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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ 
Tudor Bompa, 1996, Kraemer & Fleck, 2006 ñaõ

toång keát töø nhieàu coâng trình nghieân cöùu: khi söï cheânh
leäch SM giöõa cô ñoàng vaän vaø ñoái vaän cuûa moät khôùp
caøng lôùn thì nguy cô chaán thöông khôùp ñoù caøng cao.
Tudor Bompa (1996) ñeà xuaát huaán luyeän vieân (HLV)
caàn kieåm tra vaø coù chöông trình huaán luyeän nhaèm
taêng SM caùc nhoùm cô yeáu, giaûm söï cheânh leäch SM
giöõa cô ñoàng vaän/ñoái vaän, töø ñoù nguy cô chaán thöông
cuûa VÑV cuõng giaûm ñi. Toång keát cuûa Bompa, 2003,
Kraemer & Fleck, 2000 cho thaáy: trong nhieàu tröôøng
hôïp, VÑV coù xu höôùng taäp trung nhieàu vaøo caùc phaàn
cô theå ñaõ ñuû maïnh baèng caùch chæ thöïc hieän caùc baøi
taäp maø hoï quen thuoäc, traùnh taäp caùc phaàn coøn yeáu. Töø
ñoù, söï maát caân ñoái giöõa caùc nhoùm cô, caùc boä phaän cô
theå ngaøy caøng lôùn, ñaây cuõng laø moät trong nhöõng nguy
cô gaây chaán thöông cho VÑV. 

Hieäu quaû chöông trình taäp luyeän söùc maïnh 
8 tuaàn ñoái vôùi tyû leä ñoàng vaän/ñoái vaän cuûa ñoäi
tuyeån nöõ boùng chuyeàn thaønh phoá Hoà Chí Minh
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TOÙM TAÉT: 
Sau 8 tuaàn thöïc nghieäm (TN) chöông trình

phaùt trieån söùc maïnh (SM) caùc nhoùm cô ñoái vaän,
keát quaû cho thaáy: tyû leä cô ñoàng vaän/ñoái vaän 4
khôùp: goái, chaäu ñuøi, khuyûu tay vaø vai cuûa nöõ vaän
ñoäng vieân (VÑV) boùng chuyeàn thaønh phoá Hoà Chí
Minh (TPHCM) ñeàu bieán ñoåi tích cöïc, tònh tieán
ñeán muïc tieâu tieâu chuaån. Coù theå keát luaän chöông
trình TN laø coù hieäu quaû vaø ñaït ñöôïc muïc tieâu laø
phaùt trieån SM nhoùm cô yeáu nhaèm naâng tyû leä ñoàng
vaän/ñoái vaän ñeán tieâu chuaån an toaøn. Tuy nhieân,
khôùp goái vaãn chöa ñaït ñöôïc tyû leä an toaøn sau 8
tuaàn taäp luyeän. Ban huaán luyeän caàn tieáp tuïc löu yù
noäi dung taäp luyeän söùc maïnh nhoùm cô gaäp goái moät
caùch coù heä thoáng, laâu daøi ñeå giaûm nguy cô chaán
thöông goái cho VÑV.

Töø khoùa: tyû leä cô ñoàng vaän/ñoái vaän, muïc tieâu
tieâu chuaån, chöông trình phaùt trieån söùc maïnh,
ñoäi tuyeån boùng chuyeàn nöõ thaønh phoá Hoà Chí
Minh, ñaúng ñoäng, khôùp goái, khôùp hoâng, khôùp
khuûyu tay, khôùp vai.

ABSTRACT:
After 8 week - strength training program for

antagonic muscles, the results showed that the
angonic/antagonic ratio of knee, hip, elbow and
shoulder joints of HCMC male Karate team
changed positively and translated to normative
goal. In conclusion,the experiment program is
effective and achieves the goal of developing
antagonic muscle groups' strength for better angonic/
antagonic ratio. However, the knee joints have
not yet reached normative goal after 8 weeks of
training. Coaches should continue minding this
content in a systematic way to reduce the risk of
knee joints' injury.

Keywords: agonic/antagonic ratio, normative
goal, Strength training program, HCMC female
volleyball team, isokinetic, knee, hip, elbow,

shoulder.
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Keát quaû nghieân cöùu cuûa Aagaard (1995) cho thaáy:
tyû leä söùc maïnh giöõa cô töù ñaàu ñuøi vaø ñuøi sau laø 1:1 (tyû
leä 100%) seõ coù taùc ñoäng tích cöïc ñeán toác ñoä duoãi goái
vaø laø moät khaû naêng chöùc naêng quan troïng cuûa cô ñuøi
sau nhaèm taïo söï oån ñònh cuûa khôùp goái trong hoaït ñoäng
vaän ñoäng. Theo Hrysomallis (2013): caùc baøi taäp baät
leân vaø rôi xuoáng hoaõn sung nhaèm phaùt trieån SM cô töù
ñaàu ñuøi vaø cô ñuøi sau, ñaëc bieät laø cô ñuøi sau, nhaèm
giaûm nguy cô chaán thöông goái cho VÑV boùng ñaù UÙc
luoân ñöôïc chuù troïng töø giai ñoaïn treû.

Muïc ñích nghieân cöùu: phaùt trieån SM 4 nhoùm cô
gaäp ôû 4 khôùp qua chöông trình phaùt trieån SM 8 tuaàn
nhaèm giaûm söï cheânh leäch SM giöõa cô ñoàng
vaän/ñoái vaän ôû caùc khôùp cho VÑV ñoäi tuyeån nöõ
boùng chuyeàn TP.HCM.

Nghieân cöùu söû duïng caùc phöông phaùp nghieân cöùu
sau: toång hôïp vaø phaân tích taøi lieäu, toaùn thoáng keâ,
thöïc nghieäm sö phaïm vaø kieåm tra söùc maïnh ñaúng
ñoäng (Isokinetic).

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
Treân cô sôû luaän cöù khoa hoïc vaø quaù trình nghieân

cöùu ñaõ öùng duïng chöông trình taäp luyeän SM 8 tuaàn
nhaèm ñaùnh giaù hieäu quaû cuûa chöông trình TN ñoái vôùi
tyû leä cô ñoàng vaän/ñoái vaän ôû caùc khôùp cho VÑV ñoäi
tuyeån nöõ boùng chuyeàn TP.HCM.

Keát quaû kieåm tra 13 VÑV ñoäi tuyeån nöõ boùng
chuyeàn TPHCM, ñoä tuoåi 23 ± 3, chieàu cao 174 ± 5 cm,
caân naëng 64.1 ± 6.1 kg, trình ñoä ñoäi maïnh quoác gia,
cho thaáy: caùc nhoùm cô gaäp ñeàu yeáu hôn ñaùng keå so

vôùi caùc nhoùm cô duoãi ôû caû 4 khôùp vai, khuûy tay, chaäu
ñuøi vaø goái. Tyû leä ñoàng vaän/ñoái vaän cuûa caùc khôùp goái
vaø khuûy tay chöa ñaït muïc tieâu tieâu chuaån. Do ñoù, caàn
thieát phaûi phaùt trieån SM cho caùc nhoùm cô yeáu nhaèm
caân ñoái SM cô ñoái vaän/ñoàng vaän ôû caùc khôùp, giaûm
nguy cô chaán thöông cho VÑV.

Söï bieán ñoåi tyû leä ñoàng vaän/ñoái vaän ôû caùc khôùp
tröôùc vaø sau TN ñöôïc phaân tích theo tieâu chuaån
Biodex Multi-Joint System, Clinical Resource Manual
(2009): muïc tieâu tieâu chuaån (möùc an toaøn) cuûa tyû leä
ñoàng vaän/ñoái vaän cuûa caùc khôùp ôû toác ñoä chaäm 60
ñoä/giaây ñoái vôùi nöõ VÑV nhö sau: tyû leä gaäp/duoãi vai laø
79%; goái: 62%; chaäu ñuøi: 66% vaø khuûy tay laø 88%. Tyû
leä toái öu laø 100%. Ñaây laø tieâu chuaån ñöôïc tham chieáu
roäng raõi hieän nay treân theá giôùi.

2.1. Söï bieán ñoåi tyû leä cô ñoàng vaän/ñoái vaän khôùp
goái sau TN

Keát quaû söï bieán ñoåi tyû leä cô ñoàng vaän/ñoái vaän sau
chöông trình TN cuûa nhoùm cô gaäp goái chaân traùi, chaân
phaûi vaø trung bình 2 chaân cuûa VÑV nöõ boùng chuyeàn
TP.HCM ñöôïc trình baøy ôû baûng 1.
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Baûng 1. Söï bieán ñoåi tyû leä cô ñoàng vaän/ñoái vaän gaäp
duoãi goái 

Thoâng soá Tröôùc TN Sau TN 
Chaân traùi (%) 41.83 48.09 
Chaân phaûi (%) 44.78 53.04 
TB 2 chaân (%)  43.35 50.53 
Möùc an toaøn (%) 62 

 

Bieåu ñoà 1. Tyû leä giöõa cô ñoàng vaän/ñoái vaän khôùp goái cuûa töøng VÑV
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Nhaän ñònh: tyû leä ñoàng vaän/ñoái vaän ôû goái phaûi, goái
traùi vaø TB 2 goái coù söï bieán ñoåi tích cöïc sau TN, coù theå
keát luaän chöông trình TN hieäu quaû vaø ñaït ñöôïc muïc
tieâu laø phaùt trieån SM nhoùm yeáu. Tuy nhieân tyû leä ñoàng
vaän/ñoái vaän vaãn coøn ôû ngöôõng coù nguy cô chaán
thöông (<62%). Ñieàu naøy do möùc ñoä cheânh leäch ban
ñaàu quaù cao (41 - 43% so vôùi möùc an toaøn laø 62%). 

Do nguy cô chaán thöông goái vaãn toàn taïi sau TN,
caàn xem xeùt cuï theå töøng VÑV ñeå tieáp tuïc ñònh höôùng
taäp luyeän theo ñaëc thuø töøng VÑV. Keát quaû ôû bieåu ñoà
1 cho thaáy chæ coù 1/13 VÑV (Maõ soá boùng chuyeàn 4)
laø coù tyû leä an toaøn (> 62%), 12/13 VÑV coøn laïi vaãn

chöa ñaït möùc an toaøn (< 62%). Caàn löu yù tieáp tuïc phaùt
trieån SM gaäp goái cho 12/13 VÑV chöa ñaït möùc an
toaøn trong caùc chu kyø huaán luyeän tieáp theo.

2.2. Söï bieán ñoåi tyû leä cô ñoàng vaän/ñoái vaän khôùp
khuyûu tay

Baûng 4. Söï bieán ñoåi tyû leä cô ñoàng vaän/ñoái vaän cuûa gaäp
duoãi vai 

Thoâng soá Tröôùc TN Sau TN 
Vai traùi (%) 85.59 96.29 
Vai phaûi (%) 83.77 98.65 
TB 2 vai (%)  84.66 98.83 
Möùc an toaøn (%) 79 
 

Baûng 2. Söï bieán ñoåi tyû leä cô ñoàng vaän/ñoái vaän cuûa gaäp
duoãi khuyûu tay 

Thoâng soá Tröôùc TN Sau TN 
Tay traùi (%) 68.75 89.48 
Tay phaûi (%) 79.02 91.96 
TB 2 tay (%)  73.84 90.77 
Möùc an toaøn (%) 88 

 

Baûng 3. Söï bieán ñoåi tyû leä cô ñoàng vaän/ñoái vaän cuûa gaäp
duoãi khôùp chaäu ñuøi 

Thoâng soá Tröôùc TN Sau TN 
Ñuøi traùi (%) 82.22 91.24 
Ñuøi phaûi (%) 84.64 99.54 
TB 2 ñuøi (%)  83.45 95.49 
Möùc an toaøn (%) 66 
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Keát quaû söï bieán ñoåi tyû leä cô ñoàng vaän/ñoái vaän sau
TN cuûa nhoùm cô gaäp khuyûu tay phaûi, traùi vaø trung
bình 2 tay cuûa nöõ VÑV boùng chuyeàn ñöôïc trình baøy ôû
baûng 2.

Nhaän ñònh: tyû leä ñoàng vaän/ñoái vaän khuyûu tay phaûi,
traùi vaø trung bình 2 tay ñeàu coù söï bieán ñoåi tích cöïc sau
TN, ñaõ ñaït möùc an toaøn (> 88%) vaø tònh tieán ñeán möùc
toái öu. Coù theå keát luaän chöông trình TN coù hieäu quaû,
ñaït ñöôïc muïc tieâu laø phaùt trieån SM nhoùm yeáu vaø ñaït
tyû leä ñoàng vaän/ñoái vaän theo tieâu chuaån.

2.3. Söï bieán ñoåi tyû leä cô ñoàng vaän/ñoái vaän khôùp
chaäu ñuøi

Keát quaû söï bieán ñoåi tyû leä cô ñoàng vaän/ñoái vaän
sau TN cuûa nhoùm cô gaäp ñuøi phaûi, traùi vaø trung bình
2 ñuøi cuûa nöõ VÑV boùng chuyeàn ñöôïc trình baøy ôû
baûng 3.

Nhaän ñònh: sau TN tyû leä ñoàng vaän/ñoái vaän khôùp
chaäu ñuøi phaûi, traùi vaø trung bình 2 ñuøi ñeàu coù söï bieán
ñoåi tích cöïc, vöôït möùc an toaøn (> 66%) vaø tieäm caän
möùc toái öu (100%). Coù theå keát luaän chöông trình TN
coù hieäu quaû vaø ñaït ñöôïc muïc tieâu laø phaùt trieån SM
nhoùm cô yeáu, ñaõ ñaït möùc an toaøn (> 66%) vaø tònh tieán
ñeán möùc toái öu.

2.4. Söï bieán ñoåi tyû leä cô ñoàng vaän/ñoái vaän khôùp vai
Keát quaû söï bieán ñoåi tyû leä cô ñoàng vaän/ñoái vaän sau

TN vai phaûi, traùi vaø trung bình 2 vai cuûa nöõ VÑV
boùng chuyeàn TP.HCM ñöôïc trình baøy ôû baûng 4.

Nhaän ñònh: sau TN tyû leä ñoàng vaän/ñoái vaän khôùp
vai phaûi, vai traùi vaø trung bình 2 vai ñeàu coù söï bieán
ñoåi tích cöïc, vöôït möùc an toaøn (> 66%) vaø tieäm caän
möùc toái öu (100%). Coù theå keát luaän chöông trình TN
laø coù hieäu quaû vaø phuø hôïp vôùi ñoái töôïng thöïc nghieäm.

3. KEÁT LUAÄN
Tyû leä ñoàng vaän/ñoái vaän ôû 4 khôùp tröôùc TN cho

thaáy khôùp goái vaø khuyûu tay ôû döôùi tieâu chuaån an toaøn.
Keát quaû sau TN cho thaáy: tyû leä ñoàng vaän/ñoái vaän ôû 4
khôùp ñeàu bieán ñoåi tích cöïc, tònh tieán ñeán giaù trò toái öu,
coù theå keát luaän chöông trình TN hieäu quaû vaø ñaït ñöôïc
muïc tieâu laø phaùt trieån SM nhoùm yeáu nhaèm ñaït tyû leä
ñoàng vaän/ñoái vaän toái öu. Tuy nhieân sau TN khôùp goái
vaãn chöa ñaït ñöôïc möùc an toaøn. Coù theå nhaän ñònh,
nguy cô chaán thöông goái cuûa VÑV boùng chuyeàn nöõ laø
cao. Caàn löu yù taäp luyeän nhaèm caân ñoái SM gaäp goái
moät caùch thöôøng xuyeân vaø coù heä thoáng hôn.
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