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1. ĐẶT VẤN ĐỀ
Học viện Biên phòng là trung tâm đào tạo và 

nghiên cứu khoa học của quân đội nói chung, Bộ đội 
Biên phòng nói riêng. Với nhiệm vụ đào tạo cán bộ, 
sĩ quan biên phòng tương lai phục vụ sự nghiệp bảo 
vệ chủ quyền an ninh biên giới Quốc gia và giữ gìn 
an inh chính trị, trật tự an toàn xã hội ở khu vực biên 
giới. Trong những năm qua, Học viện Biên phòng đã 
không ngừng nâng cao chất lượng giáo dục đào tạo, 
thể hiện qua việc tập trung vào việc thực hiện đổi mới 
nội dung giảng dạy mà cơ bản là đổi mới phương 
pháp dạy học, nâng cao chất lượng giáo dục toàn diện 
và giáo dục mũi nhọn. Coi việc thường xuyên rèn 
luyện thể lực, võ thuật và khả năng sẵn sàng chiến 
đấu là trách nhiệm và nghĩa vụ của mỗi cán bộ, học 
viên nhằm mục đích rèn luyện thể chất, phát triển 
thể lực, tăng cường các kĩ năng thực hành đáp ứng 
những đòi hỏi chiến đấu trong tình hình mới. Do vậy, 
để hoàn thành xuất sắc nhiệm vụ được giao đòi hỏi 
mỗi cán bộ chiến sỹ Bộ đội biên phòng không những 
phải có bản lĩnh chính trị kiên định, vững vàng, giỏi 
về chuyên môn nghiệp vụ, quân sự mà cần phải có 
sức khoẻ, bền bỉ, dẻo dai và đặc biệt là sức mạnh tốc 
độ môn võ thuật.

Hiện nay đã có một số đề tài nghiên cứu theo 
hướng phát triển về võ thuật như: Trần Tuấn Hiếu 
(2004); Nguyễn Đương Bắc (2006); Nguyễn Hồng 
Đăng (2008); Bùi xuân hoàng (2012); Nguyễn 
Ngọc Anh (2015); Hà mười Anh (2019); Bùi Trọng 
Phương (2019);...và nhiều tác giả khác...Tuy nhiên, 
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qua tìm hiểu các tài liệu, chưa có công trình nào 
đi sâu nghiên cứu, lựa chọn và ứng dụng các BT 
nhằm phát triển sức mạnh tốc độ cho học viên Học 
viện Biên phòng. 

Trước thực trạng và nhu cầu thực tiễn đặt ra, 
chúng tôi tiến hành nghiên cứu: Lựa chọn BT phát 
triển sức mạnh tốc độ môn võ thuật cho học viên 
Học viện Biên phòng.

Quá trình nghiên cứu sử dụng các phương 
pháp sau: Phân tích và tổng hợp tài liệu tham 
khảo; phỏng vấn, tọa đàm; kiểm tra sư phạm, thực 
nghiệm sư phạm và toán học thống kê.
2. KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU VÀ BÀN LUẬN
2.1. Lựa chọn BT và test đánh giá trình độ sức 
mạnh tốc độ cho nam học viên Học viện Biên 
phòng. 
2.1.1. Lựa chọn BT phát triển sức mạnh tốc độ 
cho nam học viên Học viện Biên phòng.

Lựa chọn BT phát triển sức mạnh tốc độ cho 
nam học viên Học viện Biên phòng thông qua các 
bước:

- Lựa chọn qua tham khảo tài liệu, quan sát sư 
phạm

- Lựa chọn qua phỏng vấn trực tiếp các chuyên 
gia, giáo viên, huấn luyện viên

- Lựa chọn qua phỏng vấn trên diện rộng bằng 
phiếu hỏi

Kết quả lựa chọn được 16 BT phát triển sức 
mạnh tốc độ cho đối tượng nghiên cứu gồm:

- Nhóm BT sức mạnh tốc độ chung (07 BT)

1. Học viện Biên phòng
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- Nhóm BT sức mạnh tốc độ chuyên môn (09 BT)
Bảng 1. Lựa chọn các BT phát triển sức mạnh tốc độ môn 

võ thuật cho học viên Học viện Biên phòng (n= 25)

TT BT 
Kết quả lựa chọn

Lựa chọn Không lựa chọn
n % n %

Nhóm BT sức mạnh tốc độ chung
1 Chạy 100m 22 88.0 3 12.0
2 Nằm sấp chống đẩy 15 giây 21 84.0 4 16.0
3 Gập cơ bụng liên tục 20 giây 23 92.0 2 8.0
4 Nhảy dây cao gối 15 giây 11 44.0 14 56.0
5 Bật xa tại chỗ 20 80.0 5 20.0
6 Chạy tại chỗ  nâng cao đùi 30 giây 22 88.0 7 14.0
7 Chạy zich zắc 30m 21 84.0 6 12.0
8 Bước bục cao lên xuống 30 giây 23 92.0 8 16.0

Nhóm BT sức mạnh tốc độ chuyên môn

9 Đá móc (vòng cầu) buộc dây chun 
cổ chân 15 giây 20 80.0 5 20.0

10 Ngồi xuống đứng lên đá thẳng 30 
giây 22 88.0 7 14.0

11 Đá bao cát liên tục 15 giây 21 84.0 6 12.0
12 Nhảy lò cò đá liên hoàn 15 m 11 44.0 14 56.0
13 Nắm dây chun đấm tốc độ 15 giây 20 80.0 5 20.0

14 Hai chân ngang thấp nắm tạ ante 
1,5kg đấm tốc độ 15 giây 22 88.0 7 14.0

15 Đấm bao cát liên tục 15 giây 21 84.0 6 12.0
16 Đánh xốc nách quật ngã 30 giây 23 92.0 8 16.0
17 Quặp cổ quật ngã 30 giây 20 80.0 5 20.0
18 Chống bật nhảy đá thẳng 30 giây 22 88.0 7 14.0

2.1.2. Lựa chọn test đánh giá trình độ sức mạnh 
tốc độ cho nam học viên Học viện Biên phòng. 

Để đánh giá trình độ sức mạnh tốc độ cho nam 
học viên Học viện Biên phòng chúng tôi đã sử 
dụng 5 test đảm bảo độ tin cậy và tính thông báo 
gồm:

	 1. Bật rút gối trên cát 30s (lần)
	 2. Gánh tạ 20kg bật đổi chân 30s (lần)
	 3. Đá bao cát liên tục 30s (lần)
	 4. Đánh xốc nách quật ngã 30s (lần)
	 5. Đứng lên ngồi xuống đá thẳng 15s (lần)

2.2. Ứng dụng BT phát triển sức mạnh tốc độ 
cho nam học viên Học viện Biên phòng.

Thời gian thực nghiệm được tiến hành trong 3 
tháng (từ tháng 3 - tháng 5/2020) theo tiến trình 
thực nghiệm đã được xây dựng với 16 BT được 
lựa chọn. Thời gian tập luyện: Tuần 02 buổi, mỗi 

buổi tập 90 phút, trong đó thời gian tập sức mạnh 
tốc độ từ 20-25 phút.

Thực nghiệm được tiến hành trên 30 nam học 
vên Học viện Biên phòng. Đề tài tiến hành thực 
nghiệm theo phương pháp thực nghiệm so sánh 
song song. Trong đó:

Nhóm thực nghiệm: 15 nam học viên, tập 
luyện các BT phát triển sức mạnh tốc độ mà 
chúng tôi đã nghiên cứu lựa chọn.

Nhóm đối chứng: 15 nam học viên, tập luyện 
theo các BT sức mạnh tốc độ mà các giáo viên 
vẫn đang sử dụng.

Tiến trình thực nghiệm sư phạm được trình 
bày tại bảng 2.

Trước thực nghiệm, chúng tôi đã sử dụng 05 
test đánh giá sức mạnh tốc độ để kiểm tra và so 
sánh sức mạnh tốc độ của nhóm đối chứng và 



20 THỂ THAO CHO MỌI NGƯỜI
Sports For All

TẠP CHÍ KHOA HỌC THỂ THAO
SỐ 5 - 2021

Bảng 2. Tiến trình thực nghiệm các bài tập phát triển sức 
mạnh tốc độ cho nam học viên_Học viện Biên phòng

Bài tập
Tuần

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

BT 1 x x x x x x

BT 2 x x x x x

BT 3 x x x x x

BT 4 x x x x x

BT 5 x x x x x

BT 6 x x x x x x

BT 7 x x x x

BT 8 x x x x x

BT 9 x x x x x

BT 10 x x x x x

BT 11 x x x x x

BT 12 x x x x x

BT 13 x x x x

BT 14 x x x x x

BT 15 x x x x

BT 16 x x x x x

Lượng vận động và quãng nghỉ của các BT
BT 1: Chạy 100m 3 lần, nghỉ giữa các lần 45s, cường độ 100%
BT 2: Nằm sấp chống đẩy 15 giây 3 lần, nghỉ giữa các lần 45s, cường độ 100%
BT 3: Gập cơ bụng liên tục 20 giây 3 lần, nghỉ giữa các lần 1 phút, cường độ 95 - 100%
BT 4: Bật xa tại chỗ 5 lần, nghỉ giữa các lần 1 phút, cường độ 95 - 100%
BT 5: Chạy tại chỗ nâng cao đùi 30 giây 3 lần, nghỉ giữa  các lần 45s cường độ 90-95%
BT 6: Chạy zich zắc 30m 3 lần, nghỉ giữa các lần 1 phút, cường độ 100%
BT 7: Bước bục cao lên xuống 30 giây 3 lần, nghỉ giữa các lần 1 phút, cường độ 90-95%
BT 8: Đá móc (vòng cầu) buộc dây chun cổ chân 15 giây 3 lần, nghỉ giữa  các lần 45s, cường độ 

90-95%
BT 9: Ngồi xuống đứng lên đá thẳng 30 giây 3 lần, nghỉ giữa  các lần 45s, cường độ 90-95%
BT 10: Đá bao cát liên tục 15 giây 3 lần, nghỉ giữa  các lần 45s, cường độ 90-95%
BT 11: Nắm dây chun đấm tốc độ 15 giây 3 lần, nghỉ giữa  các lần 45s, cường độ 90-95%
BT 12: Hai chân ngang thấp nắm tạ ante 1,5kg đấm tốc độ 15 giây  3 lần, nghỉ giữa  các lần 45s, 

cường độ 90-95%
BT 13: Đấm bao cát liên tục 15 giây3 lần, nghỉ giữa  các lần 45s, cường độ 90-95%
BT 14: Đánh xốc nách quật ngã 30 giây 3 lần, nghỉ giữa  các lần 45s, cường độ 90-95%
BT 15: Quặp cổ quật ngã 30 giây 3 lần, nghỉ giữa  các lần 45s, cường độ 90-95%
BT 16: Chống bật nhảy đá thẳng 30 giây 3 lần, nghỉ giữa  các lần 45s, cường độ 90-95%
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Bảng 4. Kết quả kiểm tra của hai nhóm thực nghiệm và đối chứng, trước thực nghiệm.
TT Các test kiểm tra Đối chứng

(n=15)
Thực nghiệm

(n=15)
So sánh

x - +δ x- +δ ttính p

1 Bật rút gối trên cát 30s (lần) 22.56 1.14 22.35 1.18 1.20 >0.05

2 Gánh tạ 20kg bật đổi chân 30s (lần) 22.57 1.51 22.66 1.05 0.61 >0.05

3 Đá bao cát liên tục 30s (lần) 45.88 2.31 46.02 2.30 0.76 >0.05

4 Đánh xốc nách quật ngã 30s (lần) 6.18 0.53 6.22 0.56 1.65 >0.05

5 Đứng lên ngồi xuống đá thẳng 15s 
(lần) 8.89 0.86 8.93 0.92 1.84 >0.05

Bảng 5. Kết quả kiểm tra của hai nhóm thực nghiệm và đối chứng, sau thực nghiệm

TT Các test kiểm tra
Đối chứng

(n=15)
Thực nghiệm

(n=15)
So sánh

X δ X δ ttính p

1 Bật rút gối trên cát 30s (lần) 23.14 1.21 24.35 1.22 2.38 <0.05

2 Gánh tạ 20kg bật đổi chân 30s (lần) 23.12 1.52 24.68 1.08 2.32 <0.05

3 Đá bao cát liên tục 30s (lần) 46.55 2.33 49.61 2.31 2.41 <0.05

4 Đánh xốc nách quật ngã 30s (lần) 6.73 0.57 7.31 0.58 2.53 <0.05

5 Đứng lên ngồi xuống đá thẳng 15s 
(lần) 9.01 0.90 10.32 0.95 2.42 <0.05

nhóm thực nghiệm. Kết quả cho thấy, sức mạnh 
tốc độ của các học viên ở nhóm đối chứng và 
thực nghiệm không có sự khác biệt có ý nghĩa 
thống kê.

Sau thực nghiệm, sức mạnh tốc độ của các học 
viên ở nhóm đối chứng và thực nghiệm đã có sự 
khác biệt, ở cả 05 test kiểm tra đều thu được ttính > 
tbảng ở ngưỡng xác suất P<0.05. Như vậy, sau thực 
nghiệm, kết quả kiểm tra  sức mạnh tốc độ của 
nhóm thực nghiệm đã tốt hơn hẳn so với nhóm 
đối chứng, nghĩa là ác BT đề tài lựa chọn đã có 
tác dụng tốt trong việc phát triển sức mạnh tốc độ 
cho nam học viên  Học viện Biên phòng.
3. KẾT LUẬN

Kết quả nghiên cứu đã lựa chọn được 16 BT 
phát triển khả sức mạnh tốc độ cho nam học viên 
Học viện Biên phòng. Bước đầu ứng dụng các 
BT lựa chọn vào thực tế đã cho thấy hiệu quả rõ 
rệt trong phát triển sức mạnh tốc độ cho nam học 
viên Học viện Biên phòng.
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