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TOM TAT

Xay dung hé thong ba1 tap phat trién strc bén toc do cho nam VDV béng d4 noi chung va lira tudi
ning khiéu n01 rleng 1 rat can thiét hién nay. Trong nghién ciru ndy, ching toi tién hanh tong hop, thu
thap, phong van diéu tra va kiém tra danh gi4 thuc trang sirc bén téc d6 cho nam van dong vién (VDV)
bong da Ul4-15 truong Nang khiéu Thé duc Thé thao (TDTT) tinh Pak Lik. Két qua nghién ctru di
xay dung hé théng bai tap co tinh kha thi dé nang cao sirc bén tdc do gdm 06 nhom bai tap khong bong
(Chay 30m x 51(s); Chay Xuét phat cao ¢ cac cu ly 20, 40, 60m; Chay doi hudng theo hi¢u 1énh trong 02
phut; Chay theo hang doc, ngudi cudi cung ding tc do bt 1én hang dau; Di chuyén bat nhay danh dau;
Chay bién toc 100m) va 6 nhom bai tap v6i bong (Dan bong tbc do 3 1an 30m; Phéi hop dan, chuyen
bong cho nhau; Phdi hop hai ngu’ol di chuyén vong qua coc két hop vcn bong; Dan bong doc bién toc do
cao chuyén vao 5m50; Thi ddu cdu mén nho vai didu kién; Sit bong cau mén 10 qua lién tyc). Hé thong
nay sé dugc trién khai rong rai voi VDV Ul4-15 trudng Nang khiéu TDTT tinh Pak Lik trong thoi gian

t6i, dic biét 1a nhitng bai tap gan lién v6i mon bong da.
Tir khoa: Thuc trang, bai tdp, sic bén toc do, nam VDV bong da Ul4-15.

1. MO PAU

Thé duyc thé thao ¢6 vai trd quan trong trong doi
song xa hoi, nd gop phan nang cao sirc khoe, phat
trién con ngudi toan dién va can dbi, dam bao cho
con nguoi lao dong san xuat va bao vé T qude.

Boéng d4 1a moén thé thao mang tinh tap thé va
dbi khang, thoi gian tap luyén va thi ddu kéo dai
doi hoi cac cu thi phai tap trung chu ¥ cao, c6 kha
nang thuc hién cac dong tic chuyén moén va kha
nang duy tri thé lyc trong sudt thoi gian tap luyén,
thi dau. Trong cac nhan t6 quyét dinh dén hiéu qua
thi ddu nhu: Tam 1y, k§ thuat, chién thuat... thi thé
luc ¢6 vai tro rat quan trong.

Trong cac td chat thé luc thi strc bén tée dd ¢
vai tro quan trong, né 1a co s& dé danh gia trinh do
thé luc cua van dong vién bong da, sirc bén téc do
duoc biéu hién rat 1o & nhiing pha dua tranh tde do,
tranh cudp bong, di chuyén khong bong.

Qua quan sat qua trinh tap luyén va thi dau cta
cac cau thu bong da U15 trudng nang khiéu TDTT
tinh Pak Lik. Chuing t61 nhan thay ste bén toe do
ctia cac cau tha con nhiéu han ché, co su giam sut
nhiéu cudi budi tap va thi dau. Thyc trang nay do
nhiéu nguyén nhan trong do phai ké tGi mot sb bai
tap phat trién stc bén toc do cho VBV sir dung
trong nhiéu nam qua da cii khong con phu hop véi
bong d4 hién dai, phuong phap hudn luyén chua co
khoa hoc chu yéu dua vao kinh nghiém ban than
huén luyén vién (HLV) nhu cudong do, thoi gian,
khdi luong van ddng chua hop 1y. Thuc té co nhiéu
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cong trinh nghién ctru va duoc danh gia cao:

TAm quan trong sirc bén toc do cho VDV bong
da dé nang cao thanh tich tap luyén va thi ddu bong
da. Pa co mot s6 cong trinh nghién ciru khoa hoc
vé linh vuc phat trién stre bén téc do cua nam VDV
nhu Tran Duy Hoa (2012) nghién ctru lya chon bai
tap phat trién sirc bén cho nam véan dong vién bong
da tré o giai doan chuyén mén hoa ban dau; Vo
Vin Quyét (2016). Lya chon bai tap phat trién stic
manh tdc d6 cho nam van dong vién bong da tré
lira tudi 16-17 va Vii Thi Hau (2009) nghién ctru
lwra chon bai tip phat trién stc bén téc d6 cho nam
VDV Béng da Itra tudi 15-16 tinh Thai Nguyén.

Xudt phat tir thyc tién trén viéc nghién ctru xay
dung hé thong bai tip nham phat trién sirc bén tc
do cho nam VDV bong da Ul4-15 truong Nang
khiéu TDTT tinh Pik Lik 1a quan trong va can
thiét.

2. NOI DUNG VA PHUONG PHAP NGHIEN
CUU
2.1. Ngi dung nghién cuu

Nghién ctru lya chon test danh gia strc bén tdc
dd cua nam VDV bong da Ul4-15 truong nang
khiéu TDTT tinh Bak Lak.

banh gia thyc trang stc bén téc dd ctia nam
VDV bong da Ul4-15 truong nang khiéu TDTT
tinh Dak Lak.

Xay dung hé thong bai tp phat trién stc bén
toc do cua nam VDV bong da U14-15 truong nang
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