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Kính gửi: Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng Thành phố Hồ Chí Minh
I. THÔNG TIN VỀ SÁNG KIẾN VÀ TÁC GIẢ SÁNG KIẾN
1. Tên sáng kiến đề nghị công nhận: Nghiên cứu lựa chọn, ứng dụng một số bài tập nhằm nâng cao hiệu quả huấn luyện đội tuyển bóng chuyền nam sinh viên trường Cao đẳng Lý Tự Trọng Thành phố Hồ Chí Minh
2. Lĩnh vực sáng kiến: Thể dục thể thao
3. Thời gian áp dụng/áp dụng thử sáng kiến: 25/11/2024 đến 28/3/2025
4. Tác giả (đồng tác giả) sáng kiến gồm:
	STT
	Họ tên
	Năm sinh
	Chức vụ, Phòng ban, Đơn vị công tác
	Tỉ lệ đóng góp
	Nội dung đóng góp cụ thể [footnoteRef:1] [1:  Chỉ khai mục này khi tác giả tham gia thực hiện sáng kiến vượt quá số lượng theo quy định] 


	01
	Bùi Đức Phước
	1993 
	Phòng Thanh tra Giáo dục – Quan hệ doanh nghiệp 
	100 % 
	 


Thông tin liên lạc của tác giả sáng kiến (hoặc đại diện nhóm tác giả sáng kiến):
- Điện thoại liên hệ: 0327.375.175
- Email: Buiducphuoc93@gmail.com
5. Những người tham gia áp dụng/áp dụng thử sáng kiến lần đầu (nếu có):
	STT
	Họ tên
	Phòng ban, Đơn vị công tác
	Chức vụ
	Nội dung công việc hỗ trợ

	01
	Giang Phi Hùng
	Khoa Khoa học cơ bản 
	Giảng viên 
	Huấn luyện thể lực, kỹ thuật và chiến thuật  

	02
	Bùi Đức Phước
	Phòng Thanh tra Giáo dục – Quan hệ doanh nghiệp 
	 Nhân viên
	Huấn luyện thể lực, kỹ thuật và chiến thuật  


6. Tài liệu (chứng cứ) kèm theo:
Liệt kê tài liệu minh chứng về: Giải pháp đã được áp dụng/áp dụng thử; Hiệu quả của việc áp dụng (Ghi rõ số công văn, hợp đồng, văn bản triển khai/phối hợp, báo cáo...)
- Văn bản triển khai, phối hợp: Không 
- Hợp đồng chuyển giao: Không 
- Hình ảnh: Không
- Báo cáo: Không
- Văn bản xác nhận: Không
- Các tài liệu khác: Kế hoạch 152-KH/TĐTN-BTNTH của Ban Thường vụ Thành Đoàn, ngày 09/5/2025 về việc Tổ chức Hội thao “Học sinh Trung cấp Thành phố Hồ Chí Minh”  Lần 6 – Năm 2024
II. MÔ TẢ SÁNG KIẾN
1. Thực trạng trước khi thực hiện sáng kiến:
Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM là một trong những trường trọng điểm của TP.HCM trong công tác đào tạo nghề. Trong hoạt động đào tạo, Nhà trường đã quan tâm và tìm nhiều giải pháp nhằm nâng cao hiệu quả, chính sách chất lượng và luôn coi trọng đến công tác học tập và rèn luyện thể chất trong sinh viên (SV). Được sự quan tâm của ban giám hiệu nhà trường đầu tư xây dựng sân bãi tập luyện, trang bị các thiết bị, dụng cụ hiện đại, có nhiều sinh viên của trường có năng khiếu, đã từng có giải ở các phong trào các cấp học dưới nhưng thành tích thi đấu bóng chuyền chưa đạt thứ hạng cao trong các giải, nguyên nhân chủ yếu là do các yếu tố khách quan và chủ quan về phương pháp tập luyện và giáo án huấn luyện chuyên môn còn nhiều bất cập và yếu kém, gặp nhiều khó khăn, chưa xây dựng được nội dung và kế hoạch tập luyện cho đội tuyển bóng chuyền nam của trường. Một trong những nguyên nhân ảnh hưởng trực tiếp đến thành tích thi đấu của vận động viên (VĐV) nam bóng chuyền sinh viên trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM là chưa có phương pháp tập luyện đúng cách và giáo án huấn luyện chưa phù hợp. 

[image: ]
Bóng chuyền là môn không phải thế mạnh của trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM nên cũng hạn chế tham gia các giải thi đấu lớn của Thành phố mà chỉ tập trung vào bóng chuyền nam hệ Trung cấp và bóng đá, thành tích trong những năm qua đạt được chưa cao do những nguyên nhân khách quan và chủ quan. Trong đó, việc luyện tập chủ yếu mang tính tự phát, chưa có quy trình phù hợp, chỉ tập luyện khi tham gia giải và nguyên nhân chính là do kỹ thuật chuyên môn và chiến thuật của các VĐV đội tuyển Bóng chuyền nam sinh viên trường không ổn định, không đủ thể lực thi đấu và kỹ thuật chưa được hoàn thiện… mà chưa xây dựng được các bài tập nhằm nâng cao kỹ thuật chuyên môn và chiến thuật cho nam VĐV đội tuyển bóng chuyền sinh viên của trường cho phù hợp, có tính chiến lược dài hạn và đảm bảo tính khoa học; Ngoài ra việc tổ chức tập luyện cho các đội tuyển thể thao của các trường hiện nay đều theo phương pháp tổ chức thông thường dựa trên kinh nghiệm của các Thầy, Cô. Do đó hiệu quả đạt được không cao, khó có thể phát huy hết sở trường và năng khiếu của SV. Do vậy, việc xây dựng các bài tập nâng cao kỹ thuật chuyên môn, chiến thuật và kế hoạch huấn luyện cho VĐV đội tuyển bóng chuyền nam trong nhà trường có quy trình phù hợp, khoa học chắc chắn sẽ đem lại hiệu quả cao trong công tác huấn luyện đội tuyển bóng chuyền nam SV.
Là một giáo viên giáo dục thể chất (GDTC), huấn luyện viên đội tuyển bóng chuyền nam sinh viên trường Cao đẳng Lý Tự Trọng Thành phố Hồ Chí Minh (TP.HCM), tôi luôn quan tâm, nghiên cứu và tìm nhiều giải pháp để xây dựng phương pháp, giáo án tập luyện phù hợp nhằm nâng cao thành tích cho các đội tuyển của nhà trường, đồng thời phát triển các hoạt động phong trào thể dục thể thao (TDTT) của SV trong nhà trường. Đặc biệt là trong môn Bóng chuyền. 
Từ những nhận thức trên tôi đã mạnh dạn nghiên cứu và quyết định chọn đề tài: “Nghiên cứu lựa chọn, ứng dụng một số bài tập nhằm nâng cao hiệu quả huấn luyện đội tuyển bóng chuyền nam sinh viên trường Cao đẳng Lý Tự Trọng Thành phố Hồ Chí Minh” làm sáng kiến của mình trong năm 2025.
2. Nội dung thực hiện sáng kiến:
2.1. Cơ sở nghiên cứu:
2.1.1. Cơ sở lý luận
Căn cứ Quyết định số 2106/QĐ-TTg ngày 11 tháng 11 năm 2013. Về phê duyệt chiến lược phát triển thể dục, thể thao Việt Nam đến năm 2020, định hướng đến năm 2030;
[bookmark: loai_1][bookmark: loai_1_name]Căn cứ công văn số 4719/BGDĐT-GDTC ngày 27/8/2024 của Bộ Giáo dục và đào tạo về việc hướng dẫn thực hiện nhiệm vụ giáo dục thể chất, hoạt động thể thao và y tế trường học năm học 2024 - 2025:
Thực hiện nhiệm vụ năm học 2024 - 2025, nhằm tiếp tục nâng cao chất lượng, đáp ứng yêu cầu thực tiễn, Bộ Giáo dục và Đào tạo (GDĐT) hướng dẫn triển khai thực hiện nhiệm vụ Giáo dục thể chất, hoạt động thể thao và y tế trường học. Trong đó chú trọng đến “Tiếp tục đổi mới, nâng cao chất lượng công tác giáo dục thể chất, hoạt động rèn luyện thể dục, thể thao cho học sinh, sinh viên (HSSV)”. Đây là một trong những công tác trọng tâm của Hiệu trưởng nhà trường quan tâm và đảm bảo thực hiện đúng quy chế của các cấp;
Để đảm bảo các hoạt động có liên quan đến “Việc tiếp tục đổi mới, nâng cao chất lượng công tác giáo dục thể chất, hoạt động rèn luyện thể dục, thể thao cho học sinh, sinh viên (HSSV)”, ngoài việc tổ chức giảng dạy các bộ môn giáo dục thể chất, cần phải tính đến việc tổ chức các hoạt động, phong trào thi đua, rèn luyện thể dục thể thao trong nhà trường và tiến tới lựa chọn, thành lập, huấn luyện các đội tuyển của trường tham gia các hoạt động phong trào, thi đua ở các cấp dành cho HSSV, trong đó có “Bóng chuyền”. Muốn duy trì và phát triển đội tuyển bóng chuyền nam trong trường cần có giải pháp xây dựng các bài tập về kỹ thuật và chiến thuật cho đội tuyển bóng chuyền nam của trường và phải đảm bảo các yêu cầu: 
- Phát triển nâng cao thể lực cho sinh viên theo hướng toàn diện, bền vững;
- Huy động đội ngũ Giảng viên, Huấn luyện viên tâm huyết và lực lượng sinh viên nhiệt tình tham gia cho việc phát triển “Bóng chuyền nam” sinh viên và cho sự đầu tư có trọng tâm của Nhà trường;
- Đảm bảo việc nâng cao thành tích đội tuyển bóng chuyền nam sinh viên trong trường. Đồng thời là công cụ hữu hiệu để góp phần giáo dục sinh viên và quảng bá hình ảnh của trường;
- Phải bảo đảm tính phù hợp, chính xác, khoa học...
[image: ]
2.1.2. Cơ sở thực tiễn:
- Đặc điểm về Tổ Giáo dục thể chất của trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM: 
 * Về cơ cấu nhân sự:
+ Tổ Giáo dục thể chất bao gồm 05 Giảng viên: Trong đó có 01 Tổ trưởng chuyên môn và 04 Giảng viên;
+ Về trình độ của các Giảng viên Tổ giáo dục thể chất: Trình độ trên Đại học 05 Giảng viên. Trong đó có trình độ chuyên môn về bóng chuyền 03 Giảng viên;
* Về vị trí việc làm: 
Để đảm bảo thực hiện xây dựng bài tập nhằm nâng cao kỹ thuật chuyên môn và chiến thuật cho đội tuyển bóng chuyền nam trong trường. Tổ Giáo dục thể chất đã bố trí 03 Giảng viên phụ trách: 01 giảng viên phụ trách công tác tập luyện cho Cán bộ, giảng viên, nhân viên và 02 giảng viên phụ trách công tác tập luyện cho các đội tuyển sinh viên của trường; 
* Về cơ sở vật chất:
Hiện nay, Nhà trường đã thực hiện đầu tư xây dựng mới 03 sân bóng chuyền, trang bị các thiết bị, dụng cụ hiện đại, để làm sân phục vụ cho hoạt động giảng dạy và rèn luyện các phong trào thể dục thể thao trong Nhà trường.
[image: ]
2.2. Các giải pháp thực hiện:
2.2.1. Phương pháp nghiên cứu	
Để giải quyết các mục tiêu của sáng kiến trên tôi sử dụng các phương pháp nghiên cứu sau:
2.2.1.1. Phương pháp tham khảo tài liệu:
Phương pháp này nhằm tổng hợp các tài liệu, hệ thống lại các kiến thức có liên quan đến đề tài nghiên cứu, hình thành nên cơ sở lý luận, xây dựng giả thuyết khoa học, xác định các mục tiêu và kiểm chứng kết quả trong khi thực hiện đề tài. 
2.2.1.2. Phương pháp phỏng vấn
Đây là phương pháp được thực hiện để có thêm cơ sở thực tiễn và độ tin cậy nhằm lựa chọn nội dung tuyển chọn cho phù hợp. Tôi dùng phiếu phỏng vấn theo phương pháp phân loại mức độ quan trọng của từng nội dung như thường sử dụng, không sử dụng. Từ đó lựa chọn các bài tập nâng cao kỹ thuật chuyên môn và kỹ thuật để đánh giá về kỹ thuật chuyên môn và kỹ thuật để huấn luyện.
2.2.1.3. Phương pháp toán thống kê 
Phương pháp này dùng để xử lý các số liệu thu được với sự hỗ trợ của phần mềm MS Exel trong Microsolf Office.
2.2.2. Kết quả nghiên cứu
2.2.2.1. Lựa chọn các bài tập nâng cao kỹ thuật chuyên môn và chiến thuật cho vận động viên nam đội tuyển bóng chuyền sinh viên Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM như sau:
	Từ những cơ sở lý luận được đặt ra ở trên và qua thực tiễn quá trình huấn luyện và qua tìm hiểu các tài liệu liên quan đến bóng chuyền, các công trình nghiên cứu khoa học đã công bố tôi đã tổng hợp được 42 bài tập gồm 3 nhóm, cụ thể như sau: 
1. Nhóm bài tập phát triển thể lực: 22 bài tập.
- Chạy 20m xuất phát cao (CH20) (s)
- Chạy 15m tốc độ cao (s)
- Chạy 5 phút tùy sức (m)
- Chạy luồn cọc 20m (s)
- Ném bóng rổ bằng 2 tay từ sau đầu ra trước (NBR2) (m)
- Bật cao không đà (BCKĐ) (cm)
- Bật cao 3 bước liên tiếp (BX3B) (cm)
- Sức bật tại chỗ (cm)
- Gánh tạ (lần)
- Nhảy dây 2 phút (lần)
- Nằm ngửa gập bụng (lần)
- Nằm sấp chống đẩy (lần)
- Dẻo gập thân từ tư thế đứng (cm)
- Xoạc dọc (độ góc)
- Xoạc ngang (độ góc)
- Bật nhảy co gối trên hố cát (lần)
- Bật cao có đà (BCCĐ) (cm)
- Bật xa 1 bước (BX1B) (cm)
- Bật xa 3 bước liên tiếp (BX3B) (cm)
- Chạy 12 phút (CH12’) (m)
- Chạy cây thông 92m (CH92) (s)
- Đứng gập thân (ĐGT) (cm)
2. Nhóm bài tập hoàn thiện kỹ thuật: 15 bài tập.
· Gõ bóng vào tường (lần)
· Chuyền bóng vào tường kết hợp với di chuyển (lần)
· Chuyền hai trước mặt từ quả đỡ phát ở số 5 (CTM5)
· Chuyền hai lật sau đầu từ quả đỡ phát ở số 5 (CSĐ5)
· Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (Đ5-3)
· Đỡ đập bóng cao biên số 4 toàn sân (ĐCB4)
· Đỡ đập bóng cao biên số 2 toàn sân (ĐCB2)
· Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (PCTX)
· Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (PCTB)
· Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (ĐCB4)
· Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (ĐCB2)
· Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (ĐTB3)
· Phát bóng cao tay vào ô chỉ định (lần)
· Phát bóng thấp tay vào ô chỉ định (lần)
· Tự tung bóng, đập bóng qua lưới vào các vị trí quy định (lần)
3. Nhóm bài tập hoàn thiện chiến thuật: 05 bài tập.
- Đập bóng có hàng chắn tích cực
- Phối hợp chiến thuật tấn công hàng sau với chuyền 1 có người phục vụ
- Phối hợp chiến thuật tấn công hàng sau với chuyền 1 tự bắt
- Phối hợp chiến thuật tấn công số 4 và số 2 với chuyền 2 có hàng chắn
- Bài tập thi đấu
Để có cơ sở khách quan sau khi tổng hợp được 42 bài tập, tôi tiến hành xây dựng phiếu phỏng vấn và gửi cho 23 Chuyên gia, Huấn luyện viên, Giảng viên để kiểm tra tính hiệu quả của các bài tập. Sau đó tôi thu phiếu phỏng vấn về và tiến hành xử lý bằng cách quy đổi số lượt lựa chọn bằng điểm theo các phương án sau: 
 + Thường sử dụng: 2 điểm
 + Không sử dung: 0 điểm
- Kết quả bảng phỏng vấn được thể hiện cụ thể ở bảng 1, như sau:
Bảng 1. Kết quả phỏng vấn lựa chọn các bài tập cho VĐV nam đội tuyển Bóng chuyền sinh viên Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM
	TEST
	MỨC ĐỘ SỬ DỤNG
	Điểm
qui đổi
	Tỷ lệ
%
	Quyết định

	
	Thường
	Không
	
	
	

	THỂ LỰC
	
	
	
	
	

	Chạy 20m xuất phát cao (CH20) (s)
	07
	16
	14
	30.43
	

	Chạy 15m tốc độ cao (s)
	19
	04
	38
	82.61
	Chọn

	Chạy 5 phút tùy sức (m)
	06
	17
	12
	26.09
	

	Chạy luồn cọc 20m (s)
	08
	15
	16
	34.78
	

	Ném bóng rổ bằng 2 tay từ sau đầu ra trước (NBR2) (m)
	20
	03
	40
	86.96
	Chọn

	Bật cao không đà (BCKĐ) (cm)
	20
	03
	40
	86.96
	Chọn

	Bật cao 3 bước liên tiếp (BX3B) (cm)
	21
	02
	42
	91.30
	Chọn

	Sức bật tại chỗ (cm)
	19
	04
	38
	82.61
	Chọn

	Gánh tạ (lần)
	23
	00
	46
	100
	Chọn

	Nhảy dây 2 phút (lần)
	21
	02
	42
	91.30
	Chọn

	Nằm ngửa gập bụng (lần)
	22
	01
	44
	95.65
	Chọn

	Nằm sấp chống đẩy (lần)
	22
	01
	44
	95.65
	Chọn

	Dẻo gập thân từ tư thế đứng (cm)
	19
	04
	38
	82.61
	Chọn

	Xoạc dọc (độ góc)
	18
	05
	36
	78.26
	

	Xoạc ngang (độ góc)
	18
	05
	36
	78.26
	

	Bật nhảy co gối trên hố cát (lần)
	22
	01
	44
	95.65
	Chọn

	Bật cao có đà (BCCĐ) (cm)
	22
	01
	44
	95.65
	Chọn

	Bật xa 1 bước (BX1B) (cm)
	20
	03
	40
	86.96
	Chọn

	Bật xa 3 bước liên tiếp (BX3B) (cm)
	21
	02
	42
	91.30
	Chọn

	Chạy 12 phút (CH12’) (m)
	10
	13
	20
	43.48
	

	Chạy cây thông 92m (CH92) (s)
	20
	03
	40
	86.96
	Chọn

	Đứng gập thân (ĐGT) (cm)
	09
	14
	18
	39.13
	

	KỸ THUẬT
	
	
	
	
	
	

	Gõ bóng vào tường (lần)
	22
	01
	44
	95.65
	Chọn

	Chuyền bóng vào tường kết hợp với di chuyển (lần)
	08
	15
	16
	34.78
	

	Chuyền hai trước mặt từ quả đỡ phát ở số 5 (CTM5)
	23
	00
	46
	100
	Chọn

	Chuyền hai lật sau đầu từ quả đỡ phát ở số 5 (CSĐ5)
	23
	00
	46
	100
	Chọn

	Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (Đ5-3)
	23
	00
	46
	100
	Chọn

	Đỡ đập bóng cao biên số 4 toàn sân (ĐCB4)
	06
	17
	12
	26.09
	

	Đỡ đập bóng cao biên số 2 toàn sân (ĐCB2)
	07
	16
	14
	30.43
	

	Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (PCTX)
	20
	03
	40
	86.96
	Chọn

	Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (PCTB)
	21
	02
	42
	91.30
	Chọn

	Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (ĐCB4)
	22
	01
	44
	95.65
	Chọn

	Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (ĐCB2)
	21
	02
	42
	91.30
	Chọn

	Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (ĐTB3)
	21
	02
	42
	91.30
	Chọn

	Phát bóng cao tay vào ô chỉ định (lần)
	08
	15
	16
	34.78
	

	Phát bóng thấp tay vào ô chỉ định (lần)
	07
	16
	14
	30.43
	

	Tự tung bóng, đập bóng qua lưới vào các vị trí quy định (lần)
	22
	01
	44
	95.65
	Chọn

		CHIẾN THUẬT
	

	Đập bóng có hàng chắn tích cực
	22
	01
	44
	95.65
	Chọn

	Phối hợp chiến thuật tấn công hàng sau với chuyền 1 có người phục vụ
	10
	13
	20
	43.48
	

	Phối hợp chiến thuật tấn công hàng sau với chuyền 1 tự bắt
	08
	15
	16
	34.78
	

	Phối hợp chiến thuật tấn công số 4 và số 2 với chuyền 2 có hàng chắn
	21
	02
	42
	91.30
	Chọn

	Bài tập thi đấu
	23
	00
	46
	100
	Chọn


Qua bảng kết quả phỏng vấn tại bảng 1 tôi chọn những bài tập đạt tỉ lệ lựa chọn sử dụng từ 80% trở lên để tiến hành đưa vào tập luyện, cụ thể là là những bài tập sau:
1. Nhóm bài tập phát triển thể lực: 15 bài tập.
- Chạy 15m tốc độ cao (s)
- Ném bóng rổ bằng 2 tay từ sau đầu ra trước (NBR2) (m)
- Bật cao không đà (BCKĐ) (cm)
- Bật cao 3 bước liên tiếp (BX3B) (cm)
- Sức bật tại chỗ (cm)
- Gánh tạ (lần)
- Nhảy dây 2 phút (lần)
- Nằm ngửa gập bụng (lần)
- Nằm sấp chống đẩy (lần)
- Dẻo gập thân từ tư thế đứng (cm)
- Bật nhảy co gối trên hố cát (lần)
- Bật cao có đà (BCCĐ) (cm)
- Bật xa 1 bước (BX1B) (cm)
- Bật xa 3 bước liên tiếp (BX3B) (cm)
- Chạy cây thông 92m (CH92) (s)
2. Nhóm bài tập hoàn thiện kỹ thuật: 10 bài tập.
- Gõ bóng vào tường (lần)
- Chuyền hai trước mặt từ quả đỡ phát ở số 5 (CTM5)
- Chuyền hai lật sau đầu từ quả đỡ phát ở số 5 (CSĐ5)
- Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (Đ5-3)
- Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (PCTX)
- Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (PCTB)
- Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (ĐCB4)
- Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (ĐCB2)
- Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (ĐTB3)
- Tự tung bóng, đập bóng qua lưới vào các vị trí quy định (lần)
3. Nhóm bài tập hoàn thiện chiến thuật: 03 bài tập.
- Đập bóng có hàng chắn tích cực
- Phối hợp chiến thuật tấn công số 4 và số 2 với chuyền 2 có hàng chắn
- Bài tập thi đấu
2.4.2.2. Xây dựng tiến trình biểu tập luyện cho VĐV nam đội tuyển bóng chuyền sinh viên Trường Cao Đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM như sau: 

Căn cứ trên các bài tập đã được lựa chọn và nghiên cứu các tài liệu liên quan đến bóng chuyền cùng kinh nghiệm của bản thân, tôi đã xây dựng được bảng tiến trình biểu 1 năm tập luyện của VĐV nam đội tuyển bóng chuyền sinh viên trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM được thể hiện ở bảng 2, như sau:
Bảng 2. Tiến trình biểu tập luyện của vận động viên nam đội tuyển bóng chuyền sinh viên Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM
	

STT
	                           
                           Giáo án
Nội dung

	

1
	

2
	

3
	

4
	

5
	

6
	

7
	

8
	

9
	

10
	

11

	I
	     Thể lực
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Chạy 15m tốc độ cao (s)
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	2
	Ném bóng rổ bằng 2 tay từ sau đầu ra trước (NBR2) (m)
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	X
	X
	
	

	3
	Bật cao không đà (BCKĐ) (cm)
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	X
	X
	X
	X

	4
	Bật cao 3 bước liên tiếp (BX3B) (cm)
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	X
	X
	X
	X

	5
	Sức bật tại chỗ (cm)
	X
	X
	
	
	X
	X
	X
	X
	
	
	

	6
	Gánh tạ (lần)
	X
	X
	
	
	X
	X
	X
	X
	
	
	

	7
	Nhảy dây 2 phút (lần)
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	
	X
	X
	X

	8
	Nằm ngửa gập bụng (lần)
	
	
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	
	

	9
	Nằm sấp chống đẩy (lần)
	
	
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	
	

	10
	Dẻo gập thân từ tư thế đứng (cm)
	
	X
	X
	X
	
	
	X
	X
	X
	
	

	11
	Bật nhảy co gối trên hố cát (lần)
	X
	X
	X
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	X

	12
	Bật cao có đà (BCCĐ) (cm)
	X
	X
	X
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	X

	13
	Bật xa 1 bước (BX1B) (cm)
	
	X
	
	X
	
	X
	
	X
	
	X
	

	14
	Bật xa 3 bước liên tiếp (BX3B) (cm)
	
	X
	
	X
	
	X
	
	X
	
	X
	

	15
	Chạy cây thông 92m (CH92) (s)
	
	X
	X
	X
	
	
	X
	X
	X
	
	

	II
	Kỹ thuật
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Gõ bóng vào tường (lần)
	X
	X
	X
	X
	X
	
	X
	X
	X
	
	

	2
	Chuyền hai trước mặt từ quả đỡ phát ở số 5 (CTM5)
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	3
	Chuyền hai lật sau đầu từ quả đỡ phát ở số 5 (CSĐ5)
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	4
	Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (Đ5-3)
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	5
	Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (PCTX)
	
	
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	6
	Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (PCTB)
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	7
	Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (ĐCB4)
	X
	X
	X
	X
	X
	
	X
	X
	X
	
	

	8
	Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (ĐCB2)
	X
	X
	X
	X
	X
	
	X
	X
	X
	
	

	9
	Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (ĐTB3)
	
	
	X
	X
	X
	
	X
	X
	X
	X
	X

	10
	Tự tung bóng, đập bóng qua lưới vào các vị trí quy định (lần)
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	
	

	III
	Chiến thuật

	1
	Đập bóng có hàng chắn tích cực
	
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	2
	Phối hợp chiến thuật tấn công số 4 và số 2 với chuyền 2 có hàng chắn
	
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	3
	Bài tập thi đấu
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	IV
	Chiến thuật cố định
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Luật bóng chuyền
	X
	X
	
	
	
	X
	
	
	
	
	X

	2
	Đội hình 4-2
	
	
	
	
	X
	X
	
	X
	X
	X
	X

	3
	Đội hình 5-1
	
	
	
	
	X
	X
	
	X
	X
	X
	X

	4
	Đội hình 6-2
	
	
	
	
	X
	X
	
	X
	X
	X
	X


2.4.2.3. Xây dựng kế hoạch 1 năm tập luyện cho VĐV nam đội tuyển bóng chuyền sinh viên Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM 
2.4.2.3.1. Công tác chuẩn bị: 
· Tổ giáo dục thể chất họp và thống nhất cùng nhau hướng dẫn tập luyện cho sinh viên hàng tuần vào các buổi chiều: thứ 2, thứ 4, thứ 6; lúc 17 giờ 30 đến 19 giờ 00, tập luyện theo kế hoạch đã được xây dựng.
· Tiến hành kiểm tra một số bài tập ban đầu cho sinh viên.
2.4.2.3.2. Tổ chức tập luyện:
· Người huấn luyện: 
1/ Giang Phi Hùng – HLV Trưởng
2/ Bùi Đức Phước – HLV Phó
· Tiến hành tổ chức tập luyện theo đúng kế hoạch đã được xây dựng, cụ thể kế hoạch như sau:
Bảng 3. Kế hoạch huấn luyện đội tuyển bóng chuyền nam sinh viên Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM
	Tuần
	Thời gian
	Nội dung
	Đối tượng
	Phụ trách

	1
(25/11/2024 – 29/11/2024)
	Thứ 2
	17g30 – 19g00

 
	· Các bài khởi động, căng cơ,...
· Gõ bóng vào tường (lần)
· Chuyền hai trước mặt từ quả đỡ phát ở số 5 (CTM5)
· Chuyền hai lật sau đầu từ quả đỡ phát ở số 5 (CSĐ5)
· Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (Đ5-3)
· Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (PCTB)
· Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (ĐCB4)
· Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (ĐCB2)
· Tự tung bóng, đập bóng qua lưới vào các vị trí quy định (lần)
· Trò chơi bổ trợ kỹ thuật – thể lực
· Thể lực:
- Chạy 15m tốc độ cao (s)
- Ném bóng rổ bằng 2 tay từ sau đầu ra trước (NBR2) (m)
- Bật cao không đà (BCKĐ) (cm)
- Bật cao 3 bước liên tiếp (BX3B) (cm)
- Sức bật tại chỗ (cm)
- Gánh tạ (lần)
- Bật nhảy co gối trên hố cát (lần)
- Bật cao có đà (BCCĐ) (cm)
* Chiến thuật:
· Luật bóng chuyền.
- Thả lỏng, hồi sức.
	VĐV
	HLV: Hùng, Phước

	
	Thứ 4
	17g30 -19g00


	· 
	
	

	
	Thứ 6
	17g30 – 19g00
	
	
	

	2
(02/12/2024 – 06/12/2024)

	Thứ 2
	17g30 – 19g00



	· Các bài khởi động, căng cơ,...
- Gõ bóng vào tường (lần)
- Chuyền hai trước mặt từ quả đỡ phát ở số 5 (CTM5)
- Chuyền hai lật sau đầu từ quả đỡ phát ở số 5 (CSĐ5)
- Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (Đ5-3)
- Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (PCTB)
- Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (ĐCB4)
- Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (ĐCB2)
- Tự tung bóng, đập bóng qua lưới vào các vị trí quy định (lần)
- Trò chơi bổ trợ kỹ thuật – thể lực
· Thể lực:
- Chạy 15m tốc độ cao (s)
- Ném bóng rổ bằng 2 tay từ sau đầu ra trước (NBR2) (m)
- Bật cao không đà (BCKĐ) (cm)
- Bật cao 3 bước liên tiếp (BX3B) (cm)
- Sức bật tại chỗ (cm)
- Gánh tạ (lần)
- Dẻo gập thân từ tư thế đứng (cm)
- Bật nhảy co gối trên hố cát (lần)
- Bật cao có đà (BCCĐ) (cm)
- Bật xa 1 bước (BX1B) (cm)
- Bật xa 3 bước liên tiếp (BX3B) (cm)
- Chạy cây thông 92m (CH92) (s)
* Chiến thuật:
· Luật bóng chuyền.
- Thả lỏng, hồi sức.
	VĐV
	HLV: Hùng, Phước

	
	Thứ 4
	17g30 – 19g00



	· 
	
	

	
	Thứ 6
	17g30 – 19g00
	
	
	

	3
(09/12/2024 – 13/12/2024)
	Thứ 2
	17g30 – 19g00


	· Các bài khởi động, căng cơ, thả lỏng.
- Gõ bóng vào tường (lần)
- Chuyền hai trước mặt từ quả đỡ phát ở số 5 (CTM5)
- Chuyền hai lật sau đầu từ quả đỡ phát ở số 5 (CSĐ5)
- Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (Đ5-3)
- Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (PCTX)
- Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (PCTB)
- Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (ĐCB4)
- Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (ĐCB2)
- Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (ĐTB3)
- Tự tung bóng, đập bóng qua lưới vào các vị trí quy định (lần)
* Thể lực:
- Chạy 15m tốc độ cao (s)
- Ném bóng rổ bằng 2 tay từ sau đầu ra trước (NBR2) (m)
- Bật cao không đà (BCKĐ) (cm)
- Bật cao 3 bước liên tiếp (BX3B) (cm)
- Nằm ngửa gập bụng (lần)
- Nằm sấp chống đẩy (lần)
- Dẻo gập thân từ tư thế đứng (cm)
- Bật nhảy co gối trên hố cát (lần)
- Bật cao có đà (BCCĐ) (cm)
- Chạy cây thông 92m (CH92) (s)
- Trò chơi bổ trợ kỹ thuật – thể lực 
- Thả lỏng, hồi sức.
	
VĐV 
	HLV: Hùng, Phước

	
	Thứ 4
	17g30 – 19g00



	
	
	

	
	Thứ 6
	17g30 – 19g00


	
	
	

	




4
(16/12/2024 – 20/12/2024)
	Thứ 2
	17g30 – 19g00


	· Các bài khởi động, căng cơ,...
- Gõ bóng vào tường (lần)
- Chuyền hai trước mặt từ quả đỡ phát ở số 5 (CTM5)
- Chuyền hai lật sau đầu từ quả đỡ phát ở số 5 (CSĐ5)
- Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (Đ5-3)
- Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (PCTX)
- Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (PCTB)
- Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (ĐCB4)
* Thể lực:
- Chạy 15m tốc độ cao (s)
- Ném bóng rổ bằng 2 tay từ sau đầu ra trước (NBR2) (m)
- Bật cao không đà (BCKĐ) (cm)
- Bật cao 3 bước liên tiếp (BX3B) (cm)
- Nhảy dây 2 phút (lần)
- Nằm ngửa gập bụng (lần)
- Nằm sấp chống đẩy (lần)
- Dẻo gập thân từ tư thế đứng (cm)
- Bật xa 1 bước (BX1B) (cm)
- Bật xa 3 bước liên tiếp (BX3B) (cm)
- Chạy cây thông 92m (CH92) (s)
- Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (ĐCB2)
- Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (ĐTB3)
- Tự tung bóng, đập bóng qua lưới vào các vị trí quy định (lần)
* Chiến thuật:
- Bài tập thi đấu
- Thả lỏng, hồi sức.
	







VĐV 
	






HLV: Hùng, Phước

	
	Thứ 4
	17g30 – 19g00



	
	
	

	
	Thứ 6
	17g30 – 19g00

	
	
	

	5
(10/02/2025 – 14/02/2025)
	Thứ 2
	17g30 – 19g00



	· Các bài khởi động, căng cơ,...
- Gõ bóng vào tường (lần)
- Chuyền hai trước mặt từ quả đỡ phát ở số 5 (CTM5)
- Chuyền hai lật sau đầu từ quả đỡ phát ở số 5 (CSĐ5)
- Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (Đ5-3)
- Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (PCTX)
- Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (PCTB)
- Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (ĐCB4)
- Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (ĐCB2)
- Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (ĐTB3)
-Tự tung bóng, đập bóng qua lưới vào các vị trí quy định (lần)
- Trò chơi bổ trợ kỹ thuật – thể lực 
* Thể lực:
- Chạy 15m tốc độ cao (s)
- Sức bật tại chỗ (cm)
- Gánh tạ (lần)
- Nhảy dây 2 phút (lần)
- Nằm ngửa gập bụng (lần)
- Nằm sấp chống đẩy (lần)
* Chiến thuật:
- Đập bóng có hàng chắn tích cực
- Phối hợp chiến thuật tấn công số 4 và số 2 với chuyền 2 có hàng chắn
- Đội hình 4-2
- Đội hình 5-1
- Đội hình 6-2
- Bài tập thi đấu
- Thả lỏng, hồi sức.
	
VĐV 
	HLV: Hùng, Phước

	
	Thứ 4
	17g30 – 19g00



	· 
	
	

	
	Thứ 6
	17g30 – 19g00
	
	
	

	6
(17/02/2025 – 21/02/2025)
	Thứ 2
	17g30 – 19g00



	· Các bài khởi động, căng cơ,...
- Chuyền hai trước mặt từ quả đỡ phát ở số 5 (CTM5)
- Chuyền hai lật sau đầu từ quả đỡ phát ở số 5 (CSĐ5)
- Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (Đ5-3)
- Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (PCTX)
- Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (PCTB)
- Tự tung bóng, đập bóng qua lưới vào các vị trí quy định (lần)
- Trò chơi bổ trợ kỹ thuật – thể lực 
* Thể lực:
- Chạy 15m tốc độ cao (s)
- Sức bật tại chỗ (cm)
- Gánh tạ (lần)
- Nhảy dây 2 phút (lần)
- Nằm ngửa gập bụng (lần)
- Nằm sấp chống đẩy (lần)
- Bật xa 1 bước (BX1B) (cm)
- Bật xa 3 bước liên tiếp (BX3B) (cm)
* Chiến thuật:
- Luật bóng chuyền
- Đập bóng có hàng chắn tích cực
- Phối hợp chiến thuật tấn công số 4 và số 2 với chuyền 2 có hàng chắn
- Bài tập thi đấu
- Đội hình 4-2
- Đội hình 5-1
- Đội hình 6-2
- Thả lỏng, hồi sức.
	VĐV 
	HLV: Phước

	
	Thứ 4
	17g30 – 19g00



	· 
	
	

	
	Thứ 6
	17g30 – 19g00
	
	
	

	7
(24/02/2025 – 28/02/2025)
	Thứ 2
	17g30 – 19g00



	· Các bài khởi động, căng cơ,…
· Gõ bóng vào tường (lần)
· Chuyền hai trước mặt từ quả đỡ phát ở số 5 (CTM5)
· Chuyền hai lật sau đầu từ quả đỡ phát ở số 5 (CSĐ5)
· Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (Đ5-3)
· Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (PCTX)
· Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (PCTB)
· Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (ĐCB4)
· Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (ĐCB2)
· Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (ĐTB3)
- Trò chơi bổ trợ kỹ thuật – thể lực 
* Thể lực:
- Chạy 15m tốc độ cao (s)
- Sức bật tại chỗ (cm)
- Gánh tạ (lần)
- Nhảy dây 2 phút (lần)
- Nằm ngửa gập bụng (lần)
- Nằm sấp chống đẩy (lần)
- Dẻo gập thân từ tư thế đứng (cm)
- Bật nhảy co gối trên hố cát (lần)
- Bật cao có đà (BCCĐ) (cm)
- Chạy cây thông 92m (CH92) (s)
* Chiến thuật:
-Đập bóng có hàng chắn tích cực
- Phối hợp chiến thuật tấn công số 4 và số 2 với chuyền 2 có hàng chắn
- Bài tập thi đấu
-Thả lỏng, hồi sức
	VĐV 
	
HLV: Hùng

	
	Thứ 4
	17g30 – 19g00



	
	
	

	
	Thứ 6
	17g30 – 19g00
	
	
	

	8
(03/3/2025 – 07/3/2025)
	Thứ 2
	17g30 – 19g00



	· Các bài khởi động, căng cơ,…
· Gõ bóng vào tường (lần)
· Chuyền hai trước mặt từ quả đỡ phát ở số 5 (CTM5)
· Chuyền hai lật sau đầu từ quả đỡ phát ở số 5 (CSĐ5)
· Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (Đ5-3)
· Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (PCTX)
· Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (PCTB)
· Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (ĐCB4)
· Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (ĐCB2)
· Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (ĐTB3)
- Trò chơi bổ trợ kỹ thuật – thể lực 
* Thể lực:
- Chạy 15m tốc độ cao (s)
- Ném bóng rổ bằng 2 tay từ sau đầu ra trước (NBR2) (m)
- Bật cao không đà (BCKĐ) (cm)
- Bật cao 3 bước liên tiếp (BX3B) (cm)
- Sức bật tại chỗ (cm)
- Gánh tạ (lần)
- Nằm ngửa gập bụng (lần)
- Nằm sấp chống đẩy (lần)
- Dẻo gập thân từ tư thế đứng (cm)
- Bật nhảy co gối trên hố cát (lần)
- Bật cao có đà (BCCĐ) (cm)
- Bật xa 1 bước (BX1B) (cm)
- Bật xa 3 bước liên tiếp (BX3B) (cm)
- Chạy cây thông 92m (CH92) (s)
* Chiến thuật:
- Đập bóng có hàng chắn tích cực
- Phối hợp chiến thuật tấn công số 4 và số 2 với chuyền 2 có hàng chắn
- Đội hình 4-2
- Đội hình 5-1
- Đội hình 6-2
- Bài tập thi đấu
-Thả lỏng, hồi sức
	VĐV 
	HLV: Hùng

	
	Thứ 4
	17g30 – 19g00



	· 
	
	

	
	Thứ 6
	17g30 – 19g00
	
	
	

	9
(10/3/2025 – 14/3/2025)
	Thứ 2
	17g30 – 19g00



	· Các bài khởi động, căng cơ,…
· Gõ bóng vào tường (lần)
· Chuyền hai trước mặt từ quả đỡ phát ở số 5 (CTM5)
· Chuyền hai lật sau đầu từ quả đỡ phát ở số 5 (CSĐ5)
· Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (Đ5-3)
· Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (PCTX)
· Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (PCTB)
· Đập bóng cao biên số 4 toàn sân (ĐCB4)
· Đập bóng cao biên số 2 toàn sân (ĐCB2)
· Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (ĐTB3)
- Trò chơi bổ trợ kỹ thuật – thể lực 
* Thể lực:
- Chạy 15m tốc độ cao (s)
- Ném bóng rổ bằng 2 tay từ sau đầu ra trước (NBR2) (m)
- Bật cao không đà (BCKĐ) (cm)
- Bật cao 3 bước liên tiếp (BX3B) (cm)
- Nhảy dây 2 phút (lần)
- Nằm ngửa gập bụng (lần)
- Nằm sấp chống đẩy (lần)
- Dẻo gập thân từ tư thế đứng (cm)
- Bật nhảy co gối trên hố cát (lần)
- Bật cao có đà (BCCĐ) (cm)
- Chạy cây thông 92m (CH92) (s)
* Chiến thuật:
- Đập bóng có hàng chắn tích cực
- Phối hợp chiến thuật tấn công số 4 và số 2 với chuyền 2 có hàng chắn
- Đội hình 4-2
- Đội hình 5-1
- Đội hình 6-2
- Bài tập thi đấu
· Thả lỏng, hồi sức
	VĐV 
	HLV: Hùng, Phước

	
	Thứ 4
	17g30 – 19g00


	· 
	
	

	
	Thứ 6
	17g30 – 19g00
	
	
	

	10
(17/3/2025 – 21/3/2025)
	Thứ 2
	17g30 – 19g00



	· Các bài khởi động, căng cơ,…
· Chuyền hai trước mặt từ quả đỡ phát ở số 5 (CTM5)
· Chuyền hai lật sau đầu từ quả đỡ phát ở số 5 (CSĐ5)
· Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (Đ5-3)
· Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (PCTX)
· Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (PCTB)
· Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (ĐTB3)
- Trò chơi bổ trợ kỹ thuật – thể lực 
* Thể lực:
- Chạy 15m tốc độ cao (s)
- Bật cao không đà (BCKĐ) (cm)
- Bật cao 3 bước liên tiếp (BX3B) (cm)
- Nhảy dây 2 phút (lần)
- Bật nhảy co gối trên hố cát (lần)
- Bật cao có đà (BCCĐ) (cm)
- Bật xa 1 bước (BX1B) (cm)
- Bật xa 3 bước liên tiếp (BX3B) (cm)
* Chiến thuật:
- Đập bóng có hàng chắn tích cực
- Phối hợp chiến thuật tấn công số 4 và số 2 với chuyền 2 có hàng chắn
- Đội hình 4-2
- Đội hình 5-1
- Đội hình 6-2
- Bài tập thi đấu
Thả lỏng, hồi sức
	VĐV 
	HLV: Hùng

	
	Thứ 4
	17g30 – 19g00



	· 
	
	

	
	Thứ 6
	17g30 – 19g00
	
	
	

	11
(24/3/2025 – 28/3/2025)
	Thứ 2
	17g30 – 19g00


	· Các bài khởi động, căng cơ,…
· Gõ bóng vào tường (lần)
· Chuyền hai trước mặt từ quả đỡ phát ở số 5 (CTM5)
· Chuyền hai lật sau đầu từ quả đỡ phát ở số 5 (CSĐ5)
· Đỡ phát bóng từ số 5 lên số 3 (Đ5-3)
· Phát bóng cao tay trước mặt xoáy 3m cuối sân (PCTX)
· Phát bóng cao tay trước mặt bay 3m cuối sân (PCTB)
· Đập bóng trung bình trước mặt số 3 toàn sân (ĐTB3)
- Trò chơi bổ trợ kỹ thuật – thể lực 
* Thể lực:
- Chạy 15m tốc độ cao (s)
- Bật cao không đà (BCKĐ) (cm)
- Bật cao 3 bước liên tiếp (BX3B) (cm)
- Nhảy dây 2 phút (lần)
- Dẻo gập thân từ tư thế đứng (cm)
- Bật cao có đà (BCCĐ) (cm)
* Chiến thuật:
- Luật bóng chuyền
- Đập bóng có hàng chắn tích cực
- Phối hợp chiến thuật tấn công số 4 và số 2 với chuyền 2 có hàng chắn
- Bài tập thi đấu
- Đội hình 4-2
- Đội hình 5-1
- Đội hình 6-2
· Thả lỏng, hồi sức.
	VĐV 
	HLV: Hùng, Phước

	
	Thứ 4
	17g30 – 19g00


	
	
	

	
	Thứ 6
	17g30 – 19g00
	
	
	



3. Tính mới của sáng kiến:
- Sáng kiến được nghiên cứu mới tại Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM, tính đến thời điểm hiện tại chưa có sáng kiến nào tương đồng được nghiên cứu và ứng dụng tập luyện tại trường.
· Đề tài cơ bản đã giải quyết được các mục tiêu đề ra, có tính logic, đảm bảo tính khoa học.
· Đề tài đã sử dụng các phương pháp thường quy trong nghiên cứu lĩnh vực TDTT để giải quyết các mục tiêu, phù hợp với mục đích, đảm bảo độ tin cậy.
· Kế hoạch này có thể áp dụng cho những năm tiếp theo.
· Giải pháp nghiên cứu được triển khai áp dụng tại Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng Thành phố Hồ Chí Minh hiện nay và tiếp tục triển khai áp dụng tại Trường cho những năm tiếp theo. 
· Từ các phương pháp nghiên cứu khoa học, các tài liệu liên quan đến bóng chuyền, các công trình nghiên cứu khoa học có liên quan được công bố và lấy ý kiến của các chuyên gia, HLV, giảng viên có chuyên môn về bóng chuyền tôi đã lựa chọn được các bài tập đảm bảo về thể lực, kỹ thuật và chiến thuật phù hợp cho VĐV nam đội tuyển bóng chuyền sinh viên của Trường.
4. Hiệu quả và kết quả thực hiện sáng kiến:
Trên cơ sở các văn bản pháp lý của các cấp, cùng với việc học tập, nghiên cứu “Nghiên cứu lựa chọn, ứng dụng một số bài tập nhằm nâng cao hiệu quả huấn luyện đội tuyển bóng chuyền nam sinh viên trường Cao đẳng Lý Tự Trọng Thành phố Hồ Chí Minh”  đã được áp dụng bắt đầu từ năm 2024;
Các nội dung của giải pháp bám sát các văn bản pháp lý của các cấp, yêu cầu cơ bản thực tế việc đẩy mạnh, nâng cao chất lượng huấn luyện đội tuyển bóng chuyền nam sinh viên của trường và đạt được mục tiêu đề ra;
- Mặt tích cực: Chọn được các bài tập và xây dựng được qui trình, kế hoạch tập luyện cho VĐV nam đội tuyển bóng chuyền sinh viên của trường theo tiêu chuẩn, đảm bảo tính logic, dễ áp dụng, triển khai chính xác, hiệu quả trong tổ Giáo dục thể chất; 
- Mặt hạn chế: Do lịch học tại trường của các VĐV dày đặc cả tuần nên công tác tập hợp và huấn luyện còn nhiều khó khăn, nên việc xây dựng kế hoạch tập luyện cho đội tuyển bóng chuyền nam sinh viên trường chưa thật sự đáp ứng đầy đủ yêu cầu công tác đẩy mạnh và nâng cao chất lượng huấn luyện đội tuyển bóng chuyền nam sinh viên của trường. 
- Qua các bài tập được chọn tôi đã xây dựng được qui trình, kế hoạch trên và tôi đã tổ chức được những buổi tập đảm bảo tính khoa học, đủ khối lượng vận động chọn được những vận động viên thật tốt, đảm bảo đủ trình độ về thể lực, kỹ thuật và chiến thuật thi đấu tốt trong các trận đấu. Đạt thành tích cao trong các giải thi đấu.
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III. NHU CẦU ĐỀ XUẤT XÉT, CÔNG NHẬN HIỆU QUẢ ÁP DỤNG VÀ KHẢ NĂNG NHÂN RỘNG CỦA SÁNG KIẾN TẠI CÁC CẤP [footnoteRef:2] [2:  Mục này chỉ dành cho tác giả (nhóm tác giả) có nhu cầu đề xuất xét, công nhận hiệu quả áp dụng và khả năng nhân rộng của sáng kiến trong phạm vi cơ sở, thành phố hoặc toàn quốc.] 

 Cấp cơ sở
 Cấp Thành phố
 Cấp toàn quốc
Thuyết minh về hiệu quả áp dụng và khả năng nhân rộng trong phạm vi cơ sở/thành phố/toàn quốc của sáng kiến đề xuất:
1. Về hiệu quả áp dụng của sáng kiến trong phạm vi cơ sở/thành phố/toàn quốc:
- Sáng kiến lựa chọn được các bài tập đảm bảo về thể lực, kỹ thuật và chiến thuật phù hợp và xây dựng được qui trình, kế hoạch tập luyện cho VĐV nam đội tuyển bóng chuyền sinh viên của Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM. Sáng kiến được áp dụng cho đội tuyển bóng chuyền nam sinh viên Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng TP.HCM gồm 16 VĐV.
- Sáng kiến xây dựng được những buổi tập đảm bảo tính khoa học, đủ khối lượng vận động giúp tôi chọn được những vận động viên thật tốt, đảm bảo đủ trình độ về thể lực, kỹ thuật và chiến thuật thi đấu tốt trong các trận đấu. Đạt thành tích cao trong các giải thi đấu, cụ thể: Đội tuyển bóng chuyền nam sinh viên Trường đã xuất sắc giành Hạng Nhất của Hội thao Học sinh, sinh viên Trung cấp Thành phố Hồ Chí Minh, Lần 6 năm 2024.
[image: ]
2. Về khả năng nhân rộng của sáng kiến trong phạm vi cơ sở/Thành phố/toàn quốc:
· Các giải pháp này có thể áp dụng cho những năm tiếp theo.
· Giải pháp nghiên cứu được triển khai áp dụng tại Trường Cao đẳng Lý Tự Trọng Thành phố Hồ Chí Minh hiện nay và tiếp tục triển khai áp dụng tại trường cho những năm tiếp theo. Hơn nữa giải pháp nghiên cứu có thể áp dụng cho các trường Cao đẳng, Trung cấp trên địa bàn Thành phố Hồ Chí Minh.
IV. CAM ĐOAN CỦA TÁC GIẢ (ĐỒNG TÁC GIẢ):
Tác giả (đồng tác giả) cam đoan như sau:
- Sáng kiến không sao chép, không xâm phạm quyền sở hữu trí tuệ;
- Tất cả thông tin trên là trung thực, chính xác và hoàn toàn chịu trách nhiệm trước pháp luật./.
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