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Tóm tắt: Thông qua đánh giá thực trạng sức 
bền tốc độ (SBTĐ) của nam vận động viên (VĐV) 
Bóng đá (BĐ)  U14-15 trường Năng khiếu thể 
dục thể thao (NKTDTT) tỉnh Đắk Lắk, bằng các 
phương pháp nghiên cứu khoa học thường quy, 
chúng tôi đã lựa chọn  được 12 bài tập (BT) phù 
hợp, có hiệu quả để phát triển sức mạnh tốc độ cho 
đối tượng nghiên cứu.

Từ khóa: Bóng đá, bài tập, phát triển, sức bền 
tốc độ, U14-15, Năng khiếu thể thao, Đắk Lắk

Abstract: By assessing the current state of 
speed endurance of male Football players U14-15 
at School for the Gifted in Physical Training and 
Sports in Dak Lak province, and using scientific 
research methods, we have selected 12 suitable 
and effective exercises to develop speed for 
research subjects.
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1. ĐẶT VẤN ĐỀ
Trong các tố chất thể lực thì SBTĐ có vai trò 

quan trọng, là cơ sở để đánh giá trình độ thể lực 
của VĐV Bóng đá. SBTĐ được biểu hiện rất rõ ở 
những pha đua tranh tốc độ, tranh cướp bóng, di 
chuyển không bóng. SBTĐ trong BĐ là khả năng 
duy trì hoạt động trên sân của các cầu thủ trong 
thời gian dài, tức là khi các cầu thủ thực hiện một 
hoạt động nào đó với cường độ lớn trong thời 
gian hoạt động mà khả năng duy trì tốc độ giảm 
không nhiều. SBTĐ là cơ sở cho VĐV nắm vững 
những kỹ năng, kỹ xảo vận động nâng cao thành 
tích thi đấu.  

Đã có nhiều công trình nghiên cứu trong 
môn BĐ như các tác giả: Nguyễn Thiệt Tình 
(1997),Võ Đức Phùng, Nguyễn Kim Minh, Trần 
Quốc Tuấn, Ngô Đức Nhuận, Nguyễn Thị Tuyết 
(1999), Trần Quốc Tuấn, Nguyễn Minh Ngọc 
(2002), Phạm Ngọc Viễn, Phạm Quang, Trần 
Quốc Tuấn, Nguyễn Minh Ngọc (2004), Phạm 
Xuân Thành (2007) … Song, nghiên cứu trên đối 
tượng là VĐV BĐ trẻ tỉnh Đắk Lắk lại chưa được 
sự quan tâm của các nhà chuyên môn.  

Thực tế qua quan sát quá trình tập luyện và thi 
đấu của các cầu thủ BĐ U15 trường NKTDTT tỉnh 
Đắk Lắk, chúng tôi nhận thấy SBTĐ của các cầu 
thủ còn nhiều hạn chế, có sự giảm sút nhiều ở cuối 
buổi tập và thi đấu. Xuất phát từ thực tiễn trên việc 
nghiên cứu lựa chọn BT nhằm phát triển SBTĐ cho 
nam VĐV BĐ U14-15 trường NKTDTT tỉnh Đắk 
Lắk là quan trọng và cần thiết. Vì vậy chúng tôi tiến 
hành nghiên cứu: Lựa chọn BT phát triển SBTĐ 
cho nam VĐV BĐ U14-15 trường NKTDTT tỉnh 
Đắk Lắk.

Quá trình nghiên cứu sử dụng các phương pháp 
sau: phân tích và tổng hợp tài liệu; phỏng vấn, tọa 
đàm; quan sát sư phạm; kiểm tra sư phạm; thực 
nghiệm sư phạm và toán học thống kê.

2. KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU VÀ BÀN 
LUẬN

2.1. Đánh giá thực trạng SBTĐ nam VĐV 
BĐ U14-15 trường NKTDTT tỉnh Đắk Lắk

Bằng phương pháp quan sát sư phạm, theo 
dõi qua hình thức tập luyện và thi đấu của các 
VĐV BĐ U14 - 15 trường NKTDTT tỉnh Đắk 
Lắk chúng tôi nhận thấy thể lực chuyên môn của 
các em mới ở mức trung bình, có một số em còn 
ở mức yếu đặc biệt là SBTĐ. Điều đó được thể 
hiện rất rõ ở những lần đua nước rút, tranh cướp 
bóng, rướn bóng và thường xảy ra hiện tượng 
chuột rút... Chính sự hạn chế đó đã có ảnh hưởng 
không ít tới việc thực hiện các động tác kỹ thuật, 
khả năng phối hợp tấn công.

Thông qua số liệu báo báo tổng kết hàng năm về 
thành tích của đội BĐ nam U14 - 15 trường NKTDTT 
tỉnh Đắk Lắk ở những năm gần đây thì thành tích của 
các VĐV còn hạn chế, đội bóng tham gia thi đấu hàng 
năm kết quả đạt được chỉ dừng lại ở vòng loại không 
được tham gia vào vòng chung kết. Thực tế cho thấy 
việc tập luyện và thi đấu hằng năm chỉ mang tính duy 
trì đào tạo các lứa tuổi là chính, thành tích không cao 
do ở nhiều nguyên nhân khác nhau. Sự yếu kém về 
thể lực nói chung mà đặc biệt là SBTĐ của VĐV 
BĐ U14-15 trường NKTDTT tỉnh Đắk Lắk do nhiều 
nguyên nhân như:

- Các BT hiện đang được sử dụng để phát triển 
thể lực cho VĐV phần lớn đã được sử dụng trong 
nhiều năm qua. Trong đó có một số BT đã không 
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còn phù hợp với xu hướng phát triển của BĐ hiện 
đại.

- Việc đánh giá trình độ thể lực của VĐV 
không có sự khác biệt đáng kể trong từng chu kỳ 
huấn luyện.

- Việc sử dụng thời gian để phát triển các tố 
chất thể lực là chưa hợp lý (cụ thể là thời gian quá 
ngắn). Thông thường để phát triển một số tố chất 
thể lực trong một buổi tập thì phải cần thời gian 
từ 25 - 30 phút nhưng khoảng thời gian mà ban 
huấn luyện viên dành cho việc phát triển thể lực 
cho VĐV BĐ lứa tuổi 14 - 15 tỉnh Đắk Lắk chỉ là 
15 - 20 phút. 

2.2. Lựa chọn BT phát triển SBTĐ cho nam 
VĐV BĐ U14-15 trường NKTDTT tỉnh Đắk 
Lắk

2.2.1. Cơ sở lựa chọn BT
Để lựa chọn các BT trước hết chúng tôi căn 

cứ vào đặc điểm tâm sinh lý lứa tuổi của đối 
tượng nghiên cứu, cơ sở khoa học của huấn luyện 
SBTĐ… qua đó chúng tôi xác định các nguyên 
tắc lựa chọn BT phát triển SBTĐ gồm:

- Nguyên tắc 1: Các BT được lựa chọn phải có 
định hướng phát triển SBTĐ rõ rệt nhằm tác động 
trực tiếp vào các nhóm cơ chủ yếu tham gia vào 
hoạt động kỹ, chiến thuật trong BĐ.

- Nguyên tắc 2: Việc lựa chọn các BT phải đảm 
bảo tính khả thi.

- Nguyên tắc 3: Các BT lựa chọn phải đảm bảo 
tính hợp lý.

- Nguyên tắc 4: BT phải có tính hiệu quả.
- Nguyên tắc 5: Các BT phải có tính đa dạng tạo 

hứng thú tập luyện cho các VĐV trẻ.
- Nguyên tắc 6: Các BT phải có tính tiếp cận xu 

hướng sử dụng các biện pháp và phương pháp huấn 
luyện SBTĐ hiện đại.

2.2.2. Lựa chọn BT phát triển SBTĐ cho nam 
VĐV BĐ U14-15 trường NKTDTT tỉnh Đắk Lắk.

Từ việc phân tích các tài liệu chuyên môn, đồng 
thời dựa trên nguyên tắc lựa chọn BT phát triển 
SBTĐ cho nam VĐV BĐ U14-15 trường NKTDTT 
tỉnh Đắk Lắk, chúng tôi đã xác định được 28 BT. Để 
xác định cơ sở thực tiễn của các BT chúng tôi tiến 
hành phỏng vấn các nhà chuyên môn, GV, HLV. 

Kết quả phỏng vấn được trình bày ở bảng 1.
Từ kết quả bảng 1 chúng tôi đã lựa chọn được 

12 BT phát triển SBTĐ cho nam VĐV BĐ được các 
nhà chuyên môn, HLV, GV BĐ ưu tiên lựa chọn có 
tỷ lệ tán thành trên 80% là những BT sau:

* BT 1: Chạy 30m x 5 lần (s): Chạy với cường độ 
80 -90% tốc độ tối đa; Thực hiện 3 tổ, mỗi tổ 5 lần; 
Quãng nghỉ giữa các tổ là 1 - 3 phút.

* BT 2: Chạy xuất phát cao cự ly 20, 40, 60m (s): 
Chạy với tốc độ 80 -90% tốc độ tối đa, sau mỗi cự 
ly chạy nhẹ nhàng. Số lần lặp lại: 3 tổ. Quãng nghỉ 
giữa mỗi tổ là 1 - 3 phút 

* BT 3: Chạy đổi hướng theo hiệu lệnh trong 2 
phút: Chạy với tốc độ 80 - 90% tốc độ tối đa và xác 
định đúng hướng chạy. Số lần lặp lại 3 tổ. Quãng 
nghỉ giữa mỗi tổ là 1 - 3 phút

* BT 4: Chạy theo hàng dọc người cuối cùng 
dùng tốc độ bứt lên hàng đầu: Chạy với 80 - 90% 
tốc độ tối đa. Mỗi người chạy thực hiện 7 - 9 lần. 
Quãng nghỉ giữa: đứng tại hàng

* BT 5: Di chuyển bật nhảy đánh đầu: Thực 
hiện với 80 - 90% tốc độ tối đa.  Số lần lặp lại 3 tổ.  
Quãng nghỉ giữa mỗi tổ là 1 - 3 phút.

* BT 6:  Chạy biến tốc 100m: Chạy với 80 - 90% 
tốc độ tối đa. Số lần lặp lại: 3 tổ. Quãng nghỉ giữa 
mỗi tổ là 1 - 3 phút

* BT 7: Dẫn bóng tốc độ 30m x 5 lần: Dẫn bóng 
với tốc độ tối đa, tối thiểu ba lần chạm bóng. Thực 
hiện 5 lần mỗi tổ, nghỉ giữa các lần 20 - 30 giây. Số 
lần lặp lại: 3 tổ. Quãng nghỉ giữa các tổ là 1 - 3 phút

* BT 8:  Phối hợp dẫn, chuyền bóng cho nhau: 
Thực hiện tốc độ cao, chuyền bóng chuẩn xác. Thời 
gian thực hiện: 5 - 10 phút.

* BT 9: Dẫn bóng dọc biên tốc độ cao chuyền 
vào khu vực 5m50: Chạm bóng tối thiểu 3 chạm 
trong một lần thực hiện. Số lần thực hiện 5 lần

* BT 10: Phối hợp hai người di chuyển vòng qua 
cọc kết hợp với bóng: Cường độ: 80 - 90% tốc độ tối 
đa. Mỗi tổ thực hiện 10 lần. Nghỉ giữa các tổ 2 phút 

* BT 11: Thi đấu cầu môn nhỏ với điều kiện: Thi 
đấu nhiệt tình, di chuyển liên tục. Thời gian thực hiện: 
10 phút.

* BT 12: Sút bóng cầu môn 10 quả liên tục: Thực 
hiện với tốc độ tối đa, chạy vòng qua điểm giới hạn. 
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Bảng 1. Kết quả điều tra lựa chọn BT phát triển SBTĐ cho nam VĐV bóng đá U14-15 
trường NKTDTT tỉnh Đắk Lắk (n = 69)

Bảng 2. So sánh kết quả kiểm tra SBTĐ của hai nhóm VĐV Bóng đá U14 - 15 
trường NKTDTT tỉnh Đắk Lắk trước TN (nA = 11, nB = 11)

Bảng 3. So sánh kết quả kiểm tra SBTĐ của hai nhóm VĐV Bóng đá U14 – 15 
trường NKTDTT tỉnh Đắk Lắk sau TN (nA = 11, nB = 11)

X

XX

X
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Số lần lặp lại 3 tổ. Quãng nghỉ giữa mỗi tổ là 3 - 5 
phút.

Đồng thời, thông qua phỏng vấn tọa đàm cùng 
các chuyên gia, các nhà chuyên môn, GV, HLV… 
chúng tôi đã xác định được để quá trình tập luyện 
phát triển SBTĐ hiệu quả thì thời gian luyện tập 
3 buổi/1tuần, mỗi buổi tập SBTĐ từ 25’ - 30’ là 
hợp lý để xây dựng tiến trình thực nghiệm (TN).

2.3. Lựa chọn test đánh giá hiệu quả BT phát 
triển SBTĐ VĐV BĐ U14 - 15 trường NKTDTT 
tỉnh Đắk Lắk

Thông qua phân tích, tổng hợp các tài liệu 
chung và chuyên môn có liên quan cũng như 
quan sát trực tiếp công tác huấn luyện môn BĐ 
tại trường NKTDTT tỉnh Đắk Lắk và qua phỏng 
vấn các cán bộ GV, HLV BĐ; đồng thời tiến hành 
kiểm tra tính thông báo và độ tin cậy của các test, 
chúng tôi đã lựa chọn được 02 test giá SBTĐ cho 
nam VĐV BĐ U14-15 của trường NKTDTT tỉnh 
Đắk Lắk gồm: Chạy 30m x 5 lần (s); Dẫn bóng tốc 
độ 30m lặp lại 3 lần (s). 

2.4. Đánh giá hiệu quả các BT đã lựa chọn 
trên đối tượng nghiên cứu

- Đối tượng TN: Chúng tôi tiến hành TN trên 
đối tượng là 22 nam VĐV Bóng đá U14 - 15 
trường Năng khiếu TDTT tỉnh Đắk Lắk được 
chia thành 2 nhóm: Nhóm thực nghiệm (NTN): 
11 VĐV, sẽ tập luyện theo hình thức của ban 
huấn luyện nhà trường; Nhóm đối chứng: 11 
VĐV, tập theo nội dung của chúng tôi lựa chọn 
- Thời gian TN: Trên cơ sở 12 bài tập vào 3 ngày 
trong tuần (thứ 2,4,6), vào buổi sáng và buổi chiều, 
chúng tôi đã nghiên cứu cho tập 3 bài trong một buổi 
kết hợp giữa các BT không bóng và có bóng, bố trí 
vào cuối phần cơ bản và phần tập kỹ thuật của mỗi 
buổi tập. Cứ như vậy chúng tôi tiến hành liên tục 
trong 10 tuần thực hiện được 60 giáo án (mỗi giáo 
án tập từ 25-30 phút) giảng dạy. Để giúp chúng tôi 
có cơ sở để đánh giá hiệu quả BT ứng dụng, chúng 
tôi tiến hành đánh giá SBTĐ của 2 nhóm trước khi 
bước vào thực nghiệm. Qua thu thập và xử lý số 
liệu bằng toán học thống kê cho chúng tôi kết quả ở 
bảng 2. Thành tích ban đầu của hai NĐC và NTN  
là ngang nhau (đều có ttính < tbảng) ở ngưỡng xác 
suất p > 0,05.

Sau khi có kết quả kiểm tra ban đầu về SBTĐ 
của hai NĐC và NTN, chúng tôi cho hai nhóm 
(NĐC và NTN) bước vào quá trình tập luyện. Sau 
quá trình thực nghiệm, chúng tôi tiến hành kiểm 
tra đánh giá cả 2 nhóm. Kết quả được trình bày tại 
bảng 3.

- Thành tích chạy 30m x 5 lần (s) của 2 nhóm là 
có sự khác biệt ở ngưỡng xác suất P < 0,05, vì ttính  = 
2,222 > tbảng = 2,101. 

- Thành tích dẫn bóng tốc độ 30m x 3 lần (s) của  
2 nhóm là không có sự khác biệt ở ngưỡng xác suất 
P < 0,05, vì ttính  = 2,333 > tbảng = 2,101.

Chứng tỏ rằng sau 10 tuần thực nghiệm, SBTĐ 
các VĐV BĐ đã phát triển đồng thời chứng minh 
BT phát triển SBTĐ có hiệu quả. Hay nói cách 
khác SBTĐ của NTN tốt hơn nhóm ĐC. Như vậy 
các BT mà chúng tôi lựa chọn bước đầu đã có 
hiệu quả trong việc phát triển SBTĐ cho VĐV 
BĐ U14 – 15 trường NKTDTT tỉnh Đắk Lắk.

3. KẾT LUẬN
Qua nghiên cứu, đã lựa chọn được 12 BT BT 

phát triển SBTĐ phù hợp cho nam VĐV BĐ U14 
– 15 trường NKTDTT tỉnh Đắk Lắk. Qua 10 tuần 
thực nghiệm, ứng dung các BT (tương đương với 
60 giáo án huấn luyện)  các BT lựa chọn đã thể hiện 
tính hiệu quả trong việc phát triển SBTĐ cho nam 
VĐV BĐ U14 – 15 trường NKTDTT tỉnh Đắk Lắk, 
sự khác biệt về kết quả kiểm tra giữa NTN so với 
NĐC là có ý nghĩa ở ngưỡng xác suất p < 0,05.
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