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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Boùng ñaù laø moân theå thao taäp theå, mang tính chaát

ñoái khaùng cao, thôøi gian thi ñaáu daøi, do vaäy yeáu toá theå
löïc, ñaëc bieät laø söùc beàn chuyeân moân (SBCM) ñoùng

vai troø quan troïng. Baøi taäp ñöôïc xaùc ñònh laø phöông
tieän giuùp phaùt trieån caùc toá chaát theå löïc. 

Qua quan saùt thöïc teá trong giaûng daïy, sinh vieân
(SV) caùc lôùp töï choïn chuyeân saâu boùng ñaù cuûa tröôøng

Löïa choïn baøi taäp phaùt trieån söùc beàn chuyeân
moân  cho sinh vieân lôùp töï choïn chuyeân saâu
boùng ñaù tröôøng Ñaïi hoïc Baùch khoa Haø Noäi

ThS. Traàn Ñöùc Tuøng 

TOÙM TAÉT: 
Keát quaû phoûng vaán ñaõ löïa choïn ñöôïc 49 baøi

taäp cuûa 3 nhoùm baøi taäp (BT) phaùt trieån söùc beàn
chung, söùc beàn toác ñoä (SBTÑ) vaø söùc beàn maïnh
vôùi giaù trò cronbach's alpha > 0.8 ñeàu thoûa maõn
caùc ñieàu kieän veà heä soá töông quan bieán toång > 0.3,
heä soá ñoä tin caäy cronbachs alpha > 0.6.

Töø khoùa: baøi taäp, söùc beàn chuyeân moân, boùng ñaù,
sinh vieân, tröôøng Ñaïi hoïc Baùch Khoa Haø Noäi...

ABSTRACT:
The interviews selected 49 exercises in three

groups of exercises to develop general strength,
durability, speed and endurance with Cronbach's
Alpha > 0.8 values satisfying the conditions of the
coefficient of correlation > 0.3, Cronbach's Alpha
reliability factor > 0.6.

Keywords: exercises, professional strength,
football, students, Hanoi University of Science

and Technology.
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  Nhoùm caùc BT phaùt trieån söùc beàn chung    
1 BT 1 BT caù nhaân taâng boùng (laàn/ 2p  x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 119 79.33 3.97 
2 BT 2 BT taâng boùng taïi choã suùt caàu moân (laàn/ 2p  x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 124 82.67 4.13 
3 BT 3 BT suùt boùng lieân tuïc 5 quaû chaïy ñaø 5m (laàn/ 2p  x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s)  107 71.33 3.57 
4 BT 4 BT 2 ngöôøi 1 boùng (soá 1) (2p  x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 110 73.33 3.67 
5 BT 5 BT 4 ngöôøi 1 nhoùm (soá 3) (2p  x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 120 80.00 4.00 
6 BT 6 BT 4 ngöôøi 1 nhoùm (soá 4) (2p  x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 71 47.33 2.37 
7 BT 7 BT chaïy vöôït qua chöôùng ngaïi vaät (10m x 400m/s) (3 toå x nghæ giöõa toå 1p) 125 83.33 4.17 
8 BT 8 BT chaïy 100m di chuyeån ñoåi höôùng (s) (3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 115 76.67 3.83 
9 BT 9 BT troø chôi thi ñaáu 4 caàu moân (5p x 2 toå x nghæ giöõa toå 1p) 107 71.33 3.57 

10 BT 10 BT 2 v 2 vôùi 4 caàu thuû hoã trôï (5p x 2 toå x nghæ giöõa toå 1p)  61 40.67 2.03 
11 BT 11 BT phoái hôïp chuyeàn boùng qua khe (laàn) (2p  x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s)  126 84.00 4.20 
12 BT 12 BT daãn boùng 100m luoàn coïc suùt caàu moân (s) (3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 131 87.33 4.37 
13 BT 13 BT troø chôi thi ñaáu 5 ñaáu 5 giöõa 1/2 saân (30p x nghæ giöõa 5p) 111 74.00 3.70 
14 BT 14 BT troø chôi thi ñaáu 2 ñaáu 2 trong saân nhoû (30p x nghæ giöõa 5p) 123 82.00 4.10 
15 BT 15 BT troø chôi neùm boùng trong voøng troøn trung taâm (laàn) (5p x 2 toå x nghæ giöõa  

toå 1p)  
76 50.67 2.53 

16 BT 16 Baøi thi ñaáu 6 ñaáu 6 (hoaëc 7 ñaáu 7) treân giöõa saân (30p x nghæ giöõa 5p)  107 71.33 3.57 
17 BT 17 BT chaïy söùc beàn öa khí (SBUK): 1500m (s) (1 laàn) 122 81.33 4.07 
18 BT 18 BT chaïy SBUK: 3000m (s) (1 laàn) 118 78.67 3.93 
19 BT 19 BT chaïy SBUK: 5000m (s) (1 laàn) 58 38.67 1.93 
20 BT 20 BT chaïy SBUK: chaïy 12 phuùt (m) (1 laàn) 131 87.33 4.37 
21 BT 21 Thi ñaáu coù ñieàu kieän (30p x nghæ giöõa 5p) (1laàn) 126 84.00 4.20 
 

Baûng 1. Keát quaû phoûng vaán löïa choïn BT phaùt trieån SBCM cuûa lôùp töï choïn CSBÑ tröôøng ÑHBKHN (n = 30)
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  Nhoùm caùc baøi taäp phaùt trieån söùc beàn toác ñoä   0.00 0.00 
22 BT 22 Baøi taäp chaïy 200m bieán toác (10m nhanh 90%, 10m chaäm 50%) (s) (3 toå x nghæ 

giöõa toå 1p) 
116 77.33 3.87 

23 BT 23 Baøi taäp chaïy 200m bieán toác (20m nhanh 90%, 20m chaäm 50%) (s) (3 toå x nghæ 
giöõa toå 1p) 

54 36.00 1.80 

24 BT 24 Baøi taäp chaïy 200m bieán toác (30m nhanh 90%, 30m chaäm 50%) (s) (2 toå x nghæ 
giöõa toå 1p) 

119 79.33 3.97 

25 BT 25 Baøi taäp chaïy “oâm cua” 360m toác ñoä (s) (2 toå x nghæ giöõa toå 90s) 125 83.33 4.17 
26 BT 26 Baøi taäp daãn boùng trong voøng troøn (30m/s) (3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 109 72.67 3.63 
27 BT 27 Baøi taäp chaïy 5 x 30m (s) (3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 111 74.00 3.70 
28 BT 28 Baøi taäp “ñoåi nhoùm” kieåm soaùt boùng (5p x 2 toå x nghæ giöõa toå 1p)  72 48.00 2.40 
29 BT 29 Baøi taäp traû boùng toång hôïp (5p x 2 toå x nghæ giöõa toå 1p)  63 42.00 2.10 
30 BT 30 Baøi taäp söùc beàn toác ñoä 300m (s) (2 toå x nghæ giöõa toå 1p)   111 74.00 3.70 
31 BT 31 Baøi taäp daãn boùng toác ñoä 30m luoàn qua moät coïc (Daãn boùng ít nhaát 3 chaïm khi 

tôùi coïc vaø boùng phaûi trôû veà ñích tröôùc ngöôøi) (5 toå x nghæ giöõa toå 30p)   
112 74.67 3.73 

32 BT 32 Baøi taäp daãn boùng toác ñoä suùt caàu moân (1p x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s)  125 83.33 4.17 
33 BT 33 Baøi taäp daãn boùng theo hình voøng cung (1p x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 116 77.33 3.87 
34 BT 34 Baøi taäp daãn boùng theo ñöôøng gaáp khuùc (1p x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 128 85.33 4.27 
35 BT 35 Baøi taäp daãn boùng töï do trong khu vöïc nhaát ñònh (1/4 saân) (1p x 3 toå x nghæ 

giöõa toå 30s) 
111 74.00 3.70 

36 BT 36 Baøi taäp ñaët boùng cheát caùch töôøng khoaûng 15m - 20m, ñaù vaøo caùc ñieåm coá ñònh 
treân töôøng (2p x 3 toå x nghæ giöõa toå 1p) 

130 86.67 4.33 

37 BT 37 Baøi taäp hai ngöôøi ñöùng caùch nhau 15m - 25m ñaù boùng chuyeàn cho nhau (1p x 3 
toå x nghæ giöõa toå 30s) 

105 70.00 3.50 

38 BT 38 Baøi taäp ñaët boùng cheát ôû cöï ly vaø goùc ñoä khaùc nhau, taäp suùt caàu moân (1p x 3 toå 
x nghæ giöõa toå 30s) 

57 38.00 1.90 

39 BT 39 Baøi taäp daãn boùng laên seät töø caùc cöï ly vaø goùc ñoä khaùc nhau taäp suùt caàu moân (1p 
x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 

123 82.00 4.10 

40 BT 40 Baøi taäp phoái hôïp vôùi ñoàng ñoäi taäp suùt caàu moân (1p x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 120 80.00 4.00 
  Nhoùm caùc baøi taäp huaán luyeän söùc beàn maïnh       

41 BT 41 Baøi taäp gaùnh taï baät nhaûy 15- 20 kg  (30 laàn x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 113 75.33 3.77 
42 BT 42 Baøi taäp baät nhaûy treân hoá caùt (50 laàn x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 131 87.33 4.37 
43 BT 43 Baøi taäp nhaûy moät chaân di chuyeån veà tröôùc (chaân phaûi vaø chaân traùi xen keõ) (30 

laàn x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 
107 71.33 3.57 

44 BT 44 Baøi taäp taâng boùng, baät nhaûy, nhaûy qua vaät caûn lieân tuïc (30 laàn x 3 toå x nghæ 
giöõa toå 30s) 

117 78.00 3.90 

45 BT 45 Baøi taäp chaïy xen keõ ñoäng taùc baät cao ñaùnh ñaàu lieân tuïc (30 laàn x 3 toå x nghæ 
giöõa toå 30s) 

127 84.67 4.23 

46 BT 46 Baøi taäp chaïy xen keõ ñoäng taùc baät nhaûy dang hai chaân doïc ngang lieân tuïc (30 
laàn x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 

112 74.67 3.73 

47 BT 47 Baøi taäp chaïy xen keõ ñoäng taùc baät nhaûy öôõn thaân gaäp thaân lieân tuïc (30 laàn x 3 
toå x nghæ giöõa toå 30s) 

129 86.00 4.30 

48 BT 48 Baøi taäp chaïy xen keõ ñoäng taùc baät coùc 100m lieân tuïc (2 toå x nghæ giöõa toå 1p) 106 70.67 3.53 
49 BT 49 Baøi taäp troø chôi “Coõng baïn tieáp söùc” 100m  (5 laàn x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 113 75.33 3.77 
50 BT 50 Baøi taäp troø chôi saên baét eách (5p x 2 toå x nghæ giöõa toå 1p)  71 47.33 2.37 
51 BT 51 Baøi taäp thay ñoåi chaân keùo boùng (30 laàn x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 62 41.33 2.07 
52 BT 52 Baøi taäp daãn boùng voøng qua chöôùng ngaïi vaät hoaëc qua coïc 200m (3 toå x nghæ 

giöõa toå 30s) 
122 81.33 4.07 

53 BT 53 Baøi taäp ñaåy boùng (30 laàn x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 54 36.00 1.80 
54 BT 54 Baøi taäp phoái hôïp vôùi ñoàng ñoäi taäp suùt caàu moân (2p x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 112 74.67 3.73 
55 BT 55 Baøi taäp daãn boùng doïc bieân chuyeàn vaøo khu 5m50 (2p x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 126 84.00 4.20 
56 BT 56 Baøi taäp di chuyeån baät nhaûy ñaùnh ñaàu (2p x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 111 74.00 3.70 
57 BT 57 Baøi taäp di chuyeån suùt caàu moân 10 quaû lieân tuïc (5 toå x nghæ giöõa toå 30s) 122 81.33 4.07 
58 BT 58 Baøi taäp di chuyeån ñoåi choã (2p x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 117 78.00 3.90 
59 BT 59 Baøi taäp voøng troøn (2p x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s)  113 75.33 3.77 
60 BT 60 Baøi taäp hai ngöôøi tranh cöôùp boùng (2p x 3 toå x nghæ giöõa toå 30s) 127 84.67 4.23 
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Ñaïi hoïc Baùch khoa Haø Noäi (ÑHBKHN), chuùng toâi
nhaän thaáy SBCM cuûa caùc em coøn raát haïn cheá, noäi
dung caùc BT trong giaùo aùn giaûng daïy chöa thöïc söï
phaùt huy ñöôïc SBCM cuûa caùc em. Vôùi tính caáp thieát
treân, luaän aùn tieán haønh nghieân cöùu: “Löïa choïn BT
phaùt trieån SBCM cho SV lôùp töï choïn chuyeân saâu
boùng ñaù tröôøng ÑHBKHN”.

Quaù trình nghieân cöùu ñeà taøi söû duïng caùc phöông
phaùp nghieân cöùu sau: phaân tích vaø toång hôïp taøi lieäu,
quan saùt sö phaïm, phoûng vaán, toaùn hoïc thoáng keâ...

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
Phoûng vaán löïa choïn BT phaùt trieån SBCM cuûa SV

lôùp töï choïn CSBÑ tröôøng ÑHBKHN
Treân cô sôû nghieân cöùu lyù luaän vaø thöïc tieãn BT

phaùt trieån SBCM moân Boùng ñaù. Luaän aùn tieán haønh
löïa choïn 60 BT phaùt trieån SBCM treân cô sôû toång hôïp
töø caùc taøi lieäu: saùch boùng ñaù, giaùo trình giaûng daïy
boùng ña,; caùc coâng trình nghieân cöùu khoa hoïc veà boùng
ñaù… ñeå phoûng vaán caùc chuyeân gia, nhaø khoa hoïc theo
thang ño liket 5 möùc. Keát quaû trình baøy taïi baûng 1. 

Keát quaû phoûng vaán cho thaáy coù 11/60 BT coù ñieåm
trung bình ôû möùc khoâng ñoàng yù/khoâng haøi loøng (ñieåm
trung bình < 2.60 ñieåm). 

Ñeå khaúng ñònh ñöôïc ñoä tin caäy cuûa caùc BT ñaõ löïa
choïn, luaän aùn tieán haønh kieåm ñònh baèng thang ño heä
soá cronbachs alpha cuûa keát quaû phoûng vaán. Keát quaû
trình baøy taïi baûng 2.

Keát quaû baûng 2 cho thaáy, sau khi tieán haønh ñaùnh
giaù ñoä tin caäy cuûa keát quaû phoûng vaán löïa choïn BT
phaùt trieån SBCM cho SV lôùp töï choïn chuyeân saâu
boùng ñaù(CSBÑ) tröôøng ÑHBKHN baèng heä soá cron-
bachs alpha cho thaáy phuø hôïp vôùi keát quaû phoûng vaán
taïi baûng 1 (11 BT coù ñieåm trung bình <2.61 ñieåm,

möùc khoâng ñoàng yù/ khoâng haøi loøng), coù 11 BT heä soá
töông quan bieán toång < 0.3, goàm caùc maõ BT: BT 6,
BT 10, BT 15, BT 19, BT 23, BT 28, BT 29, BT 38,
BT 50, BT 51 vaø BT 53. Nhö vaäy, ñeå thoûa maõn ñieàu
kieän cuûa heä soá ñoä tin caäy cronbachs alpha ñoái vôùi keát
quaû phoûng vaán, ñeà taøi tieán haønh tính laïi heä soá cron-
bachs alpha sau khi loaïi 11 bieán (11 BT) ôû treân. Keát
quaû trình baøy taïi baûng 3.

Keát quaû baûng 3 cho thaáy: sau khi loaïi 11 bieán (11
BT coù heä soá töông quan bieán toång thaáp < 0.3), coøn laïi
49 bieán (49 BT) ñeàu ñuû ñoä tin caäy ñeå öùng duïng phaùt
trieån SBCM cho SV lôùp töï choïn CSBÑ tröôøng
ÑHBKHN theå hieän ôû heä soá töông quan bieán toång >
0.3 vaø < heä soá cronbachs alpha toång cuûa caû 3 nhoùm
BT phaùt trieån söùc beàn chung, phaùt trieån SBTÑ vaø
phaùt trieån söùc beàn maïnh laàn löôït laø 0.85, 0.88 vaø 9.19
ñeàu > 0.60. Cuï theå caùc BT:

Nhoùm caùc BT phaùt trieån söùc beàn chung (19 BT):
BT 1, BT 2, BT 3, BT 4, BT 5, BT 7, BT 8, BT 9, BT
11, BT 12, BT 13, BT 14, BT 16, BT 17, BT 18, BT
20, BT 21.

Nhoùm caùc BT phaùt trieån SBTÑ (15 BT): BT 22, BT
24, BT 25, BT 26, BT 27, BT 30, BT 31, BT 32, BT 33,
BT 34, BT 35, BT 36, BT 37, BT 39, BT 40.

Nhoùm caùc BT huaán luyeän söùc beàn maïnh (19 BT):
BT 41, BT 42, BT 43, BT 44, BT 45, BT 46, BT 47,
BT 48, BT 49, BT 52, BT 54, BT 55, BT 56, BT 57,
BT 58, BT 59, BT 60.

3. KEÁT LUAÄN
Qua caùc böôùc phoûng vaán, kieåm ñònh ñoä tin caäy

baèng heä ñoä cronbachs alpha ñaõ löïa choïn ñöôïc 49 BT
ñeå phaùt trieån BT phaùt trieån SBCM cho SV lôùp töï choïn
CSBÑ tröôøng ÑHBKHN.
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