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Tr˱ͥng Ĉ̩i h͕c TDTT Ĉà N̽ng

Tóm tҳt: Thông qua ÿiӅu tra thӵc trҥng công tác giáo dөc các tӕ chҩt thӇ lӵc, ÿһt 
biӋt sӭc mҥnh bӅn cho sinh viên chuyên ngành võ cә truyӅn trѭӡng Ĉҥi hӑc TDTT 
Ĉà Nҹng. Trên cѫ sӣ phân tích yêu cҫu thӵc tiӉn, vұn dөng lý luұn khoa hӑc huҩn 
luyӋn và giáo dөc thӇ chҩt, ÿӅ tài tiӃn hành sӱ dөng bài tұp tә hӧp ÿӇ phát triӇn sӭc 
mҥnh bӅn và ÿánh giá hiӋu quҧ cӫa tә hӧp các bài tұp này.

Tӯ khóa: Võ cә truyӅn, Bài tұp, Sӭc mҥnh bӅn.

Abstract: Through investigating the actual situation of education of physical 
qualities, especially strength and endurance for students majoring in traditional 
martial arts at Danang University of Sports and Sports. On the basis of analyzing 
practical requirements, applying scienti¿c theory of training and physical education, 
the thesis proceeds to use compound exercises to develop endurance strength and 
evaluate the e൵ectiveness of combinations of exercises. this set.
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ĈҺT VҨN Ĉӄ 
Cùng vӟi sӵ phát triӇn không ngӯng cӫa 

thӇ thao nói chung và môn võ cә truyӅn ViӋt 
Nam nói riêng ÿã ÿѭӧc sӵ quan tâm cӫa mӑi 
ngѭӡi dân trong toàn xã hӝi, hӳu ích cӫa võ 
cә truyӅn trong viӋc nâng cao thӇ chҩt và sӵ 
hình thành nhân cách, ÿҥo ÿӭc và góp phҫn 
phát triӇn con ngѭӟi toàn diӋn. Võ cә truyӅn 
phù hӧp vӟi mӑi lӭa tuәi, tҫm vóc và giӟi 
tính, ÿã ÿѭӧc Bӝ Giáo dөc & Ĉào tҥo khuyӃn 
khích các trѭӡng ÿѭa vào giҧng dҥy cho hӑc 
sinh – sinh viên. Năm hӑc 2015-1016 nhà 
trѭӡng Ĉҥi hӑc TDTT Ĉà Nҹng ÿã chính thӭc 
ÿѭa môn võ cә truyӅn ViӋt Nam trӣ thành nӝi 
dung môn hӑc nҵm trong chѭѫng trình giҧng 
dҥy cho sinh viên chuyên ngành các khoá, 
áp dөng chѭѫng trình ÿào tҥo mӟi cho sinh 
viên môn chuyên sâu võ thuұt cә truyӅn VN, 
nhҵm giáo dѭӥng, giáo dөc các kӻ năng vұn 
ÿӝng cѫ bҧn cǊng nhѭ trang bӏ nӅn tҧng thӇ 

lӵc góp phҫn nâng cao thành tích hӑc tұp và 
trình ÿӝ chuyên môn. Thӵc tӃ cho thҩy, viӋc 
xây dӵng chѭѫng trình môn hӑc, lӵa chӑn 
nӝi dung kӻ thuұt ÿӗng thӡi phát triӇn các tӕ 
chҩt thӇ lӵc trong môn hӑc võ cә truyӅn ViӋt 
Nam ÿóng vai trò quan trӑng. Có nӅn tҧng 
thӇ lӵc tӕt, các em không chӍ dӉ dàng tiӃp 
thu kӻ thuұt khó, phát huy lòng tӵ tin, thúc 
ÿҭy ÿӝng cѫ hӑc tұp, mà còn hҥn chӃ chҩn 
thѭѫng, nâng cao sӭc khӓe,... tӯ ÿó góp phҫn 
nâng cao chҩt lѭӧng ÿào tҥo. Nhұn thӭc ÿѭӧc 
tҫm quan trӑng cӫa phát triӇn thӇ lӵc trong 
võ cә truyӅn ViӋt Nam, nên viӋc lӵa chӑn 
bài tұp tә hӧp phát triӇn sӭc mҥnh bӅn bӕ 
trí ÿan xen vào các buәi tұp, nhҵm gây ÿѭӧc 
hӭng thú cho ngѭӡi hӑc, phát huy ÿѭӧc tính 
tӵ giác tích cӵc, hăng say tұp luyӋn nâng cao 
thӇ lӵc, lӗng ghép ÿa dҥng hóa vӅ hình thӭc 
cǊng nhѭ nӝi dung tұp luyӋn. Xuҩt phát tӯ 
yêu cҫu thӵc tiӉn trên, ÿӅ tài “Ͱng dͭng bài 
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t̵p t͝ hͫp nh̹m phát tri͋n sͱc m̩nh b͉n 
cho sinh viên chuyên ngành võ c͝ truy͉n 
tr˱ͥng Ĉ̩i h͕c TDTT Ĉà N̽ng” 

 Ĉӕi tѭӧng nghiên cӭu
- Chͯ th͋ nghiên cͱu: Bài tұp tә hӧp 

nhҵm phát triӇn sӭc mҥnh bӅn cho sinh viên 
năm 3 chuyên sâu võ cә truyӅn VN. 

- Ĉ͙i t˱ͫng th͹c nghi͏m: 35 sinh viên 
chuyên sâu võ cә truyӅn năm thӭ 3 Trѭӡng 
Ĉҥi hӑc TDTT Ĉà Nҹng (20 sv nhóm khҧo 
sát, 15 sv nhóm thӵc nghiӋm )

Trong khi tiӃn hành tác nghiӋp khoa 
hӑc, ÿӅ tài ÿã sӱ dөng 6 phѭѫng pháp nghiên 
cӭu chӫ yӃu sau: Phѭѫng pháp phân tích và 
tәng hӧp tài liӋu; Phѭѫng pháp phӓng vҩn 
toҥ ÿàm; Phѭѫng pháp quan sát sѭ phҥm; 
Phѭѫng pháp kiӇm tra sѭ phҥm; Phѭѫng 
pháp thӵc nghiӋm sѭ phҥm; Phѭѫng pháp 

toán hӑc thӕng kê. 
  KӂT QUҦ NGHIÊN CӬU
1. Căn cӭ yêu cҫu các bài tұp là các 

bài tұp không có dөng cө và dӵa trên các 
nhóm ÿӝng tác cѫ bҧn sau

- Các ÿӝng tác chҥy tҥi chӛ (bѭӟc nhӓ, 
nâng cao ÿùi, lăng trѭӟc, lăng sau..)

- Các ÿӝng tác bұt nhҧy (rút gӕi, lăng 
chân trѭӟc sau, bұt xoay ngѭӡi);

- Các ÿӝng tác kӻ thuұt trong võ cә 
truyӅn (di chuyӇn, ÿӥ gҥt cǊng nhѭ các kӻ 
thuұt ÿӝng tác tҩn công bҵng chân, tay); 

- Các ÿӝng tác chӕng ÿҭy vӟi hình thӭc 
khác nhau;

- Các ÿӝng tác liên quan ÿӃn tѭ thӃ gұp 
bөng;

- Các ÿӝng tác căng cѫ.

B̫ng 1. B̫ng th͙ng kê các hình thͱc bài t̵p tăng d̯n theo ÿ͡ khó yêu c̯u th͹c hi͏n

Hình thӭc
vұn ÿӝng

Các hình thӭc bài tұp 

Chҥy Bѭӟc nhӓ  Lăng chân 
trѭӟc

Lăng chân 
sau

Nâng cao ÿù Nâng cao ÿùi 
- vӟi tay trên 
cao

Chӕng sҩp ÿҥp 
sau

Bұt nhҧy Bұt tách 
chân 2 bên

Bұt ÿәi 
chân trѭӟc 
sau

Bұt rút gӕi 
trѭӟc

Bұt ÿá trѭӟc Bұt cóc trѭӟc 
- sau

Chӕng ngӱa ÿá 
chân trѭӟc

Gұp bөng Nҵm ngӱa, 
gұp bөng

Nҵm ngӱa, 
nâng  chân 
liên tөc

Nҵm ngӱa 
rút gӕi vһn 
mình

Nҵm sҩp 
duӛi lѭng, 
nâng chân

Gұp bөng, 
nâng chân, ke

Gұp bөng chӳ 
V

Chӕng ÿҭy Chӕng ÿҭy 
thѭӡng

Chӕng ÿҭy 
hҽp tay

Chӕng ÿҭy 
bұt tách 
chân

Chӕng ÿҭy 
- rút bөng 
trѭӟc-sau, 
hai bên

Chӕng sҩp bұt 
thành xәm

Bur pee

Bә trӧ kӻ 
thuұt võ cә 
truyӅn

2 ÿòn ÿҩm 
thҷng - ÿá 
kim tiêu

Di chuyӇn 
ÿá bàn 
long

Di chuyӇn
Ĉá ÿҧo sѫn

Ĉҩm móc
Rút gӕi

Ĉá ÿҧo sѫn- 
nghӏch long

Ĉҩm thҷng 
trѭӟc-Bұt ÿá 
bàn long

Các ÿӝng 
tác căng cѫ

Vѭѫn ngѭӡi Gұp thân Nghiêng 
mình

Ép, nhún Xoҥc Hӗi tƭnh
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2. Ĉánh giá hiӋu quҧ bài tұp phát triӇn 
sӭc mҥnh bӅn cho sinh viên chuyên sâu võ 
cә truyӅn trѭӡng Ĉҥi hӑc TDTT Ĉà Nҹng

ĈӇ phù hӧp vӟi mөc ÿích và ÿiӅu kiӋn 
thӵc nghiӋm, ÿӕi tѭӧng thӵc nghiӋm ÿѭӧc 
lӵa chӑn là 15 nam sinh viên năm 3 cӫa khóa 

Ĉҥi hӑc 9. 
2.1. K͇t qu̫ ki͋m tra tr˱ͣc th͹c nghi͏m
Trѭӟc khi thӵc nghiӋm ÿӅ tài tiӃn hành 

kiӇm tra tӕ chҩt sӭc mҥnh bӅn ban ÿҫu (lҫn1) 
cӫa ÿӕi tѭӧng thӵc nghiӋm theo các test ÿã 
lӵa chӑn. 

B̫ng 2. K͇t qu̫ ki͋m sͱc m̩nh b͉n tra tr˱ͣc th͹c nghi͏m

TT
TEST Nhóm khҧo sát

(N=20)
Nhóm thӵc 

nghiӋm (n=15)
T

(t=2.048)
P 

(%)

X  ± ı X  ± ı

1 Công năng tim (HW) 7.24 ± 0.45 7.25 ± 0.41 0.007 5%

2 Ĉҩm hai ÿòn tay thҷng liên 
tiӃp vào mөc tiêu 1 phút (lҫn)

182.93 ± 8.43 183.12 ± 8.22 0.037 5%

3 Ĉá ӕp luân phiên hai chân 
vào mөc tiêu 1 phút (lҫn)

76.36 ± 4.81 75.86 ± 4.63 0.154 5%

4 Nhҧy chөm - tách chân 4 
hѭӟng 1 phút (lҫn)

18.55 ± 1.43 18.25 ± 1.65 0.173 5%

5 Gұp bөng chӳ V 1 phút (lҫn) 32.13 ± 2.51 32.45 ± 2.25 0.211 5%

6 Burpee 1 phút (lҫn) 18.26 ± 1.25 18.25 ± 1.26 0.031 5%

Tӯ bҧng 2 cho thҩy, kӃt quҧ kiӇm tra 
thӇ lӵc ban ÿҫu giӳa nhóm thӵc nghiӋm và 
kӃt quҧ khҧo sát thӵc trҥng không có sӵ 
khác biӋt mang ý nghƭa thӕng kê, ttính < tbҧng 

= 2.048 vӟi P = 5%. Chӭng tӓ rҵng, trѭӟc 
khi tiӃn hành thӵc nghiӋm, trình ÿӝ thӇ lӵc ( 
SM bӅn) ban ÿҫu cӫa ÿӕi tѭӧng nhóm khҧo 
sát và nhóm thӵc nghiӋm tѭѫng ÿѭѫng vӟi 
trình ÿӝ thӇ lӵc theo thӵc trҥng chung cӫa 

sinh viên chuyên sâu võ cә truyӅn trѭӡng Ĉҥi 
hӑc TDTT Ĉà Nҹng.

2.2. K͇t qu̫ ki͋m tra sau th͹c nghi͏m

Nhҵm ÿánh giá sӵ phát triӇn thӇ lӵc cӫa 
ÿӕi tѭӧng thӵc nghiӋm sau thӡi gian ӭng 
dөng bài tұp tә hӧp vào chѭѫng trình tұp 
luyӋn, ÿӅ tài tiӃn hành kiӇm tra các chӍ tiêu 
thӇ lӵc ÿánh giá SMB. ViӋc kiӇm tra ÿѭӧc 
tiӃn hành 2 lҫn tiӃp theo:

         B̫ng 3. So sánh k͇t qu̫ ki͋m tra th͋ l͹c sau thͥi gian th͹c nghi͏m (n=15)

TT TEST
LҪN 1 LҪN 2 LҪN 3

T(1-2) T(1-3)
X  ± ı X  ± ı X  ± ı

1 Công năng tim (HW) 7.25 ± 0.41 5.43 ± 0.42 4.52 ± 0.39 6.67** 12.07**

2
Ĉҩm hai ÿòn tay 
thҷng liên tiӃp vào 
mөc tiêu 1 phút (lҫn)

183.12 ± 8.22 185.33 ± 
9.32

201.2 ± 
4.15 1.99 8.18**
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3
Ĉá ӕp luân phiên hai 
chân vào mөc tiêu 1 
phút (lҫn)

75.86 ± 4.63 76.12 ± 
4.83

85.41 ± 
3.14 2.00 6.04**

4
Nhҧy chөm - tách 
chân 4 hѭӟng 1 phút 
(lҫn)

18.25 ± 1.65 20.13 ± 
2.14

22.33 ± 
1.35 2.34* 7.35**

5 Gұp bөng chӳ V 1 
phút (lҫn) 32.45 ± 2.25 36.66 ± 

2.46
42.06 ± 

2.49 2.76* 12.14**

6 Burpee 1 phút (lҫn) 18.25 ± 1.26 18.85 ± 
1.12

22.33 ± 
1.67 1.84 9.32**

Ghi chú:  * S͹ khác bi͏t có ý nghƭa ͧ P< 5%
  ** S͹ khác bi͏t có ý nghƭa th͙ng kê ͧ P<1%

- K͇t thúc 8 tu̯n t̵p luy͏n, trình ÿӝ 
tӕ chҩt sӭc mҥnh bӅn cӫa ÿӕi tѭӧng thӵc 
nghiӋm ÿã có sӵ nâng cao rõ rӋt. Ӣ tҩt cҧ các 
test kiӇm tra ÿánh giá ÿӅu có sӵ khác biӋt có 
ý nghƭa thӕng kê, ttính > t bҧng = ӣ P < 1%. 

Trong giai ÿoҥn cuӕi cӫa chѭѫng trình 
tұp luyӋn, khi ngѭӡi tұp ÿã ÿѭӧc trang bӏ thӇ 
lӵc nӅn tҧng, viӋc sӱ dөng nhiӅu bài tұp tә 
hӧp, các bài tұp toàn thân ӣ ÿӝ khó cao, vӟi 
vӟi viӋc sӱ dөng ÿa dҥng các vùng cѭӡng ÿӝ 
tұp luyӋn ÿã tӓ rõ tính hiӋu quҧ trong viӋc 
phát triӇn thӇ lӵc-SMB cӫa ÿӕi tѭӧng thӵc 

nghiӋm lên mӝt mӭc cao hѫn. Nói cách khác, 
viӋc ӭng dөng bài tұp tә hӧp trong viӋc phát 
triӇn sӭc mҥnh bӅn cho sinh viên chuyên sâu 
võ cә truyӅn trѭӡng ÿҥi hӑc TDTT Ĉà Nҹng 
ÿã mang lҥi hiӋu quҧ tӕt. 

2.3. Nh͓p ÿ͡ tăng tr˱ͧng sau th͹c 
nghi͏m

ĈӇ có sӵ nhұn ÿӏnh chính xác hѫn vӅ hiӋu 
qӫa cӫa hӋ thӕng bài tұp qua chѭѫng trình 
thӵc nghiӋm, ÿӅ tài tiӃn hành kiӇm nghiӋm 
nhӏp tăng trѭӣng vӅ thành tích ÿҥt ÿѭӧc qua 
các test ÿánh giá. KӃt quҧ ӣ bҧng 4.

         B̫ng 4. Nh͓p tăng tr˱ͧng th͋ l͹c sau thͥi gian th͹c nghi͏m (n=15)

TT TEST
LҪN 1 LҪN 2 LҪN 3 NHӎP TĂNG TRѬӢNG

X  ± ı X  ± ı X  ± ı W(1-2) W(2-3) W(1-3)

1 Công năng tim 
(HW) 7.25 ± 0.41 5.43 ± 0.42 4.53 ± 0.39 28.71 18.29 40.39

2

Ĉҩm hai ÿòn tay 
thҷng liên tiӃp 
vào mөc tiêu  
1 phút (lҫn)

183.12 ± 8.22 185.33 ± 
9.32

201.2 ± 
4.15 1.20 8.21 9.41

3
Ĉá ӕp luân phiên 
hai chân vào mөc 
tiêu 1 phút (lҫn)

75.86 ± 4.63 76.12 ± 
4.83

85.41 ± 
3.14 0.34 11.50 11.84

4
Nhҧy chөm - tách 
chân 4 hѭӟng  
1 phút (lҫn)

18.25 ± 1.65 20.13 ± 
2.14

22.33 ± 
1.35 9.80 10.36 20.05

5 Gұp bөng chӳ V  
1 phút (lҫn) 32.45 ± 2.25 36.66 ± 

2.46
42.06 ± 

2.49 12.18 13.72 25.80

6 Burpee 1 phút 
(lҫn). 18.25 ± 1.26 18.85 ± 

1.12
22.33 ± 

1.67 3.23 16.90 20.11
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Qua bҧng 4 cho thҩy, qua các giai ÿoҥn 
tұp luyӋn, thành tích vұn ÿӝng ÿӅu có sӵ tăng 
trѭӣng. Trong ÿó, ÿһc biӋt nhӏp tăng trѭӣng 
tӕt nhҩt ӣ test ÿánh giá chӭc năng tim mҥch 
Công năng tim (HW) (40.39%) và test G̵p 

bͭng chͷ V 1 phút (25.80%) tiӃp theo là các 
test Burpee ÿánh giá sӭc mҥnh bӅn toàn thân 
(nhӏp tăng tăng trѭӣng ÿҥt tӯ 20.11%), và 
cuӕi cùng là các test ÿánh giá sӭc mҥnh bӅn 
chuyên môn (tăng tӯ 9 – 20%).

Bi͋u ÿ͛ 1. Di͍n bi͇n tăng tr˱ͧng sͱc m̩nh b͉n cͯa ÿ͙i t˱ͫng th͹c nghi͏m

KӂT LUҰN

- Qua kӃt quҧ phӓng vҩn, ÿӅ tài ÿã lӵa 
chӑn ÿѭӧc 6 test sӱ dөng phù hӧp ÿӇ ÿánh 
giá sӭc mҥnh bӅn cho sinh viên võ cә truyӅn 
trѭӡng Ĉҥi hӑc TDTT Ĉà Nҹng, bao gӗm: 
Test Công năng tim; Test Ĉҩm hai ÿòn tay 
thҷng liên tiӃp vào mөc tiêu 1 phút (lҫn); 
Test Ĉá ӕp luân phiên hai chân vào mөc tiêu 
1 phút (lҫn); Test Nhҧy chөm - tách chân 4 
hѭӟng 1 phút (lҫn); Test Gұp bөng chӳ V 1 
phút (lҫn); Test Burpee 1 phút(lҫn).

- HӋ thӕng bài tұp tә hӧp phát triӇn sӭc 
mҥnh bӅn cho sinh viên võ cә truyӅn là các 
bài tұp không có dөng cө và dӵa trên các 
nhóm ÿӝng tác cѫ bҧn sau: Các ÿӝng tác 
chҥy tҥi chӛ; Các ÿӝng tác bұt nhҧy; Các 
ÿӝng tác liên quan ÿӃn tѭ thӃ gұp bөng; Các 
ÿӝng tác chӕng ÿҭy vӟi hình thӭc khác nhau; 
Các ÿӝng tác kӻ thuұt trong võ cә truyӅn (di 
chuyӇn, ÿӥ gҥt cǊng nhѭ các kӻ thuұt ÿӝng 
tác tҩn công bҵng chân, tay);  Các ÿӝng tác 
căng cѫ.

- Qua quá trình thӵc nghiӋm vӟi thӡi gian 
8 tuҫn, tә hӧp bài tұp phát triӇn sӭc mҥnh 
bӅn ÿã có tác ÿӝng tích cӵc ÿӃn ÿӕi tѭӧng 
thӵc nghiӋm, nhӏp ÿӝ tăng trѭӣng thành tích 
tӕt, sӵ cҧi thiӋn thành tích trѭӟc và sau thӵc 
nghiӋm ӣ tҩt cҧ các test kiӇm tra ÿánh giá ÿӅu 
có sӵ khác biӋt có ý nghƭa thӕng kê, ttính > t bҧng 
ӣ P < 1%.  Nhѭ vұy, Tә hӧp bài tұp phát triӇn 
sӭc mҥnh bӅn cho sinh viên chuyên ngành võ 
cә truyӅn trѭӡng Ĉҥi hӑc TDTT Ĉà Nҹng là 
phù hӧp và có hiӋu quҧ.

KIӂN NGHӎ

KӃt quҧ nghiên cӭu ӭng dөng bài tұp tә 
hӧp nhҵm phát triӇn sӭc mҥnh bӅn cho sinh 
viên võ cә truyӅn năm 3 trѭӡng Ĉҥi hӑc 
TDTT Ĉà Nҹng có thӇ làm nguӗn tài liӋu 
tham khҧo trong công tác giҧng dҥy môn võ 
cә truyӅn tҥi trѭӡng Ĉҥi hӑc thӇ dөc thӇ thao 
Ĉà Nҹng cǊng nhѭ các trung tâm thӇ dөc thӇ 
thao và các trѭӡng Ĉҥi hӑc, Cao ÿҷng TDTT 
có ÿào tҥo môn võ cә truyӅn ViӋt Nam.
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