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1. Đặt vấn đề 

Trong Bóng đá tố chất sức bền đóng vai trò rất 
quan trọng và nó được coi là thước đo cho trình 
độ huấn luyện thể lực. Sức bền là năng lực thực 
hiện một hoạt động với cường độ cho trước, hay là 
năng lực duy trì khả năng vận động trong thời gian 
dài nhất mà cơ thể có thể chịu đựng được. Nói 
cách khác, sức bền là năng lực của cơ  thể chống 
lại mệt mỏi trong một hoạt động nào đó.

Qua thực tiễn công tác giảng dạy và huấn 
luyện bóng đá tại trường THPT Lộc Thành - Bảo 
Lâm – Lâm Đồng, đồng thời thông qua các trận 
đấu của giải bóng đá học sinh truyền thống do nhà 
trường tổ chức cũng như giải bóng đá học sinh 
huyện Bảo Lâm và giải bóng đá học sinh tỉnh Lâm 
Đồng tổ chức. Chúng tôi nhận thấy thể lực chuyên 
môn của nam học sinh đội tuyển bóng đá của nhà 
trường còn yếu nhất là tố chất sức bền thể hiện qua 
những động tác dẫn bóng, tranh cướp bóng và các 
động tác phối hợp, đặc biệt là trong thời gian cuối 

của trận đấu. Xuất phát từ những yêu cầu thực 
tiễn nói trên, chúng tôi tiến hành nghiên cứu lựa 
chọn một số bài tập phát triển sức bền cho nam 
học sinh đội tuyển bóng đá Trường THPT Lộc 
Thành - Bảo Lâm – Lâm Đồng.

2. Phương pháp nghiên cứu

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

3. Kết quả nghiên cứu

3.1. Lựa chọn bài tập nhằm phát triển 
sức bền cho nam học sinh đội tuyển bóng đá 
Trường THPT Lộc Thành - Bảo Lâm – Lâm 
Đồng.
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Tóm tắt: Trên cơ sở lý luận và thực tiễn, bằng các phương pháp nghiên cứu khoa học thường 
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môn của các tác giả trong và ngoài nước có liên 
quan đến vấn đề nghiên cứu, qua khảo sát công 
tác giảng dạy, huấn luyện môn bóng đá tại các 
Trung tâm thể thao mạnh, một số trường Đại học 
có đào tạo sinh viên chuyên ngành bóng đá trên 
phạm vi toàn quốc, chúng tôi đã lựa chọn được 
30 bài tập chuyên môn được sử dụng trong giảng 
dạy, huấn luyện nhằm phát triển sức bền cho vận 
động viên bóng đá. Với mục đích lựa chọn các 
bài tập ứng dụng trong giảng dạy, huấn luyện 
phát triển sức bền cho nam học sinh đội tuyển 
bóng đá Trường THPT Lộc Thành - Bảo Lâm 
– Lâm Đồng, nghiên cứu tiến hành phỏng vấn 
30 huấn luyện viên, chuyên gia, giảng viên hiện 
đang công tác giảng dạy - huấn luyện môn bóng 
đá trên phạm vi toàn quốc. Kết quả thu được 
trình bày tại bảng 3.1.

Từ kết quả thu được qua bảng 3.1 cho thấy: 
Có 19 bài tập chuyên môn được các chuyên gia, 
giảng viên, huấn luyện viên đánh giá từ 70% 
mức độ quan trọng trở lên, các bài tập được lựa 
chọn ít có các bài tập thể lực riêng lẻ. Điều này 
phần nào cũng phù hợp với thực tiễn hiện nay 
để phát triển sức bền cho đối tượng nghiên cứu. 
Vì vậy, nghiên cứu quyết định sử dụng 19 bài 
tập này để ứng dụng trong giảng dạy, huấn luyện 
nhằm phát triển sức bền cho nam học sinh đội 
tuyển bóng đá trường THPT Lộc Thành - Bảo 
Lâm - Lâm Đồng. 

3.2. Ứng dụng và đánh giá hiệu quả các bài 
tập nhằm phát triển sức bền cho nam học sinh 
đội tuyển bóng đá trường THPT Lộc Thành - 
Bảo Lâm - Lâm Đồng

Bảng 3.1. Phỏng vấn lựa chọn bài tập nhằm phát triển sức bền cho nam học sinh đội tuyển bóng đá 
trường THPT Lộc Thành - Bảo Lâm – Lâm Đồng (n=30)

Bài tập
Kết quả phỏng vấn theo mức độ

Quan trọng Bình thường Không quan trọng
n % n % n %

Chạy tốc độ bứt lên đầu hàng x 5 lần 25 83,33 3 10,00 2 6,67
Chạy biến tốc 50m nhanh, 50m chậm 15 50,00 10 33,33 5 16,67
Chạy cự ly trung bình 1500m 27 90,00 2 6,67 1 3,33
Chạy biến tốc 100m nhanh, 100 chậm 23 76,67 5 16,67 2 6,66
Chạy con thoi 5 lần x30m 14 46,67 10 33,33 6 20,00
Chạy đổi hướng theo hiệu lệnh 15 50,00 12 40,00 3 10,00
Chạy tốc độ cao cự li 30m, 60m 24 80,00 3 10,00 3 10,00
Chạy tùy sức 12 phút 23 76,67 4 13,33 3 10,00
Chạy 3000m 24 80,00 5 16,67 1 3,33
Dẫn bóng tốc độ 5 lần x30m 25 83,34 4 13,33 1 3,33
Dẫn bóng 20m nhanh, 20m chậm 5 lần 23 76,67 4 13.33 3 10,00
Dẫn bóng luồn cọc sút cầu môn 5 quả liên tục 12 40,00 12 40,00 6 20,00
Di chuyển đánh đầu 2 bên liên tục 2 phút 23 76,67 4 13,33 3 10,00
Dẫn bóng theo hiệu lệnh 25 83,33 3 10,00 2 6,67
Chuyền bóng liên tục 2 phút 14 46,67 10 33,33 6 20,00
Tranh cướp bóng sút cầu môn x 10 lần 17 56,67 3 10,00 10 33,33
Sút bóng liên tục theo vị trí 25 83,33 3 10,00 2 6,67
Dẫn bóng bật tường sút cầu môn 5 quả liên tục 24 80,00 3 10,00 3 10,00
Dẫn bóng tốc độ dọc biên tạt vào trung lộ 25 83,34 4 13,33 1 3,33
Dẫn bóng động tác giả qua người sút cầu môn 5 
quả liên tục 26 86,67 2 6,67 2 6,66

Tâng bóng vòng tròn 23 76,67 4 13,33 3 10,00
Thi đấu chuyền bóng ghi bàn bằng đầu 12 40,00 12 40,00 6 20,00
Thi đấu cầu môn nhỏ 23 76,67 5 16,66 2 6,67
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Sau khi lựa chọn được 19 bài tập phát triển 
sức bền cho đối tượng nghiên cứu. Chúng tôi 
tiến hành đánh giá hiệu quả các bài tập đã lựa 
chọn trên đối tượng nghiên cứu. Đối tượng 
thực nghiệm là 22 nam học sinh đội tuyển bóng 
đá trường THPT Lộc Thành - Bảo Lâm – Lâm 
Đồng chia thành 2 nhóm ngẫu nhiên, nhóm thực 
nghiệm tập luyện theo các bài tập mà nghiên 
cứu đã lựa chọn.

Trước khi tiến hành thực nghiệm, chúng tôi 
tiến hành kiểm tra ban đầu để so sánh giữa 2 
nhóm đối chứng và thực nghiệm. Kết quả trình 
bày ở bảng 3.2. 

Kết quả kiểm tra ban đầu cho thấy, ở cả 05 
test đánh giá đều thể hiện ttính < tbảng ở ngưỡng 
xác suất p>0,05. Điều này cho thấy thành tích 
của 2 nhóm không thể hiện sự khác biệt có ý 
nghĩa thống kê. Hay nói cách khác, trước thực 
nghiệm sức bền của 2 nhóm 2 đối tượng là 
tương đương nhau.    

Sau quá trình thực nghiệm chúng tôi đã tiến 
hành kiểm tra trên cả 2 nhóm bằng các test đánh 
giá đã lựa chọn, nhằm xác định được trình độ 
sức bền của đối tượng nghiên cứu sau thời gian 
thực nghiệm, đồng thời đánh giá hiệu quả tác 
động của các bài tập đã lựa chọn trong quá trình 
thực nghiệm. Kết quả được trình bày ở bảng 3.3. 

Bài tập
Kết quả phỏng vấn theo mức độ

Quan trọng Bình thường Không quan trọng
n % n % n %

Thi đấu cầu môn với điều kiện 25 83,34 4 13,33 1 3,33
Thi đấu đá trống 27 90,00 3 10,00 0 0,00
Trò chơi ôm bóng chạy 24 80,00 3 10,00 3 10,00
Trò chơi truy đuổi cự li ngắn 25 83,34 4 13,33 1 3,33
Chuyền bóng phản hồi 12 40,00 12 40,00 6 20,00
Chạy 20m với quãng nghỉ thu ngắn dần 17 56,67 10 33,33 3 10,00
Chạy đi và về cự li 25m 1 phút 15 50,00 12 40,00 3 10,00

Bảng 3.2. Kết quả kiểm tra trước thực nghiệm của đối tượng nghiên cứu

TT Test
Nhóm đối chứng Nhóm thực nghiệm

t P
x σ± x σ±

1 Chạy 5 lần 25m gấp khúc (s) 32.04 1.42 32.06 1.40 1.87 >0.05

2 Chạy tốc độ 5lầnx30m (s) 24.42 0.40 24.40 0.42 1.38 >0.05

3 Dẫn bóng 30m luồn cọc sút cầu môn x 3 lần (s) 23.37 0.24 23.35 0.26 1.25 >0.05

4 Chạy sút cầu môn 10 quả liên tục (s) 50.28 1.78 50.30 1.76 1.41 >0.05

5 Test Cooper (m) 2581 24 2582 26 1.68 >0.05

Bảng 3.3. Kết quả kiểm tra sau thực nghiệm của đối tượng nghiên cứu

TT Test
Nhóm  đối chứng Nhóm thực nghiệm

t P
x σ± x σ±

1 Chạy 5 lần 25m gấp khúc (s) 31.86 1.28 31.36 1.42 2.82 <0.05

2 Chạy tốc độ 5lần x 30m (s) 24.25 0.38 23,58 0.32 2.68 <0.05

3 Dẫn bóng 30m luồn cọc sút cầu môn x 3 lần (s) 23.28 0.28 23.06 0.20 2.96 <0.05

4 Chạy sút cầu môn 10 quả liên tục (s) 48.86 1.70 46.50 1.56 2.55 <0.05

5 Test Cooper (m) 2605 17 2666 16 3.36 <0.05
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Từ kết quả thu được tại bảng 3.3 cho thấy, 
thành tích cả hai nhóm đối chứng và thực 
nghiệm đều có sự gia tăng. Tuy nhiên, nhóm 
thực nghiệm có sự gia tăng mạnh hơn. Điều này 
được thể hiện qua sự khác biệt có ý nghĩa ở tất cả 
các test với ttính > tbảng ở ngưỡng xác suất p<0.05. 
Qua đó có thể thấy rằng, hệ thống bài tập mà đề 
tài ứng dụng cho nhóm thực nghiệm đã mang lại 
hiệu quả trong việc phát triển sức bền cho nam 
học sinh đội tuyển bóng đá trường THPT Lộc 
Thành – Bảo Lâm – Lâm Đồng. 

Để khẳng định rõ hơn hiệu quả của các bài 
tập đã lựa chọn cho đối tượng nghiên cứu, chúng 
tôi tiến hành đánh giá nhịp độ tăng trưởng W% 
(Brondy) của 2 nhóm sau quá trình thực nghiệm. 
Kết quả trình bày ở bảng 3.4.

Từ kết quả bảng 3.2 đến bảng 3.4 cho thấy: 
Sau 4 tháng tập luyện sức bền của cả 2 nhóm 
đều có sự tăng trưởng ở cả 5 test đánh giá, tuy 
nhiên sự tăng trưởng của nhóm thực nghiệm 
tốt hơn hẳn so với nhóm đối chứng. Qua đó có 
thể đánh giá các bài tập mà chúng tôi lựa chọn 
áp dụng cho nhóm thực nghiệm tốt hơn các bài 
tập mà ban huấn luyện đội tuyển bóng đá nam 
trường THPT Lộc Thành – Bảo Lâm – Lâm 
Đồng đang áp dụng cho nhóm đối chứng. 

Để khẳng định rõ hiệu quả các bài tập 
chuyên môn mà nghiên cứu đã lựa chọn và ứng 
dụng trong quá trình huấn luyện nhằm phát 
triển sức bền cho đối tượng nghiên cứu, sau 

khi kết thúc thực nghiệm, chúng tôi tiến hành 
so sánh kết quả xếp loại tổng hợp sức bền giữa 
nhóm đối chứng và thực nghiệm. Kết quả được 
trình bày ở bảng 3.5.

Bảng 3.5. Kết quả xếp loại tổng hợp của 2 nhóm sau 
thực nghiệm

Xếp loại

Nhóm đối tượng nghiên cứu

TổngNhóm thực 
nghiệm
(n = 11)

Nhóm đối 
chứng

(n = 11)

Tốt
5

(3.0)
1

(3.0)
6

Khá
5

(4.5)
4

(4.5)
9

Trung bình
1

(3.5)
6

(3.5)
7

Tổng 11 11 22

So sánh χ2
tính = 12.701 > χ2

0.05 = 5.991 với P < 
0.05

Từ kết quả thu được ở bảng 3.5 cho thấy, khi 
so sánh kết quả kiểm tra đánh giá sức bềncủa 
hai nhóm đối chứng và nhóm thực nghiệm có sự 
khác biệt rõ rệt với χ2

tinh= 12.701 > χ2
bảng = 5.991 

với p < 0.05.  Điều đó một lần nữa lại khẳng định 
các bài tập mà nghiên cứu đã lựa chọn và ứng 
dụng trong quá trình huấn luyện đã mang lại hiệu 
quả cao trong việc phát triển sức bền cho nam 
học sinh đội tuyển bóng đá trường THPT Lộc 
Thành – Bảo Lâm – Lâm Đồng.

Bảng 3.4. So sánh kết quả kiểm tra của đối tượng nghiên cứu

TT Test

Nhóm đối chứng Nhóm thực nghiệm

TTN STN W
%

TTN STN W
%x σ± x σ± x σ± x σ±

1 Chạy 5 lần 25m gấp khúc (s) 32.04 1.42 31.86 1.28 0.56 32.06 1.40 31.36 1.42 2.21

2 Chạy tốc độ 5 lần x 30m (s) 24.42 0.40 24.25 0.38 0.70 24.40 0.42 23,58 0.32 3.41

3
Dẫn bóng 30m luồn cọc sút cầu môn 3 
lần (s)

23.37 0.24 23.28 0.28 0.39 23.35 0.26 23.06 0.20 1.25

4 Chạy sút cầu môn 10 quả liên tục (s) 50.28 1.78 48.86 1.70 2.88 50.30 1.76 46.50 1.56 7.85

5 Test Cooper (m) 2581 24 2605 17 0.93 2582 26 2666 16 3.20
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Kết luận

Nghiên cứu đã lựa chọn được 19 bài tập 
chuyên môn để ứng dụng trong giảng dạy, huấn 
luyện nhằm phát triển sức bền cho nam học sinh 
đội tuyển bóng đá trường THPT Lộc Thành – 
Bảo Lâm – Lâm Đồng. 

Sau quá trình thực nghiệm, những bài tập 
mà nghiên cứu đã lựa chọn và ứng dụng trong 
thực tiễn đã mang lại hiệu quả cao trong việc 
phát triển sức bền cho nam học sinh đội tuyển 
bóng đá trường THPT Lộc Thành – Bảo Lâm – 
Lâm Đồng đảm bảo độ tin cậy ở ngưỡng xác suất 
thống kê cần thiết.
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 Nguồn bài báo: Bài báo được trích dẫn từ luận văn Thạc sỹ giáo dục học: “Nghiên cứu lựa 
chọn một số bài tập phát triển sức bền cho nam học sinh đội tuyển bóng đá trường Trung 
học phổ thông Lộc Thành – Bảo Lâm – Lâm Đồng”. Đề tài đã bảo vệ và được thông qua 
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