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BÁO CÁO
Biện pháp nâng cao chất lượng công tác giảng dạy bộ môn


- Tên biện pháp: Một số bài tập bổ trợ phát triển sức mạnh chân cho vận động viên bóng đá nam trường THPT Lê Hồng Phong

- Tên tác giả: Đoàn Văn Dũng

- Tổ chuyên môn: Giáo Dục Tin Học

- Lĩnh vực, đối tượng áp dụng biện pháp: Môn giáo dục thể chất - Học sinh trường THPT Lê Hồng Phong

- Thời gian áp dụng biện pháp: Tháng 9 năm 2024 - tháng 10 năm 2024

- Một số bài tập bổ trợ phát triển sức mạnh chân cho vận động viên bóng đá nam trường THPT Lê Hồng Phong
Bóng đá là môn thể thao được mọi người biết đến, ham thích và tập luyện. Đã từ lâu bóng đá được xem là môn thể thao “Vua” bởi nó mang lại sự hấp dẫn đối với mọi tầng lớp xã hội.
Hằng năm, Hội Khỏe Phù Đổng vòng tỉnh được tổ chức trong đó có môn bóng đá đã tạo được sân chơi lành mạnh. Qua đó, chúng ta có thể phát triển thể lực, trí lực, phẩm chất, đạo đức cho các em. Từ đây các nhà chuyên môn, những người làm công tác huấn luyện có thể phát hiện những VĐV có năng khiếu và đào tạo bồi dưỡng để các em có thể chơi bóng đá chuyên nghiệp. Việc nghiên cứu phát triển các tố chất thể lực và kỹ thuật, nhằm giúp cho công tác huấn luyện có đủ cơ sở khoa học để nâng cao trình độ thể lực cho VĐV đang là vấn đề mà các nhà chuyên môn hết sức quan tâm. Đặc biệt, những năm gần đây phong trào bóng đá của trường THPT Lê Hồng Phong - Phổ Yên - Thái Nguyên đang được nhà trường quan tâm và có những thành tích đáng kể ở Thành phố Phổ Yên. Để được kết quả đó, chúng tôi luôn duy trì thời gian tập luyện, thi đấu hợp lý để các em đủ thể lực tham gia các giải đấu.



Với phong trào Bóng đá đang phát triển như bây giờ việc tiếp thu một vài kỹ thuật động tác đá bóng đối với các em học sinh lứa tuổi này là không khó. Để các em phát triển thêm về sức mạnh của chân, cũng như có điều kiện để phát triển các kỹ thuật động tác, kỹ thuật di chuyển, kỹ năng đến kỹ xảo thì yêu cầu người giáo viên phải nghiên cứu, tìm tòi, đầu tư vào giờ dạy một cách công phu và đưa các bài tập mới cho các em tập luyện, tránh tập đi tập lại một vài động tác gây nhàm chán cho các em và gây mất hứng thú về học môn bóng đá của các em.

Từ nhận định thực tế và những suy nghĩ chính đáng về sự phát triển phong trào bóng đá nhà trường. Quan sát ở một số trận đấu trong khuôn khổ quốc gia, Hội khoẻ phù đổng cấp Tỉnh, các giải đấu cấp thị xã. Qua tiếp xúc với các HLV, các nhà chuyên môn thì tất cả đều thừa nhận rằng: “Các VĐV, học sinh của chúng ta thi đấu chưa đạt hiệu quả cao là do sức mạnh của chân còn yếu, kỹ chiến thuật còn chưa hợp lý, chưa đáp ứng được với những trận đấu kéo dài, căng thẳng tầm cỡ khu vực”. Vì vậy tôi thiết nghĩ việc đưa các bài tập bổ trợ phát triển sức mạnh chân vào trong các buổi huấn luyện đội tuyển là một yếu tố cần thiết và rất quan trọng trong việc nâng cao các yếu tổ thể lực từ đó các VĐV mới có thể đáp ứng được các yếu tố kỹ chiến thuật và nâng cao thành tích trong môn Bóng đá. Với lí do trên tôi nghiên cứu vấn đề sau: “Một số bài tập bổ trợ phát triển sức mạnh chân cho vận động viên bóng đá nam trường THPT Lê Hồng Phong”

- Vai trò, ý nghĩa của biện pháp

Các bài tập bổ trợ phát triển sức mạnh chân là một trong các tố chất thể lực. Các bài tập giúp cho học sinh khắc phục được lực cản ở bên ngoài hoặc chống lại lực cản đó nhờ sự nỗ lực của cơ bắp



Đặc điểm thi đấu và tập luyện Bóng đá là người chơi luôn phải di chuyển không bóng hoặc có bóng, khi phải dùng sức mạnh của chân trụ tì đè đối phương, cùng với đó là việc kết hợp các động tác đỡ bóng, dẫn bóng, chuyền bóng, sút bóng,  động tác phải nhanh, mạnh để thực hiện được ý đồ chiến thuật...v.v.
Các kỹ thuật trên rất cần sự linh hoạt của cơ bắp (đặc biệt là ở chân) và sức mạnh tốc độ của chân.



Sau khi áp dụng các bài tập phát triển sức mạnh chân cho VĐV môn bóng đá nam, các em sẽ được chuẩn bị đầy đủ các yếu tố về tâm lý thi đấu (tâm lý sợ đuối sức, chuột rút...). Cải thiện được khả năng chuyền bóng dài, chuyền bóng đúng vị trí đồng đội của mình. Tăng khả năng sút bóng từ xa cho các VĐV.



Bài tập bổ trợ phát triển sức mạnh chân còn giúp các VĐV tăng thể lực trong mỗi trận đấu, khả năng tỳ đè, bật cao đánh đầu đều được cải thiện.

II. NỘI DUNG

Lựa chọn và áp dụng nhóm các bài tập bổ trợ vào buổi huấn luyện bóng đá để phát triển sức mạnh chân cho VĐV môn bóng đá.



Để góp phần nâng cao hiệu quả của buổi huấn luyện đá bóng tôi đã nghiên cứu và vận dụng đem vào giảng dạy các bài tập bổ trợ phát triển thể lực với thời gian từ 15-20 phút/buổi (vào phần thể lực hoặc khởi động chuyên môn của mỗi kế hoạch bài dạy) liên tục từ tiết thứ nhất cho đến tiết cuối cùng của kế hoạch huấn luyện bóng đá.

Sức mạnh của chân trong bóng đá được biểu hiện qua khả năng khống chế bóng, chuyền bóng chính xác. Hay còn được biểu hiện qua khả năng di chuyển không bóng đoạn ngắn, thay đổi hướng đột ngột... Vì vậy khi giảng dạy sức mạnh cần phải sử dụng đúng các phương pháp, để phát triển năng lực làm việc với sức mạnh tối đa của các nhóm cơ tham gia hoạt động (đặc biệt là nhóm cơ chân)



Từ cơ sở lý luận cũng như quan điểm vận động tập luyện và thi đấu bóng đá. Các bài tập để phát triển sức mạnh chân trong bóng đá được tôi đưa vào cho VĐV tập luyện các bài tập sau.
Bài tập 1: Bài tập bật cóc

- Mục đích: Phát triển sức mạnh của cơ đùi, bắp chân

- Cách tập: Hai tay chống hông ngồi nhổm trên gót chân, kiễng gót khi có hiệu lệnh của giáo viên người tập bật liên tục về phía trước với độ dài tối đa.


- Lượn vận động: thực hiện 6 lần với khoảng cách 20m

- Đội hình tập luyện: Tập theo cặp, mỗi cặp nhảy 1 lần 20m rồi quay lại
Đội hình tập luyện
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- Thực hiện xong bài tập VĐV phát triển được cơ đùi, bắp chân giúp tăng khả năng chuyền bóng dài, chuyền bóng trúng đích, cũng như khả năng sút cầu môn.




Bài tập 2: Chạy đổi hướng

- Mục đích: Phát triển sức nhanh của chân và sự phối hợp vận động của tay và chân. Tạo điều kiện thuận lợi cho VĐV thực hiện các kỹ thuật với tốc độ cao.

- Chuẩn bị: 4 mắc cơ. Mỗi mắc cơ cách nhau 5m


- Cách tập:  Chia thành 2 nhóm tập luyện. Khi nghe hiệu lệnh của giáo viên VĐV chạy tốc độ lên đến mắc cơ số 2 rồi chạy chậm về mắc cơ thứ 1. Rồi lại chạy nhanh lên mắc cơ số 3 - chạy chậm về mắc cơ số 1 (mắc cơ số 4 tương tự).

- Lượn vận động: Chia làm 2 nhóm, mỗi nhóm thực hiện 10 lần

Đội hình tập luyện
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- Khi thực hiện bài tập trên VĐV không bị nhàm chán với nhiều lần thực hiện lặp lại các bước. Giúp VĐV có được khả năng di chuyển đoạn ngắn, tăng tốc khi có bóng và di chuyển không bóng được cải thiện.
Bài tập 3: Bật nhảy đổi chân
- Mục đích: Phối hợp phát triển nhóm cơ đùi, bắp chân cùng với cổ chân. Giúp chân có sức mạnh cần thiết để thực hiện những kỹ thuật khó như tỳ đè, sút bóng...
- Chuẩn bị: 10 mắc cơ. Mỗi mắc cơ cách nhau 2m, xếp theo hình chữ chi.
- Cách tập: VĐV thực hiện bật nhảy đến vị trí các mắc cơ, mỗi mắc cơ cách nhau 2m. Chân phải thì nhảy sang mắc cơ bên phải và ngược lại. Thực hiện xong VĐV quay về cuối hàng để chuẩn bị cho lượt tiếp theo

- Lượng vận động: Mỗi VĐV thực hiện 5 - 7 lần

Đội hình tập luyện
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- Với bài tập trên giúp các VĐV cải thiện khả năng bật cao đánh đầu, tăng sức mạnh cho 2 chân để thực hiện các kỹ thuật khó trong bóng đá.
III. HIỆU QUẢ 


1. Một số bài kiểm tra đánh giá sự phát triển sức mạnh chân của VĐV nam trường THPT Lê Hồng Phong.


1.1. Nội dung kiểm tra

1. Chuyền bóng dài (phất bóng) cự ly tối thiểu 40m. Chiều ngang giới hạn 5m


2. Dẫn bóng tốc độ qua mắc cơ cố định


1.2. Cách tiến hành kiểm tra và thang điểm

a. Chuyền bóng dài (phất bóng) cự ly tối thiểu 40m, chiều ngang 5m


- Chuẩn bị: Giáo viên chuẩn bị 1 đường thẳng dài 60m, rộng 5m, đặt mắc cơ để đánh dấu đường giới hạn.


- Cách thực hiện: Từng VĐV lên thực hiện 3 lần phát bóng dài trên đường thẳng đã được đánh dấu. Giáo viên đo lại khoảng cách từ vạch chuẩn bị đến điểm chạm đất đầu tiền khi bóng rơi.


- Cách đánh giá: Đánh giá theo 3 mức tốt, đạt, chưa đạt.



Tốt: VĐV thực hiện được 3 lần phát bóng dài trong đường giới hạn trên 40m và có ít nhất thành tích 1 lần đạt từ 45-60m.



Đạt: VĐV thực hiện được 2 lần phát bóng dài trong đường giới hạn và có thành tích 2 lần đạt từ 40 - 45m



Chưa đạt: VĐV chỉ thực hiện 1 lần phát bóng trong đường giới hạn hoặc thành tích đạt 40m nhỏ hơn 2 lần.

b. Dẫn bóng tốc độ với mắc cơ cố định


- Chuẩn bị: Giáo viên chuẩn bị 1 đường chạy 25m, xếp mắc cơ 1 là vạch xuất phát. Mắc cơ 2 cách mắc cơ 1 10m - mắc cơ 2, 3, 4, 5 cách đều nhau mỗi mắc cơ 1.5m. Mắc cơ số 6 cách mắc cơ số 5 11m. Một đường giới hạn để VĐV thực hiện trong khu vực là 7m tính từ mắc cơ số 1.


- Cách thực hiện: Giáo viên đứng ở vạch xuất phát bấm giờ. VĐV khi nghe thấy hiệu lệnh còi nhanh tróng đẩy nhanh quả bóng từ vạch xuất phát lên mắc cơ 2,3,4,5. Tiếp tục dẫn bóng qua 4 mắc cơ, rồi nhanh tróng dẫn bóng lên mắc cơ số 6 rồi vòng lại, đá mạnh quả bóng về vạch xuất phát (trong đường giới hạn), sao cho bóng về trước người chạy về sau. Mỗi lần chạm mắc cơ cộng 1 giây.



- Cách đánh giá: Đánh giá theo 2 mức đạt và chưa đạt

Đạt: VĐV thực hiện có thành tích nhỏ hơn 13''50

Chưa đạt: VĐV thực hiện có thành tích lớn hơn 13''50


2. Kết quả thu được

Sau khi kiểm tra 2 nội dung trên cho 14 VĐV có kết quả như sau:
a. Chuyền bóng dài (phất bóng) cự ly tối thiểu 40m. Chiều ngang giới hạn 5m

  - Trước khi áp dụng các bài tập phát triển sức mạnh chân
	STT
	HỌ TÊN
	LỚP
	Thành Tích (m)
	Đánh giá

	
	
	
	Lần 1
	Lần 2
	Lần 3
	

	1
	Nghiêm Quốc
	An
	11B1
	37
	40
	40
	Đ

	2
	Hà Hồng
	An
	11B6
	40
	35
	X
	CĐ

	3
	Phùng Duy
	Anh
	11B6
	X
	X
	42
	CĐ

	4
	Vũ Xuân Huy
	Bình
	10C9
	40
	40
	X
	Đ

	5
	Tạ Quang
	Chúc
	10C14
	40
	37
	40
	Đ

	6
	Nguyễn Việt
	Đức
	12A11
	40
	X
	45
	Đ

	7
	Đinh Tuấn
	Kiệt
	11B3
	40
	42
	47
	T

	8
	Nguyễn Hải
	Lâm
	11B10
	40
	40
	X
	Đ

	9
	Lê Bảo
	Lộc
	12A1
	45
	X
	X
	CĐ

	10
	Đàm Đức
	Mạnh
	12A4
	43
	40
	X
	Đ

	11
	Nguyễn Quang
	Minh
	11B5
	38
	40
	45
	Đ

	12
	Lưu Văn
	Nam
	12A13
	40
	40
	42
	Đ

	13
	Nguyễn Bá
	Tùng
	12A2
	45
	X
	44
	Đ

	14
	Lê Tuấn
	Vũ
	12A5
	42
	X
	X
	CĐ



- Đánh giá: Tốt 1 VĐV, Đạt 9 VĐV, CĐ 4 VĐV
 -  Sau khi áp dụng các bài tập phát triển sức mạnh chân.
	STT
	HỌ TÊN
	LỚP
	Thành Tích (m)
	Đánh giá

	
	
	
	Lần 1
	Lần 2
	Lần 3
	

	1
	Nghiêm Quốc
	An
	11B1
	47
	43
	40
	T

	2
	Hà Hồng
	An
	11B6
	30
	45
	40
	Đ

	3
	Phùng Duy
	Anh
	11B6
	X
	40
	42
	Đ

	4
	Vũ Xuân Huy
	Bình
	10C9
	40
	40
	48
	T

	5
	Tạ Quang
	Chúc
	10C14
	38
	42
	40
	Đ

	6
	Nguyễn Việt
	Đức
	12A11
	45
	X
	50
	T

	7
	Đinh Tuấn
	Kiệt
	11B3
	47
	45
	52
	T

	8
	Nguyễn Hải
	Lâm
	11B10
	47
	48
	45
	T

	9
	Lê Bảo
	Lộc
	12A1
	45
	40
	X
	Đ

	10
	Đàm Đức
	Mạnh
	12A4
	43
	40
	48
	T

	11
	Nguyễn Quang
	Minh
	11B5
	45
	40
	45
	T

	12
	Lưu Văn
	Nam
	12A13
	48
	40
	45
	T

	13
	Nguyễn Bá
	Tùng
	12A2
	48
	X
	44
	Đ

	14
	Lê Tuấn
	Vũ
	12A5
	42
	50
	49
	T




- Đánh giá: Tốt 9 VĐV, Đạt 5 VĐV, CĐ 0
2. Dẫn bóng tốc độ với mắc cơ cố định

- Trước khi áp dụng các bài tập phát triển sức mạnh chân

	STT
	HỌ TÊN
	LỚP
	Thành Tích
	Đánh giá

	
	
	
	
	

	1
	Nghiêm Quốc
	An
	11B1
	14''35
	CĐ

	2
	Hà Hồng
	An
	11B6
	12''88
	Đ

	3
	Phùng Duy
	Anh
	11B6
	13''20
	Đ

	4
	Vũ Xuân Huy
	Bình
	10C9
	13''68
	CĐ

	5
	Tạ Quang
	Chúc
	10C14
	13''89
	CĐ

	6
	Nguyễn Việt
	Đức
	12A11
	13''11
	Đ

	7
	Đinh Tuấn
	Kiệt
	11B3
	14''30
	CĐ

	8
	Nguyễn Hải
	Lâm
	11B10
	13''25
	Đ

	9
	Lê Bảo
	Lộc
	12A1
	13''20
	Đ

	10
	Đàm Đức
	Mạnh
	12A4
	15''22
	CĐ

	11
	Nguyễn Quang
	Minh
	11B5
	13''18
	Đ

	12
	Lưu Văn
	Nam
	12A13
	14''33
	CĐ

	13
	Nguyễn Bá
	Tùng
	12A2
	13''45
	Đ

	14
	Lê Tuấn
	Vũ
	12A5
	13''46
	Đ




- Đánh giá: Đ: 8 VĐV. CĐ: 6 VĐV
-  Sau khi áp dụng các bài tập phát triển sức mạnh chân.
	STT
	HỌ TÊN
	LỚP
	Thành Tích
	Đánh giá

	
	
	
	
	

	1
	Nghiêm Quốc
	An
	11B1
	13''45
	Đ

	2
	Hà Hồng
	An
	11B6
	12''89
	Đ

	3
	Phùng Duy
	Anh
	11B6
	12''92
	Đ

	4
	Vũ Xuân Huy
	Bình
	10C9
	12''98
	Đ

	5
	Tạ Quang
	Chúc
	10C14
	12''85
	Đ

	6
	Nguyễn Việt
	Đức
	12A11
	13''01
	Đ

	7
	Đinh Tuấn
	Kiệt
	11B3
	13''35
	Đ

	8
	Nguyễn Hải
	Lâm
	11B10
	13''48
	Đ

	9
	Lê Bảo
	Lộc
	12A1
	13''10
	Đ

	10
	Đàm Đức
	Mạnh
	12A4
	13''14
	Đ

	11
	Nguyễn Quang
	Minh
	11B5
	13''28
	Đ

	12
	Lưu Văn
	Nam
	12A13
	13''39
	Đ

	13
	Nguyễn Bá
	Tùng
	12A2
	12''72
	Đ

	14
	Lê Tuấn
	Vũ
	12A5
	13''20
	Đ



- Đánh giá: Đ có 14 VĐV, không có VĐV nào CĐ

3. Bảng so sánh thành tích các bài kiểm tra trước và sau khi tập các bài tập bổ trợ phát triển sức mạnh chân của 14 VĐV bóng đá nam trường THPT Lê Hồng Phong. Được chia theo tỷ lệ %
a. Chuyền bóng dài (phất bóng) cự ly tối thiểu 40m. Chiều ngang giới hạn 5m
	Chuyền bóng dài
	TỐT
	Tỷ lệ
	ĐẠT
	Tỷ lệ
	CĐ
	Tỷ lệ

	Trước tập luyện
	1
	7,1%
	9
	64,3%
	4
	28,6%

	Sau tập luyện
	9
	64,3%
	5
	35,7%
	0
	0


b. Dẫn bóng tốc độ với mắc cơ cố định
	Dẫn bóng tốc độ
	ĐẠT
	Tỷ lệ
	CĐ
	Tỷ lệ

	Trước tập luyện
	8
	57,1%
	6
	42,9%

	Sau tập luyện
	14
	100%
	0
	0%


IV. KẾT LUẬN


- Những bài tập bổ trợ trên qua so sánh 2 bảng thành tích kiểm tra của 2 đợt, trước khi áp dụng bài tập và sau khi áp dụng bài tập bổ trợ phát triển sức mạnh chân cho VĐV bóng đá nam. Kết quả kiểm tra của các em được nâng lên rõ rệt.




Thứ nhất: các em được áp dụng các bài tập bổ trợ mới có tinh thần thoải mái hơn, yêu thích tập luyện hơn mặc dù tập luyện mệt hơn khi học bóng đá. Kết quả kiểm tra đánh giá về kỹ thuật cũng như tố chất sức mạnh của nhóm được thực nghiệm tăng lên rõ rệt.


Thứ hai: Từ cơ sở các bài tập phát triển sức mạnh chân đó ở trường, các em đã tích cực hơn trong việc luyện tập ở nhà và ở các câu lạc bộ bóng đá ở địa phương. Từ đó các em phát triển tốt hơn về mặt thể chất cũng như trình độ, thể lực và kỹ thuật của môn bóng đá chuẩn bị cho việc tiếp thu nhanh các môn học khác.

- Qua các bài tập bổ trợ trên, ngoài việc phát triển sức mạnh của chân thì các yếu tố khác cũng rất quan trọng như: sức nhanh, sức bền, sự khéo léo... Các kế hoạch giảng dạy môn thể dục cần đưa thêm vào các bài tập bổ trợ giúp học sinh tăng cường được các tố chất về thể lực chuyên môn. Các bài tập phải gắn với môn học, nội dung giảng dạy, góp phần nâng cao kỹ năng, kỹ xảo của các em học sinh trong từng môn học.
	XÁC NHẬN CỦA CƠ QUAN ĐƠN VỊ

(Kí, đóng dấu)
	Ngày 20 tháng 03 năm 2025
Người viết báo cáo

Đoàn Văn Dũng
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BIỆN PHÁP


NÂNG CAO CHẤT LƯỢNG GIẢNG DẠY


"Một số bài tập bổ trợ phát triển sức mạnh chân cho vận động viên 


bóng đá nam trường trung học phổ thông Lê Hồng Phong”
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