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Tóm t t: ánh giá th c tr ng công tác hu n luy n s c m nh b n c a n  v n 
ng viên judo l a tu i 16-17, i tuy n tr  qu c gia t i Trung tâm Hu n luy n Th  

thao qu c gia Hà N i  các m t: i ng  hu n luy n viên; c  s  v t ch t ph c v  
công tác hu n luy n; ch ng trình hu n luy n; s  d ng các bài t p phát tri n s c 
m nh b n. Trên c  s  ó s  ti n hành l a ch n h  th ng bài t p phát tri n s c m nh 
b n cho i t ng nghiên c u.

T  khóa: Th c tr ng; Judo; S c m nh b n; Trung tâm Hu n luy n th  thao 
Qu c gia Hà N i.

Abstract: Assessing the current status of strength endurance training of female 
judo athletes aged 16 to 17, the national youth team at the Hanoi National Sports 
Training Center in the following aspects: the team of coaches; training facilities; 
training program; use of exercises for strength endurance training. On that basis, a 
system of activities to develop endurance will be selected for research subjects
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T V N 

Judo là môn th  thao i kháng tr c ti p 
gi a hai v n ng viên (V V), òi h i các 
V V Judo h i t  y  các t  ch t th  l c: 
s c nhanh, s c m nh (SM), kh  n ng ph i 
h p v n ng, s  khéo léo. Trong th  thao 
thành tích cao, tính k  th a là r t quan tr ng 

ó là ào t o các V V tr  k  c n, s n sàng 
làm t t nhi m v  khi c lên i tuy n qu c 
gia  thi u qu c t  giành thành tích t t 
cho t  qu c. Trong nh ng n m g n ây, Judo 
Vi t Nam ã giành c nhi u thành tích t t 
t i các gi i l n trên th  gi i nh  giành HC  
gi i Vô ch Châu Á, V V i tuy n Judo 
giành 07 HCV t i SEAGames 30 n m 2019 
t i Philippines và giành su t chính th c tham 

d  Olympic 2016 t i Brazil và Olympic 2020 
t i Nh t B n  các h ng cân th p.

Trong t p luy n và thi u môn Judo 
ngoài nh ng y u t  k  thu t, chi n thu t thì 
y u t  th  l c c bi t là SM b n là y u t  
r t quan tr ng trong t p luy n và thi u. SM 
b n là kh  n ng duy trì s c m nh khi th c 
hi n k  thu t trong th i gian thi u kéo dài. 
N u SM b n c a V V không c m b o 
thì r t khó  ki m soát trong tr n u. Qua 
quá trình thi u khi còn là V V thành tích 
cao và ã chuy n công tác hu n luy n trong 
nhi u n m, ng th i qua trao i v i các 
hu n luy n viên nhi u kinh nghi m thì tôi 
nh n th y y u t  SM b n là r t quan tr ng 
trong thi u môn Judo. 
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Xu t phát t  t m quan tr ng c a SM 
b n trong môn Judo chúng tôi ti n hành 
nghiên c u: “Th c tr ng công tác hu n 
luy n s c m nh b n c a n  v n ng viên 
judo l a tu i 16-17, i tuy n tr  qu c gia 
t i trung tâm Hu n luy n Th  thao Qu c 
gia Hà N i”.

Trong quá trình nghiên c u chúng tôi s  
d ng nh ng ph ng pháp sau: Ph ng pháp 
t ng h p và phân tích tài li u; Ph ng pháp 
ph ng v n; Ph ng pháp quan sát s  ph m; 
Ph ng pháp ki m tra s  ph m; Ph ng 
pháp toán h c th ng kê. 

K T QU  NGHIÊN C U

1. Th c tr ng i ng  hu n luy n viên 
Judo i tuy n tr  Qu c gia và c  s  v t 
ch t t i Trung tâm hu n luy n th  thao 
qu c gia Hà N i

1.1. Th c tr ng i ng  hu n luy n 
viên Judo i tuy n tr  Qu c gia t i Trung 
tâm Hu n luy n Th  thao Qu c gia Hà N i

 ánh giá th c tr ng i ng  hu n 
luy n viên (HLV),  tài ti n hành kh o sát 
s  l ng, trình  c a các HLV Judo i 
tuy n tr  Qu c gia t i Trung tâm Hu n luy n 
Th  thao Qu c gia Hà N i. K t qu  c 
trình bày  b ng 1.

B ng 1. Th c tr ng i ng  hu n luy n viên Judo i tuy n tr  Qu c gia t i Trung tâm 
Hu n luy n Th  thao Qu c gia Hà N i

N m S  
l ng

Gi i tính Thâm niên
công tác Trình 

Nam N > 5 
n m

> 10 
n m

Cao 
ng

i 
h c

Th c 
S Khác

2021 4 3 1 2 2 0 2 2 0

Qua b ng 1 cho th y: 100% HLV Judo 
i tuy n tr  Qu c gia t i Trung tâm Hu n 

luy n Th  thao Qu c gia Hà N i có trình 
 i h c và trên i h c, 100% s  HLV 

có thâm niên công tác trên 5 n m, a s  các 
HLV nguyên là V V Judo t thành tích cao 
trong th i gian còn thi u. Các HLV ng 

u c  nam và n , có nhi u kinh nghi m, ti p 
xúc v i V V trong kho ng th i gian dài nên 
hi u rõ v  c i m tâm, sinh lý, tính cách, s  
tr ng, s  o n c a t ng V V, ây là m t u 
th  l n trong công tác hu n luy n môn Judo 
t i Trung tâm Hu n luy n Th  thao Qu c gia 
Hà N i.

1.2. Th c tr ng c  s  v t ch t ph c v  
công tác gi ng d y, hu n luy n môn Judo 
t i Trung tâm Hu n luy n Th  thao Qu c 
gia Hà N i

C  s  v t ch t (CSVC) luôn là y u t  
quan tr ng tác ng tr c ti p n hi u qu  
ch t l ng c a công tác gi ng d y, hu n 
luy n môn Judo nói riêng và th  thao thành 
tích cao nói chung. CSVC c áp ng y 

 là i u ki n t t  ng i HLV th  hi n 
ý t ng c a mình trong vi c th c hi n các 
nhi m v  và ng c l i. CSVC ph c v  công 
tác gi ng d y, hu n luy n môn Judo t i Trung 
tâm Hu n luy n Th  thao Qu c gia Hà N i 

c trình bày  b ng 2.
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B ng 2. Th c tr ng CSVC ph c v  công tác công tác gi ng d y, hu n luy n môn Judo t i 
Trung tâm Hu n luy n Th  thao Qu c gia Hà N i

TT Lo i hình sân bãi, d ng c S  l ng
Ch t l ng

T t Khá TB

1 Th m t p Judo 02 b X
2 Con N m ánh ngã 15 con X
3 Dây leo (dây cao 10 m) 08 cu n X
4 Dây thun (b  tr  k  thu t) 14 s i X
5 Thang dây (b  tr  kh i ng) 4 cu n X
6 Th m ánh ngã 10 b X
7 Loa kéo và Mic 01 b X
8 ng H  b m gi  và còi 01 b X
9 Tivi k t n i Internet 01 chi c X

10 B ng keo b o v  05 cu n/ngày X
11 B  khung gánh t 02 b X
12 Dàn t  n m 04 b X
13 B  khung xà n xà kép 03 b X
14 Dàn t  a n ng 02 b X
15 Máy ch y b 02 b X
16 Dàn t  kéo a n ng 02 b X
17 Máy t o á 01 chi c X
18 Bóng th  l ng 05  qu X

Qua b ng 2 cho th y: CSVC t i Trung 
tâm Hu n luy n Th  thao Qu c gia Hà N i 

áp ng t t yêu c u công tác gi ng d y, hu n 
luy n môn Judo.  

2. Th c tr ng ch ng trình hu n 
luy n cho n  V V Judo l a tu i 16-17, i 
tuy n tr  Qu c gia t i Trung tâm Hu n 
luy n Th  thao Qu c gia Hà N i

2.1. Vai trò công tác hu n luy n SM b n 
cho V V Judo

V i m c ích tìm hi u th c tr ng công 
tác hu n luy n SM b n cho n  V V Judo 
l a tu i 16-17, i tuy n tr  Qu c gia t i 
Trung tâm Hu n luy n Th  thao Qu c gia 
Hà N i,  tài ti n hành i u tra th c t  v  
vai trò và m c  quan tâm hu n luy n SM 
b n cho V V Judo, d i hình th c ph ng 
v n các chuyên gia, hu n luy n viên tr c 
ti p tham gia công tác hu n luy n Judo t i 
các trung tâm TDTT m nh. K t qu  c 
trình bày  b ng 3.
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B ng 3. Vai trò và m c  quan tâm trong công tác hu n luy n SM b n cho V V Judo 
(n=21)

N i dung M c 
K t qu

n T  l  %

Vai trò c a SM b n trong quá 
trình hu n luy n V V Judo

R t quan tr ng 17 80.95
Quan tr ng 4 19.05

Không quan tr ng 0 0

Th c tr ng công tác hu n 
luy n phát tri n SM b n

R t quan tâm 9 42.86
Quan tâm 12 57.14

Không quan tâm 0 0

Qua b ng 3 cho th y: Vai trò c a SM b n 
trong quá trình hu n luy n cho V V Judo 

c 100% các chuyên gia, hu n luy n viên 
ánh giá là quan tr ng và r t quan tr ng, trong 
ó r t quan tr ng chi m 80.95%, quan tr ng 

chi m 19.05%;  Th c tr ng công tác hu n 
luy n phát tri n SM b n c ng c 100% 
hu n luy n viên, chuyên gia quan tâm phát 
tri n, trong ó r t quan tâm chi m 42.86%, 
quan tâm chi m 57.14%.

2.2. Th c tr ng ch ng trình hu n 
luy n cho n  V V Judo l a tu i 16-17, 

i tuy n tr  Qu c gia t i Trung tâm Hu n 
luy n Th  thao Qu c gia Hà N i

 tài ti n hành i u tra th c tr ng công 
vi c phân ph i th i gian hu n luy n n  V V 
Judo l a tu i 16-17, i tuy n tr  Qu c gia 
t i Trung tâm Hu n luy n Th  thao Qu c gia 
Hà N i qua 1 n m t p luy n. K t qu  c 
trình bày t i b ng 4.

B ng 4. Th i gian hu n luy n cho n  V V Judo l a tu i 16-17, i tuy n tr  Qu c gia t i 
Trung tâm Hu n luy n Th  thao Qu c gia Hà N i trong 1 n m

TT N i dung hu n luy n
Th i gian hu n luy n

S  giáo án T  l  (%)
1 K  thu t 70 29.17

2 Chi n thu t 48 20.0

3 Th  l c chung và chuyên môn 76 31.66
4 Thi u t p luy n 46 19.17

T ng 240 100%

Qua b ng 4 cho th y, s  gi  hu n luy n 
trong 1 n m là 216 giáo án, th i gian dành 
cho hu n luy n các n i dung c  th : Hu n 
luy n k  thu t chi m 27.78%; Hu n luy n 
th  l c chi m 29.62%; Hu n luy n chi n 
thu t và thi u t p luy n chi m 21.30%.

 ánh giá th c tr ng phân ph i th i 

gian hu n luy n SM b n cho i t ng 
nghiên c u, trên c  s  phân tích ch ng trình 
hu n luy n và ph ng v n tr c ti p các hu n 
luy n viên làm công tác hu n luy n Judo i 
tuy n tr  Qu c gia t i Trung tâm Hu n luy n 
Th  thao Qu c gia Hà N i,  tài t ng h p 
k t qu  t i b ng 5.
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B ng 5. Phân ph i th i gian hu n luy n th  l c cho n  V V Judo l a tu i 16-17, i tuy n 
tr  Qu c gia t i Trung tâm Hu n luy n Th  thao Qu c gia Hà N i

TT N i dung hu n luy n
Th i gian hu n luy n

S  giáo án T  l  (%)
1 S c nhanh 14 18.42

2
S c m nh 24 31.58

- S c m nh t i a 12 15.79
- SM b n 12 15.79

3 S c b n 16 21.05

4 M m d o 8 10.52

5 Kh  n ng ph i h p v n ng 14 18.42
T ng 76 100

Qua b ng 5 cho th y: Th i gian dành 
cho hu n luy n s c nhanh, s c b n và kh  
n ng ph i h p v n ng là 18.75%, th i gian 
dành cho hu n luy n s c m nh là 34.36%. 
SM b n là t  ch t th  l c r t quan tr ng i 
v i V V Judo. Tuy v y th i gian dành cho 
hu n luy n SM b n ch  là 15.61% so v i các 
t  ch t th  l c khác là th p. Theo m t s  nhà 
chuyên môn thì th i gian t p luy n SM b n 
chi m t  l  kho ng 20% là h p lý, vì v y c n 
t ng c ng th i l ng dành cho hu n luy n 
t  ch t SM b n.

2.3. Th c tr ng s  d ng các bài t p 
phát tri n SM b n cho n  V V Judo l a 
tu i 16-17, i tuy n tr  Qu c gia t i Trung 
tâm HLTT Qu c gia Hà N i

 tài ti n hành quan sát m t s  bu i 
t p, tham kh o k  ho ch, ch ng trình, giáo 
án hu n luy n c a các HLV, ng th i ti n 
hành ph ng v n tr c ti p  tìm ra nh ng bài 
t p th ng c s  d ng trong hu n luy n 
th  l c nói chung và hu n luy n SM b n nói 
riêng cho i t ng nghiên c u. Vi c s  d ng 
các bài t p c trình bày  b ng 6.

B ng 6. Th c tr ng s  d ng các bài t p phát tri n SM b n cho n  V V Judo l a tu i 16-17, 
i tuy n tr  Qu c gia t i Trung tâm Hu n luy n Th  thao Qu c gia Hà N i

TT Bài t p S  l ng bài 
t p s  d ng T  l  %

1 Nhóm bài t p b  tr  10 45.46

2 Nhóm bài t p chuyên môn 8 36.36

3 Nhóm bài t p trò ch i và thi u 4 18.18

T ng s  bài t p phát tri n SM b n 22 100%
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Qua b ng 6 cho th y, các bài t p phát 
tri n SM b n c các HLV s  d ng trong  
hu n luy n ch a nhi u, bài t p ch a phong 
phú và a d ng, các bài t p c s  d ng 
phân b  không u  các nhóm. Các bài t p 

c s  d ng nhi u nh t là  nhóm bài t p 
b  tr  chi m 45.46%, nhóm bài t p chuyên 
môn chi m 36.36%, ít nh t là nhóm các bài 
t p trò ch i và thi u chi m t  l  18.18%. 

a s  các bài t p b  tr  chuyên môn c s  
d ng, các bài t p chuyên môn c ng nh  các 
bài t p trò ch i và thi u ít c s  d ng 
trong hu n luy n SM b n cho i t ng 
nghiên c u. 

K T LU N

i ng  HLV Judo i tuy n tr  Qu c 
gia t i Trung tâm Hu n luy n Th  thao Qu c 

gia Hà N i có trình  h c v n và chuyên 
môn t t, CSVC c a Trung tâm Hu n luy n 
Th  thao Qu c gia Hà N i khang trang, hi n 

i áp ng t t yêu c u công tác gi ng d y, 
hu n luy n môn Judo.

N i dung hu n luy n là y , th i gian 
hu n luy n dành cho các n i dung c s p 
x p phân b  t ng i ng u. Tuy nhiên, 
vi c phân ph i th i gian hu n luy n th  l c 
cho n  V V Judo l a tu i 16-17, i tuy n 
tr  Qu c gia t i Trung tâm Hu n luy n Th  
thao Qu c gia Hà N i ch a h p lý  các t  
ch t th  l c, th i gian dành cho hu n luy n 
SM b n chi m t  l  th p so v i các t  ch t 
th  l c khác. Các bài t p phát tri n SM b n 
ch a c các HLV s  d ng nhi u trong 
hu n luy n, bài t p ch a phong phú, a d ng 
và c s  d ng không u  các nhóm.
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