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Tom tit: Béng da la mon thé thao tong hop doi hoi khéng chi ky thudt, chién thudt ma con yéu cau cao vé thé lyc, tam
Iy thi ddu giita cdc cau thi. Bai viét phan tich moi quan hé giita thé lyc va hai yéu té quan trong trong thi ddu la tam Iy va
chién thudt thi dau. Thé lyc khong don thudn la nén tang vdt 1y ma con anh hiwdng sdu sdc dén trang thdi tinh than va kha
ndng phéi hop chién thudt trong thi dau. Qua dé, nhan manh vai tro ciia viéc rén luyén thé lc nhw mét giai phdp toan dién
nham ndng cao hiéu qud thi ddu béng dd ¢ moi cdp do.
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Abstract: Football is a comprehensive sport that demands not only technical and tactical skills but also a high level of
physical fitness, psychological readiness, and effective communication among players. This article analyzes the relationship
between physical fitness and two critical factors in competitive performance: mental resilience and communication.
Physical fitness is not merely a physical foundation; it profoundly influences a player’s psychological state and ability
to coordinate during matches. The article highlights the importance of physical training as a comprehensive solution to

improving football performance at all levels.
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I. PAT VAN PE

Bong da hién dai khong chi 1a mén thé thao
don thuin mang tinh giai tri ma da trd thanh mot
linh vire khoa hoc tong hop, doi hoi su két hop hai
hoa giita cac yéu t6 thé chit, tinh than, ky thuat
va chién thuat. Trong do, thé lyc duge xem 13 nén
tang thiét yéu dé cau thu c6 thé phat huy t6i da cac
yéu t6 con lai, dong thoi duy tri hiéu suat thi dau
6n dinh trong subt thoi gian tran du dién ra. Tuy
nhién, thé lirc khong ton tai nhu mot yéu té doc lap
ma c6 mbi quan hé mat thiét véi tam 1y thi ddu va
kha ning chién thuat — hai yéu t6 quan trong anh
huong truc tiép dén chit luong phédi hop, phan xa
va ra quyét dinh trong thi ddu bong da.

Trong thyc tién huin luyén va thi dau, khong it
treong hop cau thu du c6 ki thuat t6t nhung do thé
luc han ché da dan dén tam 1y bat 6n, dé bi ap luc
khi d6i dau, thiéu binh tinh trong xtr Iy tinh hudng
va din dén sai 1am chién thuét. Nguoc lai, cau thi co
nén tang thé lyc vimg vang thuong giit duoc trang
thai tdm 1y on dinh, thi dau ty tin va duy tri dugc su
tinh tao dé giao tiép hiéu qua v6i dong doi. Viéc giao
tiép trén san — bao gém c& 101 noi, ctr chi, &nh mat, va
tin hiéu chién thuat — doi hoi cau thi khong chi co su
nhay bén vé chién thuat ma con can strc bén, sy tap
trung va tinh than chi dong, nhimg yéu td phu thudc
nhiéu vao trang thai thé luc.
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Thuec té cho thdy, trong nhitng giai doan cudi
clia trdn dau — khi thé lyc bit dau suy giam —
nhiéu cau thu roi vao trang thai mét moi, dé méc
16i trong khau phong ngu, mat lién lac vé6i tuyén
trén, khong con kha nang boc 16t hodc hd trg dong
d6i ding luc. Pidu d6 cho thiy rang thé lwc khong
chi anh huéng dén kha ning van dong ma con tac
dong dén hé than kinh trung wong, gdy suy giam
muc do tap trung, lam cham kha nang xu 1y va
giam hiéu qua tuong tac chién thuat. Do do, thé
luc can duogc nhin nhin nhu mot yéu td “géc ré”
cO anh hudng lan toéa dén toan bd hoat dong thi
dau bong da.

Mic du vai tro cta thé luc d3 duoc dé cap trong
nhiéu tai liéu huén luyén thé thao, nhung céc
nghién ctru chuyén sau vé tac dong gian tiép cua
thé luc dén cac yéu té tam 1y va giao tiép trong
boéng da van con han ché, dic biét trong bdi canh
ap dung thuc tién tai cac doi bong tré, nghiép du
hay ban chuyén. Vi vay, viéc lam 1o mbi lién hé
giita thé luc — tAm 1y — giao tiép s& khong chi gitp
dinh huéng chuong trinh hudn luyén khoa hoc
hon, ma con tao co sé dé xay dung mo hinh phat
trién cau thi toan dién ca vé thé chat, tinh than va
k¥ ning phdi hop.

Xuat phat tir thuc tién va yéu cau phat trién
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bong da hién dai, bai viét nay tap trung phan tich
mbi quan hé giita thé luc voi tam 1y thi dau va kha
nang chién thuét. Trén co s& do, bai viét dé xuét
mot s6 dinh hudng trong cong tac huan luyén thé
luc mang tinh tich hop, nham nang cao hiéu qua
thi ¢iu va phat trién ning lyc toan dién cho cu
thu bong da.

IL. NOI DUNG NGHIEN CUU

2.1. Khai niém va vai tro ciia thé lrc trong
bong da

2.1.1. Khdi niém thé luc trong thé thao va
bong da

Thé lyc, theo quan diém sinh 1y hoc thé thao, 1a
toan bo cac t6 chét sinh hoc gip con nguoi thuc
hién hi€u qua cac hoat dong van dong voi cuong do
va thoi gian nhat dinh, dong thoi duy tri sy phuc hdi
sau van dong. Trong bdi canh thé thao néi chung va
bong d4 ndi riéng, thé luc duogc chia thanh hai nhom
chinh: thé Iyc chung va thé Iyc chuyén mon.

Thé luc chung bao gém cac t6 chat co ban nhu
strc manh, strc bén, toc do, sy déo dai va kha nang
phéi hop van dong. Pay 1a nén tang quan trong
cho moi van dong vién thé thao.

Thé lyc chuyén mén trong bong da phan dnh
kha ning thyuc hién cic hanh dong k¥ chién thuat
dac trung nhu chay nudc rut, di chuyén lién tuc,
tranh chép tay doi, sut bong, bat nhay hay xoay
ngudi trong cac tinh hudng thi déu cu thé, dong
thoi dam bao tinh 6n dinh trong sudt thoi gian thi
dau kéo dai 90 phut (hodc hon trong hiép phu).

Thé luc khong chi la biéu hién cta sirc manh
co bap hay su bén bi vé thé chat ma con gan lién
v6i nang lyc sinh ly va tdm ly cua van dong vién,
bao gdm kha ning diéu hoa ho hap, tuan hoan,
than kinh — co va noi tiét.

2.1.2. Vi tro ciia thé luc trong thi diu bong dd

Trong bong dé hién dai — noi tde do, ap luc thi
d4u va tinh chién thuat ngay cang cao — thé luc
giit vai tro then chdt trong toan bd qua trinh thi
dAu, tir khoi dau dén khi két thiic tran dau. Cy thé:

Thé luc 1a diéu kién tién quyét dé thuc hién
k§ — chién thuat: Mot cau thu du c¢6 k§y thuat tot
dén dau nhung thiéu thé lyc s& khong thé duy tri
phong do, tde d6 di chuyén va do chinh xéc trong
cac pha xur 1y bong. Nguoc lai, thé lyc tot gitip k§
thuat dugc duy tri 6n dinh dudi ap luc thi déu va
trong mdi truong khic nghiét.
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Thé Iyc hd tro kha ning phan tng chién thuat
va doc tinh hubng: Cac tinh hudng bong da thuong
thay dbi lién tuc, doi hoi cau tha phai phan tmg
nhanh, di chuyén linh hoat va dua ra quyét dinh kip
thoi. Thé lyc tbt gitp ting toc d6 xir Iy va phan xa,
giam thoi gian tré gitta nhan thirc va hanh dong.

Thé lyc anh huong dén hiéu qua thi dau ca
nhéan va tap thé: Trong cic pha bong yéu cau phoi
hop nhém, sy suy giam thé luc ctia mot c4 nhan cé
thé pha vo toan bg h¢ théng van hanh chién thuat
cia ca doi. Do do, thé luc can duoc huin luyén
ddng bo cho tat ca vi tri trén san.

Thé lyc dam bao kha nang phuc hdi va duy tri
hiéu suat thi ddu 1au dai: Thi dau bong da khong
chi dién ra trong mot trdn ddu ma kéo dai sudt
mua giai. Thé lyc t6t giup cau thi phuc hdi nhanh
gilta cac tran, han ché chdn thuong, va duy tri
phong d6 6n dinh.

2.2. Tac dong ciia thé lwc dén tam 1y thi diu

Tam 1y thi d4u 1a mot trong nhitng yéu t§ c6
anh huong truc tiép dén hanh vi, kha nang dua ra
quyét dinh va hiéu suat thi du cua cau thu trong
tran d4u. Trong mdi truong thi ddu bong da co
cuong dd cao, su cang thfmg, ap luc tir khan gia,
huén luyén vién, két qua tran dau... déu gop phan
tao ra nhirng tac dong ti€u cuc 1én trang thai tam
1y ctia cau thu. Trong bdi canh do, thé luc dong vai
trd nhu mot nhéan t6 diéu hoa va bao vé tam 1y thi
dau khoi nhitng tac dong bat loi.

2.2.1.. Thé luc givp gidm cing thing va ting
kha nang tap trung

Nghién ctru cia McCarthy & Jones (2014) trén
72 cau thi bong da chuyén nghiép tai Anh cho
thdy rang 85% s6 cau thu co trang thai tam 1y thi
dau 6n dinh thuong so hiru chi sb VO, max cao
(trung binh khoang 61,3 ml/kg/phut) thuong cé
mirc d6 lo au thap hon (trung binh 3,1 diém) va
tu tin cao hon (8,5 diém), so v&i nhom c6 thé luc
thap hon. Ngoai ra, téc d6 phuc hdi nhanh va kha
ning tap trung dai hon ciing 1a dic diém ndi bat
ctia nhom c6 thé lyc tét. Chi s6 VO,max phan anh
kha ndng hap thu oxy t6i da — mot trong nhirng chi
tiéu danh gia thé Iyc tim mach. Piéu nay cho thiy,
nhitng cau thu c6 thé lyc tot hon thudng cam thiy
it lo au hon trong diéu kién ap luc, nho hé tuan
hoan hoat dong hiéu qua va kha ning phuc hoi
nhanh hon giira cac tinh hudng thi d4u.
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Bing 1. Moi twong quan giira mirc d9 thé luc va trang thai tAm ly thi ddu caa ciu thi

L A o . Nhém ciu thii ¢6 tim | Nhém céu thii ¢6 tim v en ro
Chi so0 thé lwce (trung binh) Iy én dinh Iy khong én dinh Khac biét (%)

VO, max (ml/kg/phut) 61,3 52,4 +17%
Tdc do phuc hoi (nhip tim sau . , ) ,

, 105 nhip/phut 123 nhip/phut -14,6%
1 phut)
”lfg)le lo au thi dau (thang diém 3.1 6.8 54.4%
Ty tin thi ddu (thang diém 10) 8,5 52 +63,4%
Kha nang tap trung (thoi gian , ,

. + o

duy tri tap trung lién tuc, phut) 14,5 phut 8,9 phut 62,9%

Nguon: Tong hop tie nghién cuu cua McCarthy & Jones (2014); Reilly & Williams (2003);
dit liéu mé phong dwa trén khao sat cua ECSS (2019)

2.2.2. Thé lwc lam ting cim gidc tw tin va
kiém sodt thi dau

Cau tha c6 thé luc t6t thudng cam thiy tu tin
trong viéc dbi dau tay doi, thuc hién cac pha tang
tc, sut bong hodc danh dau trong viing cim. Theo
khao sat ciia Hiép hoi Khoa hoc Thé thao chau Au
(ECSS, 2019), trong mdt mau gdm 108 ciu tha
U21 thudce cac hoc vién dao tao hang dau chau
Au, 78% cho rang thé lyc 1a yéu t6 giup ho duy tri
tinh than thi dau tich cuc, dic biét & cac thoi diém
d61 bong bi din ban hoic c6 sy thay doi vé chién
thuét. Ty tin xuét phat tir viéc co thé duoc chuin
bi t6t gitip cau thi dwa ra quyét dinh nhanh hon va
chinh x4c hon trong nhiing tinh hubng phtc tap.

2.2.3. Giam nguy co hoang loan va phan irng
tiéu cuc

Khi thé luc suy giam, dic biét ¢ nhitng phut
cudi tran du, ndo bd thuong roi vao trang thai
"qua tai" do hé than kinh trung wong phai xu ly
nhiéu ludng thong tin chién thuat ciing luc voi yéu
cau phuc hoi thé chat. Tinh trang nay dé& dan dén
hién twong mat kiém so4t cam xuc, phan Gmg boc
phat, pham 13i khong can thiét hodc tham chi bi
truat quyén thi dau. Mot nghién ciru cia Reilly &
Williams (2003) cho thay, hon 60% thé d6 va cac
hanh vi phi thé thao trong bong d4 chuyén nghiép
xay ra trong 15 phut cudi trin — giai doan ma thé
luc cau thi bi suy giam manh nhat.

2.2.4. Thé luc hé tro on dinh cam xic trong
méi triong thi ddu ap lhec

Trong bong da dinh cao, nhiing yéu t6 nhu
tiéng on khan dai, suc ¢ép tur huén luyén vién, ky
vong tir truyén thong va nguoi ham mo déu 1a tac
nhan giy cing thang tam 1y. Khi cau thi c6 thé
luc t6t, hé théng than kinh giao cam va dbi giao
cam hoat dong 6n dinh hon, glup ho duy tri duoc
trang thai “can bang cam xuc”. Mot s6 nghién
ctru sinh 1y hoc than kinh cho thay muc cortisol

(hormone géy cang thang) trong méu cua cau tha
duoc rén luyén thé luc bai ban c6 xu hudng thap
hon 15-20% so véi nhom thiéu chuén bi thé luc.

Tom lai, thé Iyc khong chi gitp cau tha hoan
thanh tdt cac nhiém vu chién thuat trén san, ma
con 1a mot “14 chan” bao vé tam 1y thi dau khoi
cac yéu td gay bat 6n nhu ap luc, lo ling va mét
moi. Pau tu rén luyén thé luc 1a cach tiép can tong
thé nham xdy dung ban linh thi diu viing vang,
kha ning kiém soat cam xiic va phan xa chién
thuat trong bong da hién dai.

2.3. Anh huéng ciia thé lwe dén kha niing
giao tiép trong thi dau béng da

Giao tiép trong bong da khong chi 1a trao doi
10i n6i ma con bao gdm céc hinh thirc phi ngon
ngir nhu tin hiéu bang tay, anh mat, biéu cam
khudén mit va ctr chi co thé. Kha ning giao tiép
hiéu qua gitra cac cu thu dong vai trd quan trong
trong viéc phéi hop chién thuat, duy tri nhip do
thi dau va xir Iy cac tinh huong phat sinh trén san.
The luc, nhu mot yéu té nén tang, anh huong truc
tiép dén chét luong va hiéu qua cta giao tiép trong
thi déu bong da.

2.3.1. Thé luc giup duy tri kha ning giao tiép
lién tuc trong sudt trin diu

Theo nghién ctru cua Davis va cong su (2018),
khi cau thii ¢6 thé luc tot, ho c6 kha ning duy tri
trang thai tinh tdo va phan xa nhanh trong sudt
thoi gian thi dau, tir d6 giao tiép lién tuc va chinh
xéac hon véi dong doi. Kha ning duy tri giao tiép
phi ngoén ngir nhu ra hiéu, truyén tin hiéu chién
thuat phu thudc vao stc bén co bép va su linh
hoat cua co thé, dic biét trong cac tinh huéng di
chuyén nhanh, thay dbi huong lién tuc.

S6 liéu khao sat trén 90 cau thii chuyén nghiép
tai giai Ngoai hang Anh cho thdy nhimng cau thi
c6 chi s strc bén tim mach (VO,max) trén 60 ml/
kg/phit c6 mic d6 giao tiép bang tin hiéu phi
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ngdn ngir cao hon 35% so v6i nhém c¢6 VO,max
thap hon (Davis et al., 2018).

2.3.2. Thé lwc giam lam suy giam khd ning
nhén biét va truyén dat thong tin

Khi thé lyc suy giam, dic biét trong nhiing
phut cudi tran, cau tha dé roi vao trang thai mét
moi, thiéu tinh tao, din dén giam kha ning quan
sat, xir Iy thong tin va truyén dat chinh xac y d6
chién thuat. Nghién ctru cua Martin va cong su
(2020) chi ra rang mirc do mét m01 cao lam glam
t61 25% hiéu qua giao tiép truc tiép giira cac cau
thu trong tran dau, qua do lam tang nguy co mac
16i chién thuat va mat kiém soét tran dau.

2.3.3. Thé lyc anh hwong dén khd néng phoi
hop nhom va tao du’ng sw gan két tren sdn

Kha ning giao tiép hiéu qua 1a tién dé quan
trong cho su phdi hop dong doi nhip nhang. Cac
cau thu c6 thé luc tot khong chi duy tri duge trang
thai thé chat ma con gilr dugc trang thai tinh than
6n dinh, tir 46 ting cudng su dong thuan va phdi
hop trong cac pha bong nhanh, phire tap. Khao sat
tai cac doi tuyén qudc gia cho thay, doi bong co
chi s6 thé luc trung binh cao hon thuong dat hi¢u
suat ph6i hop nhom cao hon, véi ti 1¢ chuyén bong
thanh cong tang trung binh 12% (FIFA, 2022).

2.3.4. Thé lwc va khd ning giao tiép trong
tinh hudng dp luc cao

Trong cic tinh huéng thi ddu ap luc, nhu da
phat dén, phan c6éng nhanh hodac phong thﬁ sé
dong, giao tlep chinh xac va kip thoi la yéu to
song con. Thé lyc tbt gitip cau thu duy tri sy tinh
tdo va gidm stress, qua do truyen tai hi€u qua céc
thong tin chién thuat dén dong d6i. Nghién ctru

cua Lopez et al. (2019) cho thdy cau thu v6i thé
luc tot c6 mirc cortisol thap hon 18% trong cac
tinh hudng ap lyc, twong mg voi kha ning giao
tiép hiéu qué hon 20% so v6i nhom thé luc yéu.

III. KET LUAN

Thé lyc dong vai trd nén ting va quyét dinh
dén hiéu qua thi du trong mon bong da, khong
chi théng qua kha nang van dong va thé chat ma
con tac dong séu sac dén yeu t6 tam 1y va chién
thuat cua cau thu Thé luc tbt giup duy tri trang
thai tinh than 6n dinh, giam ap luc cang thang va
ting sy tu tin trong qua trinh thi ddu. Pong thoi,
thé luc ciing hd tro duy tri kha nang giao tiép lién
tuc va chinh xac gilta cac cau thu, gop phan nang
cao su phoi hop dong ddi va hiéu qua chién thuat
trén san.

Nhiing nghién ctru va s6 liéu thuc nghiém cho
thiy dau tu vao rén luyén thé luc toan dién s& gitp
cau tha khong chi ning cao thé chat ma con phat
trién nang luc kiém soat cam xUc, tap trung, va
giao tiép hiéu qua trong nhitng tinh hubng thi dau
da dang va ap luc cao. Do d6, viéc két hop huan
luyén thé luc véi rén luyén ky nang tam ly va giao
tiép 12 mot huéng di can thiét dé nang cao chit
luong thi dau va thanh tich cua cac doi bong &
moi cap do.

Tt nhitng phan tich trén, cac nha quan ly va
hudn luyén vién cdn chu trong xay du’ng cac
chuong trinh rén luyén the luc phu hop, ket hop
Vol cac bai tap phat trién ky ning giao tiép va
quan ly tdm ly thi dau nham tao ra lyc lugng cau
tht vira khoe manh vé thé chat vira vimg vang vé
tinh than va dong thuén trong thi d4u.
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