LUA CHON BAI TAP PHAT TRIEN THE LUC
CHO NAM VAN DONG VIEN BONG DA LUA
TUOGI14-15 TAI TRUNG TAMPAO TAO

BONG PA VOI VIET, THANH PHO HO CHi MINH
SELECTION OF PHYSICAL FITNESS DEVELOPMENT EXERCISES FOR MALE

FOOTBALL ATHLETES AGED 14-15 AT VOI VIET FOOTBALL TRAINING CENTER,
HO CHIMINH CITY

TOM TAT: Nghién cuu dudc thuc hien nhdm lua chon cac bai tap phat
trién thé luc phu hdp cho nam van dong vién bong da lUa tudi 14-15 tai
Trung tam Dao tao Bong da Voi Viét, Thanh phé Ho Chi Minh. Trén cd s6
phan tich tai liéu, phéng van 20 chuyén gia, huan luyén vién va giao vién
giang day mon bong da, két hdp vai phuong phap thong ké toan hoc,
nghién clu da téng hdp, so sanh va xac dinh hé théng bai tap co tinh
khoa hoc, kha thi va hiéu qua cao. Két qua phong van dudc thuc hién hai
lan cho thdy su dong thuan cao gita cac chuyén gia (P > 0,05), dam bao
do tin cay cva két qua lya chon. Tu 40 bai tap ban dau, nghién clu da xac
dinh 20 bai tap dat ty lé dong thuan trén 85%, gom cac nhdm phat trién
stc manh, suc bén, téc do, khéo léo va chuyén mon bong da. Két qua
nghién cuu gop phan hoan thién chuang trinh huan luyén thé luc cho van
dong vién tré, giup nang cao hiéu qua tap luyén va thanh tich thi dau cua
Trung tam.

TU KHOA: Bong da, thé luc, bai tap, van dong vien tré, Trung tam Voi Viét.

ABSTRACT: This study aims to select appropriate physical fitness
development exercises for male football athletes aged 14-15 at the

Voi Viet Football Training Center, Ho Chi Minh City. Based on literature
analysis, interviews with 20 experts, coaches, and football instructors,
combined with mathematical statistics methods, the research
synthesized, compared, and identified a scientifically grounded, feasible,
and highly effective exercise system. The results of two rounds of expert
interviews showed a high level of consensus (P > 0.05), confirming the
reliability of the selection outcomes. From an initial set of 40 exercises,
20 were identified with an agreement rate above 85%, covering groups
that develop strength, endurance, speed, agility, and football-specific
skills. The findings contribute to improving the physical training program
for young athletes, enhancing training efficiency and performance
outcomes at the Center.

KEYWORDS: Football, physical fitness, exercises, young athletes, Voi Viet
Center.
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1.DAT VAN BE

Béng dd 1a mon thé thao c6
tinh phd bién cao va dugc yéu
thich hang dau tai Viét Nam.
Trong nhiing nam gan day, cing
v6i su phét trién manh mé caa
phong trao thé thao hoc duong
va cdc trung tdm dao tao nang
khiéu, bong da tré da c6 nhiing
budc tién dang ké ci vé quy mo
lan chét lugng hudn luyén. Bic
biét, nhom Itta tudi 14-15 dugc
xem la giai doan quan trong
trong qua trinh phit trién thé
luc, ky thuat va tu duy chién
thuét ca vin dong vién, dat
nén tang cho viéc chuyén sang
giai doan huén luyén chuyén
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sau & cdp d6 cao hon.

Thé lyc dong vai tro quyét
dinh dén hiéu qua thi ddu trong
béng d4 hién dai. Mot cau thu
c6 nén tang thé lyc tot khong
chi duy tri dugc cuong d6 van
dong cao trong sudt trin ddu
ma con dam bao kha nang phuc
héi nhanh, gidm nguy co chdn
thuong va phat huy t6i da ky
thuat, chién thuét cd nhan. Tuy
nhién, trong thyc tién huin
luyén tai cic trung tim dao tao
tré, viéc lua chon va dp dung hé
thong bai tap thé luc van con
mang tinh kinh nghiém, thiéu
co s khoa hoc va chua that sy
pht hgp véi diac diém lda tudi,
trinh d¢, cang nhu diéu kién
thuc t€ caa don vi hudn luyén.

Trung tim Pao tao Bong da
Voi Viét, Thanh phé Hé Chi
Minh la mgt trong nhiing co s&
c6 truyén thong dao tao vin
dong vién tré, dong gbp nguon
nhén lyc chit lugng cho bong da
thanh phé va ca nuéc. Tuy
nhién, viéc x4y dung hé théng
bai tap phat trién thé luc dac
thu, phtt hop véi dac diém sinh
Iy, tim ly cia nam vén dong vién
Ita tudi 14-15 van la vin dé can
dugc quan tdm nghién ctu
nhdm nang cao chit lugng huidn
luyén va hiéu qua thi ddu. Xuit
phat ti thuyc tién trén, nghién
ctu “Luya chon bai tap phat trién
thé luc cho nam van dong vién
béng da Ita tudi 14-15 tai
Trung tdm Pao tao Béng d4 Voi
Viét, Thanh phé H6 Chi Minh”
dugc thyc hién nham x4c dinh,
tuyén chon céc bai tip c6 co s
khoa hoc va tinh thyc tién cao,
g6p phan hoan thién chuong
trinh hudn luyén thé lyc, ndng
cao hiéu qua thi ddu cho van

dong vién tré ctia Trung tam.

Phuong phap nghién ciu:
Phuong phap tham khdo tai
liéu, phuong phap phong vin,
phuong phép toan théng ké

Khach thé nghién ciu:

Khach thé phong van: 20 nha
chuyén mon va hudn luyén vién,
gidng vién va gido vién gidng
day Bong da.

2.KET QUA NGHIEN CUU

2.1.Cd s6 dé lya chon bai tap
phat trién thé luc chung va thé
luc chuyén mén cho namvan
dong vién Bong da lua tudi 14 -
15 tai Trung tam Dao tao Bong
da Voi Viét, Thanh phé Hé Chi
Minh

Qua phén tich téng hop tai
liéu, nhén thdy ring su phat
trién cac t6 chat thé luc, tim
ly va thanh tich chuyén mén
1a khdc nhau trong méi thoi ky
hudn luyén, tap luyén. Déi véi
thé luc chung va thé lyc chuyén
mon cho nam vén dong vién
Boéng d4 It tudi 14 - 15 tai
Trung tam DPao tao Bong da
Voi Viét, Thanh phé Ho Chi
Minh can tuy thudc vao nhiéu
yéu t6 nhu: muc dich tép luyén,
chuong trinh gidng day, gido an,
co sG vat chat, trinh d6 ban dau,
siso...

Dva vao cac nguyén tic huin
luyén thé thao, dua vao cosa ly
lu4n ctia mén béng da, dya vao
dac diém tam sinh ly, trinh d¢
thuc té, muc dich tip luyén cua
nam vin dong vién Bong da lta
tudi 14 - 15 tai Trung tdim Dao
tao Bong d4 Voi Viét, Thanh
phé H6 Chi Minh, nghién ctu
budc ddu xdc dinh dugc nhiing
nguyén tic vé lya chon mot s6

bai tap:

Nguyén tdc 1: Cac bai tap lya
chon phai c6 tinh dinh huéng
10 rét nham phat trién thé luc
chung va thé Iyc chuyén moén
cho nam vin dong vién Bong
da Ita tudi 14 - 1S tai Trung
tam Dao tao Bong da Voi Viét,
Thanh phé Hé Chi Minh.

Nguyén tic 2: Viéc lya chon
cac bai tdp phai mang tinh kha
thi, nghia la cic bai tdp c6 thé
thuc hién dugc trén d6i tuong
va diéu kién tip cua nam vin
dong vién Bong da Iva tudi 14 -
15 tai Trung tam Dao tao Bong
da Voi Viét, Thanh phé Ho Chi
Minh.

Nguyén tic 3: Cac bai tap phai
c6 tinh hiéu qua, nghia la cac bai
tdp phai nhdm phat trién thé lyc
chung va thé lyc chuyén mon
cho nam vin dong vién Bong
da Iua tudi 14 - 1S tai Trung
tam Dao tao Bong da Voi Viét,
Thanh phé Hé Chi Minh.

Nguyén tic 4: Cac bai tap phai
c6 tinh da dang, tao hiing thu
tap luyén cho nam van dong
vién Bong d4 It tudi 14 - 18 tai
Trung tam DPao tao Bong da Voi
Viét, Thanh phé H6 Chi Minh.

2.2.Tong hgp bai tap phat
trién thé luc chung va thé luc
chuyén mén trong mén Bong
da tu cac nguon tai liéu, cong
trinh nghién clu cva cac tac gia
trong va ngoai nudc

Téc gia Phuing Dinh Dang véi
cong trinh “Nghién ctu hiéu
qua bai phét trién stic manh t6c
do6 cho nam sinh vién d¢i tuyén
Bong da Pai hoc Quéc gia Ha
N6i”[1]. Qua nghién cdu tic gid
da st dung cac bai tp bao gom:

- Nhom bai tip khong bong.
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(08 bai tap)

Bai tap 1: Nhay tién lui qua
vat can

Bai tap 2: BT chay bién

Bai tp 3: BT thodt can

Bai tip 4: Ganh ta bat

Bai tap S: Bat buc d6i chan

Bai tap 6: Bat xa tai cho

Bai tip 7: Chay 30m XPC

Bai tap 8: Chay cau thang

- Nhom bai tap c6 bong (07
bai tap)

Bai tdp 9: Bat nhay danh dau
t vi tri ngdi x6m

Bai tap 10: Tang bong, bat
nhdy, nhay qua vét cin

Bai tap 11: Sut bong lién tuc 5
qué chaydaSm

Bai tap 12: BT phéi hop di
chuyén, sut bong, ddanh dau

Bai tap 13: Hai ngudi phoi
hop chuyén bong qua lai két
hop stt cdu mon.

Bai tap 14: BT vong tron

Bai tap 15: Dan bong téc do
30m

- Nhém bai tap tro choi, thi
d4u (06 bai tap)

Bai tap 16: Tro choi nhay ctiu

Bai tap 17: Phan xa nhanh véi
béng treo nho

Bai tap 18: Cong nhau di thi
d4u sn nho.

Bai tap 19: Thi d4u 1 cham.

Bai tap 20: Tro choi cua d4
béng.

Tac gia Giang Phi Hung véi
“Nghién cttu mot s6 bai tap phat
trién thé lyc chuyén mon va ky
thudt cho nam vin dong vién
doi tuyén Bong da Trusng Cao
béng Ly Ty Trong Thanh pho
H6 Chi Minh” [2]. Qua nghién
ctiu da tim ra dugc cac bai tép
nhu sau:

- Bai tap phat trién thé luc
chuyén mon

Bai tap 1: Chay nang cao dui
t6dc do tai chod

Bai tip 2: Chay 15m xudt phat
cao

Bai tap 3: Chay 30m xudt phat
cao

Bai tap 4: Chay 5x30m xudt
phat cao

Bai tap S: Bat céc

Bai tap 6: Lo cd 1 chan

Bai tdp 7: Bét cao hai chan thu
gdilién tuc

Bai tap 8: Nam ngtia gap bung

Bai tdp 9: Nam nguia d4 chan

Bai tap 10: Chay 1500m

Bai tap 11: Chay 12 phut (test
cooper)

Bai tip 12: Chay con thoi
4x10m

Bai tap 13: Chay bién toc

Bai tap 14: Chay ziczac X

Bai tap 15: Chay xoay tré 5-5-
10-10-15-15-20-20

- Bai tap phat trién ky thuat

Bai tap 1: Tang bong

Bai tap 2: Dém béng bing
long ban chan

Bai tap 3: BDém béng bang mu
chinh dién ban chan

Bai tap 4: Chuyén bong bing
long ban chan qualai 10m,
20m, 30m

Bai tap 5: Chuyén bong di
chuyén hinh vuéng

Bai tap 6: Chuyén bong bang
ma trong ban chan 30m

Bai tap 7; Sut bong 11m vao
cau mon

Bai tap 8: Sut bong 16m50
vao cau mon

Bai tap 9; Chuyén bat tuong
sut ciau mon 15m

Bai tdp 10: Dan béngluén coc
10m, 20m, 30m sat cdu moén

Bai tdp 11: Dan béngluén coc
ziczac 10mx10m st cau mon

Bai tip 12: Ném bién xa

khong da

Bai tap 13: Ném bién xa c6 da.

Tac gid Tran Hoang Trung
v6i“Nghién ctiu ing dung cac
bai tap phat trién thé lyc va ky
thuat cho nam van dong vién
béng d4 Futsal Itta tudi 16-18
cau lac bd Pat Vinh Tién” [4],
tac gia stt dung cdc bai tép sau:

Bai tap 1: Cac cau thu xép
theo 2 hang do cdch nhau Sm
HLV da bong vao khung tréng
tuy y s6 1 va s6 2 dong thoi chay
1én cuép bong. Khi mot cau tha
gianh dugc bong thi cau tha kia
xoac bong. Nhip diéu ting dan
tir chAm dén nhanh.

Bai tap 2: Cau thu A chuyén
béng cho cau thu B trong lac d6
cau thu C ti phia sau tang t6¢
t6i khu vic 6m nhan dudng bat
tuong ctia B, sau do6 thyc hién
st ciu mon.

Bai tap 6: Chay véi téc d6 cao
nhdt; ciu tha xudt phat chay
dén cot mbc roi quay lai vi tri
ban dau. Sau d6 tiép tuc theo
huéng khac.

Bai tap 7: Cc phuong an tap
chay lti lung vé truéc, dan bong
chay ngang, chay bién tdc, chay
két hop bat cao.

Bai tip 8: Xudt phat 6 nhiéu
tu thé khac nhau khi nghe hiéu
1énh coi. Nhay qua lai 2 bén qua
béng.

Bai tdp 9: Chay luon coc cao
1mS0 va mdi coc cach nhau
1m20 nhén béng tit bién tao
vao sut cdu mon.

Bai tap 10: S6 1 dan bong
chuyén bong tir géc cudi san
vao gitia trudc khu phat bong.
S6 2 va s6 3 1ao 1én cudi bong
vugt qua doi phuong — stt cau
mon. Theo 1énh caa HLV cac

nhom thay d6i nhiém vy
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Bai tap 11: B diing & gitia ném
béng manh, d4p san bing hai
tay ndy qua dau A, A phai khéo
léo khong ché, diing bong. Sau
dé tra lai cho B. Bai tap véi yéu
cdu dung béng chinh ac.

Bai tap 12: Cau thi Ava B
ding quay mat vé phia cdu mon
trong tu thé chu n bi, cau thu
C chuyén mot duong bong dai
ttr 10m dén 15m. A va B cuing
udt phat dudi bong, cau tha nao
nhéin dugc bong sé thuyic hién
sut cau mon. Cau thu con lai co
thé truy can d6i phuong.

Bai tap 14: Cau thu A chuyén
cho B, B chuyén mét cham cho
C, va C chuyén cho D dé D sut
cau mon.

Bai tap 15: A va B cting dan
béng tit cudi 2 niia san dén gan
nta san. Sau d6 chuyén bong
dailat canh qua cho Cva D. Sau
do Cva D lam tuong tu.

Bai tdp 16: Nhay lan lugt qua
5 hang rao cao 40m dat cach
nhau 2m nhén béng ti HLV sut
cau mon.

Bai tap 17: Chay ludn coc cao
1mS0 va mdi coc dit cich nhau
1m20 nhén béng ti bién tat vao
sut cdu mon.

Bai Tap 18: Nang cao dui lién
tuc qua 7 marker dit cach nhau
20cm lao vao ddnh dau vao cau
mon, béng duogc tat tir bién vao

Bai tap 19: Dan bong chay téc
do 15m.

Bai tap 23: Danh dau vao
tuodng

Bai tap 25: Sut cdu mon cich
khung thanh 9m

Bai tap 26: Bat zic zac ngang
qua chudng ngai vét.

Bai tap 27: Gap dui trudc sau.

Bai tap 28: Nam dudi chan.

Bai tap 29: Ng6i dudi chan

Bai tap 31: Bai tdp co lung, co
bung.

Bai tap 32: Kep béng vao chin
di chuyén, 2 tay 6m 2 bong.

Bai tap 33: Chay thang déy

Bai tdp 34: Nhay qualai 2 bén
qua bong

Bai tap 35: Tai ché budc chan
déi nhau lién tuc trong vong 45
giay

Bai tap 37: Chay con thoi

Bai tap 38: Bat1én buc bang
hai chan.

Bai tap 39: Om béng chay
luén coc

Bai tip 40: Chay 30m xudt
phat cao

Bai tip 41: Chay 60m xuit
phat cao

Bai tip 43: Chay 200m

Bai tap 45: Chay bién t6c SOm
nhanh, 50m chdm

Bai tap 46: Chay 100m nhanh,
100m cham

Bai tap 47: Cac bai tap ép déo,
cang co tinh — dong luc

Bai tap 48: Méo dudi chudt

Bai tap 49: Tro choi gidng
lui.

Téc gid Nguyén Hoang Nha
v6i“Nghién ctiu mot s6 bai tap
phit trién thé lyc chuyén moén
cho nam vin dong vién doi
tuyén tré xe dap dudng truong
tai Trung tim thé thao Quan
khu 7”[3], tac gia stt dung céc
bai tap sau:

- Tan s6 dap xe trong 1 phut

- T4p rut trén rulo

- Tap xe dap bién déi van tdc

- Tap nhay buc 30-40cm lién
tuc

- Bai tap bat coc

- Colung

- Tap stic bén dap xe

- Nhay day

- Déy khang luc

- Xe dap.

Téc gia Pham Qudéc Vuong
(2021),"Ung dung mot s6 bai
tap nha phat trién thé lyc cho
van dong vién doi tuyén bong
da Futsal nam truong Trung
hoc phé thong Tran Phu, Thanh
phé Hé Chi Minh” [S], tac gia
da st dung cac bai tap:

Bai tip 1: Chay 30m XPC

Bai tap 2: Chay luén coc 20m

Bai tip 3: Nhay day

Bai tip 4: Chay con thoi
4x10m

Bai tdp S: Chay bién t6c 1
phut

Bai tap 6: Bit coc

Bai tap 7: Lo ¢d 30m

Bai tip 8: Colung

Bai 9: Nam ngtia gip bung

Bai 10: Chay S phat tuy stc.

Tt nhiing bai tdp cua cac tic
gia trén da nghién cttu, cin ct
vao cac bai tdp dang tap luyén
cho cic nam van dong vién
Bong da It tudi 14 - 18 tai
Trung Tam, cin cu vao tinh
hinh thuc té€ ctia Trung Tam,
nghién cttu tién hanh chon ra
mot so bai tip dé tién hanh
phong vin céc chuyén gia, hudn
luyén vién, gido vién nhu sau:

- Bat tam cép tuy stic

- Bat thu gai trong cat

- Gép dui trudce sau

- Ndm ngtra gap bung

- Bat xa tai ché (cm)

- Ngoi dudi chan

- Ndm ngtra da chin

- Chay véi du khang luc

- Gidy khang luc v6i 2 chi duéi

- Dap xe dap rut trén rulo

- Plank

- Chay con thoi 4x 10m

- Chay ziczac

- Sut béng cdu mon khoang
cich 10m
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- Chay 15m téc¢ d6 cao

- Chay 800m

- Squats

- Ndm sdp chong ddy

- Bat quarao 30cm

- Chay 514n x 30m (s)

- Dap xe dap toc d6

- Bat nhay nang cao dui 30 lan

- Bat c6c 20m

- Sat cdu mon lién tuc 10 qua

- Dap xe dap tép stic bén

- Chay 1500m

- Chay S phut tuy stic

- Chay 12 phut

- Chay bién t6c

- Sut bong c6 da

- Chay téc d6 Sm, nhan béng
va sut cau mon

- Chay 30m xuét phat cao

- Dan béng t6c d¢ 20m sut
cau moén

-Dan béngluén coc 20 m

- Dan béng téc do 5x30m

- Dan bong t6c do theo hiéu
lénh trong 2 phit

- Dan béng t6c do 30m

- Dan béng luén coc 30m sut
cau moén

- Sut bong chudn 10m

- Chay da Sm sat bong S qua

2.3.Phong van nha chuyén
mon, hudn luyén vién, giang
vién, gido vién giang day mén
Bong da lya chon cac bai tap
Tt két qua téng hop trén, tién
hanh x4y dung phiéu va tién
hanh phong van. Phong vin
dugc tién hanh 02 1an va méi
lan cach nhau 01 thang, cting
mot cach danh gia, cing mot
hé thong bai tap va cing mot
khéch thé, cich tra 16i nhu sau:
- Thuong stt dung: 2 diém.
-Ttsa dung: 1 diém.
- Khong st dung: 0 diém.
Dbékiém dinh sy tring hop két

qua hai lan phong vin, tién hanh
so sanh két qua phong vin qua
chi s6 x> dugc thé hién tai bang 1.

Két qua nghién ctu tit bing
1 cho thdy & tdt ca cdc két qua
qua 2 lan phong van ctia cac bai
tép déuco X—ztinh < Xzbéng =3.84¢
ngudng xac xudt P > 0.0S nén sy
khdc biét hai gid trj trung binh
mau khong cé y nghia thong ké
& ngudng xdc suat P > 0.0S. Viy
két qua gitia 2 14n phong vin
cc chuyén gia, HLV, gido vién
chuyén nganh c6 sy déng nhit
cao vé y kién tra 16i.

Qua két qua phong vin,
nghién ctiu Iya chon cic bai tap
c6 téng diém > 85% tong diém
& cd hai lan phong van dé dua
vao thyc nghiém cho nam vin
dong vién Bong da Itra tudi 14 —
1S tai Trung tdm Dao tao Bong
da Voi Viét, Thanh phé Ho Chi
Minh cu nhu sau:

- Bat thu gai trong cat

- Ndm ngtra gdp bung

- Bat xa tai ché (cm)

- Chay véi du khéng luc

- Day khang luyc v6i 2 chi duéi

- Chay con thoi 4x 10m

- Sut bong cdu moén khoang
cach 10m

- Chay 800m

- Nédm sdp chéng ddy

- Bat qua rao 30cm

- Dap xe dap t6c do

- Sat cdu mon lién tuc 10 qua

- Dap xe dap tap stic bén

- Chay § phut tuy stic

- Chay bién t6c

- Chay 30m xudt phat cao

- Dan béngluén coc 20 m

- Dan béng t6c do 30mDan
béng ludn coc 30m sut cdu mon

- Chay da Sm sut bong S qua

* Huéng dan thuc hién bai
tap

Bai tgp 1: Nam sdp chong ddy

- Cach thyc hién: ngudi thuc
hién & tu thé chéng ddy. Khi
hiéu 1énh bt dau thi ngusi bat
dau thuc hién dong tac.

- Khéilugng: 10 lan/lugt x 2
luot/t6 x 2 t6 . Nghi gitta méi t&
2 phut.

- Yéu cau: dung 90% stic, thuc
hién vao gitia budi tap.

Bai tgp 2: Nam ngita gdp bung

- Cach thyc hién: ngudi thuc
hién dong tic trong 30s theo
dong tic mau.

- Khi lugng: 3 lugt/t6 x 3 t6.
Nghi gitta méi t6 nghi du.

- Yéu cau: dung 85 - 90% stic,
thuc hién vao gitia budi tap.

Bai tdp 3: Bat xa hd cdt

- Cach thyc hién: ngudi thuc
hién diing vi tri xudt phat, khi c6
hiéu 1énh bit dau thi thuc hién
dong tac bat hai chan dén dich
cach vi tri xudt phat 10m.

- Khéi lugng: 2 14n /t6 x 3t6.
Nghi gitta mdi té 1a 1 phat.

- Yéu cau: dung 90 - 95% stic,
thuc hién vao gitia budi tap.

Bai tgp 4: Dan bong ludn coc
20m

- Cach thyc hién: ngudi thuc
hién ding vi tri xudt phat, khi c6
hiéu lénh bit dau thi Van dong
vién xudt phat dan bong lugn
vong qua 6 coc r6i dan bong
that nhanh vé dich.

- Khi lugng: 2 14n /t6 X 3t6.
Nghi gitta moi t6 1a 1 phat.

- Yéu céu: dung 85 - 90% stic,
thuic hién vao gitia budi tap.

Baitap S: Chay S phiit tuy siic

- Céch thyc hién: ngusi thuc
hién diing sau vach xudt phat,
khi c6 hiéu Iénh chay thi nguoi
thuc hién bat dau xudt phat va
chay theo thai gian qui dinh.

- Khéilugng: 1 1an/budi tap.
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BANG 1: SO SANH KET QUA HAI LAN PHONG VAN LUA CHON BAI TAP PHAT TRIEN THE LUC CHO NAM VAN BONG VIEN BONG DA LUA TUGI
14-15 TAI TRUNG TAM DAO TAO BONG DA VOI VIET, THANH PHO HO CHi MINH

T8 yeo | 1| Tyiene
1 Bat tam cdp tuy stc 31 7750 31 7750 0,17 >0.05
2 Bat thu g6i trong cat 34 85,00 37 92,50 0,36 >0.05
3 Gap dui truéc sau 27 67,50 31 7750 0,53 >0.05
4 Nam nguia gap bung 39 9750 37 92,50 1,03 >0.05
5 Bat xa tai cho (cm) 36 90,00 37 92,50 0,36 >0.05
6 Ng6i dudi chan 27 67,50 25 62,50 013 >0.05
7 Nam nglia da chan 24 60,00 27 67,50 on >0.05
8 Chay véi du khang luc 36 90,00 34 85,00 0,36 >0.05
9 Day khang luc véi 2 chi dugi 35 8750 37 92,50 0,36 >0.05
10 Dap xe dap rut trén rulo 29 72,50 28 70,00 012 >0.05
n Plank 28 70,00 25 62,50 04 >0.05
12 Chay con thoi 4x 10m 35 8750 36 90,00 0,36 >0.05
13 Chay ziczac 25 62,50 23 57,50 on >0.05
14 Sut bong cau mon khoang cach 10m 34 85,00 36 90,00 0,36 >0.05
15 Chay 15m t6c d6 cao 31 7150 28 70,00 04 >0.05
16 Chay 800m 35 8750 39 9750 A >0.05
17 Squats 31 7150 31 7750 0,17 >0.05
18 Nam sap chéng ddy 37 92,50 38 95,00 1,03 >0.05
19 Bat quarao30cm 35 8750 36 90,00 0,00 >0.05
20 Chay 51anx30m (s) 29 72,50 32 80,00 0,23 >0.05
21 Dap xe dap téc do 36 90,00 34 85,00 0,36 >0.05
22 Bat nhay nang cao dui 30 lan 33 82,50 33 82,50 0,23 >0.05
23 Bat coc 20m 29 72,50 24 60,00 113 >0.05
24 SUt cau moén lien tyc 10 qua 35 8750 36 90,00 0,36 >0.05
25 Dap xe dap tap suc bén 37 92,50 34 85,00 211 >0.05
26 Chay 1500m 23 57,50 24 60,00 013 >0.05
27 Chay 5 phut tuy suc 35 8750 35 8750 0,00 >0.05
28 Chay 12 phut 21 52,50 21 52,50 on >0.05
29 Chay bién téc 35 8750 37 92,50 0,36 >0.05
30 Sut béng co da 26 65,00 30 75,00 0,53 >0.05
3 Chay toc do 5m, nhan bong va sut cau mon 26 65,00 26 65,00 0,14 >0.05
32 Chay 30m xudt phat cao 34 85,00 36 90,00 0,36 >0.05
33 Dan bong téc do 20m sut cau mon 27 67,50 24 60,00 on >0.05
34 Dan bong luén coc 20 m 35 8750 35 8750 21 >0.05
35 Dan bong toc do 5x30m 28 70,00 31 7150 0,17 >0.05
36 Dan bong téc do theo hiéu lénh trong 2 phut 30 75,00 33 82,50 0,17 >0.05
37 Dan bong tc do 30m 34 85,00 36 90,00 0,36 >0.05
38 Dan bong lwdn coc 30m sut cau mon 35 8750 37 92,50 1,03 >0.05
39 Sut béng chudn10m 28 70,00 34 85,00 1,56 >0.05
40 Chay da 5msut bong 5 qua 33 85,00 36 90,00 0,36 >0.05
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- Yéu cdu: dung 80% stic, thuc
hién vao cudi budi tap.

Bai tdp 6: Sit bong cdu mon
khodng cdch 10m

- Cach thyc hién: Dat bong
G vi tri 10m. Khi c6 hiéu 1énh
nguoi thyc hién nhanh chéng
sut bong vao cau mon.

- Khéilugng: S qua/té x 3 t6.
Nghi du.

- Yéu cau: diing 90 - 95% stic,
thuc hién gitta budi tap.

Bai tgp 7: Chay 800m

- Cach thuc hién: ngudi thuc
hién diing sau vach xudt phat,
khi c¢6 hiéu 1énh chay thi nguoi
thuc hién bat ddu xudt phat va
chay vé dich theo qui dinh.

- Khoi lugng: 1 14n/budi tap.

- Yéu cau: duing 80% stic, thuc
hién vao cudi budi tap.

Bai tap 8: Bat thu gdi trong cdt

- Céch thuc hién: nguoi thuc
hién diing vao vi tri, khi c6 hiéu
lénh thi nguoi thuc hién nhanh
chéng thuc hién dong tac.

- Khéilugng: 30 1an/t6 x 2 t6.

Nghi gitta méi té 1 phut.

- Yéu cau: duing 90% stic, thuc
hién vao gitia budi tép.

Bai tdp 9: Bat qua rao 30cm

- Cach thyc hién: ngudi thuc
hién diing sau vach xudt phat,
khi c¢6 hiéu 1énh thi nguoi thuc
hién nhanh chéng thyc hién
dong tac.

- Khoi lugng: 2 lugt/td x 2 t6.

Nghi gitta méi t6 1 phut.

- Yéu cau: duing 90% stic, thuc
hién vao gitia budi tép.

Bai tap 10: Gidy khdng luc véi
2 chi duéi

- Cach thuc hién: ngudi thuc
hién st dung giay va thuc hién
khi theo huéng dan ctia huan
luyén vién.

- Khoi lugng: 314n/t6 x 3 t3/

budi tap. Nghi gitta mai t6 nghi
du.

- Yéu cau: dung 90% stic, thuc
hién vao gitia budi tép.

Bai tap 11: Chay véi dis khdng
Tuc

- Cach thuc hién: ngudi thuc
hién diing sau vach xudt phat,
khi c6 hiéu 1énh xuét phat thi
nguoi thyc hién nhanh chéng
chay vé dich cach vach xuét phat
30m.

- Khéi lugng: 2 lugt/td x 2 t6.
Nghi gitta mdi t6 nghi du.

- Yéu cau: dung 85% stic, thuc
hién vao cudi budi tap.

Bai tap 12: Dap xe dap tap siic
bén.

- Cach thyc hién:ngudi thuc
hién ngoi trén xe dap, khi c6
hiéu lénh dap thi ngusi thuc
hién nhanh chéng bit dau.

- Khéi lugng: 2 lugt/td x 2 t6.
Nghi gitta méi t6 1 phaut.

- Yéu cau: duing 70% stic,thuc
hién vao cudi budi tap.

Bai tap 13: Dan bong ludn coc
30m stit cdu mon

- Cach thuc hién: Méi nguoi 1
béng diing sau vach xuit phat,
khi c6 hiéu 1énh coi thi dan
béng luén qua 4 coc va sit cau
mon (khodng céch gitta cic coc
13 2m, khoang cich ti vach xuit
phét dén cocla 12m, khoang
cich ti coc cudi cung dén cau
mon la 12m).

- Khéi lugng: 3 lugt/td x 3t6.
Nghi gitta mdi t6 nghi dua .

- Yéu cau: Thuc hién véi toc
d6 nhanh, theo tin hiéu lénh
coi va st bong chinh xdc. Thuc
hién vao gitia budi tap.

Bai tap 14: Chay 30m xudt
phit cao

- Cach thuc hién: ngudi thuc
hién diing sau vach xudt phat,

khi c¢6 hiéu 1énh xuit phat thi
ngudi thuc hién nhanh chéng
chay vé dich.

- Khi lugng: 3 lugt/td x 3 t6.
Nghi gitta méi t6 1 phut.

- Yéu cau: dung 95% stic, thuc
hién vao ddu budi tap.

Bai tgp 15: Dan bong téc do
30m

- Cach thyc hién: ngudi thuc
hién diing sau vach xudt phat,
khi c6 hiéu 1énh xudt phat thi
ngudi thuc hién nhanh chéng
dan béng téc do bong chay vé
dich, t6i thiéu S 1an cham.

- Khi lugng: 3 lugt/td x 3 t6.
Nghi gitta méi t6 1 phut.

- Yéu cau: dung 85 - 90% stic,
thuc hién vao ddu budi tép.

Bai tdp 16: Chay bién toc

- Cach thyc hién: ngudi thuc
hién diing sau vach xudt phat,
khi c6 hiéu 1énh chay theo tin
hiéu.

- Khéi lugng: 2 lugt/t6 x 2 t6.
Nghi gitta m6i t6 nghix du.

- Yéu cdu: dung 85 - 90%
stic,thuc hién vao dau budi tap.

Bai tdp 17: Chay con thoi
4x10m

- Cach thyc hién: ngudi thuc
hién diing sau vach xudt phat,
khi c¢6 hiéu Iénh chay thi nguoi
thuc hién nhanh chéng xuit
phat va chay theo qui dinh.

- Khi lugng: 2 lugt/t6 x 2 t6.
Nghi gitta méi t6 1 phut.

- Yéu céu: dung 85 - 90% stic,
thuc hién vao dau budi tap.

Bai tdgp 18: Dap xe dap téc do

- Céch thyc hién: ngudi thuc
hién ngdi trén xe dap, khi ¢
hiéu 1énh dap thi nguoi thuc
hién nhanh chéng bt dau.

- Khi lugng: 2 lugt/t8 x 2 t6.
Nghi du.

- Yéu cau: duing 85% stic,thuc
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hién vao ddu budi tép.

Bai tgp 19: Siit bong lién tuc 10
qud

- Céach thyc hién: Bit 10 qua
béng thanh hang ngang & vach
10m. Khi c¢6 hiéu lénh nguoi
thuc hién nhanh chéng sat lan
lugt hét 10 qua

- Khéi lugng: 2 lugt/t6 x 3 t6.
Nghi du.

- Yéu cau: Thuc hién vdéi téc
do t6i da, thuc hién gitta budi
tap.

Bai tgp 20: Chay da Sm siit
béng S qud

- Céach thuyc hién: Dt S qua
bong & vach Sm.Vach xudt phat
cach vi tri ¢t béng la Sm.Tw
vach xudt phat chay xudng st
cdu mon.Sau d6 quay lai nhanh

dén vach xudt phét, tiép tuc st
cau mon cho hét S qua.

- Khéilugng: 2 lugt/t6 x 3 t6.
Nghi gitia méi t6 2 phat.

- Yéu cdu: Di chuyén t6c d6
cao, stit bong manh.

3.KET LUAN

Két qua nghién ciu da xéc
dinh dugc co sé khoa hoc va
nguyén tc lya chon bai tip phat
trién thé lyc phu hop cho nam
van dong vién bong da Ita tudi
14-1S tai Trung tam Dao tao
Boéng da Voi Viét, Thanh phé
Hé Chi Minh. Qua téng hop tai
liéu, phong van chuyén gia va
kiém dinh théng ké, nghién ctu
da chon ra 20 bai tép c6 tinh
kha thi, hiéu qua va phu hop véi

dic diém sinh ly — tim ly cua
doi tugng nghién ctu.

Céc bai tap dugc chia thanh
nhom phat trién thé lyc chung
va chuyén moén, ddm bao muc
tiéu nang cao toan dién stic
manbh, stic bén, téc d9, kha ning
khéo 1éo va hiéu suit thi dau.
Viéc ting dung hé thong bai tap
nay vao thuc tién hudn luyén sé
gop phin ning cao chit lugng
dao tao vin dong vién tré, dong
thoi cung cdp co s6 tham khao
htu ich cho cong tac huin luyén
thé luc tai cdc trung tim bong

di khic.m

Ngay toa sogn nhdn bai: 08/09/2025,
ngay phdn bién ddnh gid: 22/09/2025,
ngay chdp nhdn ddng: 10/10/2028.
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