién quan cua cac tac gia néu trén con thay hau hét cac cong trinh nghién ciu
déu st dung céc test su pham dé kiém tra, danh gia trinh d6 VDV, budc dau
d4 c6 tng dung céc phuong phap, phuong tién kiém tra y sinh trong van dong.
Ngoai ra, cac cong trinh nghién ctiu ctia cac tac gia déu tién hanh nghién cau
theo lra tudi khéc nhau trong ¢6 VDV & mdi doi tudi nghién ciru tap trung ¢
mot giai doan huan luyén nhat dinh. Vé co s& 1y luan va co s¢ khoa hoc thi
cach thirc tiép can nghién cau VDV béng da theo la tudi dam bao phi hop
vé dic diém tam sinh Iy laa tudi VBV, dé cap dén di tuong SV dudi goc do

vé bi¢n phép nang cao thé lyc con han ché.
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1.5.2. Vé bai tdp phdt trién thé luc trong mén bong dd

Pé dat duogc thanh tich thé thao cao ngudi ta phai str dung cac phuong
tién khac nhau. Trong dd, bai tap 1a phuong tién cha yéu trong huan luyén thé
thao. Bai tap rat da dang va duoc tng dung vao cac muc dich khac nhau.

Theo tac gia Tran Btc Ding [13], Pham Xuan Thanh [40] c6 thé phan
mot céch tuong ddi cac bai tap thanh 4 nhém sau: bai tap huan luyén chung,
bai tap huan luyén chuy&n maén, bai tap bé trg va bai tap thi dau.

Pé huan luyén thé luc tét nham dap ung duoc yéu cau caa bong da, khi
huin luyén can chd y téi dic diém thé hién caa cac td chat thé luc sau: sac
bén, sicc manh, toc do, khéo 1éo, mém déo.

Két qua nghién ctu tiéu chi danh gia nang luc nam VBV bong da tré
lta tudi 14 - 16 (giai doan chuyén mén hoa siu) cua tac gia Pham Xuan
Thanh, luan &n &4 xéc 1ap duoc hé thdng céac tiéu chi (ndi dung) chuy@n mén
dic trung dé danh gia vé mat dinh tinh nang luc caa ddi tugng nghién ciu bao
gom 20 chi tiéu, test vé cac mat su pham (k¥ - chién thuat c& nhan), y sinh
hoc va tdm ly van dong. Trong do:

Cac chi tiéu hinh thai: chiéu cao dang (cm); chi s6 Quetelet (g/cm).

Céc chi tiéu tdm ly: phan xa don (ms); phan xa phac (ms).

Cac test thé luc chung va chuyén mdn: chay 30m XPC; chay 60m XPC;
Cooper test (m); bat cao danh dau (cm).

Cac test ky thuat 1a: tang bong (1an); tang bong 12 diém cham (vong);
d4 bong chuan tir 20m bang chan thuan vao cau mén 2x2m, 5 qua (lan); da
bong chuan tir 20m bang chan khéng thuan vao cau mén 2x2m, 5 qua (1an);
dan béng 30m ludn coc st cau mén (s); da bong xa chan thuan 5 qua (m); da
bong xa chan khéng thuan 5 qua (m); ném bién co6 da (m).

Cac chi tiéu y sinh bao gom: Dung tich séng (1); tan s6 mach dap sau 1
LVD chuan (1an); ngudng yém khi tbc do VanT (m/s); PWC170 (KGm/pht).

C6 thé noi, cong trinh nghién ctu cua tac gia Pham Xuan Thanh cha
yéu nham déanh gi& nang luc thé lvc va nang luc chuy@n mén cho VBV béng
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d4 tré lira tudi 14-16. Viéc danh gia chu yéu dugc thdng qua cac chi tiéu, test
xay dung va hiéu suat thi dau caa VDV. Tuy nhién, luan &n cua tac gia khéng
dé cap dén bién phap nang cao thé luc cho déi twong 14 SV chuyén nganh
bong d4 va cua truong Pai hoc TDTT Bic Ninh. Song nhitng luan cir va két
qua nghién curu cua tac gia co lién quan duoc ching toi st dung lam can cu
quan trong dé giai quyét cdc muc tiéu nghién ctru cua dé tai. Dac biét 1a cac
noi dung c6 lién quan dén danh gia thé luc trong mon bong da.

Trong cong trinh nghién cau cua tac gia Nguyén Hoang Thu vé
“Nghién ciru cac giai phap xa hoi hda dé phat trien bong da dbi véi tré em 3-
10 tudi cua Nghé An” [43], tac gia da lua chon duoc 4 giai phéap chinh dé thuc
hién cong tac xa hoi hda bong da. Trong d6 céac giai phap chuyén moén duogc
thuc hién dong bo kém theo céc giai phap xa hoi hoa dé phat trién bong da
cho tré em tir 3-10 tudi. Pay 1a cong trinh khoa hoc ¢é ¥ nghia ly luan va thuc
tién. Tuy nhién, ching tdi cho rang dé tai cua ching toi nghién ciru hoan toan
khac biét so véi tac gia Nguyén Hoang Thu. Song noi dung cuaa chuong trinh
thuc nghiém tro choi bong da trong 2 nam d6i véi tré mau giao gom 19 noi
dung theo 6 k¥ nang duogc chadng toi tham khao va nghién ciru ting dung trong
cac ndi dung cd lién quan dén luan &n vé bién phap nang cao thé luc cho SV
chuyén nganh bong da truong Pai hoc TDTT Béc Ninh.

Vé cong trinh nghién cau cua tac gia Nguyén Dang Chiéu véi dé tai
“Nghién ciu luong van dong sinh Iy cia cac VPV bong da lua tudi 15-16 va
17-18 trong thoi ky chuan bi co ban” [9]. Két qua nghién ctu cua dé tai da
xac dinh duogc 7 chi sé ¢6 su bién ddi rd nét va dic trung c6 su nhay cam cao
d6i v6i LVD dé danh gia tac dong cua LVD trong cac bai tap va budi tap.
Chung t6i cho rang, day la két qua c6 gia tri, nd gilp cho viéc danh gia LVD
c6 co sé khoa hoc va chinh xéc, trén co so nay viéc huan luyén VBV sé& duoc
nang cao. Vi vay, két qua nghién ctu cua tac gia co gia tri cao ddi voi dé tai
ma chlng toi nghién ctu trén dbi twong SV chuyén nganh bong da. Pic biét

la c4c s6 lidu vé mat y sinh ddi véi luong van dong.
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Trong c6ng trinh nghién ctu cua tac gia Tran Duy Hoa voi dé tai
“Nghién ctru lya chon bai tap phét trién sac bén cho nam VBV béng dé tré &
giai doan chuyén mdn hda ban dau” [19]. Két qua nghién cau cua tac gia da
lya chon dugc 60 bai tap nham phat trién sic bén cho nam VBV béng da tré
ltra tudi 11-13 gom 3 nhom: 35 bai tap phét trién sic bén chung; 16 bai tap
phat trién sirc bén téc do; 9 bai tap phat trién sicc manh bén. Két qua nghién
ctu cua tac duoc chung téi st dung lam tai liéu tham khao quan trong trong
lya chon céc bai tap phat trién thé luc cho SV chuyén nganh béng déa cua
truong Pai hoc TDTT Bic Ninh. Pay 1a van dé can dugc mo rong nghién do
d6i tuong huan luyén 14 khac nhau. Nhu vay, van dé ma ching toi lra chon
nghién ctru khdng ¢6 su trung lap va thuc sy khac biét.

Téc gia Nguyén Bac Nham véi dé tai “Nghién ciu mot sé dac diém
hinh thai, chizc ning, té chat thé luc cua cac VBV bong da nam tuyén tré quéc
gia Viét Nam laa tudi 16 - 197 [30]. Két qua nghién ciu da tim ra duoc dic
diém dién bién phat trién cua cac yéu té hinh thai, chic niang va to chat thé
luc, ky thuat cia VDV béng da tré lra tudi 16-19. Bong thoi xac dinh dugc ty
trong anh huang cia chiing ddi voi hiéu qua thuc hién ki thuat trong thi dau.
Trong d6 céc t6 chat thé luc chiém 23.6-26.0%. Trong luan an cua tac gia
khdng dé cap dén viéc lua chon céc bai tap phat trién thé luc ma chi chu yéu
nghién ciu cac van dé cd lién quan dén linh vuc y sinh.

Tur két qua phan tich va téng hop cac ngudn tai liéu, cac cong trinh
nghién ctu cua cé4c tac gia trong va ngoai nudc, ching toi cho rang:

Cac bai tap thé luc c6 vi tri rat quan trong, ¢ thé ndi 1a chiém vi tri chu
yéu trong huan luyén. Céc bai tap huan luyén thé luc c6 tac dong truc tiép dén
thanh tich cac mén thé thao, trong d6 c6 mén bong da.

Cac bai tap thé luc 1a nhiing thanh phan cua bong da (cac ky thuat da,

cac chién thuat...), hoic nhirng bai tap gan vai hoat dong bong da vé cac cau
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triic hozc hinh thirc, vé su thé hién cac té chat van dong ciing nhu yéu cau dbi
véi cac hé thdng chic nang.

Cac bai tap huan luyén thé luc va chuyén mén trong bong da rat da
dang, song thudng phan loai theo 3 dang: bai tap chuyén mén, bai tap dan dat,
bai tap trd choi. Bang thai ching tdi cho rang cac bai tap thé luc cd tac dong
truc tiép dén su phét trién cac tb chat, ki chién thuat choi (céc bai tap sut cau
mon, bai tap tin cdng bién, cac bai tap xuat phat tir cac tu thé khéc nhau).

1.6. Tém tit chwong 1

(1) Ttr thue t& SV chuyén nganh bong da nganh GDTC duoc bat dau
bb tri hoc tdp mon thé thao chuyén nganh ¢ nam thi hai (hoc ky 4 dén hoc ky
7) voi 168 tiét trén 16p, song phai dép umg yéu cau cua chuin dau ra la dat
trinh d6 dang cip 2 & mon thé thao chuyén nganh. Diéu nay khéng cho phép
chuong trinh mén hoc chuyén nganh boéng da nganh GDTC tap trung nhiéu
dén thé luc cho SV, dic biét 1a thé luc chuyén mon.

(2) Viéc str dung luong van dong, phuong tién va phuong phap huin
luyén khong hop 1y trong qua trinh ddo tao s& lam han ché su phat trién thé
luc cho SV chuyén nganh bong da nganh GDTC Truong Pai hoc TDTT Bic
Ninh. Vi vay, dé nang cao thé luc cho dbi twong ndy, can ap dung cac bién
phap phdi hop dong bd mdi mang lai hiéu qua cao.

(3) Huén luyén thé luc cho VDV ciac mon thé thao néi chung va SV
chuyén nganh bong da néi riéng phai xem xét dén nhiéu yéu to anh huong khac
nhau nhu: chuong trinh dao tao, nang luc giang vién, quan tri dai hoc, tai chinh...
Tuy nhién, do dic thu bong da 13 mon thé thao chuyén nganh doi hoi SV phai
dam bao tot cac td chat thé luc cling nhu cac dic tinh y sinh. Do dé trong qué
trinh hudn luyén t6 chat thé Iyc cho SV chuyén nganh bong da, can thiét phai
trang bi toan dién strc nhanh, sttc manh, sitc bén, mém déo va khéo 1éo.

(4) Céc cong trinh nghién ctru khoa hoc ¢ Viét Nam chua c¢6 tac gia nao

nghién ctru vé cac bién phap phat trién thé luec cho nam SV chuyén nganh béng
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da truong Pai hoc TDTT Béc Ninh. Mic du da c6 mot sd cong trinh nghién
ctru c6 lién quan, song & nhiéu cép dd va muc dich khac nhau. Dic biét dbi
tuong nghién ctru 1a SV chuyén nganh trong co s¢ dao tao chuyén TDTT con
rat han ché. Chung t6i cho rang, chua c6 cong trinh ndo nghién ciru vé cac bién
phap phat trién thé lyc cho nam SV chuyén nganh béng da Truong Pai hoc
TDTT Bic Ninh. Song nhiing cong trinh di nghién ciru ¢6 y nghia tham khao,
van dung trong qué trinh giai quyét cac muc tiéu cta ludn an.

Trén co so tham khao cac ngudn tu lidu nghién ctru khac nhau vé van dé
nghién clru, chiing t61 da budc dau x4c dinh duoc co s& 1y luan va thyc tién cua
céc bién phap nang cao thé luc cho SV chuyén nganh bong da Truong Pai hoc
TDTT Bic Ninh. Va ciing dua trén cac két qua nghién ctru ciia cac ngudn tu
liéu do, luan an xac dinh va lya chon cac phuong tién, bién phap cu thé dé ung

dung c6 hiéu qua trong phat trién thé luc cho dbi twong nghién ciru.
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CHUONG 2
PHUONG PHAP VA TO CHUC NGHIEN CcUU

2.1. Phwong phap nghién ctru

Dé giai quyét cac nhiém vu nghién ctru, dé tai di sir dung cac phuong
phap sau:

2.1.1. Phwong phdp phan tich va téng hop tii ligu

Pay 1a phuong phap duogc sir dung trong sudt qua trinh nghién ciru. D&
tai str dung phuong phap nay thong qua viée doc, phan tich va tong hop céac tu
lidu co lién quan dén van dé nghién ctru. Trong pham vi dé tai nay, phuong
phép phan tich va tong hop tai lidu gitp ching tdi xac dinh duoc nhiing van
dé lién quan dén dé tai nghién ctru, ciing nhu co so khoa hoc va yéu cau doi
v6i viée nang cao thé luc cho SV chuyén nganh béng da Truong Pai hoc
TDTT Bic Ninh. Qua dé phan tich, lya chon nhimng bién phap phu hop véi
linh vuc nghién ctru. Cac tai liéu ma chung t6i s& tién hanh suu tAm nghién
ctru va téng hop c6 lién quan dén cac linh vire nghién ciru cta dé tai bao gdm;
101 tai liéu tham khao (trong d6 c6 15 tai lidu tiéng Anh, 05 tai liéu tiéng
Nga, 02 tai li¢u tiéng Hoa, 07 website), cu thé mot s tai liéu lién quan dén
van dé nghién ctru nhu sau:

Céc sach gido khoa, tap chi, tai liéu khoa hoc, két qua cac cong trinh
nghién ctru lién quan dén cong tac giang day va huan luyén VDV bong da, SV
chuyén nganh bong da.

Céac luan van, luan an tot nghi¢p cua hoc vién cao hoc va nghién ctru
sinh nhitng ndm gan day c6 lién quan dén thé luc cuia VDV bong da, SV
chuyén sau bong da.

Céc tai liéu, bang dia hinh sir dung giang day - huan luyén bong da.

Céc chuong trinh huan luyén, gido an huin luyén ctia mot sb cau lac bod
va trung tdm TDTT cua céc tinh thanh.

Trén co so phan tich cac ngudn tu liéu khac nhau, sé cung cip nhiing

thong tin can thiét cho viéc hinh thanh gia thuyét khoa hoc, xac dinh muc tiéu
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nghién ctu, xay dung ké hoach to churc nghién ctu va dinh hudng thuc hi¢n
cac noi dung nghién ctru cua dé tai.

2.1.2. Phuong phadp quan sdt sw pham

Viéc str dung phuong phap quan sat su pham nham thu thip thong tin
va truc tiép theo doi cac mat:

Quan sat dugc tong s6 120 gido an trong d6 c6 60 gido an thuc hanh
cua SV chuyén nganh bong da, nganh GDTC céc khoa 46,47,48 (trong do co
06 gio 1y thuyét 80 gio thao luan k¥ chién thuat va thé luc, 06 gid kiém tra
danh gia thi trinh cac ndi dung thé luc...tr 46 gitip cho cong tac danh gia thuc
trang giang day, thi va kiém tra cling nhu ca ndi dung khac lién quan dén trinh
d6 chuén bj thé luc cua doi tuong nghién clru.

Lu4n an da tién hanh ghi chép sb luong ndi dung cac bai tap, sé luong
SV trong 16p, cach thic to chirc, cach van dung bai tap thuc hanh trong gid
1én 16p, hudng dan gio hoc, phuong phap 1én 16p, phuong tién ap dung, thoi
gian cho mdi nodi dung tap luyén thé luc, cac hinh thtrc bai tap duoc s dung,
sb lan 1ap lai bai tap thé luc, cac hoat dong kiém tra danh gid mon hoc...qua
d6 tong hop két qua danh gia thuc trang va hinh thanh moét phuong an thuc
nghiém mang tinh kha thi.

Viéc quan sat su pham tai cac trung tam, cac truong do dao tao trong
linh vuc bong da, gop phan tong hop bai tap, van dung tdi vu cac phuong tién
danh gia thé lyc hién dai qua dé so sanh uu diém va tim ra nhirng han ché vé
nang luc t6 chirc day hoc clia cac gido vién tham gia giang day, nham khac
phuc ti da cac han ché tién t6i giai quyét cac nhiém vu nghién ctru ctia dé tai.

Thuc trang hoat dong ngoai khoa cua d6i trong nghién ciru duoc quan
sat ghi chép 12 budi cua 08 nhom, thong qua cac budi tap ngoai khoa ty
nguyén, cac budi tap ngoai khoa theo gido an gid tu hoc, cic tran thi dau
trong d4a dugc dién ra trong thoi gian nghién ctru. T d6 tim ra nhitng han ché

can khic phuc, dac biét vi¢c tim hiéu céac hoat dong ren luyén thé luc, ky
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chién thuat va cac yéu cau khac dit ra cia mon hoc chuyén nganh, ciing nham
muc dich giai quyét thyuc trang cac van dé con ton tai, sau d6 tong hop céac
bién phap phu hop. Bén canh d6, luan 4n ciing tién hanh quan sat va danh gia
co s& vat chét 1a viéc 1am hét sire can thiét, boi dic thu caa mén hoc con lién
quan t&i hé thong bai tp dua ra c6 kha thi hay khéng.

Toém lai, qua st dung phuong phap quan sat su pham c6 thé khing
dinh, viéc danh gia chat lugng day va hoc, chét lugng dao tao, chi ra thuc
trang cong tac huin luyén thé luc cho SV bong da cling nhu xac dinh dugc
cac bai tap phat trién thé luc va céc test danh gia thuc tién muc do thé luc
phuc vu mén chuyén nganh ciia SV bong da, hay co s¢ vat chat va cac yéu to
anh hudng khac cua van dé nghién citru, nham muc dich xac dinh, thuc trang,
tim ra nguyén nhan hoic nhitng yéu t6 quan trong quyét dinh thing loi nhiém
vu xdy dung bién phap nang cao thé luc cho dbi tugng nghién ciru.

2.1.3. Phwong phdp phéng vin, toa dam

Trong qué trinh nghién ctru, chung t6i sir dung phuong phap nay nham
thu thap cac sb liéu nghién ctru théng qua phong van truc tiép va gian tiép
bang phiéu hoi cac d6i tuong nghién ctiru vé cac van dé cac yéu td anh huong
dén su phat trién trinh d6 tap luyén cta SV chuyén nganh bong dé, lwa chon
cac tiéu chi va test danh gia thé lyc, cling nhu lwa chon cac bién phap nang
cao thé lyc cho SV chuyén nganh bong da. Poi tuong phong van 1a cac huan
luyén vién, chuyén gia huan luyén tai cac cau lac bg, trung tam bong da trén
toan qudc, cac gido vién giang day bong da tai cac Truong Dai hoc TDTT.
Ngoai ra chiing to1 s€ tién hanh t6 chirc mot sbé cudc thao luan chuyén sau dé
thu thap cac quan diém, y kién cta cac chuyén gia, nha quan 1y, giang vién vé
cac van d¢é lién quan dén ndi dung va két qua nghién cuu.

Noi dung phong van céc dbi tuong chu yéu lién quan dén viéc lua chon
cac test danh gia thé luc chuyén mén, bién phap nang cao thé lyc ciing nhu
lya chon cac bai tap nang cao thé luc cho SV chuyén nganh bong da nganh
GDTC Truodng Pai hoc TDTT Bic Ninh.
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Pé thyc hién duoc phuong phap nay, dé tai sé tién hanh thiét ké phiéu
phong van. Noi dung phong van duge trinh bay & phan phy luc. Trong do,
mdi cau hoi duoc thiét ké cau tra 1oi theo thang do khoang cach (rat khdng
ddng y, khdng ddng y, khong y kién, ddng y, rat dong y). Y nghia cua ting
gia trj trung binh sau khi tinh toan di véi thang do khoang céch dugc xac
dinh theo chuan cua thang do Likert nhu sau:

Pat diém tir 1.00 - 1.80: rat khéng dong Y.

Pat diém tir 1.81 - 2.60: khdng ddng y.

Pat diém tir 2.61 - 3.40: khdng y kién.

Pat diém tir 3.41 - 4.20: dong .

Pat diém tir 4.21 - 5.00: rat déng .

Thang do khoang cach 3 muc do:

1.00 - 1.67 diém: it quan trong;

1.68 - 2.34 diém: Quan trong;

2.35 - 3.00 diém: Rat quan trong.

2.1.4. Phwong phdp kiém tra sw pham

Pé tai str dung phuwong phap nay trong qué trinh nghién cttu nham muc
dich danh gia su phat trién thé luc thé luc cua SV. Pong thoi thu thap két qua
lap test danh gia thé lyc cho SV chuyén nganh béng da nganh GDTC truong
Pai hoc TDTT Bic Ninh, trén co so d6 xay dung hé thong tiéu chuan phan
loai, bang diém. Thoi gian td chirc kiém tra su pham trong thuc nghiém duoc
tién hanh trong 1 nim hoc. Trong qua trinh nghién ctru, dé tai di str dung cac
test danh gia thé luc dugc lya chon dé thu thap két qué nghién ctru tai cac thoi
diém: ban dau, gifta nam hoc, két thic nam hoc.

Trong qué trinh kiém tra su pham, céac test chuyén mén sau day duoc st
dung d¢é kiém tra sy phat trién thé lyc cho SV chuyén nganh béng da truong Dai
hoc TDTT Bic Ninh. Céc test su pham ma dé tai st dung bao gdm:

Cdc test su dung trong hoc ky 3 va hoc ky 5:
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Test 1. Tang bong (sb 1an) - Panh gia kha nang khéo 160 (Ky hiéu test:
TB).
Test 2. P4 bong bang 1ong ban chan vao cau mén 2x2m 10 qua (qua) -
Danh gia sttc manh (Ky hiéu test: DB).
Test 3. Ném bién (m) - Panh gia k¥ thuat va sttc manh than nguoi (Ky
hi¢u test: NB).
Test 4. Chay 1500m (phat, gidy)- Panh gid stc bén (Ky hiéu test:
C1500).
Test 5. CoDa test (s)- Panh gid stc bén chuyén mon (Ky hiéu
test: CoDa).
Test 6. Chay bién toc 40x75m (lan) - Panh gia sitc bén chuyén mon (Ky
hi¢u test: CBTO).
Cdc test su dung trong hoc ky 4 va hoc ky 6:
Test 1. Pabong xa (m) - Panh gia stc manh chuyén moén (Ky hiéu
test: DBX).
Test 2. Dan bong toc d6 30m (s) - Panh gia strc nhanh, khéo 1éo (Ky hiéu
test: DBTD).
Test 3. Dan bong ludn coc sat cau mén (s) - Panh gia téc do, khéo 1éo
chuyén mon (Ky hiéu test: DBLC).
Test 4. Chay 5x30m (S) - Panh gia strc nhanh chuyén mon (Ky hiéu test: C5x30).
Test 5. Chay 6x40m (lan) - Panh gia stc nhanh chuyén mén (Ky hiéu test:
C6x40).
Test 6. Chay 20x100m (lan) - Panh gia strc bén chuyén mén (Ky hiéu
test: C20x100).
Noi dung cuy thé cac test nhu sau:

(1). Tang béng (s6 lan).
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Kiém tra s6 1an ting bong bang cac bo phan ciia cia co thé trir tay. Mdi
bd phan khong cham bong qua 3 1an. Kiém tra 2 1an iy 1an thanh tich cao.

(2). P4 béng biang long ban chin vao ciu mén 2x2m 10 qua (qua).

SV da bong 10 1an vao cau mdén 2m x 2m, d4 5 quéa chan phai, 5 qua
chan trai, 5 qua chan phai, 5 qua chan trai, thoi gian d4 mdi luot <30s, nghi
gitta mdi lugt <30s. Bit dau tir diém A cach dudong 16m50 1a 5m, Néu sit ntra
trén cau moén, bong cham dat sau duong cau mon 8m. Néu sut ntra dudi cdu

mon, bong phai cham dat sau dudng cdu mén 2m. Hinh 2.1.

__I_____'f'-_.t_ __________ *zm

Hinh 2.1. Siit cAu mén

(3). Nem bién (m).

Kiém tra thanh tich ném bong di xa trong hanh lang 2m. SV thuc hién
ném 2 lan, 1ay 1an c6 thanh tich cao.

(4). Chay 1500m (phit, giay).

Muc dich: Panh gia sirc bén trong chay cu ly 1500m.

Cach thyc hién: Theo hiéu 1énh vao chd, SV tién ra trudc va chuan bi &
tu thé xuat phét cao. Theo hiéu Iénh san sang, cac tu thé than nguoi, tay, chan,
trong tam co thé SV thuc hién theo yéu cau ky thuat da duoc huin luyén.
Trong do6 phai tap trung cha y dé nghe hiéu I¢nh xuat phat. Khi nghe hi¢u 1énh
xuat phat, SV phai tang tdc vé trudc, sau d6 thuc hién tiép cac giai doan sau
theo yéu cau ky thuat va chuyén mon dit ra.

Dung cu do: St dung déng ho dién tu TAGHeuer-timing cua Thuy Sy.
Po chinh xac dén 1/100 giay.
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Yéu cau k¥ thuat va cach danh gia: VDV thuc hién dung cac yéu cau
k¥ thuat trong chay cu ly trung binh véi sy gang st tdi da.
(5). Pa béng xa (m).
Kiém tra thanh tich d4 bong xa trong hanh lang 17m. Ngudi thi d4 bong
cb dinh 3 1an. Piém thi 1a diém trung binh cta 2 1an d4 c6 thanh tich cao. Xem

hinh 2.2.

Hinh 2.2. Da béng xa
(6). D4n béng toc dd 30m (s)
Kiém tra téc do dan bong, AB = CD = EF=GH=10m. AE cach BF

10m. Nguoi thi dan bong tir AB, cham bong 1 1an & CD dén EF, stt cau mon
& EF dén GH. Két thiic khi nguoi thi sut (cham bong) cau mén. Xem hinh 2.3.

3
A C E
0o [ L | .
E lom D Itm F 10m
H
1m0

Hinh 2.3. DiAn béng 30m
(7). Dan bong ludn coc st cAu mon (s)
Kiém tra nguoi thi dan bong sut ciu mén 3 lan. 4 cot A, B, C, D cach

nhau 2m thang tim cau mon 2m44 x7m32. D cach duong 16m50 5m. A cach
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X 15m. Ciu mon chia 2 6 6 diém, 4 diém va 2 6 2 diém, 1 diém rong 3m
ngoai cau mon. Ngudi thi 3 1an, din béng tir X, cham béng it nhit 3 1an dan
bong qua cot A, B, C, D st cau méon trude khi bong qua duong 16m50. Néu
st sét, bong cing, thang. Sut bong bong cham dat sau dudng ciu mon 4m.

Dan béng cham 1 ¢ot hay dudong 16m50 trir 1 diém. Xem hinh 2.4.

im

L&msd |
Jm | 2d
CI 1 5m f@gﬁ im  5m .-i-"""-.l- ad
|x A E -::kcy’ 4
3 ¢ 1d

k'

Hinh 2.4. Dan béng sut cAu moén
(8). Chay 5 lan x 30m (S)
Muc dich: Nham danh gia stc bén toc d6 cta SV.
Cdch thyc hién: Khi thyc hién, SV phai xuat phat tir vach gidi han va
chay bing qua dich, sau d6 chay nhe nhang vé dé thyc hién sb lan con lai. (Sau
mdi 1an chay cac SV ¢6 30 gidy dé nghi va chay 1an tiép theo). Xem hinh 2.5.

D crmn——————>

® o ®
start start finish
line  gate gate

Hinh 2.5. Chay 5 lan x 30m
Yéu cau: Chay hét tbc do va 1ap lai 05 lan
Dung cu do va danh gid: Cong dién tir (s) Thuc hién 01 lan.
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Ghi cha: 1a thiét bi cam bién quang hoc tir, cho phép ngudi tap giao
thoa timg diém di chuyén qua d6 danh gia toc do tir thiét bj cam bién “tiéng
kéu cam bién - tit”, cho don vi do dac 1a “gidy” sau moi 14n cam bién qua lai
(thiét bi thuong duoc st dung trong danh gia cac test trong tai lién doan Bong
da Viét Nam).

(9). CoDa test (s)

Muc dich: Danh gia strc nhanh va kha ning di chuyén ngang.

Cdch thyec hién: Cac SV chay toc do tir A dén C, Di chuyén ngang vé
B, D1 chuyén ngang lén C va chay tde d6 vé A. (Mbi SV thuc hién 01 lan (néu
sai hodc thiéu k¥ thuat cac SV s& thuc hién lai, néu tiép tuc sai thi SV do sé bi
dung). Xem hinh 2.6.

A B C

10m sprint

start start
line gate

Hinh 2.6. CoDa test

Yéu cau: Chay va di chuyén ngang téc do tbi da.

Dung cu do va danh gid: Cong dién tir (s); Thuc hién 01 lan.

(10). Chay bién tdc 75m x 40 lan.

Muc dich: Panh gia strc bén chuyén mén (ua yém khi).

Cdch thuc hién: Cac SV chay tdc do tir vach xuat phat dén dich 75m
(15 gidy), sau d6 di bd 25m (20 gidy - 22 gidy), tiép tuc chay téc do 75m (15
gidy) 10i di bd 25m. Ctr nhu thé thuc hién 40 1an (10 vong sin dién kinh).
(M5i SV thuc hién 13 40 1an va chi dugc nhic nhd 01 14n. Néu tiép tuc bi nhéc
nho coi nhu SV d6 sé€ bi dung). Xem hinh 2.7,
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it finis +a

Hinh 2.7. Chay bién toc 75m x 40 lin

Yéu cau: Chay va di b dung thoi gian qui dinh.

Dung cu do va ddnh gia: Cong dién tir (s); Thuc hién 01 lan.

(11). Chay 6 lan x 40m (s)

Muc dich: Nham danh gia stre bén toc d6 d6i véi SV.

Cdch thyc hién: Khi thuc hién, SV phai xuét phat tir vach gii han va
chay bang qua dich, sau d6 chay nhe nhang vé dé thyc hién s6 1an con lai (Sau

mdi 1an chay cac SV ¢6 60 gidy dé nghi va chay lan tiép theo). Xem hinh 2.8.

start start finish
line gate gate

Hinh 2.8. Chay 6 lin x 40m

Yéu cau: Chay hét tbc do va lap lai 06 lan.

Dung cu do va danh gid: Cong dién tir (s); Thuc hién 01 lan.

(12). Chay 20x100m (lin).

Muc dich: Panh gia strc bén chuyén mén (ua yém khi).

Cdch thuc hién: Cac SV chay toc do tir vach xuét phat dén dich 100m (15
gidy), sau do di bd 25m (20 gidy - 22 gidy), tiép tuc chay toc d6 100m (15 gidy)
roi di bd 25m. Ct nhu thé thyc hién 20 1an. Mdi SV thyc hién 1a 20 1an va chi
duogc nhic nhé 01 1an. Néu tiép tuc bi nhic nhd coi nhu SV d6 s& bi ding.
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Yéu cau: Chay va di b dung thoi gian qui dinh.

Dung cu do va ddnh gid: Cong dién tir (s); Thuc hién 01 lan.

2.1.5. Phwong phap thwc nghiém sw pham

Dé kiém nghiém hiéu qua cta bai tap phat trién thé luc cho ddi tuong
nghién ctru (80 bai tap tai phu luc 4), dé tai st dung phuong phéap thuc
nghiém so sanh song song va tu ddi chiéu, nhom thue nghiém trén SV chuyén
nganh bong da khod 48 va khoa dai hoc 49 qua 4 hoc ky, tir hoc ky 3 dén hoc
ky 6 (Tién trinh thyc nghiém tai phu luc 3). Trong d6 nhém SV khoa dai hoc
48 gém 38 SV va 39 SV khoa dai hoc 49. No1 dung thuc nghiém la qua trinh
ung dung cac bién phap trong thoi gian mdt nam hoc. Hi€u qua cua cac bién
phap dugc danh gia thong qua két qua thuc hién cac bién phap. Pong thoi st
dung 12 test danh gia da lya chon dé danh gia hiéu qua. Ngoai ra con tién
hanh so sanh theo két qua xép loai gitra nhém SV khoa dai hoc 48, 49 véi
khoa dai hoc 46, 47 chuyén nganh bong da truong Pai hoc TDTT Bic Ninh.

2.1.6. Phwong phdp todn hoc thong ké

Day la phuong phap xtr 1y cac thong tin thu thap dugc trong qua trinh
nghién ctru bang cac thuit toan théng ké. Phuong phap toan hoc thong ké dugc
str dung trong dé tai nham xur 1y cac so liéu thu dugc qua phong van, quan sat va
kiém tra su pham. Qua trinh nghién ctru da st dung cac cong thirc sau:

Zn: X,

Gia tri trung binh: X =2 —

i=1

Phuong sai: & =
n-1

Do léch chuén: 6, =4/6;



. 2 . X]- _ X
Kiém dinh t - student; 1= > : >
o° 0
1, 92
n, n,

%,~/n

04

So sanh 2 s trung binh tir d6i chiéu: t =

Trong d6: d: hiéu s0; xg. trung binh cac hiéu so;

o: do léch chuan cua hiéu so

Yd:¥ : a§=zd2 —(Zr:]d}z oy =\J0?

n
V2 _Vl

100
0,5(v, +V,)

Nhip do tang truéng (W%): W =

V1. Thanh tich trude thuc nghiém

V>: Thanh tich sau thuc nghiém.

Thang d6 10 diém véi cong thirc:
C=5+2Z

Trong d6: C la diém so

Céc cong thirc va phuong phap tmg dung dé tinh toan céc chi s6 c6 lién
quan dén nhu cau va tiéu dung TDTT giai tri chi tinh gia tri trung binh va ty 1&
phan tram. S6 liéu dugc xtr Iy bang phan mém SPSS, Microsoft Excel, R.

V& phuong phap tinh d tin cdy Cronbach’s alpha dugc thuc hién bang
phan mém SPSS. Trong d6 do6 tin cdy cua thang do dugc danh gia bang
phuong phap nhat quan ndi tai qua hé sé Cronbach’s Alpha. Sir dung phuong
phap hé s tin cay nay trude khi phan tich nhan té dé loai cac bién khong phu

hop vi cac bién rac nay cé thé tao ra cac yéu to gia.
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Hé s6 tin cay Cronbach’s Alpha chi cho biét cac do luong c6 lién két
v6i nhau hay khong; nhung khong cho biét bién quan sat nao can bo di va
bién quan sat nao can giit lai. Khi @0, viéc tinh toan hé sb twong quan giita
bién-tong s& gitp loai ra nhimg bién quan sat nao khong dong gop nhiéu cho
su mo ta ctia khai niém can do.

Céc tiéu chi dugc st dung khi thyc hién danh gia d6 tin cdy thang do:
Loai cac bién quan sat c6 hé sé twong quan bién-tdng nhoé (nhé hon 0,3); tiéu
chuan chon thang do khi c6 do tin cay Alpha 16n hon 0,6 (Alpha cang 1én thi
do tin cay nhét quan ndi tai cang cao).

Cac muc gia tri cua Alpha: 16n hon 0,8 1a thang do luong tbt; tir 0,7 dén
0,8 1a str dung dugc; tu 0,6 tr¢ 1én 1a co thé sur dung duoc.

Céac bién quan sat co twong quan bién-tong nho (nhé hon 0.4) duoc
xem 1a bién rac.

Loai cac bién quan sat c6 hé sb tuong quan bién-tong nho hon 0,4 (day
1a nhimg bién khong dong gop nhiéu cho sy mé ta cua khai niém can do).

2.2. To chirc nghién ciru

2.2.1. Thoi gian nghién ciru

Pé tai dugc tién hanh nghién ctu tir thang 8 nam 2012 dén thang 12
nam 2016 va dugc chia 3 giai doan:

Giai dogn 1 (tir thang 8/2012 dén thang 8/2013): Thu thap so liéu, xac
dinh cac phuong phép, lua chon céc bai tap va xay dung tién trinh giang day.
Thong qua két qua phan tich tai liéu tham khao, két qua phong van va két qua
nghién ctiu truéc thuc nghiém su pham, da lya chon dugc hé thong bai tap va
xay dung tién trinh thuc nghiém nham phat trién thé luc cho nam SV chuyén
nganh béng da Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh.

Giai dogn 2 (tir thang 2/2013 dén thang 9/2015): Tién hanh thuc
nghiém su pham trén nam SV chuyén nganh bong da nganh GDTC Truong
Pai hoc TDTT Béc Ninh; Tién hanh kiém tra su pham, truéc thuc nghiém,
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giita nam hoc va két thuc nam hoc dé danh gia hiéu qua thuc nghiém su pham
nhim khang dinh vé tinh khoa hoc cua cac bai tap phat trién thé luc cho nam
SV chuyén nganh bong da nganh GDTC Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh.
Giai dogn 3 (tir thang 10/2015 dén thang 12/2016): Hoan chinh xir ly
sb liéu, viét luan an chinh thirc dé chuén bj bao vé luan an.
2.2.2. Pia diém nghién ciru

Dé tai duoc tién hanh nghién ctru tai Truong Pai hoc TDTT Béc Ninh.
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CHUONG 3
KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN

3.1. Panh gia thue trang cic yéu t6 anh huwong dén thé lwc ciia nam
SV chuyén nganh Béng d4 nganh GDTC Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh

3.1.1. Diéu kién co sé vit chit va di ngii cdn b giing day

Pé danh gia thuc trang cong tac huan luyén thé luc cho nam SV chuyén
nganh Bong da nganh GDTC Truong Pai hoc TDTT Béc Ninh, luan 4n tién
hanh khao sat va kiém tra thuc tién co s& vat chat phuc vu hoc tap, giang day,
tap luyén va thi dau ciing nhu doi ngii can bd gido vién dang tryc tiép tham
gia giang day tai bd mon Bong da cua nha truong. Két qua tong hop duoc
trinh bay tai biéu d6 3.1.

ELOVIEN TUO;]LR;JNG UL ac L SAN CO KHA SAN CO NHAN T6T DUNG CU TAP TOT
TAO LUYEN KHAC

A. Doi ngii can bo giang vién B. Piéu kién Co s& vat chat, san bai tap luyén

Biéu d6 3.1. Thue trang di ngii giang vién va diéu kién co sé vat chat va
san bai phuc vu gidng day hoc tap tai b0 mon Bong da

Qua bang 3.1. cho thiy:

Hién nay bo mon bong da c6 06 gidng vién, dic biét 100% giang vién
bd mon hién nay déu c6 trinh d6 Thac si trd 1én, trong do6 c6 02 tién si chiém
33.3%, 01 nghién ctru sinh chiém 17.7%, 3 Thac si chiém 50%. Qua biéu d6
cling cho thdy voi do tudi trung binh 38 tudi, day 1a do tudi tré dang roi do

tuo1 vang ctia b mon hién nay, do tudi cung trinh d§ hoc van hién tai cua doi
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ngil can bo tré s& gop phan khong nho cho su phat trién ciia bd mén trong giai
doan moi.

Khao sat cac diéu kién co sé vat chét hién nay cho th.’fly 100% cac trang
thiét bi, san bi tap luyén déu duy tri & muc tdt, day dugc xem la diéu kién rat
quan trong dé phuc vu cong tac giang day, tip luyén ngoai khoa ciing nhu
phuc vu cac budc nghién ctu ciia dé tai.

3.1.2. Thuc trang chwong trinh dao tao moéon hoc bong da chuyén
nganh

Xdc dinh cdc can cw danh gia thuc trang chuong trinh dao tao mon hoc
bong da chuyén nganh:

Thong tu sb 57/2012/TT-BGDDT, ngay 27/12/2012, vé sira d6i quy ché
43/2007/QD-BGDDT vé DPao tao theo hé théng tin chi.

Quyét dinh s6 497/QD-DHBN-DT ngay 21/7/2008 ctia Truong Pai hoc
TDTT Biéc Ninh.

Két qua tong hop phan tich tai liéu ¢ lién quan va két qua nghién ctu
thuc trang thé luc thudc dé tai khoa hoc co s& do B mén bong da, da cau dam
nhiém.

Thyc trang chuong trinh dao tao, cling nhu thyc tién nhu cau st dung
b6 tiéu chudn dénh gia trinh d6 thé luc cho SV chuyén nganh bong d4, nganh.

Luén an xac dinh tién hanh danh thuc trang chuong trinh dao tao mon
hoc bong da chuyén nganh cho SV tai Truong Dai hoc TDTT Bic Ninh cu thé
qua cac ndi dung sau:

Muc tiéu giang day

Qua trinh giang day bong da & Trudong Pai hoc TDTT Béc Ninh nhim
giap nguoi hoc:

C6 nhirng pham chat co ban cia nguoi thay giao Viét Nam.
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Pao tao trinh d6 cao dang phai dam bao cho SV ¢6 céc kién thirc khoa
hoc co ban va kién thic bong da can thiét, c6 k§ ning co ban va ning luc
giang day bong da.

Dao tao trinh d6 dai hoc phai dam bao cho SV c¢6 céc kién thtrc khoa
hoc co ban, nim viing kién thurc bong da, co ky nang thuc hanh thanh thao va
nang lyc giang day bong da. Néu SV tu chon hoc mén thé thao nang cao bong
da thi phai ¢dam bao cho ngudi hoc c6 kha ning huan luyén.

Pat tiéu chuan twong duong van dong vién bong da cap 2.

Co kha nang lam viéc doc 1ap, c6 phuong phép lam viéc khoa hoc, sang
tao, ¢6 nang luc van dung ly thuyét trong cong tac chuyén mon.

C6 kha nang tu hoc va hoc tap subt doi.

Yéu linh trong chuong trinh gidang day mén bong da cho SV chuyén
nganh.

Pé lua chon dugc bién phat trién thé luc phu hop cho nam SV chuyén
nganh bong da nganh GDTC. Pong thoi 1am can ctr dé cai tién chuwong trinh
dao tao chi tiét mon thé thao chuyén nganh bong da Truong Pai hoc TDTT
Bic Ninh. Dé tai da tién hanh thong ké sb luong yéu linh trong chuong trinh
giang day mon bong da cho SV chuyén nganh.

Bang 3.1. Thong ké s6 hrong yéu linh trong chwong trinh giang day mén

bong da cho SV chuyén nganh

Yéu linh

TT Noi dung 81 T
0 lwgng

—
>

Lich st va tac dung mon hoc 0

Nguyén li ky thuat da bong

Phuong phéap day hoc k¥ thuat

Céc luat thi dau bong da

T6 chuc thi dau - Trong tai

ol |l wW| N~
o|lo|l ol ol o
o|lo|o|lo|o| o<

Chién thuat va vi tri chién thuat




80

TT Noi dung . Yeu linh
So luwgng Ty 1€
Yéu linh k¥ thuat khong bong 5 6.3
Yéu linh ky thuat ting bong 4 5.0
Yéu linh k¥ thuat d4 bong 6 75
10 | Yéu linh k¥ thuét ding bong 8 10.0
n Yéu linh k¥ thuat dan bong lira bong va o
dong tac gia 11.3
12 | Yéu linh k¥ thuat danh dau 2 2.5
13 | Yéu linh k¥ thuét tranh cudp va cat bong 4 5.0
14 | Yéu linh k¥ thudt ném bién 2 2.5
15 | Yéu linh k¥ thuat thit mén 12 15.0
16 | Yéu linh k¥ chién thuat 28 35.0
17 | Thi d4u san nho va san 16n 0 0
18 | Thé lyc chung va chuyén mén 0 0
* Tong 80 100

Két qua & bang 3.1 con duoc dé tai biéu dién trén biéu do 3.2a.

Yéu linh k¥ chién thuat 35
Yéu linh ky thuat thu mén I 15
Yéu Iinh ky thuat ném bién 2.5
Yéu linh ki thuat tranh cuép va cit béng 5
Yéu linh ki thuat danh diu 2.5
Yéu linh ki thuat din béng lira béng va déng tic gii I ————— 1].3
Yéu linh k¥ thuit dimg bong  EE———— 10
Yéu linh ki thudt d4bong n— 7.5
Yéu linh k¥ thuat ting bong 5
Yéu linh k§ thuat khong bong 6.3

0 5 10 15 20 25 30 35 40

Biéu d6 3.2a. Yéu linh trong chwong trinh giing day mén béng da
cho SV chuyén nganh
Két qua thu duoc & bang 3.1 va biéu d6 3.1 1a co so dé dé tai lya chon
cac bai tap phat trién thé Iyc cho SV chuyén nganh bong da Truong Pai hoc
TDTT Béc Ninh. Térc 1a céc bai tap khi dugc lua chon phai phu hop va dap
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mg dugc chuan dau ra cta chuong trinh giang day da dit ra. Pic biét 1a cac
muc tiéu vé chuyén mén bong da.

Quy dinh dao tao

Thuc hién theo Quy ché 43 véi thoi gian dao tao.

Hé dai hoc chinh quy: 240 tiét. Pao tao chuyén nganh bong da bat dau
tir hoc ki 1 nam thir 2 va bao gdm 4 hoc ky theo Quyét dinh s6 497/QP-
DHBN-DT ngay 21/7/2008 cta Trudng Pai hoc TDTT Béc Ninh.

Phwong phap kiém tra danh gia

(1) Thi Iy thuyét.

(2) Thi thyc hanh: Pay chinh 1a van d& mdi ma chung t6i can nghién
ctru dé thuec thi trong chuong trinh so v&i chuong trinh hién hanh.

(3) Thi dang cap VDV bong da cap 2.

(4) Thi giao phap bong da két thiic khoa.

Tom lai: Théng qua phan tich cac van dé trén, chiing t6i rut ra cac nhan
dinh sau: Chuong trinh dao tao cé ton tai mot vai khac biét. Va diéu d6 han
ché viéc nang cao chat luong dao tao giang vién TDTT.

Muc tiéu dao tao dé SV tot nghiép Truong Pai hoc TDTT Biéc Ninh du
kha ning giang day trong hé théng gido duc con thap so v&i yéu cau. Noi
dung giang day chuong trinh bong da chua da dang, chua theo kip nhitng yéu
cdu ngdy cang cao cta xi hoi.

3.1.3. Cdc yéu to anh hwéng dén phdt trién thé luc cho SV chuyén
nganh bong da

Dé tai da tién hanh xac dinh yéu to anh huéng dén phat trién thé luc
cho SV chuyén nganh bong da Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh. Két qua
phan tich va tong hop cac tai liéu c6 lién quan budc dau cho thiy, tic dong
clia cac yéu td khac dén phat trién thé lyc cho SV chuyén nganh béng da bao
gém: chuong trinh dao tao, doi ngli giang vién, co s& vat chit, nguoi hoc...

Tuy nhién, qua phong van tryc tiép cac chuyén gia, giang vién déu théng nhat
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chi tap trung vao nhitng yéu té anh hudng cé tinh quyét dinh dén cac bién
phat trién thé Iyc cho SV chuyén nganh bong da. Do vy, dé tai da xac dinh
dugc 04 yéu td c¢6 anh huong 16n dén phat trién thé luc cho SV chuyén nganh
bong da Truong Pai hoc TDTT Béc Ninh. Dé dam béo cin ct thuc tién, dé tai
d3 tién hanh phong van cac chuyén gia, giang vién dé lam can ctr dénh gia &
budre tiép theo. Tong sd ddi tuong phong van 1a 45 nguoi.

Thanh phan di twong phong van bao gdm 45 ngudi, trong d6 co: 6
chuyén gia chiém ty 1& 13.3%; 16 HLV chiém ty 18 35.6%; 23 giang vién
chiém ty 18 51.1%. Két qua duogc trinh bay ¢ biéu do 3.2b.

HLV (16) 1 Chuyén gia (06) M Gidng vién (23)
Biéu d6 3.1b. Poi twong phéng vin xac dinh yéu té6 anh hwéng dén phat
trién thé lwc cho nam SV chuyén nganh béng da

O mbi test phong van duoc tra 161 theo 5 mire dd cua thang do Likert
(C1. Rat khong dong y; C2. Khong dong y; C3. Khong y kién; C4. Pong ¥;
C5. Rat dong ¥). Trong d6: 1. Tinh cha dong ciia SV (YT1); 2. Nang luc cia
giang vién (YT2); 3. Bai tap thé luc cho sinh vién (YT3); 4. Hiéu qua co so
vat chat phuc vu hoat dong day hoc (YT4).

Pé xac dinh do tin ciy cua két qua phong van, dé tai da kiém nghiém
thong qua xac dinh hé s tin cdy Cronbach's Alpha bang phan mém SPSS. Két
qua dugc trinh bay & bang 3.2.
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Bang 3.2. P9 tin cdy ciia két qua phong van xac dinh yéu t6 anh hwéng

dén phat trién thé lwc cho nam SV chuyén nganh bong da (n = 45)

Thong ké d9 tin cay

Hé s tin cay Cronbach's Alpha S6 lugng yéu to
0.854 4
Phén tich giira tirng yéu t6 véi tong cac yéu td
i Hé s6 tuong Hé s6 twong quan
KAy Yéu tb quan yéu t6 - giira yéu t6-tong cac
icu tong cac yéutd | yéu t6 khi xoa bién
YT1 | Tinh chu dong cia sinh vién .695 816
YT2 | Nang lyc ctua gidng vién 15 .807
YT3 | Bai tép thé luc cho sinh vién 713 .808
VT4 Hiéu qua co so vat chat phuc 672 826
vu hoat dong day hoc

Két qua thu duoc ¢ bang 3.2 cho thiy, hé sd tin ciy Cronbach's Alpha =
0.854; dong thoi cac yéu té duoc phong van phai loai bé néu co gia tri Hé sb
twong quan giita yéu to-tong cac yéu t6 khi xda bién 16n hon hé sb tin cay;
hodc twrong quan giira bién do so véi Hé sd twong quan yéu td-tdng cac yéu td
<0.3. Song ca 4 yéu to phong van déu co gia tri Hé sd twong quan giita yéu t6-
tong cac yéu to khi xoa bién tir 0.807 dén 0.826 < 0.854 va Hé sd twong quan
yéu t6-tong cac yéu td tir 0.672 dén 0.715 > 0.3. Do viy, két qua phong van
xé4c dinh cac yéu t6 anh huéng dén phét trién thé lyc cho nam SV chuyén
nganh béng da thu dugc dam bao do tin cay.

Can ctr cac yéu té xac dinh duge & muc 1.2.3. ctia chuong 1 (ngoai trir
yéu t6 chuong trinh dao tao duoc xac dinh 1a yéu t6 cb dinh), dé tai da tién
hanh danh gia thuc trang théng qua phong van doi ngii giang vién tai Trudng
Pai hoc TDTT Bic Ninh. Tong s6 gom 23 giang vién, két qua phong van thu
dugc nhu trinh bay & bang 3.3 va biéu d6 3.3.
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Bang 3.3. Két qua phéng van xac dinh thue trang yéu t6 anh huwéng dén

phat trién thé lwe cho nam SV chuyén nganh béong da (n=23)

Trung _

T Yéu té anh hwéng Ky hiéu | Thip s Cao | ¥ | &
ap

1 | Tinh chu dong cua sinh vién YTl |34.78| 26.09 |39.13|3.13|1.36

2 | Nang luc cua giang vién YT2 |34.7/8| 3043 |34.78]2.83|1.23

3 | Bai tap thé luc cho sinh vién YT4 |43.48 | 3043 |26.09|2.70|1.15

Hi¢u qua co s¢ vat chét phuc
4 YT3 [34.78| 21.74 |43.48|3.04|1.22
vu hoat dong day hoc

Tir két qua thu dugc & bang 3.3 cho thay, yéu to anh hudong dén phat
trién thé luc cho nam SV chuyén nganh bong d4 Truong Pai hoc TDTT Bic
Ninh dugc cac d6i tuong phong van lua véi s6 ¥ kién tan thanh khac nhau. Cu
thé nhu sau:

V& tinh chii dong cta SV ¢6 s6 Y kién phan tan ¢ ca 3 vung tir thap dén
cao, trong d6 vung thap chiém 34.78%, trung 1ap chiém 26.04% va ving cao
chiém 39.13%.

V& nang luc cua giang vién ciing twong ddng vai yéu té 1, trong s6 y
kién viing thap dén viing cao chiém tir 30.43% dén 34.78%.

V& bai tap thé luc cho SV ¢6 sé y kién cao & ving thap (43.48%) va
thap ¢ ving cao (26.09%).

Vé hiéu qua co s¢ vat chét phuc vu hoat dong day hoc co ) v kién
danh gia & viing cao 16n nhat voi 43.48%.

Tir két qua thu dugce ¢ bang va ddi chiéu véi thang do Likert thi thuc
trang vé 4 yéu t6 anh huong dén phat trién thé luc cho nam SV chuyén nganh
bong da cé két qua ndm trong khoang tir 2.61 - 3.40 thudc mirc danh gia phan
van (trung lap). Nhu vay, c6 thé thdy rang thuc trang cic yéu t6 anh hudng
can thiét phai co bién phap phu hop nhim phat trién thé luc cho nam SV
chuyén nganh bong da.
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Két qua néu trén con duoc biéu dién trén biéu do 3.3.

¥T1

(31'[1:: CEIEE: CBIEE: C4I[4:: CEI[E::
Biéu d6 3.2. Phan bo két qua phéng van thue trang yéu t6 anh huwéng dén
dén phat trién thé luc cho nam SV chuyén nganh béng da
Két qua nay con dugc bicu dién trén biéu do phan bd cho thiy thuc
trang 4 yéu t6 anh hudng phat trién thé luc cho nam SV chuyén nganh bong
da déu tap trung & cau tra 161 C3. Nhu vy, thong qua két qua phong van, dé
tai bude dau 1am rd duoc thyc trang cac yéu td ¢6 anh hudng 16n nhat dén sy
phat trién thé luc cho nam SV chuyén nganh béng da nganh GDTC Trudng
Pai hoc TDTT Bic Ninh so véi cac yéu to con lai nhu (tinh chu dong cua SV,
nang luc doi ngli giang vién, hiéu qua sir dung co s¢ vat chét), tr do lam can
ctr cho cac bude tiép theo cua dé tai.
3.1.4. Thuc trang néi dung giang day, huin luyén thé luc cho nam
SV chuyén sau béng dd
Sau khi xac dinh yéu t6 anh hudng dén chét luong dao tao SV chuyén
nganh bong da chi yéu tir chwong trinh mon hoc, dé tai tiép tuc xac dinh thyc
trang nhitng ndi dung giang day co ban trong chuong trinh mon hoc bong da.
Dac biét 1a thoi luong va ndi dung huén luyén thé luc chuyén mén cho nam SV
chuyén sau bong da. Két qua cu thé dugce trinh bay & bang 3.4 va biéu do 3.4

dwa trén két qua tong hop tir cac chuong trinh & hoc phan 1 dén hoc phan 4.
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Bang 3.4. Phéan bo thoi gian trong chwong trinh dio tao SV chuyén
nganh bong da Trwong Pai hoc TDTT Bic Ninh

, Chuyén mén .
Hoc Ly — — - Thao Kiém 2
N A Ky Chién The R Tong
phan thuyét ) ) luan tra
thuat thuat luc

1 6 32 12 6 2 2 60

2 6 30 12 8 2 2 60

3 6 28 14 8 2 2 60

4 6 22 18 4 2 60
Tong 24 112 56 30 10 8 240

% 10.0 46.7 23.3 12.5 4.2 3.3 100

Kiém tra mm 3.3
Thao luan m=m 4.2
Thé [yc n———12.5
Chién thuat ————— 3.3
Ky thuit ——— ;.7
Ly thuyét m— 10
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
Biéu d6 3.3. TV 1¢ thoi lwong ndi dung dio tao trong chwong trinh dao tao
SV chuyén nganh béng da
Tir két qua thu duoc & bang 3.4 va biéu d6 3.4 cho thdy: Chuong trinh
bong da danh cho SV chuyén nganh bong da Truong Pai hoc TDTT Bic
Ninh d& bao ham du kién thuc, k§ ning va thai 6. Tuy nhién, chuong trinh
mon hoc bong da cta nha trudong con danh thoi lugng nhiéu vao giang day k¥
thuat (46.7%) va chién thuat (23.3%). Noi dung huan luyén thé luc cho ca 4
hoc ky chiém ty 1& nho (12.5%). Ty 1é thoi gian nhu vay chua phu hop véi
chuan dau ra ciia mon hoc bong da nganh GDTC, vi khi sinh vién t6t nghiép
trinh d6 thuc hanh phai dat tiéu chuan t6i thiéu cia VDV cip 2 (Nhu da phan

tich & muc 1.2.2.2 va muc 1.3.3 cua chuong 1). Viéc dao tao SV chuyén
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nganh bong da nganh GDTC ¢ mon thé thao chuyén nganh cé nhiéu diém
tuong dong voi qua trinh dao tao VDV bong da & giai doan chuyén mon hoa
trong huin luyén thé thao. Chinh vi vay, ty 1¢ huin luyén thé luc & day co thé
tham chiéu véi ty 1& huan luyén thé luc 1a 46-52% trong giai doan chuyén
mon hoa ban dau va 45-53% trong giai doan chuyén mon hoa siu (theo tiéu
chuan hién hanh cta Lién bang Nga).

Xem xét trung binh giita ty 1& gid danh cho huin luyén thé luc véi tong
thoi lugng chuwong trinh mén hoc thi trung binh mdi budi hoc chi ¢6 khoang
10-15 phut dé danh cho huan luyén thé luc 13 han ché va anh huong dén phat
trién thé lyc nodi chung va dinh hudng trong gid tu hoc ndi riéng cia SV
chuyén nganh bong da.

Pé xem xét cu thé vé sb gi0 danh cho huén luyén thé luc dbi voi td chat
thé lyc cho SV chuyén nganh bong da truong Pai hoc Suw TDTT Bic Ninh.
Can ctr chuong trinh mon hoc bong da da duoc chia theo 4 hoc phﬁn va muc
dich phat trién to chat thé luc trong chuong trinh ddo tao SV chuyén nganh
bong da Trudng Pai hoc TDTT Béic Ninh, dé tai di tién hanh thong ké. Két
qua cu thé duoc trinh bay & bang 3.5 va biéu d6 3.5.

Tur két qua thu duge ¢ bang 3.5 cho thay, thoi lugng danh cho phat
trién td chét thé luc cho SV chuyén nganh bong da chwa cé su can dbi. Thoi
lugng danh cho phat trién kha nang khéo 1éo ctia SV chiém ty 16n (40.0%) so
v6i cac t6 chat thé luc khac (chi chiém tir 13.3% dén 20.0%). Chung t6i cho
r?mg, 0 day mot mat can diéu chinh lai ty 1¢ cho can ddi, mat khac can tap
chung cho viéc phat trién cac to chat thé luyc chuyén mén, vi thé lyc chung cua
sinh vién s& duoc ké thira dudi sy tac dong do mdt s6 mon hoc khac trong

chuong trinh dao tao nhu: dién kinh, boi 16i, thé duc, bong chuyén. ..
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Bang 3.5. Phan bo thoi gian phat trién to chat thé hrce trong chwong trinh
dao tao SV chuyén nganh bong da

TT Muc dich phat trién So tiét %
1 | Thé luc chung 4 13.3
2 Strc manh toc do 4 13.3
3 | Suc bén toc do 4 13.3
4 Strc bén chuyén mén 6 20.0
3) Kha nang khéo 1éo 12 40.0

Tong 30 100

Két qua néu trén con dugc biéu dién trén biéu do 3.5.

Kha ning kheéo léo I
Strc bén chuyén mon I
Strc bén toc dd 13.3
Sttc manh téc dd 13.3

Thé luc chung 13.3

Biéu d6 3.4. Ty 1¢ phan bo thoi gian va muc dich phat trién t6 chat thé
lwe trong chwong trinh dao tao SV chuyén nganh béng da

Vé xem xét cac bai tap dugc str dung trong hudn luyén cac t6 chat thé luc
chuyén mén, dé tai da tién hanh thong ké cac bai tap da sir dung trong gido an
giang day cua giang vién danh cho SV chuyén nganh bong d4 Truong Pai hoc
TDTT Bic Ninh. Két qua thu duoc nhu trinh bay & bang 3.6 va biéu db 3.6.

Tir két qua thu duoc ¢ bang 3.6 va biéu db 3.6 cho thiy:

S6 luong bai tap danh cho phat trién thé luc chung chiém ty 18 11.5%.

S luong bai tap danh cho phat trién sttc manh va sttc manh téc do
chiém ty 18 15.4%.

S6 luong bai tap danh phat trién stc bén téc d6 chiém ty 16 17.3%.

S6 luong bai tap danh cho phat trién siic bén chung va chuyén mon
chiém ty 18 23.1%.

S6 luong bai tap phat trién kha ning khéo 1éo chiém ty 18 32.7%.
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Bang 3.6. Thong ké bai tap phat trién to chat thé luc trong chwong trinh
dao tao SV chuyén nganh bong da

Hoc phin Nhom bai tap So lwong %
1 Thé lyc chung 6 115
2 Strc manh va sttc manh toc do 8 15.4
3 Strc bén toc do 9 17.3
4 Stic bén chung va chuyén mén 12 23.1
5 Kha nang khéo 1éo 17 32.7
Tong 52 100

Kha nang khéo 1¢o NGNS
Stre bén chung va chuyén mén 231
Strc bén toc ¢ IS
Strc manh va sttc manh toc do 15.4

Thé luc chung 11.5

0 5 10 15 20 25 30 35

Biéu d6 3.5. Ty 1¢ bai tap phat trién to chat thé lwc trong chwong trinh
dao tao SV chuyén nganh béng da

Pdi sanh véi thoi lugng, gitra cac ndi dung huan luyén td chat thé luc
danh cho SV chuyén nganh bong da cho thay chua c6 sy can d6i vé mit ty 18.
Tuy nhién, véi tong s6 57 bai tap 1a con han ché so véi 435 tiét ciia chuong
trinh ddo tao. Pong thoi ty 18 bai tap danh cho phat trién kha ning khéo 1éo
ctia SV con chiém ty gan 1/3 sb bai tap 1a khong phu hop. Chiing t6i cho rang,
can thiét phai gia ting sb luong bai tap phat trién thé lyc va tan suét sir dung
cac bai tap trong gido an giang day.

Tom lai: Tir két qua xac dinh yéu t6 anh hudong dén chat luong dao tao
SV chuyén nganh bong da va thuc trang ndi dung giang day, huin luyén thé
lyc chuyén mon cia nam SV chuyén nganh bong da Truong Pai hoc TDTT

Bic Ninh cho thay: thoi lugng phan bd danh cho huan luyén thé luc chuyén
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mén con chua can ddi; sd lugng bai tap sir dung con han ché va chua duoc
kiém ching mot cach khoa hoc. Do vay, viéc nghién ctru lya chon bién phap
nang cao thé lyc cho SV chuyén nganh béng da nganh GDTC 1a diéu hét stc
can thiét nham dap tng chuan dau ra cia mén hoc.

3.1.5. Lwa chon test ddinh gid thé lwc cho SV chuyén nganh béng dd

3.1.5.1. Xdc dinh co so lya chon test danh gid thé luc cho SV chuyén
nganh bong da

- Cin ctr vao ndi quy, quy ché ctia B6 Gido duc & Pao tao, cac quy
dinh cua Truong Pai hoc TDTT Béc Ninh.

- Cac can cu danh gid thuc trang chuong trinh dao tao mén hoc bong da
chuyén nganh tai muc 3.1.1.

- Can ctr vao diéu kién thyuc tién cua nha truong nhu co s¢ vat chit va
cac diéu kién chuyén moén khac phu vu nhiém vu giang day hoc tap.

- Cian ctr vao chuong trinh dao tao nganh GDTC ban hanh theo quyét
dinh s6 497/QD-DHBN-DT ngay 21/7/2008.

- Cin ¢t vao ndi dung va muyc tiéu cta chuong trinh giang day & moi
hoc ky hoc ma lya chon céc tiéu chi danh gid phu hop véi diéu kién thyc hién
tinh kha thi cia chuong trinh moén hoc.

3.1.5.2. Céc yéu cdu co ban khi lwa chon test cho doi twong nghién ciru

- bam bao cac test dugc lua chon phai ¢6 tinh dic thu cia mon hoc do
nha truong quy dinh, cling nhu dap tng duoc du bao cac yéu to khach quan
va tinh thich tng cua chuong trinh moén hoc trong giai doan méi.

- Céc bi¢n test dua ra phai ddm bdo cac yéu cau vé tinh chon loc, xac dinh
dugc cac nhiém vu trong tdm chuyén nganh dao tao va chuyén sau dao tao.

- Céc test duoc tong hop va lua chon phai dam bao cac yéu cau vé tinh
kha thi, d& thuc hién, tinh déng bo, khong chdng chéo va dat hidu qua tot
phuc vu nhiém cu gidng day, hoc tap tai don vi.

- Céc test moi dugce ap dung phai dam bao yéu cau nham khic phuc

duoc nhitng han ché con ton tai trong danh gid trinh do trudc do, déi maoi vé
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cach thuc thuc hién trong d6 viéc chi dao, td chire va phéi hop thuc hién can
dugc quan tdm hon ca.

- Céc test Iyra chon phai phut hop véi tiéu chi kiém dinh chat luong dao
tao cua Truong Pai hoc TDTT Béc Ninh trong giai doan hién nay.

- Céc test phai pht hop véi yéu cau va ndi dung trong tim trong chuén bi
thé Iyc cho sinh vién chuyén nganh bong da nganh GDTC trong mdi hoc ky.

Trén co s& cac nguodn tu liéu trong va ngoai nudc khac nhau cung véi
kinh nghiém thuc tién trong cong tac giang day mén thé thao chuyén nganh
bong da cho nam SV nganh GDTC Truong Pai hoc TDTT Béc Ninh, dé tai
da tong hop dugc 12 test danh gia thé luc s dung trong 4 hoc phan, dé la:

Cdc test sur dung trong hoc ky 3 va hoc ky 5:

1. Tang bong (s6 1an) - Panh gia kha ning khéo 1éo (Ky hiéu test: TB).

2. P4 bong biang long ban chan vao cdu mén 2x2m X 10 qua (qua) -
Danh gia sttc manh (Ky hiéu test: DB).

3. Ném bién (m) - Panh gia k¥ thuat va sitc manh than nguoi (Ky hiéu
test: NB).

4. Chay 1500m (phut, gidy) - Panh gia strc bén (Ky hiéu test: C1500).

5. CoDa test (S) - Panh gia strc bén chuyén mén (Ky hiéu test: CoDa).

6. Chay bién toc 20x75m (lan) - Panh gia stc bén chuyén mon (Ky
hiéu test: CBTO/1/2).

Cdc test su dung trong hoc ky 4 va hoc ky 6:

1. Pabongxa (m) - Panh gia sttc manh chuyén mén (Ky hiéu
test: DBX).

2. Dan bong téc d6 30m (s) - Panh gia stc nhanh, khéo 160 (Ky hiéu
test: DBTD).

3. Dan bong ludn coc sut cdu mon (s) - Panh gia tbc do, khéo 1éo
chuyén mon (Ky hi¢u test: DBLC).

4.Chay 5x30m (s) - Panh gid suc nhanh chuyén moén (Ky hiéu
test: C5x30).
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5. Chay 6x40m (lan) - Panh gia stc nhanh chuyén mén (Ky hiéu test:
C6x40).

6. Chay 20x100m (lan) - Panh gia stc bén chuyén mén (Ky hiéu
test: C20x100).

* Luu y: cac ky 3, 4, 5 hay 6 déu co thé duge ap dung trén co so cac 02
nhom test ciia ky 3 va 5 hay 4 va 6. Nhu viy néu Kiém tra cac ky lién ké thi
trung binh mdi SV chuyén nganh béng da tai ky d6 sé kiém tra tdi thiéu 6 test
va toi da 12 test duoc tong hop trén.

Béng da 1a mot mon thé thao mang tinh tap thé, c6 hoat dong rat da
dang. Pic diém thi dau trong Bong da 1a su phdi hop giita cac c4 nhan thudc
cac vi tri thi dau khac nhau, do d6 thanh tich thi dau trong Bong d4 khong chi
la thanh tich cua ¢4 nhan 1 VDV nao, ma chinh la thanh tich ctia ca doi bong.
Vi vdy, viéc xac dinh thanh tich thi dau 1a van dé phtc tap. Cho nén, dé giai
quyét van dé nay, dé tai tién hanh xac dinh mdi twong quan gitta cac test vdi
nang luc thi diu cua VDV. Nang lyc nay chinh 1a hiéu xuat thi du cta céc
SV trong mot tran ddu (Ky hiéu test: Hieu.Xuat. TD).

Hiéu xuét thi dau ctia nam SV chuyén nganh bong da nganh gido duc
thé chat Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh duoc xac dinh thong qua str dung
phuong phap quan sat su pham, qua d6 xac dinh tong thoi gian cac VDV ¢6
bong, kiém soat, chuyén bong va khdng ché dugc bong, cling nhu thoi gian di
chuyén hop 1y trén san.

Hiéu xuat nay dugc tinh bang % hiéu qua thi dau cua SV trong tran
dau, tir d6 quy ddi theo thang diém 100. Vi du: Sau khi quan sat mot SV thi
dau, xac dinh duoc hiéu xuat thi ddu cua SV d6 1a 65%, thi quy d6i thanh
diém ctia SV d6 1a 65 diém.

Pé dam bao céc test lya chon déu danh gia duoc thé luc cho d6i tuong
nghién ctru, dé tai da phong van 31 HLV, chuyén gia va kiém nghiém thong
qua xac dinh hé sb tin cdy Cronbach's Alpha bang phin mém SPSS. Ca 12

test phong van déu dam bao do tin cdy ¢ muic cao voi HE sO tin cdy
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Cronbach's Alpha 1a 0.931. C4c test phai loai bo néu c6 gia tri 16n hon hé sb
tin cdy déu 16n hon 0.931 song déu c6 gia tri trong khoang tir 0.922 - 0.929 va
tuong quan gitra 12 test d6 so co6 gia tri tir 0.606 - 0.803 > 0.4. Do vay, budc
dau xac dinh ca 12 test danh gia thé lyc dam bao d6 tin cay khi dugc ding dé
phong van.

Pé lya chon mot cach khoa hoc, khach quan va chinh xac cac test
danh gia thé lyc, dé tai tién hanh phong van HLV, chuyén gia, giang vién
bang phiéu phong van. Thanh phan d6i tuong phong van bao gom 54
nguoi, trong d6 c¢6: 11 chuyén gia chiém ty 1& 20.4%; 24 HLV chiém ty 1¢
44 4%; 19 giang vién chiém ty 1& 35.2%. O mdi test phong van duogc tra 10
theo 5 muc d6 cua thang do Likert (C1. Rat khong dong y; C2. Khong dong
y; C3. Khong ¥ kién; C4. Pong y; C5. Rat dong ). Xt Iy két qua phong

van thu dugc nhu trinh bay & biéu do 3.8.

TestTB | 4.11(0.98) 3.7% 1.9% 14.8% 38.9% 40.7%
TestNB  3.94(0.92) 1.9% 56% 16.7% 48.1% 27.8%
TestDBX | 3.94 (0.94) 1.9% 3.7% 24.1% 38.9% 31.5%
TestDETD | 4.06 (1.04) 3.7% 3.7% 16.7% 35.2% 40.7%
TestDELC | 4.07 (0.89) 19% 3.7% 13.0% 48.1% 33.3% Pem%%t

TestDB 3.94(1.09) 1.9% 11.1% 16.7% 31.5% 33.9% I 75

TestCoDa  3.81(0.99) 1.9% 11.1% 14.8% 48.1% 24.1% o

TestCBT  3.91(1.0) 56% 3.7% 18.5% 38.9% 33.3% 25
TestChd0 | 4.15(1.12) 56% 56% 56% 35.2% 48.1%
TestC5G0 | 4.15(0.94) 1.9% 3.7% 14.8% 37.0% 42.6%
TestC20x100 | 4.35(0.95) 1.9% 56% 56% 29.6% 57.4%
TestC1500 | 3.85(0.96) 3.7% 3.7% 20.4% 48.1% 24.1%

Mean (3D) c1 c2 ci C4 ch

Biéu d6 3.6. Két qua phéng van lua chon test danh gia thé lwc cho nam SV

chuyén nganh bong da nganh GDTC Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh
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Két qua thu dugc o biéu db 3.7 thiy, cac test phong van c6 gia tri trung
binh (Mean) tir 3.81 dén 4.35 véi d6 léch chudn (SD) tir 0.89 dén 1.12. Ddi
chiéu véi thang do Likert thi 11 test thudc mic danh gia dong y (3.41 - 4.20)
va 1 test rat dong y (4.21 - 5.00). Nhu viy, dé tai budc dau da lya chon dugc
12 test danh gia thé luc cho nam SV chuyén nganh bong da nganh gido duc
thé chat Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh.

Nhim xac dinh tinh thong bdo cua cac test da lya chon, img dung trong
danh gia thé luc cho nam SV chuyén nganh bong da nganh gido duc thé chét
Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh, dé tai tién hanh xac dinh mbi tuong quan
clia cac test lwa chon véi hiéu xuat thi dau cho 38 SV chuyén nganh bong da
thudc cac khoa dai hoc 47, dai hoc 48, dai hoc 49 nganh GDTC.

Pé tai tién hanh tinh tuong quan cua 12 test da lya chon vai hi¢u Xuat
thi ¢au. Két qua thu dugc nhu trinh bay & bang 3.7.

Két qua thu dugc ¢ bang 3.7 cho thay, su khac biét giita 12 test ddnh
gia thé luyc véi hiéu xudt thi ddu véi t tinh trong khoang tir 4.694 - 41.153 &
ngudng P<0.001. Pong thoi méi twong quan gitta hiéu xuat thi dau véi 12 véi
test danh gia thé luc véi r, co 3 test c6 mbi twong quan tir 0.616 dén 0.633,
con lai trong khoang tir 0.758 - 0.990. P6i chiéu v6i yéu cau danh gia vé mirc
d6 twong quan thi 12 test déu c6 mbi twong quan voi hiéu xuat thi ddu va
budc dau duge lwa chon dé danh gia thé lyc cho nam SV chuyén nganh bong
da nganh GDTC Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh.
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Bang 3.7. Moi twong quan giira cic test danh gia thé lwe véi hiéu xuat
thi dau cho nam SV chuyén nganh béng d4 nganh GDTC
Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh (n = 38)

T Test t P r
1 | Tang bong (s6 lan) 7.608 | 5.32e-09*** | 0.785
5 P4 bong bang 1ong ban chan vao ciu mon 8347 | 6.1986.10%* | 0.812
2x2mx10 qua (qua)
3 | Ném bién (m) 7.135 | 2.187e-08*** | 0.765
4 | Chay 1500m (phit, gidy) 4.694 3.809e*** | 0.616
5 | Pabong xa (m) 9.270 | 4.517e-11*** | 0.840
6 | Dan bong tc do 30m (s) 7.696 | 4.101e-09*** | 0.789
7 | Dan béng ludn coc sut cau mon (s) 6.963 | 3.666e-08*** | 0.758
8 | Chay 5x30m (5) 8.071 | 1.366e-09*** | 0.803
9 | CoDa test (s) 10.252 | 3.179e-12*** | 0.863
10 | Chay bién tdc 20x75m (lan) 4.701 2.01e-07*** | 0.621
11 | Chay 6x40m (lan) 4912 | 1.965e-05*** | 0.633
12 | Chay 20x100m (lan) 41.153 2.2e-16*** | 0.990
Ddu hiéu nguwéng: “**¥*°0.001 ; “**0.01 ; “**0.05; " 0.1; "1

Do tin cdy cia test dugce xac dinh bang phuong phép test lip lai (diéu
kién 1ap test nhu nhau & ca 2 lan 1ap test, dam bao ¢ lan 1ap test thir hai nguoi
tap duoc hdi phuc hoan toan). Két qua thu duoc trinh bay & bang 3.8.

Tir két qua thu duoc & bang 3.8 cho thay, mbi twong quan gitra két qua
2 lan 1ap test dat tur 0,81 dén 0,98, véi p<0.05. Nhu vay, ca 12 test dugc xac
dinh 1 @i d6 tin cdy can thiét dé danh gia thé lyc cho nam SV chuyén nganh
bong da nganh GDTC Trudng Pai hoc TDTT Béc Ninh.
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Bang 3.8. Két qua xac dinh dd tin cay cac test danh gia thé luc
cho nam SV chuyén nganh bong da nganh GDTC
Truwong Pai hoc TDTT Bic Ninh (n = 38)

Lan 1 Lén 2
TT Test — — r p
X £ | X +5
1 | Tang bong (s lan) 45.08 | 7.78 | 45.79 | 7.83 | 0.98 | <0.05
2 ?ébéng bing Iong bin chan vio 6.45 | 1.25 | 6.92 | 1.22 | 0.84 | <0.05
cau mon 2x2m x10 qua (qua)
3 | Ném bién (m) 12.63 | 2.60 | 13.16 | 2.58 | 0.95 | <0.05
4 | Chay 1500m (phut, gidy) 5.18 | 0.22 | 5.17 | 0.24 | 0.85 | <0.05
5 | P4 bong xa (m) 89.58 | 18.51 | 90.76 | 17.88 | 0.96 | <0.05
6 | Dan bong toc do 30m (s) 443 | 0.23 | 446 | 0.24 | 0.81 | <0.05
7 | Dan bong ludn coc st caumén (s) | 7.76 | 0.39 | 7.82 | 0.57 | 0.81 | <0.05
8 | Chay 5x30m (s) 21.83 | 2.19 | 21.74 | 2.18 | 0.93 | <0.05
9 | CoDatest (s) 9.68 | 0.16 | 9.63 | 0.19 | 0.92 | <0.05
10 | Chay bién téc 20x75m (lan) 17.99 | 2.65 | 17.72 | 2.66 | 0.82 | <0.05
11 | Chay 6x40m (lan) 432 | 1.09 | 443 | 1.05 | 0.82 | <0.05
12 | Chay 20x100m (lan) 17.45| 2.16 | 17.34| 2.18 | 0.83 | <0.05

Théng qua viée nghién ctiu co s& 1y ludn va thyc tién, dé tai da lya
chon duoc 12 test danh gia thé luc cho nam SV chuyén nganh béng da nganh
GDTC truong Pai hoc TDTT Bic Ninh. Cac test duoc lya chon dam bao tinh
thong bao va do tin cay théng ké can thiét.

3.1.6. Thang diém déanh gid thé luc cho SV chuyén nganh béng dd

Can ctr vao cac két qua thong ké, yéu ciu chuan dau ra va dic thu dao
tao SV chuyén nganh bong da, dé tai tién hanh xay dung bang diém theo
thang d6 C (thang diém 10) cho ting chi tiéu, test da lya chon. Con diém
trung binh chung hoc phan bao gdm diém: chuyén can, gitta ky, thi.

Khi tra bang diém cua ting chi tiéu dugc xac dinh theo cach tinh tiém
can trén, ti€n can dudi, nghia la két qua kiém tra gén hon gia tri tuong Gng

cua diém nao thi dat diem do.
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Nhu vay, bang diém danh gia theo timg chi tiéu thé luc, cho phép tinh
diém bat ky chi tiéu nao khi kiém tra. Viéc xdy dung tong diém danh gi trinh
do thé luc duoc tién hanh theo 4 budc sau.

Budc 1: Xac dinh d6i tuong SV thudc nam tha méy

Budc 2: Tinh diém dat duoc cua timg sinh vién

Budc 3: Tinh tong diém cua céc chi tiéu

Budc 4: Xay dung tong diém danh gia cho SV dua trén tham sd X vao
da xac dinh, theo nguyén tic 2 xich ma dé phan loai muc danh gia theo 03
murc; Chua dat, Pat, Tot, va ap dung thyc tién trong dénh gia tai bang 3.11.

Budc 5: Cach tinh diém hoc phan theo Quy ché 43 va qui dinh cia
Hiéu truong Pai hoc TDTT Béc Ninh.

Két qua nhu trinh bay & cac bang 3.9.

Bang 3.9. Thang diém danh gia

Piém
TT Test
09| 8|7 |6 |5 4]|3|2]1
1 |Tang bong (s6 lan) 47 | 49 | 51 | 53 | 55 | 57 | 59 | 61 | 63 | 65
P4 bong bang 10ng ban

2 |chan vao cAau mon 2x2m 10| 4 | 5 6 6 71 81| 81|09 9 | 10
qua (qud)

3 |Ném bién (m) 8 |9 |1 |12|13|1|16]17]|18]20

4 |Chay 1500m (phut, gidy) | 565|553 | 5.41 | 529 | 517 | 505 | 493 | 481 | 469 | 457
5 | P4 bong xa (m) 55 | 64 | 73 | 82 | 91 | 100 | 109 | 118 | 127 | 135
6 |Din bong tdc do 30m (s) | 494 | 482 | 470 | 458 | 446 | 434 | 422 | 410 | 398 | 386
7 22?1?;% luon coeslitedu | o oc | 665 | 839 | 811|782 | 754 | 725 | 697 | 668 | 640
8 |Chay 5x30m (s) 26.10|25.01|23.92| 22.83|21.74| 20.65|19.56| 18.47| 17.38| 16.29
9 |CoDa test (s) 1001|992 | 982 | 973 | 9.63 | 954 | 9.44 | 935 | 925 | 9.16

10 |Chay bién tdc 40x75m (lan) | 27 | 28 | 30 | 31 | 32 | 33 | 35 | 36 | 37 | 39

11 |Chay 6x40m (14n) 23| 3|4| 4|5 |5]|6|7]|7

12 | Chay 20x100m (1in) 13 (14| 15|16 |17 | 18 | 20 | 21 | 22 | 23
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3.1.7. Thuee trang thé luc ciia nam SV chuyén nganh béng dd

Kiém nghiém trong thuc tién cac test va thang diém da xay dyng nham
danh gi4 trinh do thé lyc ctia SV chuyén nganh bong d4, nganh GDTC, di
duogc xdy dung dé xuét trong dé tai. Cac ddi tuong tham gia danh gia bao gém
77 SV chuyén nganh bong da khoa dai hoc 46 va dai hoc 47. Cac SV chuyén
nganh bong da, nganh GDTC dugc kiém tra theo mdt trinh tu thong nhat &
cac Test da dugc nghién ctru theo nam hoc sau do tinh téng diém céc chi tiéu,
r0i doi chiéu voi diém thuc hanh cua SV dé phan loai phan loai mtc danh gia
theo 03 muc; Chua dat, Pat, Tt (can cu két qua muc 3.16). Viéc kiém
nghiém trong thuc tién cac test va thang diém di xay dung duoc ludn an trinh
bay ¢ bang 3.10.

Bang 3.10. Két qua xép loai kiém tra thé luc sinh vién
chuyén nganh bong da nganh GDTC (n =77)

_ ] Xép loai
Sinh vién z
Chua dat Dat Tot
S6 lwong 22 12 4
Pai hoc 46 (n=38)
% 57.9 31.6 10.5
S6 hrong 18 16 5
Dai hoc 47 (n=39)
% 46.2 41.0 12.8

x> =1.070, Bac tw do =2, P = 0.586 < 0.05

Két qua thu duoc & bang 3.10 cho thay:

Sd luong SV khoéa dai hoc 46 va dai hoc 47 & muc xép loai chua dat
chiém ty 1é cao, con murc xép loai tot chiém ty 1é thap. Két qua cu thé nhu
sau: O khoéa dai hoc 46: Ty 1¢ SV chua dat 1a 57.9%, dat 1a 31.6% va tot 1a
10.5%. O khoa dai hoc 47: Ty 1¢ SV chua dat 13 46.2%, dat 12 41.0% va
tot 1a 12.8%.

Két qua kiém dinh Khi binh phuong gitta hai khoa 1a 1.070 v6i P
<0.05. Nhu vay, két qua xép loai thé luc giita SV hai khoa khong c6 su khéc
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biét, tirc 1a trinh d6 thé luc cua SV con ton tai han ché can c6 bién phap khic
phuc dong bd. Do vy s& anh hudng 16n dén két qua hoc tap ndi chung va thé
luc chuyén mon bong da noi riéng cua nam SV chuyén nganh bong da nganh
GDTC Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh.

3.2. Lwa chon bién phap ning cao thé lwc cho nam sinh vién
chuyén nganh béng da nganh GDTC Trwong Pai hoc TDTT Bic Ninh

3.2.1. Can cw lwa chon bién phap

Muc tiéu ctia cac bién phap: Muc tiéu ctia cac bién phap nham nang cao
thé lyc cho nam SV chuyén nganh bong da nganh GDTC Truong Pai hoc
TDTT Bic Ninh, gép phan nang cao chit luong dao tao & mon thé thao
chuyén nganh bong da.

Yéu cau cia cac bién phap: Cac bién phap duoc dé xuat phai dap tng
duoc nhitng yéu cau sau:

(1) Phu hop voi xu huéng ning cao chat luong dao tao SV chuyén
nganh béng da nganh GDTC Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh.

(2) Pap tng chuan dau ra d6i véi SV chuyén nganh bong da nganh
GDTC Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh.

(3) Cac bién phap co tinh thuc tién: Cac bién phap cé tinh thuc tién,
pht hop vé6i diéu kién vé doi ngii giang vién va co s& vat chat ciia Truong Dai
hoc TDTT Bic Ninh; khong miu thudn voi cac giai phap nang cao chat lugng
dao tao da dé& cho SV chuyén nganh bong da nganh GDTC Trudng Pai hoc
TDTT Biéc Ninh.

(4) Bién phap phu hgp véi chuong trinh dao tao SV chuyén nganh bong
da nganh GDTC Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh.

Két qua phéng van vé céc yéu cau lya chon bién phap dugc trinh bay ¢

bang 3.11 va biéu d6 3.8.
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Bang 3.11. Két qua phong van vé cic yéu cau lya chon bién phap nang

cao thé lre cho nam sinh vién chuyén nganh béng da (n=45)

Két qua (%)
TT Yéu ciu Ky hiéu . | Trung X | 8
Thap . Cao
binh
1 | Pap tmg chuin daura | Yeu.Cau.l| 556 | 14.81 |79.63|4.17 | 1.00
Bién phap phu hop
2 | v6i chuong trinh dao | Yeu.Cau.3 | 7.41 | 1481 |77.78|3.98|0.92
tao
Phu hgp xu huéng
3 | nang cao chat luong Yeu.Cau.2 | 1296 | 16.67 |70.37(3.94|1.09
dao tao
Cac bién phap co tinh
4 N Yeu.Cau.d | 7.41 | 16.67 |75.93|3.91|0.96
thuc tién
veuCaud 391(096) 37%  37% 167% | 500% 259%
Percent
veuCaus |308(092) 19%  56%  148% | 481%  296% Im”
75
50
veuCau2 394 (109) 19%  111% 167% 315%  389% 25
0
veuCaul 417 (1.00) 37%  19%  148% 2333%  463%

cau khi phéng van ¢ cac muc diém khac nhau. Trong do:

Mean (3D) C1

c2

C3

C4

C5

Biéu d6 3.7. Két qua phong van vé cac yéu cau lwa chon bién phap

Két qua thu duoc & bang 3.11 va biéu d6 3.8 cho thidy muc do cac yéu

Dap g chuan dau ra voi 4.17 diém;
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Bién phap phil hop v6i chuong trinh dao véi 3.98 diém.
Phu hop xu hudng ning cao chét luong dao tao voi 3.94 diém.
Céc bién phap c6 tinh thyc tién véi 3.91 diém.

So vé6i v6i thang do khoang cach 5 mirc d6 thi cac diém déu nam trong

khoang tir 3.41 - 4.20, thudéc muirc déng y. Nhu vay, cac yéu cau khi lya chon

cac bién phap déu nhan duogc sy dong thuédn cao cua cac doi tugng phong van.

D¢ tai st dung cac yéu cau nay dé dé xuat cac bién phap nang cao thé luc cho

SV chuyén nganh béng da nganh GDTC Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh.

3.2.2. Co 56 thuec tién ciia viéc lwa chon cdc bién phdp

Cian cr 4 yéu cau da thu duoc, dé tai da tién hanh cac bién phap nang

cao chat luong dao tao SV chuyén nganh bong da nganh GDTC Trudng Dai
hoc TDTT Bic Ninh. Céc bién phap bao gom:

Bién phap 1: Nang cao tinh chu dong cua SV trong dao tao theo hoc

ché tin chi. Bao gobm 5 nhiém vu sau:

Sau.

(BP1.1) Ca thé héa viéc hoc tap ciia ngudi hoc.

(BP1.2) Gan két SV trong 16p hoc chuyén nganh bong da.
(BP1.3) H6 trg hoat dong ngoai khoa cuia sinh vién.
(BP1.4) SV chu dong 1ap ké hoach hoc tap.

(BP1.5) Nang cao phuong phéap rén luyén cua sinh vién.

Bién phép 2: Nang cao nang luc cia giang vién. Bao gom 4 nhiém vu

(BP2.1) Bdi dudng trinh d6 chuyén mén cua giang vién.

(BP2.2) Tham gia vao cac cong vi¢c cua lién doan cho gidng vién.
(BP2.3) B6i méi phwong phép giang day cua giang vién.

(BP2.4) Giang vién hd trg SV tiép can thi truong lao dong.

Bién phap 3: Lya chon bai tip ning cao thé luc cho SV chuyén nganh

bong da nganh GDTC. Bao gém 3 nhiém vu sau:
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(BP3.1) Lua chon bai tip nang cao thé luc cho SV chuyén nganh bong
da nganh GDTC.

(BP3.2) Tich hop vao chuong trinh dao tao chuyén nganh bong da.

(BP3.3) banh gia hiéu qua cac bai tap lua chon.

Bién phap 4: Khai thac hi¢u qua co s¢ vat chat phuc vu hoat dong day
hoc mén chuyén nganh bong da. Bao gém 2 nhiém vu sau:

(BP4.1) Khai thac hiéu qua cac cong trinh TDTT trong cac gio tap
luyén TDTT ngoai khoa.

(BP4.2) Sir dung trang thiét bi, dung cu luyén tap hop 1y trong giang
day va tap luyén TDTT ngoai khoa.

Nham muc dich tim hiéu co s& thuc tién cua cac bién phap da lya chon,
dé tai da tién hanh phong véan, d6i twong phong van cua dé tai 1a 45 can bo
lanh dao, can bd quan ly, cac chuyén gia. Noi dung phong van 1a xac dinh
murc d§ wu tién cta cac bién phap nang cao thé lyc cho nam SV chuyén nganh
bong d4 nganh GDTC Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh.

Mirc d6 dong thuan duoc xac dinh théng qua két qua phong van duoc
trinh bay & bang 3.12.

Bing 3.12. Thong ké tan suat tra 1o vé lwa chon bién phap (n = 45)

TT Phuwong an tra loi Tan suat Ty 1€ (%)
1 |Réatddngy 244 38.7
2 | Poéngy 278 44.1
3 | Khéng y kién 80 12.7
4 | Khong dong y 15 2.4
5 | Rat khong dong ¥ 13 2.1
* Tong 630 100

Két qua thu dugc & bang 3.12 cho thay: tan suét tra 1oi & phuong an

“Rat dong ¥ 1a 244 chiém 38.7%; phuong an “Pdng y” 1a 278 chiém ty 16
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44.1%; phuong an “Khong ¥ kién” 1a 80 chiém ty 1& 12.7%. Nhu vdy, tong

cac phuong an tra 101 rat dong y va dong ¥ 1a 82.8%. Nhu vay, 4 bién phap

voi 14 nhiém vy ma dé tai budc dau xay dung duoc da so6 cac y kién deu lua

chon nhdm phat trién thé lyc cho nam SV chuyén nganh béng d4 nganh
GDTC Trudng Pai hoc TDTT Bic Ninh. V& thong ké s6 nguoi tra 10 o timg

bién phap duogc trinh bay ¢ bang 3.13.

Bang 3.13. Tan suit tra 161 vé bién phap ning cao thé luc

cho nam sinh vién chuyén nganh bdng da (n = 45)

Bﬁt Pdng ¥ Khong Khong Rz‘it‘ khong )

dong y y kién dong y dong y X
5 4 3 2 1

BP1.1 |n 12 26 5 1 1 4.04
% 26.7 57.8 111 2.2 2.2

BP1.2 | n 20 12 11 1 1 4.09
% 44.4 26.7 24.4 2.2 2.2

BP1.3 | n 11 28 4 2 0 4.07
% 24.4 62.2 8.9 4.4 0.0

BP14 |n 17 17 9 1 1 4.07
% 37.8 37.8 20.0 2.2 2.2

BP15 |n 16 20 7 1 1 4.09
% 35.6 44.4 15.6 2.2 2.2

BP2.1 | n 19 18 6 1 1 4.18
% 42.2 40.0 13.3 2.2 2.2

BP2.2 | n 20 20 3 1 1 4.27
% 44.4 44.4 6.7 2.2 2.2

BP2.3 | n 23 17 3 1 1 4.33
% 51.1 37.8 6.7 2.2 2.2

BP2.4 | n 12 29 2 1 1 411
% 26.7 64.4 4.4 2.2 2.2

BP3.1 | n 15 19 9 1 1 4.02
% 33.3 42.2 20.0 2.2 2.2

BP3.2 | n 22 16 5 1 1 4.27
% 48.9 35.6 111 2.2 2.2

BP3.3 | n 18 22 3 1 1 4.22
% 40.0 48.9 6.7 2.2 2.2

BP4.1 | n 13 22 8 1 1 4.00
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Bz‘it Dbng § Khang Khang Rz‘it‘ khéng ]
dong y y kien dong y dong y X
5 4 3 2 1
% | 28.9 48.9 17.8 2.2 2.2
BP4.2 | n 26 12 5 1 1 4.36
% | 57.8 26.7 11.1 2.2 2.2

Két qua thu duoc & bang 3.13 cho thiy, ty 16 tra 10i cac cau hoi ¢ cac
giai phap & cac muc do khac nhau. Cu thé la:

Bién phap 1: Nang cao tinh chi dong cua SV trong dao tao theo hoc
ché tin chi. Bao gom 5 nhiém vu sau:

(BP1.1) Cé thé hoa viéc hoc tp cta ngudi hoc: ¢6 20 ¥ kién rt dong y
chiém ty 16 44.4% va 12 y kién ddng ¥ chiém ty 18 26.7%.

(BP1.2) Gan két SV trong 16p hoc chuyén nganh bong da: c6 12 ¥ kién
rat dong ¥ chiém ty 18 26.7% va 26 ¥ kién dong y chiém ty 18 75.8%.

(BP1.3) Hd tro hoat dong ngoai khoa cua sinh vién: c¢6 11 y kién rat
dong v chiém ty 18 24.4% va 28 ¥ kién dong ¥ chiém ty 1& 62.2%.

(BP1.4) SV chil dong 1ap ké hoach hoc tap: c6 17 ¥ kién rat dong y
chiém ty 18 37.8% va 17 ¥ kién dong ¥ chiém ty 1& 37.8%.

(BP1.5) Nang cao phuong phap rén luyén cta sinh vién: ¢6 16 ¥ kién
rat déng ¥ chiém ty 18 35.6% va 20 ¥ kién dong ¥ chiém ty 1& 44.4%.

Bién phap 2: Nang cao niang luc ctia giang vién. Bao gdm 4 nhiém vu sau:

(BP2.1) Boi dudng trinh d6 chuyén mon cia giang vién: c6 19 y kién
rat dong ¥ chiém ty 16 42.2% va 18 y kién dong y chiém ty 18 40.0%.

(BP2.2) Tham gia vao cac cong viéc cua lién doan cho giang vién: ¢6 20 y
kién rat dong ¥ chiém ty 18 44.4% va 20 y kién dong y chiém ty 1& 44.4%.

(BP2.3) Pbi méi phuong phap giang day cia giang vién: ¢6 23 y kién
rat dong ¥ chiém ty 16 51.1% va 17 ¥ kién ddng ¥ chiém ty 18 37.8%.

(BP2.4) Giang vién hd trg SV tiép can thi truong lao dong: ¢6 12 y kién
rat dong ¥ chiém ty 18 26.7% va 29 ¥ kién dong ¥ chiém ty 18 64.4%.
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Bién phap 3: Lya chon bai tip nang cao thé luc cho SV chuyén nganh
bong d4 nganh GDTC. Bao gdm 3 nhiém vu sau:

(BP3.1) Lua chon bai tap nang cao thé luc cho SV chuyén nganh bong
da nganh GDTC: ¢6 15 y kién rat déng ¥ chiém ty 16 33.3% va 19 y kién dong
¥ chiém ty 1¢ 42.2%.

(BP3.2) Tich hop vao chuong trinh dao tao chuyén nganh bong da: c6 22
y kién rat dong ¥ chiém ty 1& 48.9% va 16 ¥ kién dong y chiém ty 1& 35.6%.

(BP3.3) Panh gia hiéu qua cac bai tap lya chon: c6 18 y kién rat dong ¥
chiém ty 16 40.0% va 22 ¥ kién dong ¥ chiém ty 1¢ 48.9%.

Bién phap 4: Khai thac hiéu qua co so vat chat phyuc vy hoat dong day
hoc mén chuyén nganh béng da. Bao gém 2 nhiém vu sau:

(BP4.1) Khai thac hiéu qua cac cong trinh TDTT trong cac gio tap
luyén TDTT ngoai khoa: c6 13 ¥ kién rat dong y chiém ty 18 28.9% va 22 y
kién dong ¥ chiém ty 18 48.9%.

(BP4.2) Sir dung trang thiét bi, dung cu luyén tap hop 1y trong giang
day va tap luyén TDTT ngoai khoa: c6 26 ¥ kién rat dong ¥ chiém ty 16 57.8%
va 12 y kién dong ¥ chiém ty 1¢ 26.7%.

Két qua trén con dugc biéu dién trén biéu do 3.9.

BP42 | 436 (0.93) 2.2% 22%  11.1%  26.7% | &67.8%
BP41 | 4.00 (0.88) 22% 22%  17.8% | 489%  28.9%
BP33 | 422 (0.85) 2.2% 2.2% 6.7%  489%  40.0%
BP32 | 427 (0.91) 2.2% 22%  11.1% = 356%  48.9%
BP31 | 4.02(0.92) 22% 22%  200%  422%  33.3% Percent
BP24 | 411 (0.78) 2.2% 2 2% 44% [ 644%  26.7% I
BP23 | 433(0.88) 22% 2 2% 67%  378%  511% =
BP22 | 427 (0.86) 22% 2 2%, B.7%  444%  444% 50
BP21 | 4.18 (0.91) 22% 22%  133% = 400% = 422% 25
BP15 | 409 (0.90) 22% 22%  156% | 444%  356% .
BP14 | 4.07 (0.94) 2.2% 22%  200% = 37.8%  37.8%
BP13 | 4.04 (0.80) 2.2% 2.2% 89% | 622% @ 24.4%
BP12 | 4.09 (1.00) 2.2% 22%  244%  267% = 44.4%
BP11 | 4.04 (0.82) 2.2% 22%  11.1% [U57.8% " 26.7%

Mean (S0) Cc1 C2 C3 C4 C5

Biéu d6 3.8. Két qua phéng van lwa chon bién phap
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Khi tinh diém trung binh theo thang do Likert thi cao nhét 1a 4.36 diém

va thap nhét 13 4.00 diém. So sanh diém trung binh theo thang do Likert thi

déu nam trong khoang tir 3.41 - 4.20 (mirc déng V), trong d6 c6 5/14 nhiém vu

¢ diém > 4.21 (murc rat déng ¥). Nhu véy, da sd cac y kién phong van déu

lya chon 4 bi¢n phap va 14 nhiém vu phat trién thé lyc cho nam SV chuyén

nganh béng da nganh GDTC cua Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh ma dé tai

budc dau lua chon.

Xéc dinh do tin cdy két qua phong vén, dé tai dd kiém nghiém thong

qua xac dinh hé sd tin cdy Cronbach's Alpha & bang 3.14.

Bing 3.14. P tin ciy ciia két qua phong van lua chon bién phap ning

cao thé lre cho nam sinh vién chuyén nganh béng da (n = 45)

Reliability Statistics

Hé s tin cay (Cronbach's Alpha) n
0.924 14
Item-Total Statistics
Hé sb Hé sb tuong
tong khi x6a bién
(BP1.1) Ca thé hoa viéc hoc tap cuia nguoi hoc. 0.653 0.918
(BP1.2) Gan két SV trong 16p hoc chuyén nganh bong da. 0.505 0.923
(BP1.3) Ho trg hoat dong ngoai khoa ctia sinh vién. 0.593 0.920
(BP1.4) SV chu dong lap ké hoach hoc tép. 0.683 0.917
(BP1.5) Nang cao phuong phap rén luyén cua sinh vién. 0.589 0.920
(BP2.1) Bdi dudng trinh d6 chuyén mén cua giang vién. 0.672 0.918
(BP2.2) Tham gia vao cac cong viéc cua lién doan cho giang vién. 0.631 0.919
(BP2.3) P6i méi phuong phap giang day cia giang vién. 0.669 0.918
(BP2.4) Giang vién hd tro SV tiép can thi truong lao dong. 0.653 0.918
(BP3.1) Lya chon bai tip nang cao thé luc cho SV chuyén
nganh bong da nganh GDTC. 0.683 0.917
(BP3.2) Tich hgp vao chuong trinh dao tao chuyén nganh bong da. 0.735 0.915
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(BP3.3) banh gia hiéu qua cac bai tap luya chon. 0.656 0.918
(BP4.1) Khai thac hiéu qua cac cong trinh TDTT trong cac
gi0 tap luyén TDTT ngoai khoa. 0.723 0.916
(BP4.2) Sir dung trang thiét bi, dung cu luyén tip hop 1y
trong giang day va tap luyén TDTT ngoai khoa. 0.737 0.915

Két qua tinh toan Cronbach’s Alpha & bang 3.14 cho thdy, hé s6 tin cay

(Cronbach's Alpha) = 0.924; Bién quan sat phai loai bo néu gia tri 16n hon hé

s0 tin cdy (H¢ s tuong quan gitra bién-tong khi x6a bién) cua tat ca cac bi¢n

phéap va nhiém vu déu tir 0.915 dén 0.923 < 0.924; Hoic bién quan sat phai

loai bo néu tuong quan giira bién d6 so voi tong <0.4 (Hé sd tuong quan bién-

tong), song két qua thu duoc déu tir 0.505 dén 0.737 > 0.4. Nhu viy, 4 bién

phap va 14 nhiém vy ma dé tai dé xuét duoc lwa chon va dam bao do tin cay.

Pé kiém tra xem mdi nhiém vu c6 phu hop véi bién phap thong qua két

qua phong van, dé tai da tién hanh phan tich nhan t6 kham pha EFA. Két qua

thu duoc nhu trinh bay ¢ bang 3.15.

Bang 3.15. Phén tich nhén té vé bién phap nang cao thé lyc cho nam SV

chuyén nganh bong da (n = 45)

KMO and Bartlett's Test

Heé s6 KMO (Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy) 0.751
Kiém dinh Bartlett's Approx. Chi-Square 482.160
df 91
Sig. 0.000

Total Variance Explained

Initial Eigenvalues

Extraction Sums of Squared

Rotation Sums of Squared

Loadings Loadings

Compo- hTéng ,

nent %of [P uong sat % of |Cumulative % of |Cumulative
Total . trich Total i Total :
Variance . Variance % Variance %
Cumulative
%

1 7.110| 50.789 50.789 |7.110| 50.789 50.789 |7.110| 50.789 50.789
2 1.880| 13.428 64.217 |1.880| 13.428 64.217 1.880| 13.428 64.217
3 1.115| 7.964 72180 |1.115| 7.964 72180 |1.115| 7.964 72.180
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Ma tran xoay (Rotated Component Matrix?)

Bidn ohi Component
ién pha
°n phap 1 > 3
(BP1.1) C4 thé hoa viéc hoc tap ctia ngudi hoc. 0.703 | 0.524 | -0.039
(BP1.2) Gin két SV trong 16p hoc chuyén nganh bong da. | 0.550 | 0.201 | 0.553
(BP1.3) Ho trg hoat dong ngoai khoa ctia sinh vién. 0.647 | 0.519| -0.212
(BP1.4) SV chu dong lap ké hoach hoc tép. 0.727 | 0.044| 0.294
(BP1.5) Nang cao phuong phap rén luyén cta sinh vién. | 0.647 | 0.552 | -0.142
(BP2.1) B6i dudng trinh d6 chuyén mén cia giang vién. | 0.735 | -0.468 | 0.117
(BP2.2) Tham gia vao céac cong viéc cua lién doan cho
) A 0.700 | -0.203 | -0.500
giang vién.
(BP2.3) B6i méi phuong phép giang day cua giang vién. | 0.726 | -0.247 | -0.091
(BP2.4) Giang vién hd tro SV tiép can thi truong lao dong. | 0.711 | -0.168 | -0.330
(BP3.1) Lya chon bai tip nang cao thé lyc cho SV
0.736 | 0.364 | 0.111
chuyén nganh bong da nganh GDTC.
BP3.2) Tich hgp vao chuong trinh dao tao chuyén
(BP3.2) P s o IR 0,786 | -0.465 | 0.232
nganh bong da.
(BP3.3) banh gia hi¢u qua cac bai tap lya chon. 0.714 | -0.122 | -0.361
(BP4.1) Khai thac hi¢u qua cac cong trinh TDTT trong
. _ 0.768 | 0.196 | 0.248
cac gio tap luyén TDTT ngoai khoa.
BP4.2) St dung trang thiét bi, dung cu luyén tap hop Iy
(BP4.2) St dung trang thict bl, dung ew luyen @ hop 1Y 200 | 4 467 0134
trong giang day va tap luyén TDTT ngoai khoa.

Két qua thu dugc & bang 3.15 thay:

Hé s6 KMO = 0.751 > 0.5 nén phan tich cac nhan t6 phu hop véi dix

liéu nghién cru & murc trén 75%. Két qua kiém dinh Bartlett's = 482.160 véi

Sig = 0.000 < 0.001, diéu nay chung to dir liéu thu duoc tir két qua phong van

lya chon bién phap va nhi¢m vy phat trién thé luc cho nam SV chuyén nganh

bong d4 dung dé phan tich nhan t6 1a hoan toan thich hop;

Bén giai phap v6i 14 nhiém vu c6 sy dong nhat. Vi két qua xac dinh

tong phuong sai trich (Cumulative) 12 72.180% > 50% nhu vay da dat yéu cau
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voi Initial Eigenvalues 1a 1.115 > 1 (xac dinh da duoc xép vao mot nhom);
khi d6 c6 thé noi rang mot nhan té nay giai thich 72.180% bién thién cta dir
lidu vé két qua phong van lua chon bién phap nang cao thé Iyc cho nam SV
chuyén nganh bong da;

Két qua tinh toan ma tran xoay (Rotated Component Matrix) ctia cac
nhan t6 1a tir 0.550 - 0.790 > 0.3. Nhu vdy khong c6 nhiém vu nao thudc 4
bién phap ma dé tai dé& xuét bi loai bo.

Nhu vay tir nhitng két qua nghién ciru trén, dé tai da lya chon 4 bién
phap voi 14 nhiém vy phat trién thé luc cho nam SV chuyén nganh bong da
nganh GDTC Trudng Pai hoc TDTT Bic Ninh. Céc bién phap bao gom:

Bién phap 1: Nang cao tinh chu dong cua SV trong dao tao theo hoc
ché tin chi. Bao gém 5 nhiém vu sau:

(BP1.1) Ca thé hoa viéc hoc tap ctia nguoi hoc.

(BP1.2) Gin két SV trong 16p hoc chuyén nganh bong da.

(BP1.3) H6 trg hoat dong ngoai khoa cua sinh vién.

(BP1.4) SV chu dong 1ap ké hoach hoc tap.

(BP1.5) Nang cao phuong phéap rén luyén cua sinh vién.

Bién phap 2: Nang cao ning lyc ciia giang vién. Bao gom 4 nhiém vy sau:

(BP2.1) B6i dudng trinh d6 chuyén mén cua giang vién.

(BP2.2) Tham gia vao cac cong viéc cua lién doan cho giang vién.

(BP2.3) B6i méi phwong phép giang day ctia giang vién.

(BP2.4) Giang vién hd trg SV tiép can thi truong lao dong.

Bién phap 3: Lua chon bai tip ning cao thé luc cho SV chuyén nganh
bong da nganh GDTC. Bao gém 3 nhiém vu sau:

(BP3.1) Lua chon bai tap nang cao thé luc cho SV chuyén nganh bong
da nganh GDTC.

(BP3.2) Tich hop vao chuong trinh dao tao chuyén nganh bong da.

(BP3.3) banh gia hiéu qua cac bai tap lua chon.
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Bién phap 4: Khai thac hi¢u qua co s vat chét phuc vu hoat dong day
hoc mén chuyén nganh bong d4. Bao gébm 2 nhiém vu sau:

(BP4.1) Khai thac hiéu qua cac cong trinh TDTT trong cac gio tap
luyén TDTT ngoai khoa.

(BP4.2) Str dung trang thiét bi, dung cu luyén tap hop 1y trong giang
day va tap luyén TDTT ngoai khoa.

3.2.3. Ngi dung cdc bién phap

Bién phap 1: Nang cao tinh chu dong cua SV trong dao tao theo
hoc ché tin chi.

(i) Muc dich:

Nang cao nhan thirc, tinh tu chu ctia SV trong qua trinh dao tao theo
hoc ché tin chi dé tang cuong tinh chu dong tich cuc cua sinh vién.

(ii) Ngi dung:

(1) C4 thé hoa viée hoc tip clia ngudi hoc.

Phuong thirc dao tao theo hoc ché tin chi v6i ban chat nham cé thé hoa
viéc hoc tap cua sinh vién. Trong dao tao theo nién ché, moi SV trong mét
nganh hoc va mot khoa hoc déu hoc tap cdc mén hoc nhu nhau theo mot thoi
khoa biéu chung do nha truong siap xép, thi trong dao tao theo hoc ché tin chi,
SV quyét dinh ké hoach hoc tap toan khéa ciing nhu ké hoach hoc tap trong
ting hoc ky pht hop véi ning luc hoc tap va hoan canh cu thé, tac 13 mdi SV
c6 mot thoi khoa biéu riéng. SV 1a nguoi tu chon cac hoc phan trong mdi hoc
ky, mdi nam hoc. Cach t6 chic hoat dong theo nguyén Iy méi nay dam bao
cho qua trinh dao tao trong cé4c truong dai hoc trd nén mém déo hon, dong
thoi ciing tao kha nang cho viéc thiét ké chuong trinh lién thdng gitta cac cap
dao tao dai hoc va gitra cac nganh dao tao khac nhau.

(2) Gan két SV trong 16p hoc chuyén nganh bong da.

Mot han ché trong dao tao theo hoc ché tin chi, d6 I1a phan 16n cac hoc

phan chi dugc quy dinh tuong ddi nho, do d6 khéng du thoi gian dé hoan
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thién cac k¥ ning thuc hanh va thé lyc, tir d6 gay an tuong kién thac bi cat
vun. Dic biét ddi véi viée huan luyén thé luc chung va chuyén mon. Dé khic
phuc nhuoc diém can phai thong qua viéc thiét ké cac mé dun c6 su van dung
linh hoat cac bai tap thé lyc tai gi0 hoc va ngoai khoa. Diéu nay dac biét quan
trong véi hoc tap va tap luyén cac mon thé thao, nhét 1a cdc mon bong da doi
héi tinh tap thé.

B0 mon can xéc 1ap qua trinh dang ky hop 1y dé SV dugc lya chon mén
hoc trong khubn kho ma khéng dé tu do cho su “ngau nhién” cta sinh vién.
Pic biét 1a dbi vai dao tao nganh GDTC, do viéc bién ché s6 lugng SV trong
16p hoc phu thudc vao dic tha moén thé thao. Do vdy, nganh GDTC nén thiét
ké mot “ké hoach khung” ¢ tinh chat goi ¥ dé SV lap ké hoach hoc tap cua
minh. Céc ké hoach khung nay can bao gdm mét s phuong &n: hoc dling tién
dd, hoc vuot tién do, hoc tré tién d... dé SV can nhic, lua chon.

(3) Ho tro hoat dong ngoai khoa cta sinh vién.

Do SV dang ky mén hoc dé tao nén ké hoach hoc tap riéng nén viéc to
chtrc sinh hoat chuyén moén va hoat dong ngoai khoa cua SV gap nhiéu kho
khan. Dé khic phuc kho khan nay, can phai t6 chirc cac hoat dong ngoai khoa
linh hoat theo hudng SV s€ dang ky tham gia cac hoat dong tinh nguyén,
trong tai va st dung hoat dong nay dé tinh diém khi phan loai rén luyén.
Ngoai ra, nha trudng phai danh mot sd budi xac dinh khong bé tri thoi khoa
biéu hoc tap dé SV c6 thé cung tham gia cac hoat dong ngoai khoa. Mbi 16p
theo nién ché can duoc thanh 13p ngay tir ndm thtr nhét va co su tham gia tich
cuc cta cd van hoc tap dé hd trg sinh vién.

Trén co s& phat huy tinh tich cuc nhan thuc caa nguoi hoc, dao tao theo
tin chi cho phép giam bét sb gio 1&n 16p va ting cuong thoi gian tu hoc, tu
nghién cru caa sinh vién. V& nguy@n tic, twong ung véi 1 gior hoc trén 16p thi
SV phai c6 it nhat 2 gid chuan bi ca nhan hay trung binh cho méi tin chi, SV
phai danh khoang 30 gio tu hoc, tu nghién ciru. Bac biét 1a cho qua trinh tap
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luyén ngoai khoa. Nhu vdy, khac voi dao tao theo nién ché thi giang vién cé
nhiém vy truyén dat kién thire, k§ nang; SV hoan toan thu dong tiép thu kién
thic duoc thay truyén dat, thi trong dao tao theo tin chi giang vién can tap
trung vao vai trd hudng dan va té chic dé nguoi hoc tu luc tham gia cac hoat
d6ng nhan thic va rén luyén cac k¥ ning trong mén thé thao chuyén nganh.
Diéu nay cho thdy van d& mau chbt dé nang cao chat lugng trong dao tao theo
hoc ché tin chi 1a phai doi mai phuong phéap day hoc mén béng da ¢ ca hai
phia: nguoi day va ngudi hoc. Néu cach day va cach hoc khdng thay ddi thi
c6 thé xay ra nguy co la dao tao theo hoc ché tin chi c6 chat lugng kém hon
dao tao theo nién ché boi vi thoi gian 1én 16p trong dao tao theo hoc ché tin
chi it hon. Tuy nhién, khong vi Iy do ndy ma cho riang khdng nén thuc hién
dao tao theo hoc ché tin chi. Thyc té da khang dinh trong thoi ky bing no
thong tin hién nay, kién thiac s& nhanh chéng trg nén lac hau. Nhiing kién
thire SV tiép thu trong nhitng nam dau & truong dai hoc thi khi ra trudng c6
thé d4 lac hau va néu SV chi dung lai & viéc tiép thu kién thac tir nguoi thay
thi s& hoan toan bi dong trudc su bién dai kién thirc cua thoi dai va khéng co
kha nang ty phat trién. Nhu vay, nhiém vu chinh ciia bo moén khong phai la
cung cap kién thirc ma 1a trang bi cho SV phuong phap hoc tap, phuwong phép
tu duy, phuong phap nghién ctru va tu rén luyén. Day chinh 1a sy thay doi cin
ban vé phuong phap day va hoc ma dao tao theo hoc ché tin chi can hudng
t6i. Tuy nhién, khic véi cac mon hoc 1y thuyét, cac moén thyc hanh thé thao
doi hoi su dap tmg day du vé co so vat chat phuc vu tap luyén va vai tro
huéng dan cta giang vién trong cac gid ngoai khoa. Vi vay, can phai co su
phan b thoi gian hop 1y dé tao cac khoang tréng thoi gian vé san bai dé dap
tmg duoc nhu cau tap luyén ngoai khoa cua sinh vién. Pay thuc su 1a mot
thach thtrc 16n d6i voi cong tac nang cao chat lugng dao tao SV nganh GDTC
& Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh.

V6i viéc giam thoi gian 1€n 16p va tang thoi gian ty hoc thi SV s€ ¢o

thoi gian tu cha nhiéu hon. Day 1a co hoi cho SV ¢6 thé hoc 2 chuyén nganh
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song song, hoc thém ngoai ngi, tin hoc hoic di 1am thém dé co kinh nghiém
thue té. Tuy nhién, dic diém nay ciing cd thé dan dén tinh trang SV khong st
dung tét thoi gian ngoai gio 18n 16p va chat luong hoc tap s& khong dat hiéu
qua cao.

(4) SV chii dong 1ap ké hoach hoc tap.

Thuc té d6i vi SV hoc theo hoc ché tin chi thuong nim duogc rat it
thong tin vé ké hoach hoc tap cua nhitng SV khéc trong cling nganh dao tao.
Vi vay, c6 thé xay ra tinh trang s6 luong ding ky khéng hop 1y & mot vai mon
hoc. Pic biét ddi v6i mon thé thao chuyén nganh doi hoi can c6 sy gan két
tap thé. Do vay, can cung cap thong tin cho sinh vién, dong thoi ciing c6 tinh
“bat budc” khi dang ky & mén thé thao chuyén nganh. Tir d6 sé& gilp cho SV
theo ddi dé diéu chinh ké hoach hoc tap caa minh mét cach chi dong, hop Iy
va kha thi hon. Nha truong sé diéu tiét qua trinh hoc tap va giang day véi hiéu
qua cao hon.

(5) Nang cao phuong phap rén luyén cua sinh vién.

Nhi€ém vu nay nhan manh dén vai tro cua nguoi hoc, do day va hoc 1a
hai mit ciia mot qua trinh thong nhat, ngoai viéc nguoi thay phai tu d6i mai
con can dén su thau hiéu cta ca nguoi hoc. Vi trong hoc ché tin chi, ngudi
thay phai chuyén sang vai tro 1 “huén luyén vién”. Nhiém vu chinh cua giang
vién dai hoc khong phai 13 truyén dat kién thirc ma 1a dinh hudng va to chirc
cho SV tu tim kién thirc va phat trién k¥ ning cta ban than. Ngudi thay can
gia tang viéc giao nhiém vu tu hoc cho SV (nghién ctru, tap luyén ngoai khoa)
va kiém tra danh gia két qua tu hoc va rén luyén cua sinh vién. Diéu d6 c6
nghia la can tao ra su két ndi gitta day hoc trén 16p voi1 ty hoc & nha va tap
luyén ngoai khéa. Can tao cho SV phuong phap rén luyén mdi: thay gidi
thiéu, huéng dan va ra yéu cau con SV phai ty nghién ciru dé nam kién thirc
hodc rén luyén k¥ ning, k¥ xdo & mén thé thao chuyén nganh. Ngay trong qua

trinh ddo tao trong nha trudng SV phai tu phat huy ndi luc ban than dé c6 thé
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phat trién nang luc tu rén luyén, tu nghién ctru. C6 nhu vay, kién thuc, ky
nang thyc hanh, thi pham dong tac ma SV tiép thu dugc s& khong mang tinh
gido diéu, khong bi lac hau trude su bién d6i va phat trién nhanh choéng cua
tho1 dai. Do cling chinh 1a muc ti€u dat ra cho dao tao theo hoc ché tin chi.

(iii) Té chirc thwe hign:

Ban giam hiéu nha trudng tao cac diéu kién thuin loi dé SV co thoi
gian cho tu hoc, tu nghién ctru va trai nghiém.

Giang vién phai dam bao SV hiéu duoc nhitng uu diém, han ché cua
ddo tao theo hoc ché tin chi.

SV tich cuc, tu giac trong qua trinh rén luyén va tuy nghién ctru.

Bién phap 2: Nang cao nang luc cia gidng vién.

(i) Muc dich:

T6 chuc cac hoat dong bdi dudng chuyén moén nham nang cao trinh do
ctia giang vién phu hop véi dao tao theo hé thong tin chi. Trén co sé do, giang
vién chi dong, tich cuc thyc hién cac nhiém vy nham hoan thanh qué trinh
dao tao dap tng cac chuan dau ra ciia mon thé thao chuyén nganh va cua
nganh dao tao.

(ii) Noi dung:

(1) Boi dudng trinh d6 chuyén mon cua giang vién.

Thuc chét su canh tranh gilta cac co s¢ dao tao gén lién véi canh tranh
vé kha niang nang cao chat lugng nguén nhan luc, vé khoa hoc va cong nghé.
Do vay, nang cao nang lyc cta giang vién la noi dung quan trong can tap
trung dau tu dé c6 ngudn giang vién co ning luc, co tri tué, co tay nghé cao,
c6 kha ning tiép nhan va sang tao tri thirc, cong nghé méi dap tng yéu cau
dao tao chit luong cao cia mon thé thao chuyén nganh. Mot trong nhitng wu
tién hang dau 13 thudng xuyén phat trién ning luc chuyén mon cua giang
vién, cr giang vién tham gia dao tao tién si va cac 16p bdi dudng, tham gia

cac hoat dong cua Lién doan.
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(2) Tham gia vao cac cong viéc cua lién doan cho giang vién.

Tang cudng md rong lién két v6i cac hoat dong cua Tong cuc TDTT
n6i chung va Lién doan Bong d4 noi riéng dé nang cao ning luc giang day
cua doi ngti gidng vién, cap nhat gido trinh va tai li¢u giang day, tao thuan lgi
dé SV tiép can véi kién thic mai nhat & mon thé thao chuyén nganh. Pay 1a
nhiém vu c6 tinh quyét dinh nham tao ra ngudn giang vién giau tri thic va
thuc té, c6 kha niang thich ung linh hoat v6i nhu ciu xa hoi. Poi ngil giang
vién c6 trinh do chuyén mén cao dong vai tro quyét dinh dé phuc vu dao tao
mon thé thao chuyén nganh phat trién theo xu hudng cia thoi dai.

(3) Poi moi phuong phap giang day cia giang vién.

Viéc thuc hién dao tao theo hoc ché tin chi ctia Truong Pai hoc TDTT
Bic Ninh néi chung va ddo tao SV mén bong da néi riéng chi c6 hiéu qua khi
giang vién thay d6i quan diém va phuong phap day hoc. Quan diém nay
khong phu nhan d6i véi dao tao theo nién ché, nhung yéu cau dat ra caa dao
tao theo tin chi 12 hét strc can thiét. Néu dao tao theo hoc ché tin chi ma nguoi
day van nang vé huéng dan ky thuat, tri thirc don thuan, nhe vé goi ¥ huéng
dan va té chic cho ngudi hoc tu rén luyén thi chat luong dao tao s& co thé
khéng hiéu qua nhu dao tao theo nién ché. Vi dao tao mén thuc hanh trong
linh vuc TDTT c6 tinh dic thu. Dong thoi dao tao theo hoc ché tin chi d4
giam sb gio 1én 16p. Viéc chuyén ddi theo hudng tiép can nay da lam nhiéu
giang vién cham bat kip voi viéc doi moi phuong phap giang day lay nguoi
hoc 1 trung tdm. Pay 1a yéu cau bat budc trong dao tao theo hoc ché tin chi.

(4) Giang vién hd trg SV tiép can thi truong lao dong.

Ngoai viéc tham gia dao tao cac 16p nang khiéu thé thao, Truong Pai
hoc TDTT Bic Ninh can gia tang qué trinh thuc tdp nghiép vu su pham,
truong Pho thong Nang thiéu TDTT Olympic dé tao thanh hé théng thuc hanh
su pham cho riéng minh. Pong thdi gan 1ién v6i thé manh cua Lién doan bong
da dé gitp sinh vién, giang vién tiép can va chia sé kinh nghiém thyc hanh

nghé nghiép. Tir d6 nham giup nha trudng dao tao duoc luc luong gido Vién
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c6 trinh do cao, c6 kha ning giai quyét cac van dé thuc tién cta viéc day hoc
mon thé thao chuyén nganh bong da.

pé qua trinh dao tao c6 hiéu qua, co thé hinh thanh cdc nhom SV va
giang vién tham gia cac hoat dong cua lién doan va thé thao cong ddng dé tién
hanh qua trinh thuc tip su pham va tham gia cac dé tai nghién ctru. Viéc hinh
thanh cdc nhom nay giup ca ngudi day va nguoi hoc thau hiéu thuc té, cap
nhat kién thirc va phuong phap méi.

(iii) Té chirc thwe hign:

Nha truong can tao diéu kién thuan loi dé giang vién tham gia vao céac
hoat dong ctia Lién doan bong da, thé thao cong dong.

SV tich cuc tham gia vao cac 16p bdi dudng chuyén mén bong da va
lam thém vé trong tai, td chirc thi dau va hudng dan vién trong cac cau lac bo,
16p hoc h¢ va tinh nguyén.

Giang vién bd mén bong da can dap tmg theo tiéu chuan cua co sé dao
tao dinh hudng ing dung.

Giang vién va SV tién hanh céc dé tai nghién ctru cip co sd vé nhu cau
x3 hoi d6i voi mon thé thao chuyén nganh bong da.

Bién phap 3: Lwa chon bai tip ning cao thé luc cho SV chuyén
nganh bdong da nganh GDTC.

(i) Muc dich:

Béng cac phuong phap khoa hoc, lya chon bai tap nang cao thé luc cho
SV chuyén nganh béng da nganh GDTC. Tur d6 sip xép ung dung trong cac
gido 4n giang day theo tién trinh hoc tip & cic hoc ky nham doi méi cac
phuong tién day hoc mdgt cach hiéu qua.

(ii) Noi dung:

(1) Lya chon bai tip nang cao thé luc cho SV chuyén nganh bong da
nganh GDTC.

Can ctr chuong trinh dao tao nganh GDTC va chuyén nganh bong da, thao

luan chuyén moéon mot cach thau d4o dé lua chon céc bai tap thé luc co lién quan
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va ké thira v6i nhau; dam bao tinh thong nhét, co ban, hién dai, kha thi cta
chuong trinh dao tao; khong qua tai va qua han 1am; khong c6 tring lap cac bai
tap thé luc trong cac hoc phan song lai c6 yéu cau ngang bang nhau.

Xay dung dé cuong chi tiét va gido an cho mdi hoc phan: Néu rd ndi dung
hoc trong gido trinh, bai tap thé lyc nao duoc lya chon, bai tap nao bét budc, bai
tap nao tu rén luyén. P& cuong va gido an mdi hoc phan can yéu cau giang vién
can phai hudng dan va cung cip day du cho sinh vién: muc dich ciia cac bai tap,
cach thirc thuc hién, cach thirc danh gia va cach thire tu rén luyén trong tap luyén
ngoai khoa. Pong thoi thay duoc ndi dung tir nghién ctru trude va sau mdi bai
giang; to chire thao luan va tap luyén ngoai khoa theo nhom.

Tinh gidn cac bai tap khong phu hgp, phan dinh rd gitra bai tap trén 16p
va bai tap tu rén luyén: manh dan cat bo nhirng bai tap khong can thiét, hodc
thtra, hodc khong co6 gia tri, hodc lac hau; tang cuong sb gio tu rén luyén co
huéng dan va theo nhom sinh vién.

(2) Tich hgp vao chuong trinh dao tao chuyén nganh bong da.

Trén co s6 so sanh, d6i chiéu véi muc tiéu, yéu cau dao tao, chuin dau ra
nganh GDTC va chuyén nganh bong da. Sap xép cac bai tap thé luc da lua chon
vao chuong trinh moén hoc bong da moét cach khoa hoc. Ttr d6 hinh thanh va phat
trién nang luc, pham chat SV chuyén nganh bong da trén ca 03 phuong dién: thai
d6; kién thuc, ky nang va gfm két v6i hoat dong thuc tién. Muyc dich:

(i) C6 duogc cac kién thirc nén tang vé mon thé thao chuyén nganh va
tmg dung céac kién thirc, k¥ nang trong hoat dong TDTT;

(ii) C6 kha ning phan tich va lya chon cac kién thirc, k¥ ning trong
mon thé thao chuyén nganh bong da cho mdi déi tuong giang day;

(iii) Pé ra dugc chuong trinh ddo tao va huan luyén chuyén sau vé
chuyén nganh bong da: Cac t6 chat van dong (Strc nhanh, strc manh, strc bén
va kha ning phdi hop van dong); k¥ niang k¥ xao; chién thuat; phuong phap
giang day; phuong phap t6 chuc thi dau va trong tai;
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(iv) Gitp SV ¢6 duoc thé luc phi hop nham thyc hién dugc cac ky
thuat cin ban trong mon thé thao chuyén nganh. Pong thdi ¢ thé tham gia
cong tac lau dai trong nganh TDTT sau khi t6t nghiép.

(3) Panh gia hiéu qua cac bai tap lua chon.

Muc dich nham nang cao k¥ ning dic thu nghé nghiép ctia SV chuyén
nganh bong da, dac biét 1a thi pham dong tac mdt cach nhuin nhuyén. bé mdi
SV hinh thanh k¥ ning, k¥ xao dong tac, ngoai yéu tb ning khiéu thi thoi gian
va khéi luong tap luyén c6 vai trd quyét dinh. Do vay, ting thoi lugng thuc
hanh va tap luyén thé luc trong moi g10 hoc va hoat dong ngoai khoa 1a nhi¢m
vu hét stic quan trong. Dé dat duoc hiéu qua cao can thiét phai sir dung dong
tho1 va da dang cac bai tap khac nhau.

Panh gia hiéu qua cac bai tap lua chon thuc chat chinh 14 viéc ning cao
chat luong ddo tao cia nha truong dap vmg nhu cau xa hoi. Tuc 1a nha truong
phai tién hanh ra soat, danh gid va diéu chinh lai chuong trinh dao tao chuyén
nganh bong da cho phu hop voi nhu cau cia thi truong lao dong. Pong thoi
khao sat, danh gia, du bao nhu cu nhan lyc cua dia phuong, tao cac mébi lién
két ngang doc, trén dudi dé cai tién chuong trinh dao tao, bdi dudng cho sinh
vién. Ngoai ra con phai diéu tra dit liéu thong tin SV sau khi t6t nghiép dé biét
hi¢u qua dao tao.

(iii) Té chirc thuc hign:

Bo mon bong da xay dung chuong trinh dao tao tuan thu tiép can theo
nang luc, dac biét 1a mbi quan h¢ gitra cac chuan dau ra cua chuong trinh dao
tao nganh véi khung ning luc qubc gia bac 6, chuong trinh dao tao mén hoc;
moi quan hé giita chuan dau ra véi ndi dung, phuong phap giang day, kiém tra
- danh gié theo cac bac danh gia.

Nha truong, bd mon can thuc hién danh gia chuong trinh dao tao véi

nhu cau xa hdi vé gidng vién moén bong da.
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Nha truong can to chire tu danh gia thuong xuyén théng qua: Thu thap y
kién nhan xét va danh gia ctia ngudi hoc; Thu thap ¥ kién nhan xét va danh gia
ctia giang vién; Thu thap ¥ kién nhan xét va danh gia cua thi truong lao dong.

Bo mon can danh gia va phan tich két qua hoc tap va két qua rén luyén
cua SV chuyén nganh bong da.

Qua tong hop céc tai lidu c6 lién quan t6i huan luyén thé luc, thuc tién
cong tac giang day mon bong da cho nam SV chuyén nganh béong da Truong
Pai hoc TDTT Bic Ninh ¢ mdi hoc ky, chung t6i di thu thap duoc 80 bai tap
phat trién thé lyc chuyén mén, trong d6 strc nhanh (SN): 18 bai tip; sttc manh
bén (SMB): 7 bai tip; sttc manh téc d6 (SMTD): 10 bai tap; stc bén tbc do
(SBTD): 23 bai tap; khéo 1éo (KL): 22 bai tap. Cu thé nhu sau:

SN.01. Chay 30m XPC (2-3 lan x 2 t6, nghi giita cac 1an 15s, nghi giita
t6 2 phut).

SN.02. Chay 30m ziczac (3-5 lan x 2 t0, nghi gitta cac lan 15s, nghi
giita to 2 phut).

SN.03. Chay 4 lan x 30m, nghi giira cac 1an 15s.

SN.04. Chay bién tdc (100m nhanh, 50m cham V= 90% Vmax, 4-6 lan
x 3 t0), nghi gitra cac to 2 phit.

SN.05. Chay téc do cao danh dau, 3 to, nghi giira 15s.

SN.06. Dan bong ludn coc 25m, 3 to, nghi gitta 30s.

SN.07. Dan bong ludn coc st cau mon 30m, 3 td, nghi gitra cac 1an 1 phat.

SN.08. Dan bong tdc d6 cao sht cau mon 20m, 3 o, nghi gitra cac 1an 30s.

SN.09. Dan bong toc do tdi da 15m, 3 t0, nghi gitra cac 1an 15s.

SN.10. D1 chuyén chon diém roi cua bong, 3 phut, 3 to, nghi gitra cac
1an 30s.

SN.11. Hai nguoi mot bong vira di chuyén vira chuyén bong cho nhau
trong 3 pht x 3 t6, nghi giita cac 1an 30s.

SN.12. Hai nguoi tranh cudp bong sut cadu mon, 3 phut, 3 t, nghi giita

cac 1an 1 phut.
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SN.13. Phéi hop 1t canh déanh dau, 5 phat, 3 t6, nghi giita cac lan 30s.

SN.14. Phoi hop tAn cong nhanh gitia 3 tién dao va 2 hau vé, 3 phut, 5
t6, nghi giira cac lan 1 phit.

SN.15. Phdi hop tung béng quay chay nhan bong, 3 phut, 3 to, nghi
giira cac lan 30s.

SN.16. Stt bong 3, 4 budc da, 3 phut, 3 t6, nghi giita cac lan 30s.

SN.17. Tang béng di chuyén theo hiéu 1énh, 3 phut, 3 t6, nghi giira cac
1an 30s.

SN.18. Thi d4u cau mén, thoi gian choi 10 phit.

SMB.19. Bai tip 2 ngudi kéo nhau bang day cao su, 2 t6, mdi to 3 pht,
nghi gitta to 1phut.

SMB.20. Bai tap bat coc 20m, 3 1an x 3 t6, nghi giira 1an 1phit, nghi to
2 phut.

SMB.21. Bai tap bat nhay dang hai chan doc, ngang, 2 lan x 2 t0, nghi
giita 1an 1phut, nghi t6 3 pht.

SMB.22. Bai tap chay 16 ¢o6 1 chan, 30m, 3 lan x 3 t0, nghi gitra lan
30s, nghi to Iphut.

SMB.23. Bai tip cong ban dan béng 30m, 3 lan, nghi gitra cac 14n 30s.

SMB.24. Bai tap kiém soat bong véi diy cao su, 3 t0, mdi t6 3 phut,
nghi gitta 30s.

SMB.25. Trod choi ngoi di chuyén chuyén bong bang tay 5:5, 5 phit.

SMTD.26. Bat nhay gap than danh déu, 3 t0, mdi to 3 phut, nghi gitta 30s.

SMTD.27. Chay nang cao dui (60m x 3 1an x 3 t6 nghi giira 1an 1 phit,
nghi t6 3 phit véi V=95% Vmax).

SMTD.28. Dan béng ludn coc sut cdu mon, 3 to, mdi to 3 phut, nghi
gitra 30s.

SMTD.29. Ganh ta 20-25kg dung 1én ngdi xubng (3 to x lphat/td),
nghi gifra 30s.
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SMTD.30. Nam sap chdng day vo tay, 3 1an x 5 t6 nghi gitra to 1 phit.

SMTD.31. Nam sip chdng day, bat day sut bong, 20 qua x 3 1an x 3 tb
nghi gitta 14n 30s, nghi gitta cac t6 1 phut.

SMTD.32. Ném bong dic qua dau ra sau, 20 qua x 3 lan x 3 t6 nghi
gitra 1an 30s, nghi giita cac to 1 phut.

SMTD.33. Ngbi, ding day tranh cudp bong, 5 phut.

SMTD.34. Tro choi cong ban da bong 5:5, 5 phit.

SMTD.35. Tro choi c¢dng nhau chay tiép sttc 20m, 5 phut.

SBTD.36. Chay 1500m (Chay lip lai 800+500+200 x 2 to nghi 1an 3
phut, nghi t6 5 phut V= 85% Vmax).

SBTD.37. Chay 20 lan (150m nhanh, 50m di bo).

SBTD.38. Chay 20m véi quing nghi thu ngin dan.

SBTD.39. Chay 3000m (V=80% - 85% Vmax).

SBTD.40. Chay 4x35m nhanh, 35m cham.

SBTD.41. Chay bién toc 100m nhanh, 100m cham (V= 85% Vmax, 3
lan x 3 t6, nghi gifta to 2 phut).

SBTD.42. Chay con thoi 5 1an x 30m, nghi gitta 1an 15s.

SBTD.43. Chay di va vé cu li 25m trong 1 phut.

SBTD.44. Chay d6i hudng theo hiéu 1énh trong 2 phit x 2 0, nghi gitra 30s.

SBTD.45. Chay toc d6 but 1én dau hang x 3 to, nghi giita 1 pht.

SBTD.46. Chay toc d6 cao cy li 20m, 40m, 60m, 3 to, nghi gifta 1 phut.

SBTD.47. Chuyén bong lién tuc 2 phiit x 3 td, nghi giita t6 30s.

SBTD.48. Chuyén bong phan hoi trong 3 phut x 3 t, nghi giira 1 phit.

SBTD.49. Dan béng 6 x 20m nhanh, 20m cham; nghi giita 1 phut.

SBTD.50. Dan béng bat tuong st cdu moén 5 qua lién tuc x 5 t6, nghi
gitra 45s.

SBTD.51. Din bong dong tac gia qua ngudi sut cdu moén 5 qua lién tuc

x 6 t0, nghi gitra 30s.
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SBTD.52. Din bong ludn coc (cu ly 18-24m, khoang 6 coc) sit cau
mon 5 qua lién tuc x 3 t6, nghi giita 2 phut.

SBTD.53. Dan bong theo hiéu 1énh trong 3 phut x 3 t6, nghi gitta 15s.

SBTD.54. Dan bong toc do 5 x 30m, nghi gitra 15s.

SBTD.55. Dan bong tdc do doc bién tat vao trung 16 x3 td, nghi gitra 5s.

SBTD.56. Di chuyén danh d4u 2 bén lién tuc 2 phut x 3 td, nghi giira 15s.

SBTD.57. Stt bong lién tuc theo vi tri x 3 t6, nghi giita 15s.

SBTD.58. Thi dau cidu mon nho, thdi gian choi 10 phut.

KL.59. Bai tip dan bong theo déng d6i. Thuce hién tir 5 phut.

KL.60. Bai tap phdi hop chuyén bong hai ngudi theo duong thang.
Thuc hién tir 5 phut.

KL.61. Bat nhay tai chd va chay budc két hop voi danh dau. Thyuc hién
tur 5 phut.

KL.62. Chuyén bong tir bién. Thyc hién tir 5 phut.

KL.63. Pa bong diém roi. Thuc hién tir 5 phit.

KL.64. ba bong dung hudng. Thuc hién tir 5 phut.

KL.65. Dan bong ludn coc, dap bang sut cau mén. Thyc hién tir 5 phut.

KL.66. Dan bong qua ngudi sut cau mén ¢ cy y 10m. Thue hién tir 5 phit.

KL.67. Dan bong tong hop. Thuc hién tir 5 phut.

KL.68. Dan béng trong khu vuc quy dinh. Thuc hién tir 5 phut.

KL.69. Dan bong zic zac. Thuc hién tir 5 phut.

KL.70. Di chuyén doi huéng theo tin hiéu. Thyc hién tir 5 phut.

KL.71. Di chuyén két hop véi da bong vao muc tiéu. Thue hién tir 5 phit.

KL.72. Khéng ché bong sau khi da bat twong. Thuyc hién tir 5 phut.

KL.73. Phéi hop danh dau giira 2 nguoi. Thyc hién tir 5 phut.

KL.74. Phéi hop tang va nhan bong. Thuc hién tir 5 phit.

KL.75. Tang bong 12 bd phan. Thuc hién tir 5 phut.



123

KL.76. Tang bong di chuyén. Thuc hién tir 5 phut.

KL.77. Tang bong kiéu da cau. Thyc hién tir 5 phut.

KL.78. Tang bong nam sap chdng day. Thyc hién tir 5 pht.

KL.79. Thi d4u 4 cau mén nho. Thoi gian choi 10 phit.

KL.80. Tung bong vé trude 16n xudi bt bong. Thue hién tir 5 phut.

Pé lya chon mot cach khoa hoc, khach quan va chinh xac cac bai tap

phat trién thé Iyc chuyén mén cho nam SV chuyén sau bong da, dé tai tién

hanh phong van HLV, trong tai, can bd quan 1y chuyén mon, chuyén gia bang

phiéu phong van. Thanh phan d6i twong phong van bao gdm 45 ngudi. O mdi

bai tap phong van duoc tra 101 theo 5 mirc do cua thang do Likert (C1. Rat
khong dong y; C2. Khong dong y; C3. Khong y kién; C4. Pong y; C5. Rat

déng ¥). Xt Iy két qua phong van thu duoc nhu trinh bay & bang 3.16.

Bang 3.16. Két qua phéng van lwa chon bai tap phat trién sirc nhanh

cho nam SV chuyén sau béng da

Két qua phéng van (%) _
TT | Bai tap . X 0
Thap Trung lap Cao
1 SNO1 8.89 6.67 84.44 427 | 1.01
2 SNO02 4.44 8.89 86.67 424 | 0.88
3 SNO3 6.67 11.11 82.22 433 | 1.07
4 SNO04 4.44 6.67 88.89 433 | 0.88
5 SNO5 4.44 8.89 86.67 438 | 0.91
6 SNO06 4.44 4.44 91.11 427 | 0.84
7 SNO7 4.44 11.11 84.44 440 | 0.94
8 SNO8 6.67 6.67 86.67 420 | 0.99
9 SNO09 4.44 11.11 84.44 433 | 0.93
10 SN10 6.67 17.78 75.56 427 | 1.05
11 SN11 8.89 4.44 86.67 431 | 1.00
12 SN12 4.44 11.11 84.44 431 | 0.92
13 SN13 4.44 13.33 82.22 436 | 0.96
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Két qua phéng van (%) _
TT | Bai tap . X 0
Thap Trung lap Cao
14 SN14 6.67 8.89 84.44 420 | 0.94
15 SN15 4.44 11.11 84.44 424 | 091
16 SN16 4.44 4.44 91.11 451 | 0.87
17 SN17 6.67 11.11 82.22 427 | 1.05
18 SN18 8.89 4.44 86.67 4,20 | 0.97

Két qua thu duoc & bang 3.16 cho thay, khi tinh diém trung binh theo
thang do Likert thi cao nhat 14 4.36 diém va thap nhat 14 4.20 diém. So sanh
diém trung binh theo thang do Likert c6 3/18 bai tdp nam trong khodng tir
3.41 - 4.20 (mbrc dong ¥), con 15/18 bai tap c6 diém >4.21 (muc rat dong ¥).
Nhu vy, da s cac y kién phong van déu luwa chon 18 bai tap sitc nhanh dé
phét trién thé luc cho nam SV chuyén nganh bong da nganh GDTC cua
Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh ma d¢é tai bude dau lya chon.

Két qua phong van con duoc biéu dién trén biéu do 3.10.

SMO5
SM04
SMO3
SNO2 | 424 (0.88) 22% 2.2% 8.9% 42.2% 44 4%
SNO1 | 427 (1.01)  22% 6.7% 6.7% 31.1% 53.3%

Mean (SD) [y c2 C3 C4 Ca

091y 22% 2.2% 8.9% 28.9% a7.8%
0.88) 22% 2.2% 6.7% 37.8% 51.1%
1.07)  4.4% 2.2% 11.1% 20.0%

SN18 | 4.20 (0.97) 2.2% B.7% 44%  422%  44.4%
SN17 | 4.27 (1.05)  4.4% 22%  11.1%  267% | 556%
SN16 | 451 (0.87) 2.2% 2 2% 44%  244% | 66.0% |
SN15 | 4.24 (0.91)  2.2% 22%  11.1% | 378%  46.7%
sN1a | 420 (0.94) 2.2% 4.4% 8.9%  400%  444%
SN13 | 4.36 (0.96) 2.2% 22%  133%  222% | 60.0% Percent
sN12 | 4.31(0.92) 2.2% 2.2% 111%  311%  53.3% 100
SN11 | 4.31(1.00) 2.2% B.7% 44%  MA1%  556% -
SN10 | 4.27 (1.05)  2.2% 44%  178%  156% | 60.0%
SN09 | 4.33(0.93) 2.2% 22%  11.1%  289% | 556% 50
SNO3 | 420 (0.99) 4.4% 2 2% B.7%  422%  44.4%
SNO7 | 4.40 (0.94)  2.2% 22%  11.1% _ 222% [N622% 25
SNOB | 4.27 (0.84) 2.2% 2 2% 44% | 489% @ 422% 0
4.38 (
433 (
433
4.24

Biéu d6 3.9. Két qua phéng van lwa chon bai tap phat trién sirc nhanh
cho nam SV chuyén sau bong da
Két qua phong van lwa chon bai tip phat trién sitc manh bén cho nam

SV chuyén nganh béng da dugc trinh bay ¢ bang 3.17.
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Bang 3.17. Két qua phong van lua chon bai tip phat trién sirc manh bén

cho nam SV chuyén sau bong da

Két qua phéng van (%) _
TT | Baitap . X 0
Thap Trung lap Cao
1 1 SMB19 6.67 11.11 82.22 | 4.33
2 2 SMB20 4.44 8.89 86.67 | 4.36
3 3 SMB21 4.44 11.11 84.44 | 431
4 4 SMB22 4.44 15.56 80.00 | 4.24
5 5 SMB23 4.44 6.67 88.89 | 4.42
6 6 SMB24 4.44 13.33 82.22 | 4.20
7 7 SMB25 6.67 6.67 86.67 | 4.36

Két qua thu duoc & bang 3.18 cho thay, khi tinh diém trung binh theo
thang do Likert thi cao nhat 14 4.36 diém va thap nhat 14 4.20 diém. So sanh
diém trung binh theo thang do Likert c¢6 1/7 bai tdp nam trong khoang tir 3.41
- 4.20 (muc dong ¥), con 6/7 bai tap c6 diem > 4.21 (muc rat dong ¥). Nhu
véy, da s6 cac ¥ kién phong van déu lya chon 7 bai tip stc nhanh dé phat
trién thé lyc cho nam SV chuyén nganh béng d4 nganh GDTC cua Trudng
Pai hoc TDTT Bic Ninh ma dé tai bude dau lya chon.

Két qua phong van con duge biéu dién trén biéu db 3.11.

SMB25 | 4.36 (1.03)  4.4% 2 2% 67%  267% | 60.0%
smB24 | 4.20(0.92) 2.2% 22%  13.3% = 37.8%  444%
Percent
SMB23 | 442 (0.89) 2.2% 2 2% 67%  289% | 60.0% 100
75
sMB22 | 4.24 (0.96) 2.2% 22%  156% = 289% | 51.1% -
smB21 | 4.31 (0.92) 2.2% 2 2% 11.1%  311% = 533% 25
0
sMB20 | 436 (0.91) 2.2% 2 2% 89%  31.1% | 556%
sMB19 | 4.33(1.00) 2.2% 44%  111%  222% | 60.0%
Mean (SD) CA cz C3 C4 Ch

Biéu d6 3.10. Két qua phéng van lua chon bai tap phat trién sirc manh

bén cho nam SV chuyén sau béng da
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Két qua phong van lya chon bai tap phat trién sttc manh téc d6 cho
nam SV chuyén nganh bong d4 dugc trinh bay ¢ bang 3.18 va biéu do 3.12.
Bang 3.18. Két qua phéng van lya chon bai tip phat trién sirc manh toc

do cho nam SV chuyén sau bong da

T | Bai tap ' Keét qua phong van (%) P 5
Thap Trung lap Cao

1 |SMTD26 4.44 13.33 82.22 431 | 0.95
2 | SMTD27 8.89 13.33 77.78 418 | 1.05
3 | SMTD28 4.44 8.89 86.67 442 | 0.92
4 | SMTD29 8.89 6.67 84.44 422 | 1.13
5 | SMTD30 8.89 2.22 88.89 431 | 0.97
6 | SMTD31 8.89 1111 80.00 411 | 101
7 | SMTD32 4.44 8.89 86.67 440 | 091
8 | SMTD33 6.67 8.89 84.44 420 | 0.94
9 |SMTD34 4.44 11.11 84.44 438 | 0.94
10 | SMTD35 6.67 8.89 84.44 420 | 0.94

SMTD35 420 (0.94) 22% 4.4% 8.9% 40.0% 44 4%

SMTD24 | 438 (094) 22% 2.2% 11.1% 24 4% 60.0%
SMTD23 | 4.20 (0.94) 22% 4 4% 8.9% 40.0% 44 4%
Percent
SMTD32 | 4.40(0.91) 2.2% 2.2% 8.9% 26.7% 60.0% I 100
75

SWTD30 | 431 (097) 22% 6.7% 22%  356% | 533% =0

SWTD29 | 422 (113) 67%  22%  67%  311% | 533% 25

(
(
(
(
SMTD31 | 4.11(1.01) 22%  67%  11.1%  378%  422%
(
(
SMTD28 | 4.42 (0.92) 22% 2.2% 89%  244% | 622% ’
SWTD27 | 4.18(1.05) 22%  67%  133% 267% = 51.1%
SMTD26 | 4.31 (0.95) 2.2% 22%  133%  267% | 556%

Mean (30) c1 cz C3 4 Ch
Biéu do 3.11. Két qua phong van lya chon bai tap phat trién sirc manh

toc do cho nam SV chuyén sau bong da
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Két qua thu duoc & bang 3.18 cho thay, khi tinh diém trung binh theo
thang do Likert thi cao nhat 1a 4.36 diém va thap nhat 1a 4.18 diém. So sanh
diém trung binh theo thang do Likert c6 3/10 bai tdp nim trong khoang tir
3.41 - 4.20 (mirc dong V), con 7/10 bai tp c6 diém > 4.21 (muc rat dong ¥).
Nhu vay, da s6 céc v kién phoéng van déu lya chon 10 bai tap sttc manh tde do
dé phat trién thé luc cho nam SV chuyén nganh bong da nganh GDTC cua
Truong Pai hoc TDTT Béc Ninh ma dé tai bude du lya chon.

Két qua phong van Iya chon bai tap phat trién stc bén tdc d6 cho nam
SV chuyén nganh bong da duoc trinh bay ¢ bang 3.19 va biéu d6 3.13.

Bang 3.19. Két qua phéng van lwa chon bai tip phat trién sirc bén

toc do cho nam SV chuyén siu béng da

Két qua phéng van (%) _
TT | Baitap - X )
Thap Trung lap Cao
1 | SBTD36 4.44 13.33 82.22 442 | 0.97
2 | SBTD37 4.44 15.56 80.00 420 | 0.94
3 | SBTD38 4.44 6.67 88.89 429 | 0.87
4 | SBTD39 4.44 2.22 93.33 438 | 0.83
5 | SBTD40 6.67 6.67 86.67 429 | 0.94
6 | SBTD41 4.44 20.00 75.56 418 | 0.98
7 | SBTD42 6.67 8.89 84.44 431 | 0.97
8 | SBTD43 8.89 8.89 82.22 422 | 1.02
9 | SBTD44 6.67 6.67 86.67 429 | 0.94
10 | SBTD45 6.67 8.89 84.44 431 | 1.04
11 | SBTD46 4.44 17.78 77.78 422 | 0.97
12 | SBTD47 6.67 6.67 86.67 427 | 0.94
13 | SBTD48 4.44 8.89 86.67 444 | 0.92
14 | SBTD49 8.89 6.67 84.44 420 | 1.06
15 | SBTD50 4.44 4.44 91.11 440 | 0.86
16 | SBTD51 4.44 11.11 84.44 436 | 0.93
17 | SBTD52 4.44 8.89 86.67 442 | 0.92
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Két qua phéng van (%) _
TT | Bai tap . X 0
Thap Trung lap Cao
18 | SBTD53 4.44 8.89 86.67 433 | 0.90
19 | SBTD54 4.44 8.89 86.67 4.27 | 0.89
20 | SBTD55 6.67 11.11 82.22 429 | 1.06
21 | SBTD56 6.67 8.89 84.44 422 | 0.95
22 | SBTD57 6.67 11.11 82.22 413 | 0.94
23 | SBTD58 6.67 8.89 84.44 4.24 | 0.96

Két qua thu duoc & bang 3.19 cho thdy, khi tinh diém trung binh theo
thang do Likert thi cao nhét 1a 4.44 diém va thap nhat 1a 4.13 diém. So sanh
diém trung binh theo thang do Likert c6 4/23 bai tdp nam trong khoang tir
3.41 - 4.20 (murc dong ), con 19/23 bai tap c6 diém > 4.21 (muc rat dong ¥).
Nhu vay, da sb céac y kién phong van déu lua chon 23 bai tap strc bén toc d6
dé phat trién thé luc cho nam SV chuyén nganh béng da nganh GDTC cia
Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh ma d¢é tai budc dau lua chon.

SBTDSS 6) 22%  44%  89% | 356% 486%

SBTDS7 04f 9%  44%  111% | 422%  40.0%

SBTDS6 o5) 99%  44%  89% | 378%  46.1%

SBTDSS 14% 9%  111% 244% | 5[8%

SBTD&3 . . i !

SBTDS? G| 2 o  go%  oda Meadm| Percent
SETDE 1 03 2%%  99%  111%  267% | 51.8% en
i 8 i 1 I

SETD48 3% 9o Ge% 2% ks 75

SBTD47 2.2% 4 4% 6.7%  378%  489%

P PP T 3 e P P 3 P P e P o £ o 00 PR3 3 P =
P 0 0 B0 C5 00— W3 5 o N0 o 0 0 00 P ) ] €653 [ 3

g
9
SBTD46 07) 29%  22%  178%  26.7% | 51.1% 50
SBTD45 04) 44%  22%  89%  2%6.7% . 518%
SBTD44 94} 22%  44%  67% = 356%  51.1% 25
SBTD43 02) 22%  67%  89% = 31.1% . 51.1%
SBTD42 07) 29%  44%  89%  289% | 556% 0
SBTD41 08) 22%  22%  200% 267%  489%
SBTD40 04) 99%  44%  67% . 356%  51.1%
SBTD30 83) 292%  22%  22% | 429%  511%
o 4008 55 5% 2k W% 4
SBTD36 07 99%  22%  133%  156% %

%)

Mean (30) C1 c c3 c4 ]

Biéu d6 3.12. Két qua phéng van lwa chon bai tap phat trién sirc bén toc

dd cho nam SV chuyén sau bong da
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Két qua phong van lua chon bai tap phat trién kha ning khéo 1éo cho
nam SV chuyén nganh bong d4 dugc trinh bay & bang 3.20 va biéu d6 3.14.
Bang 3.20. Két qua phong van lya chon bai tip phat trién kha ning khéo

1éo cho nam SV chuyén sdu bong da

T | Bai tap ’ Két qua phéng van (%) 7 5
Thap Trung lap Cao
1 1 KL59 6.67 6.67 86.67 | 4.31
2 2 KL60 4.44 13.33 82.22 | 4.18
3 3 KL61 6.67 8.89 84.44 | 4.22
4 4 KL62 8.89 11.11 80.00 | 4.20
5 5 KL63 8.89 4.44 86.67 | 4.11
6 6 KL64 4.44 8.89 86.67 | 4.38
7 7 KL65 4.44 6.67 88.89 | 4.24
8 8 KL66 4.44 4.44 91.11 | 4.38
9 9 KL67 6.67 8.89 84.44 | 4.11
10 10 KL68 4.44 6.67 88.89 | 4.40
11 11 KL69 4.44 11.11 84.44 | 4.09
12 12 KL70 4.44 11.11 84.44 | 4.31
13 13 KL71 4.44 4.44 91.11 | 4.27
14 14 KL72 4.44 15.56 80.00 | 4.42
15 15 KL73 6.67 6.67 86.67 | 4.18
16 16 KL74 4.44 8.89 86.67 | 4.38
17 17 KL75 4.44 8.89 86.67 | 4.29
18 18 KL76 4.44 8.89 86.67 | 4.33
19 19 KL77 6.67 2.22 91.11 | 4.36
20 20 KL78 4.44 2.22 93.33 | 4.42
21 21 KL79 4.44 11.11 84.44 | 4.33
22 22 KL80 6.67 8.89 84.44 | 4.27
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KLBo  427(096) 22% 4 4% 8.9% 333% 511%
K79 433(003) 22% 2.2% 111%  289% = 556%
KL7s  442(084) 22% 2.2% 22%  378% = 556%
KLT7  436(091) 22% 4 4% 22%  378%  533%
K76 433(000) 22% 2.2% 8.9% 333%  533%
K75 429(089) 22% 2.2% 89%  378%  489%
K4 438(091) 22% 2.2% 8.9% 289% © 578% Percent
K73 418(001) 22% 4 4% 6.7% | 46.7% % 100
K72 442(009) 22% 2.2% 156%  11.1%
KL71 427(084) 22% 2.2% 44%  489%  422% 75
KLTo 4.311(092) 2.2% 2.2% 111%  31.1% = 533%
KG9 4.09(0.85) 22% 2.2% 111% [ 533%  311% 50
KLes  4.40(089) 22% 2.2% 6.7% 3M1% - 578%
KLGT  411(0.91) 22% 4 4% 89% | 489%  356% 25
KLG6  4.38(0.86) 2.2% 2.2% 44%  378% = 533%
K65 424 (0.86) 22% 2.2% 6.7%  467%  422% 0
KLed  438(091) 22% 2.2% 89%  289% ' 578%
K63 411(093) 22% 6.7% 44%  B11%  356%
KLe2  420(1.04) 22% 6.7% 111%  289%  51.1%
KLG1 | 422 (095) 22% 4 4% 89%  378%  467%
KLGO  418(091) 22% 2.2% 13.3%  400%  422%
KL59 | 431(085) 22% 4 4% 6.7% 333%  533%
Mean (5D) C1 e C3 4 ch

Biéu d6 3.13. Két qua phéng van lua chon bai tap phat trién khéo kéo cho
nam SV chuyén sau bong da

Két qua thu dugc & bang 3.21 va biéu d6 3.14 cho thay, khi tinh diém
trung binh theo thang do Likert thi cao nhat 1a 4.42 diém va thap nhat 1 4.09
diém. So sanh diém trung binh theo thang do Likert c6 6/22 bai tip nam trong
khoang tir 3.41 - 4.20 (murc dong ), con 16/22 bai tap co diém > 4.21 (mirc
rat dong y). Nhu vay, da so cac ¥ kién phong van déu lua chon 23 bai tap kha
nang khéo 1éo dé phat trién thé luc cho nam SV chuyén nganh bong da nganh
GDTC cua Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh ma dé tai bude dau lua chon.

Nhu viy, thong qua két qua phong van, dé tai budc dau di lwa chon
dugc 80 bai tap phat trién thé luc cho nam SV chuyén nganh bong da.

Bién phap 4: Khai thac hiéu qua co s& vat chat phuc vu hoat dong
day hoc mon chuyén nganh bong da.

(i) Muc dich:

Khai thac tdi da viéc st dung c6 hiéu qua cac co s& vat chat ki thuat

TDTT hién c6 trong viéc phuc vu giang day va tap luyén TDTT ngoai khoa
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cho mén thé thao chuyén nganh bong da. Pong thoi timg budc hoan thién hé
théng co s& vat chat ky thuat TDTT nham tién t&i dao tao chat lugng cao cho
SV chuyén nganh bong da ¢ Trudng Pai hoc TDTT Bic Ninh.

(ii) Noi dung:

(1) Khai thac hiéu qua cac cong trinh TDTT trong cac gio tap luyén
TDTT ngoai khoa.

(2) St dung trang thiét bi, dung cu luyén tap hop 1y trong giang day va
tap luyén TDTT ngoai khoa.

Pé thuc hién dugc hai noi dung néu trén can:

T chirc thong ké, tong hop, danh gia vé co s& vat chat, trang thiét bi
phuc vu GDTC va thé thao trong nha truong; dé xuat bién phap ting cudng co
so vat chat bao dam cho viéc giang day va tap luyén ngoai khéa moén chuyén
nganh bong da.

Khai thac toi da viéc sir dung c6 hi€u qua cac cong trinh TDTT hi¢n co
trong vi¢c phuc vu giang day va tap luyén TDTT ngoai khéa moén chuyén
nganh bong da. Ting budc bién ché 16p hoc theo dic thu moén thé thao va sd
lugng cong trinh TDTT hién c¢6 nham nang cao chat luong gid hoc chuyén
nganh bong da.

Sap xép khoa hoc cac gio giang day, ngoai khoa va khai thac dich vu
mot cach hop 1y dbi voi hé théng co s& vat chat, trang thiét bi, dung cu luyén
tdp mon bong da.

T6 chirc kiém tra giam sat chdt ché viéc trién khai cac ké hoach thuc
hién lién quan dén cac co so vat chat k¥ thuat trong mon bong da.

(iii) Té chirc thwe hign:

Nha truong x4y dung ti€u chi va dinh ky danh gid hi¢u qua khai thac
cong trinh TDTT lién quan dén mén bong da.

Bo mon to chic cac gio hoc chinh khoa va ngoai khoa gin lién véi cac

sang kién, d61 mdi nham tang cudng mat dong van dong cua nguoi tap.
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Bo mén tu danh gia théng qua: Thu thap y kién nhan xét va danh gia
ctia ngudi hoc; Thu thap ¥ kién nhan xét va danh gia cia giang vién.

3.3. Ung dung va danh gia hiéu qua ciia cac bién phip nang cao
thé lwc cho SV chuyén nganh béng da nganh GDTC Truwong Pai hoc
TDTT Bic Ninh

3.3.1. Té chirc trng dung cdc bién phdp néing cao thé lwc cho SV
chuyén nganh bong dd nganh GDTC Trwong Pai hoc TDTT Biic Ninh

Té chirc itng dung bign phdp 1:

Puoc su déng ¥ cua Ban giam hi¢u nha truong, viéc td chirc ung dung
bién phap nang cao tinh chu dong cua SV trong dao tao theo hoc ché tin chi
duogc thuc hién théng qua doi ngii ¢b van hoc tap ctia bdo mén. Qué trinh nay
duogc tién hanh dinh ky hang tuan va thong qua phan hoi cua sinh vién. C6
van hoc tap giit vai tro quan 1y, diéu phoi, kiém tra va giam sat cac hoat dong.
Mot phan két qua cta bién phap nay duoc dung dé danh gia diém rén luyén
ctia sinh vién. Sinh vién tham gia phai lap ké hoach cho cac noi dung cong
viéc cia minh nhu: Xay dung nhiém vu hoc tap, rén luyén; Poc va nghién
ctru tai lidu; TH chirc cac hoat dong theo nhom. Két qua chung dugc danh gia
theo 5 tiéu chi ma dé tai di dé khi xay dung bién phép.

Té chirc itng dung bi¢n phdp 2:

Nang cao nang luc cia gidng vién 1a’ nhiém vu trong tdm cua nha
truong, trong d6 vai trd ctia bd mon giit vi tri trung tam. Pé t6 chirc mg dung
bién phap nay, bo mon di tién hanh:

Xay dung ké hoach bdi dudng trinh do chuyén mén cia giang vién
thong qua: sinh hoat chuyén mon vao ngay thir tw hang tuan; sinh hoat chuyén
mon theo chuyén dé vé phat trién thé luc cho sinh vién; binh giang cip bo
mon; moi cac chuyén gia vé thao luan.

Tao diéu kién va phdi hop voi Lién doan Bong d4 tham gia vao cong

tac trong tai, boi dudng chuyén moén nghiép vu.
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Po6i méi phuong phap giang day theo cac chuan dau ra cua chuyén
nganh bong da.

Giang vién ho tro SV khi di thuc tap, tham gia cac 16p day he, 1am
trong tai va tham du cac 16p tap huén.

Két qua danh gia thong qua sb budi thuc hién.

Té chirc ieng dung bi¢n phdp 3:

Viéc nghién ctru tmg dung bai tap phat trién thé luc cho nam SV
chuyén nganh béng da nganh GDTC Trudng Pai hoc TDTT Bic Ninh duoc
tién hanh trong thoi gian 01 ndm hoc.

Péi tugng thuc nghiém dung dé danh gia hiéu qua 80 bai tap phat trién
thé lyc cho nam SV chuyén nganh bong da nganh GDTC Truong Pai hoc
TDTT Bic Ninh bao gém khoéa cac khoa Pai hoc 47, 48. Pham vi ing dung &
ca 4 hoc phan.

Khi xac dinh hi€u qua bai tap phat trién thé luc cho nam SV chuyén
nganh bong da nganh GDTC Truong Pai hoc TDTT Bac Ninh di lwa chon,
dé tai can cir vao chuwong trinh mon hoc chuyén sau dé sap xép.

Céac dbi tuong thuc nghiém nay déu duoc ap dung cac bai tap phat trién
thé Iyc cho nam SV chuyén nganh béng da nganh GDTC Truong Pai hoc
TDTT Bic Ninh ma qua trinh nghién ctru ctia dé tai da lya chon. Két thic qua
trinh hoc tap & timg ky, dé tai st dung 12 test dé kiém tra - danh gia.

Sau khi két thac qua trinh thyc nghiém, luan an tién hanh so sanh két
qua dat duoc trén ddi tuong thuc nghiém theo hinh thuc tu ddi chiéu. T do
danh gia hiéu qua cua cac bai tap phat trién thé luc cho nam SV chuyén nganh
bong da nganh GDTC Trudng Pai hoc TDTT Béc Ninh.

Té chirc ieng dung bi¢n phdp 4:

Pé x4c dinh hiéu qua khai thac co sé vat chat phuc vu hoat dong day
hoc mén chuyén nganh bong da can thiét phai dinh luong duoc céc chi sb

c6 lién quan va cac chi s6 d6 phai mang tinh dac trung quan trong nhat.
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Thoi gian tap luyén cia mdi ddi tugng trong nam phy thudc vao nhiéu yéu
t6 nhu: ké hoach hoc tap; thoi tiét; thoi gian duy tu, bdo tri; khai thac dich
vu va phuc vu cac nhi¢m vu chinh tri cia nha truong. Sau do, xac dinh quy
thoi gian con lai danh cho tip luyén ngoai khoa. Ty 1é gitta sb budi khai
thac trén quy thoi gian con lai chinh 1a hiéu qua khai thac. Ty 1€ cang cao
thi cang hi¢u qua.

Khi tmg dung dé tai di cin ct theo theo quy thoi gian d6 va tién hanh
1ap ké hoach va cong bd cho sinh vién biét dé sap xép, dang ky thoi gian tham
gia tap luyén ngoai khoa. Két qua dugc thong ké theo cic san tap bong da
hién c6 ctia nha trudng.

3.3.2. Déanh gid hiéu qud ciia cdc bign phdp ning cao thé lwc cho SV
chuyén nganh bong dd nganh GDTC Trwong Dai hoc TDTT Biic Ninh

Bién phap 1: Nang cao tinh chu dong cua SV trong dao tao theo hoc
ché tin chi

Pé danh gia tinh chi dong ctia SV trong dao tao theo hoc ché tin chi, dé
tai da tién hanh van dung danh gia thong qua két qua phong véan theo thang
bac Likert ddi véi viée hoc tap cac mon thé thao chuyén nganh cua sinh vién.
Noi dung céac ciu hoi phong van dua trén nhitng dau hiéu gom:

Chu dong dé ra nhiém vu hoc tap cho ban than.

Hinh thanh va giai quyét van dé theo nhom.

Tich cuc tap luyén ngoai khoa dé rén luyén k¥ nang thé thao.

Tu hoc va tu nghién ctru cac van dé duoc giang vién hudng dan.

Van dung cac phuong phap mai trong hoc tap va rén luyén.

M&éi cau hoi phong van duoc SV nhan dinh tra 16 theo 5 muc do cua
thang do Likert (V6i C1 1a rat chua chu dong dén C5 1a rat chu dong). Sb
luong phong van gdm 77 sinh vién. Két qua trinh bay & bang 3.21.



135
Bang 3.21. Két qua phéng van tinh chii ddng ciia SV trong hoc tip
moén chuyén nganh (n =77)

TV 18 %

TT Noi dung - . X | @
Thap | Trung lap | Cao
Chu dong dé ra nhiém vu hoc tap
1 2.60 3.90 93.51| 436 | 0.74
cho ban than (TC1)
Hinh thanh va giai quyét van dé
2 3.90 20.78 75.32 | 4.36 | 0.99

theo nhém (TC2)

Tich cuc tap luyén ngoai khoa dé
3 . 5.19 2.60 92.21| 4.35 | 0.82
rén luyén k¥ ndng thé thao (TC3)

Tu hoc va tu nghién ctru cac van dé
4 _ . - 2.60 1.30 96.10 | 4.53 | 0.72
duoc giang vién hudng dan (TC4)

Van dung cac phuong phdp méi
5 3.90 7.79 88.31| 451 [ 0.90
trong hoc tip va rén luyén (TCS)

Két qua phong van thu dugc ¢ bang 3.21 cho thay, tinh chi dong cua
SV trong hoc tdp mén chuyén nganh c6 két qua khac nhau. Cu thé:

Chu dong dé ra nhiém vu hoc tap cho ban than co diém trung binh la
4.36 va ty 16 & muc chu dong cao chiém 93.51%.

Hinh thanh va giai quyét van dé theo nhom cé diém trung binh 13 4.36
va ty 18 & mic chi dong cao chiém 75.32%.

Tich cuc tap luyén ngoai khoa dé rén luyén k¥ nang thé thao co diém
trung binh 12 4.35 va ty 1& & mirc chu dong cao chiém 92.21%.

Tu hoc va tu nghién ciu cac van dé duoc giang vién huéng dan co
diém trung binh 14 4.53 va ty 1¢ & mic chii dong cao chiém 96.10%.

Van dung cac phuong phdp mdi trong hoc tdp va rén luyén cod diém
trung binh 12 4.51 va ty 1& & mirc cht dong cao chiém 88.31%.

Dbi chiéu véi thang do Likert thi ¢ ca 5 ndi dung phong van déu cé
diém trung binh chung >4.21. Nhu vay, tinh chu dong cua SV trong hoc tap
mon chuyén nganh déu ¢ muc rat cao. Song bén canh d6 thi viéc hinh thanh
va giai quyét vin dé theo nhom cta SV con han ché, co téi 20.78% v kién &

muc do trung 1ap.
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Két qua thu dugc néu trén duge biéu dién & biéu d6 3.15.

TC

&

4.51 (0.90)

TC4 | 4.53(0.72)

TC3 | 4.35(0.82)

TC2 | 4.36 (0.99)

TC1 | 4.36 (0.74)

Mean (SD)

2.6%

1.3%

1.3%

1.3%

1.3%

c1

1.3% 7.8% 19.5%
1.3% 1.3% 35.1%
3.9% 2.6% 42 9%
2.6% 20.8% 9.1%
1.3% 3.9% 46 8%
c2 ok c4

49.4%

46.8%

C5

Percent
100
50

25
0

Biéu d6 3.14. Két qua phéng vin tinh chi dong ciia SV

trong hoc tap mon chuyén nganh

So sanh két qua phong van SV thu dugc sau khi 4p dung bién phap véi

thoi diém ban dau dugc trinh bay ¢ bang 3.22.

Bang 3.22. So sanh tan suit tra 10i vé tinh chi dong cia SV

trong hoc tap mon chuyén nganh (n=77)

Tan suat

Trwée thue nghiém

Sau thwe nghiém

S6 lwong % S6 lwong %
Rét cha dong 100 26.0 225 58.4
Chu dong 99 25.7 118 30.6
Trung lap 87 22.6 28 7.3
Chua chu dong 68 17.7 8 2.1
Rat chua chu dong 31 8.1 6 1.6

v2 = 144.27, Bac tuw do = 4, P = 2.2¢-16 < 0.001

Két qua thu duoc ¢ bang 3.22 cho thay:

Sd lugng SV co6 tinh chu dong tang 1én 10 rét sau thuc nghiém, nguoc

lai s6 SV & muc chua chu dong gidm xuodng so véi trude thuc nghiém, chi co

6 v kién ty danh gia & mic chua cha dong chiém ti 18 1.6%. Két qua cu thé

nhu sau:
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O thoi diém trude thue nghi¢m: Ty 1€ SV tu danh gia & muc rat chu
dong 1a 26.0%, con sau thuc nghi¢m da tang 1€n 58.4%.

O thoi diém trude thyc nghi¢m: Ty 1€ SV tu danh gid & mac chua chu
dong 14 17.7%, con sau thuc nghiém da giam xudng 2.1%.

Két qua kiém dinh Khi binh phuong giita thoi diém trude va sau thuc
nghiém 1a 144.27 véi P <0.001. Nhu vay, giita thoi diém trude va sau thuc
nghiém co6 sy khac biét va sau thuc nghiém tu danh gia tinh chu dong ctia SV
cao hon han.

Bién phap 2: Nang cao nang luc ciia gidng vién

Pé danh gia hiéu qua bién phap nang cao ning luc cta gidng vién, dé
tai da tién hanh danh gid theo cac nhi¢m vu da Iua chon. Cu thé:

Boi dudng trinh d6 chuyén mon cta giang vién.

Tham gia vao cac cong viéc cua lién doan cho giang vién.

Po6i moi phuong phap giang day cia giang vién.

Giang vién hd trg SV tiép can thi truong lao dong.

Két qua théng ké duoc trinh bay & bang 3.23.

Bing 3.23. Két qua thong ké buéc dau vé to chirc ning cao niing lue

cua giang vién chuyén nganh bong da

Két qua (budi) Ting
TT Noi dung Trwoc khi Sau khi truéng
trién khai | trién khai (1an)
1 B(‘Ei du’(mg trin.lAl do chuyén 10 30 3
mon cua giang vién
) T}mrri gia ‘VE‘lO céc. 7 céngAViéc 30 90 3
cua lién doan cho giang vién
3 Poi rﬁnéi | qphuogg phép giang 10 20 )
day cua giang vién
A Gi.éng ‘Vién ho ‘fro’ SV tiép can 5 10 c
thi truong lao dong
Tong 52 150 2.89
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Tir két qua théng ké & bang 3.23 vé ké hoach budc dau nham thuc hién
cac bién phap ma dé tai lya chon da cho théy cO su chuyén bién tich cuc & tat
cd 4 nhi¢m vu co ban trong hoat dong nang cao nang luc cho giang vién
chuyén nganh béng da ctua Truong Dai hoc TDTT Bic Ninh. Thé hién & murc
d6 ting trudng gitta thoi diém trude khi trién khai va sau khi trién khai céc
bién phap. Cu thé tang truong so véi thoi diém trudce khi trién khai 1a:

Boi dudng trinh d6 chuyén mon cia giang vién ting gip 3 lan.

Tham gia vao cac cong viéc cua lién doan ting gap 3 lan.

Po6i méi phuong phap giang day cua giang vién ting gap 2 lan.

Giang vién hd tro SV tiép can thi truong lao dong tang gap 5 lan.

Tinh trung binh ting 2.89 lan.

Nhu vy, thong qua két qua budc dau vé ké hoach trién khai thuc
hién cac bién phap da cho thay hiéu qua 1 rét clia cac bién phap ma dé tai
lua chon.

Hiéu quéa cua bién phap nang cao nang lyc cua gidng vién chuyén
nganh bong da con thiy dugc qua y kién phan hoi cta sinh vién.

Két qua danh gia giang day mon hoc chuyén nganh bong da cho SV
Truong Pai hoc TDTT Bac Ninh thong qua y kién phan hdi ctia SV véi 5 cau
héi nhan dinh. Cu thé:

Noi dung mon hoc ning cao nang luc nghé nghiép (PH1);

Phuong phép giang day phat huy tinh tich cuc tap luyén (PH2);

Bai tap tac dong tot dén k¥ nang thuc hanh (SV3);

Bai tap gitp nang cao thé luyc cho SV (SV4);

Noi dung danh gia dap tng chuin dau ra (SV5).

Mirc do dong thuan dugc xac dinh thong qua két qua phong van 77 sinh

vién. Két qua vé tan suét tra 10i dugc trinh bay tai bang 3.24.
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Bang 3.24. Thong ké tin suit tra 1oi vé gidng vién

qua y kién phan hoi ciia SV (n=77)

TT Phwong an tra 1oi Tan suat Ty 18 (%)
1 |Ratdéngy 202 52.5
2 | Pongy 126 32.7
3 | Khong ¥ kién 34 8.8
4 | Khong dong y 15 3.9
5 | Rat khong dong ¥ 8 2.1
Tong 385 100

Két qua thu duoc ¢ bang 3.24 cho thay: tan suat tra 10i & phuong an

“Rat déng y” 1a 202 chiém 52.5%; phuong 4n “Péng y” 1a 126 chiém ty 18

32.7%; phuong an “Khong y kién” 1a 34 chiém ty 1¢ 8.8%. Nhu vay, tong cac

phuong an tra 15i rat dong ¥ va dong y 1a 85.2%. Nhu vay, ning luc giang

vién giang day chuyén nganh bong da qua ¥ kién phan hdi cia SV dugc da sd

cac y kién danh gia & muc cao.

Vé két qua tra 10i timng tiéu chi duoc trinh bay ¢ bang 3.25.

Bing 3.2516. Két qua y kién phan hoi ciia SV vé ning luc gidng vién

chuyén nganh bong da (n =77)

N TV 18 % —
TT NOi dung - R X )
Thap | Trung lap | Cao
NGi d on hoc na
g |0t GUuRE WOR O NANS €401 590 | 779 |88.31)4.23|0.86
nang lyc nghé nghiép (PH1)
Ph hap giang day phat h
p | TUOE PRAp BIANS CAY PRALAW 279 | 519 | 87.01|4.22|0.91
tinh tich cuc tap luyén (PH2)
Bai tap tac dong tot dén k¥ na
g | DA HPTACCONS IOt CN Y AE | 519 | 390 |90.914.380.89
thyc hanh (PH3)
Bai tip giup na thé 1
g4 | 0% 9P SIP NAng a0 Te WE £ 19 | 1039 | 84.42|4.39]0.96
cho SV (PH4)
R TP
g |0 CUne Cal BIa AP UNE | 229 | 1688 | 75.32|4.26 | 1.04
chuan dau ra (PHY)
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Két qua thu dugc ¢ bang 3.25 cho thay:

Pa s6 v kién phan hdi ciia SV vé ning lyc giang vién chuyén nganh
bong da nam ¢ ving maic do dong v va rat dong y chiém ty 1é tir 75.32% dén
90.91%. Con lai 1a ving mirc d6 khong dong y chiém ty 18 tir thap tir 5.19%
dén 7.79%. Nhu viy, da sb y kién déu danh gia & dong y va rat dong y véi
nang lyc giang vién chuyén nganh bong da da dem lai hiéu qua cho SV
Truong Pai hoc TDTT Béc Ninh;

Khi tinh diém trung binh dat tir 4.22 - d¢én 4.39 diém va do léch chuan
dao dong tir 0.86 dén 1.04 diém. So sanh theo thang do Likert 5 bac thi ca 5/5
ndi dung phan hoi vé niang lyc giang vién chuyén nganh bong da trong giang
day déu nam trong khoang tir 4.21 - d&én 5.00 diém thudc mirc rat dong y. Dic
biét 1a v kién vé cac bai tdp nang cao thé lyc cho SV c6 diém trung binh
chung cao nhat v6i 4.39 diém. Hay noi cach khac 13 bién phap nang cao ning
luc giang vién chuyén nganh bong da ma dé tai xay dung da c6 hiéu qua rd rét
khi két thac thuc nghiém.

Két qua nay con dugc biéu dién trén biéu do 3.16.

PHS | 438 (0.96) 26% 2.6% 10.4% 22.1% 62.3%

PH4 | 438 (0.88) 26% 2.6% 3.9% 36.4% 54.5% PEFC;:J'DnUt
FH3 | 422 (0.91) 1.3% 6.5% 5.2% 42.9% 44.2% 50
25
PHZ | 426 (1.04) 1.3% 6.5% 16.9% 15.6% 58.7% 0
FH1 | 423 (0.86) 2.6% 1.3% 7.8% 46.8% 41.6%
Mean (SD) c1 c2 C3 C4 Ch

Biéu d6 3.15. Két qua phan hdi ciia SV vé niing lwc gidng

vién chuyén nganh bong da
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Bién phdp 3: Ung dung va ddnh gid hiéu qud cdc bai tgp phdt trién
thé lwc cho SV chuyén nganh béng di nganh GDTC Trwong Pai hoc
TDTT Bic Ninh

Pé danh gia hidu qua cac bai tap phat trién thé lyc cho SV chuyén
nganh bong d4 nganh GDTC Trudng Pai hoc TDTT Béic Ninh, dé tai xac
dinh sy khac biét vé thanh tich dat duoc gitta dau hoc ky va két thic hoc ky
thong qua kiém dinh t d6i v6i cac test danh gia thé luc (trinh bay ¢ muc
3.1.5). Két qua thu duoc nhu trinh bay & bang 3.26 dén bang 3.29.

Bang 3.26. So sanh két qua cac test danh gia thé lwc cho SV chuyén
nganh bong da ¢ hoc ky 3 (n=38)

X Gia Thoi diém
TT NOi dung . < . t
tri | Ban dau | Két thuc
. X 42.18 47.92
1 | Tang bong (s6 lan) 3.877***
0 5.09 1.57
P4 bong bang long ban chan vao | X | 6.45 7.45
5 ‘a ong bang long ban cha X 3 357%*
caumon 2x2m x 10 qua (qud) +5 1.25 1.35
o X | 12,63 | 1555 |5.185%**
3 | Ném bién (m)
+0 2.60 2.30
4 | Chay 1500m (phut, gidy) X | 530 ML g pogrer
a m (phut, gia :
> P Sty +0 0.22 0.18
X 10.18 9.94
5 | CoDa test (s) 7.228***
+0 0.16 0.14
2 . X 26.34 28.41
6 | Chay bién toc 20x75m (lan) 2.051*
0 2.65 2.71

Ddu hiéu: * P < 0.05; ** P < 0.01; *** P < 0.001
Két qua thu duoc ¢ bang 3.26 cho thiy, dién bién thanh tich cta 6/6 test
danh gia c6 su khac biét gitta dau hoc ky va két thuc hoc ky. Trong do: test
chay bién toc 20x75m & ngudng P<0.05; test da bong bang 1ong ban chan vao

cau mon 2x2m X 10 qua & ngudng P<0.01; 4 test con lai & ngudng P<0.001.
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Bang 3.27. So sanh két qua cac test danh gia thé luc cho SV
chuyén nganh bong da ¢ hoc ky 4 (n=38)

Thoi diém
TT Noi dung Gia tri . . t
Ban dau | Két thuc

X 84.05 92.37

1 | Babong xa (m) 2.427*
) 13.3 16.38
. , X 4.92 4.69

2 | Dan bong toc d6 30m (s) 3.166**
) 0.32 0.30
Dan béng ludn coc sut cau X 9.76 9.31

3 A 4.163***
mon () o 0.39 0.56
X 23.83 22.81

4 | Chay 5x30m (s) 2.118*
) 1.97 2.21
. X 2.95 3.50

5 | Chay 6x40m (lan) 2.891**
) 0.77 0.89
. X 12.50 13.71

6 | Chay 20x100m (lan) 3.530***
) 1.48 1.51

Dau hiéu: * P < 0.05; ** P < 0.01; *** P < 0.001
Két qua thu duoc ¢ bang 3.27 cho thiy, dién bién thanh tich cta 6/6 test
danh gia c6 su khac biét gitta dau hoc ky va két thuc hoc ky. Trong do: test
da bong xa va test chay 5x30m ¢ ngudng P<0.05; test din bong toc d6 30m
va chay 6x40m & ngudng P<0.01; 2 test con lai & ngudng P<0.001.
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Bang 3.28. So sanh két qua cac test danh gia thé luc cho SV chuyén

nganh bong da ¢ hoc ky 5 (n=39)

Thoi diém

Gia
T Noi dung Ban Két t
tri ‘
dau thac
. X 49.18 | 52.95
1 | Tang bong (so lan) 2.428*
0 8.12 5.30
P4 bong bang 1ong ban chan vao X 8.03 8.77
2 | . 2.949**
cau mon 2x2m X 10 qua (qud) 5 1.20 0.84
X 16.41 | 17.64
3 | Ném bién (m) 2.469*
0 2.46 1.91
X 4.66 4.47
4 | Chay 1500m (phut, giay) 7.489***
0 0.14 0.09
X 9.76 9.59
5 | CoDa test (s) 9.848***
) 0.08 0.07
o . X 37.33 | 28.46
6 | Chay bién toc 20x75m (lan) 2.831**
0 2.14 1.98

Ddu hiéu: * P < 0.05; ** P < 0.01; *** P < 0.001

Két qua thu duoc & bang 3.28 cho thiy, dién bién thanh tich cta 6/6 test

danh gia c6 su khac biét giita dau hoc ky va két thuc hoc ky. Trong do: test

tang bong va test ném bién & ngudng P<0.05; test da bong bang 1ong ban chan

vao cau mon 2x2m X 10 qua va chay bién téc 20x75m & ngudng P<0.01; 2

test con lai & ngudng P<0.001.
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Bang 3.29. So sanh két qua cac test danh gia thé luc cho SV chuyén

nganh bong da ¢ hoc ky 6 (n=39)

Thoi diém

Gia
TT Noi dung ) : . t
tri Ban dau | Ket thuc
X 94.62 102.26
1 |Dbabong xa (m) 2.466*
) 16.19 10.59
. , X 4.38 4.10
2 | Dan bong toc o 30m (s) 6.834***
0 0.18 0.18
Dian bong ludn coc sut cau X 8.85 8.42
3 A 3.186**
mon () 5 0.41 0.72
X 22.01 20.97
4 | Chay 5x30m (s) 2.934**
0 1.83 1.22
‘ X 4.13 4.72
5 | Chay 6x40m (lan) 3.141%*
é 0.86 0.79
‘ X 14.44 15.28
6 | Chay 20x100m (lin) 2.330%
0 1.68 1.52

Dau hiéu: * P < 0.05; ** P < 0.01; *** P < 0.001
Két qua thu duoc & bang 3.29 cho thiy, dién bién thanh tich ctia 6/6 test

danh gia c6 su khac biét gitta dau hoc ky va két thuc hoc ky. Trong do: test

da bong xa va test chay 20x100m & ngudng P<0.05; test dan bong toc do &

ngudng P<0.001; 3 test con lai & ngudong P<0.01.

Nhu vay, thong qua két qua xac dinh sy khac biét vé thanh tich cua 12

test & 4 hoc ky da cho thﬁy su khac biét & tat ca cac ndi dung danh gia thé luc,

trong d6 thanh tich & thoi diém két thuc cao hon han thoi diém bat dau ¢ mdi

hoc ky.
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Do cung mdt test duoc sir dung trong 2 hoc ky khong lién tiép, dé thay
r& dién bién thanh tich cac ndi dung danh gia, dé tai da biéu dién gia tri trung
vi va bach phén vi vé trén biéu d6 3.17 (hoc ky 3 va 5) va biéu dd 3.18 (hoc
ky 4 va 6).

Thoi Diem B3 Ban Dau BE KetThuc Thoi Diem B3 Ban Dau BE KetThuc
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= s
& 5 4
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ﬁ g
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975 & 32
s
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Biéu dd 3.16. Dién bién cac test danh gia thé lwc cho SV chuyén nganh
béng da ¢ hoc ky 3, hoc ky 5 giira thoi diém két thic véi ban dau
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Biéu d6 3.17. Dién bién cac test danh gia thé lyc cho SV chuyén nganh
béng da & hoc ky 4, hoc ky 6 giira thoi diém két thiic v6i ban dau
Tir két qua thu duge ¢ biéu dd 3.17 va biéu dd 3.18 cho thdy, cac hop
trén biéu d6 ctia hoc ky 3 va 5, hoc ky 4 va 6 thi cac hop biéu dd & thoi diém
bat dau & hoc ky 5, 6 ngang b'fmg hodc hon han thoi diém két thac hoc 3, 4.
Giira hai thoi diém nay cach nhau 1 hoc ky. Pong thoi gia tri trung vi (median
- duong gach ngang trong cac hop) va bach phan vi (vi tri dudng trung vi
trong hop) gitta hai thoi diém nay chu yéu ndm cao hon hodc ngang bang véi
thoi diém trude do. Tic 1a thoi diém bat dau ¢ hoc ky 5, 6 tét hon thoi diém
két thuc hoc 3, 4 hodc duy tri duoc thanh tich dat dugc ¢ céc test danh gia.
Str dung céc test va thang diém da xay dung, dé tai so sanh két qua xép
loai thé luc gilta cac SV khoa dai hoc 48 va dai hoc 49 v6i khoa dai hoc 46 va
dai hoc 47. Két qua thu dugc nhu trinh bay & bang 3.30.
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Bang 3.3017. Két qua xép loai kiém tra thé lyc SV
chuyén nganh bong da nganh GDTC

_ - Xép loai
Sinh vién A
Chura dat Dat Tot
bai hoc 46 va 47 (n=77) So huong 0 =~ ’
a1 hoc 46 va 4/ (n % 51.9 36.4 | 117
Dai hoc 48 va 49 (n=77) S6 hrong 5 23 49
ai hoc 48 va 49 (n % 6.5 29.9 | 63.6

2 = 55.299, Bic tw do = 2, P = 9.819¢-13 < 0.001

Két qua thu dugc & bang 3.30 cho thdy, khi so khoa dai hoc 46 va dai
hoc 47 vé két qua xép loai, sb luong SV khoa dai hoc 48 va dai hoc 49 co
mure xép loai tot chiém ty 1 cao, con mirc xép loai chua dat chiém ty 18 thap.
Két qua cu thé nhu sau: O khoéa dai hoc 46 va dai hoc 47: Ty 1I¢ SV chua dat
14 51.9%, dat 12 36.4% va tot 1a 11.7%.

O khoéa dai hoc 48 va dai hoc 49: Ty 1€ SV chua dat 1a 6.5%, dat 1a
29.9% va tot 14 63.6%.

Két qua kiém dinh Khi binh phuong giita hai nhom 1a 55.299 véi P
<0.001. Nhu vay, két qua xép loai thé lyc gitta SV hai nhém c6 su khac biét,
tirc 1a trinh d¢ thé lyc ctia SV khoa dai hoc 48 va dai hoc 49 tét hon han SV
chuyén nganh bong da khoa dai hoc 46 va dai hoc 47 nganh GDTC Truong
Pai hoc TDTT Bic Ninh.

Phan loai két qua hoc tap cua sinh vién khoa dai hoc 46, dai hoc 47, dai
hoc 48 va dai hoc 49 chuyén nganh bong da nganh GDTC Truong Dai hoc
TDTT Bic Ninh dugc trinh bay & bang 3.31.

Bang 3.31. So sanh phén loai két qua hoc tip ciia sinh vién

] Yéu, | Trun . ... | Xuat
Nhém Kérm binhg Kha | Gioi she %2
Pai hoc 46 va47 (n=77) | 39 | 29 | 2 | 3 | 4
Ty 1€ % 50.6 37.7 2.6 3.9 5.2 57 877"
Dai hoc 48 va 49 (n=77) 4 24 25 10 14 '
Ty 1€ % 5.2 31.2 325 | 13.0 | 18.2

Ghi ch: ™ P<0.01; ™ P< 0.001
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Tu két qué thu dugc & bang 3.31 cho théy co su khac biét & cac muc
xép loai tir yéu, kém dén xuit sic:

Ty 1€ sinh vién dat diém & mirc xuét sic cua khoa dai hoc 48 va dai hoc
49 14 18.2% cao hon han khoéa dai hoc 46 va dai hoc 47 véi ty 1€ 5.2.0%.

Ty 1€ sinh vién dat diém & muc yéu, kém cua khoa dai hoc 46 va dai
hoc 47 13 50.6% cao hon hin khoa dai hoc 48 va dai hoc 49 13 5.2%.

Nhu vay, Xép loai diém hoc tap & khoa dai hoc 48 va dai hoc 49 duoc
tmg dung cac bién phap ma dé tai xdy dung c6 két qua tot hon han khoa dai
hoc 46 va dai hoc 47.

Khi so sanh bang kiém dinh Khi binh phuong giita khoa dai hoc 48 va
dai hoc 49 vo1 khoa dai hoe 46 va dai hoc 47 thi khac biét o rét, voi gia tri
57.877 & ngudong P<0.001.

Pé thay lam rd hon su biét giita nhém thyc nghiém so véi nhom doi

chirng, dé tai da bicu dién ty 1€ % vé sé luong sinh vién dat & cac mirc xEp

13

loai diém hoc tap thong qua biéu d6 3.19.

100%

90%

;I

80%

0% 377

60%

S0 325
40%
30%
20% 312

10%

0%

Dai hoc 46 va 47 Dai hoc 48 va 49

BYéu kém MTrungbinh [IKha [ Gidi W Xudt sac

Biéu d6 3.19. T¥ 1¢ phén loai két qua hoc tip ciia sinh vién
Két qua trén da khang dinh hiéu qua cua cac bién phap bién phap ning
cao thé luc cho SV chuyén nganh béng da nganh GDTC Trudng Pai hoc
TDTT Bac Ninh.
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Bién phdp 4: Khai théic higu qud co sé vt chit phuc vu hoat dong
day hoc mon chuyén nganh bong da

Pé danh gia hiéu qua bién phap nang cao ning luc cia gidng vién, dé
tai da tién hanh danh gia theo cac nhiém vu da lya chon. Cu thé:

(VC1) Khai thac hiéu qua cac cong trinh TDTT trong cac gio tap luyén
TDTT ngoai khoa.

(VC2) Str dung trang thiét bi, dung cu luyén tap hop 1y trong giang day
va tap luyén TDTT ngoai khoa.

Két qua thong ké duoc trinh bay & bang 3.31.

Bing 3.31. Két qua thong ké buéc dau vé khai thac toi da co sé vat chat

T Cong t’r‘lnh Mirc do hiéu qua (%) Tang truéng
va thiet bi | Trugc khi trién khai | Sau khi trién khai (1in)
1 |Sanbong da 1 70% 95% 1.36
2 | San bong d4 2 75% 95% 1.27
3 | Sén bong d4 3 80% 95% 1.19
Tong 225.00% 285.00% 1.27

Tir két qua théng ké & bang 3.31 vé ké hoach budc dau nham thyuc hién
cac bi¢n phap ma dé tai lua chon da cho théy, viéc khai thac hi¢u qua cac
cong trinh va thiét bi & 3 san bong da cé su chuyén bién tich cuc trong hoat
dong nang cao thé luc cho SV chuyén nganh bong da cia Truong Pai hoc
TDTT Béc Ninh. Thé hién ¢ muc d6 ting trudong gitra thoi diém trude khi
trién khai va sau khi trién khai cac bién phap. Cu thé ting trudng so voi thoi
diém trudce khi trién khai la:

San bong da 1 tang gap 1.36 lan.

San bong d4 2 tang gap 1.27 lan.

San bong d4 3 tang gap 1.19 lan.

Tinh trung binh ting 1.27 lan.

Nhu vay, thong qua két qua budc dau vé ké hoach trién khai thuc hién

cac bién phap da cho thiy hiéu qua rd rét vé khai thac toi da co so vat chat
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phuc vu cho viéc phat trién thé luc cho SV chuyén nganh bong da nganh
GDTC ctia Trudng Pai hoc TDTT Bic Ninh.

Tom lai: Thong qua viéc nghién ctru co so 1y luan va thuc tién, dé tai
da danh gia dugc dién bién thé luc cia nam SV chuyén nganh bong da nganh
GDTC truong Pai hoc TDTT Bic Ninh. Két qua so sanh & timg hoc ky va
qua céac hoc ky, dién bién thé luc da co6 su khac biét rd rét va xu hudng thé luc
co su gia tang & nam SV chuyén nganh bong d4 nganh GDTC truong Pai hoc
TDTT Béc Ninh.

3.4. Ban luan

3.4.1. Panh gid thuc trang va lwa chon bién phdp nang cao thé luc
cho nam SV chuyén nganh bong dd nganh GDTC Trwong Dai hoc TDTT
Biic Ninh

Thuc cht viéc phan tich, xac dinh yéu t6 anh huong dén thé luc cia SV
chuyén nganh béng da nganh GDTC Trudng Pai hoc TDTT Béc Ninh ¢6 mdi
quan h¢ mat thiét véi chét lugng dao tao. Van dé chat lugng dao tao dugc hinh
thanh bdi tong hoa nhiéu yéu t6 phu thudc. Tuy nhién, luan an da tién hanh phan
tich mot sb cac yéu td anh huong dén thé luc cua SV chuyén nganh bong da
Trudng Pai hoc TDTT Béc Ninh. Tir d6 xac dinh nhiing van dé then chét nham
dé ra cac bién phap nang cao thé luc cho SV ¢6 tinh bao trum. Trong nhiing
phan tich d6 nhdn manh mtrc d6 phu hop vé cac bai tap thé luc st dung trong
giang day - huin luyén dé thiy rd anh hudng cua cac yéu té ndy dén viéc phat
trién thé luc chuyén mén cho SV chuyén nganh béng da Truong Pai hoc TDTT
Bic Ninh. So sénh véi cac cong trinh nghién ctru khéc vé chat luong dao tao noi
chung va bai tip phat trién thé luc néi riéng c6 mot sd diém ddng nhat, song
diém khac biét trong luan 4n 1a dam bao kha ning phu hop & mirc do hé thong.
Ttrc 1a pham vi rong hon va toan di¢n hon, no nhan manh dén ca yéu tb nguoi
day va ngudi hoc, cung cac diéu kién dam bao. Pong thoi hudng vao chuan dau

ra da dugc nha truong thong qua cho mon hoc chuyén nganh bong da. Luan an
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d3 1am rd cac diém mau chét 13 cac bién phap va hé thong bai tip ma nha trudng
dang st dung dé phat trién thé luc chuyén mén con ton tai han ché trong diéu
kién chuyén doi sang dao tao theo hoc ché tin chi.

Thuc té cho thay, mén thé thao chuyén nganh chi dugc bt dau hoc tir ky
3 va trong 4 ky voéi tong thoi luong 240 tiét 1 rat han ché véi yéu cau ciia mon
hoc chuyén nganh. Pong thoi ndi dung huan luyén thé lyc chi chiém ty 16 12.5%
twong tmg 14 30 tiét cho 4 t& chét thé lyc 14 thuc su khé khin cho cong tac giang
day. Vi vay, trong diéu kién nhu vay thi bién phap hiéu quéa nhat 13 ting thoi gian
tu ren luyén cua sinh vién dya trén yéu cAu tich cuc cua yéu td bai tap thé luc,
giang vién va khai thac hiéu qua quy thoi gian cua céac san tap.

Phan tich biét nhu vay nham muc dich 1am sdu sic cac van dé can
nghién ctru, dong thoi cling dam bao tinh thuan tién va phu hop voi chuong
trinh dao tao cua nha truong theo 4 hoc ky hoc tdp moén chuyén nganh bong
da cua sinh vién.

Trong danh gia thuc trang, viéc su dung test su pham vira dam bao du
do tin cay, don gian cach tién hanh, pht hop chuy&n mén cua ngudi kiém tra,
thiét bi khong phic tap, c6 don vi do twong ddi chinh xac va gan giii voi hoat
dong giang day cta giang vién Trudong Pai hoc TDTT Bic Ninh. Véi két qua
déanh gia thé lyc chuyén mén cho SV chuyén nganh bong da dudi goc do su
pham nho céc test kiém tra theo hoc ky mang lai tinh khach quan va chinh xac
vé su phat trién thé luc chuyén mon cua sinh vién. Thong qua kiém tra thu
duogc la nhitng thong tin nguoc quy gid gilp giang vién trong qué trinh giang
day, huan luyén, diéu khién va diéu chinh kip thoi, hop ly, chinh xé&c cac nhan
t6 anh huong dén chuan dau ra cia chuong trinh mén hoc bong da.

Két qua viéc Iya chon dugc 12 test danh gia thé luc da nhan duoc su
dong v (3.41 - 4.20) va rat dong y (4.21 - 5.00). Trong 12 test co céc test dugc
st dung trong 2 hoc ky lién tiép nham danh gia dién bién va sy gia ting thé

luc ctia nam SV chuyén nganh bong da nganh gido dyc thé chat Trudng Pai
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hoc TDTT Bac Ninh. Diéu nay 1a phu hop trong diéu kién gidi han vé thoi
gian danh cho huan luyén thé lyc chi c6 30 tiét (12.5%).

Béng cac phuong phap khoa hoc, qua trinh nghién ctru da lwa chon duoc
cac test danh gia trinh do phat trién thé luc cho SV chuyén nganh bong da
Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh, 1a co s& khoa hoc cho viéc Iya chon cac bai
tap thé luc theo hoc ky. Ttr d6 mang lai hiéu qua tmg dung cao trong thyc tién
giang day mén thé thao chuyén nganh bong da nganh GDTC ctia nha trudng.

Phét trién thé luc cho SV chuyén nganh c6 su két hop hai hoa giita
cong tac huan luyén va giang day, trong d6 nhan manh dén chat luong 1a sy
phu hgp véi1 myc ti€u dao tao va chuan dau ra cua chuong trinh dao tao SV
chuyén sau bong ma Trudng Pai hoc TDTT Béc Ninh da cong khai. Do dic
thu trong cong tac giang day trén ddi twong SV chuyén nganh bong da nén
thang diém danh gia thé luc chuyén mén cho SV chuyén nganh bong da
Truong Dai hoc TDTT Bic Ninh c¢6 sy tinh toan dén nhu cau thuc tién. Diéu
nay khong giéng véi qué trinh huan luyén VDV & cac mon thé thao chi dua
trén két qua kiém tra ctia ddi tuong dang hudn luyén. Song khong vi thé ma
quy trinh c6 sy khac biét ma van tuan thi dung cac phuong phap khoa hoc
thuong quy trong lya chon test va bai tap thé lyc. Viéc lya chon cac test danh
gia thé luc cho SV chuyén nganh bong da di duogc dé tai tién hanh dya trén
nhiing quy trinh, tiéu chuan da duogc céac tac gia cong bd nhu: Duong Nghiép
Chi, Tran Prc Diing, Nguyén Puc Vin, Ta Hitu Hiéu. ..

Két qua thu thap duoc xur 1y bang cac phan mém nén da lam 16 duoc do
tin cdy cta két qua phong van (Hé s tin cdy Cronbach's Alpha 14 0.931), tinh
thong bao (r > 0.7) va do tin cdy (r > 0.8) cua két qua phan tich nham lya
chon duoc cic test danh gia thé thé luc cho SV chuyén nganh béng da Truong
Pai hoc TDTT Bic Ninh.

Sau khi lya chon duge ndi dung va xay dung thang danh gia, dé tai da

st dung trong thyc tién dé danh gia thyc trang thé luc theo hoc ky cho SV



153
chuyén sau bong cia Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh. Khi danh gia, dé tai
da thuc hién déng thot trén cac khoa hoc ma khong tién hanh trén mot khoa
hoc ¢ dinh. Piéu nay 1a hoan toan phu hop véi thuc té giang day va chi co
nhu vy méi co thé ap dung ddng thoi & 4 hoc ky véi thoi luong mot nim
hoc. Ap dung nay 1a hoan toan phu hop véi lich trinh, tién trinh giang day va
cac bai tap van dung trong cac gido an tuan.

Thong qua danh gia thyc trang coéng tac huin luyén thé luc, dé tai da
lam sang t6 duoc cac van dé c6 anh huong manh mé& dén dén phat trién thé
luc cho SV chuyén nganh bong da cta Truong Pai hoc TDTT Béc Ninh. S6
luong SV khoa dai hoc 46 co ty 1€ SV chua dat & muc cao (57.9%) va khoa
dai hoc 47 1a 46.2%; ty 1¢ & muec tot chi tir 10.5% dén 12.8%. Giita hai khoa
hoc khi chua tGmg dung cac bién phap khong c6 sy khac biét vé két qua xép
loai thé luc, véi kiém dinh Khi binh phuong 1a 1.070 véi P <0.05. Két qua
nay dé chi rd sy can thiét phai c6 bién phap khic phuc dong bo.

Mot trong cac nguyén nhan 1a thiéu cac bién phap dong b, cc bai tap
hién 4p dung chua toan dién va gan két chit ché v6i chuan dau ra & mon thé
thao chuyén nganh. Tlr nhung két qua thu dugc va ban luan di cho thay dic
tht cong tac huan luyén thé luc cho SV chuyén nganh bong da ctua Truong
Pai hoc TDTT Béc Ninh. Pong thoi thiy nhitng diém khac biét cua luan an
v6i cac cong trinh nghién ctru da cong bo. Tir d6 1am ré duoc nhitng han ché,
t6n tai trong phat trién thé Iyc cho SV chuyén nganh bong da cua Trudng Pai
hoc TDTT Bic Ninh.

3.4.2. Lwa chon bién phdp ning cao thé lwc cho SV chuyén nganh
bong dd Truwong Pai hoc TDTT Bic Ninh

Phét trién thé luc noi chung va thé luc chuyén mén cho SV chuyén
nganh bong da cua Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh 13 yéu cau can hoan
thanh cua chuong trinh dao tao nganh GDTC. Déng thoi viée chuan bi thé luc
cho SV chuyén nganh bong d4 ciia Truong Pai hoc TDTT Béc Ninh quan hé
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chit ché voi cac yéu té dam bao chét lugng. Dong thoi gan lién véi nang cao
thé chat va tang cudng sirc khoé. Do vdy, né can phai co cac bién phap dong
bd va diéu chinh kip thoi dé hoan thanh duoc chuan du ra ¢ ngay ting tin
chi. Trong qua trinh giang day, huan luyén khong thé coi nhe bat ky mot yéu
t6 anh huong nao, ma phai phdi hop hai hoa va dong bd nhiéu bién phap khéc
nhau nham phat trién mot cach toan dién trinh do ky, chién thuat va thé luc
cho SV chuyén nganh. Tir d6 trang bi cho SV nhiing k¥ ning nghé nghiép
pht hop v6i nhu cau x4 hoi sau khi tot nghiép ra truong.

Cin ¢t co so 1y luan va két qua danh gia thyc trang cac yéu to anh hudng
dén phat trién thé luc ciia SV chuyén nganh bong d4 Trudng Pai hoc TDTT Bic
Ninh, dé tai da dé xuét duoc 4 bién phap v6i 14 nhiém vy. Cac bién phap lya
chon d3 nhan dugc sy dong thudn cao tir cac doi twong phong van, diém trung
binh thu dugc déu nam trong khoang tir 3.41 - 4.20 (mtrc dong ¥), trong d6 ¢o
5/14 nhiém vu c6 diém > 4.21 (mirc rat dong ¥) cua theo thang do Likert. Dé xay
dung céc bién phap, d& tai da c6 sy dinh hudng rd rang vé muc tiéu va yéu cau
clia cac bié phap dugc xay dung. Cau tric mdi bién phap duge xay dung rd rang
g6m 3 phan: muc dich, ndi dung va té chtc thuc hién.

So sanh céc bién phap xay dung véi cac cong trinh nghién ctru ctia mot
s6 tac gia nhu: V& Vian Vi, Vi Pac Vian, Lé Truong Son Chan Hai... Cac giai
phap, bién phéap clia cac tac gia lya chon c6 tac dong, khu tri vao cac van dé
16n nhu: quan tri dai hoc, gidng vién, hoc thuat, nguoi hoc, tai chinh. So véi
két qua nghién ctru cua dé tai cho thiy co sy twong dong vé cu tric bién
phap. Tuy nhién, so v&i két qua ctia cac cong trinh da nghién ciru, dé tai di 6
su khac biét rd & muc dich va ndi dung bién phap. Khéac vdi cac cong trinh
nghién ctru néu trén, phén ndi dung cua mdi bién phap da dugc dé tai cu thé
héa thanh cac nhiém vu cu thé. Do vay, no s€ trd thanh nhitng co s& hét stre
quan trong khi kiém nghiém trong thuc tién va thuc nghiém. Tong sb voi 4
bién phap gin lién véi 14 nhiém vu. Pong thoi co su kiém nghiém vé sy dong

nhat giira bién phap va nhiém vu timg bién phap. Thong qua phén tich nhén t6
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kham pha EFA nhd phan mém SPSS. Két qua di ching minh cac nhiém vu
c6 lién hé twong quan véi bién phap dé ra. Phuong phap phan tich nhan t6
kham pha EFA (Exploratory Factor Analysis, goi tat 1a phuong phéap EFA)
gitip dé tai danh gia su hoi tu gilta cac nhiém vu v&i bién phap. Ttc 1a kiém
dinh xem gifta cic nhiém vu c6 mdi twong ddng trong cung mot bién phap
nang cao thé luc cho nam SV chuyén nganh béng da ctua Truong Pai hoc
TDTT Béc Ninh.

Véi phan tich hé s6 KMO (Kaiser-Meyer-Olkin) nhim xem xét su thich
hop cac nhiém vu cta bién phap. Tri s6 cia KMO dat gia tri trén 0.5 (0.5 <
KMO < 1) 1a diéu kién dii dé phan tich nhan t6 14 phu hop. Pong thoi & kiém
dinh Bartlett's ¢4 khing dinh gia thuyét 1a cc nhiém vu co twong quan véi
nhau trong mdi bién phap. Cling véi tri s6 Eigenvalue > 1 va tong phuong sai
trich (Total Variance Explained) > 50% d4 khang dinh toan dién vé cac nhiém
vu trong mo hinh phan tich EFA. Hay noi cach khac 1a c¢6 sy phu hop trong
phan tich 4 bién phap gan lién véi 14 nhiém vu.

Viéc xdy dung cac bién phap nang cao thé luc cho nam SV chuyén
nganh bong da ciia dé tai cling dong thoi 1a van dé dugc trién khai tai bd mon
Bong da Truong Pai hoc TDTT Bac Ninh. Vi vay, su dong thuan cta cac ddi
tugng phong van vé 4 bién phap dé xuét 1a trung thuc va khach quan. Boi
thuc té trong giai doan nay, Trudng Pai hoc TDTT Bic Ninh dang trong giai
doan chuyén d6i tich cyc sang phuong thirc dao tao theo hoc ché tin chi.

Chét luong 1a su phu hop vo1 muyc ti€u dit ra, theo quan diém nay thi 4
bién phap va 14 nhiém vu ma dé tai xdy dung di dap ung dugc doi hoi cua
cong tac dam bao chat lugng. Pong thoi 1am sau sic hon hoat dong chuyén
mon trong mon bong da. Vi cac bién phap va nhiém vu dé xuat c6 cin cir theo
két qua danh gia thuc trang va sy dong thuan cao cua ddi tugng phong vén.

Két qua nghién ctru ctia dé tai tiép can va phu hop voi viéc nang cao
tinh chi dong ctia SV trong ddo tao theo hoc ché tin chi: Nang cao ning luc

clia giang vién, hoan thién hé thong bai tap tmg dung, hoan thién ning luc
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nguoi hoc va phat huy hiéu qua co sé vat chét ky thuat phuc vu dao tao SV
chuyén nganh béng da. Viéc lua chon dugc 4 bién phap nang cao thé lyc cho
nam SV chuyén nganh bong da s& gop phan hoan thién cong tac hoach dinh
phat trién Trudong Pai hoc TDTT Béc Ninh.

3.4.3. Vé itng dung va ddnh gid hi¢u qud ciia cdc bién phdp néng cao
thé lwe cho SV chuyén nganh béng di nganh GDTC Trwong Pai hoc
TDTT Bic Ninh

Viéc ing dung budc dau cac bién phap trong thuc tién dd mang lai hiéu
qua tryc tiép dbi voi ting bién phap, song déu co tac dong tich cuc dén phat
trién thé lyc cho nam SV chuyén nganh béng da.

Két qua tmg dung cac bién phap da dem lai hiéu qua tich cuc thong qua
tinh chu dong cuia SV trong 4 hoc phén, muc do chuyén bién 1o rét. Ty 1¢
phong van & cau hoi dat tir 75.32% - 96.10% murc dong ¥ va rat dong y, khi
tinh diém trung binh déu 16n hon 4.21 (rit dong y) cta thang do Likert. SV da
nhan thtrc day du vé mdi quan hé gitra két qua hoc tap va nghé nghiép. Tir d6
tich cuc, chu dong trong qua trinh theo dudi mon thé thao chuyén nganh trong
mdi hoc phan va trai nghiém thyc té. Tir d6 tich cuc, chi dong hoc tip dap
tmg chuin dau ra cua chwong trinh mén hoc va chuan bj tich cuc cho cong
viéc tuong lai cia minh. Két qua nay da cho thay nhiing anh hudng, tic dong
tich cyc tir cac bién phap duoc trién khai.

Két qua nghién ctru dat duge da lam rd dugc muc ti€u nghién ctru trong
tAm vé phat trién thé luc cho nam SV chuyén nganh bong d4. Trong phan nay,
ludn an tap trung lam rd sy phu hop cta cac bai tap lua chon vé1 chuong trinh
mon hoc bong da danh cho ddi tuong SV chuyén nganh trong 4 hoc ky. Mot sd
cac bai tap c6 thé khong quéa cao vé mit khdi lwong va cuong do song thuan tién
trong cac gio tw hoc va ngoai khoa theo yéu cau trong dio tao theo tin chi.

Qua trinh lya chon bai tap phat trién thé lyc d3 duoc dé tai thuc hién

khoa hoc va dam bao do tin cdy nho két qua phong van. Bao gom 80 bai tap
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lwa chon dugc déu thudc mirc ddng ¥ va rat dong ¥ cua thang do Likert 13
khach quan va dép tmg duoc yéu cau trong huan luyén thé lyc cho SV chuyén
nganh béng da nganh GDTC cua Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh.

Ngoai ra, do tac dong tdt tir cac bai tap thé luc da dan dén két qua kiém
tra khi két thuc cac hoc phﬁn duoc nang cao hon rat nhicu. Piéu d6 duoc thé
hién qua két qua thong ké va so sanh giita hai nhém tham gia thuc nghiém. Cu
thé 1a két qua xép loai diém thi két thuc hoc phan ty 1é diém tot cao & khoa dai
hoc 48 va dai hoc 49, con mirc xép loai tir yéu, kém giam rd rét. Chang han, ty
1¢ sinh vién dat diém & muc xuét sic cua khoa dai hoc 48 va dai hoc 49 1a
18.2%, trong khi & khoda dai hoc 46 va dai hoc 47 chi dat 5.2.0%. Nguoc lai, ty
1¢ sinh vién dat diém ¢ muc yéu, kém ciia khéa dai hoc 46 va dai hoc 47 la
50.6%, trong khi khoa dai hoc 48 va dai hoc 49 lai & muc thap, chi chiém
5.2%. Xem xét dudi goc do kiém nghiém theo ty 1& % & cac mirc xép loai diém
hoc tap da cho théy, ¢ khoa dai hoc 48 va dai hoc 49 khi dugc tng dung céc
bién phap ma dé tai xay dung d c6 hiéu qua, v6i két qua tot hon han khoa dai
hoc 46 va dai hoc 47. Két qua nay con duoc tiép tuc khang dinh khi st dung
kiém dinh Khi binh phuong giita khoa dai hoc 48 va dai hoc 49 véi khoa dai
hoc 46 va dai hoc 47 thi khac bi¢t ro rét, v gid tri 57.877 & ngudng P<0.001.

Nhu vay, két qua lya chon dugc 80 bai tap vé co ban la phu hop véi
nhiig hudng dan vé k§ chién thuat va phuong phap tap luyén trong mon
bong da. Cac bai tap lua chon phan theo céc t6 chét thé luc chuyén mon bong
da, da dang va dap tng duoc cac yéu ciu vé phat trién cac td chat thé luc
chuyén mon theo 4 hoc ky. Cac bai tip ma dé tai lya chon da dap ung duogc
yéu cau trong thyc tién giang day cho SV chuyén nganh bong da Truong Pai
hoc TDTT Bic Ninh.

Tom lai, két qua nghién ctru qua mdt nam hoc da chimg minh bai tap ap
dung c6 hi¢u qua rd rét trong phat trién thé luc, két qua hoc tap cho SV

chuyén nganh bong da Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh.
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KET LUAN VA KIEN NGHI

Két luan

Ttr nhitng két qua nghién ctru néu trén cia dé tai, cho phép di dén mot
s6 két luan sau:

1. Luén 4n da xac dinh duoc cac diéu kién du vé trinh d6 giang vién
giang day, co s& vat chit san bai tap luyén, trong d6 xac dinh dugc 4 yéu td
c6 anh huong 16n nhat dén phat trién thé Iyc cho nam SV chuyén nganh bong
da Truong Pai hoc TDTT Béic Ninh. Két qua danh gid thuc trang cong tac
huén luyén thé luc cho nam SV chuyén nganh Béng da nganh GDTC Truong
Pai hoc TDTT Bic Ninh con tdn tai nhiéu bt cap: Thoi lugng danh cho tap
luyén k¥ thuat, chién thuat chiém ty trong 16n; Phan b thoi gian danh trong
huin luyén cac td chit thé luc chua can ddi, cha trong qua nhiéu dén t6 chét
khéo 1é0; S luong bai tap chua da dang; Ty 1€ xép loai SV vé trinh do thé luc
chu yéu & mirc chua dat va dat. Két qua danh gia thyc trang da cho théy su
can thiét phai co cac bién phap déng bd nham phat trién thé luc cho SV
chuyén nganh bong d4 Truong Pai hoc TDTT Béc Ninh.

2. Thong qua cac phuong phap khoa hoc, luan an da xac dinh dugc 4
bién phap voi1 14 nhiém vu nham phat trién thé luc cho nam SV chuyén
nganh bong da Truong Pai hoc TDTT Bac Ninh. Cac bién phap Iya chon
nhan dugc sy déng thuin cao cua cac dbi tuong phong van. Céc bién phéap
Ira chon gém:

Bién phap 1: Nang cao tinh chu dong cuia SV trong dao tao theo hoc
ché tin chi. Bao gém 5 nhiém vu sau:

(1) Ca thé héa viéc hoc tap ctia ngudi hoc.

(2) Gan két SV trong 16p hoc chuyén nganh bong da.

(3) Ho tro hoat dong ngoai khoa cia sinh vién.

(4) SV chu dong 1ap ké hoach hoc tap.
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(5) Nang cao phuong phap rén luyén cua sinh vién.

Bién phdp 2: Nang cao nang lyc cua giang vién. Bao gdm 4 nhiém vu sau:

(1) B6i dudng trinh d6 chuyén mén cua giang vién.

(2) Tham gia vao cac cong viéc cua lién doan cho giang vién.

(3) Boi méi phuong phéap giang day cua giang vién.

(4) Giang vién hd trg SV tiép can thi truong lao dong.

Bién phdp 3: Lua chon bai tap nang cao thé lyc cho SV chuyén nganh
bong da nganh GDTC. Bao gom 3 nhiém vu sau:

(1) Lya chon bai tip nang cao thé luc cho SV chuyén nganh bong da
nganh GDTC.

(2) Tich hop vao chuong trinh dao tao chuyén nganh bong da.

(3) Banh gia hi¢u qua cac bai tap lya chon.

Bién phdp 4: Khai thac hiéu qua co sé vat chat phuc vu hoat dong day
hoc mén chuyén nganh bong d4. Bao gom 2 nhiém vu sau:

(1) Khai thac hiéu qua cac cong trinh TDTT trong cac gio tap luyén
TDTT ngoai khoa.

(2) St dung trang thiét bi, dung cu luyén tap hop 1y trong giang day va
tap luyén TDTT ngoai khoa.

3. Trién khai cac bién phap trong thuc nghiém, luan an da lya chon
dugc 80 bai tap phat trién thé luc chuyén mén cho nam SV chuyén nganh
bong da truong Pai hoc TDTT Bic Ninh. Bai tap dugc chia thanh: Stc
nhanh; Strc manh bén; Strc manh téc d6; Stre bén toc do; Kha nang khéo 1¢o.

Ung dung céc bién phap dd mang lai hiéu qua cao trong phat trién thé
luc, két qua hoc tap cho SV chuyén nganh bong da nganh GDTC Truong Dai
hoc TDTT Biéc Ninh. Ddng thoi bude dau nang cao duge tinh chu dong cua

SV trong dao tao theo hoc ché tin chi.
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Kién nghi

Ttr nhitng két luan néu trén, cho phép di dén nhing kién nghi sau:

1. Cac bi¢n phép ma dé tai d3 lya chon, nha truong can trién khai ap
dung nham tiép tuc phat trién thé lyc cho nam SV chuyén nganh bong da
nganh GDTC Trudng Pai hoc TDTT Bic Ninh.

2. Tuy thudc vao chuin dau ra, cac ndi dung danh gia, thang diém xay
dung, bd mon can diéu chinh phu hop trong thi - kiém tra giira ky va két thuc
hoc phan nham nang cao chat luong dao tao SV chuyén nganh bong da nganh
GDTC cua Truong Pai hoc TDTT Béc Ninh.

3. Nha truong can c6 nhiing nghién ctru sdu hon dé cai tién, xy moi
chuong trinh dao tao nganh GDTC néi chung va mon thé thao chuyén nganh

bong déa nodi riéng dé€ dap g nhu cau xa hoi.
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PHU LUC
PHU LUC 1:
BO VH,TT&DL CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
Truong Pai hoc TDTT Béc Ninh Doc 1ap - Tu do - Hanh phic
PHIEU PHONG VAN

Nham giai quyét cac muc tiéu nghién ctru dé tai: “Nghién citu bién phdp
ndng cao thé lyc cho nam sinh vién chuyén nganh béng da nganh GDTC
Triwong Pai hoc Thé duc Thé thao Bdc Ninh”, mong d/c nghién ctru k¥ nhiing
cau hoi dudi day va tra 101 bang cach gach danh du vao 6 tuong tng.

Xin dong chi cho biét so lugc vé ban than.

HoO Vaten: ..o, Trinh d0: ....cccovvvvienee,

ChUc VU: oo Pon vi cong tac: ....coovvvviiiiiiiiiien,

Cau héi 1. Theo d/c thi cac yéu t6 nao dudi ddy c6 anh hudng dén phat
trién thé luc cho sinh vién chuyén nganh bong da nganh GDTC cua trudng

Pai hoc TDTT Bic Ninh.

Rat | A i Rat
., . bong | Khong | Khong A
TT Yeéu to anh hwéng dong ] L .| khong
] y |ykien jdongy| .,
y dongy
1 | Tinh cht dong cua sinh vién [ L] L] [ L]
2 | Nang luc cua giang vién [ [ [ ] ]
3 | Bai tap thé luc cho sinh viéen | O O O O O

Hiéu qua co so vat chat phuc

vu hoat dong day hoc
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Céu héi 2. Xin ong/ba cho biét y kién ctia minh vé mirc d6 phu hop khi sir
dung céc test dung dé danh gia thé luc cho nam sinh vién chuyén nganh bong
da nganh GDTC truong Pai hoc TDTT Bic Ninh?

Mire d§ phu hop

o Rat | . ] ] Rat
TT Tiéu chi . Dong |Khdng| Khong A
dong | | .| khong
|y |ykién| aongy |
y dongy
1 | Tang bong (s6 lan) O O O O O
P4 bong bang long ban chan
2 | vao cau mon 2x2m 10 qua [ [ [ [ ]
(qua)
3 | Ném bién (m) [ [ [ [ [
4 | Chay 1500m (phut, gidy) O O O O O
5 | ba boéng xa (m) [ [ [ [ L]
6 | Dan bong toc d6 30m (s) L] L] L] L] L]
Dan béng ludn coc sut ciu mon
7 [ [ H H O

)

8 | Chay 5x30m (s)

9 | CoDa test (s)

10 | Chay bién toc 40x75m (lan)

11 | Chay 6x40m (lan)

O O O O] O
O O O O] O
O O O O] O
O O O O] O
O O O O O

12 | Chay 20x100m (lan)

Cau héi 3. Panh gia cac yéu cau lya chon bién phap ning cao thé luc

cho nam sinh vién chuyén nganh bong da.
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. . Rat
o Rat | Pong | Khéngy | Khéng A
TT Yéu cau L ] y L khong
dongy| vy kien dongy L
dongy
Dép tng chuin
1| . [ [ [ [ [
dau ra
Bién phap phu hop
2 | v6i churong trinh [ [ [ O [
dao
Phu hgp xu huéng
3 | nang cao chat lugng [ [ [ O [
dao tao
Cac bién phap c6
4 . [ [ [ [ [
tinh thuc tién

Ciu héi 4. Xin dong chi cho biét y kién danh gia vé cac bién phap nang
cao thé lyc cho nam sinh vién chuyén nganh bong da nganh GDTC Truong

Pai hoc TDTT Béc Ninh.

Mire d§ phu hop
: , Rat | . | Khon Rat
TT Bién phap A‘a bong | Khong | J fl
dong , ...z | dong | khong
, y |ykien| Y
y y dongy
1 Ca thé hoa vigc hoc tap cuia nguoi 0 0 0 0 O
hoc.
) Gan ket Asmh ‘V1en ’trong, 16p 0O 0 0 0 0
hoc chuyén nganh bong da.
3 qu '[I:()' ho.aAt dong ngoai khoa 0O 0 0 0 0
cua sinh vién.
4 Sinh vién Achu dong lap ke O O 0 0 0
hoach hoc tap.
5 |Nang cao phuong phap rén| [ L] L] L] L]
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Mire d§ phu hop

. . Rat | . .| Khén Rat
TT Bién phap A\a bong | Khéng |, J Aa
dong g § kién dong | khdng
, e , A ,
y y dong 'y
luyén cua sinh vién.
6 B(il duong trm.hA do chuyén 0O 0 0 0 0
mon cua giang vién.
. T?harr.lA gia ‘Vao cac.qcong. AVIE}C 0 0 0 0 0
cua lién doan cho gidng vién.
3 Do1 ITIOI phu’onig phap giang 0 0 0 0 0
day cua giang vién.
9 ('}A}angA Vle.n h(? tro sm}Al vién 0 0 0 0 0
tiép can thi truong lao dong.
Lua chon bai tap nang cao thé
10 |luc cho sinh vién chuyén| [ [ [ O O
nganh bong da nganh GDTC.
Tich h a0 ch inh d2
1 ic QpAvaoc‘: u:0’n,g trm’ dao O 0 0 0 0
tao chuyén nganh bong da.
Danh oid hia 1 A
1o | Pénh gid hidu qua cac bai tap 0 0 0 0 0
lwra chon.
Khai thac hiéu qua cac cong
13 | trinh TDTT trong cac gio tap | O O O O O
luyén TDTT ngoai khoa.
Str dung trang thiét bi, dung cu
14 luyén tap hop ly trong giang 0 0 0 0 0

day va tap luyén TDTT ngoai
khoa.

Cau héi 5. Xin ong/ba cho biét y kién ctia minh vé murc d6 phu hop khi

stt dung cac bai tap dung dé phat trién thé lyc cho nam sinh vién chuyén
nganh bong da nganh GDTC trudng Pai hoc TDTT Bac Ninh?

TT Bai tap

Mire do phu hep
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Rat Khén Ra
" |pong|Khong| .5 J khong
dong| . T|. .. |dong | _.
, y |ykien| 7 |dong
y y ,
y
Chay 30m XPC (2-3 lan x 2 t0,
SN.01 |nghi giita cac lan 15s, nghi gitta| O | O [ [ [
t6 2 phut).
Chay 30m ziczic (3-5 lan x 2 t,
SN.02 |nghi giita cac lan 15s, nghi gitta| O | O | O O | O
t6 2 phut).
SNLO3 (;hay 4 lan x 30m, nghi gifta cac O O 0 O 0
lan 15s.
Chay bién téc (100m nhanh, 50m
SN.04 |cham V=90% Vmax, 4-61anx3| O | O | O O O
t6), nghi giira cac to 2 phit.
SNLOS Chay ‘F(zc do cao danh dau, 3 to, 0 0 0 0 0
nghi gitra 15s.
SNLOB Dan b.ong luon coc 25m, 3 to, 0 0 0 O 0
nghi gitta 30s.
Dan bong ludn coc sut cau moén
SN.07 |30m, 3 to, nghi gitra cac lan 1| O | O O O O
phut.
SNLOS Dan bong toc iiQ '(iao s’ut iau mon 0 0 0 0 0
20m, 3 t0, nghi gitra cac lan 30s.
SNL09 Pan bong~ tocr (‘1‘(,)k toi da 15m, 3 Ol O 0 0 0
t0, nghi gitra cac lan 15s.
Di chuyén chon diém roi cia
SN.10 |bong, 3 phut, 3 to, nghi gitra cac| O | O [ O [
1an 30s.
Hai nguoi mot bong vua di
SN.11 |chuyén vira chuyén béng cho| O | O [l ] [l

nhau trong 3 phat x 3 to, nghi
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Mikc d§ phu hop

. Rat | . Khong Rat
TT Bai tap +__|Pong|Khéng| .. ~|khdng
dong| , |, .. | dong R
, y |ykien , dong
y y .
y
giita cac lan 30s.
Hai nguodi tranh cudp bong sut
SN.12 |cdu mén, 3 phat, 3 td, nghi gitra| O | O [ O [
cac 1an 1 phut.
SN.13 Ph(jﬁi ho]? lat c@h de’mh‘ dau, 5 ol ol o 0 0
phat, 3 to, nghi gitra cac 1an 30s.
Phdi hop tan cong nhanh giita 3
SN.14 |tién dao va2 hauvé, 3 phat, 5t5, O | O | O O | O
nghi gifta cac 1an 1 phut.
Phéi hop tung béng quay chay
SN.15 |nhan bong, 3 phut, 3 t, nghi gitta| O | O [ [ ]
cac 1an 30s.
SN.16 S}’lt bong .3, 4 bu('fc da, 3 phut, 3 Ol o 0 0 O
t0, nghi gitra cac lan 30s.
Tang bong di chuyén theo hiéu
SN.17 |lénh, 3 phut, 3 t6, nghi giita cac| O | O | O O | O
1an 30s.
SN.18 Thi deflu cau mon, thoi gian choi Ol O 0O 0 0O
10 phut.
Bai tap 2 nguoi kéo nhau bang day
SMB.19 |cao su, 2 t6, mdi to 3 phut, nghi gitta| O | O | O O | d
t6 1phut.
Bai tap bat coc 20m, 3 lan x 3 t0,
SMB.20 |nghi giita lan Iphat, nghi t6 2| O | O | O O | O
phut.
Bai tap bat nhdy dang hai chéan
SMB.21 |doc, ngang, 2 lan x 2 tb, nghi| O | O ] ] O

giita 1an 1phut, nghi t6 3 pht.
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Mikc d§ phu hop

Rdt Khon Ra
.. 7 \ . A
TT Bai tap +__|bong|Khong| J khong
dong| 7|, .. |dong | ..
, y |ykien , dong
y y .
y
Bai tap chay 10 co 1 chan, 30m, 3
SMB.22 |1an x 3 t6, nghi giira lan 30s,nghi| O | O | O O | O
t6 1phit.
SMB.23 Bai tap cczn%ban,dar: bong 30m, Ol o 0 0 0
3 lan, nghi gitra cac lan 30s.
Bai tdp kiém soat bong voi day
SMB.24 |cao su, 3 to, mdi to 3 phat, nghi| O | O | O O
gifta 30s.
Trd choi ngdi di chuyén chuye
SMB.25 fo C ?’1 ngoi di ¢ uyein chuyén| — | 0 0 0
bong bang tay 5:5, 5 phut.
Bat nhay gap than danh dau, 3 to
SMTD.26| > Mhay gdp than danh daw, 310, 3 |\ o | g | g | g
moi to 3 phut, nghi gitra 30s.
Chay nang cao dui (60m x 3 lan
SMTD.27|x 3 to nghi gitta 1an 1 phat, nghi| O | O | O O O
t6 3 phat véi V=95% Vmax).
DX ) 1 A , A A
SMTD.28 a? boxn.g;uon cioc sutq ce.uj mon,| - | o O 0 O
3 t6, moi to 3 phut, nghi gitra 30s.
Ganh ta 20-25kg dung 1én ngdi
SMTD.29(xudng (3 t6 x lphat/td), nghi| O | O L] H ]
gifra 30s.
SMTD.30 Nﬁm}sép (fhéljg dxéy Vo ,tay, 3 lan Ol o 0 0 0l
x 5 10 nghi gifra t6 1 phtt.
Nam sdp chdng day, bat day sat
SMTD.31 bf)~ng, 30 qua x 3 71an.~>< 3 ‘fo n§h1 Ol o 0O 0 0O
gitra lan 30s, nghi gitra cac to 1
phut.
SMTD.32|Ném béng dic qua daurasau, 20| O | O | O O | O
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Mikc d§ phu hop

Rat Khon Ra
.. 7 \ . A
TT Bai tap +__|bong|Khong| J khong
dong| 7|, .. |dong | ..
, y |ykien , dong
y y .
y
qua x 3 1an x 3 to nghi gitra lan
30s, nghi gitta cac to 1 pht.
SMTD.33 Ng01: dimg day tranh cudp bong, Ol O 0O 0 0O
5 phdt.
SMTD.34 Trc,) choi cong ban déa bong 5:5, 5 O O 0O 0 0O
phat
T \ c o~ + A Ja
SMTD.35 10 choti c,ong nhau chay tiép stc Ol o 0 0 0
20m, 5 phut.
Chay 1500m (Chay lap Ilai
SBTD .36 809+500+209 x 2 to, nghi lan 3 Ol O O 0 O
phut, nghi t6 5 phut V= 85%
Vmax).
hay 20 13
SBTD.37 C. ay 0 lan (150m nhanh, 50m Ol O 0 0 0
di bg).
hay 2 51 qua i
SBTD.38 C ?y ‘AOm vol quang nghi thu O O 0 0 0
ngan dan.
h —=Q()O, - 0,
SBTD.39 Chay 3000m (V=80% 85% Ol o 0 0 O
Vmax).
SBTD.40 |Chay 4x35m nhanh, 35m cham. O O L] ] L]
Chay bién toc 100m nhanh, 100m
SBTD.41 |cham (V= 85% Vmax, 3 lanx 3| O | O | O O | Od
t6, nghi giira t6 2 phut).
SBTD .42 C.liay fon thoi 5 lan x 30m, nghi Ol o 0O 0 0O
gitra lan 15s.
hay di va vé cu li 2 1
SBTD.43 C ?y di va vé cy li 25m trong Ol O 0 0 0
phut.
SBTD.44 |Chay d6i hudng theo hiéu lénh| O | O | O O | O
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Mikc d§ phu hop

Rat Khon Rat
.. 7 \ . A
TT Bai tap +__|bong|Khong| J khong
dong| 7|, .. |dong | ..
, y |ykien , dong
y y .
y
trong 2 phat x 2 to, nghi giita
30s.
SBTD .45 (ihay toc %Q bt 1én dau hang x 3 O O 0 0 0
t0, nghi gitra 1 phut.
hay toc do li 20m, 4
SBTD.46| &Y 0¢ 40 cao e 1 20m, 40m,| - ) 7 | g | g
60m, 3 t0, nghi gilra 1 phut.
SBTD.47 C;huyer} b.(zng ;hen tuc 2 phat x 3 O O 0 0 0
to, nghi gitra to 30s.
SBTD.48 Ch}lyén b;éng phar~1 hoi tfong 3 Ol O O - O
phat x 3 to, nghi gitra 1 pht.
SBTD.49 Dan bongq6.>~< 20m nhanh, 20m 0 0 0 0 0
cham; nghi gifra 1 phut.
Dan bong bat tudng sut cau mon
SBTD.50 |5 qué lién tuc x 5 t6, nghi gitta| O | O L] L] L]
45s.
Dan béng dong tac gia qua nguoi
SBTD.51 |sut cdu mon 5 qua lién tuc x 6 to,| O | O L] L] L]
nghi gitra 30s.
Din bong ludn coc (cu ly 18-
SBTD 52 24m,ﬂ kﬁoémg 6 CQC); sut cqﬁuin()n . 0 0 . 0
5 qua lién tyc x 3 t6, nghi gifra 2
phut.
SBTD 53 Dafl bc’)ng;theo h1é1~1 1énh trong 3 Ol o 0 ] 0l
phut x 3 t0, nghi gitra 15s.
SBTD.54 Pan boéng toc do 5 x 30m, nghi Ol O 0 0 0
gitra 15s.
SBTD.55 |Dan bong toc do doc bién tat vao| O | O | O O | O
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Mikc d§ phu hop

Rdt Khon Ra
.. 7 : . A
TT Bai tap +__|bong|Khong| J khong
dong| , |, .. | dong R
, y |ykien , dong
y y .
y
trung 16 x3 t0, nghi gitra 5s.
SBTD.56 Di chuy,én dénRh déuv 2Wbén lién ol ol o ol o
tuc 2 phut x 3 t6, nghi gitra 15s.
SBTD 57 qut botlg.l~1en tuc theo vi tri x 3 O O O O O
to, nghi gilra 15s.
Thi dau cau mon nho, thoi gi
SBTD.58 1.dau ca,u mon nho, thoi gian| - | 0 0 0
choi 10 phut.
KL.59 Bai tap. Adan‘ bong,theo dong doi. Ol O O 0 O
Thuc hién tir 5 phut.
Bai tap phdi hop chuyén bong hai
KL.60 [ngudi theo duong thang. Thuc| O | O | O O | d
hién tir 5 phut.
Bat nhay tai chd va chay budc
KL.61 |két hop voi danh dau. Thyc hien| O | O | O O O
tur 5 phat.
KL .62 C;huyen’ bong tuir bién. Thuc hi¢n Ol O 0 0 0
tur 5 phat.
KL.63 Barbong diém ro1. Thuc hién tir 5 0 0 0 0 0
phat.
KL .64 f?a bon’g ding huong. Thyc hién Ol O 0 0 0
tur 5 phat.
KL.65 D‘Aan bf)ng ludn cgc, cTap bar’1g sut O O 0 0 O
cau mon. Thuc hién tir 5 phut.
KL.66 Pan bong qua ngu’orl. Asut ‘cau mf)n O O 0 0 0
& cu ly 10m. Thyc hién tir 5 phut.
KL.67 Dan bong tong hop. Thuc hién tur O O 0 O O

5 phdt.
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Mikc d§ phu hop

Rat Khon Rat
.. 7 \ . A
TT Bai tap +__|bong|Khong| J khong
dong| 7|, .. |dong | ..
, y |ykien , dong
y y .
y
KL 68 Dan boéng t.erng khu vuc quy Ol o 0 0 0
dinh. Thuc hién tur 5 phut.
KL.69 Dafl bong zic zac. Thyc hién tur 5 0 0O 0O 0 0O
phut.
KL.70 D.l chuyén in1 ‘hu’ong, theo tin Ol O 0O 0 0O
hi¢u. Thyc hién tur 5 phut.
Di chuyén két hop véi da bong
KL.71 |vao muc tiéu. Thuyc hién tor 5| O | O L] ] ]
phut.
KL 72 Kl}ong che b(?l;lg ?au khrl da bat O O O 0 O
tuong. Thuc hién tur 5 pht.
KL 73 Phoi h(:yf) de}nh dal,l gitra 2 nguoi. O O O O O
Thuc hién tir 5 phut.
KL.74 Phoi h(z’p ‘tang \,/a nhan bong. Ol O 0 0 0
Thuc hién tir 5 phut.
KL.T5 "ljang b(?ng 12 bo phan. Thyc hi¢n 0 0 0 0 0
tur 5 phut.
KL.76 "ljang bf)ng di chuyén. Thuc hién O O 0 0 0
tur 5 phat.
KL.77 Ting ‘bong ’kleu da cau. Thuc Ol O 0 0 0
hién tu 5 phut.
KL.78 Tang b.(zng nam f,ap chong day. O O O O O
Thuc hién tir 5 phut.
KL.79 T.hl dau' 4 cau’ moén nho. Thot O O 0 0 0
gian choi 10 phut.
KL .80 Tung bong vé trudc 10n xudi bat Ol o 0O 0 0O

bong. Thuc hién tir 5 phat.

Xin tran trong cam on sy cong tac cua ong/ba./.
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PHU LUC 2: PHAN BO BAI TAP THEO HQC KY

Hoc ky T6 chat thé luc
Ma so bai tap alslel7 Dang bai tap (£ (£ - (£ %J =
w - = r
SN.O1 X Céanhan X
SN.02 X Co bdng X
SN.03 x | Thidau x
SN.04 X Céanhan X
SN.05 X Céanhan X
SN.06 X Canhan X
SN.07 X C0 bdng X
SN.08 X Cénhan X
SN.09 X Canhan X
SN.10 X PH nhém X
SN.11 X PH nhém X
SN.12 X PH nhém X
SN.13 X Tro choi X
SN.14 X Tro choi X
SN.15 X PH nhém X
SN.16 X PH nhém X
SN.17 X PH nhém X
SN.18 X Céanhéan X
SMB.19 X Ca nhan X
SMB.20 x Thi dau X
SMB.21 X Tro choi X
SMB.22 X Khéng bong X
SMB.23 X Khéng bong X
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Hoc ky T6 chat thé hre
Ma s0 bai tap s | 6 Dang bai tap (£ 2 - 2 éﬁ |7_<
vy, — =
SMB.24 Khéng bong X
SMB.25 Khéng bong X
SMTD.26 Cé bong X
SMTD.27 X Cd6 bong X
SMTD.28 X Tro choi X
SMTD.29 Tro choi X
SMTD.30 Tro choi X
SMTD.31 Tro choi X
SMTD.32 X Khong bong X
SMTD.33 Khong bong X
SMTD.34 X C6 bong X
SMTD.35 Khong bong X
SBTD.36 Khong bong X
SBTD.37 X Cd6 bong X
SBTD.38 Khong bong X
SBTD.39 Co bong X
SBTD.40 X Tro choi X
SBTD.41 X Khong bong X
SBTD.42 X Tro choi X
SBTD.43 Khéng bong X
SBTD.44 X Khéng bong X
SBTD.45 Thi dau x
SBTD.46 X Khéng bong X
SBTD.47 Khéng bong X
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Hoc ky T6 chat thé hre
Ma s0 bai tap s | 6 Dang bai tap (£ (é) - 2 éﬁ |7_<
vy, — =
SBTD.48 Khéng bong X
SBTD.49 Khéng bong X
SBTD.50 X Thi dau X
SBTD.51 Khéng bong X
SBTD.52 X Khong bong X
SBTD.53 Khong bong X
SBTD.54 Co bong X
SBTD.55 Thi dau x
SBTD.56 x C6 béng X
SBTD.57 x C6 béng X
SBTD.58 X C6 béng X
KL.59 Co bong X
KL.60 Co bong X
KL.61 X Co bong X
KL.62 X Co bong X
KL.63 X Co bong X
KL.64 C6 bong X
KL.65 Thi dau x
KL.66 Thi dau x
KL.67 Thi dau x
KL.68 X Co0 bdng X
KL.69 Co bong X
KL.70 X Co bong X
KL.71 X Co bong X
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Hoc ky T6 chat thé hre
Ma s0 bai tap s | 6 Dang bai tap (£ 2 - 2 éﬁ |7_<
vy) — =
KL.72 X C6 bong X
KL.73 C6 bong X
KL.74 Co bong X
KL.75 X Cd6 bong X
KL.76 C6 bong X
KL.77 X C6 bong X
KL.78 C6 bong X
KL.79 X C6 bong X
KL.80 Co bong X
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PHU LUC 3:

TIEN TRINH GIANG DAY CHO SINH VIEN CHUYEN NGANH BONG PA NGANH GIAO DUC THE CHAT
TRUONG PAI HQC THE DUC THE THAO BAC NINH

N6i dung: Luén an t6t nghiép Tién si Pai hoc TDTT Doi tugng: sinh vién chuyén nganh ~ Tong sd gido an: 60

Pia diém: B6 mén Béng da truong Pai hoc TDTT Biéc Ninh Thai gian thie nghiém 12 tan (1 tuan 3 gido an).

Ngi dung va s6 gido Ghi

TT E L 20121]22]23]2
4n cha

I Sitc nhanh

1 lsno1 + + + + + + + + + +

[

SN 02 + + + + + + + + + +

SN 03 + + + + + + + + + +

SN 04 - + + + + + + + + +

| e | W

SN 05 + + + + + + + + + T

6 s 06 + + + + + + + + +

7 Isn 07 + + + + + + + + + +

SN 08 - + + + + + + + + +

9 1N 09 + + + + + + + + + +

10]gN 10 + + + + + + + + + +

sy 11 + + + + + + + + + +

12|sn 12 + + + + + + + + +

139N 13 + + + + + + + + + +

14N 14 + + + + + + + + + +

15(sn 15 + + + + + + + + + +

16 |sn 16 - + + + + + + + + +

175817 + + + + + + + + + +

18 |sn 18 + + + + + + + + +

II |Strc manh bén

1 |smp 19 + + + + + + + + + + + + + + +

SMB 20 - - + + + + + + + + + + + + +

2
3 |sMB 21 + + + + + + + + + + + + + + +
4

SMEB 22 + + + + + + + + + + + + + +
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SMB 23

SMB 24

SMB 25

SMB 26

111

Sirc manh t6c di

SMTD 27

SMTD 28

SMTD 29

SMTD 30

[T IF S R Y

SMTD 31

SMTD 32

SMTD 33

SMTD 34

SMTD 35

Sire bén the b

SBTD 36

SBTD 37

SBTD 38

SBTD 39

SBTD 40

Kiém tra

SBTD 41

SBTD 42

SBTD 43

SBTD 44

SBTD 45

SBTD 46

12

SBTD 47

13

SBTD 48

14

SBTD 49

15

SBTD 50

16

SBTD 51

17

SBTD 52

18

SBTD 53

Kiém tra
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SBTD 54

20

SBTD 55

21

SBTD 56

22

SBTD 57

23

SBTD 58

KL 59

KI. 60

KL 61

| w o

KL 62

wn

KI. 63

K1 64

KL 65

KL 66

KI. 67

10

KL 68

11

KL 69

12

KL 70

13

KL 71

14

KL 72

15

KL 73

16

KL 74

17

KL 75

18

K1 76

19

KL 77

20

KI. 78

21

KL 79

22

KL 80




PHU LUC 4:

HUONG DAN 80 BAI TAP NANG CAO THE LUC CHO NAM SINH
VIEN CHUYEN NGANH BONG PA NGANH GIAO DUC THE CHAT
TRUONG PAI HQC THE DUC THE THAO BAC NINH

* Nhom 1: Cac dang bai tap sirc nhanh

Muc dich: Phat trién strc nhanh

+ Tép theo hinh thirc: Lap lai bai tap .

+ Téc do: tir 95-100% toc do toi da

Bai tip 1: Chay 30m XPC (2-3 lin x 2 to, nghi giita cdc lin 15s, nghi
giita té 2 phiit)

Chudn bi: San bong c6 kich thude tir 20m x 40m, bong, o pitch, dong
ho bam, coi, gidy but ghi chép.

Cdch thuwc hién: Tu thé chuan bi ¢ tu thé xuat phat cao, chan dit sau
vach xuét phat, khi nghe tin hiéu coi ngoi tap chay téc d6 30m, sau d6 nghi
15s roi tiép tuc chay tbc d6 30m. Thuc hién 2 t6 mdi to 2- 3 lan.

Bai tip 2: Chay 30m ziczic (3-5 lan x 2 té, nghi giia cdc lin 15s,
nghi giiva to 2 phiit)

Chudn bi: San bong c6 kich thude tir 20m x 40m, bong, 4o pitch, dong
hd bam, coi, gidy but ghi chép.

Cdch thuwce hién: Chuan bi 15 cot ndm, dit thang hang nhau, mdi nAm
cach nhau 2m.

Tu thé chuén bi & tu thé xuat phat cao, sau khi nghe hi¢u Iénh nguoi tap
Xuat phat va chay zic 74c qua tung nam. Thyc hién lién tuc 2 t6 mdi td 3 — 5
lan; thoi gian nghi gitra cac 1an 1a 15s, gitra cac t6 1a 2 phut

Bai tip 3: Chay 4 lin x 30m, nghi giita cdc lin 15s



Chudn bi: S&n bong c6 kich thudc tir 20m x 40m, bong, 4o pitch, dong
hd bam, coi, gidy but ghi chép.

Céch thuc hién: Tu thé chuin bi & tu thé xuit phat cao, chan dat sau
vach xuét phat, khi nghe tin hiéu coi ngdi tap chay téc d6 30m, sau d6 nghi
15s rdi tiép tuc chay téc d6 30m; thuc hién 4 1an quing nghi gitra cac lan 1a
15s.

Bai tdp 4: Chay bién téc (100m nhanh, 50m chim V= 90% Vmax, 4-6
ldn x 3 t6), nghi giiva cdc té 2 phiit.

Chudn bi: San bong c6 kich thude tir 20m x 40m, bong, o pitch, dong
hd bam, coi, gidy but ghi chép.

Cdch thuc hién: Sau khi nghe hi¢u 1€nh nguoi tap chay tbc d6 100m,
sau d6 chay cham 50m, roi thuc hién lap lai hét 3 — 4 1an/1 t6, thuc hién 3 t6

Bai tip 5: Chay toc dp cao danh dau, 3 t6, nghi giiva 15s.

Chudn bi: San bong c6 kich thude tir 20m x 40m, bong, 4o pitch, dong
ho bam, coi, gidy but ghi chép.

Cdch thie hién: Nguoi tip dimg sau vach xuit phat, sau khi nghe tin
hiéu nguoi tap chay toc do cao, liic nay ngudi phuc vu quan sat khi nguoi tap
chay gén dén vi tri d3 vach san, thi nguoi phuc vu tung bong 1€n cao. Nguoi
thuc hi€én quan sat diém roi cua bong va thuc hién danh dau. Thyc hién 3 t0,
thoi gian nghi giita cac to 1a 24s

Bai tip 6: Dén bong luén coc 25m, 3 té, nghi giiva 30s.

Chudn bi: San bong c6 kich thude tir 20m x 40m, béng, 5 coc cao ImS,
40 pitch, dong hd bam, coi, gidy bt ghi chép.

Cdch thue hién: Chuan bi 7 coc, mdi coc cach nhau 3 m, coc sd 1 cach

vach xuét phat 4m.



Nguoi thuc hién chudn bi & vach xudt phat khi nghe hiéu 1énh coi dan
bong ludn qua cac coc theo duong zic zic. Bai tap duoc thuc hién 1ap di 1ap
lai 3 t6, thoi gian nghi gitra cac t 1a 30s

Bai tip 7: Ddn bong luén coc sut ciu mén 30m, 3 té, nghi giiva cdc lin 1
phat.

Chudn bi: San bong c6 kich thude tir 20m x 40m, bong, 4o pitch, dong
ho bam, coi, gidy but ghi chép.

Cdch thue hién: Chuan bi 5 coc, mdi coc cach nhau 3 m, coc sb 1 cach
vach xuét phat 4m va coc $6 5 cach cau mon 30m

Nguoi thuc hién chuén bi & vach Xuat phat khi nghe hi¢u I¢nh coi dan
bong ludn qua cac coc theo duong zic zic. Khi qua hét coc sb 5 thi ngudi tap
sat vao ciu mon. Bai tap duogc thyc hién 1ap di 1ap lai 3 td, thoi gian nghi
giita cac to 1a 1 phut

Bai tip 8: Dén bong toc dé cao sit cau moén 20m, 3 té, nghi giia cdc
lan 30s.

Chudn bi: San bong c6 kich thude tir 20m x 40m, bong, cau mon, 4o
pitch, ddng hd bam, coi, gidy but ghi chép.

Cdch thwc hién: Nguoi tap xuat phat tir tAm san bong, dan bong toc do
quan sat khi bong cach cAu mén 20m thi nguoi tip st vao cau mon. Bai tap
duoc 1ap lai 3 t6, thoi gian nghi gitra cac t6 1a 30s

Bai tdp 9: Dén bong toc dj t6i da 15m, 3 té, nghi giiva cdc lan 15s.

Chudn bi: San bong c6 kich thude tir 20m x 40m, bong, o pitch, dong
hd bam, coi, gidy but ghi chép.

Cdch thuc hién: Nguoi tap thuc hién viéc kiém soat bong, dan bong
trén quiang duong 15m voi van toc tdi da. Bai tip duoc lap lai 3 t6, thoi gian

nghi giira cac t6 1a 15s



Bai tdp 10: Di chuyén chon diém roi ciia bong, 3 phiit, 3 t6, nghi giia cdc
lin 30s.

Chudn bi: San bong c6 kich thudc tir 20m x 40m, bong, 4o pitch, dong
hd bam, coi, gidy but ghi chép.

Cach thyc hién: hai ngudi tip v6i nhau. Nguoi thir nhat sit bong bong 1én
cao, nguoi thr 2 lya chon diém roi ctia bong va kiém soat bong trong 3 phut, thuc
hién ldp lai 3 t6, thoi gian nghi giita cac t6 1a 30s

Bai tip 11: Hai ngwoi mt bong vira di chuyén vica chuyén bong cho
nhau trong 3 phut x 3 16, nghi giita cdc lin 30s.

Chudn bi: San bong c6 kich thude tir 20m x 40m, bong, o pitch, dong
hd bam, coi, gidy but ghi chép.

Cdch thirc thwc hién: Song song 2 ngudi tip voi 1 bong; mdi ngudi
cach nhau 5 — 10m chuyén béng cho nhau trong thoi gian 3 phut. Thuc hién
lap lai 3 t6, thoi gian nghi giita cac to 1a 30s

Bai tip 12: Hai ngwoi tranh cuwdp béng sit cau mon, 3 phit, 3 to, nghi
giita cdc lan 1 phiit.

Chudn bi: San bong c6 kich thude tir 20m x 40m, bong, cau mon, 4o
pitch, ddng hd bam, coi, gidy but ghi chép.

Cach thitc thuc hién: 2 nguodi tap song song voi 1 bong; tranh cudp
bong voi nhau, dén khoang cach thich hop dé sut vao cau mén thi ngudi co
bong s€ sut vao cAu mén, thuc hién trong thoi gian 3 phut, hién 1ap lai 3 td,
thoi gian nghi giira cac t6 1a 1 phat

Bai tdp 13: Phoi hop lit canh dinh ddu, 5 phit, 3 t6, nghi giita cdc
lan 30s.

Chudn bi: San tap, coi, bong, dong ho bam gio

Cdch thirc thuc hién: nguoi tap ding ¢ hai bén canh trai va canh phai,

nguoi thir nhat ding bén canh trai sit bong sang bén canh phai, nuoi thir 2



bén canh phai xac dinh vi tri bong, tiép xtGic bong bang dau. Lién tuc nhu vay
trong 5 phat va thuc hién vé6i 3 t6.thoi gian nghi giira cac td 1a 30s

Bai tdp 14: Phoi hop tin cong nhanh giiva 3 tién dao va 2 hiu vé, 3
phiit, 5 té, nghi gifva cdc lin 1 phat.

Chudn bi: San tap, coi, bong, dong hd bam gid

Cdch thire thwe hién: hiu vé (bén A) kiém soat bong, di chuyén chuyén
qua lai v6i nhau & phan san bén A, Hai hau vé quan sat cac tién dao (bén A)
dang & vi tri ndo trén san thi nhanh tréng chuyén cho tién dao s6 1 hoic 2, 3
(vi tri nao thuan loi nhét). Sau d6 tién dao quan sat déng do1 cuia minh vi tri
dung c6 thuan loi khong rdi chuyén bong di tiép (su an v gita cac tién dao véi
nhau). Khi tién dao xac dinh vi tri thuan loi st cdu mon thi tién dao 1ap tirc
stt béng vao cau mon.

Bai tip 15: Phéi hop tung bong quay chay nhin béng, 3 phiit, 3 16,
nghi giiva cdc lan 30s.

Chudn bi: San tap, coi, bong, déng ho bam gid

Cach thirc thue hién: ¢6 2 vi tri trén san, mdi ngudi cac nhau Sm va
huéng vao nhau. Ngudi phuc vu thuc hién ném qua bong vé hudng ngudi tap
(>5m). Nguoi tip quan sat bong xac dinh vi tri bong & hudng nao roi quay
minh vé huong do va chay theo nhan bong. Thyc hi¢n 3 t6, mdi to 3 phut, thoi
gian nghi giita cac 1an 1 30s.

Bai tdap 16: Sut bong 3, 4 buéc da, 3 phut, 3 16, nghi giita cdac lan 30s.

Chudn bi: San tap, coi, bong, déng ho bAm gio

Cach thirc thuc hién: Pat bong & mdt vi bat ky, nguoi tap dung cach
bong 3 dén 4 budc da ding chinh dién hodc chéch sang phai hodc trai (tuy
theo chan thuan). Khi nghe hiéu 1énh nguoi tap chay 3 — budce da sit bong vao
cau mon.

Thuce hién 3 t0, quing nghi giira cac to 1a 30s.



B tip 17: Ting béng di chuyén theo hiéu lénh, 3 phit, 3 t6, nghi giita cdc
lin 30s.

Chudn bi: San tap, coi, bong, dé)ng ho bAm gio

Cdch thirc thire hién: Ngudi tap thuc hién ting bong ty do 5 qua dau,
sau d6 nguoi chi huy ra hiéu I¢énh & vi tri nao thi nguoi tdp phai cho bong
cham ¢ vi tri 6 (trong 12 diém tram)

Thuc hién 3 t0, quing nghi giita cac to 1a 30s.

Bai tap 18: Thi diu cau mén, thoi gian choi 10 phiit.

Chudn bi: San béng, cau mon, coi, bong, ddng hd bam gio

Cdch thirc thwc hién: Béc thim ngau nhién, mdi d6i 5 ngudi, st dung
luat thi dau 5 nguoi trong thoi gian 10 phat. HLV quan sat cac vi tr trén san
dé xac dinh diém yéu manh cua tung vi tri. K&t thic tran ddu dua ra nhan xét
cho toan doi

* Nhém 2: Bai tip sitc manh bén

Bai tdp 19: Bai tip 2 ngwoi kéo nhau bang ddy cao su, 2 té, moi t6 3
phiit, nghi giiva t6 Iphit.

Chudn bi: San bong, coi, bong, déng hd bam gio, 10 day chun

Cdch thwe hién: dung cu chuan bi: cac soi day chun

Nguoi sé 1 bude day chun qua bung, ngudi sd 2 cam 2 dau day chun.

Nguoi sé 1 ha thip than ngudi chay kéo ngudi sd 2. Mbi nguoi thuc
hién 2 t6, mdi t6 3 phut; thoi gian nghi giita cac to 1a 1 phut.

Bai tip 20: Bai tdp bt céc 20m, 3 lin x 3 16, nghi giita lin Iphiit, nghi t6 2
phut.

Chudn bi: San chay dai 30 — 50m, co1, bong, déng hd bAm gio

Cdch thiee hién: Dau tién ngudi tap vao tu thé Squat xudng. Tay c6 thé
dit gitra 2 chan hoic gitt & hong. Hit vao va dung luc tir got chan day ngudi

1€n cao khoi san va tién to1 trudc, 2 tay vung to1 trudc dé tao da. Hodc co thé



nhay cao tai chd. Tiép dat bang miii ban chén, va lap tirc vé tu thé Squat
xué)ng vai trong tam vé phia gét chan. Bat lién tuc 20m, thuc hi¢n 3 t6 moi to
3 lan

Bai tdp 21: Bai tdp bit nhdy dang hai chan doc, ngang, 2 lin x 2 to,
nghi giira lin 1phit, nghi té 3 phit.

Chudn bi: San bong, coi, bong, ddng hd bam gio

Cdch thuc hién: Tu thé chuan bi: Hai chan chum

Nhip 1: 2 chan trung dau gbi, nhip 2 bat than nguoi thang, hai chan
tach doc (ngang), dau gdi thang. Nhip 3 tiép dat bang miii chan, tro vé tu thé
co ban. Thyc hién hai 1an x 2 t6.

Bai tip 22: Bai tap chay 16 co I chén, 30m, 3 lin x 3 to, nghi giira lin
30s, nghi to 1phiit.

Chudn bi: San chay dai 30 — 50m, coi, bong, déng ho bam gio

Cdch thuc hién: Nguoi tap thyc hién nhdy 10 co trén 1 chan (chan
thuan) trén quing dudng 30m, thuc hién 3 t6 mdi t6 3 1an. Thoi gian nghi
giita cac 1an 1a 30s, giita cac to 1a 1 phit.

Bai tdp 23: Bai tdp cong ban din bong 30m, 3 lin, nghi giita cdc lan
30s.

Chudn bi: San chay dai 30 — 50m, coi, bong, dong hd bam gid

Cdch thirc thie hién: Ngudi th nhat cdng ngudi tha 2 trén lung. Sau
khi nghe hiéu lénh nguoi thir nhat din bong (kiém soat bong) trén quéing
duong 30m, thuc hién 3 1an thoi gian nghi gitra cac 1an 1a 30s

Bai tip 24: Bai tdp kiém sodt bong véi ddy cao su, 3 to, méi té 3 phit,
nghi giita 30s.

Chudn bi: San chay dai 30 — 50m, co1, bong, déng hd bam gio, day cao

su budc vao bong



Cach thuc hién: Nguoi tap thuc hién tay cam day chun, chan tang
bong, d4 bong bt ky, soi ddy chun s& 1am ham lai sy di chuyén ctia qua bong
va s€ tao su phan xa nhanh cho nguoi tap, nguoi tap kiém soat bong tdt hon,
rat ngan duoc thoi gian tap luyén. Thuc hién 3 t6, mdi to 3 phit, nghi giita
cac to 14 30s

Bai tdp 25: Tro choi ngéi di chuyén chuyén béng bang tay 5:5, 5
phut..

Chudn bi: San bong c¢6 kich thude tir 20m x 40m, bong da, do pitch,
ging tay thit mon, dong hd bam, coi, gidy bat ghi chép.

Cdch thue hién: Bbc thaim xép d6i ngiu nhién dé chia 2 doi, mdi doi 5
nguoi, khi co hiéu 1énh coi 2 d6i thi dau ngdi di chuyén chuyén bong bang tay
trong thoi gian 5 phat, HLV quan sat va danh gia kha nang ting cau thu, timg
vi tri trén san.

* Nhém 3: Sirc bén toc dd

- Noi dung chinh: ( Stc bén tdc do), tap tur 1-2 bai trong 01 budi tap.

+ Tap theo hinh thirc: Lap lai bai tap .

+ Toc do: tir 75-90% tde do toi da.

Bai tdp 26: Bat nhay gdp than dinh ddu, 3 t6, méi t6 3 phit, nghi
gitra 30s.

Chudn bi: San chay dai 30 — 50m, co1, bong, déng hd bAm gio

Cach thyc hién: Nguoi phuc vu tung bong 1€n cao, nguoi tap thuc hién
Xéc ssinhj diém roi ctia bong sau d6 trang dau gbi xudng bat 1én cao rdi gip
than danh dau. Thuc hién 3 t6 mdi to 3 phut, thoi gian nghi gitra cac o 1a 30s

Bai tdp 27: Chay néng cao dui (60m x 3 lan x 3 t6 nghi gia lan 1
phiit, nghi té 3 phiit véi V=95% Vmax).

Chudn bi: San bong cé kich thude tir 20m x 40m, dong hd bam, coi,

gidy bt ghi chép.



Cdch thirc thuc hién: Chay nang cao dui tai chd thit nhanh quing
dudng 60m, thuc hién 3 td, mdi to 3 1an, nghi gitra céac lan 1a 1 phut, gitra cac
t6 1a 3 phut.

B tdp 28: Dan bong ludn coc sat cdu mon, 3 6, mdi to 3 phut, nghi giita
30s.

Chudn bi: San bong c6 kich thude tir 20m x 40m, béng, 5 coc cao
1,5m, 40 pitch, dong hd bam, coi, gidy but ghi chép.

Cdch thirc thue hién: VDV va bong phia sau vach xuét phat, khi ¢ tin
hiéu lap tirc xudt phat va dan bong zic zac ludn qua cac coc véi toc dd nhanh
nhat ¢ thé cho téi khi vugt qua coc cudi cing, ngudi tip diéu chinh bong roi
sat cau mon. Thue hién lién tuc 3 t6, thoi gian nghi gitra cac t6 1a 3 phat

Bai tdp 29: Ganh ta 20-25kg dung 1én ngdi xudng (3 to x 1phut/td),
nghi gitra 30s.

Chudn bi: San bong c6 kich thude tir 20m x 40m, bong, o pitch, dong
ho bam, coi, gidy but ghi chép, ta, don ganh ta

Cdc thire thuc hién: Cho khbi lugng ta theo kha nang 1€n hai bén don
ta. Bat don ta 1én vai. Hai tay bam chic vao don ta tai dang vi tri. Ngéi xuéng
cho t6i khi dui vudng goc voi mat san. Giir tu thé nay trong 1-2 gidy. Sau d6
tré lai tu thé ban dau. Khi ngdi xudng hit vao bang mili. Khi démg 1én thé ra
bang miéng.

Thuc hién trong 3 t6, mdi to twc hién 1 phut, thoi gina nghi giita cac to
la 30s

Bai tdp 30: Nam sdp chéng ddy vo tay, 3 lin x 5 té nghi giiva to 1
phut.

Chudn bi: San bong c6 kich thudc tir 20m x 40m, bong, 4o pitch, dong
hd bam, coi, gidy but ghi chép.



Cdch thiee hién: Nhip 1: hay bat dau bang tu thé Plank: dit 2 tay chong
xubng dudi san, 2 chin rong bang vai. Nhip 2: ha thip co thé xudng, cong
khuyu tay, lac nay dé nguc gan cham san nha. Nhip 3:Dung stc diy phan
than trén 1én cao hét mic roi vo tay. Nhip 4: Nhe nhang tiép dat, khong dot
ngdt, ha nguc nhu budce trén

Thuc hién 5 t6, mdi t6 3 1an thoi gian nghi gitra cac to 1a 1 phat

Bai tdp 31: Nam sdp chéng ddy, bdt ddy sit béng, 20 qua x 3 lin x 3
16 nghi giiva lan 30s, nghi giiva cdc té 1 phit.

Chudn bi: San bong c6 kich thude tir 20m x 40m, bong, 4o pitch, dong
hd bam, coi, gidy but ghi chép.

Cdch tién hanh: Nhip 1: dat 2 tay chong xudng dudi san, 2 chan rong
bang vai. Nhip 2: ha thap co thé xuéng, cong khuyu tay, luc ndy dé nguc gan
cham san nha. Nhip 3 bat day sat bong vao cau mon. Thuc hién 20 qué/l lan,
Thuc hién 3 t6 mdi t6 3 1an. Thoi gian nghi gitra cac lan 1a 30s, gitta cac to 1a
1 phat

Bai tdp 32: Ném béng diic qua diu ra sau, 20 qui x 3 lin x 3 té nghi
giita ldn 30s, nghi giita cdc t6 1 phiit.

Chudn bi: San bong c6 kich thude tir 20m x 40m, bong cét, 4o pitch,
ging tay thil mon, dong hd bam, coi, gidy bat ghi chép.

Cdch thuc hién: Ngudi tap dimg ¢ tu thé trung binh tring gdi cui lung
thang sau d6 1ay qua bong & vi tri mat dat, tir tir ding 1én hat bong ra dang sau
gay r0i ném bong vé phia trude. Thuc hién 20 qua x 3 1an x 3 t0, thoi gian
nghi gifra 1a 30s

Bai tip 33: Ngéi, dirng ddy tranh cudp bong, 5 phiit.

Chudn bi: San bong c6 kich thude tr 20m x 40m, bong da, 4o pitch,
ging tay thu mon, dong ho bam, coi, gidy bt ghi chép.



Cdach thuc hién: Nguoi tap thyc hién ¢ vi tri ngéi, nguodi phuc vu thuc
hién kiém soét bong; sau khi nghe hiéu 1énh nguoi tap xac dinh vi tri bong,
dung day str dung cac chién thuat ky thuat dé tranh cudp béng v6i ngudi phuc
VUL

Thuc hién trong thoi gian 5 phut

Bai tap 34: Tro choi cong ban da bong 5:5, 5 phut.

Chudn bi: San bong c¢6 kich thude tir 20m x 40m, bong da, do pitch,
ging tay thil mon, dong ho bam, coi, gidy bat ghi chép.

Cdch thiee hién: Bbc tham xép doi ngiu nhién dé chia 2 d6i, khi c6 hiéu
lénh coi 2 d6i thi ddu theo luat bong da 5 cap (cdng trén lung) trong thdi gian
5 phut, HLV quan sat va danh gia kha ning timg cau thu, timg vi tri trén sin.

Bai tip 35: Tro choi cong nhau chay tiép sicc 20m, 5 phiit.

Cach thuc thyc hién: Chia lam cac cdp cong nhau trén lung (cdp 1, 2,

Khoang cach giira cac cip 1a 20m. Cap 1 chay dén cdp sé 2, ngudi trén
lung dua gay tiép strc cho cip s6 2, va clr nhu vy thyc hién trong vong 5 phut

Bai tdp 36: Chay 1500m (Chay lip lai 800+500+200 x 2 té nghi lin 3
phiit, nghi t6 5 phiit V= 85% Vmax).

Chudn bi: San chay, dong hd bam, coi, gidy but ghi chép.

Cdch thye hién: Tu thé chuan bi: Chan ngudi tip ding phia sau vach
xuét phat, khi nghe hiéu 1énh ngudi tip xuat phat chay lan 1 véi cy ly 1500m
v6i V= 85% Vmax, sau d6 tiép tuc chay lan thu 2, 3, 4 véi cy ly lan luot 13
800m, 500m, 200m. Thyc hién 2 t6, thoi gian nghi gilra cac lanl1a 5 phut, gitra
cac t6 1a 3 phut

Bai tap 37: Chay 20 lan (150m nhanh, 50m di bj).

Chudn bi: San chay, ddng hd bam, coi, gidy bt ghi chép.



Cdch thwc hién: Tu thé chuan bi: Chan ngudi tap dung phia sau vach
xut phat, khi nghe hiéu 1énh ngudi tap xut phat chay nhanh véi cu ly 150m
sau d6 di bd 50m. Thyc hién 20 lan

Bai tip 38: Chay 20m véi quing nghi thu ngin dan.

Chudn bi: San chay, ddng hd bam, coi, gidy but ghi chép.

Cdch thwc hién: Tu thé chuan bi: Chan ngudi tap dung phia sau vach
xuat phat, khi nghe hiéu 1énh nguoi tap xuat phat chay nhanh véi cu ly 20m.
Thuc hién 5 14n, thoi gian nghi giita cac lan giam dan tir 30s xudng 5s.

Bai tdp 39: Chay 3000m (V=80% - 85% Vmax).

Chudn bi: San chay, dong ho bam, coi, gidy bt ghi chép.

Cdch thwc hién: Tu thé chuan bi: Chan nguoi tap dung phia sau vach
xuat phat, khi nghe hiéu 1énh nguoi tap xuit phat chay voi cu ly 3000m véi
V=80% - 85% Vmax

Bai tap 40: Chay 4x35m nhanh, 35m cham.

Chudn bi: San chay, dong ho bam, coi, gidy bt ghi chép.

Cdch thye hién: Tu thé chuan bi: Chan ngudi tip ding phia sau vach
xuat phat, khi nghe hiéu 1énh nguoi tdp xuat phat chay véi cu ly 35m voi V=
80% - 85% Vmax, thuc hién 4 1an, 1an thir 5 chay cham 40% - 50% Vmax.

Bai tdp 41: Chay bién toc 100m nhanh, 100m chim (V= 85% Vmax,
3 ldn x 3 té, nghi giiva té 2 phiiy).

Chudn bi: San chay, ddng hd bam, coi, gidy bt ghi chép.

Cdch thuwc hién: Tu thé chuan bi: Chan ngudi tap dung phia sau vach
xuat phat, khi nghe hiéu 1énh ngudi tdp xuit phat chay nhanh véi cu ly 100m
(V= 80% - 85% Vmax) sau d6 chay cham véi cu ly 100m (V= 40% - 50%
Vimax). Thuc hién 3 t6 mdi t6 3 1an, thoi gian nghi giita cac t6 1a 2 phut

Bai tdp 42: Chay con thoi 5 lin x 30m, nghi giita lan 15s.



Chuan bi: Sép 4 ndm theo hinh con thoi, mdi ndm cach nhau 50m (ndm
s6 2 cach nim sb 4 1a 30m), ddng hd bam gidy, gidy bat ghi chép thanh tich.

Céch thuc hién: VDV ¢ sau ndm xudt phat (ndm s6 1), tu thé xuat phat
cao, khi co tin hi€u 1ap tic Xuat phat va chay voi tdc do nhanh nhét co thé téi
vi tri ndm s6 2, d6i hudng chay tdi vi tri ndm sb 3, d6i hudng quay vé chay t6i
vi tri ndm s6 4 va d6i huong quay vé vi tri ndm s6 1 ban dau. Thyc hién 5 lan,
thoi gian nghi giita cac lan 1a 15s

Bai tdp 43: Chay di va vé cw li 25m trong 1 phiit.

Chudn bi: San chay cu li 50m

Cdch thuc hién: Nguoi tap bat dau chay véi cu li 25m,sau dé tiép tuc
chay vé vi tri xut phat. Thuc hién trong vong 1 phut

Bai tdp 44: Chay doi hwong theo hiéu lénh trong 2 phit x 2 té, nghi
giira 30s.

Chudn bi: San chay, coi, ddng ho bam gio

Cdch thie hién: Tu thé chuan bi, nguoi tap dimg sau vach xuat phat,
khi nghe hi¢u 1énh co1 ngudi tap bat dau chay, sau d6 nghe hi€u 1é€nh coi thi
nguo tap chuyén hudng chay ciia minh. Thyc hién to hop trong 2 t6, mdi to
thuc hién 2 phit, thoi gian nghi gitra cac t6 1a 30s

Bai tdp 44: Chay toc dj bt Ién dau hang x 3 té, nghi giita 1 phit.

Chudn bi: San bong c6 kich thudc tir 20m x 40m, 4o pitch, gang tay thi
mon, dong hd bam, coi, gidy but ghi chép.

Cdch thuc hién: Nguoi tap ding thanh cac hang doc (20 nguoi 1 hang)
cu li mdi ngudi cach nhau 1m. Sau khi nghe hiéu 1énh, nguoi dting cudi hang
chay véi tbe d6 90%- 95% Vmax 1én dau hang dimg trudc nguoi sd 1. Thuc
hién lién tuc dén nguoi cudi cung, thuc hi¢n 3 td, thoi gian nghi gitra cac td 1a

1 phuat



Bai tip 46: Chay téc dé cao cw li 20m, 40m, 60m, 3 t6, nghi giiva 1
phut.

Chudn bi: San bong co6 kich thudce tr 20m x 40m, nam tron, 4o pitch,
ging tay thit mon, dong hd bam, coi, gidy bat ghi chép.

Cdch thwe hién: Xép cac ndm & & cu li 20m, 40m, 60m

Nguoi tap sau khi nghe hiéu 1énh nguoi tap thuc hién chay toc do 20,
dung 5s roi tiép tuc chay tbc d6 40m va 60m. Thuc hién 3 t6, thoi gian nghi
giita cac to 1a 1phut

Bai tip 47: Chuyén béng lién tuc 2 phiit x 3 té, nghi giiva té 30s.

Chudn bi: San tap, bong, coi, ddong hd bam gio

Cdch thirc thie hién: 2 -5 ngudi mot nhom thyc hién chuyén bong lién
tiép cho nhau trong 2 phut, thuc hién 3 t6, thoi gian nghi gitta cac t6 1a 3 phut

Bai tip 48: Chuyén bong phin héi trong 3 phiit x 3 té, nghi giiva 1
phut.

Chudn bi: Sén tap, bong, coi, déng hd bAm gio

Cdch thyc hién: Hai nguoi mot cip, thuc hién chuyén bong qua lai véi
nhau, thyc hién lién tuc trong 2 phut, va lam véi 3 t6, Thoi gian nghi gilra cac
t6 12 30s

Bai tdp 49: Ddn bong 6 x 20m nhanh, 20m chdm; nghi giita 1 phiit.

Chudn bi: San bong co6 kich thude tir 30m x 60m trd 1€n, bong da, 12
coc nhua cao 1,2m Xép thanh hang doc, mdi coc cach nhau 3m, déng hd bam
gidy, gidy but ghi chép.

Cach thuc hién: VDV va bong phia sau vach Xuat phat, khi ¢ tin hiéu
lap tic xuat phat va din bong zic zic ludn qua cac coc voi tdc dd nhanh nhat
c6 thé cho t6i khi bong va nguoi vugt qua coc sd 6. Ngudi tap tiép tuc dan
bong ludn qua cac coc véi tde d6 cham cho toi khi bong va nguoi vuot qua

coc so 12.



Bai tip 50: Dén béng bt twong sit ciu mén 5 qud lién tuc x 5 10,
nghi giita 45s.

Chudn bi: San bong co kich thude tir 30m x 60m trd 1én, bong da,
tuong bé tong, dong hd bam gidy, gidy but ghi chép.

Cdch thuc hién: Ngudi tap dan bong song song voi vi tri mit tuong
huéng vao cdu mon. Sau d6 ngudi tap chuyén bong vao tudng, bong bat ra
nguoi tap xac dinh vi tri va kiém soat bong. Nguoi tap si chuyén bong st cau
mon. Thue hién lién tuc 5 qua x 5 t6, thoi gian nghi gitra 14 45s

Bai tdp 51: Din bong dpng tac gid qua ngwoi sit cdu mén 5 qud lién
tuc x 6 té, nghi giiva 30s.

Chudn bi: San bong c6 kich thudce tir 30m x 60m tro 1én, bong dé, dong
hd bam gidy, gidy but ghi chép.

Cach thwe hién: Ngudi tap thuc hién dan bong lién tuc, sau khi théy
ngudi phuc vu dén tranh cudi bong thi 1ap tirc dung dong tac gia dé danh lac
huéng d6i phuong, vi du: gia dao than d6i hudng, gia da bong roi d6i hudng
din bong, gia dimg bong rdi tiép tuc dan bong, gia danh dau, d& nguc dan
bong

Phuong phap ddo than d6i hudng: Khi dang dat bongphat hién cau thi
d6i phuongdang dudi theo can binh tinh, cho ddiphuong tién sat lai gan. Sau
d6 dao thanvé mot bén vong chan quabong vé phia trude dong thoiddo ngudi
di bong theo hudngnguoc lai.

Pong tac gia da bong rdi d6i hudng dan bong: Khi phat hién thdy ddi
phuong tir phi trude lao dén tranh cudp bong, chd dbi phuong tién lai gan
cach bong khoang 1.5- 2m thi 1ap tic vung chan gia da bong sau d6 doi
huéng dan béng danh lira d6i phuong.

Pong tac gia ding rdi tiép tuc dan bong: Khi thuc hién dan bong vé

phia trudc, phat hién thdy ddi phuong tir bén canh vao tranh cudp bong lap



tirc dua chan 1én du dinhnhu ddy bong vé sau khién ddi phuong nghi rang ta
c6 thé ddy bong vé phia sau choddng d6i, d6i huéng din bong nén sé& di
chuyén vé phia sau dé d6n bong. Luc nay can chdp thoi co day bong vé phia
trudeva tiép tuc dan bong di dé lai d6i phwong phia sau.

Thuc hién 5 qua lién tuc x 6 to, nghi gitra 30s.

Bai tdp 52: Din béng luén coc (cu ly 18-24m, khodng 6 coc) siit ciu
moén 5 qud lién tuc x 3 to, nghi giiva 2 phiit.

Chudn bi: San bong c6 kich thudc tir 30m x 60m trd 1én, bong da, 6 coc
nhua cao 1,2m xép thanh hang doc, mdi coc cach nhau 3m, déng hd bim
gidy, gidy but ghi chép.

Cdach thuc hién: VDV va béng phia sau vach Xuét phat, khi ¢ tin hiéu
lap tic xuat phat va din bong zic zic ludn qua cac coc véi toe dd nhanh nhat
c6 thé cho tGi khi bong va nguoi vuot qua coc s6 6 thi sut 5 qua lién tuc vao
cau mén. Thyc hién 3 t6 thoi gian nghi gitra cac t6 1a 2 phat

Bai tdp 53: Din bong theo hi¢u lénh trong 3 phit x 3 té, nghi giita
15s.

Chudn bi: San bong co kich thudc tir 30m x 60m trd 1én, bong d4, dong
h6 bam gidy, gidy but ghi chép.

Cdch thuc hién: Nguoi tap thuc hién kiém soét bong, va nghe teo hi¢u
lénh chi huy, vi du: Nguoi tdp dang thuc hién dan bong thang sau d6 hiéu
1énh dan bong zic sic, ngudi tip dang din bong thang chuyén sang zic zic.
Céc hiéu 1énh: Zic zic, dap tudng,. ...

Thuc hién trong 3 phut x 3 t, thoi gian nghi giita 15s

Bai tdp 54: Ddn béng toc dp 5 x 30m, nghi giiva 15s.

Chudn bi: San bong c6 kich thudc tir 30m x 60m trd 1én, bong da, dong

hd bam gidy, gidy but ghi chép.



Cdch thiee hién: Tu thé dimg sau vach xuat phat, sau khi nghe hiéu 1énh
ngudi tap thuc hién dan bong 30m roi sau d6 dan quay lai 30m, thuc hién nhu
vy 5 lan. Thoi gian nghi gitra 1a 15s

Bai tip 55: Dén bong téc dé doc bién tat vao trung 1p x3 t6, nghi giira
5S.

Chudn bi: San bong c6 kich thudc tir 30m x 60m trd 1én, bong da, dong
h6 bam gidy, gidy but ghi chép.

Cdch thuc hién: VDV va bong phia sau vach xuat phat, khi co tin hiéu
lap tirc xuat phat va dan bong doc bién véi toc do nhanh nhat c6 thé cho téi
khi bong dén mot vi tri thich hop thi da ta vao trung 19. Thuc hién 3 td thoi
gian nghi giita cac to 14 5s

Bai tdp 56: Di chuyén dinh diu 2 bén lién tuc 2 phit x 3 tb, nghi
giira 15s.

Chudn bi: San bong c6 kich thude tir 30m x 60m tré 1én, bong d4, dong
hd bam gidy, gidy but ghi chép.

Cdch thuwc hién: Hai ngudi 1 cap thuc hién vira di chuyén vira danh dau
lién tuc trong 2 phut, thuc hién 3 to, thoi gian nghi giita cac t6 13 15s

Bai tdp 57: Sut bong lién tuc theo vi tri x 3 té, nghi giira 155.

Chudn bi: San bong c6 kich thudc tir 30m x 60m trd 1én, bong da, dong
h6 bam gidy, gidy but ghi chép.

Cdch thuc hién: Nguoi tap dta bong tai mot vi tri nhét dinh, sau d6 sat
bong lién tuc vao cau mon, thuc hién 3 to, thoi gian nghi giita cac to 15s

Bai tap 58: Thi diu cau mén nhé, thoi gian choi 10 phiit.

Chudn bi: San béng c6 kich thudc tir 30m x 60m trd 1én, bong da, cau

mon nho, déng hd bam gidy, gidy but ghi chép.



Cdch thue hién: Cho hai d6i thi diu v&i nhau trén d6i hinh 7 nguoi va
thue hién v6i cdu mén nho trong thoi gian 10 phut. Poi ndo da vao gon dugce
nhiéu hon, doi d6 sé& 1a doi chién théing.

* Nhém 4: Cac bai tip vé khéo léo

Bai tip 59: Bai tdp dén bong theo dong dpi. Thue hién tiv 5 phiit.

Chudn bi: San bong c6 kich thudc tir 30m x 60m trd 1én, bong d4, dong
h6 bam gidy, gidy but ghi chép.

Cach thyc hién: Chia lam 2 doi bdc thim mdi doi 5 nguoi, hai o1 mac
khac mau 4o nhau, ngudi cdm bong thuc hién quan sat déng doi ctia minh va
chuyén bong cho dong d6i, ddi con lai thuc hién can phd bong. Thuc hién
trong vong 5 phat

Bai tdp 60: Bai tdp phoi hop chuyén béng hai ngwoi theo dwong
thang. Thuc hién tiv 5 phiit.

Chudn bi: San bong c6 kich thudc tir 30m x 60m trd 1én, bong da, dong
h6 bam gidy, gidy but ghi chép.

Cdch thwc hién: Hai ngudi mot cdp, hai nguodi dung thang hang véi
nhau chuyén bong, thoi gian trong vong 5 phut.

Bai tdp 61: Bit nhdy tai ché va chay bwéc két hop véi ddnh diu.
Thuec hién tir 5 phut.

Chudn bi: San bong c6 kich thudc tir 30m x 60m trd 1én, bong da, dong
h6 bam giay, gidy but ghi chép.

Céach thue hién: Nguoi tap thuc hién bat nhay tai chd 3 1an lién tuc, sau
d6 chay budc két hop xac dinh diém roi cia bong rdi danh dau

Nguoi phuc vu: khi nguot tap tu hién budc chay da két hop thi tung
bong 1én cao tdi vi tri clia nudi tap.

Thuc hién bai tap trong 5 phut

Bai tdp 62: Chuyén béng tir bién. Thuc hién tir 5 phiit.



Chudn bi: San bong c6 kich thudc tir 30m x 60m trd 1én, bong da, dong
hd bam gidy, gidy but ghi chép.

Cdch thiee hién: Ngudi tp va bong phia sau vach xuat phat, khi c6 tin
hiéu lap tirc xuat phat va dan bong doc bién véi tdc d6 nhanh nhét c6 thé cho
t61 khi bong dén mot vi tri thich hop thi chuyén bong di téi mot vi tri bat ky.
Thuc hién bai tap trong 5 phut

Bai tdp 63: Pd béng diém roi. Thuc hién tiv 5 phit.

Chudn bi: San bong c6 kich thudc tir 30m x 60m trd 1én, bong da, dong
hd bam gidy, gidy but ghi chép.

Cdch thye hién: Nguoi phuc vu chuyén bong bong tdi nguoi tap, ngudi
tap xac dinh diém roi cia bong, khi xac dinh dugce diém roi ciia bong, bong
gan t6i mat dat thi nguoi tap sut bong di. Thyuc hién bai tap trong 5 phut

Bai tdp 64: Da bong dung hwong. Thuc hién tu 5 phut.

Chudn bi: San bong c6 kich thudc tir 30m x 60m trd 1én, bong da, dong
h6 bam gidy, gidy but ghi chép.

Cach thyc hién: Ngudi tap thuc hién xac dinh vi tri huéng bong ma
minh d4, tiép sau d6 khi nghe hiéu 1énh ngudi tap diéu chinh chan va hudng
ngudi sang vi tri da dinh sin va sut bong, thyc hién bai tap trong 5 phut

Bai tdp 65: Déin béng luén coc, dip bing sit cau mén. Thuc hién tir
5 phat.

Chudn bi: San bong c6 kich thude tir 30m x 60m trd 1én, 5 coc cao
1m5, khoang cach giita cac coc 1a 2.5m,bong da, dong hd bam gidy, gidy but
ghi chép.

Cdch thuc hién: Tu thé chuan bi dung sau vach xuét phat, sau khi nghe
hiéu 1énh nguoi tap xudt phat dan bong ludn qua 5 coc, sau d6 ngudi tap da
bong vao tuong, bong bat ra ngudi tap kiém soat bong bén gan cau mon va

sut



Bi tdp 66: Déin bong qua ngwoi sit ciu mon ¢ cuw ly 10m. Thuee hign tiv
5 phdt.

Chudn bi: San bong c6 kich thudce tir 30m x 60m trd 1én, bong da, dong
hd bam gidy, gidy but ghi chép.

Cdach thyc hién: 2 — 3 nguoi 1la 1 nhém thyc hién, nguoi s6 1 thuc hién
viéc dan bong va sat cdu mon, ngudi sd 2 va 3 1a 2 nguoi can pha. Ngudi s 1
thuc hién khéo 160 dan bong qua 2 nguoi can pha, khi bong gan dén cau moén
(cach cdu mon 10m) thi nguoi s6 1 sut thuc hién ca sut vao cau mon. Thyc
hién bai tap trong 5 phut

Bai tdp 67: Dén béng tong hop. Thuc hién tiv 5 phit.

Chudn bi: San bong c6 kich thude tir 30m x 60m trd 1én, bong da, dong
hd bam gidy, gidy but ghi chép.

Cdch thwc hién: Nguoi tap thuc hién din bong zic zac, ddn bong ludn
coc, dan bong qua nguoi, thuc hién lién tuc trong 5 phut

Bai tdp 68: Dédn bong trong khu vwe quy dinh. Thye hién tiv 5 phiit.

Chudn bi: San bong c6 kich thude tir 30m x 60m trd 1én, bong dé, dong
hd bam gidy, gidy but ghi chép.

Cdch thwc hién: Huan luyén vién quy dinh mot khoang nhat dinh,
ngudi tap thuc hién dan bong trong khoang khong gian d6. Thuc hién bai tap
trong 5 phat

Bi tdp 69: Din bong zic zic. Thuc hién tir 5 phiit.

Chudn bi: San bong co kich thude tir 30m x 60m tré 1€n, bong da, 10
cot nam, dong ho bam gidy, gidy but ghi chép.

Cdch thuwc hién: xép cac cot ndm thanh hinh zic. Ngudi tap thuc hién
dan bong qua cac cot ndm véi van tde 80% Vmax, thue hién lién tuc trong 5
phut

Bai tdp 70: Di chuyén déi hwéng theo tin hiéu. Thuwe hién tiv 5 phUt.



Chudn bi: San bong c6 kich thude tir 30m x 60m trd 1én, coi, ddng hd
bam giod

Cédch thuc hién: Tu thé chuén bi, nguoi tap ding sau vach Xuat phat,
khi nghe hiéu 1énh coi ngudi tap bit dau chay, sau d6 nghe hiéu 1énh coi thi
ngud tap chuyén hudng chay ctia minh, thuc hién it nhét 5 phut.

Bai tip 71: Di chuyén két hop véi da bong vao muc tiéu. Thuc hién
tir 5 phut.

Chudn bi San béng c6 kich thudce tir 30m x 60m trd 1én, coi, dong hod
bam gi0, 5 ¢t cao Im6 c6 chan dé va bién muc tiéu

Cach thuc hién: Sép 5 cot muc tai tai 5 vi tri bat ky

Nguoi tap thuc hién dan bong dén vi tri vach sin trén san thi di vao céc
muc tiéu sép san, thyuc hién it nhét trong 5 phut

Bai tip 72: Khong ché béng sau khi dd bt twong. Thuwc hién tiv 5
phut.

Chudn bi: San bong c6 kich thudc tr 30m x 60m tro 1én, béng da,
trong bé tong, dong hd bam gidy, gidy but ghi chép.

Cdch thuc hién: Nguoi tap dang ddi dién véi vi tri mat tuong. Sau do
nguoi tp chuyén bong vao tudng, bong bat ra ngudi tap xac dinh vi tri va
kiém soat bong. Thyc hién lién tuc trong thoi gian 5 phut

Bai tip 73: Phoi hop ddnh diu giiva 2 ngwoi. Thwe hign tiv 5 phit.

Chudn bi San béng c6 kich thudce tir 30m x 60m trd 1én, coi, dong hod
bam giod

Cdach thuc hién: Hai nguoi 1 cap, sau khi nghe tin hi€u coi, Nguoi sb 1
thue hién danh dau qua ngudi thir 2, ngudi thu 2 d& bong bang dau va thuc
hién danh dau sang nguoi s6 1.Thyc hién lién tuc nhu vay trong 5 phut

Bai tip 74: Phéi hop ting va nhin bong. Thuc hién tir 5 phiit.



Chudn bi: San bong c6 kich thude tir 30m x 60m trd 1én, coi, ddng hd
bam gid

Cdch thuc hién: Hai nguoi 1 cdp, sau khi nghe tin hi€u coi, nguoi s6 1
thuc hién ting bong va chuyén qua nguoi thir 2, nguoi thu 2 d& bong sau do
thuc hién tang béng va chuyén lai cho nguoi s6 1.Thyc hién lién tuc nhu vay
trong 5 phat

Bai tap 75: Tang bong 12 by phan. Thuc hién tur 5 phut.

Chudn bi: San bong c6 kich thudc tir 30m x 60m trd 1én, coi, dong ho
bam gio

Cdch thwc hién: Chan try hoi khuyu gbi dong thoi chuyén trong tim co
thé sang chan d6. Khi bong xudng ngang gdi, chan tdng bong nhic gbi dong
thoi lic mé trong, (ma ngoai), 1ong ban chan 18n phia trén. Sau do, ding ma
trong 1ong ban chan d4 nhe vao phan dudi ciia bong dé tang bong 1én phia
trén. Thuc hién tuong ty vé1 méa ngoai, mu chinh dién

+ Tang bong bang dau: Pung chan trude chan sau dong thoi khép gbi
hoi khuyu va trong tdm co thé roi vao gitta hai chan. Hai tay mé ty nhién, dau
nglra ra sau, phan trudc tran hudng thiang 1én trén. Khi bong roi xudng gan
tran thi hai chan dong thoi nhe nhang gidm dat day ngudi 1én phia trén. Sau
d6 dung chinh dién tran danh nhe vao phan dudi ciia bong dé tang bong 1én
phia trén.

+ Tang bong bang dui: Chéan tru hoi khuyu gbi, chuyén trong tim co
thé sang chén tru giéng nhu cac ki thuat tdng bong phia trén, dong thoi hai
canh tay dé m¢ ty nhién. Khi bong roi xuéng ngang hong thi dui ciia chan
tang bong nang Ién phia trén va ngang hong, dung dui d4 vao phan dudi cua

bong dé tang bong 1én phia trén.



+ Céach tang bong vong chan: 1an cudi cham bong, ban hdy st dung
ving ma ngoai quanh ngén chan ut cta ban, ddng thoi dua chan 1én vong
xung quanh béng. Bit bong ciing bang chan d6 khi bong roi xudng

Bai tip 76: Tang béng di chuyén. Thuc hién tiv 5 phiit.

Chudn bi: San bong c6 kich thudc tir 30m x 60m tré 1én, coi, ddng hd
bam gio

Cdch thye hién: Nguoi tap thuc hién tang bong & vi tri bat ky, vira tang
bong vira di chuyén sao cho bong khong cham xubng mit dat. Thuc hién bai
tap tu 5 phut

Bai tdp 77: Tang bong kiéu da cau. Thuc hién tiv 5 phit.

Chudn bi: San bong c6 kich thude tir 30m x 60m trd 1én, coi, déng hd
bam gio

Céach thire hién: Trong da cau c¢6 12 vi tri tram: ma trong, ngodi, mu
ban chan, dui, nguc , dau, chan sau, lung (cau chan trai va chan phai). Nguoi
tap thuc hién ting bong tai moi vi tri 1a mot diém tram, thuc hién bai tap lién
tuc trong 5 phut

Bai tip 78: Tang béng nam sip chéng ddy. Thuc hién tiv 5 phit.

Chudn bi: San bong c6 kich thude tir 30m x 60m trd 1én, coi, dong ho
bam gio

Cdch thuc hién: Nguoi tap thuc hién ting bong & vi tri bat ky, thuc
hién 20 qua sau d6 thuc hién chong day 10 cai. Thuc hién bai tap lién tuc nhu
vay trong thoi gian tir 5 phuat

Bai tap 79: Thi diu 4 cdu mén nhé. Thoi gian choi 10 phiit.

Chudn bi: San béng c6 kich thudc tir 30m x 60m tr 1én, bong da, cau

mon nho, dong hd bam gidy, gidy but ghi chép.



Cdch thuc hién: Cho hai doi thi diu véi nhau trén d6i hinh 5 nguoi
(luat thi ddu 5 nguoi) va thuc hién véi cau mon nho trong thoi gian 10 phit.
Doi nao da vao gon duoc nhiéu hon, doi d6 sé 1a doi chién thing.

Bai tip 80: Tung béng vé truwéc lpn xuoi bit bong. Thuc hi¢n tiv 5
phut.

Chudn bi: San bong co kich thudc tir 30m x 60m trd 1én, bong da, cau
mon nho, dong hd bam gidy, gidy but ghi chép.

Cach thyc hién: Nguoi tap ding ¢ vi tri co ban thyc hién tung bong
huéng vé phia sau d6 thuc hién tring gbi 16n xudi vé hudng diém roi cua

bong va bat bong. Thyc hién lién tuc trong khoang thoi gian 5 phut.



