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Tóm tҳt: ThӇ lӵc là tӕ chҩt khá quan trӑng trong hӋ thӕng các tӕ chҩt thӇ lӵc cӫa 
nam sinh viên Pencak Silat, nghiên cӭu ÿѭӧc tiӃn hành trên 10 nam sinh viên khóa 
35 chuyên ngành huҩn luyӋn thӇ thao bҵng viӋc sӱ dөng các nhóm phѭѫng pháp sau: 
Phѭѫng pháp phân tích và tәng hӧp tài liӋu; Phѭѫng pháp phӓng vҩn, Phѭѫng pháp 
kiӇm tra chӭc năng, Phѭѫng pháp toán hӑc thӕng kê; ÿӅ tài ÿã lӵa chӑn ÿѭӧc 20 chӍ 
tiêu (trong ÿó có 10 chӍ tiêu ÿánh giá thӇ lӵc chung và 10 chӍ tiêu ÿánh giá thӇ lӵc 
chuyên môn) ÿӇ ÿánh giá thӵc trҥng thӇ lӵc cӫa nam sinh viên pencak silat khóa 35 
chuyên ngành huҩn luyӋn thӇ thao, ÿӗng thӡi ÿánh giá vӅ công tác giҧng dҥy cӫa 
sinh viên chuyên sâu Pencaksilat tӯ ÿó làm tài liӋu tham khҧo cho giҧng viên thӵc tӃ.

Tӯ khóa: thӇ lӵc, nam, sinh viên, Pencaksilat, chuyên ngành huҩn luyӋn 
thӇ thao.

Abtract: Fitness is an important factor in the system of physical qualities of 
Pencak Silat male students, the study was conducted on 10 male students of the 35th 
class majoring in sports training by using the following groups of methods:: Methods 
of analyzing and synthesizing documents; Interview method, Functional test method, 
Mathematical and statistical method; The topic has selected 20 indicators (including 
10 indicators of general ¿tness and 10 indicators of professional ¿tness) to assess the 
physical condition of male pencak silat students, course 35, majoring in coaching. 
practice sports, and at the same time evaluate the teaching work of Pencaksilat 
intensive students, thereby serving as a reference for actual teachers.

Keyword: ¿tness, male, student, Pencak Silat, majoring in sports training.

ĈҺT VҨN Ĉӄ

Bên cҥnh viӋc ÿào tҥo và phát triӇn các 
môn võ thuұt nói chung và môn Pencak Silat 
nói riêng tҥi các tӍnh, thành ngành trong cҧ 
nѭӟc thì viӋc ÿào tҥo và huҩn luyӋn cho sinh 
viên Pencak Silat tҥi các Trѭӡng Ĉҥi hӑc 
TDTT ÿang ngày càng ÿѭӧc quan tâm sâu 
sҳc. Ĉѭӧc sӵ quan tâm cӫa Ban lãnh ÿҥo, 
Trѭӣng Bӝ môn Võ Vұt, Môn Pencak Silat 

ÿѭӧc ÿѭa vào Bӝ môn Võ Vұt Trѭӡng Ĉҥi 
hӑc TDTT TPHCM tӯ năm 2001 do TiӃn sƭ 
NguyӉn Hӳu Long trӵc tiӃp giҧng dҥy. Rҩt 
nhiӅu sinh viên chuyên sâu Pencak Silat 
Trѭӡng Ĉҥi hӑc TDTT TPHCM sau khi tӕt 
nghiӋp ra trѭӡng ÿã và ÿang có nhӳng ÿóng 
góp tích cӵc cho nên ThӇ thao nѭӟc nhà nói 
chung và Bӝ môn Pencak Silat ViӋt Nam nói 
riêng. ĈӇ ÿѭӧc nhѭ vұy, sinh viên cҫn ÿѭӧc 
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trang bӏ ÿҫy ÿӫ các kiӃn thӭc vӅ kӻ thuұt, 
chiӃn thuұt và thӇ lӵc trong tұp luyӋn và thi 
ÿҩu Pencak Silat. ĈӇ góp phҫn nâng cao chҩt 
lѭӧng ÿào tҥo cӫa Bӝ môn Võ – Vұt – Judo 
Trѭӡng Ĉҥi hӑc TDTT TPHCM nói chung 
và môn Pencak Silat nói riêng, vҩn ÿӅ ÿánh 
giá thӇ lӵc cho sinh viên là rҩt cҫn thiӃt, 
xuҩt phát tӯ vҩn ÿӅ nêu trên chúng tôi tiӃn 
hành lӵa chӑn nghiên cӭu: “Ĉánh giá thӵc 
trҥng thӇ lӵc cӫa nam sinh viên Pencak 
Silat khóa 35 Chuyên ngành Huҩn luyӋn 
thӇ thao Trѭӡng Ĉҥi hӑc ThӇ dөc ThӇ thao 
Thành phӕ Hӗ Chí Minh”

KӂT QUҦ NGHIÊN CӬU 

1. Lӵa chӑn các chӍ tiêu ÿánh giá thӵc 
trҥng thӇ lӵc cӫa nam sinh viên Pencak 
Silat khóa 35 Chuyên ngành Huҩn luyӋn 
thӇ thao Trѭӡng Ĉҥi hӑc ThӇ dөc ThӇ thao 
Thành phӕ Hӗ Chí Minh

ĈӇ lӵa chӑn ÿѭӧc chӍ tiêu ÿánh giá 
thӵc trҥng thӇ lӵc cӫa nam sinh viên khóa 
35 Pencak Silat Chuyên ngành Huҩn luyӋn 
thӇ thao Trѭӡng Ĉҥi hӑc ThӇ dөc ThӇ thao 
Thành phӕ Hӗ Chí Minh, qua phân tích 
tәng hӧp tài liӋu có liên quan vӅ quy trình 
lұp test, ÿӗng thӡi thu thұp, thӕng kê các 
test ÿã ÿѭӧc sӱ dөng, nghiên cӭu tiӃn hành 
lӵa chӑn theo chӫ quan ÿӇ lѭӧc bӟt các chӍ 
tiêu ít sӱ dөng hay không phù hӧp vӟi sinh 
viên và lұp phiӃu phӓng vҩn ÿӇ phӓng vҩn 
30 chuyên gia, trӑng tài, giҧng viên, HLV, 
VĈV. ĈӇ ÿҧm bҧo ÿѭӧc tính khoa hӑc, khách 
quan và chính xác cӫa ÿӅ tài, nghiên cӭu tiӃn 
hành phӓng vҩn 2 lҫn bҵng phiӃu theo cùng 1 
cách ÿánh giá, trên cùng 1 nӝi dung. Hai lҫn 
phӓng vҩn cách nhau 15 ngày. Nghiên cӭu 

chӍ lӵa chӑn nhӳng chӍ tiêu có sӵ tán ÿӗng tӯ 
80% trӣ lên vӟi mӭc thѭӡng xuyên sӱ dөng 
ӣ cҧ 2 lҫn phӓng vҩn. Tӯ kӃt quҧ phӓng vҩn 
ÿã lӵa chӑn ÿѭӧc 20 chӍ tiêu trong ÿó có 10 
chӍ tiêu vӅ thӇ lӵc chung và 10 chӍ tiêu vӅ thӇ 
lӵc chuyên môn. KӃt quҧ nhѭ sau:

*ChӍ tiêu vӅ thӇ lӵc chung:

Chҥy 100m (s), Bұt xa tҥi chӛ (cm), Nҵm 
xҩp chӕng ÿҭy (lҫn), Nҵm ngӳa gұp thân 
(lҫn), Nhҧy dây nhanh 10s (lҫn), Chҥy 1500m 
(phút), Chҥy 400m (s), Chҥy ziczac qua 10 
cӑc (s), Xoҥc ngang (cm), Xoҥc dӑc (cm)

*ChӍ tiêu vӅ thӇ lӵc chuyên môn:

Ĉá vòng cҫu chân trái 10s (lҫn), Ĉá vòng 
cҫu chân phҧi 10s (lҫn), Quét trѭӟc chân 
thuұn 10s (lҫn), Quét trѭӟc mang chì 1kg/
chân 30s (lҫn), Quét sau mang chì 1kg/chân 
30s (lҫn), Tay sau ÿҩm thun 10s (lҫn), Chân 
sau ÿá vòng cҫu vӟi thun 10s (lҫn), Ĉá vòng 
cҫu 2 chân vӟi 2 ÿích cách nhau 3m 30s (lҫn), 
Ĉá thҷng 2 chân vӟi 2 ÿích cách nhau 3m 30s 
(lҫn), Ĉҩm thҷng – Ĉá vòng cҫu – Ĉánh ngã 
– Quét sau (s) 

2. Ĉánh giá thӵc trҥng thӇ lӵc cӫa sinh 
viên Pencak Silat Chuyên ngành Huҩn 
luyӋn thӇ thao Trѭӡng Ĉҥi hӑc TDTT 
Thành phӕ Hӗ Chí Minh

ĈӇ ÿánh giá thӵc trҥng vӅ thӇ lӵc cӫa 
sinh viên Pencak Silat Chuyên ngành Huҩn 
luyӋn thӇ thao Trѭӡng Ĉҥi hӑc ThӇ dөc ThӇ 
thao Thành phӕ Hӗ Chí Minh, chúng tôi tiӃn 
hành kiӇm tra lҩy sӕ liӋu thông qua 20 test 
ÿã ÿѭӧc lӵa chӑn. KӃt quҧ kiӇm tra nhѭ sau:
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B̫ng 1. K͇t qu̫ ki͋m tra th͋ l͹c chung sinh viên khóa 35 chuyên ngành Hṷn luy͏n th͋ thao

TT HӐ VÀ TÊN
TEST THӆ LӴC CHUNG

1(s) 2 
(cm)

3 
(lҫn)

4 
(lҫn)

5 
(lҫn) 6(p) 7(s) 8(s) 9 

(cm)
10 

(cm)

1 Trҫn Văn Lê 13.49 230 57 80 38 5.59 79 11.49 10.5 11.5

2 Lê Văn Hùng 13.67 232 63 68 36 5.49 78 11.86 11 11.5

3 Thӟi Trung KӃt 13.93 235 42 75 37 5.48 82 12.11 12.5 13.5

4 NguyӉn Cѫ Thái 13.81 228 47 73 34 5.56 79 12.27 12 12.5

5 NguyӉn Gia Tam 12.99 240 60 73 36 5.55 70 11.59 9 10

6 NguyӉn DǊng Thanh Duy 13.17 238 65 77 38 5.49 81 11.65 11 11.5

7 NguyӉn Thҥnh Thanh 13.15 239 64 81 40 5.51 73 10.84 9.5 10.5

8 Vѭѫng Văn Tín 13.08 252 60 78 38 5.42 68 11.73 12 11.5

9 Lê Phúc Tín 12.96 260 64 79 37 5.44 67 12.05 10.5 10

10 NguyӉn Thành Trung 13.48 228 62 76 37 5.51 69 11.68 11.5 10.5

Min 12.96 228 42 68 34 5.42 67 10.84 9 10

Max 13.93 260 65 81 40 5.59 82 12.27 12.5 13.5

13.37 238.2 58.4 76 37.1 5.5 74.6 11.73 10.95 11.3

s 0.35 10.51 7.79 3.92 1.6 0.05 5.8 0.4 1.12 1.11

Cv 2.62 4.41 13.34 5.16 4.31 0.91 7.77 3.41 10.23 9.82

- ChӍ tiêu 1: Chҥy 100m (s)

- ChӍ tiêu 2: Bұt xa tҥi chӛ (cm)

- ChӍ tiêu 3: Nҵm xҩp chӕng ÿҭy (lҫn)

- ChӍ tiêu 4: Nҵm ngӳa gұp thân (lҫn)

- ChӍ tiêu 5: Nhҧy dây nhanh 10s (lҫn)

- ChӍ tiêu 6: Chҥy 1500m (phút) 

- ChӍ tiêu 7: Chҥy 400m (s)

- ChӍ tiêu 8: Chҥy ziczac qua 10 cӑc (s)

- ChӍ tiêu 9: Xoҥc ngang (cm)

- ChӍ tiêu 10: Xoҥc dӑc (cm)



ŕŔŗ GIÁOƎDỤCƎTHỂƎCHẤT

TẠPƎCHÍƎKHOAƎHỌCƎVÀƎĐÀOƎTẠOƎTHỂƎTHAOƎƨSỐƎŕŔǁŕŕƠŔŕƣŕœŕŕƩ

B̫ng 2. K͇t qu̫ ki͋m tra th͋ l͹c chuyên môn cͯa sinh viên khóa 35  
chuyên ngành Hṷn luy͏n th͋ thao

TT HӐ VÀ TÊN
TEST THӆ LӴC CHUYÊN MÔN

11
(lҫn)

12
(lҫn)

13
(lҫn)

14
(lҫn)

15
(lҫn)

16
(lҫn)

17
(lҫn)

18
(lҫn)

19
(lҫn) 20(s)

1 Trҫn Văn Lê 20 20 4 12 11 22 20 35 35 4.89
2 Lê Văn Hùng 19 19 5 13 12 22 20 34 34 4.23
3 Thӟi Trung KӃt 20 21 5 12 10 21 18 31 32 5.29
4 NguyӉn Cѫ Thái 19 21 5 11 11 21 19 33 31 5.49
5 NguyӉn Gia Tam 19 20 5 12 12 21 20 36 35 4.97
6 NguyӉn DǊng Thanh Duy 19 20 5 12 11 22 19 35 34 4.87
7 NguyӉn Thҥnh Thanh 20 21 6 13 13 22 21 37 36 4.58
8 Vѭѫng Văn Tín 22 23 5 13 14 21 20 36 38 4.41
9 Lê Phúc Tín 20 21 6 14 13 23 21 35 36 4.56
10 NguyӉn Thành Trung 21 20 5 13 11 22 20 33 33 4.71

19 19 4 11 10 21 18 31 31 4.23
22 23 6 14 14 23 21 37 38 5.49

19.9 20.6 5.1 12.5 11.8 21.7 19.8 34.5 34.4 4.8
s 0.99 1.07 0.57 0.85 1.23 0.67 0.92 1.78 2.07 0.39

Cv 4.97 5.19 11.18 6.8 10.42 3.09 4.65 5.16 6.02 8.13

- ChӍ tiêu 11: Ĉá vòng cҫu chân trái 10s (lҫn)

- ChӍ tiêu 12: Ĉá vòng cҫu chân phҧi 10s (lҫn)

- ChӍ tiêu 13: Quét trѭӟc chân thuұn 10s (lҫn)

- ChӍ tiêu 14: Quét trѭӟc mang chì 1kg/chân 30s (lҫn)

- ChӍ tiêu 15: Quét sau mang chì 1kg/chân 30s (lҫn)

- ChӍ tiêu 16: Tay sau ÿҩm thun 10s (lҫn) 

- ChӍ tiêu 17: Chân sau ÿá vòng cҫu vӟi thun 10s (lҫn)

- ChӍ tiêu 18: Ĉá vòng cҫu 2 chân vӟi 2 ÿích cách nhau 3m 30s (lҫn)

- ChӍ tiêu 19: Ĉá thҷng 2 chân vӟi 2 ÿích cách nhau 3m 30s (lҫn)

- ChӍ tiêu 20: Ĉҩm thҷng – Ĉá vòng cҫu – Ĉánh ngã – Quét sau (s)

* KӃt quҧ thu ÿѭӧc vӅ thӇ lӵc chung ӣ 
bҧng 2 cho thҩy:

Trong 10 chӍ tiêu ÿánh giá thӇ lӵc chung 
cӫa nam sinh viên Pencak Silat khóa 35 
chuyên ngành Huҩn luyӋn thӇ thao Trѭӡng 
Ĉҥi hӑc ThӇ dөc ThӇ thao Thành phӕ Hӗ Chí 
Minh có 2/10 nӝi dung có Cv>10% vӟi ÿӝ 
ÿӗng nhҩt trung bình ÿó là chӍ tiêu nҵm sҩp 

chӕng ÿҭy 13.34% và xoҥc ngang 10.23%. 
Có 8/10 nӝi dung có Cv <10% vӟi ÿӝ ÿӗng 
nhҩt cao gӗm: chҥy 100m vӟi 2.62%, bұt xa 
tҥi chӛ vӟi 4.41%, nҵm ngӱa gұp thân vӟi 
5.16%, nhҧy dây nhanh 10s vӟi 4.31%, chҥy 
100m vӟi 0.91%, chҥy 400m vӟi 7.77%, 
chҥy ziczac vӟi 3.41% và cuӕi cùng là nӝi 
dung xoҥc dӑc vӟi 9.82%.
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* KӃt quҧ thu ÿѭӧc vӅ thӇ lӵc chuyên 
môn ӣ bҧng 3 cho thҩy:

Trong 10 chӍ tiêu ÿánh giá thӇ lӵc chuyên 
môn cӫa nam sinh viên Pencak Silat khóa 35 
chuyên ngành Huҩn luyӋn thӇ thao Trѭӡng 
Ĉҥi hӑc ThӇ dөc ThӇ thao Thành phӕ Hӗ 
Chí Minh có 2/10 nӝi dung có Cv>10% vӟi 
ÿӝ ÿӗng nhҩt trung bình ÿó là chӍ tiêu Quét 
trѭӟc chân thuұn 10s vӟi 11.18% và Quét sau 
mang chì 1kg/chân 30s vӟi 10.42%. Có 8/10 
nӝi dung có Cv <10% vӟi ÿӝ ÿӗng nhҩt cao 
gӗm: Ĉá vòng cҫu chân trái 10s vӟi 4.97%, 
Ĉá vòng cҫu chân phҧi 10s vӟi 5.19%, Quét 
trѭӟc mang chì 1kg/chân 30s vӟi 6.8%, Tay 
sau ÿҩm thun 10s vӟi 3.09%, Chân sau ÿá 
vòng cҫu vӟi thun 10s vӟi 4.65%, Ĉá vòng 
cҫu 2 chân vӟi 2 ÿích cách nhau 3m 30s vӟi 
5.16%, Ĉá thҷng 2 chân vӟi 2 ÿích cách nhau 
3m 30s vӟi 6.02%, Ĉҩm thҷng – Ĉá vòng cҫu 
– Ĉánh ngã – Quét sau vӟi 8.13%.

KӂT LUҰN

Nghiên cӭu ÿã chӑn ÿѭӧc 20 chӍ tiêu 
(trong ÿó có 10 chӍ tiêu ÿánh giá thӇ lӵc 
chung và 10 chӍ tiêu ÿánh giá thӇ lӵc chuyên 
môn) ÿӇ ÿánh giá thӵc trҥng thӇ lӵc cӫa nam 
sinh viên Pencak silat khóa 35 chuyên ngành 
huҩn luyӋn thӇ thao trѭӡng Ĉҥi hӑc thӇ dөc 
thӇ thao thành phӕ Hӗ Chí Minh. Thӵc trҥng 
thӇ lӵc chung qua 10 nӝi dung ÿánh giá thì 
thành tích cӫa nam sinh viên Pencaksilat 
khóa 35 chuyên ngành HLTT có 8/10 nӝi 
dung có ÿӝ ÿӗng nhҩt cao, còn lҥi 2/10 nӝi 
dung có ÿӝ ÿӗng nhҩt trung bình. VӅ thӵc 
trҥng thӇ lӵc chuyên môn qua 10 nӝi dung 
ÿánh giá thì thành tích cӫa nam sinh viên 
Pencaksilat khóa 35 chuyên ngành HLTT có 
8/10 nӝi dung có ÿӝ ÿӗng nhҩt cao, còn lҥi 
2/10 nӝi dung có ÿӝ ÿӗng nhҩt trung bình. 
Hay nói cách khác thӇ lӵc cӫa nam sinh viên 
Pencaksilat khóa 35 chuyên ngành HLTT có 
ÿӝ phân tán thҩp. 
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