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Trong tình hình phát triển và đổi mới hiện nay yếu tố con người luôn chiếm vị trí hàng đầu, sự phát triển kinh tế đặt con người vào vị trí trung tâm, việc đào tạo con người toàn diện không chỉ giới hạn ở mức độ trí tuệ vừa còn đòi hỏi phải phát triển về thể chất, tinh thần. Đó chính là mục tiêu giáo dục của chúng ta hiện nay.
        Trong đó rèn luyện cho thế hệ trẻ về đạo đức, ý thức tổ chức kỷ luật, tác phong và tinh thần tập thể nhằm đào tạo con người vững vàng bước vào cuộc sống của thế kỷ khoa học hiện đại với một sức khỏe tráng kiệt để tồn tại được trong hoàn cảnh khắc nghiệt khi như hiện nay.
       Văn kiện đại hội đại biểu toàn quốc lần V của Đảng về giáo dục – đào tạo và khoa học công nghệ trong giai đoạn 2005 – 2010 cũng đã nêu rõ “ Đẩy mạnh hoạt động TDTT và nâng cao thể trạng và tầm vóc của người Việt Nam.  Đảng ta tiếp tục phát triển hơn nữa tư tưởng Hồ Chí Minh về vấn đề sức khỏe, đại hội Đảng VIII đã chỉ ra rằng: Sự cường tráng về thể chất là nhu cầu của bản thân con người, đồng thời là vốn quý để tạo ra tài sản trí tuệ và vật chất cho xã hội. Vấn đề này Bác cũng đã xác định: Mỗi người dân yếu ớt là làm cho cả nước yếu ớt, mỗi người dân mạnh khỏe sẽ góp phần cho cả nước mạnh khỏe. Vậy nên Bác đã gắn vận mệnh đất nước vào mỗi người dân “giữ gìn dân chủ, xây dựng nước nhà gây đời sống mới, việc gì cũng cần có sức khỏe”.
Với những yêu cầu trên chúng ta cần phải đào tạo và rèn luyện thế hệ trẻ trở thành con người toàn diện đó là trách nhiệm của các trường học nói chung và trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM nói riêng.
Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM được thành lập dựa trên sự nâng cấp của trường Cao đẳng kỹ thuật Lý Tự Trọng TP.HCM. Mặc dù trường chỉ mới được nâng cấp lên Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM được năm năm, nhưng số lượng sinh viên được tuyển sinh vào khoảng 13.000 sinh viên chính quy. Trong những năm qua, phong trào tập luyện thể thao, rèn luyện thân thể của sinh viên cũng chỉ ở mức bình thường, chưa thật sự sôi nổi, chưa có sự ra đời của các CLB thể thao trong sinh viên, ít tham gia các giải thi đấu thể theo do BGD & ĐT cũng như Hội Thể Thao các trường Đại Học, Cao Đẳng và Trung cấp chuyên nghiệp TP.HCM tổ chức.
Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM tiền thân là trường Cao đẳng kỹ thuật Lý Tự Trọng TP.HCM, có đặc thù là tỉ lệ sinh viên Nam cao hơn sinh viên Nữ (70 – 80% trên tổng số sinh viên). Hiện nay, dù đã được mở rộng sang nhiều ngành nghề khác, nhưng nhà trường vẫn ưu tiên cho ngành kỹ thuật nên tỉ lệ này vẫn chưa có sự thay đổi.
Trong những năm qua, được sự quan tâm của BGH nhà trường nên bộ môn GDTC cũng có nhiều thuận lợi, cụ thể là sự đầu tư xây dựng sân bãi tập luyện (3 sân bóng chuyền) song trình độ kỹ thuật cơ bản và thể lực chuyên môn của Nam sinh viên đội tuyển bóng chuyền chưa đáp ứng được sự đầu tư và quan tâm của nhà trường.
Trước tình hình trên, bộ môn GDTC Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM đã có nhiều kế hoạch nhằm từng bước ổn định và phát triển môn bóng chuyền cho đội tuyển của trường, trong đó coi trọng công tác tuyển chọn và xây dựng kế hoạch huấn luyện cho đội tuyển đặc biệt là những sinh viên năm học thứ nhất. Để đảm bảo công tác này, vấn đề hai mặt kiểm tra đánh giá trình độ tập luyện của sinh viên trong đó đặc biệt thể lực và kỹ thuật là một nhiệm vụ hết sức quan trọng, đây là cơ sở để kịp thời điều chỉnh kế hoạch tập luyện. Xuất phát từ lý do đó, chúng tôi mạnh dạn chọn đề tài “Đánh giá sự phát triển thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của nam sinh viên đội tuyển bóng chuyền Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM sau một năm tập luyện”.
Mục đích nghiên cứu:
Đánh giá sự phát triển thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM sau một năm tập luyện, trên cơ sở đó đánh giá hiệu quả và điều chỉnh kế hoạch huấn luyện.
Mục tiêu nghiên cứu:
Mục tiêu 1: Lựa chọn các chỉ tiêu đánh giá thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM.
     - Tổng hợp các chỉ tiêu và chọn các test đánh giá thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM.
     - Đánh giá độ tin cậy của các test đã được lựa chọn.
         Mục tiêu 2: Xây dựng thang điểm đánh giá trình độ phát triển thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM.
Mục tiêu 3:  Đánh giá sự phát triển thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM trước và sau một năm tập luyện.
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CHƯƠNG 1.
TỔNG QUAN VẤN ĐỀ NGHIÊN CỨU
 1.1. Cơ sở lý luận về môn bóng chuyền : 
    Bóng chuyền là môn thể thao tập thể mang tính đối kháng không trực tiếp, thời gian chạm bóng ngắn, đòi hỏi VĐV linh hoạt nhanh nhẹn dựa trên cơ sở điêu luyện kỹ thuật, vận dụng chiến thuật  nhiều loại, xử lý tình huống với trạng thái tâm lý, ý thức chiến thuật cá nhân và đồng đội ăn ý… vận động viên  bóng chuyền không cần có sức mạnh, cân nặng, khả năng chiến đấu đặc biệt để thi đấu, quá trình thi đấu chủ yếu liên quan đến tinh thần đồng đội, sự phối hợp tập thể. Kết quả của sự phối hợp toàn đội và  điều khiển khống chế xử lý thông tin hiệu quả cao cũng như năng lực thi đấu toàn diện của từng cá nhân VĐV… là những nhân tố rất quan trọng để tạo ra hiệu quả trong thi đấu và giành thắng lợi cuối cùng. Quá trình thi đấu hình thành hai đội hai bên sân, gồm 6 người có lưới và vạch ngăn giữa sân. Số lần chạm bóng của mỗi đội không quá 3 lần, thời gian thi đấu không hạn chế, đội thắng 3 ván trước là đội thắng trận, số điểm thắng tối thiểu ở 4 ván đầu là 25, ván 5 là 15.[47, tr 22-24]
Hoạt động thi đấu trong môn bóng chuyền là hoạt động không có chu kỳ, các tình huống diễn ra trên sân thay đổi liên tục giữa hai mặt tấn công và phòng thủ. Các kỹ thuật tùy theo từng tình huống thi đấu cụ thể trên sân mang tính chất đối lập nhau và hình thành một hệ thống liên hoàn giữa tấn tông và phòng thủ như: phát bóng – đỡ chuyền một, đập – chắn, đập – phòng thủ hàng sau.
Một đặc trưng rất quan trọng của bóng chuyền là vị trí các VĐV trong quá trình thi đấu luôn có sự thay đổi theo thứ tự xoay vòng đến các khu vực quy định theo chiều kim đồng hồ. Các VĐV hàng sau không được tấn công hay chắn bóng trên vạch 3m (nghĩa là các VĐV phải thi đấu cả hàng trước cũng như hàng sau, trong tấn công cũng như trong phòng thủ). Do vậy, yêu cầu năng lực toàn diện về tấn công và phòng thủ của các VĐV ảnh hưởng đến hiệu quả thành tích thi đấu của toàn đội. [47, tr 24]
Tính đối kháng giữa hai mặt tấn công và phòng thủ trong thi đấu diễn ra chủ yếu trên lưới, nên các yếu tố về chiều cao, sức bật của các VĐV giữ vai trò quan trọng.
Bóng chuyền là môn thể thao thi đấu trên một diện tích sân nhỏ, có số lượng VĐV nhiều, khoảng cách di chuyển của các VĐV ngắn, tốc độ đường bóng bay trong sân biến hóa và rất nhanh, tốc độ của đường bóng đập có thể đạt đến 28-30m/s, nhảy phát 30m/s… do vậy, tốc độ và độ chuẩn xác trong các họat động chiến thuật là nhân tố chính cho sự thành công, điều này có liên quan đến yêu cầu phát triển năng lực trí tuệ phán đoán nhanh các họat động của đồng đội cũng như của đối phương, tốc độ di động trên sân. [45,tr17].
Thời gian thi đấu bóng chuyền không hạn chế, tốc độ thi đấu nhanh, hệ thống tính điểm trực tiếp, thông thường các trận đấu diễn ra căng thẳng, ở trình độ cao điểm cách biệt thắng thua chỉ từ 4-5 điểm. Như vậy, để đáp ứng yêu cầu thi đấu các VĐV bóng chuyền ngoài yêu cầu trình độ chuẩn bị thể lực cao, còn phải có năng lực về tâm lý, ý chí và sự nổ lực cao trong suốt quá trình thi đấu.
Bản chất thi đấu bóng chuyền là giành thắng lợi từng hiệp và cả trận, cụ thể là giành từng điểm và không cho đối phương lên điểm.
Trong thi đấu bóng chuyền, tấn công mang tính vượt trội so với hoạt động phòng thủ do luật thi đấu có phần ưu tiên hơn cho tấn công (nhiều VĐV đập bóng so với 3 VĐV chắn bóng), tốc độ đập bóng ngày càng nhanh, mạnh, vượt quá thời gian phản xạ của con người. Sự vượt trội của hoạt động tấn công dẫn đến trận đấu sẽ bị ngắt quãng rất nhiều lần, thời gian bóng trong cuộc ngắn.
Từ năm 1999, FIVB chính thức áp dụng luật thi đấu mới, đã mang lại nhiều sự thay đổi trong hoạt động thi đấu. Trong đó có các thay đổi làm ảnh hưởng đến tính chất thi đấu như: 
- Áp dụng hệ thống tính điểm trực tiếp: hệ thống này làm trận đấu diễn ra căng thẳng, quyết liệt, thời gian trung bình một trận đấu chỉ còn 60 phút so với hơn 90 phút như trước đây.
- Thêm VĐV libero: có thể thay bất kỳ VĐV nào ở hàng sau.
Dựa vào đặc điểm đội hình chiến thuật thi đấu, các VĐV bóng chuyền được phân ra thành các nhóm chuyên môn hóa theo chức năng thi đấu như sau: 
- Nhóm VĐV chủ công.
- Nhóm VĐV phụ công.
- Nhóm VĐV chuyền hai.
- Nhóm VĐV libero
1.2.  Cơ sở lý luận đánh giá trình độ thể lực môn bóng chuyền.	
    1.2.1. Khái niệm:
Trình độ thể lực môn bóng chuyền là duy trì sức bật, sức nhanh và sức mạnh luôn đạt hiệu quả cao nhất, thông qua kỹ năng kỹ xảo điêu luyện. 
Phát triển tố chất nhanh, mạnh, sức mạnh tốc độ là vấn đề quan trọng trong huấn luyện thể lực chuyên môn cho vận động viên bóng chuyền. Sức mạnh là tố  chất tổng hợp bao gồm: sức nhanh, phản xạ, phản ứng tốc độ của động tác, động tác độc lập tần số động tác với đặc thù chức năng của cầu thủ đón đở bóng 
Cơ sở lý luận của việc đánh giá trình độ thể lực môn bóng chuyền.
            Trong tập luyện và thi đấu môn bóng chuyền: Tấn công và phòng thủ là hai mặt mâu thuẫn của một thể thống nhất. Chúng có mối quan hệ biện chứng, cái này là cơ sở, là tiền đề của cái kia, hai mặt ấy dựa vào nhau, thúc đẩy nhau phát triển. Vì  vậy trong việc bố trí các bài tập kỹ- chiến thuật, thể lực, người giáo viên, huấn luyện viên phải đặc biệt quan tâm tới việc thúc đẩy các mối quan hệ giữa tấn công và phòng thủ và ngược lại nâng cao trình độ phòng thủ là tiền đề  đưa  khả năng tấn công lên một bước cao hơn.
Đối với môn bóng chuyền có bốn dạng kỹ thuật đặc trưng đó là phát bóng, chuyền bóng, đập bóng, đỡ bóng bước một. Những loại hình kỹ thuật này có mối quan hệ biện chứng với nhau như một mối quan hệ giữa chuyền bóng và đập bóng.
Thi đấu bóng chuyền khác với môn thể thao khác là VĐV khi phối hợp với các đồng đội không được giữ bóng lâu trong tay. Đặc điểm này đặt ra cho người tập phải thực hiện động tác chuyền bóng trong thời gian ngắn và tuyệt đối không được mắc lỗi kỹ thuật, như dính bóng, bóng lăn tay, thời gian thi đấu mỗi hiệp mỗi trận không cố định có thể kéo dài hoặc ngắn hơn tùy thuộc vào sự cân bằng hay chêch lệch trình độ giữa hai đội. Trong suốt thời gian thi đấu VĐV phải thực hiện động tác liên tục. LVĐ sức rất lớn, nhịp độ trận đấu luôn tăng, phán đoán bóng nhanh có một vài yếu tố khác nhau như diện tích sân không rộng, tốc độ bóng đi nhanh, các tình huống thi đấu thay đổi liên tục trên sân làm cho trận đấu thực sự gây cấn, quyết liệt tạo cho VĐV tập trung chú ý cao độ, hoạt động của thần kinh căng thẳng.
Từ những đặc điểm trên đòi hỏi VĐV bóng chuyền phải có sự chuẩn bị toàn diện về thể lực, tâm lý tổng hợp sự di chuyển nhanh từ các tư thế xuất phát khác nhau để thực hiện tất cả các kỹ thuật tấn công và phòng thủ. Cơ sở đánh giá trình độ thể lực phải dựa trên một số yếu tố như di chuyển nhanh linh hoạt, sức bật đập bóng, xử lý kịp thời tình huống trận đấu như: bóng chuyền trên không, sự di chuyển phối hợp của đồng đội và của đối phương, luôn tập trung quan sát chú ý trong thi đấu, biết duy trì trạng thái tâm lý của đội bằng những hoạt động cá nhân và duy trì trận đấu. Huấn luyện thể lực được chia ra thành: huấn luyện thể lực chung và huấn luyện thể lực chuyên môn.
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Nhiệm vụ chủ yếu của huấn luyện thể lực chung cho VĐV bóng chuyền là nâng cao năng lực vận động của cơ thể. Để đạt được điều này phải sử dụng rộng rãi các bài tập phát triển chung và các bài tập của các môn thể thao khác (cử tạ, thể dục dụng cụ, các môn bóng, điền kinh...). Lựa chọn các phương tiện này không phải là ngẫu nhiên, mà chúng phải có tác dụng chung là buộc các cơ quan, hệ thống của cơ thể làm việc tích cực, củng cố hệ thống tuần hoàn, đẩy mạnh năng lực các cơ quan hô hấp, nâng cao sự trao đổi chất trong cơ thể. Tùy theo sự tác động qua tập luyện của các bài tập mà từng bước phát triển các tố chất thể lực nhất định. Nhưng việc huấn luyện các tố chất thể lực cho VĐV bóng chuyền không phải là tràn lan mà phải chú trọng tới những đặc điểm của thi đấu.[45,tr2-17]. 
1.2.2.1. Phát triển sức mạnh:
Sức mạnh của VĐV là khả năng vuợt qua những cản trở chống đối bên ngoài bằng sự gắng sức của cơ. Sức mạnh của cơ phụ thuộc chủ yếu vào tốc độ chuyển động và tạo điều kiện để VĐV thể hiện sức bền và sự khéo léo.[16, tr2-13]
Biểu hiện sức mạnh rõ nét trong bóng chuyền là ở động tác đánh bóng (phát bóng và đập bóng), nhảy chắn, nhảy đập bóng, trong di chuyển, ngã...
Để phát triển sức mạnh cần sử dụng các bài tập có sức cản khác nhau. Các bài tập để phát triển sức mạnh.[46,tr 2-17]. 
- Các bài tập khắc phục trọng lượng: nâng tạ trọng lượng từ 25-35kg; giật tạ trọng lượng l5-20kg; gập người với tạ trọng lượng 15-20kg; ngồi xuống, đứng lên với tạ 30-50kg trên vai; ném (đẩy) vật nặng (đá, tạ bình vôi, tạ ném, bóng nhồi); các bài tập với tạ bình vôi từ 16-24kg (tung bắt, cử nâng, cử giật); các bài tập với đĩa tạ (gập thân về trước, nghiêng 2 bên, giật đĩa tạ trong các tư thế khác nhau).
- Các bài tập khắc phục trọng lượng thân thể: nằm sấp chống đẩy trên các ngón tay (bàn chân tỳ trên ghế thể dục); nằm sấp bật đẩy tay, chân rời khỏi vị trí trên sàn; ngồi chống tay phía sau - di chuyển bằng tay và chân trên sân; nằm sấp chống tay - di chuyển về trước không có sự tham gia của chân; các động tác nhảy (nhảy bật lên, bật ngay bằng một chân và hai chân tại chỗ, bật nhảy về trước bằng một chân, bật xa không đà hoặc có đà, nhảy ba bước, nhảy bật lên cao, nhảy từ trên cao xuống, nhảy vượt chướng ngại vật).
Thời gian thực hiện một lượt các bài tập trên đến khi xuất hiện mệt mỏi, còn số lượng lượt tập do nhiệm vụ của bài tập xác định. Thời gian nghỉ là đến khi mỗi VĐV sẵn sàng bắt đầu tập lượt tiếp theo.
- Các bài tập hai người: vác đồng đội chạy; vác đồng đội trên vai đứng lên ngồi xuống; các bài tập có đối kháng - giữ tay nhau ở các tư thế khác nhau (mặt đối diện nhau, tay trên cao, tay dưới thấp, quay lưng vào nhau - tay trên cao, dưới thấp và sang hai bên); kéo tay nhau gập thân, vật tay (2- 3 phút).
- Các bài tập với vật nặng mang tính đặc thù của bóng chuyền: mô phỏng động tác đập bóng và chắn bóng khi mặc áo nhồi nặng tập luyện; ném đá giống cấu trúc động tác đập bóng; ném bóng nhồi (trọng lượng 1- 3kg) qua lưới; mô phỏng động tác đập bóng trên giá đập bóng.
Khi tập các động tác với vật nặng mang tính đặc thù của bóng chuyền cần chú ý giữ đúng kỹ thuật, còn khi tập không trọng lượng là để hoàn thiện kỹ thuật. Các bài tập huấn luyện sức mạnh phải lưu ý luân phiên với các bài tập thả lỏng. Bài tập mang trọng lượng lớn trong khi thực hiện có sự tham gia của nhiều nhóm cơ thì có thể áp dụng cách nhau từ 1 đến 2 ngày còn với trọng lượng nhỏ thì tập hàng ngày.
Các phương pháp thường được sử dụng để phát triển sức mạnh trong môn bóng chuyền:[16,tr 2].
- Phương pháp đến cực hạn (để tăng khối lượng cơ và kiện toàn cơ bắp): là bài tập được thực hiện nhiều lần, nhịp độ tương đối chậm với trọng lượng từ 50-70% trọng lượng tối đa và VĐV nâng đến khi mệt mỏi không nâng được nữa thì thôi. Ví dụ, VĐV bóng chuyền có thể đứng lên ngồi xuống với trọng lượng trên vai 100kg, 50% của 100kg là 50kg, thì với trọng lượng 50kg VĐV có thể tập một đợt đứng lên ngồi xuống cho tới khi xuất hiện mệt mỏi. Thời gian nghỉ giữa của các đợt tập từ 4-6 phút. Số lượng đợt thực hiện trong một buổi tập từ 5-8 đợt.
- Phương pháp lặp lại: là thực hiện bài tập lặp lại nhiều lần khắc phục lực đối kháng chưa tới giới hạn với tốc độ giới hạn (bài tập với trọng lượng nhỏ nhưng thực hiện với nhịp độ tối đa). Ví dụ, thực hiện động tác giật tạ trọng lượng 15-20kg. Liều lượng tập luyện: số lần lặp lại 20-30 lần, thời gian nghỉ giữa các đợt 2- 4 phút, số đợt trong buổi tập 6-8 đợt. 
- Phương pháp tập luyện vòng tròn: có đặc điểm là liên tục qua các ''Trạm'', tại mỗi trạm cần thực hiện các bài tập có tác dụng huấn luyện cụ thể. Tập luyện vòng tròn có thể phát triển sức mạnh, sức mạnh tốc độ, tốc độ sức mạnh kết hợp với huấn luyện kỹ thuật. Ví dụ ''trạm'' 1 nhằm phát triển cơ vai, ''trạm'' 2 nhằm phát triển cơ lưng, và thân trên, ''trạm'' 3 nhằm phát triển sức mạnh cơ chân.
Các bài tập phát triển sức mạnh cần được thực hiện luân phiên với các bài tập thả lỏng. Các bài tập có sử dụng trọng lượng lớn cần được thực hiện cách nhau từ 1-2 ngày. 
1.2.2.2. Phát triển sức nhanh:
Sức nhanh: là khả năng thực hiện nhanh động tác được thể hiện đặc trưng nhất trong bóng chuyền khi đỡ phát, đỡ đập bóng, yểm hộ, di chuyển để chắn bóng. Trong chừng mực nào đó sức nhanh phụ thuộc vào sức mạnh của cơ và chính vì thế mà các tố chất vận động này thường được huấn luyện song song. Nếu như cơ được sơ bộ kéo căng ra thích hợp thì nó sẽ co lại nhanh hơn với lực lớn. Vì thế cần chú trọng tới việc làm tăng tính đàn hồi của cơ. Độ linh hoạt trong các khớp và khả năng kéo dãn của các cơ đối kháng cũng ảnh hưởng nhiều đến việc thể hiện sức nhanh. Để tăng sức nhanh điều không kém phần quan trọng là phải biết cách thả lỏng, khi thực hiện động tác không có sự căng thẳng thừa nhưng với sự nỗ lực tối đa. 
Để phát triển sức nhanh, có thể sử dụng các phương pháp huấn luyện sau:
- Phương pháp trò chơi và thi đấu: là thực hiện các bài tập với hoạt động di chuyển nhanh và tốc độ thực hiện nhanh trong điều kiện thi đấu. Hiệu quả của phương pháp này được nâng cao khi thực hiện các bài tập theo từng nhóm.
- Phương pháp biến đổi: là lần lượt thay đổi nhịp độ chuyển động vừa phải với nhịp độ có cường độ lớn (trong khoảng thời gian 10 -15 giây) và chuyển động với cường độ nhỏ (từ 15 giây hay hơn).
- Phương pháp lặp lại: là thực hiện lặp lại các bài tập với tốc độ tối đa trong thời gian 10-15 giây, nghỉ giữa các lần dưới 1 phút.
1.2.2.3. Phát triển sức bền:
Sức bền: là khả năng của cơ thể chống lại sự mệt mỏi hay khả năng vận động trong thời gian dài mà không giảm hiệu quả. Bóng chuyền là môn thể thao có sự biến đổi cường độ vận động trong thời gian dài (1-2 giờ), phải phản ứng nhanh và không ngừng trong tình huống luôn thay đổi, nên đòi hỏi VĐV phải có sức bền rất cao. Vì vậy sức bền như một trong những tố chất thể lực quan trọng nhất cần thiết đảm bảo cho hiệu quả thi đấu.[16,tr 2-14] 
Để phát triển sức bền có thể áp dụng các phương pháp sau:
- Phương pháp huấn luyện đồng đều: là phương pháp tiến hành huấn luyện với lượng vận động kéo dài không dưới 20 phút trong chế độ tương đối ôn hòa khi mạch đập đạt ở mức 150 lần/phút. Có thể sử dụng các phương tiện như chạy việt dã, bơi lội...
- Phương pháp huấn luyện lặp lại và biến đổi: là phương pháp thay đổi tốc độ thực hiện bài tập dự định theo chiều hướng tăng, cho đến khi xuất hiện thời điểm nợ oxy (khoảnh khắc) và sự nợ này cần được thanh toán khi tiếp tục thực hiện các bài tập với nhịp độ vừa phải và trong những đoạn dừng để nghỉ. Trước khi tăng cường độ bài tập được thực hiện với mạch đập 140-160 lần/phút, sau đó là 180 lần/phút. Ví dụ, để huấn luyện sức bền chung có thể sử dụng: chạy 2km (sau mỗi đoạn 300m, tăng tốc 30-50m); các bài tập đỡ phát bóng của 2 VĐV trong 20 phút (sau mỗi lần tập luyện 2 phút là chạy con thoi 30m).
- Phương pháp vòng tròn: là liên tục thực hiện các bài tập nhằm phát triển sức mạnh, sức nhanh, sự khéo léo với những hình thức phối hợp khác nhau.
- Phương pháp thi đấu: thi đấu ít người (4x4; 4x3; 3x5...), hoàn thiện phối hợp nhóm và toàn đội trong tấn công và phòng thủ không có thời gian nghỉ dài để phát triển sức bền.
1.2.2.4. Phát triển sự khéo léo:
Khéo léo là khả năng thực hiện những hành động phức tạp một cách chính xác và nhanh chóng. Trong bóng chuyền tố chất này biểu hiện trong việc xử lý nhanh, chính xác phù hợp với các tình huống bất ngờ diễn biến trên sân. Sự khéo léo liên quan tới sức mạnh, sức nhanh, sức bền và độ dẻo. Sự khéo léo được hình thành thông qua quá trình học tập và củng cố hoàn thiện các kỹ năng, kỹ xảo vận động khác nhau.[46,tr 2-17]. 
Để huấn luyện khéo léo người ta sử dụng các bài tập đa dạng khác nhau. Trong đó VĐV phải tự vượt qua những tình huống bất ngờ và phức tạp bằng sự ứng phó thông minh, nhanh nhẹn của mình. Giải quyết phần lớn các yêu cầu đó bằng tập luyện các môn bóng (bóng rổ, bóng đá, bóng ném...) và trò chơi vận động, bài tập trên các dụng cụ thể dục, nhào lộn, các bài tập điền kinh có liên quan tới vượt chướng ngại vật (vượt rào). Các bài tập cơ bản của bóng chuyền thực hiện trong các điều kiện chưa quen hoặc ở các tư thế không bình thường cũng tạo điều kiện bồi dưỡng khả năng khéo léo.
1.2.2.5. Phát triển độ dẻo:
Độ dẻo là sự linh hoạt của các khớp cho phép thực hiện các chuyển động đa dạng với biên độ lớn. Độ dẻo phụ thuộc chủ yếu vào hình dáng bề mặt của khớp, độ dẻo của cột sống, khả năng kéo dài của dây chằng, gân và cơ, tình trạng hệ thống thần kinh trung ương cũng có ảnh hưởng đến trương lực cơ.[46, tr2-17]. 
Các bài tập phát triển độ dẻo: đứng chống đẩy bằng các ngón tay vào tường (khoảng cách 1m); xoay cổ tay ra trước ra sau ở tư thế tay cầm tạ ante đưa lên trên; chuyển động quay tròn tay với biên độ rộng nhất có mang tạ hoặc không mang tạ; gập người đầu chạm gối từ tư thế ngồi chân duỗi thẳng, chạm nhau; đưa chân phải hoặc chân trái sang ngang từ tư thế ngồi chân chụm, 2 tay chống sau; bước chân lên trước khuỵu gối làm động tác nhún ép chân.
[bookmark: _Toc188395738]1.2.3. Huấn luyện thể lực chuyên môn:
Huấn luyện thể lực chuyên môn nhằm nâng cao khả năng chức năng, phát triển các tố chất thể lực chuyên môn cần thiết cho VĐV bóng chuyền để tiếp thu tốt hơn và nhanh hơn các động tác kỹ thuật.[46,tr2-17]. 
Các phương tiện chủ yếu của huấn luyện thể lực chuyên môn là các bài tập thi đấu bóng chuyền cũng như các bài tập chuyên môn giống về cấu trúc vận động và tính chất nổ lực của thần kinh cơ với các động tác của các bài tập chuyên môn. Nhờ có các bài tập này mà có thể hoàn thiện kỹ thuật động tác và phát triển các tố chất thể lực chuyên môn. 
1.2.3.1. Phát triển sức mạnh chuyên môn:
Đa số các động tác kỹ thuật bóng chuyền đòi hỏi phải có sức mạnh chuyên môn. Ví dụ như để thực hiện kỹ thuật chuyền bóng cao tay bằng 2 tay cần phải có trình độ phát triển nhất định của sức mạnh cơ các bàn tay; để phát bóng là sức mạnh cơ bàn tay, cơ tay, bả vai, thân; để đập bóng là sự phát triển đồng bộ sức mạnh của cơ bàn tay, bả vai, thân và chân. Để thực hiện có hiệu quả các động tác kỹ thuật trong thi đấu bóng chuyền, cần phải có sức mạnh bộc phát - khả năng của hệ thống thần kinh - cơ khắc phục sức cản bằng tốc độ co cơ cao. Vì thế cho nên huấn luyện sức mạnh chuyên môn trước tiên là huấn luyện khả năng sức mạnh - tốc độ của VĐV[46, tr 2-17].. 
Các bài tập mẫu để phát triển sức mạnh:
- Các bài tập mẫu để phát triển sức mạnh cơ bàn tay: tập xoay khớp cổ tay với tạ ante 3kg trên tay; cầm tạ ante giơ lên cao làm động tác gập duỗi cổ tay trước – sau; ném bóng nhồi (0,5-1kg) từ trên cao xuống (bàn tay ném tích cực); chuyền bóng nhồi 0,5-1kg cao tay bằng hai tay.
- Các bài tập mẫu để rèn luyện sức mạnh cơ vai: ném bóng nhồi (1-3kg) bằng một tay hoặc hai tay theo các cự ly khác nhau và ở các tư thế khác nhau; thực hiện bài tập có cấu trúc giống động tác khi đập bóng vào khối xốp hoặc các thiết bị giảm xung lực; di chuyển khi nằm sấp chống tay bằng cách bật tay và chân khỏi vi trí cũ; như trên, nhưng người tập đỡ hai chân, thực hiện di chuyển bằng hai tay (đẩy xe cút kít); đứng tại chỗ hoặc bật nhảy đập bóng mạnh xuống sân; mô phỏng động tác đập bóng tấn công  khi cầm tạ ante (1-3kg) hoặc cầm dây cao su; từng đôi thực hiện ném bóng nhồi cho nhau với nhịp độ tối đa. 
- Các bài  tập mẫu để phát triển cơ thân trên: thực hiện động tác xoay thân trên khi có mang trọng lượng; ngồi trên ghế băng thể dục (người cùng tập giữ chặt hai chân) hai bàn tay để sau đầu, từ từ ngã người ra sau rồi ngồi thẳng dậy; nằm ngửa hai tay sau đầu thực hiện gập người ngồi lên rồi lại nằm xuống; nằm sấp ngang ghế băng thể dục (người cùng tập giữ chặt hai chân), người tập từ từ ưỡn lưng cong người về sau rồi lại về tư thế nằm thẳng; kéo tạ lên ngực. 
1.2.3.2. Phát triển sức bật:
Sức bật của VĐV bóng chuyền là khả năng bật nhảy cao tối đa để thực hiện đập bóng, chắn bóng và chuyền hai. Sức bật phụ thuộc vào sức mạnh của cơ và tốc độ co của các sợi cơ. Để có được sức bật cần phải phát triển sức mạnh bộc phát. 
Các bài tập mẫu để phát triển cơ:
- Các bài tập mẫu để phát triển khối lượng cơ: gánh tạ trên vai đứng lên ngồi xuống với trọng lượng bằng 50-70% trọng lượng cơ thể; gánh tạ trên vai chùng gối xuống tư thế nửa ngồi rồi bật thẳng lên nhanh với trọng lượng không quá 50% trọng lượng tối đa; hai tay cầm tạ bình vôi trọng lượng 24-32kg đứng giữa hai ghế thể dục, từ tư thế ngồi xổm bật thẳng chân lên; gánh tạ trọng lượng không quá  50-70% trọng lượng cơ thể từ tư thế nửa ngồi hoặc ngồi xổm thực hiện bật lên; buộc tạ hoặc bao trọng lượng ở chân (trọng lượng 1-5kg) ở tư thế nằm ngửa hoặc sấp, thực hiện lăng chéo hai chân với biên độ lớn; gánh tạ khoảng 50% trọng lượng cơ thể thực hiện bật nhảy, bật đổi chân tại chỗ hoặc di động về trước; một người ngồi trên vai thực hiện đứng lên ngồi xuống.
- Các bài tập mẫu để phát triển tốc độ co cơ: nhảy dây với tốc độ bật cao khác nhau và nhịp độ khác nhau; nhảy từ trên cao xuống rồi tiếp tục bật lên cao; bật nhảy liên tục qua các rào (ghế thể dục); bật nhảy tại chỗ hoặc có đà với tay vào bảng đo độ cao; bật nhảy lên các dụng cụ tập luyện có độ cao khác nhau; bật nhảy một chân hoặc hai chân ngang qua ghế băng thể dục; mô phỏng động tác đập bóng và chắn bóng tại chỗ hoặc có đà.
- Các bài tập kỹ thuật đập bóng và chắn bóng.
1.2.3.3. Phát triển sức nhanh chuyên môn:
Sức nhanh chuyên môn của VĐV bóng chuyền là khả năng thực hiện di động trên sân và thực hiện kỹ thuật động tác với khoảng thời gian ngắn nhất trong điều kiện nhất định. [16,tr 2-9].
Khi rèn luyện sức nhanh, cần phải cân nhắc các điểm sau: Trước khi thực hiện bài tập rèn luyện sức nhanh, VĐV phải khởi động kỹ để cơ thể chuẩn bị sẵn sàng ở mức tối ưu cho hoạt động vận động. Thời gian thực hiện một lần lặp lại phải sao cho tốc độ tới hạn của VĐV không được giảm. Số lượng lần lặp lại bài tập phải ở mức sao cho ở mỗi lần lặp lại tốc độ không giảm xuống (bình thường 4-5 lần); quãng nghỉ được tiến hành sao cho đợt lặp lại sau được bắt đầu với tốc độ không giảm. Bài tập phát triển sức nhanh cần thực hiện ở nửa đầu của buổi tập, vì thực hiện bài tập trong trạng thái mệt mỏi thì không phải phát triển sức nhanh mà là sức bền. 
Những phương pháp phát triển sức nhanh chuyên môn gồm có:
Phương pháp lặp lại, phương pháp dãn cách, phương pháp thi đấu. Người ta sử dụng các biện pháp sau: Các trò chơi vận động, các môn bóng, chạy tiếp sức, xuất phát và chạy tăng tốc độ, các bài tập mô phỏng và các bài tập cơ bản động tác kỹ thuật. Sức nhanh trong thi đấu được thể hiện một cách tổng hợp, còn phát triển các dạng sức nhanh có thể tách riêng.
Sức nhanh phản xạ có thể được phát triển đến mức độ nào đó nhờ các bài tập thực hiện theo lệnh ngầm qui ước hoặc bất ngờ của huấn luyện viên hoặc trong các thời điểm thay đổi tình huống.
- Các bài tập mẫu để phát triển sức nhanh chuyên môn: VĐV đứng ở tư thế chuẩn bị trung bình (tư thế động) theo tín hiệu của giáo viên (tín hiệu - bóng): bóng đập xuống sân thì thực hiện mô phỏng động tác ngã đỡ bóng, tung bóng lên cao thì thực hiện mô phỏng động tác chắn bóng, chuyền bóng trên đỉnh đầu thì thực hiện di động lùi 3-4 bước, vung tay ra sau để đập bóng thì thực hiện di động lên trước 3-4 bước thực hiện mô phỏng động tác đỡ bóng thấp bằng hai tay; nhảy lên bắt bóng do người cùng tập tung và trước khi chân chạm đất thì ném bóng trả lại cho người cùng tập; chạy lao nhanh về phía trước 6-9m (theo tín hiệu của giáo viên); chạy lao nhanh và chạy tăng tốc độ từ các tư thế chuẩn bị khác nhau (ngồi, nằm, đứng) theo tín hiệu quan sát; chạy lùi sau với các bước chạy hợp lý (bài tập chạy bắt buộc có thời điểm dừng đột ngột).
- Các bài tập mô phỏng động tác kỹ thuật thi đấu: chắn bóng đơn ở các vị trí 4 (3-2), sau khi chạm đất lùi nhanh về vạch tấn công; tuần tự đập bóng ở vị trí số 3 và 4, một VĐV phòng thủ ở vị trí số 6 và 1; đập bóng ở vị trí số 4 (2) có bố trí chắn bóng tập thể; VĐV phòng thủ hàng sau đứng ở vị trí số 1 (5) và yểm hộ bỏ nhỏ sau hàng chắn.
Thời gian thực hiện một lần lặp lại khoảng 10-15 giây, cường độ thực hiện bài tập tối đa, nghỉ giữa các lần lặp lại 30-60 giây, thường số lần lặp lại 4-10 lần.
Sự phân định lượng vận động của các bài tập chủ yếu để phát triển sức nhanh khác nhau. Điều này liên quan tới việc tổ chức thực hiện bài tập. Thời gian thực hiện bài tập, quãng nghỉ được tăng lên còn số đợt lặp lại giảm không đáng kể. 
Những thông số của lượng vận động thể lực là thời gian và số lần lặp lại được tăng lên theo từng buổi tập, còn thời gian nghỉ giữa quãng thì giảm xuống. Nhưng những thay đổi đó cần được tính toán phân chia hợp lý nhất, thậm chí là tới từng giây. Sức nhanh chuyên môn được phát triển và hoàn thiện trong giai đoạn chuẩn bị chuyên môn, giai đoạn trước thi đấu và trong thời kỳ thi đấu.
1.2.3.4. Phát triển sức bền chuyên môn:
Sức bền chuyên môn bao gồm: sức bền tốc độ, sức bền bật và sức bền thi đấu. Sức bền chuyên môn phụ thuộc vào trình độ phát triển sức bền chung, khả năng hoạt động của bộ máy vận động, vào cường độ của quá trình tâm lý và hiệu quả kỹ thuật thể thao. [16, tr2-14 ]
Sự phân định của lượng vận động như sau: thời gian thực hiện một lần lặp lại từ 20-30 giây, cường độ vận động tối đa, thời gian nghỉ giữa các lần lặp lại từ 1-3 phút, số lượng lặp lại từ 4-10 lần.
- Các bài tập mẫu để phát triển sức bền tốc độ: chạy con thoi chạm tay vào vạch tấn công và vạch biên ngang; bài tập như trên, nhưng thực hiện động tác ngã ở vạch giới hạn; mô phỏng động tác chắn bóng theo chiều dài lưới (bật nhảy ở các vị trí số 4, 3, 2); mô phỏng động tác đập bóng, sau khi chạm đất thực hiện động tác ngã cá nhảy (ngã nghiêng); các hoạt động phòng thủ từng cặp (một phòng thủ, một đập bóng); đập bóng theo phương lấy đà ở vị trí số 4 (3, 2) với cường độ thực hiện bài tập 5 lần trong 20 giây; ngã nhiều lần, giữa các lần ngã thực hiện di dộng hai hoặc ba bước;
- Các bài tập mẫu để phát triển sức bền bật: gánh tạ trên vai bật nhảy lên từ tư thế ngồi (trọng lượng tạ 20kg) thời gian thực hiện 1,5 phút; bật nhảy lên bục cao 80-100cm (60-80cm với nữ), thời gian một phút; mô phỏng kỹ thuật chắn bóng trong một phút; VĐV liên tục mô phỏng động tác đập bóng và chắn bóng (một lần đập bóng, hai lần chắn bóng), sau khi thực hiện xong lùi nhanh về vạch tấn công để tiếp tục thực hiện bài tập lặp lại (1,5-2 phút); chắn bóng liên tục ở các vị trí  2, 3, 4 trong thời gian từ 1,5-2 phút.
- Các bài tập mẫu để phát triển sức bền thi đấu: bật nhảy bằng một chân khi thực hiện nâng đùi lên sát ngực, thực hiện 15 lần bật nhảy trên mỗi chân; lộn xuôi sau đó chạy lao nhanh 6m thực hiện động tác ngã cá nhảy (ngã ngửa lăn bàn thấm ở lưng), từ tư thế ngồi xổm thực hiện 10 lần bật nhảy, lặp lại 2-3 lần; chạy con thoi từ vạch biên ngang đến vạch tấn công, thực hiện động tác cá nhảy hoặc ngã ngửa ở vạch biên ngang, thực hiện 5 lần ngã không nghỉ giữa quãng... sau 30 giây tiếp tục lặp lại bài tập; mô phỏng động tác chạy đà đập bóng, sau khi chân chạm đất thực hiện động tác ngã cá nhảy hoặc ngã ngửa, thực hiện 10 lần bật nhảy đập bóng và ngã; trò chơi vận động ''tranh bóng'' mỗi một đội chơi ở bên sân của mình thực hiện trong 3 phút.
1.2.3.5. Phát triển tố chất khéo léo chuyên môn:
     Sự khéo léo của VĐV bóng chuyền có hai dạng khác nhau: khéo léo khi nhào lộn được thể hiện trong các động tác lao, ngã, lăn trong thi đấu phòng thủ; sự khéo léo khi bật nhảy là kỹ năng điều khiển cơ thể của mình ở tư thế không có điểm tựa khi đập bóng, chắn bóng và nhảy chuyền hai.[46, tr 2-17].
- Các bài tập mẫu để rèn luyện khéo léo khi nhào lộn: từ tư thế ngồi xổm, bật nhảy lao ra trước - lên cao sau đó rơi xuống thực hiện chạm đất bằng tay - ngực - bụng; các VĐV đứng thành từng cặp chuyền bóng cho nhau, sau khi chuyền bóng đi thực hiện tiếp động tác lộn xuôi và động tác lộn ngược về sau; từ tư thế ngồi xổm, ngã nghiêng kết hợp với động tác trượt nghiêng; đứng tư thế động, lao người ra trước chạm đất bằng tay - ngực - bụng; lao người sang bên thực hiện động tác lộn qua vai; lao người ra thực hiện động tác lộn trước; như ba bài tập trên nhưng thực hiện động tác đỡ bóng.
- Các bài tập mẫu để rèn luyện sự khéo léo khi bật nhảy: bật nhảy trên cầu bật kết hợp quay người theo trục thẳng đứng 900, 1800, 3600; bật nhảy trên cầu bật và khi ở tư thế không điểm tựa thực hiện động tác mô phỏng đập bóng, chắn bóng, chuyền bóng; bật nhảy trên cầu bật thực hiện đập bóng qua lưới (người cùng tập tung bóng); bật nhảy qua các dụng cụ chuyên môn khác nhau kết hợp quay người và không quay người; mô phỏng động tác chắn bóng, đập bóng kết hợp quay người trên không 900, 1800; bật nhảy trên lưới bật kết hợp quay người quanh các trục thẳng đứng, nằm ngang và mô phỏng các động tác kỹ thuật riêng rẽ; thực hiện đập bóng bằng tay không thuận.
1.2.3.6. Phát triển tố chất mềm dẻo chuyên môn:
Để phát triển tố chất mềm dẻo chuyên môn, người ta sử dụng các bài tập làm căng cơ có cấu trúc vận động giống như các động tác kỹ thuật hoặc từng phần động tác. Biên độ động tác trong các bài tập như vậy phải lớn hơn khi thực hiện các động tác kỹ thuật đó. Sử dụng trọng lượng nhỏ hợp lý để tăng dần biên độ động tác và giữ nguyên cấu trúc động tác. Các bài tập với người cùng tập và các bài tập có khả năng tăng cường độ linh hoạt của các khớp, củng cố hệ cơ và dây chằng và phát triển sức mạnh cơ, tính đàn hồi của cơ và dây chằng đem lại hiệu quả tốt khi rèn luyện tố chất mềm dẻo[48,tr2-17]. 
Các bài tập mẫu để rèn luyện tố chất mềm dẻo chuyên môn: mô phỏng bài tập có biên độ hoạt động lớn (sử dụng trọng lượng nhỏ hoặc không có trọng lượng); động tác xoay và quay thân trên ở các tư thế chuẩn bị khác nhau; chuyển động xoay khớp gối; ngồi trên gót chân, quì gối; bật nhảy bằng một chân luân phiên từ chân này sang chân kia kết hợp với bật nhảy tích cực của bàn chân; bài tập đối kháng co kéo với người cùng tập.
1.2.3.7. Phát triển kỹ năng thả lỏng:
Kỹ năng tự thả lỏng các nhóm cơ làm tăng đáng kể khả năng hoạt động của VĐV.
Các bài tập mẫu để phát triển kỹ năng thả lỏng: thực hiện động tác vẫy bàn tay khi tay ở các vị trí khác nhau (tay xuống dưới, sang ngang, lên cao); từ tư thế tay ở trên cao (ra trước, sang ngang) thực hiện ''buông thõng'' tay xuống dưới; thực hiện vung vẫy thoải mái một chân; thực hiện vung vẫy thoải mái với thả lỏng tay kết hợp xoay thân trên sang phải, sang trái; ở tư thế treo người thực hiện vung vẫy thoải mái hai chân; ở tư thế đứng - hai tay trên cao thả lỏng theo thứ tự, hạ bàn tay, cẳng tay, cánh tay, đầu, thân trên chuyển thành tư thế ngồi thấp; ở tư thế chuẩn bị - đứng gập thân trên về trước, lắc nhẹ thả lỏng lưng và thả lỏng tay; chạy bước nhỏ thả lỏng chân; bật nhẹ tại chỗ bằng một chân còn chân kia và tay thoải mái lắc nhẹ thả lỏng; ở tư thế chuẩn bị - nằm ngửa thả lỏng hoàn toàn cơ vai, tay, chân và lưng.[48,tr 17].
[bookmark: _Toc188395740]1.2.4. Những điểm cần chú ý khi huấn luyện thể lực cho VĐV bóng chuyền:
Quá trình giảng dạy và huấn luyện bóng chuyền phải dựa trên cơ sở của các nguyên tắc sư phạm chung như: nguyên tắc tự giác và tích cực, hệ thống, trực quan, dễ hiểu, có phân biệt đối xử, tăng tiến… đồng thời phải tuân theo các nguyên tắc huấn luyện thể thao: nguyên tắc đạt thành tích thể thao cao, thống nhất giữa huấn luyện chung và huấn luyện chuyên môn, quá trình huấn luyện liên tục, thay đổi lượng vận động theo làn sóng và tính chu kỳ của quá trình huấn luyện.[48, tr 2-13] 
Các nguyên tắc trên có liên quan chặt chẽ với nhau. Huấn luyện thể lực là một trong bốn nhiệm vụ huấn luyện (thể lực, kỹ thuật, chiến thuật và tâm lý), vì vậy nó phải tuân theo những nguyên tắc giảng dạy và huấn luyện nói trên. 
Hình thức tổ chức buổi tập thể lực đối với VĐV bóng chuyền thường có 2 loại: 
1. Tập thường xuyên ở mỗi buổi tập, thường vào phần đầu và khoảng từ 30 đến 45 phút. Các bài tập này nằm ngay trong phần khởi động nhằm phát triển thể lực chung, đồng thời có tác dụng chuẩn bị cho phần cơ bản của buổi tập (nghiên cứu, hoàn thiện kỹ thuật hoặc chiến thuật).
2. Một buổi tập chuyên về thể lực, nhằm phát triển tổng hợp các tố chất thể lực của VĐV. Những buổi chuyên tập thể lực thì không nghiên cứu và hoàn thiện kỹ, chiến thuật.
Khi tổ chức tập luyện thể lực, cần chú ý những điểm sau đây về phương pháp chung: 
- Các bài tập phát triển thể lực chung cần thiết phải đưa vào từng buổi tập. Nội dung, phương hướng, khối lượng cũng như cường độ các bài tập đó phải căn cứ vào trình độ thể lực của VĐV, căn cứ vào thời kỳ huấn luyện v.v... để lựa chọn cho thích hợp. 
- Mỗi một bài tập có thể nhằm phát triển một tố chất thể lực nào đó hoặc cũng có thể đồng thời phát triển một vài tố chất thể lực. 
- Các bài tập phát triển thể lực chung (thể lực toàn diện), cần đưa vào phần chuẩn bị (phần đầu) của mỗi buổi tập. Thời gian đầu tập các bài tập phát triển thể lực chung đó với khối lượng vận động nhỏ, nhằm tác động lên các nhóm cơ nhỏ, sau đó nhằm tác động lên các nhóm cơ lớn.
- Các bài tập nhằm phát triển những tố chất thể lực chuyên môn bóng chuyền có thể tập ở phần chuẩn bị và cũng có thể tập ở phần cơ bản của mỗi buổi tập luyện. Cường độ tập các bài tập đó tăng lên dần bằng cách rút ngắn thời gian nghỉ giữa các lần lặp lại (giữa các tổ). Cần nhớ rằng cường độ các bài tập càng cao thì thời gian tập càng phải giảm đi.
- Các bài tập nhằm phát triển sức nhanh và khéo léo thì nên đưa vào phần đầu của buổi tập; còn các bài tập phát triển sức mạnh thì cần tập với các vật nặng. Khi chọn trọng lượng các vật đó cần phải tính đến đặc điểm cá nhân của từng VĐV cho phù hợp. Đối với các bài tập phát triển sức mạnh, không nên quên tốc độ khi tập luyện, vì tập với tốc độ chậm, sẽ có ảnh hưởng xấu tới việc phát triển sức nhanh. 
- Cần phải luân phiên các bài tập phát triển sức mạnh, sức nhanh và sức bền với các bài tập phát triển mềm dẻo và thả lỏng. 
- Trong một buổi tập không nên kết hợp các bài tập chuẩn xác của các kỹ thuật với các bài tập phát triển sức mạnh. Các bài tập kỹ thuật tốt nhất là kết hợp với bài tập phát triển sức bền, đặc biệt là nên tập các bài tập kỹ thuật và hoàn thiện các động tác kỹ thuật đó trên ''nền'' mệt mỏi. 
- Đối với những buổi tập chuyên về thể lực tốt nhất nên tổ chức để sao cho những tố chất thể lực chủ yếu phát triển được đồng bộ, nhưng phải tuân theo trình tự tập sau đây: Sức nhanh  sức mạnh  sức bền. 
Nắm được những phương pháp chung và những nguyên tắc huấn luyện cụ thể sẽ giúp cho việc tổ chức, xây dựng kế hoạch tập luyện đúng đắn và có kết quả. 
[bookmark: _Toc188395742]1.3. Các công trình nghiên cứu liên quan đến huấn luyện thể lực bóng chuyền 
      	Bóng chuyền là môn thi đấu mang tính tập thể có hoạt động rất đa dạng . Trong một giải thi đấu lớn, VĐV thường phải thi đấu liên tục 7- 10 ngày, mỗi trận đấu thường phải thi đấu 5- 7 hiệp với cường độ lớn, trung bình mỗi trận đấu một VĐV phải bật nhảy khoảng 100-200 lần. Càng đến giai đoạn cuối càng căng thẳng, vì vậy mà yêu cầu thể lực chuyên môn phải cao. Hay  nói cách khác là loại thể lực này phải đáp ứng được đến ngày thi đấu cuối cùng , trận thi đấu cuối cùng, hiệp thi đấu cuối cùng và tỉ số cuối cùng. 
Hiện nay tồn tại rất nhiều quan điểm về huấn luyện thể lực, song chúng tôi cho rằng hệ thống các quan điểm của Giáo sư – Huấn luyện viên Công Huân Cộng Hoà Liên bang Nga N.G.OzoLin trình bày trong cuốn “Hệ thống huấn luyện thể thao hiện đại – Nhà xuất bản TDTT Matxcơva 1970” là đầy đủ hơn cả. Tác giả cho rằng: “Quá trình huấn luyện thể lực là việc hướng đến củng cố các hệ thống cơ quan của cơ thể, nâng cao khả năng chức phận của chúng, đồng thời là việc phát triển các tố chất vận động (sức nhanh, sức mạnh, sức bền, mềm dẻo và khéo léo).
	Qua tham khảo các nguồn tư liệu, các công trình nghiên cứu khoa học của nhiều chuyên gia hàng đầu trong lĩnh vực lí luận và phương pháp huấn luyện thể thao trong nước như:  Lê Văn Lẫm;  Lê Bửu;  Dương Nghiệp Chí;  Phạm Trọng Thanh; Nguyễn Toán;  Nguyên Thế Truyền;  Phạm Danh Tốn…chúng ta thấy các nhà khoa học đấy cho rằng: “Quá trình huấn luyện thể lực là việc hướng đến củng cố các hệ thống cơ quan trước lượng vận động thể lực các bài tập thể chất. Và như vậy đồng thời đã tác động đến quá trình phát triển các tố chất vận động. Đây có thể coi là quan điểm có xu hướng sư phạm trong quá trình giáo dục các tố chất vận động”.
	Nghiên cứu về huấn luyện thể lực chuyên môn có nhiều tác giả đề cập đến trên nhiều khía cạnh khác nhau. Cudơnhexốp B.B (1976) về tố chất sức mạnh chuyên môn và các phương pháp phát triển tố chất; GardinalC.H (1998) và huấn luyện thể lực cho VĐV bóng chuyền; Gustav-Bôeznen (1976) về phát triển tốc độ. Ở Việt Nam có tác giả Nguyễn Thành Lâm (1999) về các tố chất thể lực đặc trưng của VĐV bóng chuyền nữ lứa tuổi 15 – 18; tác giả Trần Đức Phấn (2001) về ứng dụng hệ thống bài tập nhằm phát triển năng lực linh hoạt cho VĐV bóng chuyền nữ trẻ 14 – 16 tuổi; tác giả Phạm Thế Vượng (1996) về bài tập phát triển sức mạnh tốc độ trong bóng chuyền; tác giả Nguyễn Hoàng Trung (2003) nâng cao sức mạnh tốc độ của động tác tay đập cho VĐV bóng chuyền nữ Nghệ An; tác giả Đinh Lẫm (1999) về cấu trúc kỹ thuật động tác nhảy phát bóng; tác giả Nguyễn Ngọc Sự (2002) về cấu trúc kỹ thuật đập bóng bằng bật một chân sau đầu từ số 3 sang số 2.
Quan điểm theo xu hướng của sinh học mà chúng tôi ghi nhận của nhà khoa học ở Việt Nam :  Nguyễn Ngọc Cừ;  Phạm Hồng Minh;  Lưu Quang Hiệp;  Trịnh Hùng Thanh;  Nguyễn Kim Minh;  Lê Quý Phượng…. “Nói đến huấn luyện thể lực trong thể thao là nói đến những biến đổi thích nghi về mặt sinh học (cấu trúc và chức năng) diễn ra trong cơ thể người tập dưới tác động của tập luyện được biểu hiện ở năng lực hoạt động cao hay thấp”.
Đồng thời chúng tôi nhận thấy một số chuyên gia của Việt Nam đề cập vấn đề này dưới tốc độ tâm lý :  Phạm Ngọc Viễn;  Lê Văn Xem … Cho rằng “Quá trình chuẩn bị thể lực là quá trình giải quyết những khó khăn liên quan đến việc thực hiện các hành động kỹ thuật là sự phù hợp những yếu tố tâm lý trong hoạt động tập luyện và thi đấu”.
Việc nâng cao thành tích thể thao ở giai đoạn này, cũng cần phải sử dụng một lượng vận động đáng kể để phát triển đồng thời các tố chất mang tính đặc thù làm tiền đề cơ bản phát triển thể lực chung và thể lực chuyên môn và làm cơ sở cho việc nâng cao kỹ - chiến thuật.
Để có định hướng phát triển các tố chất thể lực chung và chuyên môn thì việc hệ thống hoá các bài tập phải dựa trên cơ sở lý luận khoa học và thực tiễn và điểm quan trọng là phải phù hợp với trình độ, lứa tuổi và đặc điểm tâm lý học sinh.
1.4. Giảng dạy và huấn luyện kỹ thuật bóng chuyền:
[bookmark: _Toc188395743]   1.4.1. Nội dung cấu thành, thành tích môn bóng chuyền.
Môn bóng chuyền có đặc trưng riêng nên muốn đào tạo được VĐV có tài năng, phải tìm được mối liên hệ khoa học giữa các mặt cấu thành năng lực vận động cao thể hiện bằng mối tương quan giữa các mặt ấy. Giữa thể lực và kỹ- chiến thuật giữa các yếu tố thể lực với nhau và giữa các mặt này với hình cơ thể và tâm lý. Các yếu tố cấu thành, thành tích môn bóng chuyền là biểu hiện bằng tác động hữu cơ trực tiếp giữa nó với các mặt khác trong chỉnh thể hữu cơ của thành tích  bóng chuyền. Mức tương quan đó chính là sự nỗi trội đặc trưng, quan trọng của chúng.
Nội dung các yếu tố cấu thành, thành tích môn bóng chuyền đó là về thể lực, kỹ thuật, chiến thuật và chức năng tâm sinh lý của VĐV. 
- Yếu tố kỹ thuật: 
Kỹ thuật bóng chuyền là tổng hợp của các động tác chuyên môn cần thiết cho VĐV bóng chuyền để đạt được thành tích cao nhất trong thi đấu. Trong mỗi gian đoạn phát triển, kỹ thuật là phương tiện quan trong để tiến hành thi đấu thể thao, tạo điều kiện giải quyết các nhiệm vụ chiến thuật cụ thể trong các tình huống thi đấu khác nhau trong khuôn khổ của luật quy định. Để đạt được hiệu quả cao khi giải quyết các tình huống chớp nhoáng xẩy ra trong quá trình thi đấu. VĐV bóng chuyền phải nắm vững các loại kỹ thuật và sữ dụng chúng có hiệu quả trong thi đấu. Điều đó xác định khái niệm sự điêu luyện kỹ thuật của VĐV các tiêu chuẩn của trình độ  điêu luyện kỹ thuật là:
           + Sự toàn diện được biểu hiện thông qua việc VĐV thực hiện nhiều động tác kỹ thuật và những biến dạng của nó.
+ Sự hiệu quả được biểu hiện thông qua kết quả cao của các động tác kỹ thuật, trên cơ sở biết tận dụng khả năng của mình, trong các điều kiện cụ thể của hoạt động thi đấu.
+ Sự ổn định thể hiện qua mức độ ổn định kỹ thuật trước tác động của các nhân tố bất lợi khác nhau và luôn đạt được kết quả cao trong mọi điều kiện hoạt động trình độ điêu luyện kỹ thuật  của VĐV giữ vai trò chủ yếu trong việc quyết định mọi phương án  chiến thuật và đảm bảo thành tích thi đấu chung của đội. 
           Trong quá trình phát triển môn bóng chuyền, việc thực hiện các hoạt động kỹ thuật cũng như tiêu chuẩn để đánh giá chúng luôn thay đổi và hoàn thiện nó. 
· Tỷ lệ giữa mức độ phát triển tấn công và phòng thủ.
· Trình độ huấn luyện thể lực của vận động viên.
· Đưa ra những quan điểm mới trong thi đấu và xây dựng  các phương án chiến thuật tấn công và phòng thủ.
· Thay đổi luật.
           Như vậy việc nâng cao trình độ huấn luyện thể lực cho vận động viên và hình thành những phương pháp tổ chức tấn công mới làm cho tốc độ trận đấu tăng lên, sử dụng rộng rãi các kỹ thuật đập bóng với đường chuyền nhanh, thấp, tăng tốc. Do việc sử dụng đập bóng như vậy nên đòi hỏi phải rút ngắn biên độ động tác vung tay các đường bóng của VĐV. Mở rộng phạm vi sử dụng các đường chuyền hai nhanh và tăng tốc. 
          Việc nâng cao tiềm năng tấn công của đội, tích cực hóa quá trình tấn công đã tạo những tiền đề để thay đổi  luật thi đấu (cho phép qua tay chắn  bóng) và tạo điều kiện củng cố cho hoạt động phòng thủ. Sự kết hợp chặt chẽ giữa kinh nghiệm tiên tiến và nghiên cứu khoa học đã tạo tiền đề xuất hiện những phương hướng mới nhằm tiếp tục hoàn thiện kỹ thuật tấn công và phòng thủ.
1.4.2. Những đặc điểm chung của kỹ thuật bóng chuyền:
Kỹ thuật chơi là tổng hợp của các động tác chuyên môn cần thiết cho VĐV bóng chuyền để đạt được thành tích cao trong thi đấu. Trong mỗi giai đoạn phát triển, kỹ thuật là phương tiện quan trọng để tiến hành thi đấu thể thao, tạo điều kiện giải quyết các nhiệm vụ chiến thuật cụ thể trong các tình huống thi đấu khác nhau trong khuôn khổ của luật qui định. Để đạt được hiệu quả cao khi giải quyết các tình huống chớp nhoáng xảy ra trong quá trình thi đấu, VĐV bóng chuyền phải nắm vững các loại kỹ thuật và sử dụng chúng có hiệu quả trong thi đấu. Điều đó xác định khái niệm sự điêu luyện kỹ thuật của VĐV. Các tiêu chuẩn của trình độ điêu luyện kỹ thuật là[46 tr 17]: 
- Sự toàn diện: được biểu hiện thông qua việc VĐV biết thực hiện nhiều động tác kỹ thuật và những biến dạng của nó;
- Sự hiệu quả: được biểu hiện thông qua kết quả cao của các động tác kỹ thuật, trên cơ sở biết tận dụng khả năng của mình trong các điều kiện cụ thể của hoạt động thi đấu; 
- Sự ổn định: thể hiện qua mức độ ổn định kỹ thuật trước tác động của các nhân tố bất lợi khác nhau và luôn đạt được kết quả cao trong mọi điều kiện hoạt động. 
Trình độ điêu luyện kỹ thuật của VĐV giữ vai trò chủ yếu trong việc quyết định mọi phương án chiến thuật và đảm bảo thành tích thi đấu chung của đội. 
Như vậy, việc nâng cao trình độ huấn luyện thể lực cho VĐV và hình thành những phương pháp tổ chức tấn công mới làm cho tốc độ trận đấu tăng lên, sử đụng rộng rãi các kỹ thuật đập bóng với đường chuyền nhanh, thấp, tăng  tốc. Do việc sử dụng đập bóng như vậy nên đòi hỏi phải rút ngắn biên độ động tác vung tay đánh bóng của VĐV, mở rộng phạm vi sử dụng các đường chuyền hai nhanh và tăng tốc. Việc nâng cao tiềm năng tấn công của đội, tích cực hóa quá trình tấn công đã tạo những tiền đề để thay đổi luật thi đấu (cho phép qua tay chắn bóng) và tạo điều kiện củng cố cho hoạt động phòng thủ. Sự kết hợp chặt chẽ giữa kinh nghiệm tiên tiến và nghiên cứu khoa học đã tạo tiền đề xuất hiện những phương hướng mới nhằm tiếp tục hoàn thiện kỹ thuật tấn công và phòng thủ.
[bookmark: _Toc188395744]1.4.3. Phân loại và những khái niệm cơ bản về kỹ thuật thi đấu:
Theo đặc điểm tổ chức các hoạt động thì kỹ thuật thi đấu được chia làm 2 loại: kỹ thuật tấn công và kỹ thuật phòng thủ. Mỗi loại lại chia thành 2 nhóm: kỹ thuật di chuyển và kỹ thuật với bóng (kỹ thuật đối kháng). Mỗi nhóm được chia ra hàng loạt các động tác kỹ thuật: kỹ thuật di chuyển gồm 4 loại: (tư thế chuẩn bị, đi, chạy, nhảy); kỹ  thuật tấn công gồm 3 loại (phát bóng, chuyền bóng, đập bóng); kỹ thuật phòng thủ gồm 2 loại (đỡ bóng và chắn bóng).[47, tr 5-17]. 
Mỗi một động tác kỹ thuật là một hệ thống các cử động và như là một chỉnh thể, chúng bao gồm các bộ phận có liên quan gắn bó (thành phần của hệ thống) được xác định thông qua cách thức tác động lẫn nhau (cấu trúc hệ thống). Phương pháp nghiên cứu kỹ thuật thông qua hệ thống - cấu trúc đòi hỏi phải phân tích thành phần hệ thống và cấu trúc của nó: động hình học (tác động qua lại của các đặc tính chuyển động trong không gian và thời gian), động học (sự thể hiện của các lực tác động, lực phản và sự tác động qua lại của chúng, v.v...), pha (tác động qua lại và trình tự của các phần riêng lẻ của động tác) v.v... 
Pha - đó là thành phần (bộ phận) của hệ thống chuyển động, có giới hạn nhất định và thực hiện một nhiệm vụ nhất định. Trong các động tác đơn (một lần) như là các động tác kỹ thuật bóng chuyền, người ta chia thành pha chuẩn bị, pha cơ bản và pha kết thúc. Cùng với tư thế ban đầu, chúng xác định thành phần chuyển động của mỗi động tác.
Trong pha chuẩn bị, mọi chuyển động đều nhằm tạo điều kiện tốt nhất để thực hiện nhiệm vụ đặt ra  của một động tác kỹ thuật, VĐV cần di chuyển đến vị trí mà đường bóng sẽ bay đến và ở một tư thế nhất định (pha chuyển động) để tiến hành động tác đánh bóng.
Trong pha cơ bản, hành động nhằm để thực hiện nhiệm vụ động tác kỹ thuật đặt ra, đó là tác động qua lại của VĐV với bóng thông qua động tác đánh bóng phù hợp. 
Trong pha kết thúc, việc thực hiện động tác được hoàn thành và VĐV chuyển sang hoạt động mới.
Mỗi pha có thể gồm một số phần nhỏ ví dụ, chạy đà và nhảy trong giai đoạn chuẩn bi đập bóng.
Hoạt động của VĐV bóng chuyền thường diễn ra trong điều kiện có ảnh hưởng lớn của môi trường bên ngoài, và không ít những ảnh hưởng đó gây bất lợi tới kết quả thực hiện kỹ thuật của VĐV (về chất lượng, độ chuẩn xác). Như tác động của tiếng ồn quá mức làm hiệu quả giảm 10%, quá sáng hoặc không đủ ánh sáng -20%, thay đổi nhịp độ chuyển động -26%, VĐV mệt mỏi -40%... Khi trình độ huấn luyện của VĐV tăng lên thì các ảnh hưởng xấu cũng giảm xuống. Sự ổn định của thực hiện kỹ thuật và sự ổn định kết quả có quan hệ trực tiếp tới việc thực hiện pha cơ bản của mỗi động tác kỹ thuật (hệ số biến đổi các đặc trưng chủ yếu là 11-13%). Một trong những nhiệm vụ chính ở pha chuẩn bị của bất kỳ một động tác kỹ thuật nào là cần phải làm cho kỹ thuật này thích ứng với các điều kiện thay đổi của trận đấu, vì vậy mức biến đổi của nó cao hơn (hệ số biến đổi các đặc trưng chủ yếu từ 5l-54%).
[bookmark: _Toc188395745]1.4.4. Các giai đoạn giảng dạy và huấn luyện kỹ thuật bóng chuyền:
Giảng dạy và hoàn thiện kỹ thuật là một quá trình huấn luyện nhiều năm và được qui ước chia làm ba giai đoạn: giai đoạn giảng dạy kỹ thuật ban đầu, giai đoạn củng cố sâu thêm và giai đoạn tiếp tục hoàn thiện để đạt được trình độ tài nghệ thể thao[16, tr 5]. 
1.4.4.1.Giai đoạn giảng dạy ban đầu:
Giai đoạn này có ý nghĩa rất quan trọng vì tạo ra nền móng để đạt tới trình độ điêu luyện kỹ thuật của VĐV bóng chuyền. Đây là giai đoạn hình thành kỹ năng ban đầu để thực hiện những nét chính của động tác. Những nét đặc trưng của cơ chế sinh lý hình thành kỹ năng là sự lan tỏa của các phản xạ vận động, sự căng thẳng cơ bắp không cần thiết do sự khuếch tán của các quá trình hưng phấn ở vỏ bán cầu đại não. Nhiệm vụ về mặt phương pháp ở giai đoạn này là nắm vững các nguyên lý kỹ thuật và nhịp độ chung của động tác, loại bỏ các động tác thừa và sự căng cơ không cần thiết.
Trong giai đoạn giảng dạy ban đầu phải học các động tác kỹ thuật cơ bản của môn bóng chuyền, hình thành kỹ năng thực hiện và vận dụng chúng trong thi đấu. 
Để giúp cho người tập nắm vững được kỹ thuật động tác, các bài tập chuyên môn phải được thực hiện phù hợp với điều kiện giảng dạy. Khi người tập hiểu được khái niệm về động tác một cách rõ ràng thì phải chú ý tập trung tới việc nắm vững các chi tiết động tác. Điều rất quan trọng là thực hiện được sự phối hợp các bộ phận của cơ thể trong nhịp điệu cần thiết.
Trong giai đoạn giảng dạy tiếp theo, điều kiện thực hiện bài tập phải có sự phức tạp hóa dần để giúp cho người tập nắm vững những động tác đã học trong điều kiện sát với thực tế thi đấu.
Biện pháp tăng độ khó:
- Thay đổi tư thế chuẩn bị ban đầu;
- Thực hiện động tác kỹ thuật sau khi di động và mở rộng phạm vi hoạt động.
1.4.4.2. Giai đoạn củng cố sâu thêm:
Nhiệm vụ của giai đoạn này là mở rộng và củng cố kỹ năng thực hiện các biện pháp và các phương án kỹ thuật bóng chuyền, đi sâu nghiên cứu và hoàn thiện các kỹ thuật trên cơ sở nắm vững các chi tiết động tác. Để thực hiện giai đoạn này cần phải:
- Hợp lý hóa cấu trúc động tác khi thực hiện các động tác kỹ thuật (tăng độ chuẩn xác của biên độ, nhịp điệu, nhịp độ, động tác, sự phối hợp các bộ phận của cơ thể, loại bỏ các động tác không cần thiết).
- Tăng tính chuẩn xác thực hiện động tác kỹ thuật.
Việc nắm vững các động tác kỹ thuật ở giai đoạn này trong điều kiện phức tạp hơn:
- Thực hiện kết hợp với các động tác kỹ thuật khác;
- Thay đổi độ khó hoàn thành động tác (có tư thế chuẩn bị khác nhau, thay đổi các cách di động, qui định thời gian thực hiện động tác); 
- Nâng cao yêu cầu chất lượng và hiệu quả hoàn thành động tác;
- Tạo mô hình đơn giản của tình huống thi đấu mà trong đó thời gian cần để thực hiện động tác bị hạn chế;  
- Thực hiện bài tập kỹ thuật trong điều kiện có tác động của yếu tố bất lợi bên ngoài.
1.4.4.3. Giai đoạn tiếp tục hoàn thiện: 
Giai đoạn này phải giải quyết các nhiệm vụ sau:
- Củng cố kỹ năng hoàn thành các động tác kỹ thuật đã học và thực hiện các động tác kỹ thuật đó phù hợp tối đa với các đặc điểm cá nhân của VĐV.
- Xác định các dạng kỹ thuật thực hiện có hiệu quả nhất (kỹ thuật sở trường).
- Tăng cường số lượng các dạng động tác kỹ thuật, biết tự biến đổi từ dạng kỹ thuật này sang dạng kỹ thuật khác một cách linh hoạt, điêu luyện. 
- Nắm vững các động tác kỹ thuật đặc thù để hoàn thành chức năng của mình trong đội hình chiến thuật của đội.
- Thực hiện các dạng kỹ thuật động tác một cách tin tưởng và ổn định khi có các yếu tố cản trở tác động từ bên ngoài và sự tích cực hoạt động chống lại của phía đối phương.
- Thực hiện động tác kỹ thuật trong điều kiện mệt mỏi và căng thẳng tâm lý.
[bookmark: _Toc188395746]1.4.5. Các phương pháp giảng dạy và huấn luyện kỹ thuật bóng chuyền:
Trong giảng dạy bóng chuyền có rất nhiều phương pháp. Song cần chú ý 3 phương pháp lớn sau đây:[46,tr 5-49]. 
1.4.5.1. Phương pháp tập luyện:  
- Phương pháp phân chia: dựa vào cấu trúc động tác kỹ thuật để phân chia ra thành các phần, các giai đoạn, tiến hành huấn luyện riêng từng phần, từng giai đoạn.
- Phương pháp tổng hợp: huấn luyện toàn bộ động tác kỹ thuật, không phụ thuộc vào cấu trúc giai đoạn của động tác. Phương pháp tổng hợp tiến hành ngược lại với các phương pháp phân chia.
- Phương pháp lặp lại: huấn luyện toàn bộ các động tác kỹ thuật, hoặc từng phần, từng giai đoạn lặp lại nhiều lần trong buổi tập hoặc trong nhiều buổi tập. Mục tiêu chính là hình thành động tác và hoàn thiện động tác ở mức kỹ năng, kỹ xảo.
- Phương pháp lặp lại biến đổi: quá trình hoạt động kỹ thuật thể thao đòi hỏi kích thích - nâng cao - thích nghi rồi lại kích thích - nâng cao - thích nghi, quá trình diễn ra liên tục.
- Phương pháp tập luyện vòng tròn: một động tác kỹ thuật, hoặc một số động tác kỹ thuật được huấn luyện, thông qua việc thực hiện một nhóm các bài tập được sắp xếp luân phiên, kế tiếp nhau liên tục quy định theo nhiệm vụ và vị trí thực hiện.
- Phương pháp trò chơi: sử dụng hình thức trò chơi giữa các cá nhân, các nhóm để thực hiện một, hoặc một số bài tập nhằm huấn luyện kỹ thuật.
- Phương pháp thi đấu: tiến hành thi đấu theo yêu cầu và quy định của HLV trong huấn luyện kỹ thuật, nhằm hoàn thiện kỹ thuật hoặc kiểm tra đánh giá trình độ huấn luyện của từng VĐV và toàn đội.
1.4.5.2. Phương pháp truyền thụ kiến thức:
- Truyền thụ lý luận, kỹ thuật cơ sở, kỹ thuật cơ bản, lý luận chiến thuật...
- Phương pháp giảng giải.
- Phương pháp trực quan.
- Phương pháp phân chia.
- Phương pháp hoàn chỉnh.
- Phương pháp đề phòng và sửa chữa sai lầm.
1.5. Tính cấp thiết của đề tài:
	- Có nhiều công trình nghiên cứu về lĩnh vực này nhưng đối tượng nghiên cứu là các vận động viên chuyên nghiệp, rất ít công trình nghiên cứu đối tượng  sinh viên.
	- Phần nghiên cứu nhằm bổ sung thêm cho những đề tài đã nghiên cứu.
	- Kết quả nghiên cứu của đề tài nhằm đóng góp cho công tác tuyển chọn đội tuyển bóng chuyền nam của trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM và các trường tham khảo.
1.6. Đặc điểm tâm-sinh lý của sinh viên (18-25 tuổi).
1.6.1. Đặc điểm tâm lý của sinh viên.
	- Về tâm lý: Lứa tuổi này cơ thể các em đã phát triển hoàn chỉnh các bộ phận, hình thành thế giới quan, ý thức đạo đức hướng về tương lai, xác định đúng đắn nhu cầu sáng tạo, mong ước cuộc sống tốt đẹp.
	- Về hứng thú: đã phát triển cả chiều sâu và chiều rộng, mang tính bền vững, phong phú và sâu sắc. Có thái độ tự giác, tích cực, năng động, sẵn sàng khám phá những lĩnh vực mà mình yêu thích, xuất phát từ động cơ đúng đắn trong cuộc sống.
	- Về tình cảm: đã ổn định, biểu lộ yêu ghét rõ ràng, tôn trọng, biết động viên kịp thời và quan tâm đúng mức tới mọi người xung quanh và biết kính trên nhường dưới
	- Về trí nhớ: đã phát triển toàn diện, biết ghi nhớ có hệ thống đảm bảo tính lôgic, tư duy chặt chẽ hơn, suy nghĩ sâu sắc và lĩnh hội đầy đủ bản chất của vấn đề.
	- Về tư duy: Do cấu trúc não phức tạp và chức năng của não phát triển, do sự phát triển của quá trình nhận thức nói chung, do ảnh hưởng của hoạt động học tập mà hoạt động tư duy có thay đổi quan trọng về chất. Các em có khả năng tư duy lý luận, tư duy từu tượng một cách độc lập, sáng tạo và tích cực hơn.
	* Sự phát triển nhân cách:
	Phát triển và tồn tại như một thành viên trong xã hội và noi gương những người trưởng thành làm động lực thúc đẩy bản thân phấn đấu hơn nữa.
	Thể hiện rõ nét tính tự lập, muốn tách biệt khỏi sự quản lý của gia đình.
	Có xu hướng hướng ngoại, giao lưu thiết lập mối quan hệ bạn bè, tôn trọng tình bạn cao cả.
	Thích xây dựng mối quan hệ thân thiết với người khác giới, thích quan hệ gần gũi với người có học thức, người lớn tuổi, người có kinh nghiệm sống quý báu để học hỏi nhằm tăng vốn hiểu biết cho bản thân.
	* Sự phát triển về trạng thái tình cảm:
	Giàu cảm xúc, nhạy cảm với những vấn đề của bản thân, dễ bị kích động và đôi khi hoàn toàn không làm chủ được bản thân mình, có thể sẵn sàng dùng bạo lực, nhưng cũng nhanh chóng lấy lại bình tĩnh và luôn hướng đến sự hoàn thiện.
	Nhìn chung đã biết suy nghĩ và định hướng cho tương lai, biết đúc kết những kinh nghiệm từ những thất bại mắc phải, sống vị tha, nhân ái và đoàn kết với bạn bè.
	* Sự phát triển trí tuệ:
	Đặc điểm nổi bật của thời kỳ này là chú trọng đến sự hoạt động trí tuệ, biết hệ thống hóa và trang bị vốn kiến thức cho bản thân làm hành trang bước vào cuộc sống mới.
	Thích đọc sách xem phim, tìm hiểu các thông tin khoa học và các vấn đề đòi hỏi tư duy trừu tượng.
	Quan tâm sâu sắc đến các hoạt động xã hội, tình hình kinh tế chính trị, xu hướng phát triển đất nước trong tương lai.
	Có sự suy nghĩ lựa chọn nghề nghiệp cho tương lai, có sở thích cho bản thân và năng khiếu thẩm mỹ được nâng cao.
1.6.2. Đặc điểm sinh lý của sinh viên.
Hệ thần kinh:
	Khả năng tư duy, phân tích tổng hợp và trừu tượng hóa được phát triển đi đến hoàn thiện, tạo thuận lợi cho việc hình thành nhanh chóng các phản xạ có điều kiện, có khả năng giao tiếp. Đồng thời do sự hoàn thiện của tuyến giáp, tuyến yên và tuyến sinh dục, làm cho tính hưng phấn của hệ thần kinh chiếm ưu thế, sự phối hợp vận động đạt đến kỹ xão và tự động hóa.
Hệ vận động:
	Hệ xương: bắt đầu giảm tốc độ phát triển, tập luyện thể dục thể thao thường xuyên và liên tục làm cho bộ xương khỏe mạnh hơn, xương nữ xốp hơn xương nam và trong những năm còn lại có thể cao lên 0,5 đến 1 cm, còn nam cao thêm 1-3 cm. Cột xương sống tuy đã ổn định về hình dáng và hoàn thiện về chức năng nhưng vẫn có thể bị cong vẹo, đặc biệt xương chậu của nữ to và yếu.
	Hệ cơ: So với hệ xương thì các tổ chức của cơ phát triển muộn hơn, các bắp cơ lớn phát triển tương đối nhanh, còn cơ nhỏ phát triển chạm hơn. Các cơ co phát triển hơn các cơ duỗi, cơ duỗi của nam mạnh hơn thích hợp với các động tác dùng sức mạnh.
Hệ tuần hoàn:
	Đã phát triển toàn diện, kích thước tim chịu ảnh hưởng rất mạnh của tập luyện.
	Hệ thống điều hòa vận mạch phát triển tương đối hoàn thiện, hệ thống tuần hoàn trong vận động tương đối rõ ràng, nhưng sau vận động mạch đập và huyết áp hồi phục tương đối nhanh chóng.
	Huyết áp tăng dần cùng với lứa tuổi, huyết áp tối thiểu tăng trong giới hạn và đạt giá trị khoảng 60-80mmHg. Hoạt động thể lực làm tăng huyết áp trong hoạt động với công suất tối đa, huyết áp tối đa tăng trung bình khoảng 50mmHg ở lứa tuổi 18 – 22.
Hệ hô hấp:
	Trong quá trình trưởng thành của cơ thể có sự thay đổi về độ dài của chu kỳ hô hấp, tỷ lệ thở ra hít vào, thay đổi độ sâu và tần số hô hấp. Trung bình tần số hô hấp là 16 – 22 lần/phút, không khí lưu thông khoảng 450 – 500ml, thông khí phổi tối đa khoảng 90 – 100 lít trong hoạt động, hấp thu oxi tăng 15 -16 lần so với mức chuyển hóa cơ sở, dung tích sống tương đối là 80ml/kg trọng lượng.
	* Kết luận:
	Ở lứa tuổi này các em được hình thành những phẩm chất mới về trí tuệ, tình cảm đạo đức phong cách và thái độ về công việc được giao. Sự phát triển tương đối phức tạp, tâm lý của các em có biến đổi mâu thuẩn với nhau xuất hiện nhiều đột biến. Do đó, trong công tác huấn luyện phải nắm được đặc điểm tâm lý lứa tuổi, cũng như biết động viên biểu dương kịp thời tạo cho các em có nhận thức đúng đắn và hưng phấn trong tập luyện và thi đấu.
	Ở giai đoạn này cơ thể của các em đang phát triển và trưởng thành làm cho công tác huấn luyện hết sức phức tạp. Giai đoạn thích nghi và phát triển dần hình thành, giai đoạn mệt mỏi sớm xuất hiện. Do vậy, trong công tác huấn luyện cần nắm rõ đặc điểm tâm lý và sinh lý của lứa tuổi, cần có sự phối hợp giữa lượng vận động và thi đấu trong sự phát triển sinh lý của các em.
	Thời kỳ này cấu trúc giải phẩu của cơ thể phát triển mạnh nhưng chưa hoàn thiện, cụ thể như: Xương tăng nhanh về chiều dài, tim phát triển to ra, thành mạch của tim dày lên, sự hồi phục sau vận động nhanh. Do vậy, công tác huấn luyện cần phải sử dụng lượng vận động hợp lý để cho sự phát triển cơ thể của các em vẫn tuân theo sự phát triển tự nhiên.

  CHƯƠNG 2
PHƯƠNG PHÁP VÀ TỔ CHỨC NGHIÊN CỨU
2.1. PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN CỨU
Để giải quyết các mục tiêu nghiên cứu trên, đề tài sử dụng các phương pháp sau:
2.1.1. Phương pháp tham khảo tài liệu
Phân tích, tổng hợp các tài liệu có liên quan nhằm tổng hợp các test đánh giá thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của VĐV bóng chuyền nam và các vấn đề liên quan đến thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của VĐV bóng chuyền.
2.1.2. Phương pháp phỏng vấn
Nhằm tìm hiểu và xây dựng hệ thống test đánh giá thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM. Phương pháp được sử dụng là phương pháp phỏng vấn gián tiếp thông qua phiếu điều tra về mức độ sử dụng của các test.
2.1.3. Phương pháp kiểm tra sư phạm
	Đề tài tiến hành thu thập số liệu thông qua các test đánh giá thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM như sau:
* Các test đánh giá thể lực chuyên môn
Chạy 20m xuất phát cao (s):
  Mục đích: nhằm đánh giá sức nhanh, sức mạnh tốc độ.
  Cách kiểm tra: VĐV đứng sau vạch xuất phát, chuẩn bị, chạy nhanh về phía trước, cự ly 20m. Người bấm giờ đứng ngang vạch đích, tay cầm đồng hồ điện tử. Khi thấy VĐV có một chân rời đất thì bấm cho đồng hồ chạy, bấm ngừng khi VĐV đến đích.
  Thành tích: Là thời gian (s) chạy hết cự ly, được tính đến 1% giây. Chạy 3 lần, lấy lần tốt nhất.
 
 Chạy 12 phút (m):
  Mục đích: Đánh giá sức bền chung.
  Cách kiểm tra: VĐV chạy trên đường chạy của sân điền kinh trong thời gian 12 phút.
  Thành tích: là đoạn đường (m) VĐV chạy được. Thực hiện 1 lần.
 Bật cao tại chỗ (cm):
Mục đích: Đánh giá sức mạnh bột phát của chân.
Trang thiết bị: Thước đo, phấn.
Cách thức kiểm tra: Đầu tiên người thực hiện đo chiều cao với tay thuận (tay sẽ với khi bật cao), sau đó chấm phấn vào đầu ngón tay (tay thuận). Người thực hiện đứng hai chân rộng bằng vai, hai tay giơ lên cao, hạ thấp trọng tâm, gấp khớp khuỷu gập thân, hai tay hạ xuống dưới, ra sau, phối hợp duỗi thân, chân bật mạnh lên cao đồng thời tay với chạm vào thước đo.
Kết quả đo được tính bằng hiệu số giữa độ cao từ vạch dấu tay trên thước đo và độ cao tay với. Thực hiện 2 lần lấy lần cao nhất
Bật cao có đà (cm):
Mục đích: Đánh giá sức mạnh bột phát của chân.
Trang thiết bị: Thước đo, phấn.
Cách thức kiểm tra: tương tự test bật cao tại chỗ nhưng người thực hiện được chạy đà giậm nhảy. Thực hiện 2 lần lấy lần cao nhất.
         Bật xa tại chỗ (cm):
  Mục đích: Để đánh giá sức mạnh bộc phát của các nhóm chi dưới, cơ lưng.
  Cách kiểm tra: VĐV đứng sau vạch xuất phát, hai bàn chân khép lại, thấp người để tạo đà, bật xa hết sức về phía trước.
  Thành tích: Là khoảng cách (cm) từ vạch xuất phát đến điểm chạm gần nhất so với vạch xuất phát. Thực hiện 3 lần, lấy lần tốt nhất.
Bật xa 3 bước không đà (m):	
 Mục đích: Để đánh giá sức mạnh bộc phát của các nhóm chi dưới, cơ lưng và khả năng phối hợp động tác.
  Cách kiểm tra: VĐV đứng sau vạch xuất phát, hai bàn chân khép lại, thấp người, lấy đà, bật xa hết sức về phía trước và bật xa 3 lần liên tiếp (bật nhảy bằng 2 chân và rơi xuống cũng bằng 2 chân).
  Thành tích: Là khoảng cách (cm) từ vạch xuất phát đến điểm chạm gần nhất của bước nhảy thứ 3. Thực hiện 3 lần, lấy lần tốt nhất.
Chạy cây thông 92m(s):	
Mục đích: Đánh giá khả năng về sức bền tốc độ.
Trang thiết bị: Đồng hồ bấm giây , bóng chuyền.
Cách thức kiểm tra: trên một nửa sân bóng chuyền đặt 7 quả bóng ở các vị trí A, B, C, D, E, F, G sao cho IB = BD = DF = JC = CE = EG = 3m; IF = JG = 9m; AI = AJ = 4.5m (hình 2.3). Người đứng sau vạch xuất phát tại A chạy lên B, chạy trở về A, chạy lên C, chạy trở về A, chạy lên D, chạy trở về A, chạy lên E, chạy trở về A, chạy lên F, chạy trở về A, chạy lên G, chạy trở về A, kết thúc. Mỗi lần chạy đến điểm nào thì chạm bóng ở điểm đó. 
Thành tích là thời gian tính từ lúc đối tượng bắt đầu di chuyển cho đến khi từ G chạy về đến A. Thực hiện 2 lần tính thành tích tốt nhất.
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Hình 2.3: Test chạy cây thông 92m (s).
Ném bóng nhối 1kg bằng 2 tay đi xa (m):
Mục đích: Đo sức mạnh cơ lưng, bả vai và cơ tay.
Trang thiết bị: Quả bóng rổ, thước đo.
Cách thức kiểm tra: Người thực hiện đứng trước vạch giới hạn, hai tay cầm quả bóng rổ, ném từ sau, lên trên, qua đầu, về trước, chân không được vượt qua vạch giới hạn.
Thành tích là khoảng cách từ vạch giới hạn đến điểm rơi gần nhất của bóng. Thực hiện 2 lần, lấy thành tích lần ném xa nhất.
 Đứng dẻo gập thân (cm): 
Mục đích: Đánh giá độ dẻo của thân trên, của cột sống. 
Trang thiết bị: Bục có gắn thước đo dài 60cm ở phía trước, điểm 0 ngang với mặt bục. Phần thước phía trên của mặt bục có giá trị âm (-), dài -20cm, phần thước phía dưới ghi giá trị dương (+) và dài +40cm.
Cách thức kiểm tra: Người thực hiện đứng tư thế nghiêm, mũi chân chạm mép bục, đầu gối thẳng, từ từ cuối xuống, hai bàn tay úp vào mặt thước, cố gắng càng sâu càng tốt. Thành tích được tính là điểm chạm của đầu ngón tay giữa vào thước. Nếu điểm chạm của ngón tay giữa vào thước ở phần trên mặt bục thì giá trị được tính mang dấu âm (-). Nếu điểm chạm của ngón tay giữa vào thước ở phần dưới mặt bục thì giá trị được tính mang dấu dương (+). Thực hiện hai lần, tính lần có kết quả xa nhất. 
    * Các test đánh giá kỹ thuật cơ bản:
          Đỡ phát bóng từ vị trí số 5 đến vị trí số 3 (lần)
	Cách kiểm tra: Từ cuối sân bên kia lưới, người phục vụ 1 phát  bóng cao tay về vị trí số 5, tại đây người thực hiện sử dụng kỹ thuật chuyền bóng thấp tay (đệm bóng) để đỡ bóng về vị trí số 3. Ở vị trí số 3 người phục vụ 2 mô phỏng động tác chuyền cao tay.
	Yêu cầu kỹ thuật: bóng được chạm bằng 2 tay, có đường bay vừa, ít xoáy.
Cách tính điểm: mỗi người thực hiện 5 lần đỡ phát bóng, mỗi lần đỡ tốt lên vị trí số 3 được tính 2 điểm, đỡ bóng hơi lệch gần với vị trí số 3 được tính 1 điểm, đỡ phạm luật hoặc rơi vào khu vực khác được 0 điểm.
Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (lần)
Cách kiểm tra: Từ cuối sân bên kia lưới, người thực hiện sử dụng kỹ thuật phát bóng cao tay xoáy phát vào khu vực 3m cuối sân.
	Yêu cầu kỹ thuật: đường bóng phát sang lưới vào sân có lực mạnh và xoáy.
Cách tính điểm: mỗi người thực hiện 5 lần phát bóng, mỗi lần phát bóng tốt vào khu vực 3m được tính 2 điểm, phát bóng vào sân nhưng không vào khu vực 3m được tính 1 điểm, phát bóng phạm luật hoặc rơi ra ngoài sân được 0 điểm.
Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (lần)
Cách kiểm tra: Từ cuối sân bên kia lưới, người thực hiện sử dụng kỹ thuật phát bóng bay phát vào khu vực 3m cuối sân.
	Yêu cầu kỹ thuật: đường bóng phát sang lưới vào sân có lực mạnh và không xoáy.
Cách tính điểm: mỗi người thực hiện 5 lần phát bóng, mỗi lần phát bóng tốt vào khu vực 3m được tính 2 điểm, phát bóng vào sân nhưng không vào khu vực 3m được tính 1 điểm, phát bóng phạm luật hoặc rơi ra ngoài sân được 0 điểm.
Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (lần)
Cách kiểm tra: người thực hiện đứng ở vị trí số 4 tung bóng về vị trí số 3 cho người phục vụ chuyền bóng cao biên về vị trí số 4. Sau khi người phục vụ chuyền bóng thì người thực hiện vào đà đập bóng sang lưới vào sân.
	Yêu cầu kỹ thuật: đường bóng đập sang lưới vào sân có lực mạnh.
Cách tính điểm: mỗi người thực hiện 5 lần đập bóng, mỗi lần đập bóng sang lưới vào sân có lực mạnh được tính 2 điểm, đập bóng sang lưới vào sân có lực vừa được tính 1 điểm, đập bóng phạm luật hoặc rơi ra ngoài sân được 0 điểm.
Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (lần)
Cách kiểm tra: người thực hiện đứng ở vị trí số 2 tung bóng về vị trí số 3 cho người phục vụ chuyền bóng cao biên về vị trí số 2. Sau khi người phục vụ chuyền bóng thì người thực hiện vào đà đập bóng sang lưới vào sân.
	Yêu cầu kỹ thuật: đường bóng đập sang lưới vào sân có lực mạnh.
Cách tính điểm: mỗi người thực hiện 5 lần đập bóng, mỗi lần đập bóng sang lưới vào sân có lực mạnh được tính 2 điểm, đập bóng sang lưới vào sân có lực vừa được tính 1 điểm, đập bóng phạm luật hoặc rơi ra ngoài sân được 0 điểm.
Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (lần)
Cách kiểm tra: người thực hiện đứng ở vị trí số 5 tung bóng về vị trí số 3 cho người phục vụ chuyền bóng cao trung bình. Người thực hiện vào đà đập bóng sang lưới vào sân.
	Yêu cầu kỹ thuật: đường bóng đập sang lưới vào sân có lực mạnh.
Cách tính điểm: mỗi người thực hiện 5 lần đập bóng, mỗi lần đập bóng sang lưới vào sân có lực mạnh được tính 2 điểm, đập bóng sang lưới vào sân có lực vừa được tính 1 điểm, đập bóng phạm luật hoặc rơi ra ngoài sân được 0 điểm.
          Chuyền bóng cao tay từ vị trí số 3 đến số 4 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần)
	Cách kiểm tra: Từ nửa sân bên kia lưới, người phục vụ 1 tung bóng qua lưới về vị trí số 5, tại đây người phục vụ 2 chuyền bóng thấp tay hoặc cao tay về vị trí số 3. Người thực hiện đứng ở vị trí số 3 sử dụng kỹ thuật chuyền bóng cao tay trước mặt chuyền bóng về vị trí số 4, vào khung hình vuông có cạnh 1m, được đặt nằm ngang bằng với mực lưới.
	Yêu cầu kỹ thuật: đường bóng chuyền phải cao bổng
	Cách tính điểm: mỗi người thực hiện chuyền bóng 5 lần, mỗi lần chuyền vào khung được tính 2 điểm, chuyền chạm khung được tính 1 điểm, chuyền phạm luật hoặc ngoài khung được 0 điểm.
Chuyền bóng cao tay từ số 3 đến số 2 từ quả đở phát số 5 (lần)
	Cách kiểm tra: Từ nửa sân bên kia lưới, người phục vụ 1 tung bóng qua lưới về vị trí số 5, tại đây người phục vụ 2 chuyền bóng thấp tay hoặc cao tay về vị trí số 3. Người thực hiện đứng ở vị trí số 3 sử dụng kỹ thuật chuyền bóng cao tay lật sau đầu chuyền bóng về vị trí số 2, vào khung hình vuông có cạnh 1m, được đặt nằm ngang bằng với mực lưới.
	Yêu cầu kỹ thuật: đường bóng chuyền phải cao
	Cách tính điểm: mỗi người thực hiện chuyền bóng 5 lần, mỗi lần chuyền vào khung được tính 2 điểm, chuyền chạm khung được tính 1 điểm, chuyền phạm luật hoặc ngoài khung được 0 điểm.
 2.1.4. Phương pháp toán thống kê
Để xử lý số liệu thu được, chúng tôi ứng dụng phần mềm Microsoft Excel trong Microsoft Office để tính toán:
Giá trị  trung bình
Là tỷ số giữa tổng lượng trị số các cá thể với tổng số các cá thể của đám đông. 




Trong đó:	 xi : là trị số của từng cá thể.
n  : là tổng số các cá thể.
 : là giá trị trung bình
∑: là ký hiệu tổng
              Độ lệch chuẩn
Là một chỉ số nói lên sự phân tán của các trị số xi chung quanh giá trị trung bình.
                                         Vôùi n<30
                Hệ số biến thiên
Là tỉ lệ phần trăm giữa độ lệch chuẩn và trung bình cộng để đánh giá tính chất đồng đều của chỉ tiêu.

Trong đó:
 là độ lệch chuẩn.
 Sai số tương đối
                     
Trong đó :  là sai số chuẩn của số trung bình.
        là giá trị trung bình của tập hợp mẫu.
        t0,05 là giá trị giới hạn chỉ số t student ứng với xác xuất 
               P = 0,05.và bật tự do df=n.
           Sự khác biệt giữa 2 lần kiểm tra:

Trong đó:  	x1:  thành tích kiểm tra lần 1
	       		x2:  thành tích kiểm tra lần 2
Trị số trung bình của sự khác biệt

 =  
            Độ lệch chuẩn của sự khác biệt



              Kiểm định  tstudent (2 mẫu liên quan) 
       Bậc tự do df = n - 1	

              Kiểm định  tstudent (2 mẫu liên độc lập) 

                                            Bậc tự do df = nA + nB - 2
	
            
     Nhịp độ phát triển (S.Brody)

			


Trong đó	W: nhịp độ phát triển (%).
		 kết quả kiểm tra trước thực nghiệm
		: kết quả của kiểm tra sau thực nghiệm
              Hệ số tương quan
Trong đo đạc thống kê, có nhiều trường hợp kích thước này thay đổi kéo theo sự thay đổi của kích thước khác , ta gọi hai kích thước đó có tương quan với nhau.

            Lập thang điểm
Sử dụng thang độ C:

 			C = 5 + 2Z		với Z = 

          2.2  Tổ chức nghiên cứu.
2.2.1  Đối tượng và khách thể nghiên cứu:
Đối tượng nghiên cứu:
- Thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam trường trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM.
Khách thể nghiên cứu:
Đội tuyển bóng chuyền nam trường trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM.
2.2.2. Kế hoạch nghiên cứu:
[bookmark: _GoBack]Đề tài được tiến hành từ tháng 06/2019 đến tháng 06/2020, theo kế hoạch sau đây:




	
TT
	NỘI DUNG CÔNG VIỆC
	THỜI GIAN
	ĐỊA ĐIỂM NGHIÊN CỨU
	NGƯỜI THỰC HIỆN

	
	
	Bắt đầu
	Kết thúc
	
	

	1
	Thu thập và tổng hợp tài liệu có liên quan
	04/2019
	05/2019
	Trường ĐHSPTDTTTPHCM
	Nguyễn phú Tân

	2
	Lập đề cương và báo cáo đề cương
	05/2019
	06/2019
	
	

	3
	Tham khảo tài liệu và xây dựng chương tổng quan 
	10/2019
	01/2020
	
	

	4
	Điều tra sư phạm
(phỏng vấn chuyên gia)
	02/2020
	03/2020
	Trường
Cao đẳng  Lý Tự Trọng

	Nguyễn phú Tân

	5
	Lấy số liệu lần 1
	04/2020
	04/2020
	
	

	6
	Kiểm tra trình độ thể lực lần 2 và kỹ thuật lần 1, xử lý số liệu lần 1.
	08/2020
	08/2020
	
	

	7
	Viết phần chương 1 và chương 2
	01/2020
	01/2020
	Trường ĐHSPTDTTTPHCM
	Nguyễn phú Tân

	8
	Lấy số liệu lần 2
	02/2020
	02/2020
	Trường
Cao đẳng  Lý Tự Trọng
	Nguyễn phú Tân

	9
	Xử lý số liệu và đánh giá trình độ phát triển (chương 3)
	04/2020
	04/2020
	Trường ĐHSPTDTTTPHCM
	Nguyễn phú Tân

	10
	Viết luận văn.
Trình CBHDKH lần 1.
	06/2020
	06/2020
	
	Nguyễn phú Tân và thầy hướng dẫn

	11
	Sửa luận văn.
Trình CBHD KH lần 2.
	08/2020
	09/2020
	
	

	12
	Viết tóm tắt và PPT
	10/2020
	10/2020
	Trường ĐHSPTDTTTPHCM
	Nguyễn phú Tân

	13
	Bảo vệ luận văn
	Thời gian theo lịch Hội đồng khoa học trường
	Trường ĐHSPTDTTTPHCM
	Nguyễn phú Tân



2.2.3. Địa điểm nghiên cứu:
- Trường ĐHSP Thể dục thể thao TP. Hồ Chí Minh
- Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM.
2.2.4. Trang thiết bị dụng cụ:
- Thước đo chiều cao
- Cân, bóng rổ
- Đồng hồ bấm giờ
- Thước kẻ lên tường
- Còi, vôi, giấy, bút
- Bóng, lưới, sân

















CHƯƠNG 3:
 KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU

3.1. Lựa chọn các chỉ tiêu đánh giá thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM.
Để có được một hệ thống các chỉ tiêu đánh giá thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM, đề tài tiến hành theo các bước sau:
* Bước 1: Thu thập và thống kê các chỉ tiêu đã được sử dụng để đánh giá thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM.
* Bước 2: Trên cơ sở các chỉ tiêu đã có, lựa chọn theo chủ quan để lọc bớt các chỉ tiêu ít được sử dụng hoặc ít có giá trị hay không phù hợp với điều kiện thực tiễn đánh giá thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM.
* Bước 3: Lập phiếu phỏng vấn (Ankét) để xin ý kiến các HLV, các chuyên gia trong nước. Sau bước này sẽ loại được một số chỉ tiêu không đạt yêu cầu.
* Bước 4: Kiểm nghiệm độ tin cậy của chỉ tiêu. Sau bước này mới có hệ thống chỉ tiêu như mong muốn.
[bookmark: _Toc395774849]* Bước 1: Hệ thống hóa các chỉ tiêu được sử dụng trong đánh giá thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM
Giải quyết vấn đề này thông qua tài liệu tham khảo, sách, báo chuyên môn, kết hợp mạn đàm trao đổi với các HLV đang huấn luyện môn bóng chuyền, đồng thời qua quan sát thực tiễn tại các CLB, các trung tâm đào tạo VĐV. Nhằm để tổng hợp các chỉ tiêu dùng để đánh giá thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM.
	Trong cuốn “Khoa học tuyển chọn tài năng thể thao” của Lê Nguyệt Nga [27 ,tr93 ]. tác giả đã đề xuất các chỉ tiêu đánh giá thể lực chuyên môn cho VĐV bóng chuyền gồm các chỉ tiêu sau: 
		-Chạy 20m XPC (s)
		-Chạy 30m XPC (s)
	-Lực kéo  (kg)
	-Chạy 12 phút (m)
	-Chạy con thoi 9 x 6m (s)
	-Bật cao tại chỗ (cm)
	-Bật cao có đà (cm)
	-Bật xa tại chỗ (cm)
	-Bật xa một bước không đà (cm)
	-Bật xa ba bước không đà (m)
	-Chỉ tiêu chạy chữ T (s)
	-Chỉ tiêu chạy cây thông (s)
	-Ném bóng đặc 1 kg bằng hai tay đi xa (m)
	Trong luận văn thạc sĩ giáo dục học của Nguyễn Hữu Long [23, tr92] tác giả đã tổng hợp các chỉ tiểu đánh giá trình độ thể lực chuyên môn cho sinh viên chuyên sâu bóng chuyền trường đại học TDTT Đà Nẵng gồm:
	-Chạy 9 – 3 – 6 – 3 – 9 (s)
	-Bật với có đà (cm)
	-Bật với không đà (cm)
	-Gập bụng thang gióng 10 giây (lần)
	-Đứng lên ngồi xuống trong 20s (lần)
	-Ném bóng nhồi 1kg bằng một tay đi xa (m)
	-Ném bóng nhồi 1kg bằng hai tay đi xa (m)	
	-Chạy cây thông (s)
	-Lộn xuôi kết hợp chạy đà bật nhảy ném bóng nhồi bằng hai tay qua lưới (s)
	Theo Nguyễn Thị Thùy Dương [8 ,tr91], năm 2013, trong luận văn thạc sĩ của mình: “Nghiên cứu xây dựng chương trình giảng dạy môn bóng chuyền vào giờ tự chọn cho sinh viên trường đại học Đồng Tháp.” Tác giả đã đưa ra các chỉ tiêu bao gồm:
   + Về mặt thể lực:
    -Chạy 30m XPC (s)
    -Bật xa tại chỗ (cm)
-Chạy con thoi 4 x 10m (s)
-Chạy tùy sức 5 phút (m)
-Nằm ngữa gập bụng 30s (lần)
-Lực bóp tay thuận (kg)
-Đứng dẻo gập thân (cm)
+ Về mặt kỹ thuật:
-Chuyền hai trước mặt từ quả đỡ phát ở số 5 (lần)
-Chuyền hai lật sau đầu từ quả đỡ phát ở số 5 (lần) 
-Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (lần) 
-Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (lần)
-Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (lần)
-Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (lần)
-Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (lần)
-Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (lần) 
	  Tác giả  Nguyễn Hữu Hùng [13, tr91] trong cuốn  “Huấn luyện thể lực cho VĐV bóng chuyền” đã sử dụng các test:
 -Chạy 30m (9-3-6-3-9) (s).
 -Bật cao tại chỗ (cm).
 -Bật cao có đà (cm).
 - Bật cao liên tục (lần).
  -Nằm sấp chống đẩy (lần).
  -Chạy cây thông 92m (s).
    Theo tiêu chuẩn đánh giá thể lực VĐV bóng chuyền  của Liên Xô(củ) đã sử dụng các tiêu chí:
 - Chạy 30m xuất phát cao (s).
 - Chạy 30m (5X6m) (s).
 - Chạy cây thông 92m(s).
  -Bật xa tại chỗ (cm).
 - Bật cao có đà (cm).
 - Ngồi ném bóng 1kg (m).
  -Đứng ném bóng 1kg (m).
  -Bật cao ném bóng 1kg (m).
  -Kéo lực kế lưng (kg).
  -Bật cao tại chỗ (cm).
	Tại CLB bóng chuyền VTV Bình Điền Long An  các HLV thường xuyên sử dụng các chỉ tiêu sau để đánh giá thể lực và kỹ thuật như gồm:
 +Về thể lực:
      -Chống đẩy 10s (lần).
 -Chạy tốc độ 30m xuất phát cao (s)
 -Bật xa tại chỗ (cm)
 -Chạy 93639 (s).
 -Bật cao có đà (cm).
 -Đứng lên ngồi xuống 20s (lần).
 -Ném bóng nhồi 1kg bằng hai tay đi xa (m)	
 -Chạy cây thông (s)
 -Lực bóp tay thuận (kg)
 -Đứng dẻo gập thân (cm)
      +Về kỹ thuật:
 -Chuyền hai trước mặt từ quả đỡ phát ở số 5 đến vị trí số 4 (lần)
 -Chuyền hai lật sau đầu từ quả đỡ phát ở số 5 đến vị trí số 2 (lần) 
 -Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (lần) 
 -Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (lần)
 -Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (lần)
 -Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (lần)
 -Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (lần)
 -Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (lần) 
	 Các HLV tại CLB bóng chuyền Maseco TP.HCM đã sử dụng các chỉ tiêu như :
                +Về thể lực:
 -Chạy tốc độ 30m xuất phát cao (s)
 -Bật xa tại chỗ (cm)
 -Chạy 9369 (s).
 -Bật cao có đà (cm).
 -Giật tạ 20kg trong 10s (lần).
 -Gập bụng 10s (lần).
 -Lộn xuôi 10s (lần).
    +Về kỹ thuật:
      -Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 4 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần) 
      -Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 2 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần)
 -Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (lần) 
 -Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (lần)
 -Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (lần)
 -Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (lần)
 -Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (lần)
 -Đập bóng lao biên số 4 toàn sân (lần)
 -Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (lần) 
Theo Lê Anh Duy [9,tr91] 2014 trong luận văn thạc sĩ với đề tài: “Xây dựng hệ thống bài tập phát triển sức mạnh tốc độ cho cho nam sinh viên chuyên sâu bóng chuyền khóa 35 chuyên ngành huấn luyện thể thao trường đại học Thể dục Thể thao thành phố Hồ Chí Minh”. Tác giả đã ra hệ thống các test đánh giá :
       - Chạy 30m (s).
       - Bật xa tại chỗ (cm).
        -Bật cao tại chỗ (cm).
        -Nằm sấp chống đẩy 10s ( số lần).
        -Giật tạ 15kg 10s ( số lần).
         -Gánh tạ 15kg bật cắt kéo 10s ( số lần).	
	 -Chỉ tiêu chạy 9-3-6-3-9 (s).
 -Chỉ tiêu chạy cây thông (s).
 -Bật với có đà bằng 2 chân (cm).
 -Bật nhảy tại chổ bằng 2 chân lên cao( lần).
 -Gập bụng bằng thang đóng.
 -Đứng lên ngoài xuống trong 20 giây (lần).
- Ném bóng nhồi 1 kg bằng một tay ra xa (m).
3.1.1. Sơ lược lựa chọn hệ thống chỉ tiêu đánh giá thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM.
Căn cứ vào đặc điểm đối tượng nghiên cứu, đặc thù tính chất hoạt động môn bóng chuyền, tình hình thực tiễn của trường và nhằm tránh sự trùng lặp, bằng kinh nghiệm của bản thân từ 98 chỉ tiêu, đề tài đã lược bớt các chỉ tiêu trùng lặp và không phù hợp với thực tiễn huấn luyện của trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM, kết quả đề tài đã tổng hợp được 34 chỉ tiêu gồm:
	
	

	              Về mặt thể lực

	1
	Chạy 20m XPC (s)

	2
	Chạy 30m XPC (s)

	3
	Lực kéo lưng (kg)

	4
	Chạy 12 phút (m)

	5
	Chạy con thoi 9 x 6m (s)

	6
	Bật cao tại chỗ (cm)

	7
	Bật cao có đà (cm)

	8
	Bật xa tại chỗ (cm)

	9
	Bật xa một bước không đà (cm)

	10
	Bật xa ba bước không đà (cm)

	11
	Chỉ tiêu chạy chữ T (s)

	12
	Chỉ tiêu chạy cây thông (s)

	13
	Ném bóng đặc 1 kg bằng hai tay đi xa (m)

	14
	Chạy 9 – 3 – 6 – 3 – 9 (s)

	15
	Gập bụng thang giống 10 giây (lần)

	16
	Đứng lên ngồi xuống trong 20s (lần)

	17
	Ném bóng nhồi 1kg bằng một tay đi xa (m)

	  18
	Lộn xuôi kết hợp chạy đà bật nhảy ném bóng nhồi bằng hai tay qua lưới (s)

	  19
	Chạy con thoi 4 x 10m (s)

	20
	Chạy tùy sức 5 phút (m)

	21
	Nằm ngữa gập bụng 30s (lần)

	22
	Lực bóp tay thuận (kg)

	23
	Đứng dẻo gập thân (cm)

	24
	Nằm sấp chống đẩy 10s (số lần).

	25
	Lộn xuôi 10s (lần).

	        Về mặt kỹ thuật

	1
	Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (lần) 

	2
	Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (lần)

	3
	Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (lần)

	4
	Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (lần)

	5
	Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (lần)

	6
	Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (lần) 

	7

	Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 4 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần) 

	8

	Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 2 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần)

	9
	Đập bóng lao biên số 4 toàn sân (lần)


3.1.2. Phỏng vấn (phiếu An két):
Sử dụng phương pháp này, thông qua xây dựng phiếu phỏng vấn để phỏng vấn các giáo viên, chuyên gia, các huấn luyện viên của các trung tâm đào tạo VĐV bóng chuyền và các câu lạc bộ TP Hồ Chí Minh, là những người có kinh nghiệm trong thực tiễn huấn luyện cho VĐV bóng chuyền, nhằm xác định hệ thống chỉ tiêu đánh giá thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM. Số phiếu phát ravà thu về là 30 phiếu. Trình độ chuyên môn của các đối tượng phỏng vấn rất đa dạng trình độ, tiến sĩ có 3 người chiếm tỉ lệ 10% ,thạc sĩ 20 người chiếm chiếm tỉ lệ 66.67% ,trong đó trình độ đại học có 7 người chiếm tỉ lệ 23.33%.
	Mục đích của các câu hỏi này là nhằm tìm hiểu nhu cầu lựa chọn các chỉ tiêu cần thiết để đánh giá thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM. Những người được hỏi chọn một trong 3 phương án: Sử dụng, ít sử dụng và không sử dụng; được phân mức tính điểm như sau: Sử dụng 3 điểm, ít sử dụng 2 điểm và không sử dụng 0 điểm. Kết quả phỏng vấn được trình bày ở bảng 3.1
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Bảng 3.1 Tổng hợp kết quả lựa chọn các chỉ tiêu đánh giá thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM.

	TT
	Chỉ tiêu
	Kết quả phỏng vấn lần 1
	Kết quả phỏng vấn lần 2
	Chi chú

	
	
	Sử dụng
	Ít sử dụng
	Không sử dụng
	Tổng điểm
	Sử dụng
	Ít sử dụng
	Không sử dụng
	Tổng điểm
	

	
	
	Số lần
	Điểm
	Số lần
	Điểm
	Số lần
	Điểm
	
	Số lần
	Điểm
	Số lần
	Điểm
	Số lần
	Điểm
	
	

	Thể lực

	1
	Chạy 20m XPC (s)
	21
	63
	9
	18
	0
	0
	81
	21
	63
	9
	18
	0
	0
	81
	x

	2
	Chạy 30m XPC (s)
	6
	18
	14
	28
	10
	0
	46
	7
	14
	13
	26
	10
	0
	40
	 

	3
	Lực kéo lưng (kg)
	15
	45
	11
	22
	4
	0
	67
	16
	48
	11
	22
	3
	0
	70
	 

	4
	Chạy 12 phút (m)
	26
	78
	3
	6
	1
	0
	84
	26
	78
	4
	8
	0
	0
	86
	X

	5
	Chạy con thoi 9 x 6m (s)
	15
	45
	11
	22
	4
	0
	67
	16
	48
	11
	22
	3
	0
	70
	 

	6
	Bật cao tại chỗ (cm)
	26
	78
	4
	8
	0
	0
	86
	26
	78
	4
	8
	0
	0
	86
	X

	7
	Bật cao có đà (cm)
	28
	84
	2
	4
	0
	0
	88
	25
	75
	5
	10
	0
	0
	85
	X

	8
	Bật xa tại chỗ (cm)
	26
	78
	3
	6
	1
	0
	84
	26
	78
	4
	8
	0
	0
	86
	X

	9
	Bật xa một bước không đà (cm)
	6
	18
	14
	28
	10
	0
	46
	7
	14
	13
	26
	10
	0
	40
	

	10
	Bật xa ba bước không đà (cm)
	21
	63
	9
	18
	0
	0
	81
	22
	66
	8
	16
	0
	0
	82
	X

	11
	Chỉ tiêu chạy chữ T (s)
	7
	21
	13
	26
	10
	0
	47
	7
	21
	13
	26
	10
	0
	47
	 

	12
	Chỉ tiêu chạy cây thông (s)
	26
	78
	4
	8
	0
	0
	86
	26
	78
	4
	8
	0
	0
	86
	X

	13
	Ném bóng nhồi 1 kg bằng hai tay đi xa (m)
	27
	81
	3
	6
	0
	0
	87
	28
	84
	2
	4
	0
	0
	88
	X

	14
	Chạy 9 – 3 – 6 – 3 – 9 (s)
	6
	18
	14
	28
	10
	0
	46
	6
	18
	14
	28
	10
	0
	46
	 

	15
	Gập bụng thang giống 10 giây (lần)
	6
	18
	21
	42
	3
	0
	60
	7
	21
	21
	42
	2
	0
	63
	 

	16
	Đứng lên ngồi xuống trong 20s (lần)
	7
	21
	13
	26
	10
	0
	47
	7
	21
	13
	26
	10
	0
	47
	 

	17
	Ném bóng nhồi 1kg bằng một tay đi xa (m)
	8
	24
	12
	24
	10
	0
	48
	9
	27
	12
	24
	9
	0
	51
	 

	18
	Lộn xuôi kết hợp chạy đà bật nhảy ném bóng nhồi bằng hai tay qua lưới (s)
	9
	27
	15
	30
	6
	0
	57
	9
	27
	15
	30
	6
	0
	57
	 

	19
	Chạy con thoi 4x10m (s)
	12
	36
	12
	24
	6
	0
	60
	11
	33
	13
	26
	6
	0
	59
	 

	20
	Chạy tùy sức 5 phút (m)
	11
	33
	17
	34
	2
	0
	67
	11
	33
	16
	32
	3
	0
	65
	 

	21
	Nằm ngữa gập bụng 30s (lần)
	12
	36
	18
	36
	0
	0
	72
	12
	36
	17
	34
	1
	0
	70
	 

	22
	Lực bóp tay thuận (kg)
	13
	39
	7
	14
	10
	0
	53
	13
	39
	8
	16
	9
	0
	55
	 

	23
	Đứng dẻo gập thân (cm)
	23
	69
	6
	12
	1
	0
	81
	23
	69
	6
	12
	1
	0
	81
	X

	24
	Nằm sấp chống đẩy 10s (số lần).
	9
	27
	13
	26
	8
	0
	53
	15
	45
	10
	20
	5
	0
	65
	 

	25
	Lộn xuôi 10s (lần).
	14
	42
	7
	14
	9
	0
	56
	16
	48
	9
	18
	5
	0
	66
	 

	Kỹ thuật

	1
	Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (lần) 
	26
	78
	3
	6
	1
	0
	84
	25
	75
	5
	10
	0
	0
	85
	X

	2
	Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (lần)
	27
	81
	2
	4
	1
	0
	85
	27
	81
	1
	2
	1
	0
	83
	X

	3
	Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (lần)
	26
	78
	3
	6
	1
	0
	84
	25
	75
	5
	10
	0
	0
	85
	X

	4
	Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (lần)
	26
	78
	2
	4
	2
	0
	82
	25
	75
	5
	10
	0
	0
	85
	x

	5
	Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (lần)
	26
	78
	3
	6
	1
	0
	84
	28
	84
	1
	2
	1
	0
	86
	X

	6
	Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (lần) 
	26
	78
	3
	6
	1
	0
	84
	26
	78
	2
	4
	2
	0
	82
	X

	7
	Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 4 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần) 
	28
	84
	2
	4
	0
	0
	88
	25
	75
	5
	10
	0
	0
	85
	X

	8
	Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 2 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần)
	26
	78
	3
	6
	1
	0
	84
	25
	75
	5
	10
	0
	0
	85
	X

	9
	Đập bóng lao biên số 4 toàn sân (lần)
	22
	66
	3
	6
	5
	0
	72
	24
	72
	2
	4
	6
	0
	76
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Qua kết quả phỏng vấn ở bảng 3.1, chúng tôi tiến hành tính tổng điểm để lựa chọn các chỉ tiêu đánh giá thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM như sau: qua 2 lần phỏng vấn kết quả trung bình tổng điểm từ 90% trở lên thì đề tài sẽ chọn chỉ tiêu đó. Kết quả được trình bày qua bảng 3.2 sau đây :
Bảng 3.2: Kết quả lựa chọn các chỉ tiêu đánh giá thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM (n=30) qua 2 lần phỏng vấn từ 90%
	TT
	Chỉ tiêu
	Kết quả trả lời phỏng vấn lựa chọn

	
	
	Lần 1
	Lần 2
	% TB

	
	
	Điểm
	%
	Điểm
	%
	

	Thể lực

	1
	Chạy 20m XPC (s)
	81
	90.0
	81
	90.00
	90.0

	2
	Chạy 12 phút (m)
	84
	93.3
	86
	95.56
	94.4

	3
	Bật cao tại chỗ (cm)
	86
	95.6
	86
	95.56
	95.6

	4
	Bật cao có đà (cm)
	88
	97.8
	85
	94.44
	96.1

	5
	Bật xa tại chỗ (cm)
	84
	93.3
	86
	95.56
	94.4

	6
	Bật xa ba bước không đà (m)
	81
	90.0
	82
	91.11
	90.6

	7
	Chỉ tiêu chạy cây thông (s)
	86
	95.6
	86
	95.56
	95.6

	8
	Ném bóng nhồi 1 kg bằng hai tay đi xa (m)
	87
	96.7
	88
	97.78
	97.2

	9
	Đứng dẻo gập thân (cm)
	81
	90.0
	81
	90.00
	90.0

	Kỹ thuật

	1
	Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (l) 
	84
	93.3
	85
	94.44
	93.89

	   2
	Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (lần)
	85
	94.4
	83
	92.22
	93.33

	  3
	Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (l)
	84
	93.3
	85
	94.44
	93.89

	4
	Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (l)
	82
	91.1
	85
	94.44
	92.78

	5
	Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (l)
	84
	93.3
	86
	95.56
	94.44

	   6
	Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (lần) 
	84
	93.3
	82
	91.11
	92.22

	  7
	Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 4 từ quả đỡ phát ở số 5 (l) 
	88
	97.8
	85
	94.44
	96.11

	  8
	Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 2 từ quả đỡ phát ở số 5 (l)
	84
	93.3
	85
	94.44
	93.89


Qua bảng 3.2 cho thấy: Các giảng viên, HLV và các chuyên gia có sự nhất trí cao về ý kiến trả lời. Kết quả đề tài chọn được 9 chỉ tiêu thể lực và 8 chỉ tiêu về kỹ thuật tiếp tục nghiên cứu.
* Bước 4: Kiểm nghiệm độ tin cậy của các chỉ tiêu.
		Mặt khác để đảm bảo độ tin cậy, chúng tôi tiến hành kiểm tra 2 lần, thời gian giữa 2 đợt cách nhau 7 ngày, các điều kiện và thứ tự quy trình kiểm tra là như nhau. Để kiểm tra độ tin cậy của các chỉ tiêu, chúng tôi tiến hành tính hệ số tương quan cặp ở từng chỉ tiêu giữa kết quả kiểm tra lần 1 và lần 2. Nếu hệ số tương quan r ≥ 0,8 trở lên thì các chỉ tiêu có đủ độ tin cậy để sử dụng. Kết quả tính toán được trình bày qua bảng 3.3 dưới đây:
Bảng 3.3: Độ tin cậy của các chỉ tiêu khảo sát (n = 20)
	TT
	Chỉ tiêu
	r

	Thể lực

	1
	Chạy 20m XPC (s)
	0.88

	2
	Chạy 12 phút (m)
	0.91

	3
	Bật cao tại chỗ (cm)
	0.84

	4
	Bật cao có đà (cm)
	0.83

	5
	Bật xa tại chỗ (cm)
	0.92

	6
	Bật xa ba bước không đà (m)
	0.85

	7
	Chỉ tiêu chạy cây thông (s)
	0.87

	8
	Ném bóng nhồi 1 kg bằng hai tay đi xa (m)
	0.88

	9
	Đứng dẻo gập thân (cm)
	0.81

	Kỹ thuật

	1
	Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (lần) 
	0.94

	2
	Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (lần)
	0.95

	3
	Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (lần)
	0.99

	4
	Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (lần)
	0.99

	5
	Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (lần)
	0.92

	6
	Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (lần) 
	0.87

	7
	Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 4 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần) 
	0.99

	8
	Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 2 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần)
	0.91



Theo lý thuyết đo lường một chỉ tiêu đảm bảo đủ điều kiện và đủ độ tin cậy khi và chỉ khi r 0.8. Qua bảng 3.3 cho thấy được có 17 chỉ tiêu (9 chỉ tiêu thể lực và 8 chỉ tiêu kỷ thuật) được chọn vì có r > 0.8 có đủ độ tin cậy để đánh giá thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM gồm 17 chỉ tiêu đó là:
	Thể lực

	1
	Chạy 20m XPC (s)

	2
	Chạy 12 phút (m)

	3
	Bật cao tại chỗ (cm)

	4
	Bật cao có đà (cm)

	5
	Bật xa tại chỗ (cm)

	6
	Bật xa ba bước không đà (m)

	7
	Chỉ tiêu chạy cây thông (s)

	8
	Ném bóng nhồi 1 kg bằng hai tay đi xa (m)

	9
	Đứng dẻo gập thân (cm)

	Kỹ thuật

	1
	Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (lần) 

	2
	Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (lần)

	3
	Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (lần)

	4
	Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (lần)

	5
	Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (lần)

	6
	Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (lần) 

	7
	Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 4 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần) 

	8
	Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 2 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần)


[bookmark: _Toc385150105]3.2. Xây dựng thang điểm đánh giá sự phát triển thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM.
[bookmark: _Toc384796688][bookmark: _Toc385150111]3.2.1 Xây dựng thang điểm đánh giá sự phát triển thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM.
Trên cơ sở của các kết quả 2 lần kiểm tra, đề tài xây dựng thang điểm đánh giá sự phát triển thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM  theo phương pháp thang C đã trình bày ở chương 2 mục 2.1.3 với từng chỉ tiêu về thể lực và kỹ thuật (chỉ tiêu kỹ thuật là mỗi VĐV thực hiện 10 lần tính số lần thực hiện được) kết quả tính toán được trình bày cụ thể qua các bảng 3.4 và 3.5.
[bookmark: _Toc397758908]
Bảng 3.4: Bảng thang điểm 10 các chỉ tiêu thể lực của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM.
	Điểm
	Chạy 20m XPC (s)
	Chạy 12 phút (m)
	Bật cao tại chỗ (cm)
	Bật cao có đà (cm)
	Bật xa tại chỗ (cm)
	Bật xa ba bước không đà (m)
	Chỉ tiêu chạy cây thông (s)
	Ném bóng đặc nhồi kg bằng hai tay đi xa (m)
	Đứng dẻo gập thân (cm)

	10
	2.86
	3112.22
	316.72
	323.89
	270.71
	7.48
	19.97
	18.19
	-7.29

	9.5
	2.88
	3082.49
	314.97
	322.12
	268.45
	7.40
	20.21
	17.92
	-6.28

	9
	2.90
	3052.76
	313.22
	320.36
	266.19
	7.32
	20.46
	17.65
	-5.27

	8.5
	2.92
	3023.03
	311.46
	318.60
	263.93
	7.23
	20.70
	17.37
	-4.26

	8
	2.94
	2993.29
	309.71
	316.83
	261.66
	7.15
	20.94
	17.10
	-3.25

	7.5
	2.96
	2963.56
	307.96
	315.07
	259.40
	7.07
	21.18
	16.83
	-2.24

	7
	2.98
	2933.83
	306.21
	313.31
	257.14
	6.98
	21.42
	16.55
	-1.23

	6.5
	3.00
	2904.10
	304.46
	311.54
	254.88
	6.90
	21.67
	16.28
	-0.23

	6
	3.02
	2874.36
	302.70
	309.78
	252.62
	6.82
	21.91
	16.01
	0.78

	5.5
	3.04
	2844.63
	300.95
	308.01
	250.36
	6.73
	22.15
	15.73
	1.79

	5
	3.06
	2814.90
	299.20
	306.25
	248.10
	6.65
	22.39
	15.46
	2.80

	4.5
	3.08
	2785.17
	297.45
	304.49
	245.84
	6.57
	22.64
	15.19
	3.81

	4
	3.10
	2755.44
	295.70
	302.72
	243.58
	6.48
	22.88
	14.91
	4.82

	3.5
	3.12
	2725.70
	293.94
	300.96
	241.32
	6.40
	23.12
	14.64
	5.83

	3
	3.14
	2695.97
	292.19
	299.19
	239.06
	6.32
	23.36
	14.37
	6.83

	2.5
	3.16
	2666.24
	290.44
	297.43
	236.80
	6.23
	23.60
	14.09
	7.84

	2
	3.18
	2636.51
	288.69
	295.67
	234.54
	6.15
	23.85
	13.82
	8.85

	1.5
	3.20
	2606.77
	286.94
	293.90
	232.27
	6.07
	24.09
	13.55
	9.86

	1
	3.22
	2577.04
	285.18
	292.14
	230.01
	5.98
	24.33
	13.27
	10.87

	0.5
	3.24
	2547.31
	283.43
	290.38
	227.75
	5.90
	24.57
	13.00
	11.88

	0
	3.26
	2517.58
	281.68
	288.61
	225.49
	5.82
	24.81
	12.73
	12.89



Bảng 3.5: Bảng thang điểm 10 các chỉ tiêu kỹ thuật của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM.

	[bookmark: _Toc384796689][bookmark: _Toc385150112]Điểm
	Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (lần)
	Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (lần)
	Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (lần)
	Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (lần)
	Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (lần)
	Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (lần)
	Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 4 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần)
	Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 2 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần)

	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9

	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7

	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0



3.2.2 Phân loại từng chỉ tiêu và tổng hợp các chỉ tiêu đánh giá sự phát triển thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM.
[bookmark: _Toc385150113]3.2.2.1 Phân loại từng chỉ tiêu.
Để thuận tiện cho việc lượng hóa các chỉ tiêu khác nhau trong quá trình đánh giá, phân loại sự phát triển thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM.
Căn cứ vào các tiêu chuẩn chúng tôi phân loại tiêu chuẩn đánh giá từng chỉ tiêu thành 5 mức theo thang điểm 10 để đánh giá sự phát triển thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM như sau:
· Tốt			: Từ 9 - 10
· Khá			: Từ 7 - < 9 điểm
· Trung bình		: Từ 5 - < 7 điểm
· Yếu			: Từ 3 - <  5 điểm
· Kém 		           : Từ 0 - 3 điểm .
Từ quy ước trên, theo thang điểm đã lập và bảng 3.5 đến 3.6 ở mỗi chỉ tiêu riêng biệt, sẽ là cơ sở lập bảng phân loại từng yếu tố hoặc tổng hợp các yếu tố thành phần của quá trình độ phát triển thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM. Như vậy, đánh giá tổng hợp giá trình độ phát triển thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM gồm 17 chỉ tiêu (9 chỉ tiêu thể lực và 8 chỉ tiêu kỹ thuật) ứng với tổng điểm tối đa là 170 điểm. Tất nhiên việc phân loại tổng hợp trình độ tập luyện cũng được quy ước theo 5 mức trên. Qua tính toán kết quả phân loại tổng hợp đánh giá trình độ phát triển thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM được giới thiệu qua bảng 3.6 và 3.7 dưới đây:
[bookmark: _Toc397758912]Bảng 3.6: Bảng phân loại tổng hợp sự phát triển thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM
	Mức phân loại
	18 – 21 tuổi

	Tốt
	153- 170

	Khá
	119 - < 153

	Trung bình
	85 - < 119

	Kém
	51 - < 85

	Rất kém
	0 - < 51



Có thể trình bày phân loại từng yếu tố và tổng hợp trình độ tập luyện qua bảng 3.7.
[bookmark: _Toc397758913]Bảng 3.7: Phân loại từng yếu tố và tổng hợp trình độ tập luyện theo thang điểm 10 đánh giá sự phát triển thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM.
	.TT
	Yếu tố
	Mức phân loại

	
	
	Tốt
	Khá
	Trung bình
	Kém
	Rất kém

	1
	Thể lực (9 chỉ tiêu)
	81 – 90
	63 - < 81
	45 - < 63
	27 - < 45
	0 - < 27

	2
	Kỹ thuật (8 chỉ tiêu)
	72 – 80
	56 - < 72
	40 - < 56
	24 - < 40
	0 - < 24

	3
	Tổng hợp (17 chỉ tiêu)
	153 – 170
	119 - < 153
	85 - < 119
	51 - < 85
	0 - < 51



3.2.2.2. Cách tính tổng điểm chung nhằm đánh giá sự phát triển thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM Để lượng hóa các yếu tố khác nhau của trình độ tập luyện, trên cơ sở lập thang điểm 10 (thang độ C) cho từng chỉ tiêu riêng biệt của từng yếu tố (mục 3.2.2.1). Tổng điểm các yếu tố là giá trị đánh giá tổng hợp trình độ tập luyện của VĐV. 
      Sau khi có kết quả kiểm tra, ta dùng bảng điểm. Sau đó tính tổng điểm của cả 2 yếu tố thành phần ta có tổng điểm trình độ tập luyện sau:
Tổng điểm chung M = m thể lực + m kỹ thuật 
  	 Tra bảng phân loại trình độ tập luyện (bảng 3.7) ta thấy tổng điểm của VĐV đạt được nằm trong khoảng nào, đạt mức phân loại nào theo cách phân loại. 
	3.2.2.3. Kiểm nghiệm các chỉ tiêu đánh giá sự phát triển thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM
.
Với mục đích kiểm nghiệm các đánh giá sự phát triển thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM. Dựa theo thang điểm đã lập và cách phân loại từng yếu tố thành phần của trình độ tập luyện đã trình bày ở mục 3.2.2.2 và 3.2.2.3. Căn cứ vào kết quả ở 2 lần kiểm tra cả 2 mặt kỹ thuật và thể lực, đề tài tiến hành vào điểm từng chỉ tiêu và xếp loại từng yếu tố cấu thành trình độ phát triển thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM theo thang điểm 10. Kết quả vào điểm ở bảng 3.9 đến 3.12 sau đây:
[bookmark: _Toc397758914]
Bảng 3.8: Bảng vào điểm kết quả kiểm tra các chỉ tiêu thể lực của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM lần 1(trước thực nghiệm).
	TT
	Họ và tên
	Chạy 20m XPC (s)
	Chạy 12 phút (m)
	Bật cao tại chỗ (cm)
	Bật cao có đà (cm)
	Bật xa tại chỗ (cm)
	Bật xa ba bước không đà (m)
	Chỉ tiêu chạy cây thông (s)
	Ném bóng đặc nhồi kg bằng hai tay đi xa (m)
	Đứng dẻo gập thân (cm)
	Tổng điểm
	Phân loại

	1
	Phạm Quang Duy
	3.5
	3.5
	2.5
	5.0
	3.0
	4.5
	5.5
	4.0
	8.5
	40.0
	Kém

	2
	Phạm Ng Q. Dương
	4.0
	2.5
	9.0
	8.5
	10.0
	2.5
	3.5
	6.5
	3.5
	50.0
	Trung bình

	3
	Trần Hữu Phước Đại
	7.0
	4.0
	4.5
	4.0
	5.5
	4.0
	9.0
	5.0
	3.0
	46.0
	Trung bình

	4
	Nguyễn Ngọc Đạt
	5.5
	4.5
	5.0
	4.0
	5.0
	2.5
	5.5
	5.0
	5.5
	42.5
	Kém

	5
	Lê Hải Đăng
	7.5
	8.5
	3.0
	2.5
	4.5
	2.0
	7.5
	3.0
	4.5
	43.0
	Kém

	6
	Vũ Phạm K. Hào
	2.5
	8.0
	4.0
	3.0
	5.0
	4.0
	3.0
	3.0
	8.0
	40.5
	Kém

	7
	Trần Lê Tuấn Khanh
	1.0
	4.5
	2.5
	3.0
	2.0
	6.5
	4.5
	4.0
	5.0
	33.0
	Kém

	8
	Châu Ngọc Kiệt
	4.5
	4.5
	6.0
	5.0
	5.0
	3.0
	3.5
	1.0
	5.5
	38.0
	Kém

	9
	Nguyễn Minh Tâm
	7.0
	8.0
	3.5
	3.0
	5.0
	6.0
	6.0
	6.0
	3.0
	47.5
	Trung bình

	10
	Nguyễn Trung Nhân
	5.5
	6.5
	7.0
	6.5
	2.5
	8.0
	4.0
	7.0
	4.5
	51.5
	Trung bình

	11
	Lê Văn Nhẫn
	7.5
	8.0
	4.0
	4.0
	3.5
	4.0
	8.5
	6.5
	2.5
	48.5
	Trung bình

	12
	Nguyễn Minh Nhựt
	3.5
	3.0
	6.5
	6.5
	5.0
	5.5
	3.5
	4.5
	8.0
	46.0
	Trung bình

	13
	Võ Văn Nông
	1.0
	4.5
	8.0
	9.5
	7.5
	8.5
	2.5
	6.5
	7.0
	55.0
	Trung bình

	14
	Đậu Đức Phong
	5.0
	3.0
	4.5
	4.5
	2.5
	7.0
	6.0
	3.5
	3.5
	39.5
	Kém

	15
	Lê Minh Tân
	7.0
	4.5
	4.5
	4.5
	3.0
	6.5
	7.5
	8.0
	3.0
	48.5
	Kém

	16
	Đoàn Chí Thạnh
	6.0
	4.5
	2.5
	4.5
	7.0
	3.0
	4.5
	4.5
	4.0
	40.5
	Kém

	17
	Ông Đình Thạnh
	8.0
	8.0
	8.5
	8.5
	6.0
	7.0
	6.5
	9.5
	5.5
	67.5
	Kém

	18
	Đinh Thanh Tú
	3.5
	2.5
	4.5
	4.0
	6.5
	3.5
	1.5
	4.0
	3.5
	33.5
	Kém

	19
	Hoàng Tuấn Tùng
	4.0
	4.0
	3.5
	3.0
	7.0
	6.0
	4.5
	3.0
	9.0
	44.0
	Kém

	20
	Trần Đình Vọng
	5.5
	3.0
	5.5
	6.0
	4.0
	6.5
	3.5
	6.0
	5.0
	45.0
	Trung bình







Bảng 3.9: Bảng vào điểm kết quả kiểm tra các chỉ tiêu thể lực của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM lần 2(sau thực nghiệm).
	TT
	Họ và tên
	Chạy 20m XPC (s)
	Chạy 12 phút (m)
	Bật cao tại chỗ (cm)
	Bật cao có đà (cm)
	Bật xa tại chỗ (cm)
	Bật xa ba bước không đà (m)
	Chỉ tiêu chạy cây thông (s)
	Ném bóng đặc nhồi kg bằng hai tay đi xa (m)
	Đứng dẻo gập thân (cm)
	Tổng điểm
	Phân loại

	1
	Phạm Quang Duy
	6.0
	6.5
	5.0
	6.0
	5.0
	7.0
	5.5
	5.5
	9.5
	56.0
	Trung bình

	2
	Phạm Ng Q. Dương
	5.5
	3.5
	10.0
	9.5
	10.0
	5.0
	4.0
	7.5
	5.0
	60.0
	Trung bình

	3
	Trần Hữu Phước Đại
	8.5
	5.0
	6.0
	6.0
	8.0
	6.5
	10.0
	6.0
	3.0
	59.0
	Trung bình

	4
	Nguyễn Ngọc Đạt
	7.0
	6.5
	7.5
	6.5
	6.0
	5.0
	6.5
	5.5
	7.0
	57.5
	Trung bình

	5
	Lê Hải Đăng
	8.5
	10.0
	7.0
	6.0
	7.0
	6.5
	8.5
	5.0
	5.5
	64.0
	Khá

	6
	Vũ Phạm Khánh Hào
	4.5
	8.5
	6.5
	6.0
	6.0
	6.5
	4.0
	4.5
	9.0
	55.5
	Trung bình

	7
	Trần Lê Tuấn Khanh
	5.5
	6.5
	5.0
	5.5
	6.0
	8.0
	6.0
	5.0
	7.0
	54.5
	Trung bình

	8
	Châu Ngọc Kiệt
	6.0
	6.5
	7.5
	7.0
	7.0
	5.5
	4.5
	2.5
	6.5
	53.0
	Trung bình

	9
	Nguyễn Minh Tâm
	9.0
	10.0
	8.5
	7.5
	6.5
	7.5
	8.0
	6.5
	5.5
	69.0
	Khá

	10
	Nguyễn Trung Nhân
	8.0
	8.5
	9.0
	8.5
	6.0
	10.0
	5.5
	8.0
	6.0
	69.5
	Khá

	11
	Lê Văn Nhẫn
	9.5
	10.0
	5.5
	6.5
	5.0
	6.5
	10.0
	7.5
	5.0
	65.5
	Khá

	12
	Nguyễn Minh Nhựt
	5.5
	4.0
	8.0
	8.5
	7.5
	7.0
	4.0
	5.5
	7.5
	57.5
	Trung bình

	13
	Võ Văn Nông
	7.0
	4.0
	10.0
	10.0
	8.5
	10.0
	5.5
	7.5
	8.0
	70.5
	Khá

	14
	Đậu Đức Phong
	7.0
	4.5
	6.0
	6.0
	4.5
	9.0
	7.5
	6.5
	5.0
	56.0
	Trung bình

	15
	Lê Minh Tân
	8.5
	6.5
	6.5
	6.5
	4.0
	8.0
	8.5
	9.0
	4.0
	61.5
	Trung bình

	16
	Đoàn Chí Thạnh
	8.0
	6.5
	6.5
	6.5
	9.0
	7.0
	6.0
	5.5
	6.0
	61.0
	Trung bình

	17
	Ông Đình Thạnh
	9.5
	9.0
	10.0
	9.5
	9.5
	9.0
	7.5
	10.0
	7.5
	81.5
	Tốt

	18
	Đinh Thanh Tú
	6.0
	4.0
	6.5
	8.5
	8.5
	6.5
	4.5
	5.5
	5.5
	55.5
	Trung bình

	19
	Hoàng Tuấn Tùng
	6.0
	6.5
	5.0
	4.5
	8.5
	8.0
	6.0
	4.0
	10.0
	58.5
	Trung bình

	20
	Trần Đình Vọng
	7.5
	4.5
	7.0
	7.0
	6.0
	8.5
	4.5
	7.5
	7.0
	59.5
	Trung bình




Bảng 3.10: Bảng vào điểm kết quả kiểm tra các chỉ tiêu kỹ thuật của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM lần 1(trước thực nghiệm).
	TT
	Họ và tên
	Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (lần)
	Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (lần)
	Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (lần)
	Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (lần)
	Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (lần)
	Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (lần)
	Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 4 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần)
	Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 2 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần)
	Tổng điểm
	Phân Loại

	1
	Phạm Quang Duy
	6
	7
	6
	7
	7
	8
	7
	7
	55
	Trung bình

	2
	Phạm Ng Q Dương
	6
	6
	6
	7
	6
	7
	7
	6
	51
	Trung bình

	3
	Trần Hữu Ph Đại
	7
	5
	6
	8
	7
	7
	6
	7
	53
	Trung bình

	4
	Nguyễn Ngọc Đạt
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	7
	8
	60
	Khá

	5
	Lê Hải Đăng
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	53
	Trung bình

	6
	Vũ Phạm K Hào
	7
	7
	6
	8
	8
	7
	6
	7
	56
	Khá

	7
	Trần Lê T. Khanh
	8
	6
	7
	7
	8
	8
	6
	8
	58
	Khá

	8
	Châu Ngọc Kiệt
	6
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	7
	52
	Trung bình

	9
	Nguyễn Minh Tâm
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	6
	7
	56
	Khá

	10
	Nguyễn Tr. Nhân
	7
	6
	6
	7
	6
	7
	6
	6
	51
	Trung bình

	11
	Lê Văn Nhẫn
	6
	7
	6
	7
	7
	7
	8
	7
	55
	Trung bình

	12
	Nguyễn M. Nhựt
	8
	7
	7
	7
	8
	7
	6
	6
	56
	Khá

	13
	Võ Văn Nông
	8
	7
	8
	8
	7
	6
	7
	6
	57
	Khá

	14
	Đậu Đức Phong
	7
	6
	7
	7
	6
	8
	7
	7
	55
	Trung bình

	15
	Lê Minh Tân
	7
	6
	7
	6
	7
	7
	7
	7
	54
	Trung bình

	16
	Đoàn Chí Thạnh
	7
	7
	6
	6
	8
	8
	6
	7
	55
	Trung bình

	17
	Ông Đình Thạnh
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	7
	6
	54
	Trung bình

	18
	Đinh Thanh Tú
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	6
	51
	Trung bình

	19
	Hoàng Tuấn Tùng
	7
	6
	7
	7
	8
	8
	8
	7
	58
	Khá

	20
	Trần Đình Vọng
	7
	7
	7
	8
	7
	8
	7
	7
	58
	Khá


	





Bảng 3.11: Bảng vào điểm kết quả kiểm tra các chỉ tiêu kỹ thuật của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM lần 2 (sau thực nghiệm).
	TT
	Họ và tên
	Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (lần)
	Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (lần)
	Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (lần)
	Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (lần)
	Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (lần)
	Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (lần)
	Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 4 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần)
	Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 2 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần)
	Tổng điểm
	Phân Loại

	1
	Phạm Quang Duy
	8
	9
	8
	9
	8
	9
	8
	8
	67
	Khá

	2
	Phạm N Q Dương
	7
	7
	8
	8
	9
	9
	9
	8
	65
	Khá

	3
	Trần Hữu Ph. Đại
	8
	7
	9
	10
	8
	9
	8
	8
	67
	Khá

	4
	Nguyễn Ngọc Đạt
	8
	8
	8
	9
	10
	10
	8
	8
	69
	Khá

	5
	Lê Hải Đăng
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	7
	68
	Khá

	6
	Vũ Phạm Kh. Hào
	9
	9
	8
	9
	9
	9
	9
	8
	70
	Khá

	7
	Trần Lê T. Khanh
	9
	9
	8
	9
	10
	9
	9
	10
	73
	Tốt

	8
	Châu Ngọc Kiệt
	7
	7
	9
	8
	9
	8
	8
	9
	65
	Khá

	9
	Nguyễn Minh Tâm
	8
	8
	8
	9
	8
	9
	9
	8
	67
	Khá

	10
	Nguyễn Tr. Nhân
	9
	8
	8
	9
	9
	8
	8
	7
	66
	Khá

	11
	Lê Văn Nhẫn
	9
	9
	7
	10
	8
	9
	9
	8
	69
	Khá

	12
	Nguyễn Minh Nhựt
	10
	9
	8
	9
	9
	9
	8
	7
	69
	Khá

	13
	Võ Văn Nông
	9
	8
	9
	9
	9
	8
	9
	8
	69
	Khá

	14
	Đậu Đức Phong
	8
	8
	8
	8
	8
	10
	8
	9
	67
	Khá

	15
	Lê Minh Tân
	9
	8
	9
	7
	8
	8
	9
	8
	66
	Khá

	16
	Đoàn Chí Thạnh
	8
	9
	8
	8
	10
	9
	8
	8
	68
	Khá

	17
	Ông Đình Thạnh
	9
	10
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	72
	Tốt

	18
	Đinh Thanh Tú
	9
	8
	8
	8
	9
	8
	8
	8
	66
	Khá

	19
	Hoàng Tuấn Tùng
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	10
	8
	70
	Khá

	20
	Trần Đình Vọng
	9
	9
	8
	9
	8
	9
	9
	9
	70
	Khá




[bookmark: _Toc397758919]Bảng 3.12: Bảng vào điểm tổng kết quả kiểm tra các chỉ tiêu thể lực và kỹ thuật của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM lần 1
	STT
	TÊN
	KỸ THUẬT
	THỂ LỰC
	TỔNG ĐIỂM
	PHÂN LOẠI

	
	
	T1
	T2
	T3
	T4
	T5
	T6
	T7
	T8
	T1
	T2
	T3
	T4
	T5
	T6
	T7
	T8
	T9
	
	

	1
	Phạm Quang Duy
	6
	7
	6
	7
	7
	8
	7
	7
	3.5
	3.5
	2.5
	5
	3
	4.5
	5.5
	4
	8.5
	95
	Trung bình

	2
	Phạm Ng Q. Dương
	6
	6
	6
	7
	6
	7
	7
	6
	4
	2.5
	9
	8.5
	10
	2.5
	3.5
	6.5
	3.5
	101
	Trung bình

	3
	Trần Hữu P. Đại
	7
	5
	6
	8
	7
	7
	6
	7
	7
	4
	4.5
	4
	5.5
	4
	9
	5
	3
	99
	Trung bình

	4
	Nguyễn Ngọc Đạt
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	7
	8
	5.5
	4.5
	5
	4
	5
	2.5
	5.5
	5
	5.5
	102.5
	Trung Bình

	5
	Lê Hải Đăng
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	7.5
	8.5
	3
	2.5
	4.5
	2
	7.5
	3
	4.5
	96
	Trung bình

	6
	Vũ Phạm K. Hào
	7
	7
	6
	8
	8
	7
	6
	7
	2.5
	8
	4
	3
	5
	4
	3
	3
	8
	96.5
	Trung bình

	7
	Trần Lê T. Khanh
	8
	6
	7
	7
	8
	8
	6
	8
	1
	4.5
	2.5
	3
	2
	6.5
	4.5
	4
	5
	91
	Trung bình

	8
	Châu Ngọc Kiệt
	6
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	7
	4.5
	4.5
	6
	5
	5
	3
	3.5
	1
	5.5
	90
	Trung bình

	9
	Nguyễn Minh Tâm
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	6
	7
	7
	8
	3.5
	3
	5
	6
	6
	6
	3
	103.5
	Trung bình

	10
	Nguyễn T. Nhân
	7
	6
	6
	7
	6
	7
	6
	6
	5.5
	6.5
	7
	6.5
	2.5
	8
	4
	7
	4.5
	102.5
	Trung bình

	11
	Lê Văn Nhẫn
	6
	7
	6
	7
	7
	7
	8
	7
	7.5
	8
	4
	4
	3.5
	4
	8.5
	6.5
	2.5
	103.5
	Trung bình

	12
	Nguyễn Minh Nhựt
	8
	7
	7
	7
	8
	7
	6
	6
	3.5
	3
	6.5
	6.5
	5
	5.5
	3.5
	4.5
	8
	102
	Trung bình

	13
	Võ Văn Nông
	8
	7
	8
	8
	7
	6
	7
	6
	1
	4.5
	8
	9.5
	7.5
	8.5
	2.5
	6.5
	7
	112
	Trung bình

	14
	Đậu Đức Phong
	7
	6
	7
	7
	6
	8
	7
	7
	5
	3
	4.5
	4.5
	2.5
	7
	6
	3.5
	3.5
	94.5
	Trung bình

	15
	Lê Minh Tân
	7
	6
	7
	6
	7
	7
	7
	7
	7
	4.5
	4.5
	4.5
	3
	6.5
	7.5
	8
	3
	102.5
	Trung bình

	16
	Đoàn Chí Thạnh
	7
	7
	6
	6
	8
	8
	6
	7
	6
	4.5
	2.5
	4.5
	7
	3
	4.5
	4.5
	4
	95.5
	Trung bình

	17
	Ông Đình Thạnh
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	7
	6
	8
	8
	8.5
	8.5
	6
	7
	6.5
	9.5
	5.5
	121.5
	Khá

	18
	Đinh Thanh Tú
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	6
	3.5
	2.5
	4.5
	4
	6.5
	3.5
	1.5
	4
	3.5
	84.5
	Kém

	19
	Hoàng Tuấn Tùng
	7
	6
	7
	7
	8
	8
	8
	7
	4
	4
	3.5
	3
	7
	6
	4.5
	3
	9
	102
	Trung bình

	20
	Trần Đình Vọng
	7
	7
	7
	8
	7
	8
	7
	7
	5.5
	3
	5.5
	6
	4
	6.5
	3.5
	6
	5
	103
	Trung bình











Bảng 3.13: Bảng vào điểm tổng kết quả kiểm tra các chỉ tiêu thể lực và kỹ thuật của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM lần 2
	STT
	TÊN
	KỸ THUẬT
	THỂ LỰC
	TỔNG ĐIỂM
	PHÂN LOẠI

	
	
	T1
	T2
	T3
	T4
	T5
	T6
	T7
	T8
	T1
	T2
	T3
	T4
	T5
	T6
	T7
	T8
	T9
	
	

	1
	Phạm Quang Duy
	8
	9
	8
	9
	8
	9
	8
	8
	6
	6.5
	5
	6
	5
	7
	5.5
	5.5
	9.5
	123
	Khá

	2
	Phạm Ng Q. Dương
	7
	7
	8
	8
	9
	9
	9
	8
	5.5
	3.5
	10
	9.5
	10
	5
	4
	7.5
	5
	125
	Khá

	3
	Trần Hữu P. Đại
	8
	7
	9
	10
	8
	9
	8
	8
	8.5
	5
	6
	6
	8
	6.5
	10
	6
	3
	126
	Khá

	4
	Nguyễn Ngọc Đạt
	8
	8
	8
	9
	10
	10
	8
	8
	7
	6.5
	7.5
	6.5
	6
	5
	6.5
	5.5
	7
	126.5
	Khá

	5
	Lê Hải Đăng
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	7
	8.5
	10
	7
	6
	7
	6.5
	8.5
	5
	5.5
	132
	Khá

	6
	Vũ Phạm K. Hào
	9
	9
	8
	9
	9
	9
	9
	8
	4.5
	8.5
	6.5
	6
	6
	6.5
	4
	4.5
	9
	125.5
	Khá

	7
	Trần Lê T. Khanh
	9
	9
	8
	9
	10
	9
	9
	10
	5.5
	6.5
	5
	5.5
	6
	8
	6
	5
	7
	127.5
	Khá

	8
	Châu Ngọc Kiệt
	7
	7
	9
	8
	9
	8
	8
	9
	6
	6.5
	7.5
	7
	7
	5.5
	4.5
	2.5
	6.5
	118
	Trung bình

	9
	Nguyễn Minh Tâm
	8
	8
	8
	9
	8
	9
	9
	8
	9
	10
	8.5
	7.5
	6.5
	7.5
	8
	6.5
	5.5
	136
	Khá

	10
	Nguyễn Tr. Nhân
	9
	8
	8
	9
	9
	8
	8
	7
	8
	8.5
	9
	8.5
	6
	10
	5.5
	8
	6
	135.5
	Khá

	11
	Lê Văn Nhẫn
	9
	9
	7
	10
	8
	9
	9
	8
	9.5
	10
	5.5
	6.5
	5
	6.5
	10
	7.5
	5
	134.5
	Khá

	12
	Nguyễn Minh Nhựt
	10
	9
	8
	9
	9
	9
	8
	7
	5.5
	4
	8
	8.5
	7.5
	7
	4
	5.5
	7.5
	126.5
	Khá

	13
	Võ Văn Nông
	9
	8
	9
	9
	9
	8
	9
	8
	7
	4
	10
	10
	8.5
	10
	5.5
	7.5
	8
	139.5
	Khá

	14
	Đậu Đức Phong
	8
	8
	8
	8
	8
	10
	8
	9
	7
	4.5
	6
	6
	4.5
	9
	7.5
	6.5
	5
	123
	Khá

	15
	Lê Minh Tân
	9
	8
	9
	7
	8
	8
	9
	8
	8.5
	6.5
	6.5
	6.5
	4
	8
	8.5
	9
	4
	127.5
	Khá

	16
	Đoàn Chí Thạnh
	8
	9
	8
	8
	10
	9
	8
	8
	8
	6.5
	6.5
	6.5
	9
	7
	6
	5.5
	6
	129
	Khá

	17
	Ông Đình Thạnh
	9
	10
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	9.5
	9
	10
	9.5
	9.5
	9
	7.5
	10
	7.5
	153.5
	Tốt

	18
	Đinh Thanh Tú
	9
	8
	8
	8
	9
	8
	8
	8
	6
	4
	6.5
	8.5
	8.5
	6.5
	4.5
	5.5
	5.5
	121.5
	Khá

	19
	Hoàng Tuấn Tùng
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	10
	8
	6
	6.5
	5
	4.5
	8.5
	8
	6
	4
	10
	128.5
	Khá

	20
	Trần Đình Vọng
	9
	9
	8
	9
	8
	9
	9
	9
	7.5
	4.5
	7
	7
	6
	8.5
	4.5
	7.5
	7
	129.5
	Khá



Ghi chú
	Thể lực
	Kỹ thuật

	1.Chạy 20m XPC (s)
	1.Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (lần) 

	2.Chạy 12 phút (m)
	2.Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (lần)

	3.Bật cao tại chỗ (cm)
	3.Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (lần)

	4.Bật cao có đà (cm)
	4.Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (lần)

	5.Bật xa tại chỗ (cm)
	5.Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (lần)

	6.Bật xa ba bước không đà (m)
	6.Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (lần) 

	7.Chỉ tiêu chạy cây thông (s)
	7.Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 4 từ quả đỡ  phát ở số 5 (lần) 

	8.Ném bóng nhồi 1 kg bằng hai tay đi xa (m)
	8.Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 2 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần)

	9.Đứng dẻo gập thân (cm)
	





[bookmark: _Toc397758920]Bảng 3.14: Phân loại trình độ tập luyện của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM.
	Phân loại
	Trước
	Sau 01 năm
	Trước
	Sau 01 năm
	Trước
	Sau 01 năm

	
	Thể lực
	Tỷ lệ %
	Thể lực
	Tỷ lệ %
	Kỹ thuật
	Tỷ lệ %
	Kỹ thuật
	Tỷ lệ %
	Trình độ tập luyện
	Tỷ lệ %
	Trình độ tập luyện
	Tỷ lệ %

	Tốt
	0
	0
	1
	5
	0
	0
	2
	10
	0
	0
	1
	5

	Khá
	0
	0
	5
	25
	8
	40
	18
	90
	1
	5
	18
	90

	Trung bình
	8
	40
	14
	70
	12
	60
	0
	0
	18
	90
	1
	5

	Kém
	12
	60
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	1
	5
	0
	0

	Rất kém
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0





	


- Về thể lực: Ban đầu có 8 VĐV điểm thể lực được xếp loại ở mức trung bình tỷ lệ 40%, 12 VĐV xếp loại ở mức kém tỷ lệ 60%. Sau 1 năm có 1 VĐV đạt mức phân loại thể lực tốt đạt 5% . 5 VĐV đạt mức phân loại thể lực khá đạt 25%, 14 VĐV xếp loại thể lực trung bình đạt 70%. Trong đó, VĐV có điểm thể lực tăng cao nhất là VĐV Đinh Thanh Tú tăng 22 điểm, từ 33.5 điểm lên 55.5 điểm, tăng thấp nhất là VĐV Phạm Nguyễn Quốc Dương tăng 10 điểm từ 50 điểm lên 60 điểm. Thể lực của VĐV nam có sự tăng trưởng nhưng còn thấp, chỉ có 01 VĐV Ông Đình Thạnh xếp loại tốt về thể lực sau 1 năm tập luyện.
- Về Kỹ thuật: Ban đầu có 8 VĐV điểm kỹ thuật được xếp loại  khá với tỷ lệ 40%, 12 VĐV xếp loại trung bình tỷ lệ 60%. Sau 1 năm có 2 VĐV xếp loại tốt đạt tỷ lệ 10% và 18 xếp loại khá tỷ lệ 90%. Trong đó, VĐV có điểm kỹ thuật tăng cao nhất là VĐV Ông Đình Thạnh tăng 18 điểm, từ 54 điểm lên 72 điểm, tăng thấp nhất là VĐV Nguyễn Ngọc Đạt tăng 9 điểm từ 60 lên 69 điểm. Tốc độ tăng trưởng về điểm kỹ - chiến thuật của các VĐV nam hầu hết đều có sự tăng trưởng nhưng còn thấp sau 1 năm tập luyện.
- Về tổng hợp kỹ thuật và thể lực đánh giá trình độ tập luyện của VĐV: Ban đầu có 1 VĐV tổng điểm được xếp loại ở khá bình tỷ lệ 5%, 18 VĐV tổng điểm xếp loại ở mức trung bình tỷ lệ 90%, 1 VĐV tổng điểm xếp loại ở mức kém tỷ lệ 5%. Sau 1 năm tập luyện có 1 VĐV đạt tổng điểm mức phân loại tốt đạt 5%, 18 VĐV tổng điểm xếp loại khá tỷ lệ 90%, 1 VĐV tổng điểm xếp loại ở trung bình tỷ lệ 5%. Trong đó, VĐV có tổng điểm tăng cao nhất là VĐV Trần Lê Tuấn Khanh tăng 36.5 điểm, từ 96.5 điểm lên 127.5 điểm, tăng thấp nhất là VĐV Phạm Nguyễn Quốc Dương tăng 24 điểm từ 101 lên 125 điểm. Tốc độ tăng trưởng trình độ tập luyện của nam VĐV có sự cải thiện.
Điều này cũng chứng tỏ việc tập trung huấn luyện cho các nam VĐV bóng chuyền còn mới ở mức trung bình về thể lực, còn về kỹ thuật cũng đạt chủ yếu là loại khá còn loại tốt rất ít nên chăng trong kế hoạch huấn luyện của các năm tiếp theo, cần tăng cả cường độ và khối lượng tập luyện cho các VĐV nam bóng chuyền, có như vậy mới mong có sự cải thiện về tổng điểm TĐTL của VĐV nam sẽ cao hơn.
3.3. Đánh giá sự phát triển thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM trước và sau một năm tập luyện. 
Qua các chỉ tiêu được lựa chọn ở nhiệm vụ 1 đề tài tiến hành đo lường, đánh giá. Kết quả hai đợt kiểm tra đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM trước và sau một năm tập luyện. Căn cứ kết quả kiểm tra, dùng công thức tính nhịp tăng trưởng S.Brody đã trình bày ở chương 2, mục 2.1.4  kết quả tính toán được thể hiện qua bảng 3.16 và 3.17 sau đây:
3.3.1. Các chỉ tiêu về thể lực:
[bookmark: _Toc397758902]Kết quả tính toán trình bày qua bảng 3.16 sau:
Bảng 3.15: Bảng nhịp tăng trưởng các chỉ tiêu thể lực của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM trước và sau một năm tập luyện
	TT
	Chỉ số
	        Lần 1
	        Lần 2
	  W%
	    t
	     P

	
	
	
     
	
   
	
    
	
   
	
	
	

	  1
	Chạy 20m XPC (s)
	  3.06
	  0.08
	  2.97
	  0.05
	 0.70
	 8.19
	< 0.001

	  2
	Chạy 12 phút (m)
	2814.90
	 118.93
	2905.70
	130.68
	 0.79
	 9.11
	< 0.001

	  3
	Bật cao tại chỗ (cm)
	 299.20
	  7.01
	 306.85
	  5.80
	 0.63
	 9.00
	< 0.001

	  4
	Bật cao có đà (cm)
	 306.25
	  7.06
	 313.80
	  6.01
	 0.61
	 9.48
	< 0.001

	  5
	Bật xa tại chỗ (cm)
	 248.10
	  9.04
	 257.10
	  8.51
	 0.89
	 9.87
	< 0.001

	  6
	Bật xa ba bước không đà (m)
	   6.65
	  0.33
	  7.04
	  0.25
	 1.43
	 13.15
	< 0.001

	  7
	Chỉ tiêu chạy cây thông (s)
	  22.39
	  0.97
	  21.75
	  0.92
	  0.73
	 8.50
	< 0.001

	  8
	Ném bóng nhồi1kg bằng hai tay đi xa (m)
	  15.46
	  1.09
	 16.15
	  0.96
	  1.10
	 10.65
	< 0.001

	  9
	Đứng dẻo gập thân (cm)
	   2.80
	  4.03
	  0.05
	  3.59
	 48.25
	 8.10
	< 0.001


Ghi chú:	 n - 1= 19	t0.05 = 2.093		t0,01 = 2.861	 t0,001 = 3.883
Qua bảng 3.15 ta thấy:
- Chạy 20m XPC (s): Sau 1 năm tập luyện thành tích chạy 20m XPC của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM đã có sự tăng trưởng. Nhịp tăng trưởng trung bình tăng có W% = 0.70%. Sự tăng trưởng có sự khác biệt rõ rệt có ý nghĩa thống kê với p < 0,001, vì có t = 8.19 > t0,001 = 3.883.
- Chạy 12 phút (m): Sau 1 năm tập luyện thành tích chạy 12 phút của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM đã có sự tăng trưởng. Nhịp tăng trưởng trung bình tăng có W% = 0.79%. Sự tăng trưởng có sự khác biệt rõ rệt có ý nghĩa thống kê với p < 0,001, vì có t = 9.11 > t0,001 = 3.883.
- Bật cao tại chỗ (cm): Sau 1 năm tập luyện thành tích bật cao tại chỗ của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM đã có sự tăng trưởng. Nhịp tăng trưởng trung bình tăng có W% = 0.63%. Sự tăng trưởng có sự khác biệt rõ rệt có ý nghĩa thống kê với p < 0,001, vì có t = 9.00 > t0,001 = 3.883.
- Bật cao có đà (cm): Sau 1 năm tập luyện thành tích bật cao có đà của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM đã có sự tăng trưởng. Nhịp tăng trưởng trung bình tăng có W% = 0.61%. Sự tăng trưởng có sự khác biệt rõ rệt có ý nghĩa thống kê với p < 0,001, vì có t = 9.48 > t0,001 = 3.883.
- Bật xa tại chỗ (cm): Sau 1 năm tập luyện thành tích bật xa tại chỗ của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM đã có sự tăng trưởng. Nhịp tăng trưởng trung bình tăng có W% = 0.89%. Sự tăng trưởng có sự khác biệt rõ rệt có ý nghĩa thống kê với p < 0,001, vì có t = 9.87 > t0,001 = 3.883.
- Bật xa ba bước không đà (m): Sau 1 năm tập luyện thành tích bật xa ba bước không đà của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM đã có sự tăng trưởng. Nhịp tăng trưởng trung bình tăng có W% = 1.43%. Sự tăng trưởng có sự khác biệt rõ rệt có ý nghĩa thống kê với p < 0,001, vì có t = 13.15 > t0,001 = 3.883.
- Chỉ tiêu chạy cây thông (s): Sau 1 năm tập luyện thành tích Chỉ tiêu chạy cây thông của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM đã có sự tăng trưởng. Nhịp tăng trưởng trung bình tăng có W% = 0.73%. Sự tăng trưởng có sự khác biệt rõ rệt có ý nghĩa thống kê với p < 0,001, vì có t = 8.50 > t0,001 = 3.883.
- Ném bóng nhồi 1kg bằng hai tay đi xa (m): Sau 1 năm tập luyện thành tích Ném bóng đặc nhồi kg bằng hai tay đi xa của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM đã có sự tăng trưởng. Nhịp tăng trưởng trung bình tăng có W% = 1.10%. Sự tăng trưởng có sự khác biệt rõ rệt có ý nghĩa thống kê với p < 0,001, vì có t = 10.65 > t0,001 = 3.883.
- Đứng dẻo gập thân (cm): Sau 1 năm tập luyện thành tích đứng dẻo gập thân của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM đã có sự tăng trưởng. Nhịp tăng trưởng trung bình tăng có W% = 48.25%. Sự tăng trưởng có sự khác biệt rõ rệt có ý nghĩa thống kê với p < 0,001, vì có t = 8.10 > t0,001 = 3.883.
Nhìn chung qua 1 năm tập luyện tất cả 9 chỉ tiêu thể lực đều có sự tăng trưởng đáng kể phù hợp với trình độ phát triển thể lực đối với đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM. Nhịp tăng trưởng trung bình các chỉ tiêu thể lực của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM được giới thiệu qua biểu đồ 3.1 sau đây:

[bookmark: _Toc397758945]Biểu đồ 3.1: Nhịp tăng trưởng trung bình các chỉ tiêu thể lực của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM sau 1 năm tập luyện.

3.2.2. Các chỉ tiêu về kỹ thuật:
Kết quả tính toán trình bày qua bảng 3.16 sau:
Bảng 3.16: Bảng nhịp tăng trưởng các chỉ tiêu kỹ thuật của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM trước và sau một năm tập luyện
	TT
	Chỉ số
	        Lần 1
	        Lần 2
	  W%
	   t
	     P

	
	
	
    
	
   
	
    
	
    
	
	
	

	  1
	 Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (lần) 
	6.85
	0.67
	8.40
	0.75
	5.08
	10.10
	< 0.001

	  2
	 Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (lần)
	6.45
	0.60
	8.30
	0.80
	6.27
	14.09
	< 0.001

	  3
	 Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (lần)
	6.65
	0.59
	8.25
	0.55
	5.37
	11.96
	< 0.001

	  4
	 Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (lần)
	7.05
	0.69
	8.70
	0.73
	5.24
	12.57
	< 0.001

	  5
	 Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (lần)
	7.15
	0.67
	8.75
	0.72
	5.03
	10.51
	< 0.001

	   6
	 Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (lần) 
	7.25
	0.72
	8.85
	0.59
	4.97
	11.96
	< 0.001

	  7
	 Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 4 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần) 
	6.75
	0.64
	8.60
	0.60
	6.03
	12.33
	< 0.001

	  8
	 Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 2 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần)
	6.75
	0.64
	8.10
	0.72
	4.55
	10.28
	< 0.001


Ghi chú:	 n - 1= 19	t0.05 = 2.093		t0,01 = 2.861	 t0,001 = 3.883
Qua bảng 3.16 ta thấy:
- Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (lần): Sau 1 năm tập luyện thành tích đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM đã có sự tăng trưởng. Nhịp tăng trưởng trung bình tăng có W% = 5.08%. Sự tăng trưởng có sự khác biệt rõ rệt có ý nghĩa thống kê với p < 0,001, vì có t = 10.10 > t0,001 = 3.883.
- Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (lần): Sau 1 năm tập luyện thành tích phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM đã có sự tăng trưởng. Nhịp tăng trưởng trung bình tăng có W% = 6.27%. Sự tăng trưởng có sự khác biệt rõ rệt có ý nghĩa thống kê với p < 0,001, vì có t = 14.09> t0,001 = 3.883.
- Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (lần): Sau 1 năm tập luyện thành tích phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM đã có sự tăng trưởng. Nhịp tăng trưởng trung bình tăng có W% = 5.37%. Sự tăng trưởng có sự khác biệt rõ rệt có ý nghĩa thống kê với p < 0,001, vì có t = 11.96> t0,001 = 3.883.
- Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (lần): Sau 1 năm tập luyện thành tích đập bóng cao biên số 4 toàn sân của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM đã có sự tăng trưởng. Nhịp tăng trưởng trung bình tăng có W% = 5.24%. Sự tăng trưởng có sự khác biệt rõ rệt có ý nghĩa thống kê với p < 0,001, vì có t = 12.57> t0,001 = 3.883.
- Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (lần): Sau 1 năm tập luyện thành tích đập bóng cao biên số 2 toàn sân của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM đã có sự tăng trưởng. Nhịp tăng trưởng trung bình tăng có W% = 5.03%. Sự tăng trưởng có sự khác biệt rõ rệt có ý nghĩa thống kê với p < 0,001, vì có t = 10.51> t0,001 = 3.883.
- Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (lần): Sau 1 năm tập luyện thành tích đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM đã có sự tăng trưởng. Nhịp tăng trưởng trung bình tăng có W% = 4.97%. Sự tăng trưởng có sự khác biệt rõ rệt có ý nghĩa thống kê với p < 0,001, vì có t = 11.96> t0,001 = 3.883.
- Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 4 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần): Sau 1 năm tập luyện thành tích chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 4 từ quả đỡ phát ở số 5 của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM đã có sự tăng trưởng. Nhịp tăng trưởng trung bình tăng có W% = 6.03%. Sự tăng trưởng có sự khác biệt rõ rệt có ý nghĩa thống kê với p < 0,001, vì có t = 12.33> t0,001 = 3.883.
- Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 2 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần): Sau 1 năm tập luyện thành tích chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 2 từ quả đỡ phát ở số 5 của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM đã có sự tăng trưởng. Nhịp tăng trưởng trung bình tăng có W% = 4.55%. Sự tăng trưởng có sự khác biệt rõ rệt có ý nghĩa thống kê với p < 0,001, vì có t = 10.28> t0,001 = 3.883.
Nhìn chung qua 1 năm tập luyện tất cả 8 chỉ tiêu kỹ thuật đều có sự tăng trưởng đáng kể phù hợp với trình độ phát triển kỹ thuật đối với đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM. Nhịp tăng trưởng trung bình các chỉ tiêu kỹ thuật của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM được giới thiệu qua biểu đồ 3.2 sau đây:
[image: ]
Biểu đồ 3.2: Nhịp tăng trưởng trung bình các chỉ tiêu kỹ thuật của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM sau 1 năm tập luyện.

Tóm lại: qua một năm tập luyện thể lực và kỹ thuật của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM đã có sự phát triển có sự khác biệt có ý nghĩa thống kê ở ngưỡng xác suất p < 0.001. Vì có t tính > t0,001.
[bookmark: _Toc395774863]                                 KẾT LUẬN VÀ KIẾN NGHỊ
[bookmark: _Toc395774864]Kết luận:
Từ các kết quả nghiên cứu của đề tài, cho phép tôi rút ra một số kết luận sau:
	1.  Đề tài đã xác định được 9 test thể lực và 8 test kỹ thuật để đánh giá trình độ thể lực và kỹ thuật của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM, gồm:
	   Các test thể lực

	1
	Chạy 20m XPC (s)

	2
	Chạy 12 phút (m)

	3
	Bật cao tại chỗ (cm)

	4
	Bật cao có đà (cm)

	5
	Bật xa tại chỗ (cm)

	6
	Bật xa ba bước không đà (m)

	7
	Chỉ tiêu chạy cây thông (s)

	8
	Ném bóng nhồi 1 kg bằng hai tay đi xa (m)

	9
	Đứng dẻo gập thân (cm)

	    Các test kỹ thuật

	1
	Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (lần) 

	2
	Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (lần)

	3
	Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (lần)

	4
	Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (lần)

	5
	Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (lần)

	6
	Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (lần) 

	7
	Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 4 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần) 

	8
	Chuyền bóng cao tay từ vi trí số 3 đến vị trí số 2 từ quả đỡ phát ở số 5 (lần)



2. Đề tài đã xây dựng được bảng điểm tiêu chuẩn đánh giá đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM ở từng chỉ tiêu kiểm tra.
Cách đánh giá trình độ tập luyện của đội tuyển bóng chuyền nam trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM thông qua tổng điểm các yếu tố thành phần gồm thể lực và kỹ thuật có số điểm như sau:
	Mức phân loại
	Điểm

	Tốt
	153 – 170

	Khá
	119 - < 153

	Trung bình
	85 - < 119

	Kém
	51 - < 85

	Rất kém
	0 - < 51



3. Đánh giá sự phát triển thể lực chuyên môn và kỹ thuật cơ bản của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM trước và sau một năm tập luyện cho thấy ở hầu hết các chỉ tiêu đều có sự cải thiện, mức tăng trưởng đều có sự khác biệt có ý nghĩa thống kê ở ngưỡng xác suất P < 0,001. Tuy nhiên vẫn chưa cải thiện được nhiều về phân loại trình độ tập luyện, như vậy nhất thiết trong kế hoạch huấn luyện ở những năm tiếp theo cần chú ý quan tâm hơn nữa để phát triển về thể lực và kỹ thuật thì hiệu quả của quá trình huấn luyện sẽ cao hơn.
[bookmark: _Toc395774865]Kiến nghị:
 Đề nghị Ban huấn luyện đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM áp dụng thử nghiệm hệ thống chỉ tiêu, tiêu chuẩn đánh giá trình độ tập luyện của đội tuyển bóng chuyền nam Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM được nghiên cứu trong đề tài vào thực tiễn huấn luyện của các năm huấn luyện tiếp theo.
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