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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Voõ coå truyeàn Vieät Nam laø nieàm töï haøo daân toäc,

moân voõ chính thoáng, mang ñaäm baûn saéc daân toäc cuûa
ngöôøi Vieät Nam. Qua quaù trình gian khoå döïng nöôùc
vaø giöõ nöôùc, cuøng vôùi nhöõng cuoäc khaùng chieán
choáng quaân xaâm löôïc, oâng cha ta ñaõ söû duïng kyõ -
chieán thuaät cuûa VTCT nhö moät thöù vuõ khí raát lôïi
haïi nhaèm giöõ yeân bôø coõi, baûo veä söï toaøn veïn laõnh
thoå. Taïi BR-VT hieän nay boä moân VTCT ñaõ vaø ñang
ñöôïc söï quan taâm ñaàu tö cuûa caùc ngaønh, caùc caáp
laõnh ñaïo coù lieân quan. Caùc VÑV khoâng thua keùm
caùc VÑV caùc tænh khaùc veà maët kyõ thuaät maø chuû yeáu
laø veà söùc maïnh, cho neân ñeå daønh ñöôïc thaønh tích
toát nhaát caàn boå trôï theâm caùc baøi taäp naâng cao söùc
maïnh laø ñieàu kieän caàn thieát. Xuaát phaùt töø thöïc tieãn
neâu treân ñeå giuùp caùc VÑV hoaøn thieän kyõ - chieán
thuaät trong quaù trình taäp luyeän, phaùt huy toát naêng
löïc trong thi ñaáu. Chuùng toâi tieán haønh xaây döïng heä
thoáng baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh cho nam VÑV
ñoäi tuyeån VTCT tænh BR-VT.

Quaù trình nghieân cöùu ñaõ söû duïng caùc phöông phaùp
sau: phaân tích vaø toång hôïp taøi lieäu, phoûng vaán toïa
ñaøm, kieåm tra sö phaïm, thöïc nghieäm sö phaïm vaø toaùn
hoïc thoáng keâ.

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2.1. Ñaùnh giaù thöïc traïng vaø löïa choïn heä thoáng

baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh cho nam VÑV ñoäi
tuyeån VTCT tænh BR-VT

2.1.1 Ñaùnh giaù thöïc traïng söùc maïnh cho nam
VÑV ñoäi tuyeån VTCT  tænh BR-VT

Thoâng qua tham khaûo taøi lieäu, phoûng vaán vaø söû
duïng phöông phaùp toaùn hoïc thoáng keâ, chuùng toâi ñaõ
löïa choïn ñöôïc 6 test ñaûm baûo ñoä tin caäy vaø tính thoâng
baùo duøng ñeå tieán haønh kieåm tra söùc maïnh cho nam
VÑV ñoäi tuyeån VTCT tænh BR-VT. Tieán haønh kieåm
tra tröôùc thöïc nghieäm. Keát quaû kieåm tra ñöôïc trình
baøy ôû baûng 1.

Qua baûng 1 cho thaáy: Tröôùc thöïc nghieäm (TN)
trình ñoä söùc maïnh cuûa hai nhoùm laø töông ñöông
nhau vôùi p < 0.05.  

2.1.2 Löïa choïn baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh cho
nam VÑV ñoäi tuyeån VTCT tænh BR-VT

Thoâng qua tham khaûo taøi lieäu ñoàng thôøi tieán
haønh phoûng vaán chuùng toâi ñaõ löïa choïn ñöôïc 17 baøi
taäp phaùt trieån söùc maïnh cho nam VÑV ñoäi tuyeån
VTCT tænh BR-VT. Chuùng toâi tieán haønh xaây döïng
khoái löôïng taäp luyeän caùc baøi söùc maïnh cho Nam
VÑV ñoäi tuyeån VTCT tænh BR-VT. Keát quaû ñöôïc
trình baøy ôû baûng 2

Nghieân cöùu xaây döïng heä thoáng baøi taäp phaùt
trieån söùc maïnh cho nam vaän ñoäng vieân ñoäi

tuyeån voõ thuaät coå truyeàn tænh Baø Ròa - Vuõng Taøu
ThS. Phaïm Thò Kim Lieân; ThS. Nguyeãn Hoaøng Taán; ThS. Nguyeãn Xuaân Haûi AÂu 

TOÙM TAÉT: 
Söû duïng caùc phöông phaùp nghieân cöùu khoa hoïc

cô baûn trong theå duïc theå thao, chuùng toâi ñaõ löïa
choïn ñöôïc 6 test vaø 17 baøi taäp nhaèm phaùt trieån
söùc maïnh cho nam vaän ñoäng vieân (VÑV) voõ thuaät
coå truyeàn (VTCT) tænh Baø Ròa - Vuõng Taøu (BR -
VT). Böôùc ñaàu öùng duïng vaøo thöïc nghieän ñaõ phaùt
trieån söùc ñöôïc maïnh cho nam VÑV VTCT tænh
BR-VT, goùp phaàn naâng cao hieäu quaû taäp luyeän vaø
thaønh tích thi ñaáu cuûa VÑV.

Töø khoùa: Voõ thuaät coå truyeàn, baøi taäp, söùc maïnh,
nam vaän ñoäng vieân, tænh Baø Ròa - Vuõng Taøu...

ABSTRACT:
Using the basic scientific research methods in

physical training and sports, we have selected 6
tests and 17 exercises to develop strength for male
athletes majoring in traditional martial arts in  Ba
Ria - Vung Tau Province. Initially applied in 
practice, it has developed the strength of male
athletes majoring in  traditional martial arts in Ba
Ria - Vung Tau province, contributing to enhancing
the effects of training and success of athletes.

Keywords: Traditional martial arts, exercis-
es, strength, male athletes, Ba Ria - Vung Tau
province...



KHOA HOÏC THEÅ THAO SOÁ 1/2020

HUAÁN LUYEÄN

THEÅ THAO 13

2.2. Xaây döïng keá hoaïch huaán luyeän cho caùc baøi
taäp söùc maïnh cho nam VÑV ñoäi tuyeån VTCT tænh
BR-VT

Tieán haønh xaây döïng keá hoaïch huaán luyeän chi tieát
vaø giaùo aùn huaán luyeän cuï theå cho caùc baøi taäp söùc
maïnh cho nam VÑV ñoäi tuyeån VTCT tænh BR-VT vôùi
thôøi gian taäp 1 tuaàn taäp 3 buoåi. Keát quaû ñöôïc trình baøy
taïi baûng 3.

2.3. Ñaùnh giaù hieäu quaû caùc baøi taäp phaùt trieån
söùc maïnh ñaõ ñöôïc löïa choïn qua 3 thaùng taäp luyeän

Ñeå laøm roõ tính hieäu quaû cuûa heä thoáng caùc baøi taäp
phaùt trieån söùc maïnh cho nam VÑV ñoäi tuyeån VTCT
tænh BR-VT. Chuùng toâi tieán haønh so saùnh thaønh tích
kieåm tra caùc test sau 03 thaùng TN nhoùm thöïc nghieäm

(NTN). Keát quaû ñöôïc trình baøy taïi baûng 4.
Qua baûng 4 cho thaáy: Sau TN thaønh tích NTN ñaõ

hôn haún nhoùm ñoái chöùng (NÑC) ôû taát caû caùc test vôùi
p < 0.05. Nhö vaäy caùc baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh cho
nam VÑV ñoäi tuyeån VTCT tænh BR-VT ñöôïc löïa
choïn ñaõ hôn haûn caùc baøi taäp cuõ.

Caùc keát quaû treân ñöôïc theå hieän taïi bieåu ñoà nhòp
taêng tröôûng cuûa 2 nhoùm qua 3 thaùng taäp luyeän (bieåu
ñoà 1).

3. KEÁT LUAÄN
Thoâng qua nghieân cöùu vaø öùng duïng ñaõ löïa choïn

ñöôïc 17 baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh cho nam VÑV
VTCT ñoái khaùng tænh BR-VT.

Baûng 2. Baøi taäp vaø khoái löôïng taäp luyeän caùc baøi söùc maïnh cho Nam VÑV ñoäi tuyeån VTCT tænh BR-VT

TT BAØI TAÄP 

BT1 Chaân ñeo chì ñaù ngang toác ñoä vaøo hai ñích caùch 2m (10s X 5 laàn, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc) 

BT2 Ñaám 2 tay ñeo chì 0.5kg toác ñoä vaøo lampô 10s X 5 laàn, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc) 

BT3 Gaùnh taï ñöùng leân ngoài Xuoáng 10s X 5 laàn, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc) 

BT4 Ñaùnh phoái hôïp tay tröôùc vôùi ñaù voøng caàu chaân sau ñeo chì 0.5kg 20s X 5 laàn, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)   

BT5 Baät Xa taïi choã (5 laàn, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc) 

BT6 Nhaûy cöøu (2 phuùt X 5 laàn, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc) 

BT7 Chaân ñeo chì chaïy naâng cao goái (10s X 5 laàn, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc) 

BT8 Tay ñeo chì ñaám thaúng toác ñoä vaøo lampô (10s X 5 laàn, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)  

BT9 Ñaù voøng caàu chaân thuaän ñeo chì 1kg vaøo lampô (10s X 5 laàn, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc) 

BT10 Chaân buoäc thun ñaù toác ñoä 1 chaân lieân tuïc (10s X 5 laàn, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc) 

BT11 Ñaù voøng caàu 2 chaân lieân tuïc ñeo chì 0.5kg vaøo ñaùy bao caùt (15s X 5 laàn, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc) 

BT12 Ñaù 2 chaân toác ñoä vaøo lampo (15s X 5 laàn, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc) 

BT13 Naèm saáp choáng ñaåy toái ña (15s X 5 laàn, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc) 

BT14 Naèm ngöõa gaäp buïng (1 phuùt X 5 laàn, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc)  

BT15 Ñaù voøng caàu chaân tröôùc ñeo chì toác ñoä (10s X 5 laàn, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc) 

BT16 Ñi Xe cuùt kít (20m X 5 laàn, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc) 

BT17 Keùo tay Xaø ñôn (30s X 5 laàn, nghæ giöõa toå 1 phuùt, nghæ ngôi tích cöïc) 

 

Baûng 1. Keát quaû kieåm tra söùc maïnh 2 nhoùm ban ñaàu

NTN (B) NÑC (A) 
TT Test kieåm tra 

  %   % 
t 

1 Naèm saáp choáng ñaåy 1 phuùt/laàn 58.17 0.60 5.92 57.83 0.55 4.28 1.052 

2 Nhaûy daây 2 phuùt/laàn 334.67 0.42 3.91 335.67 0.45 3.37 2.369 

3 Ñaám 2 tay toác ñoä vaøo lampô 15s/laàn 75.33 0.48 2.39 75.5 0.391 6.74 1.87 

4 Phoái hôïp tay tröôùc vôùi ñaù voøng caàu chaân sau 20s/laàn 19 0.37 4.90 18.67 0.30 7.72 2.142 

5 Ñaù voøng caàu chaân thuaän ñeo chì 0,5kg vaøo lampô 15s/laàn 15.65 0.67 4.48 16 0.53 2.59 1.94 

6 Ñaù voøng caàu 2 chaân lieân tuïc vaøo ñaùy bao caùt 15s/laàn 30.5 0.43 7.25 30.17 0.436 3.84 0.942 
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Baûng 4. Nhòp ñoä taêng tröôûng ñaùnh giaù söùc maïnh cuûa hai nhoùm ÑC vaø TN

NÑC (A) NTN (B)  
AX  

BX  
 

TT 
 
Test 

Ban ñaàu Sau 
3 thaùng 

 
W% Ban ñaàu Sau 

3 thaùng 

 
W
% 

t 
(sau thöïc 
nghieäm) 

1 Naèm saáp choáng ñaåy 1 phuùt/laàn 57.83 59.33 1.74 58.17 60.50 3.33 2.63 
2 Nhaûy daây 2 phuùt/laàn 335.67 337.3 0.59 334.67 338.5 1.19 2.571 

3 
Ñaám 2 tay toác ñoä vaøo lampo 
15s/laàn 

75.5 76.67 2.63 75.33 78.33 3.92 2.643 

4 
Phoái hôïp tay tröôùc vôùi ñaù voøng 
caàu chaân sau 20s/laàn 

18.67 19.17 5.71 19 21.33 15.3
9 3.214 

5 
Ñaù voøng caàu chaân thuaän ñeo chì 
0.5kg vaøo lampô 15s/laàn 

16 17.83 10.53 15.65 19.33 27.0
3 2.497 

6 
Ñaù voøng caàu 2 chaân lieân tuïc vaøo 
ñaùy bao caùt 15s/laàn 

31.17 32.04 3.18 30.5 33 9.23 3.068 

 

Bieåu ñoà 1. So saùnh nhòp taêng tröôûng cuûa 2 nhoùm qua 3 thaùng taäp luyeän

Baûng 3. Keá hoaïch huaán luyeän cho caùc baøi taäp söùc maïnh cho nam VÑV ñoäi tuyeån VTCT tænh BR-VT

TT Giai ñoaïn Muïc ñích Nhieäm vuï Noäi dung 
1 Thích nghi giaûi 

phaãu (TNGP) töø 
05/8 ñeán 25/8. (3 
tuaàn) 

Laø taäp luyeän toaøn boä caùc nhoùm cô, chuaån bò 
cho caùc cô, gaân, daây chaèng, khôùp, chòu ñöôïc 
LVÑ lôùn trong caùc giai ñoaïn tieáp theo. 

+ Phaùt trieån theå löïc 
chung. 
+ Söùc beàn chung. 
+ Söùc maïnh. 

+ Caùc baøi taäp vôùi: chì, taï. 
 

2 Phaùt trieån söùc 
maïnh toái ña: 
26/8/ñeán 22/9. (4 
tuaàn)  

Phaùt trieån löïc toái ña, ñaëc bieät laø caùc nhoùm cô 
chính nhaèm taêng khaû naêng huy ñoäng ñoàng boä 
caùc sôïi cô nhanh khi co cô vaø taïo tieàn ñeà cho 
ngöôøi taäp phaùt trieån toác ñoä vaø söùc maïnh beàn 
trong thôøi gian ngaén. 

+ Phaùt trieån theå löïc 
chung. 
+ Söùc maïnh toái ña. 

+ Caùc baøi taäp vôùi troïng 
löôïng phuï. 
+ Caùc baøi taäp phaùt trieån 
kyõ thuaät. (thöïc hieän vôùi 
söùc maïnh toái ña) 

3 Phaùt trieån SMTÑ: 
23/9 ñeán 03/11.(5 
tuaàn)  

Chuyeån ñoåi löïc toái ña thaønh toá chaát söùc 
maïnh toác ñoä ñaëc thuø cho moân voõ coå truyeàn. 
Phaùt trieån söùc nhanh vaø khaû naêng phaùt löïc 
boäc phaùt, laøm cho cô phaûn öùng nhanh vôùi 
hoaït ñoäng vaän ñoäng. 

+ Phaùt trieån toá chaát 
söùc maïnh toác ñoä. 

+ Caùc baøi taäp vôùi troïng 
löôïng phuï. 
+ Caùc baøi taäp phaùt trieån 
kyõ thuaät. (caùc baøi taäp 10-
15s). 

 


