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Tén bai hoc/ chia dé - 10 bai tap ting thé luc va cai thién sw nhanh nhen
Khéi lép danh cho nguwoi choi da bong

Hoat déng hoc sinh can 1. T6m tat kién thic can nhé (Phy luc — Pinh kém)
thwc hién: 2. Tai liéu tham khao: video mét s6 bai tap cai thién
Xem tai liéu va tu tap téc do vé6i thang day (link dinh kém phu luc)

luyén tai nha. 3. Y&u cau:

- Hoc sinh xem tai liéu va thuc hién bai tap tai nha

— Hoc sinh ghi chép can than va day du cac kién
thirc can nh.

— Trong qua trinh tu hoc tai nha, néu cac ban c6 thic

méc thi lién hé gi4o vién giang day truc tiép cua I6p.




PHU LUC
10 BAI TAP TANG THE LUC VA CAl THIEN SU'NHANH NHEN DANH
CHO NGUOI CHOI PA BONG

Nhitng bai tap dudi day duoc thiét ké dé ting cuong toan dién thé luc cua ban.
Luyén tap déu dan s& gilp ban da bong tot hon.
Bai tap bao gdm nhitng noi dung sau:

> TAM OQUAN TRONG CUA VIEC TAP THE LUC

> CAC LOAI BAI TAP THE LUC

> 10 BAl TAP TANG THE LUC CHO DAN BONG DA

1. Tap suc manh
2. Tap stc bén
3. Tap di chuyén

Céc cau thu hang dau thé giéi nhu Ronaldo hay Messi déu khéng danh tat ca thoi
gian dé luyén tap vai trai bong. Bén canh luyén tap chién thuat va ki thuat voi bong,

luyén tap dé ting cuong thé luc 1a diéu khong thé thiéu.

TAM QUAN TRONG CUA VIEC TAP THE LUC

« Cai thién sirc manh: Viéc tap thé luc s& gilip cau thu ting cuong sic manh

gitp ho thuc hién cac ct nudc rit hodc tranh chap bong lgi thé hon.
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« Cai thién sirc bén: Mot tran thi dau da bong kéo dai trong sudt 90 phuat doi khi
c6 thém ca da hiép phu s& bao mon thé lyc cua cau thu. Viéc tap thé lec s& gilp cau
thi ¢ kha ning chiu dyng tt hon khi phai thi ddu trong thoi gian dai.

« Phong tranh chén thwong: Tap thé luc s& gilp hé co - xuong - khép cua cac
van dong vién khoe hon, tir d6 s& han ché cac chan thuong c6 thé xay ra do van dong

manh.

CAC LOAI BAI TAP THE LUC

« Bai tap sirc manh: Co bap la ngudn sicc manh ciia cac cau thu trong thi dau.
Dé luyén tap co bap, cac cau tha thudng xuyén téi phong gym va luyén tap véi ta.

« Bai tap sirc bén: Trong mdi tran béng, cac cau thi thuong xuyén phai chay tir
8 dén 10 km. Do d6 cac bai tap chay dé cai thién 1a diéu khéng thé thiéu.

« Bai tap di chuyén: Khi thi dau da bong, cac cau thii thuong xuyén phai ré dat
bong, can bong va dbi hudng lién tuc trong khi bi déi phuong vay quanh. Chinh vi

vay, c4c bai tap di chuyén rat quan trong.
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10 BAI TAP TANG THE LUC CHO DAN BONG PA

1. Tap sic manh

1.1. Ganh ta don (Barbell squat)

« Tac dung: Tang cudng sc Manh toan than dic biét 1a co béap dui.
«S6 lan: 8-10lan x 3 hiép

« Céch thyc hién: Bat dau véi hai chan rong bang vai va thanh ta dat trén vai. Gii
lung thing va ha thap trong tim dan dén khi héng thap hon dau gbi, sau d6 day ta 1én vi
tri bat dau.
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1.2. Deadlift
e T4c dung: Tang cuong sic manh co dui sau, lung dudi.
« S6 1an: 8 - 10 1an x 3 hiép

« Céch thuc hién: Hai chan dung rong bang vai, hoi cong gdi va hai tay nim chit
thanh ta. Gitr thang lung va nhac ta don thang 1én. C6 gang khong dé bi cong lung dé

tranh anh huéng téi cot sbng. Ha ta xudng tir tir voi lung thiang nhu khi nhAc ta 18n
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1.3. Cam tg don bwéc 1én cao

« Tac dung: Tang cudng sic manh cho co dui trude, co dui sau va cac diy chang
lién quan gilp cau thi bat nhay tét hon.

« S6 1an: 10 - 15 1an mdi chan x 3 hiép

« Céch thuc hién: Xéach ta don bang hai tay, diing thang hai chan rong bang vai.
Budc 1én buc cao hoic ghé bang trong khi giir ta ¢ tu thé thang tay. Budc xudng va lap

lai dong tac.




1.4. Pdy ta don trén ghé bing

« Tac dung: Tang cudng sc manh cho co nguc, can bang gitra phan trén va dudi
clia co thé

« S6 1an: 8 - 10 1an x 3 hiép

« Thuc hién: Nam trén ghé bang, hai tay cam ta don rong bang vai. Tir tir ha ta
xudng dén khi thanh don cham nguc sau d6 day ta 18n vi tri ban dau. C6 ging ha ta

xubng cham va day ta I&n nhanh.

1.5. Kéo x06 vai may

« Tac dung: Ting cuong sac manh cho co x0 + lung, hd tro danh tay khi chay

« S6 1an: 10 - 15 l1an x 3 hiép



« Thuc hién: Nam thanh don may kéo rong hon vai, udn nguc. Kéo ta xuéng dén

khi thanh don cham nguc sau do6 tir tir ha ta Xuéng vi tri ban dau.
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1.6. Gdp bung
« Tac dyng: Tang cuong sic manh co bung, nhém co core.
« S61an 12 - 15 lan

« Thyuc hién: Nam trén san, co chan thanh mot goc 90 d6. Moc chéan vao vat ¢
dinh hodc nho nguoi gitr. Bat dau gap ngudi 1én, gitt cho lung cong 1én. Tir tir ha trong

tam xudng Vi tri ban dau. Luu ¥ 1én nhanh va xudng cham.
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2. Tap sirc bén
2.1. Chgy bén

« Tac dung: Lam nong co thé, cai thién kha ning sir dung nang luong trong co

thé dé chay trong thoi gian dai
« Thoi gian: 30 - 45 phat

« Thuc hién: Chay véi téc d6 cham sao cho nhip thé cham va diéu hoa. Duy tri

chay trong thoi gian nhat dinh. C6 gang tap tir 2 - 3 budi mét tuan

cam mot vit nhé

Than
Duy tri tu thé cao va thing,

hoi nghiéng vé phia trudc. Co
thé bj cong sé lam giam hig¢u
sudit va giam nhip thé
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! = Dimg qua tip trung vao vigc ban
& Wghan sé tiep dat nhu the nao. Tuy
nhién t6t nhat hiy tiép dat & gilra
ban chan va thit ty nhién

2.2. Chay nwoc rat
« Tac dung: Tang cudng sic manh co bap, kha nang nuéc rat chay theo béng
« S6 1an: Chay nuéc rt tir 60 - 100 m thuc hién tir 4 - 10 lan tly theo kha ning

« Thuc hién: Khai dong tir 15 - 20 phat chay bén. Chay that nhanh trong 60 dén
100 mét nghi hoic chay cham tir 400 dén 600 mét va lap lai.




3. Tap di chuyén

3.1. Chay bwoc nhe doc thang day

« Tac dung: Hb tro kha nang di chuyén nhanh nhen theo chiéu doc khi bj bao vay
boi d6i phuong trong khong gian hep

« S6 lan: tr 8 - 10 Ian

« Thuc hién: Trai thang day, chay budc nho véi téc dd cham theo chiéu doc cua

thang.

3.2. Chay bwéc nhe ngang thang day

« Tac dung: Cai thién kha niang di chuyén nhanh nhe theo chiéu ngang khi bi ddi

phuong bao viy, kha ning d6i huéng.
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¢ S61an: T 8-10 lan

« Thuc hién: Trai thang day, chay buéc nhé tai chd sau d6 di chuyén vai tée do

cham theo chiéu ngang cua thang.
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Trén day la tong hop 10 bai tap rén luyén thé lyc cho va si nhanh nhen cho nguoi

choi da béng. Chii y luyén tap déu dan d@é nhan vé két qua toi weu nhat.

Puong link video tham khao mét sé bai tap cai thién téc dd véi thang day
danh cho ngwoi tap da bong hitps://youtu.be/tMY5C|39xN8
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