SỞ GIÁO DỤC VÀ ĐÀO TẠO TPHCM           CỘNG HÒA XÃ HỘI CHỦ NGHĨA VIỆT NAM
         			                                                        Độc lập – Tự do – Hạnh phúc
TRƯỜNG CĐ LÝ TỰ TRỌNG TPHCM



KẾ HOẠCH HUẤN LUYỆN
Đội Tuyển Bóng Chuyền nam Trường CĐ Lý Tự Trọng Tp.HCM
năm học 2020


Căn cứ theo kế hoạch hoạt động của Sở Giáo dục và Đào tạo Tp.HCM,  thực hiện ý kiến chỉ đạo của Hiệu trưởng, phối hợp cùng giáo viên bộ môn Thể dục và giáo viên chủ nhiệm các khối lớp xây dựng kế hoạch tổ chức huấn luyện đội tuyển Bóng Chuyền Nam Trường CĐ Lý Tự Trong TPHCM như sau:

I. MỤC ĐÍCH – NHIỆM VỤ
1. Mục đích:
-  Đạt được thành tích cao giải vô địch thể thao học sinh cấp thành phố
- Đào tạo lực lượng kế thừa cho đội tuyển, tạo điều kiện cho lực lượng kế thừa có thể cọ sát, làm quen môi trường thi đấu
	2. Nhiệm vụ:  
- Giáo dục đạo đức, tư cách, tác phong học tập, sinh hoạt và tập luyện
- Giáo dục VĐV có ý thức tổ chức kỷ luật trong tập luyện và thi đấu.
- Phát triển các tố chất của VĐV đội tuyển trường
II. ĐẶC ĐIỂM CỦA ĐỘI
- HS – SV năm 1 - 3
- Chiều cao trung bình: 1.63m
- Cân nặng trung bình: 52kg
- Số năm tập luyện: 01 năm
- Số lượng HLV: 02
- Số lượng VĐV: 20 nam
- Trình độ của các VĐV: Khác nhau
	

Danh sách vận động viên
	STT
	Họ và tên
	Năm sinh
	Đặc điểm

	
	
	Nam
	

	1
	NGUYỄN TIẾN TRUNG ANH
	2002
	

	2
	NGUYỄN VŨ GIANG HẬU
	2002
	

	3
	NGUYỄN TUẤN KHANH
	2005
	

	4
	HOÀNG HỮU MINH
	2001
	

	5
	NGUYỄN GIA PHÚ NGUYỄN TRỌNG PHÚC
	2000
	

	6
	PHẠM HỮU PHÚC
	2002
	

	7
	NGUYỄN CÔNG KHOA
	2003
	

	8
	TRẦN ANH KHOA
	2002
	

	9
	PHẠM THANH BÌNH
	2000
	

	10
	PHẠM VIỆT CƯỜNG
	2001
	

	11
	HÀ PHÚC HƯNG
	2001
	

	12
	TRẦN ANH TÀI
	2000
	

	13
	NGUYỄN DIỆP THANH
	2000
	

	14
	NGUYỄN THANH THƯƠNG
	2001
	

	15
	HUỲNH BẢO TOÀN
	2000
	

	16
	NGUYỄN QUỐC ĐẠT
	2001
	

	17
	TRẦN TRỌNG HIẾU
	2000
	

	18
	NGUYỄN QUANG HUY
	2001
	

	19
	PHẠM VĂN TÚ
	2001
	

	20
	TRƯƠNG GIA BẢO
	2000
	



III. THỜI GIAN TẬP LUYỆN
1. Thời gian tập: 04 buổi/ tuần thứ 2-4-6-CN
- Buổi chiều: 17 giờ 30 - 19 giờ30 ( 2-4-6)
- Buổi sáng: 7 giờ30 – 10 giờ ( CN)
- Số lượng vận động viên: 20 vận động viên. 
* Chu kì 1:  Thời kỳ chuẩn bị 10 tuần
- Giai đoạn chuẩn bị chung: 2 tuần 
+ Phát triển thể lực chung, chú ý phát triển khéo léo linh hoạt, tốc độ, sức bật. Phát triển tố chất năng lực để tạo điều kiện nắm vững các kỹ thuật
+ Tập và hoàn chỉnh các kỹ thuật cho các em còn yếu
+ Giảng dạy về luật bóng chuyền, các nguyên lý cơ bản về kỹ thuật, chiến thuật, thi đấu bóng chuyền
+ Hình thành mối quan hệ giữa các VĐV phù hợp với môn thể thao tập thể.
+ Rèn luyện ý chí trong tập luyện.
- Giai đoạn chuẩn bị chuyên môn: 8 tuần 
+ Nâng cao thể lực chung và thể lực chuyên môn.
+ Phát triển các tố chất và khả năng chuyên môn cần thiết để hoàn thiện kỹ xảo chơi bóng.
+ Chuyên môn hóa cho từng VĐV: chuyền 2, tấn công, libero, phụ công
+ Tập chiến thuật cá nhân, chiến thuật nhóm, đội hình thi đấu
+ Nâng cao kỹ thuật cá nhân: chắn bóng, phát bóng, đập bóng ( đập bóng chính diện, thấp, trung bình )
+ Tập kỹ thuật chắn bóng, chắn bóng tập thể, yểm hộ chắn bóng
+ Kỹ thuật lăn ngã cứu bóng
+ Tập các bài phòng thủ theo nhóm
+ Chiến thuật tấn công, chiến thuật phòng thủ
+ Tập đội hình và thi đấu
* Chu kì 2: Thời kì thi đấu 
-   Giai đoạn trước thi đấu: 3 tuần 
+ Duy trì và tăng cường thể lực chung và thể lực chuyên môn
+ Duy trì ổn định các kỹ thuật, chiến thuật đã tập
+ Chuyên môn hóa từng vị trí, nắm vững chiến thuật thi đấu, phối hợp thuần thục, hiểu ý nhau. 
+ Thi đấu tập và thi đấu giao hữu
+ Cần nghỉ ngơi đủ, và tích cực thả lỏng để hồi phục sau khi tập nặng
Giai đoạn này là thể lực 30%, kỹ thuaath 35%, chiến thuật 35%
· Giai đoạn thi đấu: 3 tuần 
+ Duy trì thể lực chung và chuyên môn
+ Duy trì ổn đinh kỹ thuật, chiến thuật
+ Tập luyện đội hình thi đấu, chiến thuật, đấu tập
+ Cần nghỉ ngơi đủ, phục hồi để có trạng thái thi đấu tốt nhất
IV. KẾ HOẠCH THI ĐẤU
- Thi đấu phụ, thi đấu tập, thi đấu chính thức
V. CHỈ TIÊU, MỤC TIÊU CẦN PHẢI ĐẠT
	- Thi đấu đạt 1 thi đấu giải vô địch học sinh cấp quận, đat  tốp 3 giải vô địch học sinh toàn thành.
VI. ĐIỀU KIỆN ĐẢM BẢO
- Ăn uống, nghỉ ngơi, sinh hoạt, hồi phục, sức khỏe được chăm sóc.
- Chế độ tâp luyên; 
+ Nước nhà trường cung cấp
+ Tập luyện: 20.000đ/ người/ngày
+ HLV: 50.000/người/ngày
- Ngày thi đấu 50.000đ/ người/ngày
- Trang thiết bị tập luyện: lưới, bóng
	+ Giày: 1 đôi/ người
	+ Vớ 2 đôi/ người
	+ Đồ thi đấu 1 bộ/ người
- Các thành viên trong đội tuyển được nghĩ học có phép.
- Huần luyện viên: ngày thi đấu 100.000đ/ người/ ngày
- Địa điểm tập luyện: tại sân trường CĐ Lý Tự Trọng TPHCM
	- Quyền lợi của đội: Được đảm bảo theo qui định, được hưởng các chế độ theo qui chế chi tiêu nội bộ của nhà trường. Đôi có thành sẽ được thưởng theo quy chế của trường
							
							TP. HCM, ngày 5 tháng 01 năm 2020

TM. BAN HUẤN LUYỆN
    HUẤN LUYỆN VIÊN




                                                                                                 NGUYỄN PHÚ TÂN
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BÀI THU HOẠCH HUẤN LUYỆN CHUYÊN SÂU THỂ THAO



ĐỀ TÀI: KẾ HOẠCH HUẤN LUYỆN ĐỘI TUYỂN BÓNG CHUYỀN NAM TRƯỜNG CĐ LÝ TỰ TRỌNG TP.HCM 
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                                       NGƯỜI THỰC HIỆN: NGUYỄN PHÚ TÂN
                                                      LỚP: CAO HỌC 7
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