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ỨNGDỤNGBÀI TẬP TỔ HỢP PHÁT TRIỂN SỨCMẠNH BỀN
CHO SINH VIÊN CHUYÊN NGÀNH VÕCỔTRUYỀNVIỆT NAM

TRƯỜNG ĐẠI HỌC TDTTĐÀNẴNG

                                                                                               TS.  Th  H ng

Tr ng i h c TDTT à N ng

Tóm t t: Thông qua i u tra th c tr ng công tác giáo d c các t  ch t th  l c, t 
bi t s c m nh b n cho sinh viên chuyên ngành võ c  truy n tr ng i h c TDTT 

à N ng. Trên c  s  phân tích yêu c u th c ti n, v n d ng lý lu n khoa h c hu n 
luy n và giáo d c th  ch t,  tài ti n hành s  d ng bài t p t  h p  phát tri n s c 
m nh b n và ánh giá hi u qu  c a t  h p các bài t p này.

T  khóa: Võ c  truy n, Bài t p, S c m nh b n.

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 e ectiveness of combinations of exercises. this set.

Keywords: Kufung tradilionally, Exercise, Durable strenght.

T V N  
Cùng v i s  phát tri n không ng ng c a 

th  thao nói chung và môn võ c  truy n Vi t 
Nam nói riêng ã c s  quan tâm c a m i 
ng i dân trong toàn xã h i, h u ích c a võ 
c  truy n trong vi c nâng cao th  ch t và s  
hình thành nhân cách, o c và góp ph n 
phát tri n con ng i toàn di n. Võ c  truy n 
phù h p v i m i l a tu i, t m vóc và gi i 
tính, ã c B  Giáo d c & ào t o khuy n 
khích các tr ng a vào gi ng d y cho h c 
sinh – sinh viên. N m h c 2015-1016 nhà 
tr ng i h c TDTT à N ng ã chính th c 

a môn võ c  truy n Vi t Nam tr  thành n i 
dung môn h c n m trong ch ng trình gi ng 
d y cho sinh viên chuyên ngành các khoá, 
áp d ng ch ng trình ào t o m i cho sinh 
viên môn chuyên sâu võ thu t c  truy n VN, 
nh m giáo d ng, giáo d c các k  n ng v n 

ng c  b n c ng nh  trang b  n n t ng th  

l c góp ph n nâng cao thành tích h c t p và 
trình  chuyên môn. Th c t  cho th y, vi c 
xây d ng ch ng trình môn h c, l a ch n 
n i dung k  thu t ng th i phát tri n các t  
ch t th  l c trong môn h c võ c  truy n Vi t 
Nam óng vai trò quan tr ng. Có n n t ng 
th  l c t t, các em không ch  d  dàng ti p 
thu k  thu t khó, phát huy lòng t  tin, thúc 

y ng c  h c t p, mà còn h n ch  ch n 
th ng, nâng cao s c kh e,... t  ó góp ph n 
nâng cao ch t l ng ào t o. Nh n th c c 
t m quan tr ng c a phát tri n th  l c trong 
võ c  truy n Vi t Nam, nên vi c l a ch n 
bài t p t  h p phát tri n s c m nh b n b  
trí an xen vào các bu i t p, nh m gây c 
h ng thú cho ng i h c, phát huy c tính 
t  giác tích c c, h ng say t p luy n nâng cao 
th  l c, l ng ghép a d ng hóa v  hình th c 
c ng nh  n i dung t p luy n. Xu t phát t  
yêu c u th c ti n trên,  tài “ ng d ng bài 



GIÁODỤC THỂ CHẤT

TẠP CHÍ KHOA HỌC VÀĐÀO TẠOTHỂ THAO SỐ

t p t  h p nh m phát tri n s c m nh b n 
cho sinh viên chuyên ngành võ c  truy n 
tr ng i h c TDTT à N ng” 

 i t ng nghiên c u
- Ch  th  nghiên c u: Bài t p t  h p 

nh m phát tri n s c m nh b n cho sinh viên 
n m 3 chuyên sâu võ c  truy n VN. 

- i t ng th c nghi m: 35 sinh viên 
chuyên sâu võ c  truy n n m th  3 Tr ng 

i h c TDTT à N ng (20 sv nhóm kh o 
sát, 15 sv nhóm th c nghi m )

Trong khi ti n hành tác nghi p khoa 
h c,  tài ã s  d ng 6 ph ng pháp nghiên 
c u ch  y u sau: Ph ng pháp phân tích và 
t ng h p tài li u; Ph ng pháp ph ng v n 
to  àm; Ph ng pháp quan sát s  ph m; 
Ph ng pháp ki m tra s  ph m; Ph ng 
pháp th c nghi m s  ph m; Ph ng pháp 

toán h c th ng kê. 
  K T QU  NGHIÊN C U
1. C n c  yêu c u các bài t p là các 

bài t p không có d ng c  và d a trên các 
nhóm ng tác c  b n sau

- Các ng tác ch y t i ch  (b c nh , 
nâng cao ùi, l ng tr c, l ng sau..)

- Các ng tác b t nh y (rút g i, l ng 
chân tr c sau, b t xoay ng i);

- Các ng tác k  thu t trong võ c  
truy n (di chuy n,  g t c ng nh  các k  
thu t ng tác t n công b ng chân, tay); 

- Các ng tác ch ng y v i hình th c 
khác nhau;

- Các ng tác liên quan n t  th  g p 
b ng;

- Các ng tác c ng c .

B ng 1. B ng th ng kê các hình th c bài t p t ng d n theo  khó yêu c u th c hi n

Hình th c
v n ng

Các hình th c bài t p 

Ch y B c nh  L ng chân 
tr c

L ng chân 
sau

Nâng cao ù Nâng cao ùi 
- v i tay trên 
cao

Ch ng s p p 
sau

B t nh y B t tách 
chân 2 bên

B t i 
chân tr c 
sau

B t rút g i 
tr c

B t á tr c B t cóc tr c 
- sau

Ch ng ng a á 
chân tr c

G p b ng N m ng a, 
g p b ng

N m ng a, 
nâng  chân 
liên t c

N m ng a 
rút g i v n 
mình

N m s p 
du i l ng, 
nâng chân

G p b ng, 
nâng chân, ke

G p b ng ch  
V

Ch ng y Ch ng y 
th ng

Ch ng y 
h p tay

Ch ng y 
b t tách 
chân

Ch ng y 
- rút b ng 
tr c-sau, 
hai bên

Ch ng s p b t 
thành x m

Bur pee

B  tr  k  
thu t võ c  
truy n

2 òn m 
th ng - á 
kim tiêu

Di chuy n 
á bàn 

long

Di chuy n
á o s n

m móc
Rút g i

á o s n- 
ngh ch long

m th ng 
tr c-B t á 
bàn long

Các ng 
tác c ng c

V n ng i G p thân Nghiêng 
mình

Ép, nhún Xo c H i t nh
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2. ánh giá hi u qu  bài t p phát tri n 
s c m nh b n cho sinh viên chuyên sâu võ 
c  truy n tr ng i h c TDTT à N ng

 phù h p v i m c ích và i u ki n 
th c nghi m, i t ng th c nghi m c 
l a ch n là 15 nam sinh viên n m 3 c a khóa 

i h c 9. 
2.1. K t qu  ki m tra tr c th c nghi m
Tr c khi th c nghi m  tài ti n hành 

ki m tra t  ch t s c m nh b n ban u (l n1) 
c a i t ng th c nghi m theo các test ã 
l a ch n. 

B ng 2. K t qu  ki m s c m nh b n tra tr c th c nghi m

TT
TEST Nhóm kh o sát

(N=20)
Nhóm th c 

nghi m (n=15)
T

(t=2.048)
P 

(%)

X  ± X  ± 

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

2 m hai òn tay th ng liên 
ti p vào m c tiêu 1 phút (l n)

182.93 ± 8.43 183.12 ± 8.22 0.037 5%

3 á p luân phiên hai chân 
vào m c tiêu 1 phút (l n)

76.36 ± 4.81 75.86 ± 4.63 0.154 5%

4 Nh y ch m - tách chân 4 
h ng 1 phút (l n)

18.55 ± 1.43 18.25 ± 1.65 0.173 5%

5 G p b ng ch  V 1 phút (l n) 32.13 ± 2.51 32.45 ± 2.25 0.211 5%

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

T  b ng 2 cho th y, k t qu  ki m tra 
th  l c ban u gi a nhóm th c nghi m và 
k t qu  kh o sát th c tr ng không có s  
khác bi t mang ý ngh a th ng kê, ttính < tb ng 

= 2.048 v i P = 5%. Ch ng t  r ng, tr c 
khi ti n hành th c nghi m, trình  th  l c ( 
SM b n) ban u c a i t ng nhóm kh o 
sát và nhóm th c nghi m t ng ng v i 
trình  th  l c theo th c tr ng chung c a 

sinh viên chuyên sâu võ c  truy n tr ng i 
h c TDTT à N ng.

2.2. K t qu  ki m tra sau th c nghi m

Nh m ánh giá s  phát tri n th  l c c a 
i t ng th c nghi m sau th i gian ng 

d ng bài t p t  h p vào ch ng trình t p 
luy n,  tài ti n hành ki m tra các ch  tiêu 
th  l c ánh giá SMB. Vi c ki m tra c 
ti n hành 2 l n ti p theo:

         B ng 3. So sánh k t qu  ki m tra th  l c sau th i gian th c nghi m (n=15)

TT TEST
L N 1 L N 2 L N 3

T(1-2) T(1-3)
X  ± X  ± X  ± 

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

2
m hai òn tay 

th ng liên ti p vào 
m c tiêu 1 phút (l n)

183.12 ± 8.22 185.33 ± 
9.32

201.2 ± 
4.15 1.99 8.18**
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3
á p luân phiên hai 

chân vào m c tiêu 1 
phút (l n)

75.86 ± 4.63 76.12 ± 
4.83

85.41 ± 
3.14 2.00 6.04**

4
Nh y ch m - tách 
chân 4 h ng 1 phút 
(l n)

18.25 ± 1.65 20.13 ± 
2.14

22.33 ± 
1.35 2.34* 7.35**

5 G p b ng ch  V 1 
phút (l n) 32.45 ± 2.25 36.66 ± 

2.46
42.06 ± 

2.49 2.76* 12.14**

6 Burpee 1 phút (l n) 18.25 ± 1.26 18.85 ± 
1.12

22.33 ± 
1.67 1.84 9.32**

Ghi chú:  * S  khác bi t có ý ngh a  P< 5%
  ** S  khác bi t có ý ngh a th ng kê  P<1%

- K t thúc 8 tu n t p luy n, trình  
t  ch t s c m nh b n c a i t ng th c 
nghi m ã có s  nâng cao rõ r t.  t t c  các 
test ki m tra ánh giá u có s  khác bi t có 
ý ngh a th ng kê, ttính > t b ng =  P < 1%. 

Trong giai o n cu i c a ch ng trình 
t p luy n, khi ng i t p ã c trang b  th  
l c n n t ng, vi c s  d ng nhi u bài t p t  
h p, các bài t p toàn thân   khó cao, v i 
v i vi c s  d ng a d ng các vùng c ng  
t p luy n ã t  rõ tính hi u qu  trong vi c 
phát tri n th  l c-SMB c a i t ng th c 

nghi m lên m t m c cao h n. Nói cách khác, 
vi c ng d ng bài t p t  h p trong vi c phát 
tri n s c m nh b n cho sinh viên chuyên sâu 
võ c  truy n tr ng i h c TDTT à N ng 
ã mang l i hi u qu  t t. 

2.3. Nh p  t ng tr ng sau th c 
nghi m

 có s  nh n nh chính xác h n v  hi u 
q a c a h  th ng bài t p qua ch ng trình 
th c nghi m,  tài ti n hành ki m nghi m 
nh p t ng tr ng v  thành tích t c qua 
các test ánh giá. K t qu   b ng 4.

         B ng 4. Nh p t ng tr ng th  l c sau th i gian th c nghi m (n=15)

TT TEST
L N 1 L N 2 L N 3 NH P T NG TR NG

X  ± X  ± X  ± W(1-2) W(2-3) W(1-3)

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

2

m hai òn tay 
th ng liên ti p 
vào m c tiêu  
1 phút (l n)

183.12 ± 8.22 185.33 ± 
9.32

201.2 ± 
4.15 1.20 8.21 9.41

3
á p luân phiên 

hai chân vào m c 
tiêu 1 phút (l n)

75.86 ± 4.63 76.12 ± 
4.83

85.41 ± 
3.14 0.34 11.50 11.84

4
Nh y ch m - tách 
chân 4 h ng  
1 phút (l n)

18.25 ± 1.65 20.13 ± 
2.14

22.33 ± 
1.35 9.80 10.36 20.05

5 G p b ng ch  V  
1 phút (l n) 32.45 ± 2.25 36.66 ± 

2.46
42.06 ± 

2.49 12.18 13.72 25.80

6 Burpee 1 phút 
(l n). 18.25 ± 1.26 18.85 ± 

1.12
22.33 ± 

1.67 3.23 16.90 20.11
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Qua b ng 4 cho th y, qua các giai o n 
t p luy n, thành tích v n ng u có s  t ng 
tr ng. Trong ó, c bi t nh p t ng tr ng 
t t nh t  test ánh giá ch c n ng tim m ch 
Công n ng tim (HW) (40.39%) và test G p 

b ng ch  V 1 phút (25.80%) ti p theo là các 
test Burpee ánh giá s c m nh b n toàn thân 
(nh p t ng t ng tr ng t t  20.11%), và 
cu i cùng là các test ánh giá s c m nh b n 
chuyên môn (t ng t  9 – 20%).

Bi u  1. Di n bi n t ng tr ng s c m nh b n c a i t ng th c nghi m

K T LU N

- Qua k t qu  ph ng v n,  tài ã l a 
ch n c 6 test s  d ng phù h p  ánh 
giá s c m nh b n cho sinh viên võ c  truy n 
tr ng i h c TDTT à N ng, bao g m: 
Test Công n ng tim; Test m hai òn tay 
th ng liên ti p vào m c tiêu 1 phút (l n); 
Test á p luân phiên hai chân vào m c tiêu 
1 phút (l n); Test Nh y ch m - tách chân 4 
h ng 1 phút (l n); Test G p b ng ch  V 1 
phút (l n); Test Burpee 1 phút(l n).

- H  th ng bài t p t  h p phát tri n s c 
m nh b n cho sinh viên võ c  truy n là các 
bài t p không có d ng c  và d a trên các 
nhóm ng tác c  b n sau: Các ng tác 
ch y t i ch ; Các ng tác b t nh y; Các 

ng tác liên quan n t  th  g p b ng; Các 
ng tác ch ng y v i hình th c khác nhau; 

Các ng tác k  thu t trong võ c  truy n (di 
chuy n,  g t c ng nh  các k  thu t ng 
tác t n công b ng chân, tay);  Các ng tác 
c ng c .

- Qua quá trình th c nghi m v i th i gian 
8 tu n, t  h p bài t p phát tri n s c m nh 
b n ã có tác ng tích c c n i t ng 
th c nghi m, nh p  t ng tr ng thành tích 
t t, s  c i thi n thành tích tr c và sau th c 
nghi m  t t c  các test ki m tra ánh giá u 
có s  khác bi t có ý ngh a th ng kê, ttính > t b ng 

 P < 1%.  Nh  v y, T  h p bài t p phát tri n 
s c m nh b n cho sinh viên chuyên ngành võ 
c  truy n tr ng i h c TDTT à N ng là 
phù h p và có hi u qu .

KI N NGH

K t qu  nghiên c u ng d ng bài t p t  
h p nh m phát tri n s c m nh b n cho sinh 
viên võ c  truy n n m 3 tr ng i h c 
TDTT à N ng có th  làm ngu n tài li u 
tham kh o trong công tác gi ng d y môn võ 
c  truy n t i tr ng i h c th  d c th  thao 

à N ng c ng nh  các trung tâm th  d c th  
thao và các tr ng i h c, Cao ng TDTT 
có ào t o môn võ c  truy n Vi t Nam.
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