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MỞ ĐẦU 

1. Lý do chọn đề tài 

Trong những năm qua việc nâng cao thành tích thể thao của nước ta 

lên mức hàng đầu Đông Nam Á và từng bước tiếp cận với Châu Á, thế giới 

đã trở thành một yêu cầu của quốc gia, dân tộc nhằm khẳng định trình độ 

văn hóa, kinh tế, chính trị của Việt Nam trên trường quốc tế. 

Trước thực trạng đó, ngành Thể dục thể thao nước ta đã đưa ra chiến 

lược đổi mới công tác đào tạo tài năng thể thao, trong đó có lưu ý đến việc 

phải tập trung phát triển một số môn thể thao mũi nhọn (thế mạnh) để tham 

gia và giành thành tích cao tại các đại hội thể thao khu vực và quốc tế. 

Vật tự do được xác định là một trong những môn thể thao mũi nhọn 

đó và nó đã sớm khẳng định sự đúng đắn của việc lựa chọn này, khi trong 

các cuộc thi đấu ở quốc tế, đặc biệt là các giải tại khu vực Đông Nam Á các 

vận động viên Vật tự do Việt Nam luôn giành được vị trí cao nhất. Điều này 

cho thấy, chúng ta đã có một hệ thống đào tạo vận động viên Vật tự do 

tương đối hoàn chỉnh. Tuy nhiên, để đạt được thành tích cao và ổn định 

trong các giải đấu quốc tế lớn như Asiad, Olympic... thì việc hoàn thiện hệ 

thống đào tạo vận động viên luôn cần được đặt ra với các nhà chuyên môn 

Vật tự do Việt Nam, trong đó phải đặc biệt chú ý đến việc hoàn thiện hệ 

thống huấn luyện thể lực cho vận động viên. Bởi bên cạnh những phẩm chất 

tâm lý, kỹ thuật và chiến thuật thì thể lực luôn là một trong những nhân tố 

quan trọng nhất quyết định thành tích các môn thể thao. Đặc biệt trong môn 

Vật tự do thì yếu tố thể lực được chú trọng nhất, bởi tính chất thi đấu đối 

kháng trực tiếp diễn ra trong 4 phút (với nhóm tuổi U15 và U17) và 6 phút 

(với nhóm tuổi U20, U23 và vô địch) trong một trận đấu, một ngày mỗi vận 

động viên có thể thi đấu từ 5 đến 6 trận. Bởi những tính chất thi đấu ở Vật tự 

do nên nếu vận động viên không có thể lực tốt thì không thể đứng vững 

được hết thời gian thi đấu và cũng không có đủ sức để thi đấu các trận tiếp 
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theo trong một ngày. Khi không có thể lực tốt thì vận động viên có kỹ thuật 

tốt đi đâu chăng nữa cũng khó thực hiện được kỹ thuật để giành chiến thắng. 

Cũng vì vậy mà huấn luyện thể lực được xác định là một trong hai đặc điểm 

cơ bản, nổi bật của quá trình huấn luyện thể thao, là tiền đề để nâng cao 

thành tích thể thao nói chung và Vật tự do nói riêng. 

Để hoàn thiện công tác huấn luyện thể lực cho vận động viên thì việc 

hoàn thiện hệ thống các phương tiện, phương pháp huấn luyện thể lực giữ 

vai trò hết sức quan trọng, mang tính quyết định, bởi đây là công cụ và cách 

thức thực hiện để phát triển thể lực cho vận động viên. Với vai trò và ý nghĩa 

đó nên việc tìm hiểu về hệ thống các phương tiện, phương pháp huấn luyện 

thể lực cho các vận động viên thể thao nói chung và vận động viên Vật tự do 

nói riêng đã được rất nhiều nhà chuyên môn quan tâm. 

Trong việc hoàn thiện hệ thống huấn luyện thể lực cho vận động viên thì 

việc hoàn thiện hệ thống bài tập chuyên môn nhằm phát triển thể lực cho vận 

động viên giữ vai trò hết sức quan trọng. Bởi nếu xác định và sử dụng bài tập 

hợp lý khoa học, chính xác sẽ giúp quá trình huấn luyện đúng hướng, thực hiện 

tốt các nhiệm vụ và mục tiêu huấn luyện đã đặt ra. Từ đó xây dựng được nền 

tảng thể lực cho vận động viên hướng tới việc đạt thành tích cao trong môn Vật 

tự do. Căn cứ vào thành tích thi đấu quốc tế nhiều năm của môn Vật thì Chính 

phủ đã rất quan tâm khi ban hành đề án 223 phát triển các môn thể thao trọng 

điểm, trong đó có nội dung Vật tự do nữ, đã đạt được thành tích cao nhất.  

Trong đề án 223 cũng xác định môn trọng điểm là nội dung Vật tự 

do nữ hạng cân nhỏ: 50kg, 53kg, 57kg; Số lượng vận động viên đạt đẳng 

cấp trung bình hàng năm: Kiện tướng: 132 vận động viên; Cấp 1: 198 vận 

động viên. 

Giai đoạn từ năm 2003 (SEA Games 22) đến 2021 (SEA Games 31): 

các hạng cân thế mạnh của chúng ta dần dần được mở rộng, chúng ta đạt 

thành tích cao ở cả 3 nội dung Vật tự do nam, Vật tự do nữ, Vật cổ điển. Cả 



3 

 

 

1 quá trình dài sau đó các nội dung Vật tại SEA Games bị cắt giảm hoặc 

khống chế số nội dung và lực lượng vận động viên. Đến SEA Games 31 là 

sự trở lại mạnh mẽ của Vật Việt Nam với sức mạnh tuyệt đối ở các hạng 

cân, Tại Sea Games 31 cả 3 nội dung Vật Việt Nam đạt 17 HCV, 01 HCB 

trên tổng 18 nội dung chiến 94,1% HCV. Chúng ta bỏ rất xa đối thủ đứng 

thứ nhì khi chỉ đạt 01 HCV.  

Ở khu vực Châu Á, Vật Việt Nam dần dần vươn lên đấu trường này 

với việc giành 01 huy chương bạc Asiad 2014, 01 huy chương bạc giải Vô 

địch Châu Á năm 2012, 2014, 2015, 2016, 01 huy chương vàng Giải vô địch 

trẻ Châu Á năm 2015. Đây là thành tích đáng khích lệ sau nhiều năm đầu tư 

và đào tạo. Tuy nhiên, để thi đấu có được huy chương ở các Đại hội thể thao 

Châu Á và Thế vận hội Olympic thì chúng ta còn khoảng cách rất lớn so với 

khu vực châu Á, Thế giới. Vì vậy chỉ đầu tư trọng điểm vào các hạng cân nữ 

-50kg, 53kg, 57kg. 

Hiện nay các nước có thành tích cao trên thế giới gồm Japan, France, 

Russia, South Korea, the United States, Iran, Cuba, China. Những năm gần 

đây có sự xuất hiện của các vận động viên nữ Japan là một kỳ tích của thế 

giới. Tại 2 kỳ Olympic 2016, 2020 Vật nữ Japan đều giành 2/3 số lượng huy 

chương vàng tại Thế vận hội (Olympic). Số nội dung thường xuyên tổ chức 

là 18 nội dung, đúng với số nội dung Việt Nam tổ chức SEA Games 31. Việt 

Nam tập trung trọng điểm vào những nội dung thế mạnh của Việt Nam như: 

50kg nữ, 53kg nữ, 57kg nữ. Mục tiêu tại đấu trường Asiad 2026 là dành huy 

chương và Olympic 2028 là phấn đấu 01 vận động viên giành vé chính thức 

tham dự Olympic. 

Tại các kỳ Đại hội thể thao Đông Nam Á (SEA Games) thì Vật tự do nữ 

luôn giành được số huy chương vàng gần như tối đa có trong đại hội, nhưng ở 

cấp độ Châu Á và thế giới thì thành tích còn khiêm tốn. Yếu tố ảnh hưởng 
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chính đến thành tích của các vận động viên Vật tự do nữ là vấn đề thể lực 

chuyên môn được thể hiện rõ nhất.  

Nghiên cứu về phát triển thể lực cho vận động viên Vật tự do đã có 

nhiều công trình nghiên cứu của các tác giả trong và ngoài nước như Vương 

Kha, Bạch Nhị Ninh (2000), Trịnh Niệm Quân, Tống Tác Bản (2001), Ngô 

Ích Quân (1997; 2000), Phạm Đông Đức (1998), Ngô Ích Quân, Phạm Đông 

Đức (2002) …Tuy nhiên hầu hết trên đối tượng là nam vận động viên Vật tự 

do, những công trình nghiên cứu về phát triển thể lực cho nữ vận động viên 

Vật tự do còn chưa nhiều. Đặc biệt trong hệ thống thi đấu chính thức của Liên 

đoàn Vật thế giới (UWW) thì nhóm tuổi U15 (14 - 15 tuổi) là nhỏ nhất. Dựa 

vào đặc điểm tâm sinh lý của các vận động viên nữ và khả năng phát triển tốt 

trong nội dung Vật tự do nữ nhóm tuổi 14 – 15. xuất phát từ các lý do trên, 

chúng tôi tiến hành nghiên cứu đề tài: “Nghiên cứu bài tập phát triển thể 

lực chuyên môn cho nữ vận động viên Vật tự do lứa tuổi 14 - 15”. 

2. Mục đích nghiên cứu 

Trên cơ sở nghiên cứu lý luận và thực tiễn về huấn luyện thể lực 

chuyên môn cho vận động viên Vật tự do nữ, đề tài tiến hành lựa chọn và 

ứng dụng các bài tập phát triển thể lực chuyên môn cho nữ vận động viên 

Vật tự do lứa tuổi 14 - 15, làm cơ sở cho việc huấn luyện nâng cao trình độ 

thể lực chuyên môn cũng như trình độ tập luyện và thành tích thi đấu cho nữ 

vận động viên Vật tự do lứa tuổi 14 - 15, qua đó góp phần nâng cao chất 

lượng, hiệu quả đào tạo nữ vận động viên Vật tự do nói chung và nữ vận 

động viên Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 nói riêng. 

3. Mục tiêu nghiên cứu 

Để đạt được mục đích nghiên cứu, luận án giải quyết thực hiện 2 mục 

tiêu sau: 

Mục tiêu 1: Đánh giá thực trạng công tác huấn luyện thể lực 

chuyên môn cho nữ vận động viên Vật tự do lứa tuổi 14 – 15. 
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- Đánh giá thực trạng huấn luyện nữ vận động viên Vật tự do. 

- Đánh giá thực trạng huấn luyện thể lực chuyên môn cho nữ vận động 

viên Vật tự do. 

- Đánh giá thực trạng bài tập phát triển thể lực chuyên môn cho nữ 

vận động viên Vật tự do lứa tuổi 14 – 15. 

- Đánh giá thực trạng trình độ thể lực chuyên môn của nữ vận động 

viên Vật tự do lứa tuổi 14 – 15. 

Mục tiêu 2: Lựa chọn và đánh giá hiệu quả bài tập phát triển thể  

lực chuyên môn cho nữ vận động viên Vật tự do lứa tuổi 14 – 15.   

- Lựa chọn bài tập phát triển thể lực chuyên môn cho nữ vận động 

viên Vật tự do lứa tuổi 14 – 15. 

- Xây dựng kế hoạch huấn luyện thể lực chuyên môn cho nữ vận động 

viên Vật tự do lứa tuổi 14 – 15.  

- Tổ chức thực nghiệm các bài tập phát triển thể lực chuyên môn cho 

nữ vận động viên Vật tự do lứa tuổi 14 – 15.  

- Đánh giá kết quả thực nghiệm. 

4. Giả thuyết nghiên cứu 

Thể lực chuyên môn là yếu tố quyết định thành tích thi đấu của vận 

động viên thể thao nói chung và nữ vận động viên Vật tự do nói riêng. Thực 

trạng huấn luyện thể lực cho nữ vận động viên Vật tự do cho thấy, việc sử 

dụng bài tập phát triển Thể lực chuyên môn chưa phong phú, đa dạng và chủ 

yếu dựa vào kinh nghiệm của huấn luyện viên nên hiệu quả chưa cao. Vì vậy 

nếu lựa chọn và ứng dụng các bài tập phát triển Thể lực chuyên môn phù 

hợp, đảm bảo về chất lượng và số lượng cho nữ vận động viên Vật tự do lứa 

tuổi 14 – 15 thì sẽ nâng cao trình độ Thể lực chuyên môn cho nữ vận động 

viên lứa tuổi này, qua đó nâng cao trình độ tập luyện và thành tích thi đấu 

cho nữ vận động viên Vật tự do Việt Nam.  
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Chương 1. 

TỔNG QUAN CÁC VẤN ĐỀ NGHIÊN CỨU 

 

1.1. Đặc điểm và xu hướng phát triển của môn Vật tự do 

1.1.1. Đặc điểm của môn Vật tự do 

Vật tự do là môn thể thao thi đấu đối kháng cá nhân theo hạng cân có 

sự tiếp xúc mạnh về thể chất. Chính do đặc điểm của hoạt động thi đấu mà 

các hoạt động về kỹ thuật, chiến thuật, thể lực và tâm lý diễn ra hết sức đa 

dạng và phức tạp [5], [17], [47]. 

Đặc điểm hoạt động kỹ thuật: Do quy định của luật thi đấu cho nên 

Vật tự do có hệ thống kỹ thuật phong phú hơn rất nhiều so với Vật cổ điển 

và Vật dân tộc. Cũng như Vật cổ điển, Vật tự do có đầy đủ các kỹ thuật tấn 

công, phòng thủ ở các tư thế và tình huống khác nhau. Nhưng Vật tự do 

được sử dụng tất cả các bộ phận của cơ thể vào thực hiện kỹ thuật trong quá 

trình thi đấu (được sử dụng cả các đòn chân và được phép tấn công vào hai 

chân). Còn Vật cổ điển thì chỉ được sử dụng phần thân trên của cơ thể vào 

việc thực hiện kỹ thuật trong tập luyện và thi đấu (không được sử dụng đòn 

chân và tấn công vào hai chân của đối phương) [5], [17]. 

Đặc điểm hoạt động chiến thuật: Do đặc điểm của kỹ thuật mà chiến 

thuật cũng hết sức đa dạng, bao gồm cả chiến thuật tấn công, phòng thủ và 

phản công ở các khu vực khác nhau trên thảm vật, sao cho phù hợp với diễn 

biến của trận đấu. Mục đích chính là để giành thắng lợi cuối cùng trong từng 

trận đấu và trong cả cuộc thi [5], [47], [57]. 

Đặc điểm hoạt động thể lực: Trong tập luyện và thi đấu Vật tự do, các 

đấu thủ phải có tốc độ cần thiết để tạo nên yếu tố bất ngờ cho đối phương, có 

sức mạnh tốt để khắc phục trọng lượng và sự kháng cự lại của đối phương. 

Song để duy trì tố chất sức mạnh và tốc độ trong thời gian kéo dài thì cần 

phải có sức mạnh bền. Vì vậy, tố chất đặc thù của môn Vật tự do được cấu 
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thành bởi 3 tố chất là sức mạnh - tốc độ - sức bền, 3 tố chất này được phát 

triển một cách cân đối trong mỗi vận động viên. Ngoài ra, 2 tố chất mềm dẻo 

và khéo léo cũng rất quan trọng trong môn Vật tự do nhưng so với 3 tố chất 

sức mạnh - tốc độ - sức bền, chúng chỉ là thứ yếu [5], [17], [57]. 

1.1.2. Xu hướng phát triển của môn Vật tự do 

Vật tự do là môn thể thao được phát triển mạnh mẽ và rộng khắp trên 

thế giới. Ngày nay, đã có đến 156 quốc gia trên thế giới tham gia tập luyện 

và thi đấu Vật tự do. Ở Châu Á và Đông Nam Á, môn thể thao này đặc biệt 

được quan tâm phát triển. Vật tự do được du nhập vào Việt Nam từ những 

năm 70 của thế kỷ XX nhưng nó đã nhanh chóng trở thành môn thể thao mũi 

nhọn và hiện nay là môn thể thao có thế mạnh ở khu vực, được xếp thứ nhất 

Đông Nam Á. Sự đua tranh quyết liệt trên đấu trường trong nước cũng như 

quốc tế đã tạo nên một xu hướng phát triển mới cho môn Vật tự do. Nhận 

thức được vấn đề này, trong huấn luyện Vật tự do những năm gần đây, các 

nhà chuyên môn đã bắt đầu quan tâm đến một số vấn đề như: [5], [17], [47]. 

Sử dụng lượng vận động lớn: xu hướng này thể hiện sự khai thác tối 

đa khả năng của VĐV trong quá trình tập luyện.  

Thay đổi tỷ lệ giữa huấn luyện thể lực chung và huấn luyện thể lực 

chuyên môn. Với vận động viên cấp cao thì tập luyện thể lực chung là thứ 

yếu, chỉ chiếm khoảng 10 - 15% và chỉ được coi là phương tiện nghỉ ngơi 

tích cực, còn 80 - 90% dành cho huấn luyện thể lực chuyên môn. 

Ngoài ra, các nhà chuyên môn còn quan tâm nhiều đến việc sử dụng 

các phương tiện phi truyền thống như: điều kiện môi trường bên ngoài, chế 

độ sinh hoạt và chế độ dinh dưỡng… để khai thác tối đa khả năng tiềm ẩn 

của vận động viên. Bên cạnh đó, việc sử dụng những kiến thức quản lý vào 

tổ chức huấn luyện vận động viên cũng ngày càng được quan tâm. 

Trên đây là xu hướng chung của quá trình đào tạo, huấn luyện vận 

động viên Vật tự do. Còn xu hướng huấn luyện hiện đại được thể hiện cụ thể 
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ở các yếu tố về kỹ thuật, chiến thuật và thể lực. 

Về kỹ thuật: 

Ở tư thế cao: Các vận động viên thường sử dụng kỹ thuật bốc một, 

bốc đôi, ra sau thay vì kỹ thuật bắt chéo đùi (máng), gạt chân (vét)…  

Ở tư thế bò: Thiên về ôm ngang lưng lăn, quăng bò thay vì tống 

bò, lật bò… 

Về chiến thuật: Thể hiện sự tập trung cho từng trận đấu nhiều hơn cho 

tất cả cuộc đấu. Sử dụng kỹ thuật cá nhân áp đảo đưa đối phương vào thế bị 

động dẫn đến bị phạt điểm do thi đấu tiêu cực và đấu thủ kia được hưởng lợi 

thế ở hiệp đấu đó. 

Về thể lực: Chủ yếu huấn luyện theo hướng sức mạnh bền và sức 

mạnh tốc độ để phù hợp với luật Vật tự do hiện hành, thời gian thi đấu một 

trận là 4 phút (với lứa tuổi học sinh và thiếu niên), 6 phút (với lứa tuổi trẻ và 

trưởng thành) chia làm 2 hiệp và nghỉ giữa các hiệp là 30 giây. 

Đặc điểm hoạt động tâm lý: Trong tập luyện Vật tự do, hoạt động thể 

lực gây nên những căng thẳng chức năng rất lớn cho VĐV. Ngoài yếu tố về 

thể lực, trong hoạt động tập luyện và thi đấu VĐV Vật tự do còn chịu sự tác 

động tâm lý từ nhiều phía như: sự tác động của đối phương, HLV, trọng tài, 

khán giả…những yếu tố đó thường tạo nên trạng thái tâm lý vững vàng, tinh 

thần vượt khó, ý chí quyết tâm và tính độc lập cao trong quá trình tập luyện  

và thi đấu [5], [17], [47], [57]. 

1.1.3. Thực trạng và triển vọng phát triển của môn Vật Việt Nam 

1.1.3.1. Thực trạng phát triển của môn Vật Việt Nam 

Đội ngũ cán bộ 

Các cán bộ chuyên trách bộ môn có trình độ chuyên môn cao, am hiểu 

và có kinh nghiệm trong quản lý Nhà nước về lĩnh vực Vật trong cả nước. 

Đội ngũ cán bộ của tổ chức xã hội (Liên đoàn) phần đông làm công 

tác kiêm nhiệm nhưng cũng có chuyên môn cao, trách nhiệm trong việc tác 
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nghiệp các hoạt động Vật trong nước và quốc tế. 

Đội ngũ huấn luyện viên 

Đội ngũ huấn luyện viên Vật trong cả nước đông đảo, có hơn 80 huấn 

luyện viên. Trong đó, huấn luyện cấp quốc gia hàng năm có 12 huấn luyện 

viên,  cấp tỉnh, thành, ngành có khoảng 70 huấn luyện viên, cấp quận, huyện, 

cơ sở có hàng trăm huấn luyện viên. Về trình độ chuyên môn có 20 huấn 

luyện viên được đào tạo sau đại học chiếm tỷ lệ 16%, có 100% huấn luyện 

viên đạt trình độ cử nhân, số còn lại ở cấp cơ sở được đào tạo sơ cấp, trung 

cấp thông qua các chương trình đào tạo, các chương trình bồi dưỡng chuyên 

môn Vật của Liên đoàn Vật Việt Nam. 

Sau khi nghỉ thi đấu, các vận động viên đã tích cực học tập thông qua 

các lớp đào tạo huấn luyện viên của Cục Thể dục thể thao Việt Nam kết hợp 

với Liên đoàn Vật Việt Nam tổ chức. Đặc biệt là các lớp ngắn hạn ở trong 

nước và ở nước ngoài do các chuyên gia quốc tế giảng dạy. Hiện nay có 

nhiều huấn luyện viên vừa có trình độ chuyên môn Vật, vừa có trình độ về 

ngoại ngữ có khả năng đảm nhiệm cương vị huấn luyện viên đội tuyển trẻ, 

đội tuyển quốc gia. 

Vận động viên 

Trước năm 2003, trình độ của vận động viên Việt Nam ở mức độ cao 

hơn một chút so với các nước trong khu vực Đông Nam Á. Sau “Chương 

trình mục tiêu” của ngành Thể dục thể thao và “Chương trình quốc gia về 

thể thao” thành tích của Vật Việt Nam dần dần được cải thiện vươn lên 

đứng đầu khu vực Đông Nam Á và từng bước tiếp cận khu vực Châu Á. Các 

địa phương đã chú trọng hơn trong công tác tuyển chọn, quy trình đào tạo và 

đặc biệt công tác y học cũng như sử dụng khoa học công nghệ cho môn Vật. 

Các vận động viên Vật Việt Nam dần cải thiện về kỹ thuật, chiến thuật thi 

đấu hiện đại. Vật Việt Nam đã từng có những vận động viên có trình độ và 

giành được những thành tích tốt ở khu vực Châu Á như Nguyễn Thị Lụa - 
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huy chương Bạc Asiad 2014, hai lần giành vé chính thức tham dự Olympic 

2012, 2016; Nguyễn Thị Hằng huy chương Bạc Vô địch Châu Á và giành vé 

chính thức tham dự Olympic 2016, Kiều Thị Ly huy chương Vàng Vô địch 

trẻ Châu Á lứa tuổi 18-20 năm 2015. 

1.1.3.2. Chiến lược phát triển của bộ môn Vật hướng tới Asiad 2026 

và Olympic 2028 

Bộ môn Vật đã và đang tuyển chọn một lực lượng đông đảo vận động 

viên trẻ 14, 15, 16, 17 tuổi qua giải đấu Vô địch trẻ quốc gia (U15 và U17). 

Huấn luyện viên đều là những huấn luyện viên tốt nhất của Việt Nam. Lực 

lượng vận động viên này hàng năm sẽ tham dự giải các U15, U17, U20, U23 

Châu Á và Thế giới. Phần lớn môn Vật rất ít khi được tham dự các giải lứa 

tuổi Châu Á và thế giới. Vật Việt Nam đã có huy chương vàng giải Vô địch 

trẻ nhóm tuổi 18-20 Châu Á, thắng cả vận động viên Japan, sau này hạng 

cân đấy của Japan đạt huy chương vàng Olympic 2016, 2020 [5], [17], [47], 

[57]. 

Bên cạnh đó, bộ môn Vật và Liên đoàn Vật Việt Nam đang tìm một số 

nguồn lực bên ngoài để hỗ trợ vận động viên trong quá trình tập luyện và thi 

đấu ở nước ngoài. 

Bộ môn Vật cùng với Liên đoàn Vật Việt Nam cũng đang xây dựng 

mối quan hệ tốt với Liên đoàn Vật một số quốc gia đứng đầu thế giới, một số 

đội tuyển Vật nằm ở các Bang và các trường Đại học bên America, bên 

Japan, China. 

Mục tiêu của bộ môn, Liên đoàn Vật Việt Nam: cố gắng liên hệ với 

các Trung tâm tập huấn nổi tiếng ở các quốc gia phát triển, để các VĐV có 

cơ hội tập luyện, tiếp xúc với trình độ Châu lục, Thế giới. Thông qua quá 

trình tập huấn và các giải đấu, thì Vật Việt Nam sẽ rút gắn dần khoảng cách 

với Châu Lục, Thế giới. Kết hợp với chuyên gia tốt, môi trường tập luyện 

tốt, áp dụng khoa học công nghệ trong tập luyện, có như vậy môn Vật mới 
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có khả năng tranh chấp huy chương tại Asiad 2026 và Olympic 2028 [5], 

[17], [47], [57]. 

1.2. Quá trình huấn luyện nhiều năm ở môn Vật tự do 

Như các môn thể thao khác, phát triển thành tích thể thao ngày càng 

phụ thuộc nhiều vào hiệu quả của hệ thống huấn luyện nhiều năm với vận 

động viên trẻ. Để có kết quả cao, việc huấn luyện vận động viên trẻ nhiều 

năm cần chú ý những vấn đề sau: [1], [6], [8], [9]. 

- Lứa tuổi tối ưu để đạt được thành tích cao nhất trong môn thể 

thao. 

- Hướng huấn luyện ưu tiên trong từng giai đoạn huấn luyện về thể 

lực, kỹ thuật, chiến thuật và tâm lý mà vận động viên cần được trang bị. 

- Tổ hợp các phương tiện, phương pháp và các hình thức huấn luyện. 

- Lượng vận động, huấn luyện và thi đấu được phép áp dụng. 

- Các nội dung kiểm tra và tiêu chuẩn đánh giá phù hợp. 

Tổ chức quá trình huấn luyện nhiều năm cần dựa vào giới hạn tối ưu 

về lứa tuổi nhằm đưa vận động viên đạt thành tích cao nhất của mình. Để 

xác định giới hạn lứa tuổi đó cần dựa vào số liệu về lứa tuổi của vận động 

viên được vào chung kết và của vận động viên giành được huy chương tại 

các giải quốc gia và các kỳ đại hội như SEA Games, Châu Á và Olympic mà 

ở đại đa số các môn thể thao là đại lượng tương đối ổn định [1], [6], [8], [9]. 

Theo V.P.Philin, giới hạn lứa tuổi của vùng thành tích thể thao ở môn 

Vật như sau: [43] 

- Vùng có thành tích cao đầu tiên từ 17 - 21 tuổi. 

- Vùng có những khả năng tối ưu từ 22 - 24 tuổi. 

- Vùng duy trì thành tích thể thao cao 25 - 26 tuổi.  

Môn Vật tự do hiện nay và những năm gần đây có giới hạn lứa tuổi 

của các vùng thành tích tương đối ổn định. Có thể chứng minh vấn đề này 

bằng các kết quả thu thập được tại giải Vật như giải Vô địch các câu lạc 
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bộ quốc gia, Vô địch quốc gia, Vô địch trẻ quốc gia, giải khu vực Đông 

Nam Á và các kỳ SEA Games… 

Qua đây thấy rằng, quá trình đào tạo không nên đốt cháy giai đoạn để 

sớm đạt thành tích cao trước độ tuổi tối ưu, nếu vậy vận động viên không 

duy trì được tuổi thành tích thể thao. Tuy nhiên cũng không loại trừ những 

trường hợp cá biệt, vận động viên xuất sắc có những đặc điểm khác thường 

không như đại đa số các vận động viên ưu tú ở môn Vật tự do.  

Trên thực tế, vận động viên Vật tự do Việt Nam hiện nay có vùng tuổi 

thành tích thể thao cao thay đổi không đáng kể so với những vận động viên 

năm 1998, như vậy phù hợp với quy luật chung về tuổi thành tích cao của 

vận động viên Vật tự do. Trong quá trình lập kế hoạch huấn luyện nhiều năm 

nên tính tới thời hạn cần để đạt thành tích thể thao cao ở môn Vật tự do hay 

các môn thể thao khác [44], [45], [46]. 

Điểm quan trọng nhất của sự phân chia giai đoạn trong quá trình huấn 

luyện nhiều năm là tính kế thừa và tính liên tục. Căn cứ khoa học chính của 

sự phân chia giai đoạn huấn luyện là dựa vào sự phát triển sinh học tự nhiên 

của con người và quy luật hình thành phát triển thành tích thể thao. Điểm 

khác nhau trong phân chia giai đoạn huấn luyện của các môn thể thao thể 

hiện ở tuổi được thu nhận vào tập luyện và ở lứa tuổi bắt đầu giai đoạn huấn 

luyện vận động viên cấp cao. Thời gian đạt thành tích thể thao cao nhất cũng 

khác nhau, vì vậy cũng khác nhau cả về lứa tuổi hoàn thành các giai đoạn 

đào tạo nhất định của từng môn thể thao. 

Đào tạo vận động viên nhiều năm là quá trình công phu và khoa học. 

Vấn đề này đã có nhiều nhà khoa học ở trong nước và nước ngoài đề cập với 

những quan điểm tương đối đồng nhất. 

Theo quan điểm của các nhà khoa học Lê Văn Lẫm, Nguyễn Thế 

Truyền, Trương Anh Tuấn, quá trình huấn luyện nhiều năm có thể chia 

thành 3 giai đoạn lớn cơ bản là giai đoạn đào tạo cơ sở, giai đoạn hiện 
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thực hoá tối đa khả năng thể thao và giai đoạn duy trì thành tích thể thao  

[58], [59]. 

Theo A.D.Nôvicốp và L.P.Matvêép, quá trình huấn luyện thể thao 

nhiều năm được chia thành 4 giai đoạn lớn: Giai đoạn chuẩn bị thể thao sơ 

bộ, giai đoạn chuyên môn hóa thể thao bước đầu hoặc chuẩn bị cơ sở, giai 

đoạn hoàn thiện sâu và giai đoạn “tuổi thọ thể thao” [34], [40]. 

Theo Harre (1996), quá trình đào tạo nhiều năm chia làm 2 giai đoạn: 

Giai đoạn huấn luyện vận động viên trẻ và giai đoạn huấn luyện vận động 

viên cấp cao. 

Theo V.P.Philin (1996), tuỳ vào khuynh hướng ưu tiên, quá trình huấn 

luyện nhiều năm của vận động viên Vật tự do được quy ước chia thành 4 giai 

đoạn: [43] 

- Giai đoạn huấn luyện ban đầu 10 - 12 tuổi. 

- Giai đoạn chuyên môn hoá thể thao ban đầu 13 - 14 tuổi. 

- Giai đoạn huấn luyện chuyên sâu trong môn Vật tự do 15 - 16 tuổi. 

- Giai đoạn hoàn thiện thể thao từ 17 tuổi. 

Giai đoạn huấn luyện ban đầu cần có sự đa dạng hoá các phương tiện, 

phương pháp và hình thức tổ chức tập luyện, sử dụng rộng rãi các yếu tố của 

các môn thể thao, trò chơi vận động và các môn bóng. Ở giai đoạn này, 

lượng vận động tập luyện không cao, không gây căng thẳng tâm lý và nội 

dung huấn luyện phải phong phú, hấp dẫn. Khi chuyên môn hoá, không 

được quá 2 - 3 buổi tập trong một tuần và thời gian mỗi buổi tập chỉ khoảng 

30 - 60 phút. 

Giai đoạn huấn luyện chuyên môn hoá ban đầu có tỷ trọng là: huấn 

luyện thể lực chung chiếm khoảng 60% - 75%, huấn luyện thể lực chuyên 

môn chiếm khoảng 25% - 40% và tỷ trọng này cũng thay đổi dần ở các giai 

đoạn sau. 



14 

 

 

Giai đoạn huấn luyện chuyên sâu trong môn Vật tự do trùng với thời 

kỳ khi mà vận động viên về cơ bản đã hoàn tất sự hình thành hệ thống chức 

năng bảo đảm khả năng hoạt động cao và sức đề kháng của cơ thể đối với 

nhân tố bất lợi xuất hiện trong quá trình tập luyện căng thẳng. Giai đoạn này, 

tỷ trọng giữa huấn luyện thể lực chung và huấn luyện thể lực chuyên môn có 

sự thay đổi đáng kể; huấn luyện thể lực chung chiếm khoảng 40% - 45%, 

huấn luyện thể lực chuyên môn chiếm khoảng 55% - 60%. Tỷ trọng này 

không chỉ dừng lại ở đây, nó còn phải tiếp tục thay đổi theo xu hướng 

chuyên môn cao ở giai đoạn tiếp theo của quá trình huấn luyện nhiều năm. 

Giai đoạn hoàn thiện thể thao chủ yếu rèn luyện năng lực chịu đựng 

lượng vận động tối đa để vận động viên đạt trình độ cao về chuyên môn và 

chức phận cơ thể, hoàn thiện trình độ điêu luyện về kỹ - chiến thuật, đạt mức 

ổn định tâm lý trong cuộc thi đấu, củng cố kinh nghiệm tham gia các cuộc 

thi đấu toàn quốc và tuyển chọn vào đội tuyển. Ở giai đoạn này, tỷ trọng 

huấn luyện chuyên môn được ưu tiên hàng đầu, huấn luyện chung chỉ mang 

tính phụ trợ. 

Thời gian của giai đoạn hoàn thiện thể thao phụ thuộc vào đặc điểm 

chuyên biệt của môn Vật tự do và trình độ tập luyện của vận động viên. 

Không có giới hạn rõ ràng giữa các giai đoạn này. Khi giải quyết vấn đề 

chuyển sang giai đoạn tiếp theo cần tính tới tuổi khai sinh và tuổi sinh học, 

mức độ phát triển thể lực và trình độ tập luyện của vận động viên, khả năng 

thực hiện lượng vận động tập luyện và thi đấu ngày càng tăng. Nếu chỉ dựa 

vào tuổi khai sinh là không xác đáng vì tốc độ trưởng thành của trẻ em lứa 

tuổi đang đi học là khác nhau. Mức độ phát triển sinh học của cơ thể vận động 

viên cần được tính tới khi phân nhóm trong các buổi tập Vật tự do cũng như 

khi xác định liều lượng của lượng vận động tập luyện. Cần thường xuyên 

quan sát sư phạm và kiểm tra y học để xác định đúng thời hạn chuyển vận 

động viên sang giai đoạn tiếp theo của quá trình huấn nhiều năm. 
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Theo quan điểm của các nhà chuyên môn như Ngô Ích Quân, Phạm 

Đông Đức, vận động viên Vật tự do nữ lứa tuổi 14 – 15 thuộc giai đoạn huấn 

luyện chuyên môn hóa sâu, trong giai đoạn này cần tăng tỷ trọng huấn luyện 

thể lực chuyên môn và đây là lứa tuổi ở thời kỳ nhạy cảm về phát triển sức 

mạnh, nên bên cạnh việc phát triển toàn diện thể lực cho vận động viên, cần 

ưu tiên phát triển sức mạnh, đặc biệt là sức mạnh chuyên môn (sức mạnh tốc 

độ, sức mạnh bền và sức mạnh tối đa). 

1.3. Huấn luyện thể lực trong môn Vật tự do 

1.3.1. Quan điểm về huấn luyện thể lực trong huấn luyện thể thao 

Khái niệm về thể lực chuyên môn, thể lực chuyên môn của vận 

động viên Vật tự do 

Thể lực chuyên môn là khả năng vận động chuyên biệt, phù hợp với 

yêu cầu kỹ thuật, chiến thuật và môi trường hoạt động của một môn thể thao 

cụ thể. Đây là năng lực vận động mang tính đặc thù, được xây dựng từ nền 

thể lực chung và phát triển theo hướng phù hợp với các dạng vận động lặp 

lại, có kiểm soát và cường độ cao trong từng lĩnh vực chuyên biệt. 

Khác với thể lực chung – vốn tập trung vào các chỉ số như sức bền tim 

mạch, sức mạnh cơ bản, sự linh hoạt và tốc độ thuần túy – thể lực chuyên 

môn hướng tới việc duy trì và tối ưu hóa hiệu suất vận động trong môi 

trường thi đấu hoặc hoạt động thực tế. Nó không chỉ đòi hỏi khả năng cơ – 

thần kinh mà còn bao gồm sự phối hợp, phản xạ, điều tiết năng lượng và tính 

ổn định kỹ thuật. 

Theo British Journal of Sports Medicine, thể lực chuyên môn phản 

ánh mức độ thích nghi sinh lý, thần kinh – cơ và tâm lý với các tình huống 

vận động có tính lặp lại và yêu cầu độ chính xác cao trong thời gian dài, đặc 

biệt trong các môn thể thao thi đấu hoặc tác vụ nghề nghiệp có tính lặp lại. 

Thể lực chuyên môn của vận động viên Vật tự do là các tố chất thể 

lực như nhanh, mạnh, bền, phối hợp vận động đặc thù trong môn Vật tự do, 

https://bjsm.bmj.com/
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đó là sức mạnh tối đa, sức mạnh bền, sức bền tốc độ và năng lực mềm dẻo, 

phối hợp vận động trong các động tác kỹ thuật của môn Vật tự do 

Huấn luyện thể lực là tiền đề để nâng cao thành tích thể thao. Song, về 

bản chất mức độ phát triển các tố chất thể lực phụ thuộc vào các trạng thái 

chức năng, cấu tạo của nhiều cơ quan và hệ thống cơ thể. Quá trình tập luyện 

để phát triển các tố chất thể lực cũng chính là quá trình hoàn thiện các hệ 

thống chức năng giữ vai trò chủ yếu trong mỗi hoạt động cơ bắp. Theo 

Philin V.P., "Các tố chất thể lực phát triển có tính giai đoạn và không đồng 

đều, tuỳ thuộc vào từng thời kỳ của lứa tuổi". Vì vậy, người huấn luyện viên 

không những phải nắm vững các quy luật phát triển tự nhiên, đặc biệt là thời 

kỳ nhạy cảm (thời kỳ thuận lợi cho việc phát triển các tố chất thể lực) của cơ 

thể, mà còn phải hiểu sâu sắc những đặc điểm phát triển tố chất thể lực theo 

độ tuổi của vận động viên [19], [31]. 

Huấn luyện thể lực cho vận động viên là một quá trình giáo dục 

chuyên môn, chủ yếu bằng hệ thống các bài tập nhằm hoàn thiện các năng 

lực thể chất, đảm bảo cho vận động viên đạt thành tích cao nhất trong huấn 

luyện và thi đấu.  

Quá trình huấn luyện thể lực phải căn cứ vào đặc điểm đối tượng, lứa 

tuổi của vận động viên và đặc thù môn thể thao, mà sử dụng các phương 

pháp, phương tiện phù hợp. Có như vậy, huấn luyện thể lực mới mong đạt 

hiệu quả cao.  

Ngày nay, trong huấn luyện thể thao hiện đại, theo Nabatnhicôva 

M.Ya và Ozolin N.G. thì dù bất kỳ giai đoạn nào của quá trình đào tạo vận 

động viên, công tác huấn luyện thể lực chung được coi là then chốt, bởi thể 

lực chung cùng với thể lực được coi là nền tảng của việc đạt thành tích cao. 

Hai tác giả còn cho rằng việc huấn luyện tố chất thể lực chung phải là một 

quá trình liên tục, nhiều năm trong suốt quá trình đào tạo vận động viên. Tuỳ 



17 

 

 

thuộc vào mục đích của từng giai đoạn huấn luyện mà tỷ trọng giữa huấn 

luyện thể lực chung và thể lực được xác định cho phù hợp [37], [41]. 

Huấn luyện thể lực là một quá trình tác động liên tục, thường xuyên 

và theo kế hoạch lên cơ thể vận động viên. Quá trình này tác động sâu sắc 

tới hệ thần kinh, hệ tim mạch, cơ bắp cũng như đối với các cơ quan nội tạng 

của con người. Tất nhiên, muốn có thành tích xuất sắc trong một môn thể 

thao nào đó, trước tiên cần có tố chất thể lực phát triển phù hợp với yêu cầu 

chuyên môn, song không có nghĩa là coi nhẹ các mặt khác như: kỹ thuật, 

chiến thuật, tâm lý ... 

Thông thường tố chất thể lực được chia thành 5 loại cơ bản: sức 

nhanh, sức mạnh, sức bền, khả năng mềm dẻo, khả năng phối hợp vận động 

(khả năng linh hoạt). Tuy nhiên, tất cả các tố chất thể lực trên thường không 

biểu thị riêng lẻ, tuyệt đối mà trong mối quan hệ tương tác lẫn nhau.  

Quá trình huấn luyện thể lực cho vận động viên bao gồm: huấn luyện 

thể lực chung và huấn luyện thể lực chuyên môn. 

Huấn luyện thể lực chung: Là một quá trình nhằm phát triển toàn diện 

các tố chất thể lực cũng như khả năng chức phận khác nhau không đặc trưng 

cho một hoạt động riêng biệt nào và nó tạo điều kiện cần thiết để nâng cao 

hiệu quả của quá trình huấn luyện thể lực.  

Huấn luyện thể lực chuyên môn: Là quá trình giáo dục nhằm phát 

triển và hoàn thiện những năng lực thể chất tương ứng với đặc điểm của môn 

thể thao chuyên sâu. Nó có nhiệm vụ phát triển đến mức tối đa những năng 

lực đó của vận động viên. Huấn luyện thể lực hướng đến củng cố và nâng 

cao khả năng làm việc của  các cơ quan chức phận, các tố chất thể lực phù 

hợp với đòi hỏi của môn thể thao lựa chọn.  

 Huấn luyện thể lực chung là nền tảng cho việc nâng cao thể lực. Tuy 

nhiên, theo quan điểm thể thao hiện đại, đó không phải là một quá trình huấn 
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luyện chung mà là phải xuất phát từ yêu cầu của huấn luyện thể lực để lựa 

chọn phương tiện và phương pháp phù hợp. 

Có quan điểm cho rằng, huấn luyện thể lực luôn phải gắn liền với các 

hoạt động kỹ thuật. Điều này là đúng nhưng chưa đủ, bởi lẽ việc giáo dục 

phát triển các tố chất thể lực của vận động viên trong đó có vận động viên 

Vật tự do, phải là một quá trình huấn luyện toàn diện với các phương pháp 

đa dạng và nhiều phương tiện khác nhau có tính đến đặc thù của môn thể 

thao và có sự kết hợp đầy đủ các yếu tố kỹ, chiến thuật của nó [14], [20], 

[22].. 

Qua tham khảo các nguồn tư liệu, các công trình nghiên cứu khoa học 

của nhiều chuyên gia đầu ngành trong lĩnh vực lý luận và phương pháp huấn 

luyện thể thao trong nước: PGS. Dương Nghiệp Chí, TS. Phạm Danh Tốn... 

chúng tôi thấy các nhà khoa học đều cho rằng, quá trình huấn luyện thể lực 

cho vận động viên là hướng đến việc củng cố và nâng cao khả năng chức 

phận của hệ thống cơ quan thông qua lượng vận động thể lực (bài tập thể 

chất) và như vậy đồng thời đã tác động đến quá trình phát triển của các tố 

chất vận động. Đây có thể coi là quan điểm có xu hướng sư phạm trong quá 

trình giáo dục các tố chất vận động. 

Dưới góc độ tâm lý, PGS. Phạm Ngọc Viễn, cho rằng: Quá trình 

chuẩn bị thể lực chung và thể lực cho vận động viên là quá trình giải quyết 

những khó khăn liên quan đến việc thực hiện các hành động kỹ thuật, là sự 

phù hợp những yếu tố tâm lý trong hoạt động tập luyện và thi đấu của vận 

động viên 63], [64].  

Dưới góc độ Y - sinh học, GS. Lưu Quang Hiệp cho rằng: Nói đến 

huấn luyện thể lực chung và thể lực trong huấn luyện thể thao là nói tới 

những biến đổi thích nghi về mặt sinh học (cấu trúc và chức năng) diễn ra 

trong cơ thể vận động viên dưới tác động của tập luyện được biểu hiện ở 

năng lực hoạt động cao hay thấp 23], [24]. 
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Tổng hợp các ý kiến trên chứng tỏ quá trình chuẩn bị thể lực của vận 

động viên là sự tác động có hướng đích của lượng vận động (bài tập thể 

chất) lên vận động viên nhằm hình thành, phát triển khả năng vận động, mà 

biểu hiện là ở sự hoàn thiện các năng lực thể chất (sức mạnh, sức nhanh, sức 

bền, mềm dẻo, khéo léo), là ở việc nâng cao khả năng hoạt động của các cơ 

quan chức phận tương ứng với năng lực vận động của vận động viên và phù 

hợp với các yếu tố tâm lý đặc trưng cho hoạt động của mỗi môn thể thao. 

Thành tích thể thao của môn Vật tự do là tổng hợp kết quả của nhiều 

yếu tố hợp thành, nên không thể coi nhẹ bất kỳ một yếu tố nào, mà phải phát 

triển đồng bộ, toàn diện. Một vấn đề hết sức cấp bách, quan trọng trong công 

tác huấn luyện và đào tạo vận động viên trẻ là phải phát triển toàn diện các 

tố chất thể lực. 

Muốn phát triển tố chất thể lực cho vận động viên Vật tự do hay vận 

động viên các môn thể thao khác thì nhất thiết phải thực hiện huấn luyện thể 

lực một cách toàn diện, có kế hoạch, có mục đích và khoa học. Có như vậy 

mới đảm bảo cơ sở cho việc nắm vững, ổn định toàn diện trình độ kỹ thuật, 

chiến thuật, tâm sinh lý vận động viên Vật tự do.  

Nhiệm vụ chuẩn bị thể lực là: 

+ Nâng cao khối lượng và cường độ tập luyện bằng các phương tiện 

chuyên môn và phương pháp hữu quan. 

+ Phát triển và hoàn thiện các tố chất, các kỹ xảo riêng ưu tiên trực 

tiếp cho thi đấu .... 

+ Phát triển có chọn lọc các nhóm cơ cần thiết cho thi đấu. 

+ Khắc phục những điểm yếu trong việc phát triển thể lực có ảnh 

hưởng xấu đến việc tiếp thu kỹ thuật đúng. 

Những bài tập chuẩn bị thể lực là những bài tập có cấu tạo thần kinh - 

cơ hoặc có tính chất tương đồng với các bài tập chuyên môn, nhằm chủ yếu 
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phát triển và hoàn thiện những nhóm cơ làm việc chính và những chức năng 

chủ yếu. 

Tỷ lệ giữa huấn luyện thể lực chung và huấn luyện thể lực phụ thuộc 

vào những đặc điểm cá nhân vận động viên, vào thời kỳ, giai đoạn tập luyện 

và vào nhiệm  vụ cần được giải quyết. 

Đối với môn Vật tự do, cần huấn luyện phát triển ở vận động viên năm 

tố chất thể lực cơ bản là: sức mạnh, sức nhanh, sức bền, mềm dẻo và khéo léo 

(năng lực phối hợp vận động).  

1.3.2. Huấn luyện các tố chất thể lực trong môn Vật tự do 

1.3.2.1. Huấn luyện sức mạnh cho vận động viên Vật tự do 

Cơ sở lý thuyết của huấn luyện sức mạnh 

Sức mạnh là khả năng con người khắc phục lực cản bên ngoài hoặc 

chống lại lực cản đó nhờ sự nỗ lực của cơ bắp. Trong các môn thể thao nói 

chung và trong môn Vật nói riêng, sức mạnh là yếu tố không thể thiếu được 

trong huấn luyện. Hiệu quả huấn luyện thường được kiểm soát bằng trọng 

lượng, số lần lặp lại, số tổ luyện tập và nhịp độ bài tập.  

Phân loại sức mạnh:  

Có nhiều cách phân loại sức mạnh, nếu căn cứ vào chế độ hoạt động 

của cơ thì sức mạnh chia làm hai loại: Sức mạnh động lực và sức mạnh tĩnh 

lực (đẳng trương và đẳng trường). Sức mạnh động lực lại được chia thành 

sức mạnh tối đa, sức mạnh tốc độ và sức mạnh bền [69]. 

Trong các loại sức mạnh trên, do tính chất vận động khác nhau nên có thể 

xem cách phân chia đó là cách phân loại cơ bản của các năng lực sức mạnh. 

- Năng lực sức mạnh tĩnh lực: Là sức mạnh mà vận động viên thực 

hiện được trong các động tác tĩnh hoặc dùng sức tối đa. Trong môn Vật tự 

do thể hiện ở các động tác kỹ thuật ghìm giữ và khống chế đối phương ở tư 

thế nằm ngửa, ôm ngang lưng lăn, quăng bò, choãi chân trong phòng thủ 

bốc… 



21 

 

 

- Năng lực sức mạnh tối đa: Là sức mạnh động lực lớn nhất mà vận 

động viên thực hiện được khi co cơ tối đa, thể hiện rõ nét ở kỹ thuật bốc đôi 

và bốc một nhấc bổng trong pha nhấc bổng đối phương lên. 

- Năng lực sức mạnh tốc độ: Là khả năng khắc phục lực cản với tốc 

độ cơ cao của vận động viên, thể hiện rõ ở hầu hết các kỹ thuật Vật tự do 

như: gồng, ngóc ra sau, bốc đôi ra sau, bắt chân (mói), gạt chân (vét)… 

- Năng lực sức mạnh bền: Là khả năng chống lại mệt mỏi của vận 

động viên khi hoạt động sức mạnh kéo dài, thể hiện ở việc duy trì hiệu quả 

sử dụng kỹ thuật đến cuối trận đấu. 

Ngoài ra còn có sức mạnh bột phát: Là năng lực biểu hiện trị số sức 

mạnh lớn nhất trong khoảng thời gian ngắn nhất. Đây là một dạng quan 

trọng của sức mạnh, thể hiện ở các pha đánh ngã của các kỹ thuật. 

Trong môn Vật tự do các năng lực sức mạnh này đều rất quan trọng. 

Trong đó sức mạnh tối đa, sức mạnh tốc độ và sức mạnh bền được trú trọng 

hơn và chúng cần được phát triển cân đối ở mỗi vận động viên. 

Khuynh hướng huấn luyện sức mạnh:  

Trên cơ sở phân loại sức mạnh có các khuynh hướng huấn luyện sau:  

- Sử dụng trọng lượng tối đa và gần tối đa. 

- Khắc phục trọng lượng chưa tới giới hạn với số lần lặp lại cực hạn. 

- Sử dụng trọng lượng chưa tới mức tối đa với tốc độ cực đại. 

Ngoài ra người ta còn sử dụng các bài tập tĩnh trong huấn luyện 

sức mạnh. Ba khuynh hướng cơ bản nêu trên là cơ sở khoa học cần thiết 

cho các huấn luyện viên trong huấn luyện sức mạnh cho vận động viên 

Vật tự do. 

Nhiệm vụ huấn luyện sức mạnh:  

Nhiệm vụ chung trong quá trình giáo dục nhiều năm của tố chất sức 

mạnh là phát triển toàn diện sức mạnh và tạo khả năng phát huy cao sức 
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mạnh trong các hình thức vận động khác nhau (trong thể thao, lao 

động...).  

Trong huấn luyện sức mạnh phải tạo được sự căng cơ tối đa để huy 

động số lượng sợi cơ tham gia hoạt động một cách tối đa. 

Nhiệm vụ cụ thể là: 

Tiếp thu và hoàn thiện năng lực thực hiện các hình thức gắng sức 

cơ bản: Tĩnh lực và động lực (sức mạnh tối đa, sức mạnh bền và sức mạnh 

tốc độ, khắc phục và nhượng bộ). 

Phát triển cân đối sức mạnh ở tất cả các nhóm cơ của hệ vận động.  

Phát triển năng lực sử dụng hợp lý sức mạnh trong các điều kiện 

khác nhau. 

Các nguyên tắc cần tuân thủ khi huấn luyện sức mạnh cho vận động 

viên Vật tự do. 

- Nguyên tắc vượt phụ tải: Tăng dần phụ tải và cố gắng thực hiện 

cho tới khi vượt qua phụ tải để đạt được “hồi phục vượt mức”. 

- Nguyên tắc tăng dần lực cản: Tiến hành theo quy luật tăng trưởng 

tố chất sức mạnh, thường người mới tập ban đầu dùng trọng lượng trên 

40% phụ tải tối đa, sau đó tăng dần số lần tập và số tổ, tăng trọng lượng… 

Tuần tự tăng dần. Như vậy, mỗi tuần tập 3 buổi, liên tục trong 6 tuần sẽ 

thấy hiệu quả. 

- Nguyên tắc tính hệ thống: Trước tiên tập cho các nhóm cơ lớn, sau 

đó tập các nhóm cơ nhỏ. Nên tập luyện thay phiên nhau với các nhóm cơ 

khác nhau trên toàn thân. Thông thường tuần tự tiến hành bắt đầu từ mông, 

sau đó là ngực, cánh tay, lưng, đùi, cẳng chân và khu mắt cá chân (cổ chân), 

vai, tiếp theo là phía sau cánh tay, bụng, cẳng tay, ngón tay, ngón chân... 

Dựa vào tuần tự như vậy mà tập luyện vượt phụ tải, không chỉ nhanh chóng 

thu được hiệu quả mà còn phát triển nhịp nhàng đồng đều các nhóm cơ trên 

toàn cơ thể. 
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- Nguyên tắc tính chuyên môn: Kết hợp chặt chẽ với kỹ thuật chuyên 

môn, đạt được vừa tăng trưởng sức mạnh vừa nắm vững được kỹ thuật. 

Trong một buổi huấn luyện, có thể cùng lúc tiến hành huấn luyện sức mạnh 

tối đa, sức mạnh tốc độ, sức mạnh bền. Thông thường lấy hai loại sức mạnh 

là thích hợp. Tuần tự tập luyện là: Sức mạnh tối đa → sức mạnh tốc độ → 

sức mạnh bền, hoặc là sức mạnh tốc độ → sức mạnh tối đa → sức mạnh bền.  

Trong giảng dạy và huấn luyện, mỗi buổi lên lớp cần chuẩn bị kế 

hoạch chi tiết và dự kiến sử dụng các bài tập cụ thể, đem vận động chia 

thành các tổ nhỏ, mỗi một tổ nhỏ sắp xếp 1 loại bài tập. Sau khi thực hiện 

xong một bài tập thì đổi bài tập khác có quan hệ tương hỗ, cho đến khi mỗi 

một tổ nhỏ được hoàn thành cũng là hoàn thành một vòng tuần hoàn. Mỗi 

một giờ lên lớp cần căn cứ vào kế hoạch để tiến hành sắp xếp các bài tập. Để 

tránh được các tác dụng phụ thì phương án huấn luyện phát triển sức mạnh 

nên phù hợp với tiềm lực và năng lực cá nhân của vận động viên. 

1.3.2.2. Huấn luyện sức bền cho vận động viên Vật tự do 

Theo tác giả D. Harre: “Sức bền được biểu hiện là khả năng chống lại 

sự mệt mỏi của vận động viên. Sức bền đảm bảo cho vận động viên đạt được 

một cường độ nhất định (tốc độ, dùng lực, nhịp độ thi đấu, sử dụng sức lực) 

trong thời gian vận động kéo dài của thi đấu tương ứng khả năng huấn luyện 

mình. Sức bền còn đảm bảo chất lượng động tác và giải quyết hoàn hảo các 

hành vi kỹ chiến thuật tới cuộc thi đấu và vượt qua một khối lượng vận động 

lớn trong tập luyện”. Tác giả cũng cho rằng: “Sức bền là nhân tố xác định 

ảnh hưởng lớn đến thành tích thi đấu và là nhân tố xác định thành tích tập 

luyện, khả năng chịu đựng lượng vận động của vận động viên” [22]. 

Theo tác giả Trịnh Trung Hiếu, Nguyễn Sĩ Hà thì: “Tố chất sức bền 

là chỉ năng lực của cơ thể khắc phục mệt mỏi sản sinh trong quá trình hoạt 

động”. Tác giả cho rằng, sức bền là năng lực đa nhân tố, ngoài cấu trúc tổ 

chức cơ thể ảnh hưởng đến sức bền ra thì nó còn có những nhân tố ảnh 
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hưởng khác như: Đặc trưng tâm lý vận động viên, năng lực chức năng trao 

đổi và hấp thụ năng lượng khi cơ thể vận động, tính ổn định chức năng cơ 

thể, sự tiết kiệm chức năng cơ thể [26]. 

Dưới góc độ sinh hoá, tác giả Kirlôp A.A và Kotrecov A.P cho rằng: 

Sức bền thể hiện dưới dạng kéo dài thời gian hoạt động ở một cường độ nhất 

định đến khi xuất hiện những dấu hiệu đầu tiên của mệt mỏi, cũng như giảm 

khả năng hoạt động khi bắt đầu mệt mỏi và cuối cùng dẫn đến sự ngừng vận 

động. Sức bền được xác định bởi tỷ số dự trữ các chất năng lượng được sử 

dụng với tốc độ tiêu hao năng lượng khi thực hiện bài tập đã định:  

Sức bền (tng, phút) =
Dự trữ năng lượng (J)

Tốc độ tiêu hao năng lượng (J/phút)
 

Trong đó:  tng - ngưỡng thời gian. 

Theo quan điểm của tác giả Lưu Quang Hiệp dưới gốc độ sinh lý học 

cho thấy: Sức bền đặc trưng cho khả năng thực hiện các hoạt động thể lực 

kéo dài liên tục từ 2 - 3 phút trở lên với sự tham gia của một khối lượng cơ 

bắp lớn (từ ½ đến toàn bộ lượng cơ bắp cơ thể) nhờ sự hấp thụ oxy để cung 

cấp năng lượng cho cơ thể chủ yếu bằng con đường ưa khí [22]. 

Theo tác giả Nguyễn Toán, Phạm Danh Tốn: Sức bền là năng lực thực 

hiện một hoạt động với cường độ cho trước hay là năng lực duy trì khả năng 

vận động trong thời gian dài nhất mà cơ thể có thể chịu đựng được. Để phát 

huy sức bền phải giải quyết hàng loạt nhiệm vụ nhằm hoàn thiện và nâng 

cao những nhân tố chi phối đến sức bền: [54], [55]. 

- Kỹ thuật thể thao hợp lý. 

- Năng lực duy trì trong thời gian dài trạng thái hưng phấn của các 

trung tâm thần kinh. 

- Khả năng hoạt động cao của hệ tuần hoàn và hô hấp. 

- Tính tiết kiệm của các quá trình trao đổi chất. 

- Cơ chế có nguồn năng lượng lớn. 
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- Sự phối hợp hài hoà trong hoạt động của các chức năng sinh lý. 

- Khả năng chịu đựng chống lại cảm giác mệt mỏi nhờ sự nỗ lực ý chí. 

Mặt khác, việc nâng cao sức bền thực chất là quá trình làm cho cơ thể 

thích nghi dần dần với lượng vận động ngày càng lớn, đòi hỏi người tập phải 

có ý chí kiên trì, chịu đựng những cảm giác mệt mỏi đôi khi rất nặng nề và 

cảm giác nhàm chán do tính đơn điệu của bài tập. 

Theo các tác giả Nabatnhicova M.Ia và Ozolin M.G: Sức bền là năng 

lực chống lại mệt mỏi. Hiện tượng của mệt mỏi trong những hoạt động với 

lượng vận động khác nhau là không giống nhau. Nói một cách khác, khi 

giáo dục sức bền không phải chỉ chú ý đến chiều sâu của sự mệt mỏi mà cả 

tính chất của nó nữa. Như vậy, huấn luyện sức bền lượng vận động phải 

được xác định đầy đủ 5 nhân tố sau: 1) Cường độ bài tập; 2) Thời gian của 

bài tập; 3) Thời gian nghỉ giữa quãng; 4) Tính chất nghỉ ngơi; 5) Số lần lặp 

lại [37], [41]. 

Theo tác giả Nguyễn Toán cho thấy: Sức bền là khả năng chống lại 

mệt mỏi và duy trì hoạt động kéo dài của vận động viên. Tác giả cho rằng 

sức bền có ý nghĩa trong việc xác định thành tích thi đấu, đánh giá kết quả 

huấn luyện và khả năng chịu đựng lượng vận động, khả năng phục hồi nhanh 

chóng của vận động viên [54]. 

Theo tác giả Phạm Ngọc Viễn thì: “Sức bền là một mặt ý thức của vận 

động viên, phản ánh tổng hợp độ lớn về thời gian của sự nỗ lực cơ bắp và ý 

chí của vận động viên được thể hiện khi hoạt động kéo dài” [64]. 

Tóm lại: Sức bền là năng lực thực hiện một hoạt động với cường độ 

cho trước, hay năng lực duy trì khả năng vận động trong thời gian dài nhất 

mà cơ thể chịu đựng được. 

Trên cơ sở phân tích các quan điểm về huấn luyện sức bền của các tác 

giả trong nước và trên thế giới, có thể đi đến một số nhận xét sau: 
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- Hầu hết các quan điểm về phương pháp huấn luyện sức bền đều 

thống nhất cho rằng cơ sở khoa học của huấn luyện sức bền là nâng cao khả 

năng hấp thụ oxy tối đa của cơ thể. 

- Sức bền có vai trò to lớn trong việc xác định thành tích thi đấu, khả 

năng chịu đựng lượng vận động, khả năng hồi phục của vận động viên. 

- Để phát triển được sức bền trong tập luyện Thể dục thể thao thì vận 

động viên phải khắc phục mệt mỏi. 

Trong sinh lý Thể dục thể thao căn cứ vào hệ cung cấp năng lượng 

người ta chia sức bền ra thành 2 loại:  

Sức bền ưa khí: Là khả năng hoạt động lâu dài của cơ thể trong điều 

kiện sử dụng nguồn năng lượng thông qua quá trình oxy hoá hợp chất hữu 

cơ giàu năng lượng trong cơ thể. 

Sức bền yếm khí: Là khả năng hoạt động lâu dài của cơ thể trong điều 

kiện dựa vào các nguồn cung cấp năng lượng yếm khí (các phản ứng giải 

phóng năng lượng không có sự tham gia của oxy). 

Các nguyên tắc huấn luyện sức bền chuyên môn cho vận động viên 

Vật tự do. 

Luyện tập sức bền chuyên môn có thể được chia thành tập luyện để 

phát triển và tập luyện duy trì. Mục đích của tập luyện để phát triển là nâng 

cao khả năng hoạt động tối đa trong một thời gian tương đối ngắn, trong khi 

mục đích luyện tập để duy trì sức bền là để nâng cao khả năng chịu đựng 

hoạt động ở cường độ cao.  

Cường độ bài tập trong luyện tập sức bền tốc độ nên gần đạt được 

mức độ tối đa. Có nghĩa là luyện tập được tiến hành theo nguyên tắc giãn 

cách. Trong luyện tập để phát triển, thời gian của các giai đoạn hoạt động 

nên tương đối ngắn (20 - 40 giây) và khoảng thời gian nghỉ ngơi giữa các 

hoạt động nên tương đối dài (2 - 4 phút) để giữ được cường độ cao trong 

suốt quá trình luyện tập để phát triển. Trong tập luyện duy trì, khoảng thời 
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gian hoạt động nên là 30 - 120 giây và khoảng thời gian nghỉ cũng nên 

gần bằng với khoảng thời gian hoạt động - cốt để tăng dần sự mệt mỏi của 

cầu thủ. Nếu khoảng thời gian hoạt động trong luyện tập sức bền tốc độ 

kéo dài một phút hay hơn nữa thì có thể sử dụng cách đo nhịp tim để xác 

định liệu cường độ hoạt động có đủ cao hay không? Tới giai đoạn cuối 

cùng của hoạt động này thì nhịp tim gần như là tối đa. Vì thế, huấn luyện 

sức bền chuyên môn cho vận động viên Vật tự do cần đảm bảo tuân thủ 

các nguyên tắc sau: 

Nguyên tắc tăng lượng vận động ngày một lớn hơn cho đến tối đa. 

Chẳng hạn khi huấn luyện thể lực tác động của bài tập các cơ 

quan vận chuyển và tiêu thụ oxy phải hoạt động nhiều hơn so với yêu 

cầu trong suốt các buổi tập hàng tuần và những hoạt động thể lực bình 

thường. Cơ thể dần dần thích nghi với lượng vận động ngày một tăng, 

sự hấp thụ oxy được cải thiện, mặt khác, tác dụng tập luyện sẽ được 

giảm dần khi lượng vận động đã được tăng lên ở mức chỉ có tác dụng 

duy trì. Nếu muốn tăng trình độ thể lực hơn nữa thì phải tăng lượng vận 

động lên cao hơn nữa. 

Việc tập luyện có thể được tăng theo từng bước về thời gian luyện 

tập, cường độ hoặc tần suất các bài tập. Nghĩa là có thể lập kế hoạch tập 

luyện theo các yếu tố thời gian, cường độ số lần thực hiện bài tập. Điều 

quan trọng là huấn luyện phải có kế hoạch và phải phù hợp với điều kiện 

tập luyện, khả năng thể lực của vận động viên và thời gian của giải đấu. 

Điều này quan trọng không chỉ vì để có được hiệu quả tối ưu khi tập luyện 

mà còn tránh cho vận động viên không bị tổn thương do tập luyện quá sức. 

Khi thực hiện nguyên tắc này việc sử dụng các bài tập phải đảm bảo tác 

động chính và phụ.  

Nguyên tắc kết hợp với chuẩn bị chung và chuẩn bị chuyên môn 
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Chuẩn bị thể lực chung được sử dụng phần lớn trong giai đoạn huấn 

luyện cơ bản với những mục tiêu rõ ràng. Chuẩn bị thể lực chuyên môn là 

phần không thể thiếu được và là hình thức luyện tập chủ yếu trong các 

thời kỳ thi đấu. Chuẩn bị chung là nền tảng bảo đảm cho phát triển kỹ 

năng vận động và năng lực tâm lý, tinh thần cho vận động viên chuẩn bị 

chuyên môn. Hai phần đó không thể tách rời nhau trong tất cả các giai 

đoạn, chu kỳ huấn luyện của kế hoạch huấn luyện. 

Nguyên tắc biến đổi lượng vận động và nghỉ ngơi 

Đây là nguyên tắc phản ánh quy luật sinh lý: Hồi phục cũng quan 

trọng như lượng vận động trong quá trình thích nghi. Vì vậy, huấn luyện 

viên không chỉ chú ý đến lượng vận động mà còn phải quan tâm đến thời 

gian và các thông số khác nhau của quá trình nghỉ ngơi hồi phục, đặc biệt 

trong tình hình có hạn chế về dinh dưỡng. 

Việc tính toán lượng vận động và nghỉ ngơi trong từng bài tập, từng 

buổi tập và cả chu kỳ khác nhau phải theo đúng nguyên tắc khoa học và 

quy luật sinh lý nhằm đạt được hiệu quả huấn luyện tích cực nhất, hạn chế 

các tác động tiêu cực. Việc sử nguyên tắc này khi sử dụng các bài tập phải 

có sự biến đổi lượng vận động, bởi mối quan hệ giữa lượng vận động và 

nghỉ ngơi trong tập luyện đóng vai trò quan trọng trong việc nâng cao 

thành tích cho vận động viên. Hiện nay quan niệm nghỉ ngơi nên sử dụng 

hình thức nghỉ ngơi tích cực không nên sử dụng hình thức nghỉ ngơi tiêu 

cực trong quá trình tập luyện. Sau tiếp thu lượng vận động nhất định quá 

trình hồi phục xảy ra. Trong một buổi tập hay một chu kỳ tập luyện với 

nhiều lượng vận động xen kẽ các quãng nghỉ thì nguồn năng lượng cơ thể 

luôn biến động và diễn biến dưới dạng “làn sóng”. Việc sắp xếp lượng 

vận động và nghỉ ngơi hợp lý nhằm tác động các lượng vận động phù hợp 

vào các thời điểm thích hợp để nâng cao dần đỉnh của các làn sóng, nhằm 

đạt được mục đích của huấn luyện. 
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Nguyên tắc huấn luyện theo chu kỳ 

Đây là nguyên tắc phản ánh hiện tượng sinh học của con người, 

muốn có kết quả huấn luyện khả quan thì huấn luyện viên phải chú ý quán 

triệt nguyên tắc này, thường có các loại: Chu kỳ ngắn (thường là chu kỳ 

tuần); chu kỳ trung bình (gồm 3 - 6 chu kỳ ngắn); chu kỳ dài (từ 6 tháng 

đến 1 năm); chu kỳ nhiều năm (nhiều chu kỳ dài). Việc phân chia chu kỳ 

tập luyện trong năm thường căn cứ vào các giải thi đấu chính trong năm.  

1.3.2.3. Huấn luyện sức nhanh cho vận động viên Vật tự do 

Sức nhanh là tổ hợp thuộc tính chức năng của con người quy định 

chủ yếu và trực tiếp đặc tính tốc độ động tác cũng như thời gian phản ứng 

vận động. Người ta phân biệt ba hình thức đơn giản để biểu hiện sức 

nhanh như sau   

- Thời gian tiềm tàng của phản ứng vận động. 

- Tốc độ động tác đơn (với lượng đối kháng bên ngoài nhỏ) 

- Tần số động tác. 

Các hình thức đơn giản của sức nhanh tương đối độc lập với nhau. 

Đặc biệt, những chỉ số về thời gian phản ứng vận động hầu như không tương 

quan với tốc độ động tác. Những hình thức kể trên là thể hiện các năng lực 

tốc độ khác nhau. Ví dụ thành tích chạy vào thời gian phản ứng vận động lúc 

xuất phát, tốc độ động tác đơn (đạp sau và chuyển lùi) và tần số bước. 

Thời gian tiềm tàng của phản ứng vận động gồm 5 thành phần: 

- Xuất hiện hưng phấn trong cơ quan cảm thụ. 

- Dẫn truyền hưng phấn vào hệ thần kinh trung ương. 

- Truyền hưng phấn vào các tổ chức lưới và hình thành tín hiệu 

ly tâm. 

- Truyền tín hiệu từ hệ thần kinh trung ương đến cơ. 

- Hưng phấn cơ và cơ hoạt động tích cực. 
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Trong đó giai đoạn thứ 3 chiếm nhiều thời gian nhất. Người ta 

nhận thấy rằng tần số động tác phu thuộc vào tính linh hoạt của quá trình 

thần kinh. 

Giữa đặc điểm thể hình và các chỉ số tốc độ tối đa của con người không phụ 

thuộc lẫn nhau. 

Phương pháp rèn luyện sức nhanh 

Tốc độ tối đa mà con người thể hiện trong bài tập là kết quả của nhiều  

thuộc tính chức năng. Tốc độ tối đa không chỉ phụ thuộc vào chức năng quy 

định tốc độ mà cũng phụ thuộc vào sức mạnh, mềm dẻo, hoàn thiện kỹ  thuật 

và tổ chức tác động chức năng đặc thù quyết định tốc độ động tác (tần số 

động tác)…. 

Khi tổ chức tác động để phát triển thuộc tính chức năng chủ yếu quyết 

định tốc độ người ta sử dụng các bài tập tốc độ. Bài tập tốc độ là bài tập có 

chu kỳ giáo dục tốc độ. Bài tập tốc độ phải  thỏa mãn 3 yêu cầu sau:  

- Kỹ thuật bài tập cho phép thực hiện tốc độ tối đa. 

- Kỹ  thuật bài tập được người tập nắm vững tới mức kỹ xảo. Có như 

vậy toàn bộ nỗ lực ý chí của người tập mới tập trung vào tốc độ. 

- Thời gian thực hiện bài tập ngắn (không quá 20 - 22 giây) để tốc độ 

không bị giảm sút ở cuối cự ly. 

Về nguyên tắc là phải thực hiện tần số động tác tối đa, lượng vận động 

và quãng nghỉ phải hướng tới tần số tối đa. 

Phương pháp chủ yếu trong giáo dục sức nhanh là sử dụng phương 

pháp lặp lại. 

Khi sử dụng phương pháp lặp lại cần lưu ý một số đặc điểm sau :  

- Cường độ thực hiện bài tập luôn tối đa trong mỗi lần thực hiện bài tập. 

- Thời gian bài tập (cự ly) đảm bảo duy trì tốc độ tối đa.  

- Số lần lặp lại được quy định theo khả năng duy trì tốc độ tối đa. 

- Quãng nghỉ đảm bảo cơ thể hồi phục hoàn toàn. 
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- Thời gian quãng nghỉ được xác định trên cơ sở duy trì hưng phấn 

của hệ thần kinh trung ương và tốc độ hồi phục chức năng thực vật. Nhưng 

thực hiện các bài tập tốc độ tối đa gây nên nợ dưỡng lớn. Để thanh toán nợ 

dưỡng cần phải có thời gian tới chục phút. trong khi đó sự hồi phục của hệ 

thần kinh trung ương nhanh hơn rất nhiều.  

Như vậy giữa quá trình hồi phục thần kinh và hồi phục các chức 

năng thực vật diễn ra không đồng thời. Để giải quyết mâu thuẫn đó và 

đảm bảo cho lần tập tiếp theo có điều kiện thực hiện tốc độ tối ưu, người 

ta thường sử dụng nghỉ ngơi tích cực nhằm mục đích duy trì sự hưng phấn 

cần thiết của hệ thần kinh trung ương và đảm bảo cho hồi phục tương đối 

chức năng thực vật. 

Sử dụng nghỉ ngơi tích cực thường được sử dụng chính những động 

tác thực hiện tốc độ tối đa trong bài tập nhưng với cường độ nhỏ.  

Phương pháp biến tốc: 

Bản chất của phương pháp này là xen kẽ tốc độ thấp với tốc độ tối đa. 

Trong thời gian thực hiện với tốc độ nhỏ chính là nghỉ ngơi tích cực. 

Ngoài phương pháp lặp lại, trong thực tiễn người ta cũng sử dụng 

rộng rãi phương pháp trò chơi và phương pháp thi đấu để giáo dục sức 

nhanh. Thi đấu tạo nên những cảm xúc mạnh mẽ đó là tiền đề để vận động 

viên đạt tới giới hạn tốc độ cao. 

Phương pháp giáo dục sức nhanh chứa đựng những mâu thuẫn nội tại. 

Một mặt để phát triển tốc độ cần phải lặp lại nhiều lần động tác với tốc độ 

tối đa, mặt khác việc lặp lại nhiều lần đó sẽ tạo nên những định hình động 

lực vững chắc và hậu quả là dẫn tới ổn định hoá động tác. Không chỉ đặc 

tính không gian mà cả đặc tính thời gian như tốc độ và tần số cũng bị ổn 

định. Hiện tượng tốc độ bị dừng lại, không tiếp tục phát triển nữa được gọi 

là "hàng rào tốc độ" (chắn tốc độ). Như vậy nguyên nhân dẫn tới "hàng rào 

tốc độ" là sự lạm dụng phương pháp lặp lại trong quá trình giáo dục tốc độ. 
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Biện pháp phòng ngừa :  

- Đối với người mới tập: Cần phải tiến hành phát triển thể lực toàn 

diện trước khi tập tốc độ, đặc biệt phát triển sức mạnh, ngoài ra sử dụng các 

bài tập tốc độ với các tình huống và hình thức thay đổi như các bài tập với 

các địa hình khác nhau: Các bài tập với bóng, trò chơi v.v... 

- Đối với vận động viên cấp cao thì cần thay đổi tỷ lệ nội dung huấn 

luyện: khối lượng các bài tập tốc độ chuyên môn giảm đi, các bài tập 

chuẩn bị chung và chuẩn bị chuyên môn tăng lên. Nếu xuất hiện hàng rào 

tốc độ cần tìm ra các biện pháp phá vỡ: Chạy xuống dốc, chạy có lực kéo 

cơ học v.v.. 

Các biện pháp dập tắt hàng rào tốc độ được xây dựng trên lý thuyết 

cho rằng: Khi ngừng tập luyện thì tốc độ dập tắt, các loại đặc tính của loại 

hình động lực rất khác nhau. Đặc biệt các đặc tính không gian của động tác 

bền vững hơn so với đặc tính thời gian, nếu trong một số thời gian bài tập 

chính không được tập luyện thì hàng rào tốc độ có thể mất đi kỹ thuật động 

tác vẫn bảo tồn. Trong thời gian tạm dừng tập tốc độ nhưng vẫn tổ chức tập 

sức mạnh tốc độ thì ta có thể hi vọng phát triển sức mạnh sau này. 

Phương pháp giáo dục sức nhanh phản ứng vận động 

Sức nhanh phản ứng vận động bao gồm: Phản ứng vận động đơn giản 

và phản ứng vận động phức tạp. 

Phương pháp giáo dục sức nhanh phản ứng vận động đơn giản. 

 Phản ứng vận động đơn giản là sự đáp lại những tín hiệu biết trước 

nhưng xuất hiện đột ngột bằng những động tác định trước. VD: phản ứng đối 

với tiếng súng lệnh xuất phát. 

Sức nhanh phản ứng vận động đơn giản có ý nghĩa thực dụng rất lớn. 

Trong cuộc sống, người ta thường gặp những trường hợp đòi hỏi đáp lại tín 

hiệu nào đó trong khoảng thời gian ngắn nhất. Sức nhanh phản ứng vận động 

có khả năng chuyển rất cao, tức là những người có khả năng phản ứng nhanh 
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trong tình huống này thì dễ có phản ứng nhanh trong tình huống khác. Tập 

luyện tốc độ có tác dụng nâng cao sức nhanh phản ứng đơn giản, nhưng 

không có hiện tượng chuyển theo chiều ngược lại. Các bài tập về phản ứng 

vận động không có giá trị nâng cao tốc độ động tác. 

Trong thực tế, không nhất thiết phải tổ chức giáo dục sức nhanh phản 

ứng vận động đơn giản 1 cách thật sự nghiêm túc, bởi vì sức nhanh phản ứng 

vận động đơn giản đó được phát triển nhờ các bài tập tốc độ. 

Thông thường người ta sử dụng các trò chơi vận động, các môn bóng 

để giáo dục phản ứng vận động. 

Phương pháp phổ biến nhất trong giáo dục sức nhanh phản ứng vận 

động đơn giản là tập lặp lại với các tín hiệu xuất hiện đột ngột. Trong trường 

hợp sức nhanh phản ứng giữ vai trò quan trọng người ta phải sử dụng tới các 

phương pháp chuyên môn để hoàn thiện nó. Một trong các phương pháp 

chuyên môn rèn luyện sức nhanh phản ứng vận động đơn giản thường áp 

dụng trong thực tiễn là phương pháp phân tích. Bản chất của phương pháp 

này là hoàn thiện từng phần của sức nhanh phản ứng trong điều kiện giảm 

nhẹ và hoàn thiện từng phần tốc độ của những động tác tiếp theo 

Trong thực tiễn huấn luyện, người ta cũng sử dụng rộng rãi phương 

pháp cảm giác vận động do Gelerstein đề xuất năm 1958 để hoàn thiện phản 

ứng vận động đơn giản. 

Phương pháp giáo dục sức nhanh phản ứng vận động phức tạp. 

Phản ứng vận động phức tạp trong thể thao thường gặp có 2 loại:  

Phản ứng đối với vật thể di động và phản ứng lựa chọn. 

- Phản ứng đối với vật thể di động thường thấy trong các môn bóng và 

các môn đối kháng cá nhân. VD: Khi sút bóng vào khung thành thì thủ môn 

phải: Nhìn thấy bóng; Đoán, đón hướng và tốc độ bay của bóng; Chọn động 

tác thích hợp để đón bóng; Thực hiện động tác. 
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Trong trường hợp này thời gian phản ứng vận động gồm cả 4 phần 

thời gian kể trên, thời gian phản ứng đối với vật thể di động thường từ 0,25-

1 giây và khả năng quan sát giữ vai trò cơ bản. Để phát triển khả năng quan 

sát, người ta sử dụng các bài tập đối với vật thể di động. Yêu cầu tập luyện 

là tăng tốc độ vật thể, tăng tính bất ngờ và rút ngắn cự ly. Trò chơi vận động 

với bóng nhỏ có tác dụng rất tốt trong giáo dục sức nhanh phản ứng đối với 

vật thể di động. 

Người ta hoàn thiện độ chính xác của phản ứng đối với vật thể di động 

song song với phản triển sức nhanh của nó. 

- Phản ứng lựa chọn: xảy ra khi cần chọn 1 trong số những động tác 

đáp lại sự thay đổi hành vi của đối phương hoặc sự biến đổi tình huống. VD: 

vận động viên bóng bàn có thể lựa chọn những động tác phù hợp với sự tấn 

công của đối phương. 

Để giáo dục phản ứng lựa chọn cần tuân thủ qui tắc từ đơn giản đến 

phức tạp, số lượng biến đổi tình huống cũng phải tăng lên dần dần... 

1.3.2.4. Huấn luyện năng lực phối hợp vận động  

 Đặc điểm của năng lực phối hợp vận động  

Nếu như các năng lực sức mạnh, sức nhanh, sức bền dựa trên cơ sở 

của hệ thống thích ứng về mặt năng lượng thì năng lực phối hợp vận động 

lại phụ thuộc chủ yếu vào các quá trình điều khiển hành động vận động. 

Việc xác định năng lực phối hợp vận động về cơ bản dựa trên cơ sở lý luận 

của tâm lý học hiện đại về khái niệm năng lực và dựa trên cơ sở học thuyết 

vận động. Theo quan điểm này năng lực phối hợp vận động là một phức hợp 

các tiền đề của người tập (cần thiết ít hoặc nhiều) để thực hiện thắng lợi một 

hoạt động thể thao nhất định. Năng lực này được xác định trước hết thông 

qua các quá trình điều khiển (các quá trình thông tin) và được người tập hình 

thành và phát triển trong tập luyện. Năng lực phối hợp vận động có quan hệ 
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chặt chẽ với các phẩm chất tâm lý và năng lực khác như sức nhanh, sức 

mạnh, sức bền. 

Năng lực phối hợp của người tập được thể hiện ở mức độ tiếp thu 

nhanh chóng và có chất lượng cũng như việc hoàn thiện củng cố và vận 

dụng các kỹ xảo về kỹ thuật thể thao. Tuy nhiên, giữa năng lực phối hợp vận 

động và kỹ xảo về kỹ thuật thể thao có điểm khác nhau cơ bản. Trong khi kỹ 

xảo về kỹ thuật thể thao chỉ nhằm giải quyết một nhiệm vụ vận động cụ thể 

thì năng lực phối hợp vận động là tiền đề cho rất nhiều hành động vận động 

khác nhau. Căn cứ vào đặc điểm các loại hoạt động thể thao và yêu cầu riêng 

của chúng về phối hợp vận động, người ta phân thành bảy loại năng lực phối 

hợp vận động. 

Năng lực liên kết vận động.  

Năng lực định hướng. 

Năng lực thăng bằng. 

Năng lực nhịp điệu. 

Năng lực phản ứng. 

Năng lực phân biệt vận động. 

Năng lực thích ứng. 

Việc phân chia năng lực phối hợp vận động thành bảy năng lực riêng 

có tính đặc thù khác nhau không có nghĩa là chúng tách rời nhau mà ngược 

lại các năng lực này luôn có mối quan hệ khăng khít, thống nhất, là một tập 

hợp các tiền đề cho các hoạt động thể thao khác nhau. Từng năng lực thể 

hiện rõ yêu cầu nổi trội của nó trong các hoạt động cụ thể. 

Phương pháp phát triển năng lực phối hợp vận động. 

Việc lựa chọn các phương tiện tập luyện nhằm phát triển khả năng 

phối hợp vận động cần phải tuân theo một số nguyên tắc sau:  

Phương pháp chính là tập luyện, phương tiện chính là các bài tâp thể 

lực. Năng lực chỉ phát triển thông qua hoạt động. Do vậy, muốn phát triển 
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năng lực phối hợp vận động phải thông qua sự tập luyện một cách tích cực, 

thông qua việc học và hoàn thiện các bài tập được lựa chọn làm phương tiện 

để phát triển năng lực này. Việc học tập các kỹ xảo vận động cũng là điều 

kiện thuận lợi để phát triển các năng lực phối hợp vận động. Ngoài ra có thể 

sử dụng các bài tập tâm lý (mentales training) để phát triển năng lực xử lý 

thông tin và nhanh chóng hình thành các biểu tượng vận động theo nhiệm vụ 

vận động đặt ra [2], [10], [61], [62], [65]. 

Các bài tập được sử dụng làm phương tiện phát triển khả năng phối 

hợp vận động cần yêu cầu người tập thực hiện chính xác và thường xuyên 

phải kiểm tra tính chính xác của bài tập một cách có ý thức.  

Năng lực tri giác và điều khiển cách hành động vận động được phản 

ánh và giữ lại trong ý thức của người tập, lặp lại nhiều lần sai lầm về kỹ 

thuật sẽ dẫn đến việc củng cố các biểu tượng sai về kỹ thuật động tác và hạn 

chế sự phát triển kỹ xảo. 

Cần sử dụng các phương tiện tập luyện nhằm phát triển chức năng 

của các cơ quan phân tích. Các cơ quan phân tích là một phần của hệ thống 

thần kinh - cơ, được coi là một bộ phận của “thực thể sinh lý” của khả năng 

phối hợp vận động. Phương thức hoạt động của nó ảnh hưởng đến trình độ 

của khả năng phối hợp vận động. Do vậy cần sử dụng các phương tiện phụ 

nhằm phát triển chúng. Việc phát triển có mục đích một cơ quan phân tích 

cũng có tác dụng phát triển nhiều năng lực phối hợp vận động riêng lẻ. Ví 

dụ, sử dụng ghế quay để phát triển chức năng tiền đình góp phần nâng cao 

năng lực thăng bằng và đồng thời nâng cao năng lực định hướng [40], [41], 

[77], [78], [79]. 

Cần sử dụng các biện pháp nhằm nâng cao yêu cầu về phối hợp vận 

động của các bài tập thể lực. Sau đây là một số biện pháp chính: 

Đa dạng hóa việc thực hiện động tác. Ví dụ, có thể thay đổi các giai 

đoạn của động tác hoặc thay đổi vận động của các bộ phận cơ thể như: đi, 
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chạy, nhảy với các động tác tay khác nhau, thực hiện động tác với các nhịp 

điệu khác nhau…  

Thay đổi điều kiện bên ngoài. Thực hiện động tác trong điều kiện 

nâng cao độ khó của môi trường như: thực hiện động tác với các dụng cụ có 

độ cao khác nhau, các trọng lượng khác nhau, với các đối thủ khác nhau 

hoặc trong các phạm vi hoạt động khác nhau như thi đấu trên sân hẹp… 

Phối hợp các kỹ xảo kỹ thuật với nhau. Ví dụ: liên kết các động tác 

trong thể dục dụng cụ, thể dục nghệ thuật hoặc trong các môn bóng (ném, 

bắt, chạy - chuyền bóng, chạy - ném bóng…)  

Thực hiện động tác với yêu cầu thời gian. Ví dụ, phải thực hiện động 

tác trong một thời gian ngắn nhất (tuy nhiên phải đảm bảo độ chính xác). 

Phương pháp này có tác dụng phát triển năng lực phản ứng, năng lực định 

hướng và năng lực liên kết vận động. 

Thay đổi việc thu nhận thông tin. Việc thu nhận và xử lý các thông 

tin về thị giác, thính giác, xúc giác, thăng bằng và cảm giác cơ bắp có ý 

nghĩa đặc biệt nhằm điều khiển vận động. Do vậy, cần phải yêu cầu người 

tập kiểm tra một cách có ý thức việc điều khiển các động tác trong quá 

trình vận động.  

Có thể sử dụng thêm các thông tin phụ nhằm đạt mục đích như trên: 

Sử dụng gương nhằm nâng cao khả năng kiểm tra về thị giác khi thực hiện 

các động tác phức tạp đối với người tập thể thao hoặc sử dụng thêm các 

điểm đích trong các bài tập phản ứng. Để nâng cao độ khó trong khi thực 

hiện bài tập, có thể hạn chế thông tin, thông thường là các thông tin về thị 

giác, ví dụ như làm động tác thăng bằng mà mắt nhìn lên trên, nhìn sang bên 

hoặc nhắm mắt… 

Thực hiện các bài tập có yêu cầu cao về phối hợp vận động khi đã 

xuất hiện mệt mỏi.  
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Sau một lượng vận động phù hợp, yêu cầu người tập phải thực hiện 

các bài tập đòi hỏi sự phối hợp vận động phức tạp (trong trường hợp này, 

người tập phải nắmvững kỹ thuật, nếu không sẽ có hậu quả xấu do thực 

hiện sai kỹ thuật). Phải ngừng tập, nếu xuất hiện sai lầm kỹ thuật do mệt 

mỏi gây nên. 

Sau các buổi tập thể lực với các bài tập phát triển chung, có thể 

thực hiện các bài tập nhằm phát triển năng lực định hướng, năng lực phân 

biệt, năng lực thích ứng…Ví dụ, thực hiện các bài tập phức tạp vào phần 

cuối buổi tập, thực hiện các bài tập thăng bằng sau khi đã lộn hoặc quay 

nhiều lần. 

Các phương pháp nhằm phát triển năng lực phối hợp vận động rất 

phong phú, có thể phối hợp chúng với nhau hoặc thực hiện một cách có 

trọng điểm từng phương pháp. Việc lựa chọn và sử dụng từng phương pháp 

cần căn cứ vào đặc điểm của từng năng lực cần phát triển. Cần thường xuyên 

nâng cao mức độ khó khăn về phối hợp vận động của các bài tập, vì chỉ nâng 

cao kích thích đối với cơ thể mới tạo được một trình độ thích ứng cao hơn. 

1.3.3. Bài tập thể chất phát triển thể lực cho vận động viên Vật tự do 

Bài tập thể chất là những hoạt động vận động chuyên biệt do con 

người sáng tạo ra một cách có ý thức, có chủ đích, phù hợp với quy luật giáo 

dục thể chất. Người ta dùng chúng để giải quyết những nhiệm vụ giáo dục 

thể chất và tinh thần của con người [46], [48], [49], [74], [75], [76].  

Không phải bất cứ hoạt động nào cũng được coi là bài tập thể chất. 

Trong đời sống hàng ngày, sự vận động của cơ thể con người rất đa dạng: 

Đi, chạy, nhảy, mang vác vật nặng và rất nhiều loại hình lao động chân tay 

khác nhau. Có thể nói rằng bài tập thể chất dựa trên những kỹ năng vận động 

cơ bản của con người và những động tác trong lao động mà con người gọi là 

những bài tập vận động tự nhiên (Đi, chạy, nhảy, ném, leo trèo), nhưng có 

những hình thức và nội dung hoàn toàn khác so với lao động chân tay và 
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được sử dụng một cách có ý thức, chủ yếu nhằm hoàn thiện thể chất con 

người để chuẩn bị cho lao động và đời sống. 

Các bài tập thể chất được xây dựng phải phù hợp với mục đích, nhiệm 

vụ của quá trình huấn luyện, giảng dạy. Tính mục đích của các bài tập trong 

huấn luyện thể hiện ở chỗ chúng có tác dụng nhằm phát triển thành tích của 

người tập. 

Các bài tập thể chất được sử dụng một cách thích hợp để phát triển 

các tiền đề thành tích cần thiết cho thi đấu hoặc kỹ thuật phải phù hợp với 

yêu cầu của cấu trúc bài tập, khả năng chịu đựng lượng vận động phải được 

nâng cao một cách liên tục. Thành tích thể lực được phát triển một cách 

nhanh chóng, tối ưu qua quá trình hồi phục nhanh. Thông qua việc xây dựng 

hợp lý bài tập thể chất, cũng như việc phân chia tối ưu khối lượng vận động 

của từng bài tập hoặc nhóm bài tập. Từ đó, có thể đảm bảo cho người tập 

phát triển đầy đủ những năng lực cần thiết của họ trong lứa tuổi đạt thành 

tích cao nhất. 

Sự khác nhau của các bài tập thể chất được sử dụng trong huấn 

luyện không chỉ căn cứ vào hình thức của quá trình vận động, mà cần phải 

quan tâm đến sự khác nhau trong các đặc điểm. Các bài tập riêng lẻ khác 

với các điều kiện thi đấu chuyên môn ít hoặc nhiều, không chỉ ở hình thức 

của quá trình vận động mà còn phụ thuộc ở đặc điểm lượng vận động và 

những đặc điểm riêng khác. Vì vậy, mỗi bài tập chỉ giải quyết được một 

số nhiệm vụ nhất định trong phát triển thể lực và một số năng lực khác 

cho người tập. Từ đó có thể nhận thấy các bài tập thể chất có vai trò quan 

trọng mang tính quyết định đối với yêu cầu của lượng vận động và rất có 

ý nghĩa với các yêu cầu. 

Bài tập thể chất được tạo thành các động tác cụ thể để tăng cường 

thể chất, nâng cao trình độ thể thao hoặc vui chơi giải trí, nhưng không 

phải động tác nào cũng trở thành bài tập thể chất chỉ có những động tác 
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trong phương tiện được dùng để thực hiện các mục đích và nhiệm vụ của 

giáo dục thể chất mới được gọi là bài tập thể chất, những động tác đó phải 

phù hợp với yêu cầu và có lợi cho việc thực hiện các nhiệm vụ giáo dục 

thể chất. 

Trong điều kiện hợp lý bài tập thể chất có thể giúp tăng cường quá 

trình trao đổi cơ sở (đồng hoá và dị hoá) trong cơ thể cũng như thúc đẩy quá 

trình hồi phục và năng lực thích ứng đồng thời qua đó còn phát triển các kỹ 

năng và năng lực vận động nhất định, bồi dưỡng tình cảm, đạo đức, ý chí ... 

đó chính là đặc điểm, tác dụng cơ bản của bài tập thể chất. 

Bài tập thể chất được sử dụng để giải quyết nhiệm vụ giáo dục thể 

chất đáp ứng nhu cầu thể chất và tinh thần của con người. Vậy, có thể nói 

bài tập thể lực chuyên môn là những động tác vận động đặc thù, được lựa 

chọn và sắp xếp theo một trình tự hợp lý nhằm phát triển một số tố chất thể 

lực nào đó. Những động tác này được các nhà chuyên môn sáng tạo ra một 

cách có chọn lọc phù hợp với các nguyên tắc của công tác huấn luyện thể lực 

cho người tập, nhờ đó mà nhiệm vụ huấn luyện thể lực trong công tác huấn 

luyện được giải quyết một cách tốt nhất. 

Để có điều kiện tốt trong việc sử dụng một cách có trọng điểm các bài 

tập phải xác định rõ nhiệm vụ cơ bản trong từng giai đoạn huấn luyện và phải 

chú ý tới thời gian ảnh hưởng tối ưu của từng bài tập. 

1.4. Đặc điểm huấn luyện vận động viên Vật tự do nữ lứa tuổi 

14 – 15 

1.4.1. Đặc điểm cơ thể trong tập luyện Thể dục thể thao của phụ nữ 

Tập luyện Thể dục thể thao, nhất là tập luyện nhằm nâng cao thành 

tích và tham gia thi đấu thể thao đòi hỏi cơ thể phải có những biến đổi thích 

nghi nhất định. Những đòi hỏi đó càng khắc nghiệt với cơ thể phụ nữ. Vì 

vậy, việc tập luyện Thể dục thể thao của phụ nữ cần phải được tiến hành và 
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tổ chức phù hợp với đặc điểm riêng của họ, phải được quan tâm theo dõi 

thường xuyên về y học. 

Đặc điểm về hình thái và chức năng của cơ thể phụ nữ 

So với nam giới, cơ thể phụ nữ có những đặc điểm riêng về hình thái 

và chức năng. 

Khi so sánh những chỉ tiêu về hình thái, điều đầu tiên có thể nhận thấy 

là chiều cao và cân nặng trung bình của phụ nữ thấp hơn nam giới. Do có sự 

khác biệt về chiều cao như vậy, nên hầu như tất cả các chỉ số hình thái khác 

cũng có sự khác nhau tương tự. Chiều dài các bộ phận cơ thể, chiều dài của 

các chi của phụ nữ đều ngắn hơn nam giới theo tỷ lệ 1/1.1. Tuy nhiên, trong 

các chỉ số dài – rộng thì chiều rộng vai của phụ nữ nhỏ hơn nam giới rõ rệt, 

trong khi rộng hông lại lớn hơn tỷ lệ bình thường. 

Các chỉ số vòng đùi, vòng cánh tay, vòng ngực cũng như số đo các 

vòng khác như đường kính cơ, mạch máu, diện tích bề mặt cơ thể, bề mặt 

phổi … của phụ nữ đều nhỏ hơn nam giới, về lý thuyết, sự khác biệt đó theo 

tỷ lệ 1/1.21. 

Các chỉ số về thể tích như thể thích phổi, thể tích các buồng tim, thể 

tích máu lưu thông … của phụ nữ thấp hơn của nam giới theo tỷ lệ 1/1.33. 

Trọng lượng của phụ nữ trong các điều kiện tương tự cũng thấp hơn của nam 

giới khoảng 1.33 lần. 

Ngoài những khác biệt chung, mà về bản chất, do sự khác biệt về 

chiều cao, cơ thể phụ nữ còn có những đặc điểm riêng cần lưu ý. Sự khác 

biệt giới tính thể hiện rất rõ  ở cấu tạo cột sống. Ở phụ nữ, tỷ lệ của đốt sống 

ngực so với toàn bộ cột sống nhỏ hơn nam giới, trong khi các đốt sống cổ và 

thắt lưng lại dài hơn. Vì vậy, cột sống của phụ nữ linh hoạt hơn nam giới. Độ 

linh hoạt được tăng cường thêm do những dây chằng và đĩa sụn chêm ở cột 

sống phụ nữ có độ đàn hồi tốt hơn. 
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Trọng lượng tổ chức mỡ của phụ nữ chiếm khoảng 25% trọng lượng 

cơ thể, trong khi đó ở nam giới chỉ chiếm khoảng 15%. Ngược lại, phụ nữ có 

tỷ lệ cơ nhỏ hơn nam giới, trọng lượng cơ của phụ nữ chiếm khoảng 30% 

trọng lượng cơ thể trong khi đó ở nam giới là khoảng 40%. 

Trong rất nhiều môn thể thao có sự di chuyển của cơ thể trong không 

gian, trọng lượng mỡ thừa làm tăng lượng vận động đối với cơ thể phụ nữ, 

ảnh hưởng nhất định đến thành tích vận động. Do mỡ hầu như không chứa 

nước nên lượng nước trong cơ thể phụ nữ thấp hơn nam giới rõ rệt. Ở phụ nữ 

lượng nước chỉ chiếm khoảng 55% trong khi nam giới là 70% trọng lượng 

cơ thể. 

Bộ xương của phụ nữ phát triển kém hơn của nam giới. Một số xương 

nhỏ hơn, thành xương mảnh và mềm hơn, bề mặt xương nhẵn. Những đặc 

điểm cấu tạo xương như vậy làm cho khả năng chịu trọng tải của phụ nữ 

kém hơn. Cùng với những hạn chế về mức độ phát triển cơ, dây chằng … 

phụ nữ dễ bị chấn thương hơn khi mang, vác, va chạm trong tập luyện và thi 

đấu thể thao. 

Sự khác biệt giới tính giữa nam và nữ xuất hiện rất sớm. từ nhỏ đến 

khoảng 7 tuổi, các em nam và nữ phát triển gần như nhau. Sau đó, các em nữ 

có xu hướng phát triển nhanh hơn và đến khoảng 12 – 13 tuổi thường là vượt 

các em nam về độ trưởng thành. 

Sức mạnh, sức mạnh tốc độ và khả năng yếm khí 

Sức mạnh tối đa của các em trai và gái trước tuổi dậy thì nói chung 

tương tự nhau. Chỉ sau 12 – 14 tuổi mới bắt đầu có sự khác biệt. Ở các em 

gái, sức mạnh cơ sau tuổi dậy thì yếu hơn. Sự khác biệt về lực cơ càng gần 

độ tuổi trưởng thành (20 – 30 tuổi) càng thể hiện rõ. Tuy nhiên sự khác biệt 

về lực cơ giữa nam và nữ không đều. So với nam, lực cơ chi trên và thân 

mình của phụ nữ yếu hơn khoảng từ 40 – 70%, trong khi lực cơ chi dưới chỉ 

yếu hơn khoảng 30%. Điều đó cho thấy sự phân bố lực của các nhóm cơ 
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trong cơ thể có sự khác biệt nhất định giữa nam và nữ. Sự khác biệt giới tính 

về lực co của cơ do trọng lượng và thể tích tương đối (lực cơ trên trọng 

lượng cơ thể) thì sự khác biệt giữa nam giới và phụ nữ giảm đi đáng kể. Ví 

dụ, sức mạnh tương đối của cơ chân phụ nữ chỉ kém nam giới trung bình 

khoảng 8%. Nếu lực cơ tương đối trên trọng lượng cơ tích cực thì sự khác 

biệt còn nhỏ hơn, chỉ khoảng 6%. Theo một số tác giả (Kox Ia, Zimkin N. V) 

thì lực co cơ và duỗi đùi của phụ nữ nói chung không kém nam giới, nếu 

tính chỉ số tương đối. 

Tỷ lệ các sợi cơ chậm và các sợi cơ nhanh trong cơ thể của nam giới 

và phụ nữ không có sự khác biệt rõ rệt. Ở vận động viên cùng môn thể thao, 

tỷ lệ các sợi cơ cũng tương tự như nhau ở nam và nữ. Tuy nhiên, tiết diện 

ngang của các loại sợi cơ của nữ trung bình đều nhỏ hơn của nam giới. 

Trong các hoạt động sức mạnh tốc độ, như chạy ngắn, nhảy … thành 

tích của nữ thường thấp hơn nam giới. Nhưng nếu tính toán theo các chỉ số 

tương đối thì sức mạnh động lực cũng như sức mạnh tĩnh lực không có sự 

khác biệt rõ rệt giữa nam và nữ vận động viên. Ví dụ, nếu tính thành tích 

nhảy cao theo trọng lượng cơ thể thì thành tích kỷ lục giữa nam và nữ hầu 

như ngang nhau. Theo kết quả nghiên cứu của Kox Ia thì thành tích đó là 

3.2cm/kg trọng lượng cơ thể ở cả nam và nữ. thành tích xảy ra tương ứng là 

12.5 và 12.3cm/kg. Thành tích chạy cự ly ngắn của các nữ VĐV hàng đầu 

thế giới đạt 9.5m/phút/kg trong khi nam vận động viên là 8.4m/phút/kg. Các 

số liệu trên cho thấy, về bản chất phụ nữ không thua kém nam giới về khả 

năng hoạt động, các thành tích thấp hơn của phụ nữ chủ yếu do những hạn 

chế về thể hình quyết định. Điều đó cũng thể hiện tiềm năng to lớn của phụ 

nữ trong hoạt động Thể dục thể thao. 

Khả năng phát triển lực cơ trong quá trình tập luyện của phụ nữ nói 

chung thấp hơn nam giới. Theo Phomin N. A sức mạnh của nam giới ở tuổi 

20 – 26 có thể tăng được 80% so với mức ban đầu dưới ảnh hưởng của các 
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bài tập chuyên môn. Trong khi sức mạnh của phụ nữ cùng độ tuổi chỉ tăng 

được 40 – 50%. Sự khác biệt về khả năng phát triển sức mạnh giữa nam giới 

và phụ nữ giảm xuống trước khi trưởng thành (12 – 14 tuổi) và khi về già. 

Tập luyện sức mạnh ở phụ nữ làm giảm tổ chức mỡ nhiều hơn và ít 

ảnh hưởng đến trọng lượng cơ thể hơn so với nam giới. Nhiều tác giả giải 

thích hiện tượng trên bằng nồng độ các hoocmon sinh dục nam (androgen). 

Hàm lượng các hoocmon sinh dục nam trong máu của phụ nữ ít hơn nam 

giới gần 10 lần. Điều đó cho thấy vai trò quan trọng của hoomon sinh dục 

nam đối với sự phì đại cơ và phát triển sức mạnh ở người. 

Khả năng hoạt động yếm khí là cơ sở của các tố chất sức mạnh và sức 

mạnh tốc độ. Hoạt động yếm khí được cung cấp năng lượng chủ yếu bằng 

các hệ photphagen và lactat, tức là cung cấp năng lượng bằng các hợp chất 

giàu năng lượng ATP, CP và đường phân yếm khí tạo axit lactic. Dung lượng 

cả 2 hệ này của phụ nữ đều thấp hơn của nam giới, chủ yếu do phụ nữ có 

lượng cơ bắp ít hơn nam giới. Tuy nhiên hàm lượng ATP và CP trong cơ của 

phụ nữ cũng gần như của nam giới, khoảng 4mmol/kg trọng lượng cơ đối 

với ATP và 16mmol/kg trọng lượng cơ đối với CP. 

Hàm lượng axit lactic trong máu sau hoạt động tối đa của phụ nữ 

thấp hơn của nam giới. Điều đó cho thấy những dung tích của hệ lactat 

của phụ nữ cũng thấp hơn của nam giới. Sự khác biệt này vẫn thấy rõ cả 

khi tính theo số liệu tương đối trên trọng lượng cơ thể. Trung bình ở phụ 

nữ dung tích hệ lactat là 100cal/kg trọng lượng, trong khi ở nam giới gần 

200cal/kg trọng lượng. Như vậy, sự khác biệt giới tính về dung tích hệ 

lactat không chỉ do sự khác biệt về thể hình, mà thực sự quá trình phân 

giải đường yếm khí ở cơ thể phụ nữ xảy ra yếu hơn. Có lẽ vì thế mà phụ 

nữ  có thành tích kém hơn nam giới trong các môn chạy 400m, 800m, bơi 

100m rõ hơn so với các môn khác. 

Sức bền và khả năng ưa khí 
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Tố chất sức bền phụ thuộc rất lớn vào hệ vận chuyển oxy và cung cấp 

năng lượng của cơ thể. Trước tuổi dậy thì, khi các khác biệt về thể hình và 

cấu tạo cơ thể còn chưa thể hiện rõ thì khả năng hấp thụ oxy tối đa 

(VO2max) của các em trai và gái hầu như ngang nhau. Ở tuổi thanh niên,  

VO2max của nam thanh niên lớn hơn của nữ khoảng 30%; ở tuổi trung niên 

và tuổi già, sự khác biệt giới tính này giảm dần. VO2max tương đối của phụ 

nữ và nam giới khác biệt ít hơn. VO2max của phụ nữ trung bình là 30 – 

40ml/kg, còn của nam giới là 45 – 50ml/kg. Sự khác biệt  này còn thấp hơn 

nữa nếu tính VO2max trên trọng lượng cơ tích cực. Sự khác biệt về VO2max 

ở phụ nữ và nam giới có tập luyện Thể dục thể thao thể hiện rõ hơn so với 

không tập luyện.  Điều đó chứng tỏ khả năng hấp thụ oxy tối đa của phụ nữ 

thấp hơn hẳn nam giới và khả năng tập luyện để phát triển VO2max của phụ 

nữ cũng thấp hơn nam giới. Vì vậy, thành tích trong các hoạt động đòi hỏi 

sức bền cao của phụ nữ thua kém hơn nam giới, cự ly hoặc thời gian thi đấu 

càng dài thì sự thua kém đó thể hiện càng rõ. 

Khả năng hấp thụ oxy kém hơn ở phụ nữ là do hệ vận chuyển oxy của 

cơ thể phụ nữ hoạt động kém hơn so với nam giới. Số lượng oxy tối đa mà 

máu động mạch có thể vận chuyển của cơ thể phụ nữ thấp hơn nam giới do 

lượng máu tuần hoàn của phụ nữ ít hơn, hàm lượng hemoglobin, độ chênh 

lệch về oxy giữa máu động mạch – tĩnh mạch nhỏ hơn, thể tích tim cũng như 

thể tích phút tối đa đều thấp hơn so với nam giới [23], [24], [35], [36]. 

Hàm lượng hemoglobin trong máu của các em trai và gái tương tự như 

nhau cho đến trước tuổi dậy thì. Ở nam nữ thanh niên, sự khác biệt giới tính 

đạt đến mức 10 – 15%, vì vậy mà dung lượng oxy máu của phụ nữ thấp hơn. 

Trong các hoạt động ưa khí tối đa hàm lượng oxy trong máu tĩnh mạch của 

phụ nữ và nam giới cũng tương tự như nhau, do đó mà độ chênh lệch oxy 

động – tĩnh mạch của phụ nữ thấp hơn của nam giới (bảng 1.1). 
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Bảng 1.1. Các chỉ số huyết học trong yên tĩnh và trong hoạt động tối đa 

của nam và nữ (Kox - 1989) [23] 

TT Chỉ số Trạng thái Nam Nữ 

1 Thể tích máu tuần hoàn (lít) 
Yên tĩnh 4.3 5.7 

Vận động 4.0 5.2 

2 Số lượng hồng cầu (triệu/ml) 
Yên tĩnh 4.6 5.4 

Vận động 5.0 5.9 

3 Số lượng bạch cầu (nghìn/ml) 
Yên tĩnh 7.0 7.0 

Vận động 15.0 15.0 

4 Hàm lượng hemoglobin (g%) 
Yên tĩnh 14.0 16.0 

Vận động 15.4 16.6 

5 Hàm lượng O2 trong máu động 

mạch (ml/100ml) 

Yên tĩnh 16.8 19.0 

Vận động 17.7 20.0 

6 Hàm lượng O2 trong máu động 

mạch (ml/100ml) 

Yên tĩnh 9.0 9.0 

Vận động 3.0 3.0 

7 Chênh lệch oxy động – tĩnh 

mạch (ml/100ml) 

Yên tĩnh 4.8 5.0 

Vận động 11.5 14.0 

 So với nam giới, thể tích máu lưu thông và thể tích tim của phụ nữ 

đều nhỏ hơn, cả chỉ số tuyệt đối và tương đối. Thể tích tim của nữ là 600ml 

trong khi của nam giới là 800ml hoặc 9 và 12ml/kg trọng lượng cơ thể. Điều 

đó có nghĩa thể tích  các buồng tâm thất của phụ nữ nhỏ hơn nam giới và thể 

tích tâm thu của phụ nữ cũng nhỏ hơn tương ứng. Ơ phụ nữ không tập luyện 

thường xuyên, thể tích tâm thu vào khoảng 60 – 90ml, trong khi ở nam giới 

là 90 – 120ml. 

Tần số mạch đập trong yên tĩnh của phụ nữ nói chung cao hơn nam 

giới 10 – 15 lần/phút. Mạch đập tối đa trong vận động của phụ nữ cũng cao 

hơn. Tuy nhiên, do thể tích tâm thu thấp, nên thể tích phút của tim ở phụ nữ 

nhỏ hơn nam giới rõ rệt, trung bình là 18 và 24 l/phút. Như vậy là thể tích 
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tâm thu của phụ nữ thấp hơn ma giới. Ngoài ra thể thích tâm thu nhỏ đó đã 

được khắc phục bằng cách tăng tần số đập của tim. Cơ chế tăng thể tích tâm 

thu bằng tăng tần số đập của tim, như đã biết, là cơ chế không kinh tế và 

biểu hiện khả năng chức phận tương đối yếu hơn của hệ tim mạch ở cơ thể 

phụ nữ so với nam giới. 

Khả năng vận chuyển oxy của cơ thể phụ thuộc rất nhiều vào dung 

tích sống và thông khí phổi tối đa. Dung tích sống của phụ nữ thường thấp 

hơn của nam giới từ 0.7 đến 1 lít, còn thông khí phổi tối đa thấp hơn 

khoảng 30%. 

Nếu loại trừ sự khác biệt về thể hình bằng cách xem xét các chỉ số 

tương đối thì các thể tích khí nêu trên của phụ nữ có ít chênh lệch hơn so với 

nam giới, nhưng vẫn khác nhau rõ rệt. Ngoài ra phụ nữ còn có một số đặc 

điểm riêng về điều khiển hô hấp trong hoạt động thể lực cũng như trong yên 

tĩnh. Tần số thở của phụ nữ trong yên tĩnh cao hơn của nam giới. Hơn nữa 

trong vận động, cơ thể phụ nữ tăng hoạt động hô hấp chủ yếu bằng cách tăng 

tần số và ít tăng độ sâu hô hấp hơn ma giới. Hiện tượng đó một phần là do 

các cơ hô hấp của phụ nữ phát triển kém hơn nam giới. Nhiều công trình 

nghiên cứu cho thấy, khả năng thẩm thấu của phổi đối với oxy của phụ nữ 

cũng thấp hơn nam giới. 

1.4.2. Đặc điểm tâm- sinh lý lứa tuổi 14-15 

Cơ cấu giải phẫu và chức năng sinh lý cơ thể thay đổi, phát triển 

theo lứa tuổi nên không thể coi cơ thể trẻ em như cơ thể người lớn thu nhỏ 

lại. Ở mỗi lứa tuổi, cơ thể có đặc điểm riêng là cơ sở để xác định tính chất 

hoạt động thể chất và tinh thần của trẻ em ở từng lứa tuổi. Những thay đổi 

theo lứa tuổi sẵn sàng nhận biết được như: chiều cao đứng, cân nặng… 

chứng tỏ sự phát triển thể chất của các em diễn ra không đồng đều và theo 

hình làn sóng . 

Đặc điểm tâm lý 
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 - Xúc cảm: Diễn ra tương đối mạnh mẽ nên các em dễ bị kích động, 

kém tự chủ. Các em có những quan hệ bạn bè thân thiết, gần gũi nhau trên 

cơ sở cùng chung hứng thú, cùng thống nhất trong một hoạt động nào đó và 

thường kết thành nhóm bạn hàng ngày. 

 - Phẩm chất ý chí: Phát triển hơn hẳn so với cấp tiểu học. Song việc tự 

ý thức, việc tự nhận thức bản thân mình của các em không phải lúc nào cũng 

đúng. Tuy vậy, những nét ý chí như đa cảm, dũng cảm, quả cảm là những 

phẩm chất mà các em rất quý trọng. 

Đặc điểm sinh lý nữ lứa tuổi 14-15 

- Về mặt sinh học chung: Lứa tuổi này là thời kỳ sự tăng trưởng của cơ 

thể gần như đã hoàn thiện trong quá trình phát triển, thời kỳ này thì cơ thể đã 

phát triển cân đối, có một sức khoẻ dồi dào. 

Cấu trúc giải phẫu và chức năng sinh lý cơ thể thay đổi, phát triển 

theo lứa tuổi nên không thể coi cơ thể trẻ em như cơ thể người lớn thu nhỏ 

lại. Ở mỗi lứa tuổi, cơ thể có đặc điểm riêng là cơ sở để xác định tính chất 

hoạt động thể chất và tinh thần của trẻ em ở từng lứa tuổi. Những thay đổi 

theo lứa tuổi sẵn sàng nhận biết được như: chiều cao đứng, cân nặng… 

chứng tỏ sự phát triển thể chất của các em diễn ra không đồng đều và theo 

hình làn sóng . 

- Hệ thần kinh: Thời kỳ này não đang thời kì hoàn chỉnh, hoạt động 

của hệ thần kinh chưa ổn định, hưng phấn chiếm ưu thế, vì vậy khi học tập 

các em dễ tập trung tư tưởng, nhưng nếu thời gian kéo dài, nội dung nghèo 

nàn, hình thức hoạt động đơn điệu thì thần kinh sẽ chóng mệt mỏi, phân tán 

sự chú ý. 

  - Hệ vận động: ở Hệ xương đang trong giai đoạn phát triển mạnh mẽ 

về chiều dài. Hệ thống sụn ở các khớp đang đòi hỏi điều kiện tốt để phát 

triển và hoàn thiện. Giáo dục thể chất có tác dụng tốt đến sự phát triển của 

hệ xương.  
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- Hệ tuần hoàn: Tim của các em ở lứa tuổi này phát triển chậm hơn so 

với sự phát triển của mạch máu. Ở tuổi dậy thì, tim các em to gần gấp đôi ở lứa 

tuổi tiểu học. 

- Lứa tuổi này, tim các em dễ bị kích thích. Một kích thích nhẹ đột 

ngột cũng làm tim các em đập nhanh, mạnh và có thể bị ngất. Số lượng hồng 

cầu trong máu nhiều hơn người lớn nên máu chuyên chở được nhiều oxy đến 

các cơ quan của cơ thể. Vì mạch máu chỉ to lên gấp rưỡi, gây nên sự không 

cân đối giữa khối lượng máu của tim đẩy ra so với khả năng vận chuyển của 

mạch máu.  

- Về huyết áp: Huyết áp tăng dần cùng lứa tuổi. Hoạt động thể lực 

cũng làm tăng huyết áp và thường tăng ít hơn so với người lớn. Lứa tuổi này 

các em thường tăng huyết áp từ 32-33mm Hg. 

- Hệ hô hấp: Phổi của các em phát triển chưa hoàn thiện, phế nang 

còn nhỏ, các cơ hô hấp chưa phát triển, dung lượng phổi còn nhỏ. Vì vậy 

khi hoạt động các em phải thở nhiều, thở nhanh nên chóng mệt mỏi. Do 

vậy cần hướng dẫn các em biết cách thở sâu, thở đúng và biết cách thở 

trong hoạt động. 

Đặc điểm về khả năng vận động của nữ vận động Vật tự do và chu 

kỳ kinh nguyệt 

Trong quá trình huấn luyện cần đặc biệt lưu ý đến những biến đổi sinh 

lý xảy ra trong cơ thể nữ VĐV liên quan đến chu kỳ kinh nguyệt. Chu kỳ kinh 

nguyệt của phụ nữ là một quá trình sinh lý do những biến đổi trong hoạt động 

của các tuyến sinh dục gây ra, được lặp đi lặp lại theo chu kỳ 27 - 28 ngày bắt 

đầu từ khi cơ thể phụ nữ trưởng thành về mặt sinh dục, vào khoảng từ 12 - 14 

tuổi và kết thúc vào thời kỳ mãn kinh (sau 45 - 50 tuổi). Chu kỳ kinh nguyệt 

của nữ được chia thành 4 thời kỳ: tiền rụng trứng, rụng trứng, sau rụng trứng 

và thời kỳ yên lặng. Trong thời kỳ tiền rụng trứng và rụng trứng của chu kỳ 

kinh nguyệt, chức năng của các hệ cơ quan trong cơ thể thay đổi đáng kể. 
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Tính hưng phấn của thần kinh trung ương tăng, nhịp tim nhanh, huyết áp hơi 

tăng. Ở đa số phụ nữ, khả năng hoạt động thể lực chung trong những ngày 

kinh nguyệt giảm xuống. Các chỉ số sức mạnh tốc độ thường giảm nhiều nhất 

vào những ngày đầu tiên và những ngày thứ 13 – 14 của chu kỳ kinh nguyệt. 

Sức mạnh tốc độ của phụ nữ đạt mức cao nhất vào các ngày thứ 10 – 12 và 16 

– 17 của chu kỳ kinh nguyệt, tức là trước và sau giai đoạn giảm sức mạnh tốc 

độ lần thứ 2 (ngày thứ 13 – 14). Khả năng phối hợp động tác và độ chuẩn của 

động tác thường đạt mức cao nhất vào giai đoạn ngày thứ 6 – 12 và 15 – 25 

của chu kỳ kinh nguyệt.   

Ở một số VĐV nữ, khả năng hoạt động thể lực chung trong chu kỳ kinh 

nguyệt giảm xuống. Tuy nhiên khả năng hoạt động thể lực chung cũng như 

các chỉ số riêng về các tố chất TLCM của nữ VĐV có dao động cá nhân rất 

lớn trong chu kỳ kinh nguyệt. Ở một số VĐV Vật tự do nữ trong chu kỳ kinh 

nguyệt, khả năng vận động không những không giảm mà còn tăng. 

Trong giai đoạn trước và sau chu kỳ kinh nguyệt, quá trình hồi phục 

vận động thường kéo dài. Các bài tập nặng có tính chất gắng sức tĩnh lực lớn 

có thể làm tăng lượng máu và kéo dài thời gian kinh nguyệt của VĐV nữ. 

Lượng vận động tập luyện và thi đấu lớn cũng như những căng thẳng tâm lý 

mạnh trong thi đấu thể thao có thể làm chậm sự trưởng thành về sinh dục 

của nữ thiếu niên và làm rối loạn kinh nguyệt ở nữ thanh niên. Tuy nhiên 

phải coi chu kỳ kinh nguyệt là một hiện tượng sinh lý bình thường và nữ 

VĐV hoàn toàn có thể tham gia tập luyện và thi đấu thể thao nếu được theo 

dõi chặt chẽ và có những biện pháp đối xử cá biệt hợp lý. 

1.5. Tổng quan tình hình nghiên cứu 

1.5.1. Các công trình nghiên cứu ngoài nước 

Trong những năm gần đây, cùng với sự phát triển của các môn thể 

thao, Vật tự do ở Việt Nam đã có những chuyển biến đáng khích lệ tại các 

kỳ Sea Games và Châu Á,... Vật tự do đã trở thành một trong những môn 
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mũi nhọn trong lịch sử phát triển thể thao thành tích cao ở Việt Nam. Chính 

sự phát triển không ngừng của môn Vật tự do Việt Nam đã đặt ra những yêu 

cầu bức thiết về khoa học ở môn thể thao này. 

Các nước phát triển, các công trình nghiên cứu về môn vật nói chung 

và Vật tự do tương đối đa dạng như: 

N. M. Galkốpxki (1971) với luận án: “Sự hình thành kỹ thuật của 

trường phái Vật tự do Xô Viết và những phương hướng hoàn thiện nó”.  

Công trình nghiên cứu này là sự tổng kết của 30 năm nghiên cứu các 

yếu lĩnh, chi tiết động tác kỹ thuật của nhiều môn vật dân tộc và mối liên kết 

của chúng với Vật tự do. Nhờ sử dụng phương pháp quan sát sư phạm, qua 

những bức ảnh và tài liệu, các cuộc tọa đàm với các chuyên gia tác giả đã 

tiến hành phân tích cơ sở sinh cơ học của các kỹ thuật Vật. Một số cơ sở lý 

luận nêu trong đề tài có thể được các HLV ứng dụng trong thực tiễn như quy 

luật bảo tồn của sự tiến bộ, những nguyên tắc của động tác tạo ra hợp lực để 

đánh ngã đấu thủ… 

Công trình khoa học của nhà kiện tướng thể thao Liên Xô cũ V. M. 

Igumenốp (1971), “Nghiên cứu ảnh hưởng của trạng thái tâm lý trước lúc thi 

đấu của VĐV vật có trình độ chuyên môn cao đối với kết quả họ đạt được 

trong các cuộc thi lớn” có thể được liệt vào các công trình rất có giá trị ở 

môn vật.  

Từ khi các VĐV Liên Xô (cũ) bước lên vũ đài quốc tế, điểm đáng chú 

ý là những VĐV nổi tiếng ở các cuộc thi đấu trong nước lại thường không 

chịu nổi sự căng thẳng thần kinh, mệt mỏi trong các cuộc thi vô địch Châu 

Âu, Thế Giới và Thế Vận Hội. Ở những VĐV này, tính hiệu quả của các thủ 

pháp bị giảm sút rất lớn, phong cách cũng bị thay đổi, nhiều động tác kỹ thuật 

có tính chất chiến thuật bị lãng quên, tính chủ động trong các cuộc thi đấu bị 

giảm sút nhiều. 
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Qua thực tế cho thấy, nguyên nhân của những hiện tượng này chính là 

sự kích thích cao độ của các VĐV. Công trình nghiên cứu khoa học của V. 

M. Igumenốp là hết sức kịp thời. Nhờ sử dụng phương pháp quan sát sư 

phạm và sự phân tích tại chỗ, tác giả đã tiến hành thành công những nghiên 

cứu có giá trị. Trong các cuộc thi giành giải quán quân thế giới, Châu Âu và 

nhiều cuộc thi Quốc tế khác, việc phân tích các tài liệu thu lượm được đã 

chứng minh rằng, kết quả thi đấu của mỗi VĐV trong các cuộc thi phụ thuộc 

trực tiếp vào mức độ tác động tâm lý của VĐV đó. 

Trong công trình này các nhà chuyên môn sẽ tìm thấy những lời chỉ 

dẫn, lời khuyên quý báu liên quan đến việc huấn luyện tâm lý cho VĐV đạt 

kết quả cao trong các cuộc thi lớn.  

B. M. Igumenốp, B. A. Podlivaép và B. B. Xian (1987), “Tiêu chuẩn 

hoá các phương tiện và phương pháp kiểm tra trình độ chuẩn bị thể lực của 

VĐV vật các đẳng cấp cao”. Trong công trình của mình, các tác giả đã hệ 

thống hoá các phương pháp, phương tiện phát triển thể lực và các phương 

pháp, phương tiện kiểm tra, đánh giá thể lực cho các VĐV. Trong đó có đưa 

ra hệ thống kiểm tra, đánh giá tố chất sức mạnh chung cho các nhóm hạng 

cân của môn vật [17]. 

V. M. Igumenốp (1992), “Nghiên cứu cơ sở lý luận và phương huấn 

luyện lâu dài VĐV vật đỉnh cao và con đường nâng cao tính hiệu quả của 

công tác đào tạo trong các nhà trường thể thao”. Công trình này, tác giả đã 

chỉ ra cơ sở của phương pháp và tính tối ưu hoá công tác chuẩn bị tiền thi 

đấu, trong đó đề cao việc tập luyện có hệ thống và đòi hỏi nhận thức của 

VĐV, kinh nghiệm và trình độ chuyên môn của HLV [17]. 

Kết quả nghiên cứu cho thấy, kỹ xảo vận động của VĐV được thực 

hiện dựa trên yếu tố sức mạnh, để nâng cao hơn nữa cần phải kết hợp sức 

mạnh tốc độ với sức bền chuyên môn. Kết quả nghiên cứu còn cho thấy, 

tăng sức bền chuyên môn bằng cách nâng cao sức mạnh cơ bắp. Muốn làm 
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được điều này, cần phải tính đến việc phân phối sức hợp lý để tiết kiệm năng 

lượng trong quá trình tập luyện. 

Công trình của A. E. Vôlôvíc (1972), “Nghiên cứu các phương pháp 

phát triển những tố chất tốc độ trong môn Vật tự do”. Một phần công việc 

thực nghiệm dành cho việc nghiên cứu tỉ mỉ những đặc điểm tố chất tốc độ 

trong Vật tự do. Do biết sử dụng máy đo phản ứng của V. M. Igumenốp và 

một dụng cụ đo cấu trúc cá nhân, tác giả đã nghiên cứu được thời gian xuất 

hiện các phản xạ, phản ứng đơn giản khi các bộ phận cơ thể VĐV Vật 

chuyển động tính chất tức thời của các giai đoạn riêng lẻ trong những thủ 

pháp của VĐV, đồng thời cũng xác định được những phản xạ chuyên môn 

phức tạp [17]. 

Phần hai của công trình là những biến đổi của các chỉ số dưới tác động 

của thi đấu, khả năng phục hồi sau khi cơ bắp làm việc căng thẳng, khả năng 

thể hiện những nỗ lực có tính chất sức mạnh cũng được nghiên cứu một cách 

kỹ lưỡng. Việc phân tích các kết quả của những nghiên cứu trong phòng thí 

nghiệm đã chỉ rõ dưới tác động của các cuộc thi đấu, những chỉ số đã được 

nghiên cứu bị thay đổi không đáng kể. 

Công trình của V. I. Rutnhitxki (1972), “Nghiên cứu khả năng của 

VĐV vật đối với việc thể hiện những nỗ lực có tính chất sức mạnh và các 

phương pháp hoàn thiện nó [17]. 

Một điều lý thú mà Rutnhitxki đã phát hiện ra trong công trình này là 

chỉ số sức mạnh bột phát của các cơ co thường cao hơn chỉ số sức bột phát 

của các cơ duỗi, mặc dù những cơ bắp duỗi thường trội hơn các cơ co về sức 

mạnh tuyệt đối. 

Trong kết quả nghiên cứu cho thấy rõ mức độ sức mạnh bột phát của 

các cơ bắp tham gia vào kỹ thuật đã hoàn thiện cao hơn mức độ sức mạnh 

bột phát của các nhóm cơ khác còn lại. Ngược lại, mức độ phát triển sức 
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mạnh bột phát của các nhóm cơ bắp hoạt động không cao lắm là sự cản trở 

đối với việc tiếp tục nâng cao trình độ điêu luyện về kỹ thuật. 

Tác giả Vương Kha, Bạch Nhị Ninh (2000) với “Đặc trưng sức 

mạnh cơ của VĐV Vật cổ điển”. Ở đây các tác giả nói lên tầm quan trọng 

của sức mạnh cơ đối với VĐV Vật cổ điển. Đồng thời các tác giả giới 

thiệu chiều cao trung bình của đối tượng nghiên cứu là 16732cm, thể 

trọng trung bình của đối tượng nghiên cứu là 76.3617.26kg. Kiểm tra và 

đánh giá không phân nhỏ theo từng hạng cân mà được tiến hành chung 

cho tất cả các hạng cân [17]. 

Công trình của Trịnh Niệm Quân, Tống Tác Bản (2001), “Huấn 

luyện sức mạnh của VĐV Vật”. Kết quả của công trình là hệ thống các 

phương pháp, biện pháp sử dụng bài tập phát triển sức mạnh đặc thù và kế 

hoạch huấn luyện từng loại sức mạnh theo giai đoạn cho VĐV Vật. Ngoài 

ra các tác giả còn đưa ra chỉ tiêu và tiêu chuẩn kiểm tra đánh giá sức 

mạnh cho VĐV Vật [17]. 

1.5.2. Các công trình nghiên cứu trong nước 

Ở trong nước, Trần Văn Ngoạn, Nguyễn Thế Truyền, Bạch Quốc 

Ninh và Nguyễn Đình Khinh (1991), “Xác định dự báo của các tiêu chuẩn 

tuyển chọn VĐV Vật tự do và đào tạo VĐV cấp cao dưới các hình thức tổ 

chức thích hợp”. Kết quả của công trình đã xác định được các chỉ tiêu 

tuyển chọn VĐV Vật tự do, giới thiệu chương trình huấn luyện nghiệp dư, 

chương trình huấn luyện VĐV giai đoạn chuyên môn hoá sâu và giới 

thiệu các tuyến VĐV Vật tự do của Hà Nội. Kết quả này ứng dụng tại Hà 

Nội những năm gần đây đã đem lại những hiệu quả đáng kể cho môn Vật 

tự do của thành phố [59]. 

Nguyễn Thế Truyền, Nguyễn Xuân Sinh, Nguyễn Thy Ngọc (2002), 

bằng các nghiên cứu của mình đã đưa ra các test thể lực chung và test kỹ 

thuật nhằm đánh giá trình độ tập luyện môn Vật tự do đội tuyển Quốc gia 
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bao gồm các test: Chạy 100m (s); Kéo tay xà đơn (lần); Bật xa (m); Lực 

lưng (KG); Lực bóp tay (KG); Gập bụng 10s (lần); Chạy 2000m (phút); Uốn 

cầu (cm); Bốc đôi 20s (lần); Gồng vọt 20s (lần); Cầu vồng quay 5 xuôi - 5 

ngược (s); Quăng người nộm 10 lần (s). Đồng thời, nhóm tác giả cũng xây 

dựng tiêu chuẩn đánh giá trình độ tập luyện của VĐV môn Vật cổ điển. 

Những nghiên cứu này rất có ý nghĩa trong việc kiểm tra định kỳ, giúp các 

HLV điều chỉnh kế hoạch huấn luyện cho các VĐV qua từng giai đoạn, 

đồng thời cũng có ý nghĩa rất lớn trong việc tuyển chọn VĐV [59].  

Tác giả Phạm Đông Đức, trong công trình “Nghiên cứu lựa chọn một 

số bài tập phát triển sức bền cho nam VĐV Vật tự do” - 1998 và công trình “ 

Nghiên cứu cấu trúc và nội dung huấn luyện thể lực cho VĐV Vật tự do lứa 

tuổi 14 - 15” - 2006 tác giả đã đi sâu phân tích đặc điểm cuả môn Vật tự do, 

và khảo sát, đánh giá thực trạng trình độ thể và thi đấu của VĐV Vật tự do 

của Việt nam và Liên bang Nga. Trên cơ sở đó mô hình hóa  qui trình huấn 

luyện thể lực thông qua việc xây dựng cấu trúc và nội dung huấn luyện thể 

lực cho VĐV Vật tự do Việt Nam lứa tuổi 14 - 15. Mô hình huấn luyện thể 

lực này đã được ứng dụng vào huấn luyện cho VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 

15 của Việt Nam và Nga đạt hiệu quả cao.  

Tác giả Ngô Ích Quân, trong công trình “Nghiên cứu lựa chọn một 

số bài tập phát triển sức mạnh tốc độ cho nam VĐV Vật tự do” và công 

trình “Nghiên cứu các bài tập phát triển sức mạnh đối với VĐV nam 15 – 

17 tuổi (dẫn chứng ở môn Vật tự do)” tác giả cũng đã đi sâu phân tích đặc 

điểm cuả môn Vật tự do, và khảo sát, đánh giá thực trạng trình độ thể, thi 

đấu và sử dụng bài tập phát triển sức mạnh của VĐV Vật tự do của Việt 

nam. Trên cơ sở đó đã tổng hợp, lựa chọn và đưa vào ứng dụng các bài 

tập phát triển sức mạnh cho VĐV nam 15 – 17 tuổi. Kết quả sức mạnh của 

VĐV nam 15 – 17 tuổi được cải thiện đáng kể, như vậy tác giả đã lựa 
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chọn được các bài tập có hiệu quả trong việc phát triển sức mạnh đối với 

VĐV Vật tự do nam 15 – 17 tuổi. 

Tác giả Trần Ngọc Minh, trong công trình “Nghiên cứu các bài tập 

phát triển TLCM cho nam sinh viên chuyên sâu bóng đá trong Đại học Sư  

phạm TDTT Hà Nội”, 2019 tác giả đã  đi sâu tìm hiểu chương trình môn học 

đặc biệt phần huấn luyện TLCM cho nam sinh viên chuyên sâu bóng đá 

trong Đại học Sư  phạm TDTT Hà Nội. Đồng thời tác giả đã lựa chọn được 

15 test đánh giá TLCM cho nam sinh viên chuyên sâu bóng đá trường Đại 

học Sư phạm TDTT Hà Nội. Tác giả cũng đã xây dựng được thang điểm 

đánh giá TLCM ở 6 học kỳ cho sinh viên chuyên sâu bóng đá trường Đại 

học Sư phạm TDTT Hà Nội. Đặc biệt tác giả đã lựa chọn được 93 bài tập 

phát triển TLCM cho nam sinh viên chuyên sâu bóng đá trường Đại học Sư 

phạm TDTT Hà Nội. Trong đó 93 bài tập được chia thành: Sức nhanh là 21 

bài tập; Sức mạnh bền là 10 bài tập; Sức mạnh tốc độ là 11 bài tập; Sức bền 

tốc độ là 26 bài tập; Khả năng khéo léo là 25 bài tập. Các bài tập được phân 

theo dạng đặc thù chuyên môn gồm: Bài tập cá nhân, bài tập có bóng, bài tập 

không bóng, bài tập phối hợp nhóm, bài tập thi đấu và trò chơi. Đồng thời 

tác giả đã tổ chức ứng dụng 93 bài tập trong 6 học phần tương ứng với 01 

năm học (2015-2016) đã lựa chọn đã mang lại hiệu quả rõ rệt trong phát 

triển TLCM cho sinh viên chuyên sâu bóng đá trường Đại học Sư phạm 

TDTT Hà Nội. Hiệu quả của các bài tập lựa chọn được khẳng định thông 

qua kết quả tự đối chiếu, xác định sự khác biệt về thành tích của 15 test và 

điểm trung bình ở 6 học kỳ giữa hai năm học 2014-2015 với năm học 2015-

2016. Kết quả kiểm định đã cho thấy sự khác biệt ở tất cả các nội dung đánh 

giá TLCM, trong đó thành tích và điểm trung bình ở năm học ứng dụng 

(2015-2016) cao hơn hẳn năm học trước đó (2014-2015). 
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Ngoài ra, trong nước còn có các công trình của Ngô Ích Quân (1997) 

và (2000); Nguyễn Thành Lưu (2004)… đã đưa ra được một số bài tập và test 

sức mạnh tốc độ, rất có ý nghĩa trong thực tiễn huấn luyện VĐV Vật tự do. 

Tóm lại, ở trong nước và thế giới đã bước đầu có những công trình 

nghiên cứu khoa học, khách quan về một số lĩnh vực nhằm phát triển môn 

Vật nói chung, nhưng chưa có công trình nghiên cứu nào quan tâm đến việc 

phát triển TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 (lứa tuổi VĐV kế 

cận có thể giành thành tích cao trong những năm tiếp theo). 

1.6. Nhận xét chương 1 

Từ những phân tích, tổng hợp trên, chúng tôi đi đến những nhận xét sau: 

- Vật tự do là môn thể thao được phát triển mạnh mẽ và rộng khắp 

trên thế giới. Trình độ của các VĐV nước ta đã vươt lên trên trình độ khu 

vực Đông Nam Á, đang dần tiếp cận với trình độ Châu Á, thế giới. 

- Huấn luyện VĐV nói chung là quá trình công phu và khoa học, đòi 

hỏi huấn luyện viên phải tuân thủ nghiêm túc các giai đoạn huấn luyện, 

không nên đốt cháy giai đoạn để sớm đạt thành tích cao. Như vậy VĐV sẽ 

không duy trì được tuổi thành tích. 

- Lứa tuổi 14 – 15 tương ứng với giai đoạn chuyên môn hoá sâu ở 

môn Vật tự do. Đây là thời kỳ nhạy cảm cao để phát triển sức mạnh cho 

VĐV. Vì vậy, bên cạnh phát triển toàn diện các tố chất thể lực, giai đoạn này 

cần ưu tiên phát triển sức mạnh và sử dụng nhiều hơn các bài tập có cấu trúc 

gần với kỹ thuật động tác chuyên môn. 

- Huấn luyện thể lực chuyên môn cho VĐV là sự tác động có hướng 

đích của lượng vận động (bài tập thể chất) lên VĐV nhằm hình thành, phát 

triển khả năng vận động, mà biểu hiện là ở sự phát triển và hoàn thiện các 

năng lực thể chất (sức mạnh, sức nhanh sức bền, mềm dẻo, khéo léo) và việc 

nâng cao khả năng hoạt động của các cơ quan chức phận tương ứng với năng 
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lực vận động của VĐV và phù hợp với các yếu tố tâm lý đặc trưng cho hoạt 

động của môn Vật tự do. 

- Trong quá trình huấn luyện TLCM cho nữ VĐV lứa tuổi 14 – 15 cần 

đặc biệt chú ý tới đặc điểm về hình thái, chức năng và thể lực của nữ giới 

trong hoạt động TDTT, đặc biệt là chu kỳ kinh nguyệt. Tuy nhiên phải coi 

chu kỳ kinh nguyệt là một hiện tượng sinh lý bình thường và nữ VĐV hoàn 

toàn có thể tham gia tập luyện và thi đấu thể thao nếu được theo dõi chặt chẽ 

và có những biện pháp đối xử cá biệt hợp lý. 
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Chương 2. 

ĐỐI TƯỢNG, PHƯƠNG PHÁP VÀ TỔ CHỨC NGHIÊN CỨU 

 

2.1. Đối tượng, khách thể nghiên cứu 

Đối tượng nghiên cứu: Đối tượng nghiên cứu của luận án là bài tập 

huấn luyện TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15. 

Khách thể nghiên cứu:  

Đối tượng phỏng vấn: 31 các giảng viên, HLV đang trực tiếp huấn 

luyện môn Vật tự do trên toàn quốc. 

Đối tượng kiểm tra xây dựng tiêu chuẩn đánh giá: 40 nữ VĐV Vật tự 

do lứa tuổi 14 – 15. 

Đối tượng tham gia thực nghiệm sư phạm: 40 VĐV lứa tuổi 14 – 15 

của Trung tâm Huấn luyện và Thi đấu thể thao Hải Phòng và Trung tâm 

Đào tạo VĐV cấp cao Hà Nội. 

2.2. Phương pháp nghiên cứu 

Để giải quyết các mục tiêu đặt ra đề tài sử dụng các phương pháp sau: 

2.2.1. Phương pháp phân tích và tổng hợp tài liệu 

Đây là phương pháp được sử dụng trong suốt quá trình nghiên cứu. 

Thông qua việc phân tích và tổng hợp các tài liệu có liên quan nhằm hình 

thành cơ sở lý luận về huấn luyện thể lực nói chung, TLCM nói riêng  cho 

nữ VĐV Vật tự do. Đồng thời phương pháp này còn hình thành cơ sở lý luận 

và thực tiễn về bài tập phát triển cũng như các test đánh giá TLCM cho nữ 

VĐV Vật tự do, làm cơ sở cho việc để lựa chọn các bài tập phát triển TLCM 

cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 15 đạt hiệu quả cao. 

2.2.2 Phương pháp phỏng vấn toạ đàm 

Sử dụng phương pháp phỏng vấn gián tiếp bằng phiếu và trực tiếp với 

các nhà chuyên môn nhằm thu thập các thông tin nghiên cứu.  

Trong quá trình nghiên cứu, luận án đã tiến hành phỏng vấn 31 
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chuyên gia, HLV đang trực tiếp làm công tác quản lý, huấn luyện nữ VĐV 

Vật tự do trên toàn quốc về các nội dung sau: 

- Vai trò của thể lực chuyên môn đối với VĐV Vật tự do. 

- Mức độ quan tâm huấn luyện tố chất TLCM. 

- Các test được sử dụng hoặc cho rằng cần thiết phải sử dụng trong 

kiểm tra, đánh giá trình độ thể lực chuyên môn cho nữ VĐV Vật tự do lứa 

tuổi 14 – 15. 

- Các bài tập chuyên môn được sử dụng trong huấn luyện phát triển 

thể lực chuyên môn cho nữ VĐV Vật tư do lứa tuổi 14 – 15. 

Kết quả sử dụng phương pháp này được trình bày tại chương 3 của 

luận án. 

2.2.3. Phương pháp kiểm tra sư phạm 

Chúng tôi sẽ sử dụng phương pháp kiểm tra sư phạm để đánh giá trình 

độ TLCM cũng như hiệu quả các bài tập phát triển TLCM cho nữ VĐV Vật 

tự do ứa tuổi 14 – 15. Các nội dung kiểm tra bao gồm:  

Chạy 30m xuất phát cao (giây) 

- Sân bãi, dụng cụ: Đồng hồ bấm giây điện tử có độ chính xác đến 1% 

giây, đường chạy bằng phẳng, giấy bút ghi chép. 

- Phương pháp tiến hành : 

Người thực hiện ở tư thế xuất phát cao, sau khi nghe lệnh “xuất phát” 

thì nhanh chóng rời khỏi vạch xuất phát và chạy nhanh về đích. Kết quả đo 

được tính bằng giây. Mỗi VĐV được chạy hai lần và lấy kết quả ở lần chạy 

tốt nhất. Người thực hiện được nghỉ đầy đủ giữa hai lần chạy. 

Phản xạ bốc 15s/lần. 

- Chuẩn bị: VĐV ở tư thế đấu tay tư 2 chân ngang bằng.  

- Thực hiện: Khi có tín hiệu VĐV bật đẩy cả hai chân ra phía sau, hai 

tay chống thảm thẳng, ép hông xuống thảm. 

- Dụng cụ: đồng hồ bấm giây và còi. 
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Bật xa tại chỗ (cm) 

- Sân bãi, dụng cụ : thước dây, hố cát, giấy bút ghi chép 

- Phương pháp tiến hành: Người thực hiện đứng sau vạch dậm nhảy, 

hai chân rộng khoảng bằng vai, hai tay để thả lỏng. Hơi khuỵu gối xuống, 

hai tay đưa ra sau để tạo đà và bật nhảy về phía trước, rơi hai chân xuống hố 

cát và ngả người về phía trước (không ngã hoặc chống tay về phía sau). Mỗi 

VĐV được thực hiện hai lần lấy thành tích ở lần đạt cao nhất. Kết quả được 

tính bằng cm. Đó là khoảng cách từ mũi chân cái lúc đứng chuẩn bị cho đến 

gót chân gần nhất khi bật xa kết thúc. 

Gồng vọt với người đồng cân 30s (lần) 

- Dụng cụ: Thảm tập tiêu chuẩn và đồng hồ bấm giờ.  

- Cách thức tiến hành: Người thực hiện và người cùng tập ở tư thế đấu 

tay tư (tay gáy - tay trong). Khi có hiệu lệnh, người thực hiện thực hiện kỹ 

thuật gồng vọt liên tục trong 20s. 

- Yêu cầu: Thực hiện với tốc độ tối đa và đúng kỹ thuật.  

- Cách tính thành tích: Tính số lần thực hiện đúng yêu cầu trong 20s. 

Bốc đôi với người đồng cân 30s (lần) 

- Dụng cụ: Thảm tập tiêu chuẩn và đồng hồ bấm giờ.  

- Cách thức tiến hành: Người thực hiện và người cùng tập ở thế đứng 

cơ bản. Khi có hiệu lệnh, người thực hiện thực hiện kỹ thuật bốc đôi liên tục 

trong 20s. 

- Yêu cầu: Thực hiện với tốc độ tối đa, và đúng kỹ thuật.  

- Cách tính thành tích: Tính số lần thực hiện đúng yêu cầu trong 20s. 

Nằm sấp chống đẩy tay 1 phút (sl) 

- Sân bãi, dụng cụ: nhà tập (sân tập), giấy bút ghi chép 

- Phương pháp tiến hành: 

Người thực hiện ở tư thế nằm sấp, hai tay chống thẳng, khoảng cách 2 

tay rộng bằng vai, hai chân chống đất, thẳng thân, sau đó gập khuỷu tay hạ 
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người sát đất (không nằm tỳ trên đất), tiếp tục đẩy người lên thành chống 

thẳng tay. Động tác cứ như thế thực hiện liên tục trong 1 phút. Kết quả được 

tính bằng số lần làm đúng theo yêu cầu. 

Ngả cầu sau 1 phút (vòng) 

 - Dụng cụ: Thảm tập vật, đồng hồ bấm giờ. 

- Cách thức tiến hành: Người thực hiện ở tư thế cầu vồng. Khi có hiệu 

lệnh, người thực hiện di chuyển ngả cầu liên tục trong 1 phút. 

- Yêu cầu: Thực hiện với tốc độ tối đa, lưng và gối không được 

chạm thảm. 

- Cách tính thành tích: Tính số lần thực hiện đúng yêu cầu. 

Thoát bò tại chỗ 1 phút (lần). 

- Dụng cụ: Thảm tập tiêu chuẩn. 

- Cách thức tiến hành: Người thực hiện ở tư thế bò cao (hai tay chống 

sấp phía trước). Khi có hiệu lệnh, người thực hiện làm động tác đạp chân 

phải qua tay trái đồng thời tay trái thu về sát sườn, hông hạ thấp, sau đó trở 

về tư thế ban đầu và nhanh chóng đổi bên, thực hiện động tác liên tục trong 

1 phút. 

- Yêu cầu: Thực hiện liên tục và đảm bảo nhịp độ.  

- Cách tính thành tích: Tính số lần thực hiện đúng yêu cầu. 

Gồng vọt với người đồng cân liên tục 1 phút (sl) 

- Dụng cụ: Thảm tập tiêu chuẩn và đồng hồ bấm giờ.  

- Cách thức tiến hành: Người thực hiện và người cùng tập ở tư thế đấu 

tay tư (tay gáy - tay trong). Khi có hiệu lệnh, người thực hiện thực hiện kỹ 

thuật gồng vọt liên tục trong 1phút. 

- Yêu cầu: Thực hiện với tốc độ tối đa và đúng kỹ thuật.  

- Cách tính thành tích: Tính số lần thực hiện đúng yêu cầu trong 1phút. 

Bốc đôi với người đồng cân 1 phút (lần). 

- Dụng cụ: Thảm tập tiêu chuẩn và đồng hồ bấm giờ.  
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- Cách thức tiến hành: Người thực hiện và người cùng tập ở thế đứng 

cơ bản. 

Khi có hiệu lệnh, người thực hiện thực hiện kỹ thuật bốc đôi liên tục 

đến ngưỡng tối đa. 

- Yêu cầu: Thực hiện với tốc độ tối đa, và đúng kỹ thuật.  

- Cách tính thành tích: Tính số lần thực hiện đúng yêu cầu trong quá 

trình thược hiện. 

Cầu vồng quay tối đa (vòng). 

- Dụng cụ: Thảm tập vật, đồng hồ bấm giờ. 

- Cách thức tiến hành: Người thực hiện ở tư thế cầu sấp, đầu tỳ xuống 

thảm, hai tay khóa trước chán. Khi có hiệu lệnh, người thực hiện di chuyển 

chân về bên thuận cho hết biên độ thì làm động tác lật ngửa sau đó lập tức 

lật sấp trở lại tư thế ban đầu, cứ như vậy thực hiện liên tục đến hết. 

- Yêu cầu: Thực hiện với tốc độ tối đa, lưng và gối không được 

chạm thảm. 

- Cách tính thành tích: Tính số lần thực hiện đúng yêu cầu khi 

thực hiện. 

Cầu vồng quay 5 xuôi 5 ngược 20s (vòng) 

- Dụng cụ: Thảm tập vật, đồng hồ bấm giờ. 

- Cách thức tiến hành:   

- Yêu cầu: Thực hiện với tốc độ tối đa 

- Cách tính thành tích: Tính số vòng thực hiện đúng yêu cầu   

Gập thân về trước (cm)  

- Dụng cụ: Thảm tập vật, thước dây 

- Cách thức tiến hành: Người kiểm tra ở tư thế ngồi trên mặt thảm, hai 

chân song song thẳng hàng thực hiện động tác gập thân về trước, đo khoảng 

cách từ đầu ngón chân cái tới đầu ngón tay xa nhất. 

- Yêu cầu: Thực hiện với sự gắng sức tối đa 



64 

 

 

- Cách tính thành tích: Tính khoảng cách từ đầu ngón chân cái tới đầu 

ngón tay xa nhất. 

Cầu vồng cao (cm)  

- Dụng cụ: Thảm tập vật, thước dây. 

- Cách thức tiến hành: Người kiểm tra thực hiện tư thế uốn cầu vồng 

cao ngửa người trên thảm, chân và tay chạm thảm tạo thành hình cánh cung 

đo khoảng cách từ tay tới chân trên mặt thảm. 

- Yêu cầu: Thực hiện với tốc độ tối đa 

- Cách tính thành tích: khoảng cách từ tay tới chân trên mặt thảm (cm). 

2.2.4. Phương pháp kiểm tra tâm lý 

Là phương pháp được sử dụng để kiểm tra năng lực tâm lý của khách 

thể nghiên cứu. Các chỉ số tâm lý được ứng dụng, kiểm tra bao gồm: Thời 

gian phản xạ đơn, thời gian phản xạ phức, sự nỗ lực ý chí. 

Đánh giá sự nỗ lực ý chí 

Mục đích: Đánh giá sự nỗ lực ý chí khi khắc phục khó khăn của VĐV 

trong quá trình huấn luyện sức bền chuyên môn. 

Thiết bị kiểm tra: Công năng lực kế tay Endofraph. 

Cách thức thực hiện: 

Bước 1: Người thử nghiệm ngồi ở tư thế thuận lợi nhất. Thiết bị 

Endofraph được đặt trên bàn ngang tầm ngực, các ngón tay phải của VĐV 

nắm lấy cần kéo. 

Bước 2: Lượt thứ nhất, người được kiểm tra cố gắng đùng lực tay của 

mình kéo hết một lực cho trước với một tần số thích hợp nhất đến khi mệt 

mỏi không thể kéo thêm được nữa. 

Bước 3: Tiến hành lượt thứ hai sau lượt thứ nhất 15 phút. Người được 

kiểm tra làm lặp lại như lần thứ nhất. Khi đạt được giá trị tuyệt đối của lần 

thứ nhất, yêu cầu người được kiểm tra cố gắng làm thêm đến khi đúng hết 

sức vẫn không kéo thêm được nữa. 
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Cách đánh giá kết quả: 

1

5 10

A
P B A

C

 
= −   

− 
 

Trong đó:  P: Sự nỗ lực ý chí. 

A: Số lần kéo tay trong lượt thứ nhất. 

B: Số lần kéo tay trong lượt thứ hai. 

C: Trọng lượng (kg) - lực phải kéo. 

Nếu B - A = 0 lấy giá trị: 

10

1

C-5

A


 

Nếu B - A < 0 lấy giá trị âm. 

Nếu giá trị của P càng lớn, nỗ lực ý chí càng cao. 

Thời gian phản xạ. 

Mục đích: xác định thời gian phản xạ vận động đơn và thời gian phản 

xạ vận động phức của khách thể nghiên cứu. 

Thiết bị đo: máy đo phản xạ Takei (Nhật). 

Tư thế chuẩn bị: Người được kiểm tra ngồi trên ghế, tay thuận hoặc 

chân thuận đặt trên bộ cảm biến, mắt nhìn vào bộ phận phát tín hiệu, hít thở 

đều, toàn thân thả lỏng. Người kiểm tra đứng bên cạnh để phát tín hiệu từ 

nút điều khiển. 

Tiến hành đo:  

Thời gian phản xạ đơn (ms) với tín hiệu âm thanh. Thực hiện 5 lần, 

bỏ kết quả thực hiện ở lần thứ 1 và lần thứ 5, lấy kết quả trung bình ở lần 

thực hiện thứ 2, 3 và 4. 

Quy trình đo: Người kiểm tra ra hiệu lệnh chuẩn bị (chỉ ra hiệu lệnh 

chuẩn bị trong lần đầu) và phát tín hiệu phản xạ bằng cách nhấn nút Vision. 

Khi nghe tín hiệu, người được kiểm tra phải lập tức ấn nút của tấm cảm biến 
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để ngắt tín hiệu. Kết quả thu được tính bằng giây và được hiển thị trên màn 

LCD. Nhấn nút Reset để tiếp tục đo lần sau. 

Ở test này, âm thanh có cường độ là 500 Hz. 

Thời gian phản xạ phức (ms) phản xạ có lựa chọn: Thực hiện 10 lần, 

lấy kết quả trung bình của 10 lần thực hiện, đồng thời xác định số lần nhầm 

lẫn (ảnh 3). 

Quy trình đo: Tương tự như đo phản xạ vận động đơn. Người thực 

hiện phải lựa chọn trong 3 tín hiệu (500 Hz, 1 KHz, 3 KHz) theo yêu cầu của 

người kiểm tra để phản ứng với tốc độ nhanh nhất. 

2.2.5. Phương pháp kiểm tra y sinh. 

Phương pháp nghiên cứu này được sử dụng để xác định các chỉ số y - 

sinh học của khách thể nghiên cứu. Trong phạm vi nghiên cứu, luận án tiến 

hành kiểm tra y sinh để đánh giá năng lực yếm khí và ưa khí thông qua chỉ 

số công suất yếm khi tối đa tương đối là RPP (w/kg) và VO2max tương đối 

(ml/phút/kg). Luận án đã sử dụng Test Wingate trên xe đạp lực kế để kiểm 

tra đánh giá năng lực yếm khí của VĐV. Kết quả phân loại căn cứ tiêu chuẩn 

sau: 

Bảng 2.1. Tiêu chuẩn phân loại đánh giá năng lực yếm khí của VĐV các 

môn bóng và các môn đối kháng) 

Phân loại Nam (w/kg) Nữ (w/kg) 

Tốt > 10.89 > 9.02 

Khá 10.20 - 10.89 8.53 - 9.02 

Trung bình 9.22 - 10.19 7.65 - 8.52 

Yếu 8.53 - 9.21 6.86 - 7.64 

Kém < 8.53 < 6.86 

Theo tác giả Maud, P.J. and Schultz B.B: 1989 kiểm tra năng lực ưa 

khí (VO2max tương đối) được thực hiện trên Hệ thống Metamax 3B của 

Đức. Hệ thống này gồm máy chủ và nhiều máy con kết nối với nhau . 
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- Máy chủ là một máy tính điện tử được cài đặt phần mềm có khả 

năng thu nhận và phân tích các dữ liệu từ các máy con chuyển về. 

- Các máy con bao gồm: 

+ Máy phân tích khí: là dụng cụ được gắn một cảm biến oxy (an 

oxygen sensor) để đo nồng độ khí oxy và các thành phần khí thở ra khác.  

+ Đồng hồ Polar và phân mềm theo dõi nhịp tim từ xa. 

+ Băng chạy (Treadmill) được điều khiển tự động theo một qui trình 

(protocol) định trước. 

+ Máy in các kết quả phân tích.  

Khi đo VO2 max, VĐV phải thực hiện một lượng vận động tới gắng 

sức tối đa. Dựa trên phác đồ (protocol) Bruce, lượng vận động tăng dần theo 

từng thang cường độ, mỗi thang cường độ kéo dài 3 phút. Công suất vận 

động được nâng theo từng bậc. Mỗi bậc công suất được nâng lên bằng cách 

tăng tốc độ (speed), qua biểu đồ sau: 

 

Biểu đồ 2.1. Biểu đồ biểu diễn lượng vận động theo bậc công suất của 

VĐV các môn bóng và môn đối kháng 
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Bảng 2.2. Tiêu chuẩn phân loại thể lực theo chỉ số vo2max tương đối của 

VĐV các môn bóng và các môn đối kháng (Theo: Lê Quý Phượng, 2007) 

Giới tính Tuổi 
VO2max tương đối (ml/kg/phút) 

Rất tốt Tốt Trung bình Yếu Kém 

Nam ≥ 18 ≥ 62.4 53.4 - 62.4 44.4 - 53.3 36.6 - 44.3 < 36.6 

Nữ ≥ 18 ≥ 53.4 45.4 - 53.4 38.4 - 45.3 31.4 - 38.3 < 31.4 

Nam và nữ < 18 ≥ 51.7 43.7 - 51.7 38.7 - 43.6 31.7 - 38.6 < 31.7 

2.2.6. Phương pháp thực nghiệm sư phạm 

Để đánh giá được hiệu quả của các bài tập huấn luyện thể lực chuyên 

môn cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 của mà đề tài lựa chọn, chúng 

tôi tiến hành tổ chức thực nghiệm, cụ thể như sau:  

Chương trình thực nghiệm được tiến hành trong 12 tháng (từ tháng 

01/2022 đến tháng 12/2022) với 3 lần kiểm tra: Kiểm tra ban đầu (để xác 

định trình độ của hai nhóm thực nghiệm và đối chứng trước thực nghiệm), 

kiểm tra sau 6 tháng thực nghiệm (đánh giá trình độ và sự khác biệt của 2 

nhóm thực nghiệm và đối chứng sau 6 tháng thực nghiệm), kiểm tra sau 12 

tháng thực nghiệm (đánh giá trình độ và sự khác biệt của 2 nhóm thực 

nghiệm và đối chứng sau 12 tháng thực nghiệm) đồng thời đánh giá hiệu quả 

của các bài tập đã lựa chọn. 

Cụ thể quá trình thực nghiệm được đề tài xây dựng như sau: 

Địa điểm thực nghiệm: Trung tâm Huấn luyện và Thi đấu thể thao 

Hải Phòng và Trung tâm Đào tạo VĐV cấp cao Hà Nội. 

Đối tượng thực nghiệm: Gồm 40 cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14- 

15,  được chia thành 2 nhóm do bốc thăm ngẫu nhiên: 

Nhóm Thực nghiệm: Gồm 21 nữ VĐV Vật tự do (10 VĐV lứa tuổi 14 

và 11 VĐV lứa tuổi 15) tập theo các bài tập đề tài đã lựa chọn. 
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Nhóm Đối chứng: Gồm 19 nữ VĐV Vật tự do (9 VĐV lứa tuổi 14 

và 10 VĐV lứa tuổi 15) tập theo các bài tập cũ ở đơn vị.  

Thời gian thực nghiệm: 12 tháng (6 buổi/tuần, mỗi buổi bình quân 30 

- 45 phút tập thể lực). 

Trong quá trình thực nghiệm 2 nhóm chỉ khác nhau ở nội dung các bài 

tập thể lực, trong đó nhóm thực nghiệm sử dụng những bài tập mới lựa chọn, 

nhóm đối chứng sử dụng những bài tập cũ, còn những nội dung và điều kiện 

tập luyện, sinh hoạt khác là như nhau. 

2.2.7. Phương pháp toán thống kê 

Là phương pháp sẽ được luận án sử dụng nhằm xử lý các số liệu đã 

thu thập được trong quá trình nghiên cứu của luận án. Đồng thời, việc sử 

dụng phương pháp này còn nhằm mục đích xác định hiệu quả của các test, 

và tiêu chuẩn đánh giá trình độ TLCM và các bài tập phát triển TLCM cho 

nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15. 

Trong quá trình xử lý các số liệu của luận án, các tham số và các công 

thức toán thống kê truyền thống được lấy từ các cuốn tài liệu: “Đo lường thể 

thao”, “Những cơ sở của toán học thống kê”, “Phương pháp thống kê trong 

TDTT”. Các tham số đặc trưng mà luận án quan tâm và sử dụng là: x , t, , r, 

W... và được tính theo các công thức sau: [7], [22], [62] 

Giá trị trung bình cộng: 

n

x

x

n

i

i
== 1

 

Phương sai: 

1

)(
δ2

−

−
=


n

xxi

 (Với n  30) 

Độ lệch chuẩn: 

2δδ =  
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So sánh 2 số trung bình quan sát: 

B
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=

  (Với nA < 30 và nB < 30) 

Trong đó:  
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So sánh 2 số trung bình tự đối chiếu: 
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Trong đó: 
n

d
xd


= ; 

22

2














−=


n

d

n

d
d ;  

Tính hệ số tương quan: 
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Nhịp độ tăng trưởng: 

%
)(5,0

)(100

21

12

VV

VV
W

+

−
=  

 Trong đó:  - W: Nhịp độ phát triển (%). 

   - V1: Kết quả kiểm tra lần trước của các test. 

   - V2: Kết quả kiểm tra lần sau của các test. 

   - 100 và 0,5: Các hằng số. 

Sai số tương đối của giá trị trung bình. 

 
 


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Trong đó: - t05: Là giá trị giới hạn chỉ số t-student ứng với P = 5%. 

- 
x
: Là sai số của số trung bình cộng. 

- x : Là giá trị trung bình của tập hợp mẫu. 

Chỉ tiêu W Shapyro - Winki: 

2

2

)1( −
=

n

b
W  

Trong đó: - b: Là tổng độ lệch giữa các cặp giá trị của tập hợp mẫu. 

- 2: Là phương sai của tập hợp mẫu. 

- n: Là số lượng mẫu. 

Điểm theo thang độ C: 

C = 5 + 2Z. 

 Trong đó:  


xx
Z i −=  

So sánh khi bình phương (2): 


−

=
i

ii

L

LQ 2
2 )(

  

 Trong đó:  - Qi: Tần số quan sát. 

   - Li: Tần số lý thuyết.  

Việc phân tích và xử lý các số liệu thu thập được trong quá trình 

nghiên cứu của luận án được xử lý bằng các phần mềm StatiscPro 1.0, SPSS 

16.0, Microsoft Excel đã được xây dựng trên máy vi tính. 

2.3. Tổ chức nghiên cứu 

2.3.1. Thời gian nghiên cứu 

Luận án được nghiên cứu từ tháng 9/2020 đến tháng 12/2023 và được 

chia thành các giai đoạn nghiên cứu sau: 

Giai đoạn 1 (9/2020 – 12/2020):  

- Xây dựng đề cương và kế hoạch nghiên cứu.  
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- Bảo vệ đề cương nghiên cứu trước Hội đồng khoa học. 

Giai đoạn 2 (01/2021-12/2022):  

- Đánh giá thực trạng huấn luyện nữ VĐV Vật tự do. 

- Đánh giá thực trạng huấn luyện thể lực cho nữ VĐV Vật tự do. 

- Đánh giá thực trạng bài tập phát triển thể lực cho nữ VĐV Vật tự do 

lứa tuổi 14 – 15. 

- Đánh giá thực trạng trình độ thể lực của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 

14 – 15. 

- Lựa chọn bài tập phát triển thể lực cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 

14 – 15. 

- Xây dựng kế hoạch huấn luyện thể  lực cho nữ VĐV Vật tự do lứa 

tuổi 14 – 15.  

- Tổ chức thực nghiệm các bài tập phát triển thể lực cho nữ VĐV Vật 

tự do lứa tuổi 14 – 15.  

- Chuẩn bị các điều kiện bào vệ luận án. 

Giai đoạn 3 (01/2023 – 12/2025):  

- Xử lý số liệu thu thập trong quá trình nghiên cứu. 

- Viết luận án, xin ý kiến các nhà khoa học và cán bộ hướng dẫn 

khoa học. 

- Bảo vệ luận án. 

2.3.2. Địa điểm nghiên cứu 

Nghiên cứu được tiến hành tại Viện Văn hóa, Nghệ thuật, thể thao và 

Du lịch Việt Nam, Trung tâm Huấn luyện và Thi đấu thể thao Hải Phòng 

và Trung tâm Đào tạo VĐV cấp cao Hà Nội. 
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Chương 3. 

KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU VÀ BÀN LUẬN 

 

3.1. Thực trạng công tác huấn luyện TLCM cho nữ VĐV Vật tự 

do lứa tuổi 14 – 15 

3.1.1. Thực trạng chương trình huấn luyện TLCM cho nữ VĐV Vật 

tự do lứa tuổi 14 - 15. 

Với mục đích tìm hiểu thực trạng công tác huấn luyện nói chung và 

công tác huấn luyện tố chất TLCM nói riêng cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 

14 - 15 ở Việt Nam, luận án tiến hành tìm hiểu chương trình, kế hoạch huấn 

luyện năm cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 một số trung tâm đào tạo 

VĐV mạnh các tỉnh, thành miền Bắc như Hà Nội, Hải Phòng, Thanh Hóa 

…, kết quả khảo sát thu được  như trình bày ở bảng 3.1 và 3.2. 

Bảng 3.1. Tỷ lệ trung bình thời gian các nội dung huấn luyện nữ VĐV 

Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 

TT Nội dung huấn luyện 
Thời gian huấn luyện trung bình (giờ) 

n Tỷ lệ % 

1.  Kỹ thuật. 280 37.33 

2.  Chiến thuật. 112 14.93 

3.  Thể lực chung. 80 10.67 

4.  TLCM. 180 24.00 

5.  Khám sức khỏe + Kiểm tra. 18 2.40 

6.  Thi đấu. 80 10.67 

 Tổng 758 100.00 

Từ kết quả thu được ở bảng 3.1 và bảng 3.2 cho thấy: 

Tổng số giờ huấn luyện trung bình là 758 giờ, mỗi tuần tập 6 buổi (tại 

câu lạc bộ), mỗi buổi tập từ 120 - 180 phút. Có 2 cuộc thi đấu chính vào 

tháng 3 và tháng 7 hoặc tháng 10 hàng năm. Theo chương trình này, tỷ lệ 

huấn luyện thể lực chung - chuyên môn là 34.67% và kỹ - chiến thuật là: 

52.26%. Điều đó cho thấy, tỷ lệ thời gian giành cho huấn luyện kỹ - chiến 
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thuật tương đối nhiều so với huấn luyện tố chất thể lực, các HLV còn chưa 

thực sự chú trọng đến huấn luyện tố chất thể lực cho VĐV. 

Bảng 3.2. Tỷ lệ trung bình thời gian huấn luyện TLCM cho nữ VĐV 

Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 

TT Tố chất TLCM 

Thời gian huấn luyện trung bình 

(giờ) 

N Tỷ lệ % 

1.  Sức nhanh. 38 21.11 

2.  Sức mạnh. 49 27.22 

3.  Sức bền. 52 28.89 

4.  
Năng lực mềm dẻo và khả năng 

phối hợp vận động. 
41 22.78 

 Tổng 180 100.00 

Khi xem xét đến thời gian huấn luyện tố chất thể lực chung và chuyên 

môn cho thấy, đối với các tố chất sức mạnh, sức bền thì có tỷ lệ thời gian 

tương đối đồng đều (27.22% đến 28.89%), riêng đối với tố chất sức nhanh  

chuyên môn thì có tỷ lệ thời gian ít hơn (38 giờ chiếm tỷ lệ 21.11%). 

Về trình độ chuyên môn theo quan sát, đánh giá của các HLV và 

chuyên gia đang trực tiếp huấn luyện thì các VĐV còn mắc phải một số 

nhược điểm sau: 

TLCM của các nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 hiện nay chưa đảm 

bảo cho thi đấu, cuối các giải thi đấu thể lực giảm rõ rệt, đặc biệt là sức bền 

chuyên môn, thành tích thi đấu của các VĐV mặc dù ở mức khá, nhưng 

chưa đạt được so với yêu cầu đề ra, điều này có thể do bố trí khối lượng tập 

luyện còn ít. Trong kế hoạch huấn luyện cho thấy, thể lực chỉ chiếm khoảng 

40 - 45% tổng số thời gian tập luyện. 

Qua quan sát thi đấu, các nhà chuyên môn cũng có những nhận xét 

giống nhau: VĐV có kỹ thuật và ý chí thi đấu, nhưng thiếu kinh nghiệm 
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trong thi đấu, một số yếu tố kỹ thuật, tâm lý và TLCM còn chưa hoàn chỉnh 

và chưa đủ TLCM, đặc biệt là tố chất sức bền chuyên môn để thi đấu các 

giải tầm cỡ quốc gia và quốc tế. 

Thông qua trao đổi trực tiếp với các nhà chuyên môn, HLV Vật tự do 

tại cho thấy, các ý kiến đều tập trung vào vấn đề cần thiết tăng số buổi tập và 

thời gian tập luyện/1 buổi phụ thuộc vào từng thời kỳ huấn luyện: Từ 8 - 10 

giờ/1 tuần lên 12 - 14 giờ/1 tuần, sắp xếp lượng vận động cho phù hợp, chú 

ý đến phát triển các tố chất thể lực, đặc biệt là tố chất TLCM của VĐV. 

Để làm rõ điều này, luận án tiến hành nghiên cứu, tìm hiểu 50 giáo án 

huấn luyện nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 của các trung tâm mạnh về 

Vật tự do cho thấy, các buổi tập (các giáo án huấn luyện đã được xây dựng) 

đều có chung một xu hướng: 

Tổng thời gian của một giáo án huấn luyện là 180 phút, được chia ra 

các phần như: khởi động chung, khởi động chuyên môn, phần cơ bản, phát 

triển thể lực và thả lỏng. 

Trong 50 giáo án huấn luyện có 21 giáo án (chiếm tỷ lệ 42.00%) có 

bài tập phát triển tố chất TLCM cho nữ VĐV Vật tự do; 29 giáo án huấn 

luyện (chiếm tỷ lệ 58.00%) ít có bài tập phát triển tố chất TLCM, mà phần 

lớn phát triển kỹ - chiến thuật cơ bản là chính. 

Như vậy, qua tìm hiểu thực tiễn công tác huấn luyện nữ VĐV Vật tự 

do lứa tuổi 14 - 15 ở Việt Nam cho thấy: 

Thời gian cho một giáo án huấn luyện về cơ bản là đáp ứng được yêu 

cầu tập luyện cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15. 

Các HLV hầu hết mới chỉ quan tâm nhiều đến huấn luyện kỹ - chiến 

thuật cho VĐV (thể hiện ở việc phân bổ thời gian tương đối nhiều), còn lại 

thời gian huấn luyện tố chất thể lực trong chương trình huấn luyện năm chưa 

được quan tâm đúng mức, trong đó thời gian huấn luyện tố chất TLCM cho 

VĐV chiếm tỷ trọng tương đối lớn so với thể lực chung. 
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Các HLV thường tập trung nhiều vào phát triển kỹ thuật cơ bản, sử 

dụng bài tập kỹ thuật cơ bản để phát triển tố chất TLCM. Điều này cũng phù 

hợp với nhận định của luận án đưa ra như đã trình này ở trên. 

3.1.2. Thực trạng huấn luyện tố chất TLCM cho nữ VĐV Vật tự do 

lứa tuổi 14 - 15 

Để tìm hiểu thực tiễn về vai trò của tố chất TLCM trong công tác huấn 

luyện cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 các tỉnh, thành miền Bắc, luận 

án tiến hành phỏng vấn 31 giảng viên, HLV trực tiếp tham gia công tác huấn 

luyện môn Vật tự do nữ với các nội dung sau: 

Ý nghĩa và vai trò của tố chất TLCM trong công tác huấn luyện nữ 

VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15. 

Mức độ quan tâm việc huấn luyện tố chất TLCM trong thực tiễn 

huấn luyện. 

Ở câu hỏi thứ nhất về vai trò của tố chất TLCM trong công tác huấn 

luyện nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15, luận án xem xét với ba mức độ:  

Rất quan trọng.  

Quan trọng. 

Không quan trọng. 

Với câu hỏi thứ hai về mức độ quan tâm việc huấn luyện tố chất 

TLCM trong thực tiễn huấn luyện nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15, luận 

án cũng xem xét với ba mức độ: 

Rất quan tâm. 

Ít quan tâm. 

Chưa quan tâm.  

Kết quả thu được như trình bày ở bảng 3.3. 
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Bảng 3.3. Vai trò và mức độ quan tâm huấn luyện TLCM cho nữ VĐV 

Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 (n = 31). 

Nội dung 
Kết quả 

Mức độ 
n Tỷ lệ % 

Vai trò của tố chất TLCM 

Rất quan trọng 24 77.42 

Quan trọng 7 22.58 

Không quan trọng 0 0.00 

Mức độ quan tâm huấn luyện 

tố chất TLCM 

Rất quan tâm 9 29.03 

Ít quan tâm 22 70.97 

Chưa quan tâm 0 0.00 

Từ kết quả thu được ở bảng 3.3 cho thấy: 

Về vai trò của tố chất TLCM trong quá trình huấn luyện thì đại đa số ý 

kiến các HLV đều cho rằng, tố chất TLCM có vai trò rất quan trọng trong công 

tác huấn luyện nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 (24/31 ý kiến lựa chọn chiếm 

tỷ lệ 77.42%); còn lại 07 ý kiến cho rằng tố chất TLCM có vai trò quan trọng 

trong công tác huấn luyện nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15, chiếm tỷ lệ 

22.58%. Như vậy, 100% các ý kiến cán bộ, HLV đang trực tiếp huấn luyện 

được hỏi đều xác định là tố chất TLCM có ý nghĩa từ quan trọng đến rất quan 

trọng trong công tác huấn luyện nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15. 

Về thực trạng của công tác huấn luyện tố chất TLCM cho nữ VĐV Vật 

tự do lứa tuổi 14 - 15, kết quả cho thấy, đa số các ý kiến đều cho rằng trong 

thực tế các HLV đều có quan tâm đến nội dung huấn luyện tố chất TLCM, tuy 

nhiên mức độ quan tâm còn ít (22/31 ý kiến chiếm tỷ lệ 70.97%). 

3.1.3. Thực trạng sử dụng bài tập phát triển tố chất TLCM cho nữ 

VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 

Để thấy rõ về thực trạng của công tác huấn luyện tố chất TLCM cho 

nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15, luận án tiến hành đánh giá thực trạng 

việc sử dụng các bài tập phát triển tố chất TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa 
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tuổi 14 - 15 thông qua việc tham khảo chương trình, kế hoạch cùng với 50 

giáo án huấn luyện đã được các HLV xây dựng và phê duyệt. 

Căn cứ vào chương trình, kế hoạch, giáo án huấn luyện tố chất TLCM 

trong giai đoạn chuẩn bị của chu kỳ huấn luyện năm tại các câu lạc bộ Vật tự 

do nữ như đã trình bày ở trên, luận án tiến hành khảo sát việc sử dụng các 

bài tập huấn luyện TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 qua các 

giai đoạn huấn luyện từ năm 2018 đến năm 2020 thuộc các nhóm bài tập sau 

(các bài tập cụ thể được trình bày ở phụ lục 3 của luận án): 

Nhóm 1: Nhóm bài tập phát triển sức nhanh. 

Nhóm 2: Nhóm bài tập phát triển sức mạnh. 

Nhóm 3: Nhóm bài tập phát triển sức bền. 

Nhóm 4: Nhóm bài tập phát triển khả năng phối hợp. 

Kết quả thu được như trình bày ở bảng 3.4. 

Bảng 3.4. Thực trạng sử dụng bài tập phát triển tố chất TLCM cho nữ 

VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15  

TT Đơn vị 

Số lượng các bài tập theo từng nhóm 

Tổng Nhóm 1 Nhóm 2 Nhóm 3 Nhóm 4 

n % n % n % n % 

1.  Hà Nội 13 22.81 15 26.32 19 33.33 10 17.54 57 

2.  Bắc Ninh 11 22.45 13 26.53 17 34.69 8 16.33 49 

3.  Quân Đội 13 22.81 15 26.32 19 33.33 10 17.54 57 

4.  Hải Phòng 8 21.62 10 27.03 14 37.84 5 13.51 37 

5.  Bắc Giang 12 22.64 14 26.42 18 33.96 9 16.98 53 

6.  Thanh Hóa 11 22.45 13 26.53 17 34.69 8 16.33 49 

7.  Nghệ An 8 21.62 10 27.03 14 37.84 5 13.51 37 

 Trung bình 11.17 22.42 13.17 26.55 17.17 34.81 8.17 16.23 49.67 

Từ kết quả thu được ở bảng 3.4 cho thấy: 

Các bài tập chuyên môn ứng dụng trong huấn luyện phát triển TLCM 

thuộc các nhóm bài tập như đã trình bày ở trên đã được hầu hết các HLV sử 
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dụng trong quá trình huấn luyện tố chất TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 

14 - 15. 

Tuy nhiên, các bài tập phát triển TLCM trong môn Vật tự do được sử 

dụng trong huấn luyện cho VĐV tại các đơn vị chưa nhiều (từ 37 đến 61 bài tập). 

Các bài tập được sử dụng nhiều nhất là ở nhóm 2 và nhóm 3 (trung bình từ 13.17 

- 17.17 bài chiếm tỷ lệ từ 26.55% đến 34.81%), ít nhất là ở các bài tập thuộc 

nhóm 4 (trung bình 8.17 bài tập chiếm tỷ lệ từ 16.23%). Điều này hoàn toàn phù 

hợp với thực tiễn công tác huấn luyện phát triển TLCM trong môn Vật tự do 

hiện nay, bởi các bài tập thuộc nhóm bài tập phát triển tố chất thể lực và kỹ - 

chiến thuật sử dụng, phù hợp với điều kiện tập luyện, cơ sở vật chất của các câu 

lạc bộ, cũng như trình độ chuyên môn của các HLV. Đồng thời qua toạ đàm trực 

tiếp với các HLV cho thấy, các ý kiến đều cho rằng, các dạng bài tập này là hình 

thức tốt nhất để phát triển TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15. 

3.1.4. Thực trạng trình độ TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa 

tuổi 14 - 15 

3.1.4.1. Lựa chọn test và xây dựng tiêu chuẩn đánh giá trình độ TLCM 

cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 

Cơ sở lý luận và thực tiễn lựa chọn các test đánh giá trình độ TLCM 

cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 

Ðể lựa chọn các test ứng dụng trong công tác kiểm tra, đánh giá trình độ 

TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15, qua tham khảo các tài liệu có liên 

quan cho thấy, quá trình lựa chọn các test đánh giá phải tuân thủ theo 3 nguyên 

tắc sau: [1], [7], [9], [10], [68]... 

Nguyên tắc 1: Các bài test lựa chọn phải đánh giá được toàn diện về mặt 

thể lực của VĐV. 

Nguyên tắc 2: Việc lựa chọn các test phải đảm bảo độ tin cậy và mang 

tính thông báo cần thiết của khách thể nghiên cứu. Nói cách khác, việc thực hiện 

nguyên tắc này là việc lựa chọn các test nhằm đến việc xác định các nội dung về 

TLCM... Để đánh giá tố chất TLCM cho khách thể nghiên cứu, việc lựa chọn 

các test ở mặt này chính là việc xác định trình độ thể lực và các đặc tính chuyên 
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môn khác, thông thường các test được lựa chọn phải hướng đến việc đánh giá 

tổng hợp các năng lực chuyên môn như: Tốc độ, sức mạnh, sức bền, khả năng 

phối hợp vận động, tâm lý, kỹ - chiến thuật. 

Nguyên tắc 3: Các test lựa chọn phải có các tiêu chuẩn đánh giá cụ thể, có 

hình thức tổ chức đơn giản phù hợp với điều kiện thực tiễn của công tác huấn 

luyện VĐV Vật tự do tại các câu lạc bộ. 

Qua tổng hợp và phân tích các cơ sở lý luận về vấn đề đánh giá trình độ 

TLCM của VĐV Vật tự do ở trên cho thấy: 

Để đánh giá trình độ TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 một 

cách toàn diện cần phải sử dụng tổng hợp các test sư phạm thuộc các nhóm kỹ 

thuật và thể lực. Các test sư phạm này là phương pháp chủ đạo. Khi đánh giá 

trình độ TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 bằng các test sư phạm thì 

các test thể lực và kỹ thuật cần thiết phải được vận dụng. 

Từ kết quả nghiên cứu thu được như trình bày ở trên, qua tham khảo các 

tài liệu chuyên môn có liên quan đến vấn đề nghiên cứu của các tác giả trong và 

ngoài nước như:, đồng thời, qua tham khảo và tìm hiểu thực trạng công tác huấn 

luyện TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 tại các đơn vị, luận án đã 

xác định được 28 chỉ tiêu, test đánh giá trình độ thể lực của nữ VĐV Vật tự do 

lứa tuổi 14 -15, trong đó 

 - Sức nhanh: gồm 5 chỉ tiêu 

+ Chạy 30m xuất phát cao (s) 

+ Gánh tạ 15 kg ngồi xuống đứng lên 15s (sl) 

+ Thoát bò 15 s(sl) 

+ Di chuyển ngang thảm 9x4m (s) 

+ Phản xạ bốc 15 s(sl) 

 - Sức mạnh: gồm 9 chỉ tiêu 

  + Nằm sấp chống đẩy tay 1 phút (sl) 

+ Bật xa tại chỗ (cm) 

+ Gồng vọt với người đồng cân 30s (lần) 

+ Bốc đôi với người đồng cân 30s (lần) 
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+ Quấn quật qua vai với người đồng cân 10s (lần) 

+ Gồng vọt với người đồng cân 1 phút (lần) 

+ Treo trên thang gióng co chân chạm vào tay nắm tối đa (lần) 

+ Thoát bò tại chỗ 1 phút (sl) 

+ Ngả cầu sau 1phút (vòng) 

 - Sức bền: gồm 6 chỉ tiêu 

+ Chạy 3000m (s) 

+ Gồng vọt với người đồng cân liên tục tối đa (sl) 

+ Bật bục liên tục 1 phút (sl) 

+ Sườn quắp thủ với người đồng cân liên tục 1 phút (sl)  

+ Bốc đôi với người đồng cân liên tục tối đa (sl) 

+ Cầu vồng quay tối đa (vòng). 

 - Phối hợp vận động: gồm 8 chỉ tiêu 

  + Chạy 30m xuất phát cao xoay 3600 giữa quãng theo hiệu lệnh (s) 

+ Chạy zíczắc 30m (s) 

+ Xoạc dọc (cm) 

+ Xoạc ngang (cm) 

+ Gập thân về trước (cm) 

+ Cầu vồng quay xuôi - ngược 30 giây (vòng). 

+ Bốc đôi nhấc bổng với người đồng cân liên tục 1 phút (sl) 

+ Cầu vồng cao (cm)  

Với mục đích lựa chọn các test ứng dụng nhằm đánh giá trình độ TLCM 

cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 phù hợp với các điều kiện thực tiễn hiện 

nay, luận án đã tiến hành điều tra thực trạng về các hình thức, về các nội dung 

kiểm tra và các test thường được áp dụng trong việc đánh giá trình độ TLCM 

cho khách thể nghiên cứu thông qua hình thức phỏng vấn (phụ lục 1). Đối tượng 

phỏng vấn của luận án là 31 HLV, chuyên gia, chuyên viên, giáo viên Vật tự do, 

các Trung tâm huấn luyện thể thao mạnh trên toàn quốc. 

Kết quả phỏng vấn được trình bày tại bảng 3.5 và 3.6. 
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Bảng 3.5. Kết quả phỏng vấn lựa chọn test đánh giá TLCM cho nữ VĐV 

Vật tự do lứa tuổi 14 – 15  (n = 31) 

TT 
Tố 

chất 
Test kiểm tra 

Ưu 

tiên 

1 

Ưu 

tiên 

2 

Ưu 

tiên  

3 

Ưu 

tiên  

4 

Ưu 

tiên  

5 

x  

1.       

Sức 

nhanh  

Chạy 30m xuất phát 

cao (s) 
10 12 9 0 0 4.03 

2.       
Gánh tạ 15 kg ngồi 

xuống đứng lên 15s (sl) 
2 5 19 5 0 3.13 

3.       Thoát bò 15 s(sl) 5 7 11 7 1 3.26 

4.       
Di chuyển ngang thảm 

9x4m (s) 
3 5 14 8 1 3.03 

5.       Phản xạ bốc 15 s(sl) 15 14 2 0 0 4.42 

6.       

Sức 

mạnh  

Nằm sấp chống đẩy 

tay 1 phút (sl) 
16 12 2 1 0 4.39 

7.       Bật xa tại chỗ (cm) 15 14 1 1 0 4.39 

8.       
Gồng vọt với người 

đồng cân 30s (lần) 
17 8 6 0 0 4.35 

9.       
Bốc đôi với người 

đồng cân 30s (lần) 
18 3 10 0 0 4.26 

10.   

Quấn quật qua vai với 

người đồng cân 10s 

(lần) 

3 5 14 8 1 3.03 

11.   
Gồng vọt với người 

đồng cân 1 phút (lần) 
4 4 17 6 0 3.19 

12.   

Treo trên thang gióng 

co chân chạm vào tay 

nắm tối đa (lần) 

3 6 18 3 1 3.23 

13.   
Thoát bò tại chỗ 1 

phút (sl) 
14 11 6 0 0 4.26 
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14.   
Ngả cầu sau 1phút 

(vòng) 
14 13 4 0 0 4.32 

15.   

Sức 

bền  

Chạy 3000m (s) 5 4 15 6 1 3.19 

16.   

Gồng vọt với người 

đồng cân liên tục tối 

đa (sl) 

16 13 2 0 0 4.45 

17.   
Bật bục liên tục 1 phút 

(sl) 
6 2 16 6 1 3.19 

18.   

Sườn quắp thủ với 

người đồng cân liên tục 

1 phút (sl)  

3 7 19 2 0 3.35 

19.   

Bốc đôi với người 

đồng cân liên tục tối 

đa (sl) 

18 12 1 0 0 4.55 

20.   
Cầu vồng quay tối đa 

(vòng). 
15 13 2 1 0 4.35 

21.   

Phối 

hợp 

vận 

động 

Chạy 30m xuất phát 

cao xoay 3600 giữa 

quãng theo hiệu lệnh 

(s) 

5 5 18 3 0 3.39 

22.   Chạy zíczắc 30m (s) 6 2 15 7 1 3.16 

23.   Xoạc dọc (cm) 5 3 16 6 1 3.16 

24.   Xoạc ngang (cm) 4 6 15 5 1 3.23 

25.   
Gập thân về trước 

(cm) 
16 11 4 0 0 4.39 

26.   
Cầu vồng quay xuôi - 

ngược 30 giây (vòng). 
15 13 2 1 0 4.35 

27.   

Bốc đôi nhấc bổng với 

người đồng cân liên tục 

1 phút (sl) 

5 5 18 3 0 3.39 

28.   Cầu vồng cao (cm) 14 13 4     4.32 
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Bảng 3.6. Kết quả kiểm định hai lần phỏng vấn lựa chọn test đánh giá 

TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 15  (n = 31) 

Tố 

chất 
Test kiểm tra Lần n 

Ưu 

tiên 

1 

Ưu 

tiên 

2 

Ưu 

tiên  

3 

Ưu 

tiên  

4 

Ưu 

tiên  

5 

x  

Chi 

bình 

phương 

Sức 

nhanh  

Chạy 30m xuất phát 

cao (s) 

Lần 

1 
31 10 12 9 0 0 4.03 

0.3 
Lần 

2 
31 9 11 11 0 0 3.94 

Gánh tạ 15 kg ngồi 

xuống đứng lên 15s 

(sl) 

Lần 

1 
31 2 5 19 5 0 3.13 

0.31 
Lần 

2 
31 3 4 19 5 0 3.16 

Thoát bò 15 s(sl) 

Lần 

1 
31 5 7 11 7 1 3.26 

1.88 
Lần 

2 
31 6 8 8 9 0 3.35 

Di chuyển ngang 

thảm 9x4m (s) 

Lần 

1 
31 3 5 14 8 1 3.03 

0.08 
Lần 

2 
31 3 5 13 9 1 3.03 

Phản xạ bốc 15 s(sl) 

Lần 

1 
31 15 14 2 0 0 4.42 

0.07 
Lần 

2 
31 14 15 2 0 0 4.39 

Sức 

mạnh  

Nằm sấp chống đẩy 

tay 1 phút (sl) 

Lần 

1 
31 16 12 2 1 0 4.39 

0.52 
Lần 

2 
31 15 14 1 1 0 4.39 

Bật xa tại chỗ (cm) 

Lần 

1 
31 15 14 1 1 0 4.39 

1.4 
Lần 

2 
31 14 15 2 0 0 4.39 

Gồng vọt với người 

đồng cân 30s (lần) 

Lần 

1 
31 17 8 6 0 0 4.35 

0.52 
Lần 

2 
31 16 8 7 0 0 4.29 

Bốc đôi với người 

đồng cân 30s (lần) 

Lần 

1 
31 18 3 10 0 0 4.26 0.08 
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Lần 

2 
31 19 3 9 0 0 4.32 

Quấn quật qua vai 

với người đồng cân 

10s (lần) 

Lần 

1 
31 3 5 14 8 1 3.03 

1.29 
Lần 

2 
31 4 4 15 8 0 3.13 

Gồng vọt với người 

đồng cân 30s (lần) 

Lần 

1 
31 4 4 17 6 0 3.19 

0.36 
Lần 

2 
31 5 3 16 7 0 3.19 

Treo trên thang gióng 

co chân chạm vào tay 

nắm tối đa (lần) 

Lần 

1 
31 3 6 18 3 1 3.23 

1.76 
Lần 

2 
31 4 5 17 5 0 3.26 

Thoát bò tại chỗ 1 

phút (sl) 

Lần 

1 
31 14 11 6 0 0 4.26 

0.48 
Lần 

2 
31 15 12 4 0 0 4.35 

Ngả cầu sau 1phút 

(vòng) 

Lần 

1 
31 14 13 4 0 0 4.32 

2.74 
Lần 

2 
31 15 12 2 2 0 4.29 

Sức 

bền  

Chạy 3000m (s) 

Lần 

1 
31 5 4 15 6 1 3.19 

1.72 
Lần 

2 
31 3 5 16 7 0 3.13 

Gồng vọt với người 

đồng cân liên tục tối 

đa (sl) 

Lần 

1 
31 16 13 2 0 0 4.45 

0.37 
Lần 

2 
31 14 14 3 0 0 4.35 

Bật bục liên tục 1 

phút (sl) 

Lần 

1 
31 6 2 16 6 1 3.19 

1.32 
Lần 

2 
31 5 3 17 6 0 3.23 

Sườn quắp thủ với 

người đồng cân liên 

tục 1 phút (sl)  

Lần 

1 
31 3 7 19 2 0 3.35 

0.67 
Lần 

2 
31 4 8 16 3 0 3.42 

Bốc đôi với người 

đồng cân liên tục tối 

Lần 

1 
31 18 12 1 0 0 4.55 0.27 
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đa (sl) Lần 

2 
31 16 14 1 0 0 4.48 

Cầu vồng quay tối 

đa (vòng). 

Lần 

1 
31 15 13 2 1 0 4.35 

1.03 
Lần 

2 
31 16 13 2 0 0 4.45 

Phối 

hợp 

vận 

động 

Chạy 30m xuất phát 

cao xoay 3600 giữa 

quãng theo hiệu 

lệnh (s) 

Lần 

1 
31 5 5 18 3 0 3.39 

1.7 

Lần 

2 
31 5 5 17 4 0 3.39 

Chạy zíczắc 30m (s) 

Lần 

1 
31 6 2 15 7 1 3.16 

0.29 
Lần 

2 
31 5 3 15 7 1 3.13 

Xoạc dọc (cm) 

Lần 

1 
31 5 3 16 6 1 3.16 

1.57 
Lần 

2 
31 5 3 12 10 1 3.03 

Xoạc ngang (cm) 

Lần 

1 
31 4 6 15 5 1 3.23 

0.13 
Lần 

2 
31 4 6 14 6 1 3.19 

Gập thân về trước 

(cm) 

Lần 

1 
31 16 11 4 0 0 4.39 

0.19 
Lần 

2 
31 16 12 3 0 0 4.42 

Cầu vồng quay xuôi 

- ngược 30 giây 

(vòng). 

Lần 

1 
31 15 13 2 1 0 4.35 

1.2 
Lần 

2 
31 15 13 3 0 0 4.39 

Bốc đôi nhấc bổng 

với người đồng cân 

liên tục 1 phút (sl) 

Lần 

1 
31 5 5 18 3 0 3.39 

0.29 
Lần 

2 
31 6 5 18 2 0 3.48 

Cầu vồng cao (cm) 

Lần 

1 
31 14 13 4 0 0 4.32 

2.74 
Lần 

2 
31 15 12 2 1 1 4.26 
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Từ kết quả tại bảng 3.5 và bảng 3.6 cho thấy, trong 28 test được đưa 

ra phỏng vấn các giảng viên, HLV, có 14 test được đa số các ý kiến lựa chọn 

để đánh giá TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 15, đó là: 

- Đánh giá sức nhanh gồm 2 test (Chạy 30m xuất phát cao (s); Phản xạ 

bốc 15s (sl)). 

- Đánh giá sức mạnh gồm 6 test (Nằm sấp chống đẩy tay 1 phút (sl); 

Bật xa tại chỗ (cm); Gồng vọt với người đồng cân 30s (lần); Bốc đôi với 

người đồng cân 30s (lần); Thoát bò tại chỗ 1 phút (sl); Ngả cầu sau 1 phút 

(vòng)).  

- Đánh giá sức bền gồm 3 test: Gồng vọt với người đồng cân liên tục 

tối đa (sl); Bốc đôi với người đồng cân liên tục tối đa (sl); Cầu vồng quay tối 

đa (vòng).  

- Đánh giá khả năng phối hợp vận động gồm 3 test: Gập thân về trước 

(cm); Cầu vồng quay xuôi - ngược 30 giây (vòng); Cầu vồng cao (cm). 

Kết quả kiểm tra độ tin cậy, tính thông báo của các test đánh giá 

TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 15 

Kết quả kiểm tra độ tin cậy của các test  

Nhằm mục đích xác định độ tin cậy của các test đã lựa chọn, tiến hành 

xác định độ tin cậy của hệ thống các test đã lựa chọn. Hệ thống các test trên 

được chúng tôi tiến hành kiểm tra 2 lần trong điều kiện như nhau và trong 

cùng một thời điểm. Kết quả thu được như trình bày ở bảng 3.7. 

Kết quả kiểm tra tính thông báo của các test  

Sau khi xác định độ tin cậy của các test bằng phương pháp retest, luận 

án tiếp tục tiến hành xác định hệ số tương quan cặp (r) của Brave – Pison 

giữa kết quả lập test với thành tích thi đấu nội dung sở trường của VĐV. Kết 

quả thu được trình bày tại bảng 3.8. 
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 Kết quả tại bảng 3.5 và 3.6 cho thấy, tất cả các test được lựa chọn qua 

phỏng vấn đều đảm bảo độ tin cậy thống kê cần thiết (có r đạt từ 0.905 – 

0.991) và đảm bảo tính thông báo (có r đạt từ 0.805 – 0.899).  

Tóm lại: qua các bước nghiên cứu (phân tích và tổng hợp tài liệu; 

phỏng vấn các giảng viên, HLV; xác định độ tin cậy và tính thông báo của 

các test), đề tài đã lựa chọn được 14 test đánh giá TLCM cho nữ VĐV Vật 

tự do lứa tuổi 14 – 15, đó là: 

- Đánh giá sức nhanh gồm 2 test (Chạy 30m xuất phát cao (s); Phản xạ 

bốc 15 s(sl)),  

- Đánh giá sức mạnh gồm 6 test (Nằm sấp chống đẩy tay 1 phút (sl); 

Bật xa tại chỗ (cm); Gồng vọt với người đồng cân 30s (lần); Bốc đôi với 

người đồng cân 30s (lần); Thoát bò tại chỗ 1 phút (sl); Ngả cầu sau 1 phút 

(vòng)),  

- Đánh giá sức bền gồm 3 test: Gồng vọt với người đồng cân liên tục 

tối đa (sl); Bốc đôi với người đồng cân liên tục tối đa (sl); Cầu vồng quay tối 

đa (vòng).  

- Đánh giá khả năng phối hợp vận động gồm 3 test: Gập thân về trước 

(cm); Cầu vồng quay xuôi - ngược 30 giây (vòng); Cầu vồng cao (cm). 
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Bảng 3.7. Kết quả kiểm tra độ tin cậy của các test đánh giá TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 15 

TT Test, chỉ số 

Lứa tuổi 14 (n=22) Lứa tuổi 15 (n=18) 

Lần 1  

( x ) 

Lần 2  

( x ) 
R P 

Lần 1 

 ( x ) 

Lần 2  

( x ) 
r P 

1 
Chạy 30m xuất phát cao 

(s) 
4.52±0.23 4.53±0.17 0.969 <0.05 4.32±0.12 4.29±0.08 -0.920 <0.05 

2 Phản xạ bốc 15 s(sl) 14.55±1.53 14.68±1.39 0.976 <0.05 15.79±0.28 15.92±0.28 0.964 <0.05 

3 
Nằm sấp chống đẩy tay 

1 phút (sl) 
31.68±1.29 31.86±0.94 0.906 <0.05 33.72±1.02 33.78±1.06 0.975 <0.05 

4 
Bật xa tại chỗ (cm) 

212.81±1.62 212.67±1.62 0.980 <0.05 
214.58±0.9

0 
214.64±1 0.975 <0.05 

5 
Gồng vọt với người 

đồng cân 30s (lần) 
14.86±1.04 15.05±1.05 0.928 <0.05 16.72±0.96 16.78±1.06 0.978 <0.05 

6 
Bốc đôi với người đồng 

cân 30s (lần) 
16.32±1.13 16.68±1.13 0.905 <0.05 17.89±0.58 17.94±0.64 0.930 <0.05 

7 
Thoát bò tại chỗ 1 phút 

(sl) 
25.59±1.44 26±1.31 0.937 <0.05 28.00±0.69 28.06±0.73 0.946 <0.05 

8 
Ngả cầu sau 1 phút 

(vòng) 
21.64±2.34 21.86±1.91 0.947 <0.05 23.61±0.85 23.67±0.84 0.961 <0.05 

9 

Gồng vọt với người 

đồng cân liên tục tối đa 

(sl) 

24.77±1.23 24.77±1.15 0.935 <0.05 26.78±1.06 26.89±1.18 0.917 <0.05 

10 
Bốc đôi với người đồng 

cân liên tục tối đa (sl) 
25.32±1.62 25.91±0.87 0.905 <0.05 27.72±0.83 27.78±0.88 0.964 <0.05 

11 
Cầu vồng quay tối đa 

(vòng). 
24.14±1.83 25.05±1.43 0.942 <0.05 27.11±1.18 27.17±1.25 0.983 <0.05 

12 Gập thân về trước (cm) 5.64±0.16 5.77±0.16 0.991 <0.05 5.24±0.14 5.25±0.15 0.912 <0.05 

13 
Cầu vồng quay xuôi - 

ngược 30 giây (vòng). 
15.55±1.41 16±1.45 0.937 <0.05 17.11±0.76 17.17±0.79 0.954 <0.05 

14 Cầu vồng cao (cm) 41.34±0.49 41.45±0.52 0.988 <0.05 40.79±0.36 40.82±0.36 0.947 <0.05 
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Bảng 3.8. Kết quả kiểm tra tính thông báo của các test đánh giá TLCM 

cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 15 

TT Test, chỉ số 
Lứa tuổi 14 (n=22) Lứa tuổi 15 (n=18) P 

( x ) r ( x ) r  

1 
Chạy 30m xuất phát cao 

(s) 
4.53±0.17 0.873 4.29±0.08 0.848 

<0.05 

2 Phản xạ bốc 15 s(sl) 14.68±1.39 0.845 14.92±0.28 0.873 <0.05 

3 
Nằm sấp chống đẩy tay 

1 phút (sl) 
31.86±0.94 0.831 32.78±1.06 0.883 

<0.05 

4 Bật xa tại chỗ (cm) 212.67±1.62 0.852 214.64±1 0.857 <0.05 

5 
Gồng vọt với người 

đồng cân 30s (lần) 
15.05±1.05 0.822 15.78±1.06 0.851 

<0.05 

6 
Bốc đôi với người đồng 

cân 30s (lần) 
16.68±1.13 0.845 16.72±0.75 0.816 

<0.05 

7 
Thoát bò tại chỗ 1 phút 

(sl) 
26±1.31 0.869 27±0.69 0.899 

<0.05 

8 
Ngả cầu sau 1 phút 

(vòng) 
21.86±1.91 0.870 22.56±0.7 0.891 

<0.05 

9 
Gồng vọt với người 

đồng cân liên tục tối đa 

(sl) 
24.77±1.15 0.820 25.39±0.78 0.814 

<0.05 

10 
Bốc đôi với người đồng 

cân liên tục tối đa (sl) 
25.91±0.87 0.838 26.67±0.77 0.805 

<0.05 

11 
Cầu vồng quay tối đa 

(vòng). 
25.05±1.43 0.861 26.17±1.25 0.866 

<0.05 

12 Gập thân về trước (cm) 5.77±0.16 0.877 5.25±0.15 0.884 <0.05 

13 
Cầu vồng quay xuôi - 

ngược 30 giây (vòng). 
16±1.45 0.868 17.17±0.79 0.890 <0.05 

14 Cầu vồng cao (cm) 41.45±0.52 0.839 40.82±0.36 0.883 <0.05 

 

Xây dựng tiêu chuẩn đánh giá trình độ TLCM cho nữ VĐV Vật 

tự do lứa tuổi 14 - 15  

Tổ chức kiểm tra sư phạm. 
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Với mục đích kiểm nghiệm các test được chọn cho đánh giá trình độ 

TLCM của khách thể nghiên cứu, luận án tiến hành nghiên cứu trên 40 nữ 

VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15. Cả 40 nữ VĐV trên đều đang được tập 

luyện theo chương trình huấn luyện lứa tuổi 14 - 15 tại các đơn vị có thế 

mạnh về đào tạo Vật tự do nữ. Toàn bộ quá trình theo dõi và kiểm tra sư 

phạm trên các nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 được kiểm tra qua hệ 

thống 14 test chuyên môn đã lựa chọn. 

So sánh kết quả kiểm tra TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 

14 với lứa tuổi 15 

Để có căn cứ xây dựng tiêu chuẩn đánh giá TLCM chung hay cho 

từng lứa tuổi, đề tài đã tiến hành so sánh kết quả kiểm tra TLCM của nữ 

VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 với lứa tuổi 15. Kết quả thu được như trình bày 

tại bảng 3.9. 

Từ kết quả tại bảng 3.9 cho thấy, sự khác biệt về kết quả kiểm tra giữa 

lứa tuổi 14 và 15 là có ý nghĩa thống kê (với p <0.05). Như vậy, cần thiết 

phải xây dựng tiêu chuẩn đánh giá riêng cho từng lứa tuổi. 

Kiểm định độ phân tán và tính đại diện của số trung bình các test 

đánh giá TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 15 

Để đảm bảo tính khoa học khi xây dựng tiêu chuẩn đánh giá, đề tài đã 

tiến hành kiểm định độ phân tán và tính đại diện của số trung bình các test 

đánh giá TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 15. Kết quả thu được 

như trình bày tại bảng 3.10 và bảng 3.11. 
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Bảng 3.9. So sánh kết quả kiểm tra TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa 

tuổi 14 với lứa tuổi 15 

TT Test, chỉ số 

Lứa tuổi 14 

(n=22) 

Lứa tuổi 15 

(n=18) 
t P 

x  ±  x  ±    

1 
Chạy 30m xuất phát cao 

(s) 
4.53 0.17 4.29 0.08 -3.56 <0.01 

2 Phản xạ bốc 15 s(sl) 14.68 1.39 15.92 0.28 6.95 <0.05 

3 
Nằm sấp chống đẩy 

tay 1 phút (sl) 
31.86 0.94 33.78 1.06 10.42 <0.01 

4 
Bật xa tại chỗ (cm) 

212.67 1.62 
214.6

4 
1.00 9.12 <0.01 

5 
Gồng vọt với người 

đồng cân 30s (lần) 
15.05 1.05 16.78 1.06 9.10 <0.01 

6 
Bốc đôi với người 

đồng cân 30s (lần) 
16.68 1.13 17.94 0.64 7.07 <0.05 

7 
Thoát bò tại chỗ 1 

phút (sl) 
26 1.31 28.06 0.73 10.76 <0.01 

8 
Ngả cầu sau 1 phút 

(vòng) 
21.86 1.91 23.67 0.84 8.08 <0.05 

9 

Gồng vọt với người 

đồng cân liên tục tối 

đa (sl) 

24.77 1.15 26.89 1.18 10.62 <0.05 

10 

Bốc đôi với người 

đồng cân liên tục tối 

đa (sl) 

25.91 0.87 27.78 0.88 10.80 <0.01 

11 
Cầu vồng quay tối đa 

(vòng). 
25.05 1.43 27.17 1.25 9.84 <0.05 

12 
Gập thân về trước 

(cm) 
5.77 0.16 5.25 0.15 -7.11 <0.01 

13 
Cầu vồng quay xuôi - 

ngược 30 giây (vòng). 
16 1.45 17.17 0.79 5.83 <0.05 

14 Cầu vồng cao (cm) 41.45 0.52 40.82 0.36 -5.05 <0.01 
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Bảng 3.10. Kết quả kiểm định độ phân tán và tính đại diện của số trung 

bình các test đánh giá TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 

TT Test, chỉ số 
Tham số Shapyro-

Wilk (W) x  Cv  

1 Chạy 30m xuất phát cao (s) 4.53±0.17 3.75 .036 839 

2 Phản xạ bốc 15 s(sl) 14.68±1.39 9.47 .297 .851 

3 Nằm sấp chống đẩy tay 1 

phút (sl) 

31.86±0.94 2.95 .201 .807 

4 Bật xa tại chỗ (cm) 212.67±1.62 0.76 .345 .848 

5 Gồng vọt với người đồng 

cân 30s (lần) 

15.05±1.05 6.98 .223 .887 

6 Bốc đôi với người đồng 

cân 30s (lần) 

16.68±1.13 6.77 .241 .891 

7 Thoát bò tại chỗ 1 phút 

(sl) 

26±1.31 5.04 .279 .810 

8 Ngả cầu sau 1 phút (vòng) 21.86±1.91 8.74 .407 .837 

9 Gồng vọt với người đồng 

cân liên tục tối đa (sl) 

24.77±1.15 4.64 .246 .878 

10 Bốc đôi với người đồng 

cân liên tục tối đa (sl) 

25.91±0.87 3.36 .185 .877 

11 Cầu vồng quay tối đa 

(vòng). 

25.05±1.43 5.71 .305 .826 

12 Gập thân về trước (cm) 5.77±0.16 2.77 .035 .858 

13 Cầu vồng quay xuôi - 

ngược 30 giây (vòng). 

16±1.45 9.06 .309 .822 

14 Cầu vồng cao (cm) 41.45±0.52 1.25 .111 .849 
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Bảng 3.11. Kết quả kiểm định độ phân tán và tính đại diện của số trung 

bình các test đánh giá TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 15 

TT Test, chỉ số 
Tham số 

Shapyro-

Wilk (W) 

x  Cv   

1 
Chạy 30m xuất phát cao 

(s) 4.29±0.08 1.86 
.018 .818 

2 Phản xạ bốc 15 s(sl) 15.92±0.28 1.76 .067 .861 

3 
Nằm sấp chống đẩy tay 

1 phút (sl) 33.78±1.06 3.14 
.250 .839 

4 Bật xa tại chỗ (cm) 214.64±1 0.47 .236 .844 

5 
Gồng vọt với người 

đồng cân 30s (lần) 16.78±1.06 6.32 
.250 .827 

6 
Bốc đôi với người đồng 

cân 30s (lần) 17.94±0.64 3.57 
.177 .788 

7 
Thoát bò tại chỗ 1 phút 

(sl) 28.06±0.73 2.60 
.162 .808 

8 
Ngả cầu sau 1 phút 

(vòng) 23.67±0.84 3.55 
.166 .838 

9 

Gồng vọt với người 

đồng cân liên tục tối đa 

(sl) 26.89±1.18 4.39 

.183 .868 

10 
Bốc đôi với người đồng 

cân liên tục tối đa (sl) 27.78±0.88 3.17 
.181 .863 

11 
Cầu vồng quay tối đa 

(vòng). 27.17±1.25 4.60 
.294 .824 

12 Gập thân về trước (cm) 5.25±0.15 2.86 .035 .878 

13 
Cầu vồng quay xuôi - 

ngược 30 giây (vòng). 17.17±0.79 4.60 
.185 .850 

14 Cầu vồng cao (cm) 40.82±0.36 0.88 .086 .888 

 Từ kết quả tại bảng 3.10 và bảng 3.11 cho thấy, số trung bình và độ 

lệch chuẩn của các test đều đảm bảo độ phân tán và tính đại diện, cho phép 

sử dụng để xây dựng tiêu chuẩn đánh giá TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa 

tuổi 14 – 15. 

Xây dựng tiêu chuẩn đánh giá trình độ TLCM cho nữ VĐV Vật tự do 

lứa tuổi 14 - 15  

Tiêu chuẩn phân loại theo từng nội dung đánh giá trình độ TLCM 

cho khách thể nghiên cứu. 
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Để đánh giá sự phát triển của từng test bằng phân loại hoặc bằng cách 

tính điểm theo thang độ C, luận án đã tiến hành kiểm tra tính phân bố chuẩn 

của các số liệu khảo sát ở từng test thông qua hệ số biến sai, chỉ số sai số 

tương đối của giá trị trung bình (), chỉ tiêu W Shapyro - Winki và thấy chúng 

đều được phân bố chuẩn (như đã trình bày ở mục 3.1.4 chương 3 của luận án). 

Từ các kết quả thống kê trong bảng 3.19 đến 3.11, luận án tiến hành 

phân loại từng test đánh giá trình độ TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 

14 - 15 thành 5 mức: Tốt, khá, Trung bình, yếu, kém theo quy tắc 2 xích ma 

như sau [7]: 

Tốt: > x + 2. 

Khá: > x + 1 đến x + 2. 

Trung bình: Từ x - 1 đến x + 1. 

Yếu: < x - 1 đến x - 2. 

Kém: < x - 2 

Với những test mà kết quả lập test có số đo càng nhỏ càng tốt thì 5 

mức trên sẽ xếp theo hướng ngược lại. Kết quả tính toán được trình bày 

thành các bảng tiêu chuẩn phân loại các test ứng dụng trong đánh giá trình 

độ TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 nhằm phục vụ cho công 

tác đối chiếu, tham khảo sau này trong thực tiễn huấn luyện, kiểm tra đánh 

giá khách thể nghiên cứu trong chương trình huấn luyện năm. Kết quả thu 

được như trình bày ở các bảng 3.12 và bảng 3.13. 

Thang điểm đánh giá trình độ TLCM theo từng nội dung cho 

khách thể nghiên cứu. 

Cũng căn cứ vào các kết quả thống kê trong các bảng từ 3.9 đến 3.11, 

luận án tiến hành xây dựng bảng điểm theo thang độ C (thang điểm 10) cho 

từng test đã lựa chọn. Thu được kết quả như trình bày ở bảng 3.14 và bảng 

3.15. Trong thực tiễn đánh giá do có những kết quả không nằm ở mức phân 

định nên khi đánh giá sử dụng phương pháp tiệm cận, nghĩa là thành tích 

một test nào gần với mức điểm nào hơn thì lấy điểm đó. 
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Bảng 3.12. Tiêu chuẩn phân loại các chỉ tiêu đánh giá TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 

TT Test 
Phân loại 

Kém Yếu Trung bình Khá Tốt 

1. . Chạy 30m xuất phát cao (s) >4.87 4.86-4.7 4.69-4.36 4.35-4.19 <4.18 

2.  Phản xạ bốc 15 s(sl) <11.9 11.91-13.29 13.3-16.07 16.08-17.46 >17.47 

3.  Nằm sấp chống đẩy tay 1 phút (sl) <29.98 29.99-30.92 30.93-32.8 32.81-33.74 >33.75 

4.  Bật xa tại chỗ (cm) <209.43 209.44-211.05 211.06-214.29 214.3-215.91 >215.92 

5.  Gồng vọt với người đồng cân 30s (lần) <12.95 12.96-14 14.01-16.1 16.11-17.15 >17.16 

6.  Bốc đôi với người đồng cân 30s (lần) <14.42 14.43-15.55 15.56-17.81 17.82-18.94 >18.95 

7.  Thoát bò tại chỗ 1 phút (sl) <23.38 23.39-24.69 24.7-27.31 27.32-28.62 >28.63 

8.  Ngả cầu sau 1 phút (vòng) <18.04 18.05-19.95 19.96-23.77 23.78-25.68 >25.69 

9.  
Gồng vọt với người đồng cân liên tục 

tối đa (sl) <22.47 22.48-23.62 23.63-25.92 25.93-27.07 >27.08 

10.  Bốc đôi với người đồng cân liên tục tối 

đa (sl) <24.17 24.18-25.04 25.05-26.78 26.79-27.65 >27.66 

11.  Cầu vồng quay tối đa (vòng). >27.91 27.9-26.48 26.47-23.62 23.61-22.19 <22.18 

12.  Gập thân về trước (cm) <5.45 5.46-5.61 5.62-5.93 5.94-6.09 >6.1 

13.  Cầu vồng quay xuôi - ngược 30 giây 

(vòng). >18.9 18.89-17.45 17.44-14.55 14.54-13.1 <13.09 

14.  Cầu vồng cao (cm) <40.41 40.42-40.93 40.94-41.97 41.98-42.49 >42.5 
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Bảng 3.13. Tiêu chuẩn phân loại các chỉ tiêu đánh giá TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 15 

TT Test 
Phân loại 

Kém Yếu Trung bình Khá Tốt 

1.  Chạy 30m xuất phát cao (s) >4.45 4.44-4.37 4.36-4.21 4.2-4.13 <4.12 

2.  Phản xạ bốc 15 s(sl) <15.36 15.37-15.64 15.65-16.2 16.21-16.48 >16.49 

3.  Nằm sấp chống đẩy tay 1 phút (sl) <31.66 31.67-32.72 32.73-34.84 34.85-35.9 >35.91 

4.  Bật xa tại chỗ (cm) <212.64 212.65-213.64 213.65-215.64 215.65-216.64 >216.65 

5.  Gồng vọt với người đồng cân 30s (lần) <14.66 14.67-15.72 15.73-17.84 17.85-18.9 >18.91 

6.  Bốc đôi với người đồng cân 30s (lần) <16.66 16.67-17.3 17.31-18.58 18.59-19.22 >19.23 

7.  Thoát bò tại chỗ 1 phút (sl) <26.6 26.61-27.33 27.34-28.79 28.8-29.52 >29.53 

8.  Ngả cầu sau 1 phút (vòng) <21.99 22-22.83 22.84-24.51 24.52-25.35 >25.36 

9.  
Gồng vọt với người đồng cân liên tục tối 

đa (sl) <24.53 24.54-25.71 25.72-28.07 28.08-29.25 >29.26 

10.  
Bốc đôi với người đồng cân liên tục tối đa 

(sl) <26.02 26.03-26.9 26.91-28.66 28.67-29.54 >29.55 

11.  Cầu vồng quay tối đa (vòng). >29.67 29.66-28.42 28.41-25.92 25.91-24.67 <24.66 

12.  Gập thân về trước (cm) <4.95 4.96-5.1 5.11-5.4 5.41-5.55 >5.56 

13.  
Cầu vồng quay xuôi - ngược 30 giây 

(vòng). >18.75 18.74-17.96 17.95-16.38 16.37-15.59 <15.58 

14.  Cầu vồng cao (cm) <40.1 40.11-40.46 40.47-41.18 41.19-41.54 >41.55 
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Bảng 3.14. Bảng điểm đánh giá trình độ TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 

TT Test 
Điểm 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1.  Chạy 30m xuất phát cao (s) 4.87 4.79 4.70 4.62 4.53 4.45 4.36 4.28 4.19 4.11 

2.  Phản xạ bốc 15 s(sl) 11.90 12.60 13.29 13.99 14.68 15.38 16.07 16.77 17.46 18.16 

3.  Nằm sấp chống đẩy tay 1 phút (sl) 29.98 30.45 30.92 31.39 31.86 32.33 32.80 33.27 33.74 34.21 

4.  Bật xa tại chỗ (cm) 209.43 210.24 211.05 211.86 212.67 213.48 214.29 215.10 215.91 216.72 

5.  
Gồng vọt với người đồng cân 30s 

(lần) 12.95 13.48 14.00 14.53 15.05 15.58 16.10 16.63 17.15 17.68 

6.  Bốc đôi với người đồng cân 30s (lần) 
14.42 14.99 15.55 16.12 16.68 17.25 17.81 18.38 18.94 19.51 

7.  Thoát bò tại chỗ 1 phút (sl) 23.38 24.04 24.69 25.35 26.00 26.66 27.31 27.97 28.62 29.28 

8.  Ngả cầu sau 1 phút (vòng) 18.04 19.00 19.95 20.91 21.86 22.82 23.77 24.73 25.68 26.64 

9.  
Gồng vọt với người đồng cân liên tục 

tối đa (sl) 22.47 23.05 23.62 24.20 24.77 25.35 25.92 26.50 27.07 27.65 

10.  
Bốc đôi với người đồng cân liên tục 

tối đa (sl) 24.17 24.61 25.04 25.48 25.91 26.35 26.78 27.22 27.65 28.09 

11.  Cầu vồng quay tối đa (vòng). 22.19 22.91 23.62 24.34 25.05 25.77 26.48 27.20 27.91 28.63 

12.  Gập thân về trước (cm) 
6.09 6.01 5.93 5.85 5.77 5.69 5.61 5.53 5.45 5.37 

13.  
Cầu vồng quay xuôi - ngược 30 giây 

(vòng). 13.10 13.83 14.55 15.28 16.00 16.73 17.45 18.18 18.90 19.63 

14.  Cầu vồng cao (cm) 42.49 42.23 41.97 41.71 41.45 41.19 40.93 40.67 40.41 40.15 
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Bảng 3.15. Bảng điểm đánh giá trình độ TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 15 

TT Test 
Điểm 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1.  Chạy 30m xuất phát cao (s) 4.45 4.41 4.37 4.33 4.29 4.25 4.21 4.17 4.13 4.09 

2.  Phản xạ bốc 15 s(sl) 15.36 15.50 15.64 15.78 15.92 16.06 16.20 16.34 16.48 16.62 

3.  Nằm sấp chống đẩy tay 1 phút (sl) 31.66 32.19 32.72 33.25 33.78 34.31 34.84 35.37 35.90 36.43 

4.  Bật xa tại chỗ (cm) 212.64 213.14 213.64 214.14 214.64 215.14 215.64 216.14 216.64 217.14 

5.  
Gồng vọt với người đồng cân 30s 

(lần) 14.66 15.19 15.72 16.25 16.78 17.31 17.84 18.37 18.90 19.43 

6.  Bốc đôi với người đồng cân 30s (lần) 16.66 16.98 17.30 17.62 17.94 18.26 18.58 18.90 19.22 19.54 

7.  Thoát bò tại chỗ 1 phút (sl) 26.60 26.97 27.33 27.70 28.06 28.43 28.79 29.16 29.52 29.89 

8.  Ngả cầu sau 1 phút (vòng) 21.99 22.41 22.83 23.25 23.67 24.09 24.51 24.93 25.35 25.77 

9.  
Gồng vọt với người đồng cân liên tục 

tối đa (sl) 24.53 25.12 25.71 26.30 26.89 27.48 28.07 28.66 29.25 29.84 

10.  
Bốc đôi với người đồng cân liên tục 

tối đa (sl) 26.02 26.46 26.90 27.34 27.78 28.22 28.66 29.10 29.54 29.98 

11.  Cầu vồng quay tối đa (vòng). 24.67 25.30 25.92 26.55 27.17 27.80 28.42 29.05 29.67 30.30 

12.  Gập thân về trước (cm) 5.55 5.48 5.40 5.33 5.25 5.18 5.10 5.03 4.95 4.88 

13.  
Cầu vồng quay xuôi - ngược 30 giây 

(vòng). 15.59 15.99 16.38 16.78 17.17 17.57 17.96 18.36 18.75 19.15 

14.  Cầu vồng cao (cm) 
41.54 41.36 41.18 41.00 40.82 40.64 40.46 40.28 40.10 39.92 
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Xây dựng tiêu chuẩn tổng hợp đánh giá trình độ TLCM cho khách 

thể nghiên cứu. 

Từ kết quả ở các bảng từ 3.12 đến 3.15, qua việc tính điểm tổng hợp 

cho từng cá nhân, qua nghiên cứu đã thu được 14 test đánh giá TLCM cho nữ 

VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 15. Như vậy điểm đạt được tối đa ở VĐV là 140 

điểm, tối thiểu là 14 điểm. Đề tài tiến hành xây dựng tiêu chuẩn đánh giá tổng 

hợp TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 15 theo 5 mức: Tốt, khá, 

trung bình, yếu và kém và khoảng cách giữa các mức là:  (Xmax – Xmin)/5 = 

(140 – 14)/5 = 25.2 (đ). Kết quả xây dựng tiêu chuẩn đánh giá tổng hợp 

TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 15  được trình bày ở bảng 3.16. 

Bảng 3.16. Tiêu chuẩn đánh giá tổng hợp TLCM của nữ VĐV Vật tự do 

lứa tuổi 14 – 15 

TT Tiêu chuẩn 
Điểm 

(điểm tối đa 140) 

1 Tốt > 114.8 

2 Khá 89.6 – 114.8 

3 Trung bình 64.4 – 89.5 

4 Yếu 39.2 – 64.3 

5 Kém < 39.2 

Để đạt được tổng điểm của một mức phân loại nào, không nhất thiết 

phải đạt được số điểm của từng test theo như mức phân loại của từng tiêu 

chuẩn loại đó, mà có thể lấy điểm số đạt cao của test này để bù cho điểm đạt 

thấp của test khác theo quy luật bù trừ [7], sao cho tổng điểm đạt được nằm 

trong khoảng xác định của bảng phân loại tổng hợp (bảng 3.16) với điều kiện 

không có hơn 3 nội dung ở mức độ yếu và kém. 

3.1.4.2. Đánh giá thực trạng trình độ TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa 

tuổi 14 - 15  
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Để đánh giá thực trạng TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 15, 

đề tài tiến hành kiểm tra các VĐV lứa tuổi 14 – 15 các tỉnh, thành, ngành có 

phong trào Vật phát triển mạnh ở miền Bắc thông qua 14 test đã lựa chọn 

được. Đồng thời, tiến hành đối chiếu kết quả kiểm tra với tiêu chuẩn đánh giá 

tổng hợp để xếp loại trình độ TLCM của nữ VĐV. Kết quả được trình bày tại 

bảng 3.17. 

Bảng 3.17. Thực trạng phân loại TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 

14 – 15 

TT Xếp loại 
Lứa tuổi 14 (n = 17) Lứa tuổi 15 (n = 16) 

mi Tỷ lệ % mi Tỷ lệ % 

1.  Tốt 3 17.65 3 18.75 

2.  Khá 4 23.53 3 18.75 

3.  Trung bình 7 41.18 8 50.0 

4.  Yếu 3 17.65 2 12.50 

5.  Kém 0 0 0 0 

Từ kết quả tại bảng 3.17 cho thấy, đa số nữ VĐV ở cả lứa tuổi 14 và 15 

có xếp loại thể lực ở mức Trung bình (chiếm tỷ lệ 41.18% ở lứa tuổi 14 và 

50.0% ở lứa tuổi 15)  tỷ lệ loại khá và tốt không cao (loại tốt chiếm 7.14%, 

loại khá chiếm 35.71%); Đồng thời, VĐV xếp loại TLCM yếu chiếm tỷ lệ 

tương đối cao (chiếm 17.65% ở lứa tuổi 14 và 12.50% ở lứa tuổi 15). 

Kết quả trên cho thấy, trình độ TLCM của nữ VĐV chưa cao, công tác 

huấn luyện TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 15 chưa tốt.  

3.1.5. Bàn luận về hệ thống test và xây dựng tiêu chuẩn đánh giá 

trình độ TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15  

3.1.5.1. Về hệ thống test đánh giá trình độ TLCM cho nữ VĐV Vật tự 

do lứa tuổi 14 - 15  

Kiểm tra thành tích là một bộ phận nội tại của quá trình huấn luyện. 

Kết quả kiểm tra thành tích tạo thành một cơ sở cơ bản cho việc lập kế hoạch, 
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điều khiển và điều chỉnh quá trình huấn luyện thể thao, đánh giá được tình 

hình huấn luyện và sự phát triển của từng kỹ năng, kỹ xảo và các tố chất thể 

lực [1], [68]. 

Như đã phân tích trình độ TLCM của mỗi môn thể thao đều mang đặc 

trưng riêng, phụ thuộc vào đặc điểm hoạt động của môn thể thao đó [9], [12]. 

Do đó, việc đánh giá trình độ TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 

phải căn cứ vào đặc điểm hoạt động thi đấu của Vật tự do hiện đại. Đây là vấn 

đề mang tính định hướng để xác định các tiêu chí đánh giá trình độ TLCM 

của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15.  

Thực tiễn nghiên cứu cho thấy, để trở thành VĐV Vật tự do có tài 

năng và đạt thành tích thể thao cao, một vấn đề có ý nghĩa vô cùng to lớn là 

hoàn thành hệ thống huấn luyện lâu năm cho VĐV Vật tự do, trong đó bao 

gồm phức hợp các yếu tố cơ bản có tầm quan trọng hàng đầu, có nghĩa là 

VĐV Vật tự do cần phải có năng lực đa dạng và toàn diện. Muốn giải quyết 

được vấn đề đặt ra, việc lựa chọn đúng hệ thống nội dung kiểm tra, đánh 

giá trình độ TLCM của VĐV là điều kiện cần thiết và quan trọng. Do đó để 

đánh giá trình độ TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 cần phải 

xuất phát từ quan điểm toàn diện: Với lứa tuổi và vị trí chuyên môn hóa ở 

giai đoạn huấn luyện chuyên môn hoá sâu, việc đánh giá trình độ TLCM 

cần phải gắn liền với công tác tuyển chọn cho giai đoạn huấn luyện tiếp 

theo (giai đoạn hoàn thiện thể thao), trong đó vừa đánh giá về các mặt của 

tố chất TLCM (sức nhanh, sức mạnh, sức bền, khéo léo...), thể lực chung 

và dưới góc độ sinh học người... Điều đó là do cấu trúc gồm nhiều yếu tố 

thành phần của trình độ thể lực quy định [7], [30], [31], [39], [42], [43]. 

Trong quá trình nghiên cứu, luận án đã xác định hướng lựa chọn test 

đánh giá trình độ TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15. Kết quả định 

hướng là cơ sở khoa học cho đánh giá trình độ TLCM trong nghiên cứu và 

thực nghiệm, đảm bảo ứng dụng trong thực tiễn một cách thuận lợi và chính 

xác. Đồng thời từ thực tiễn công tác huấn luyện môn Vật tự do, và cũng từ kết 
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quả nghiên cứu thu được của luận án cho thấy, hiện nay do đòi hỏi về yếu tố 

chuyên môn ngày một cao hơn, tính chất của các trận đấu ngày một cẳng 

thẳng hơn, nên yêu cầu về sự chuẩn bị các tố chất TLCM cũng toàn diện hơn 

và cao hơn, bởi chuẩn bị TLCM luôn là tiền đề để học tập và hoàn thiện kỹ 

thuật động tác và thi đấu đạt kết quả cao. Đó là yêu cầu chung đối với tất cả 

các môn thể thao nói chung và Vật tự do nói riêng, môn thể thao đòi hỏi VĐV 

phải vững vàng về tâm lý, có thể lực và kỹ chiến thuật tốt [52], [53], [54], 

[55], [56], [70], [71]. 

Với kết quả định hướng kiểm tra đánh giá trình độ TLCM dưới góc độ 

sư phạm là chủ đạo, đặc biệt đánh giá theo hướng sư phạm bằng các test sư 

phạm kết hợp với tham khảo các chỉ số tâm - sinh lý sẽ đánh giá khách quan 

và chính xác sự phát triển TLCM của khách thể nghiên cứu trong quá trình 

thực nghiệm sư phạm. Việc sử dụng phương pháp test sư phạm vừa đảm bảo 

đủ độ tin cậy, vừa đơn giản về cách tiến hành, vừa phù hợp với chuyên môn 

của người kiểm tra, không cần các trang thiết bị phức tạp, lại có đơn vị đo 

lường tương đối chính xác và quan trọng là rất gần với hoạt động chuyên môn 

của VĐV và HLV. Việc đánh giá trình độ TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa 

tuổi 14 - 15 đáp ứng xu thế của Vật tự do hiện đại mà hiện nay mới có một số 

ít tác giả đề cập đến. Do đó, kết quả thu được thông qua kiểm tra là những 

thông tin ngược vô cùng quý giá, giúp HLV trong quá trình quản lý, huấn 

luyện, điều khiển và điều chỉnh một cách kịp thời, hợp lý, chính xác các nhân 

tố ảnh hưởng đến thành tích của nữ VĐV Vật tự do thông qua các yếu tố cơ 

bản đã được lượng hoá trong các thử nghiệm kiểm tra.  

Tóm lại, với kết quả định hướng trên hoàn toàn phù hợp với thực tiễn 

công tác huấn luyện của các nhà chuyên môn. Để lựa chọn chính xác và phù 

hợp với khách thể nghiên cứu, luận án đã tiến hành phân tích mối tương quan 

giữa các chỉ số lập test với hiệu suất thi đấu, nhằm xác định tính thông báo 

của các test. Được kết quả chỉ ra, hệ số tương quan giữa các test đánh giá 

trình độ TLCM (đã lựa chọn) với thành tích thi đấu là tương đối chặt chẽ: Kết 
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quả thực hiện test tỷ lệ thuận với thành tích thi đấu của nữ VĐV Vật tự do lứa 

tuổi 14 - 15 (tức là thành tích thi đấu cao thì kết quả lập test càng cao), đồng 

nghĩa với việc là VĐV đạt thành tích tốt trong các test đánh giá trình độ 

TLCM đồng thời cũng là VĐV có thành tích thi đấu tốt. Tuy nhiên, mối quan 

hệ này chỉ xem xét tương quan của riêng trình độ TLCM với thành tích thi 

đấu (mà chưa xem xét đến các vấn đề kỹ, chiến thuật…). 

Như đã trình bày ở mục 3.2.1 chương 3, để lựa chọn hệ thống các test 

có đầy đủ cơ sở khoa học nhằm đánh giá trình độ TLCM cho nữ VĐV Vật tự 

do lứa tuổi 14 - 15, quá trình nghiên cứu luận án đã tiến hành nghiên cứu cơ 

sở lý luận và cơ sở thực tiễn của việc ứng dụng hệ thống các test đánh giá 

trình độ phát triển TLCM, cuối cùng là thông qua việc kiểm định tính thông 

báo và độ tin cậy của các test lựa chọn. Qua đó luận án đã lựa chọn được 14 

test sư phạm có đẩy đủ cơ sở khoa học, đảm bảo độ tin cậy và tính thông báo 

nhằm đánh giá trình độ TLCM cho đối tượng khách thể nghiên cứu. 

Bằng phương pháp test lặp lại giữa các test đánh giá trình độ TLCM 

của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15, đồng thời căn cứ với tiêu chuẩn xác 

định hệ số tin cậy của các test có hệ số tương quan vừa đảm bảo đủ độ tin cậy 

(vừa đạt hệ số tin cậy từ 0.80 trở lên). Đây là các tiêu chí đánh giá một cách 

toàn diện trình độ TLCM là điều kiện cần và đủ để các nội dung kiểm tra trở 

thành các test chuyên môn đặc trưng nhằm đánh giá trình độ TLCM của nữ 

VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15. 

Khi so sánh hệ số tin cậy của các test đánh giá TLCM của nữ VĐV Vật 

tự do lứa tuổi 14 - 15 với các kết quả nghiên cứu trên VĐV các môn 

Karatedo, Taekwondo, Vật tự do, cầu lông, bơi lội... của các tác giả: Trần 

Tuấn Hiếu (2004) [25], Ngô Ích Quân (2007) [44], [45], [46], [47] … cho thấy 

hệ thống các test lựa chọn đều đạt đủ độ tin cậy đối với lứa tuổi 14 - 15, hay nói 

một cách khác các test lựa chọn đều mang tính ổn định và phù hợp với đặc thù 

của môn Vật tự do yêu cầu có sự phối hợp ổn định của nhiều tố chất thể lực: Sức 

nhanh, sức mạnh, sức bền, khéo léo... để có thể đạt thành tích cao trong thi đấu. 
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Như vậy có thể thấy: Các chỉ số tâm - sinh lý được lựa chọn tham khảo 

(vấn đề này luận án sẽ trình bày ở mục 3.3) phù hợp với đặc trưng trình độ 

TLCM của môn Vật tự do là khả năng tập trung chú ý và ý chí cao nhằm duy 

trì nhịp độ trận đấu căng thẳng, kéo dài, cũng như trong các tình huống thi 

đấu. Các chỉ số y sinh tương đối điển hình cho trình độ TLCM (sức bền 

chuyên môn) đó là công năng tim và VO2max, đánh giá khả năng hấp thụ oxy 

tối đa của cơ thể cho phép đánh giá năng lực ưa khí và sự đáp ứng của hệ tim 

mạch trong vận động. Còn lại 14 test sư phạm ứng dụng trong đánh giá trình 

độ TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 đảm bảo tính toàn diện và 

phù hợp với đặc điểm hoạt động đặc thù của môn Vật tự do. 

Kết quả nghiên cứu đã xác định, để đánh giá trình độ TLCM cho nữ 

VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 chủ yếu là 14 test sư phạm. Những chỉ số và 

test đó phản ánh sự phát triển tố chất TLCM phù hợp với môn Vật tự do, đồng 

thời phù hợp yêu cầu thực tiễn ngày càng cao do tính chất của các trận đấu 

ngày một căng thẳng.  

Với 14 test sư phạm đánh giá trình độ TLCM của luận án không hẳn 

trùng hợp hoàn toàn với một tác giả nào, nhưng đây là các test tổng hòa so với 

các công trình nghiên cứu của các tác giả đã công bố. Bởi lẽ là do các tác giả 

hầu như mới chỉ tập trung vào nghiên cứu một tố chất TLCM đặc trưng của 

nam VĐV Vật tự do hoặc nữ VĐV Vật tự do cấp cao (như sức mạnh chuyên 

môn, sức bền chuyên môn...), trong khi đó các nghiên cứu tổng thể về trình độ 

TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 thì hầu như chưa có tác giả nào 

đề cập tới một cách đầy đủ. Mặt khác khi đề cập đến vấn đề này, không phải 

tác giả nào cũng trải qua quá trình kiểm định chặt chẽ về các đặc tính của test 

là: tính thông báo và độ tin cậy của các test lựa chọn. 

3.1.5.2. Về hệ thống tiêu chuẩn đánh giá trình độ TLCM cho nữ VĐV 

Vật tự do lứa tuổi 14 - 15. 

Trong những năm qua đã có không ít các công trình nghiên cứu của các 

tác giả trong và ngoài nước liên quan đến tiêu chuẩn đánh giá trình độ TLCM, 
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trình độ tập luyện của VĐV các môn thể thao dưới các góc độ khác nhau như 

Ngô Ích Quân (1997) về “Nghiên cứu xây dựng một số bài tập phát triển sức 

mạnh tốc độ bổ trợ cho nhóm kỹ thuật bốc của vận động viên vật tự do cấp 

cao Việt Nam (dẫn chứng ở môn Vật tự do) [44]; Nguyễn Thế Truyền, 

Nguyễn Kim Minh, Trần Quốc Tuấn (2002) về “Tiêu chuẩn đánh giá trình độ 

tập luyện trong tuyển chọn và huấn luyện thể thao” [60], Nguyễn Thế Truyền, 

Nguyễn Thy Ngọc, Vũ Ánh Minh, Nguyễn Thị Tuyết (2002) về “Nghiên cứu 

thang điểm đánh giá trình độ tập luyện của VĐV môn Judo, vật tự do, vật cổ 

điển” [59], và nhiều công trình khác của Aleco B. (1996), Aulic I.V (1982), 

Bungacôva N.G (1983), Nguyễn Thành Lâm (1998), Nguyễn Kim Xuân 

(2001), Nguyễn Tiên Tiến (1998), Nguyễn Kim Lan (2006), Nguyễn Quang 

Vinh (2002)… 

Như vậy không ít công trình nghiên cứu liên quan đến tiêu chuẩn đánh 

giá trình độ TLCM của VĐV các môn thể thao, nhưng có nhiều công trình 

không xây dựng thang điểm đánh giá tổng hợp, hoặc có công trình không phân 

loại đánh giá cho mỗi test mà chỉ xây dựng bảng điểm cho mỗi test và các công 

trình nghiên cứu các môn thể thao đối kháng cá nhân gián tiếp chưa xây dựng 

được các tiêu chuẩn riêng của từng giai đoạn của chu kỳ huấn luyện năm, việc 

xây dựng các tiêu chuẩn riêng từng giai đoạn ở các môn bóng nói chung và 

môn Vật tự do nói riêng theo từng giai đoạn là cần thiết để đáp ứng với xu thế 

phát triển của môn Vật tự do hiện đại, cũng như yêu cầu thực tiễn của quá trình 

huấn luyện, đây là vấn đề đã được luận án đề cập tới.  

Quá trình nghiên cứu của luận án đã xác định, sự phát triển về trình độ 

TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 luôn tồn tại sự tác động của 4 

nhóm yếu tố TLCM thành phần, trong đó các tố chất sức bền chuyên môn, 

sức mạnh chuyên môn và khả năng phối hợp vận động là yếu tố luôn giữ vai 

trò to lớn, còn tố chất sức nhanh chuyên môn cũng giữ vai trò quan trọng, 

song mức độ ảnh hưởng đến thành tích thi đấu thấp hơn so với các nhóm yếu 

tố khác. Nhận định này phù hợp với ý kiến của một số tác giả đều cho rằng 
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mức độ phát triển các tố chất TLCM như là mục tiêu cơ bản đánh giá trình độ 

tập luyện của VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15. 

Với 14 test sư phạm đánh giá trình độ TLCM chuyên môn đã được xây 

dựng tiêu chuẩn đánh giá phân loại theo quy tắc 2 xích ma, đồng thời xây 

dựng được 02 bảng phân loại, 02 bảng điểm đánh giá và 01 bảng điểm tổng 

hợp trình độ TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15.  

Để xây dựng tiêu chuẩn đánh giá trình độ TLCM, luận án đã tiến hành 

theo dõi và kiểm tra trên 40 nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15. Đây là các 

VĐV xuất sắc ở các đơn vị có thế mạnh trong đào tạo VĐV Vật tự do ở miền 

Bắc. Ngoài ra còn xác định tính phân bố chuẩn của các số liệu đã kiểm tra để 

làm cơ sở cho việc xây dựng tiêu chuẩn đánh giá, đây là một trong những 

phương pháp xây dựng tiêu chuẩn đã được nhiều tác giả sử dụng trong nhiều 

công trình nghiên cứu khác nhau. Từ cơ sở lý luận và thực tiễn cho thấy, có 

nhiều thang chuẩn để đánh giá như thang chuẩn Z, thang chuẩn C, thang 

chuẩn T, ngoài ra trong thực tiễn còn sử dụng thang độ chuẩn H, thang chuẩn 

B, thang chuẩn E. Trong xây dựng tiêu chuẩn đánh giá trình độ TLCM của nữ 

VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 đánh giá theo thang độ C vì là thang chuẩn 

được dùng khá phổ biến ở nước ta và để tiện so sánh, đối chiếu với các công 

trình nghiên cứu có liên quan [7]. Việc xây dựng bảng điểm tổng hợp đánh 

giá trình độ TLCM, căn cứ vào thực tiễn chứng minh không phải VĐV nào 

cũng có năng lực tốt ở test này thì cũng có năng lực tốt ở test kia và điều đó 

chỉ mang ý nghĩa tương đối. Thực tế có VĐV đạt mức cao ở test này nhưng 

lại đạt mức trung bình hoặc kém ở test kia, nghĩa là năng lực các mặt của 

VĐV cũng mang tính chất bù trừ, vì vậy luận án xây dựng tiêu chuẩn đánh giá 

tổng hợp điểm theo quy tắc 2 xích ma dựa trên tổng điểm của các test khảo sát 

ở mỗi nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 Việt Nam [51], [57]. 

Kết quả nghiên cứu đã giải quyết trình tự vấn đề đánh giá trình độ 

TLCM theo các mức độ khác nhau của từng test và xây dựng tiêu chuẩn đánh 

giá trình độ TLCM theo các giai đoạn của chu kỳ huấn luyện năm. Vì vậy 
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việc nghiên cứu xây dựng tiêu chuẩn đánh giá trình độ TLCM của nữ VĐV 

Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 có ý nghĩa hết sức quan trọng trong quá trình huấn 

luyện. Kết quả nghiên cứu này cũng phù hợp với các công trình nghiên cứu về 

vấn đề kiểm tra đánh giá trình độ TLCM, cũng như trình độ tập luyện của 

VĐV các môn thể thao khác nhau. 

Kết quả xác định chuẩn điểm tổng hợp đánh giá tổng hợp trình độ 

TLCM sẽ là căn cứ để xây dựng chương trình, kế hoạch huấn luyện năm cho 

nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 trong quá trình thực nghiệm sư phạm có 

ưu tiên về khối lượng, cường độ vận động khi thực hiện các bài tập chuyên 

môn, đồng thời còn là cơ sở quan trọng để VĐV có căn cứ nhằm tự kiểm tra, 

đánh giá mức độ tăng trưởng TLCM của bản thân, và trên cơ sở đó HLV có 

thể điều chỉnh, điều khiển quá trình huấn luyện TLCM phù hợp với định 

hướng của giai đoạn huấn luyện chuyên môn hóa sâu cho từng cá thể VĐV. 

Nhằm tìm hiểu thực trạng trình độ TLCM của nữ VĐV Vật tự do 

lứa tuổi 14 - 15, luận án tiến hành kiểm tra sơ bộ trình độ TLCM thông 

qua 14 test. 

Đối tượng kiểm tra là các nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15. Các VĐV 

này đều đang được tập luyện theo chương trình huấn luyện do các HLV thuộc 

các câu lạc bộ xây dựng theo hướng dẫn của Liên đoàn Vật Việt Nam. 

Bàn luận về thực trạng tố chất TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 

14 - 15. 

Thành tích các môn thể thao nói chung và môn Vật tự do nói riêng bị 

chi phối lớn bởi công tác tuyển chọn phải đảm bảo cơ sở khoa học đúng 

phương pháp, để giúp cho công tác huấn luyện nâng cao các mặt cấu thành 

của tài năng thi đấu, hạn chế tối đa ảnh hưởng không tốt, đỡ lãng phí thời 

gian, kinh phí, kéo dài được tuổi thọ của VĐV. Yêu cầu đầu tiên trong huấn 

luyện Vật tự do nói chung và huấn luyện tố chất TLCM nói riêng là không 

được “chạy” theo thành tích quá sớm mà phải chú ý về đạo đức, ý chí, kỹ 

chiến thuật và TLCM của VĐV - những yếu tố quyết định đến thành tích thể 
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thao, trong đó, khả năng hoạt động thể lực, đặc biệt là tố chất TLCM giữ vai 

trò nền tảng. 

Trong những năm gần đây, phong trào Vật tự do ở nước ta đang dần ổn 

định và ngày càng phát triển. Kết quả công tác xã hội hóa có tác động mạnh 

đến hoạt động của Vật tự do đỉnh cao. Để đưa Vật tự do Việt Nam phát triển 

theo hướng chuyên nghiệp, có vị trí xứng đáng trong khu vực và châu lục cần 

xác định công tác đào tạo VĐV trẻ có tính quyết định. Đi cùng sự thay đổi ấy, 

Vật tự do Việt Nam đã có những bước phát triển mạnh mẽ, có mặt được 

nhưng cũng có không ít những bất cập còn tồn tại. 

Công tác đào tạo VĐV trẻ (đặc biệt đối với VĐV nữ) hiện nay của Vật 

tự do Việt Nam tuy đã đạt được một số thành tựu nhất định song cũng còn 

không ít những hạn chế. Một trong những hạn chế lớn nhất trong công tác đào 

tạo VĐV trẻ là chương trình huấn luyện nhiều năm không được xây dựng 

hoàn chỉnh, thường bị rút ngắn, đốt cháy giai đoạn, vì phải thi đấu sớm theo 

sự chỉ đạo của lãnh đạo cấp trên. Điều này dẫn đến VĐV không được đào tạo 

hoàn chỉnh các mặt kỹ thuật, thể lực, tâm lý. Đốt cháy giai đoạn nên VĐV 

không được phát triển toàn diện về mặt thể lực, không được tập luyện hoàn 

chỉnh các kỹ thuật vận dụng vào thi đấu. 

Điều đó dẫn đến chất lượng chuyên môn thông qua kết quả các trận đấu 

còn thấp, nguyên nhân là do chênh lệch về trình độ TLCM giữa các VĐV. 

Trong công tác huấn luyện nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 hiện nay, 

việc chuẩn bị về mặt tâm lý, thể lực, kỹ chiến thuật cho nữ VĐV trẻ chưa 

được thực hiện đầy đủ. Thực tế thấy, việc thiếu VĐV trẻ ở lớp kế cận đã dẫn 

tới thực trạng HLV đưa VĐV của mình đi thi đấu quá sớm khi các VĐV vẫn 

chưa chuẩn bị kỹ về tâm lý, thể lực, kỹ chiến thuật nên ảnh hưởng xấu tới việc 

đào tạo lâu dài và phát triển thành tích thể thao cao ở VĐV. 

Mặt khác ở một số câu lạc bộ, trong công tác huấn luyện nữ VĐV Vật 

tự do, các HLV chỉ chú trọng huấn luyện kỹ - chiến thuật thi đấu của VĐV 

mà ít chú ý đến huấn luyện TLCM cho VĐV, nên có ảnh hưởng đến sự phát 
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triển lâu dài của VĐV. Khi thi đấu, VĐV sẽ không đủ tự tin để thực hiện các 

kỹ thuật của mình một cách trọn vẹn có hiệu quả cao và giảm thể lực ở thời 

gian cuối của trận đấu và khi thi đấu các trận tiếp theo. 

Ở một số đơn vị, việc sử dụng bài tập phát triển các tố chất thể lực 

trong huấn luyện VĐV trẻ chưa được thống nhất có hệ thống mà chỉ sử dụng 

theo kinh nghiệm của các HLV. Đặc biệt việc huấn luyện tố chất TLCM chưa 

được quan tâm thích đáng. 

Kết quả ở bảng 3.3 đã cho thấy, ở nước ta công tác huấn luyện, đào tạo 

nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 hiện nay, tuy các HLV xác định được vai 

trò của tố chất TLCM rất quan trọng, nhưng trong thực tế huấn luyện phát 

triển tố chất thể lực đã không dành thời gian thích đáng cho phát triển các tố 

chất TLCM, mà chỉ tập trung vào huấn luyện kỹ thuật cơ bản. 

Quan điểm huấn luyện về tố chất TLCM trong Vật tự do do không rõ 

định hướng, thiếu tính hệ thống, khoa học và thực tiễn, thời gian đào tạo 

chung và thời gian huấn luyện tố chất TLCM chưa phù hợp, thời điểm phát 

triển tố chất TLCM còn tuỳ tiện, không có những bài tập đặc thù trong phát 

triển TLCM. Số lượng bài tập phân bố không đều dành nhiều thời gian cho 

huấn luyện kỹ thuật cơ bản. 

Một điểm cần lưu ý nữa là trong huấn luyện thanh thiếu niên cần đặc 

biệt chú ý đến sự phù hợp giữa lượng vận động tập luyện và thi đấu với mức 

độ phát triển tâm sinh lý của các VĐV nữ. Lượng vận động cực đại không 

đảm bảo phát triển các phản ứng thích nghi cần thiết cho trình độ thể thao mà 

lượng vận động quá sức còn có thể làm cạn kiệt khả năng dự trữ của cơ thể 

dẫn đến hiện tượng rối loạn bệnh lý. 

Chính vì vậy từ thực trạng công tác huấn luyện nữ VĐV Vật tự do lứa 

tuổi 14 - 15 ở Việt Nam hiện nay, việc ứng dụng khoa học kỹ thuật trong 

huấn luyện nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 còn nhiều hạn chế. Vấn đề đặt 

ra vì sao đa số các HLV đều cho tố chất TLCM có vai trò rất quan trọng với 
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nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15, nhưng lại chưa quan tâm nhiều tới huấn 

luyện TLCM. Nguyên nhân chính được xác định là: 

Do cơ sở vật chất, phương tiện đánh giá chưa có, hoặc có nhưng khó sử 

dụng và khó đánh giá. 

HLV chưa nắm vững các phương pháp huấn luyện khoa học hiện đại 

hiện nay, cũng như việc ứng dụng khoa học công nghệ trong công tác huấn 

luyện còn rất hạn chế. 

Do quy trình đào tạo VĐV chưa hệ thống, một mặt do áp lực cao về đạt 

thành tích, một mặt do yêu cầu quá cao về chỉ tiêu thành tích. Vì thế các HLV 

dành chủ yếu thời gian cho huấn luyện kỹ thuật và chiến thuật để sớm có 

thành tích. 

Từ việc sử dụng các bài tập phát triển TLCM ở các câu lạc bộ Vật tự do 

nữ cho thấy: Tỷ lệ sử dụng các bài tập chuẩn bị chung, bài tập chuẩn bị 

chuyên môn và bài tập thi đấu để phát triển TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa 

tuổi 14 - 15 giữa các đơn vị chưa tương đồng. Vì vậy, cần phải xây dựng và 

hoàn thiện các bài tập phát triển TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 

15 có thể áp dụng nhằm nâng cao thành tích thi đấu của môn thể thao này.  

Các số liệu trình bày ở bảng 3.5 cho thấy, kết quả khảo sát các nội dung 

đánh giá trình độ TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 về cơ bản có 

sự đồng nhất trong việc áp dụng các test đánh giá trình độ TLCM cho nữ 

VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 (14 test TLCM).  

3.2. Lựa chọn và đánh giá hiệu quả bài tập phát triển thể lực 

chuyên môn cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 15 

3.2.1. Lựa chọn các bài tập phát triển TLCM cho nữ VĐV Vật tự do 

lứa tuổi 14 - 15. 

Từ các vấn đề lý luận đã phân tích, dựa trên những cơ sở khoa học của 

quá trình huấn luyện VĐV Vật tự do và thực tế công tác huấn luyện nữ VĐV 

Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 cho thấy, để lựa chọn được các bài tập phát triển 
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TLCM ứng dụng trong quá trình huấn luyện nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 

15 cần phải đảm bảo các nguyên tắc sau: 

Các bài tập được lựa chọn phải đảm bảo có tiêu chí đánh giá cụ thể. 

Hình thức tập luyện đơn giản, phù hợp với đặc điểm của đối tượng, cũng 

như điều kiện thực tiễn của công tác huấn luyện nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 

14 – 15 [45], [46], [69], [72]. 

Các bài tập lựa chọn phải đảm bảo định hướng phát triển toàn diện cho 

các bộ phận chính của cơ thể tham gia vào hoạt động sức nhanh, sức mạnh, sức 

bền chuyên môn, khả năng phối hợp trong tập luyện và thi đấu Vật tự do [17]. 

Việc lựa chọn các bài tập phải đảm xác định được lượng vận động, 

đồng thời mang tính thông tin cần thiết đối với khách thể nghiên cứu. 

Qua tham khảo các tài liệu chung và chuyên môn có liên quan đến vấn 

đề nghiên cứu của các tác giả trong và ngoài nước, qua khảo sát công tác huấn 

luyện VĐV Vật tự do tại các câu lạc bộ, các trường Đại học TDTT có đào tạo 

sinh viên chuyên sâu Vật tự do trên phạm vi toàn quốc, luận án đã xác định 

được 70 bài tập chuyên môn cơ bản ứng dụng trong huấn luyện nhằm phát 

triển tố chất TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 ở Việt Nam giai 

đoạn huấn luyện chuyên môn hóa sâu. Các bài tập xác định bao gồm: 

- Nhóm bài tập phát triển sức nhanh. 

- Nhóm bài tập phát triển sức mạnh. 

- Nhóm bài tập phát triển sức bền. 

- Nhóm bài tập phát triển năng lực mềm dẻo và khả năng phối hợp 

vận động. 

- Nhóm bài tập thi đấu. 

Với mục đích xác định cơ sở thực tiễn của việc lựa chọn các bài tập 

chuyên môn ứng dụng trong huấn luyện phát triển TLCM cho khách thể nghiên 

cứu, luận án tiến hành phỏng vấn 31 HLV, các chuyên gia, các giáo viên hiện 

đang làm công tác giảng dạy - huấn luyện môn Vật tự do trên phạm vi toàn quốc 
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thông qua hình thức phỏng vấn gián tiếp bằng phiếu hỏi (phụ lục 1). Nội dung 

phỏng vấn là xác định mức độ ưu tiên của các bài tập ở 3 mức: 

Ưu tiên 1:  (Bài tập quan trọng). 

Ưu tiên 2:  (Bài tập bình thường). 

Ưu tiên 3:  (Bài tập không quan trọng). 

Đặc điểm của đối tượng phỏng vấn được thể hiện trong biểu đồ 3.1. 
 

 
 

Ngoài ra, luận án căn cứ vào kết quả phỏng vấn, luận án còn làm căn cứ 

để tìm và lựa chọn ra được những bài tập đặc trưng tiêu biểu cho từng tố chất 

TLCM cho khách thể nghiên cứu. Kết quả phỏng vấn lựa chọn các bài tập thu 

được như trình bày ở bảng 3.18.  

Kết quả tại bảng 3.18 cho thấy: Cả 70 bài tập huấn luyện phát triển 

TLCM cho khách thể nghiên cứu mà luận án đưa ra đều được các ý kiến lựa 

chọn với số ý kiến chiếm tỷ lệ từ 70.00% trở lên, và phần lớn đều xếp ở mức 

độ ưu tiên 1. Trong các bài tập được các chuyên gia lựa chọn, ít có các bài tập 

thể lực liên hoàn, với các dụng cụ, mà chỉ chú trọng các bài tập phát triển thể 

lực riêng lẻ. Điều này phần nào đó cũng phù hợp với thực tiễn hiện nay các 

câu lạc bộ chưa có nhà tập đa năng đạt chuẩn với các dụng cụ liên hoàn để bổ 

trợ nhằm phát triển, nâng cao TLCM cho khách thể nghiên cứu. 
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Bảng 3.18. Kết quả phỏng vấn lựa chọn bài tập phát triển TLCM cho nữ 

VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 (n = 31) 

T 

T 
Bài tập 

Kết quả phỏng vấn (điểm) 

Ưu 

tiên 

1 

Ưu 

tiên 

2 

Ưu 

tiên 

3 

Ưu 

tiên 

4 

Ưu 

tiên 

5 

Trung 

bình 

I Bài tập sức nhanh       

1. Chạy 30m (s) 125 20 3 - - 4.77 

2. Thoát bò tại chỗ tối đa 20s (lần) 120 24 3 - - 4.74 

3. Phản xạ bốc với tín hiệu 20s (lần) 115 24 6 - - 4.68 

4. Nhảy dây liên tục 20s (lần) 120 16 9 - - 4.68 

5. Sườn gẩy chân 20s(lần) 115 16 12 - - 4.61 

6. Bốc một 20s (lần) 80 24 15 8 2 4.16 

7. 
Gánh tạ 20kg ngồi xuống đứng lên 

20s (lần) 
75 32 6 4 4 3.90 

8. Gồng vọt liên tục 20s (lần) 130 16 3 - - 4.81 

9. Đi vịt chéo thảm (s) 120 20 6 - - 4.71 

10. Bốc một 20s (lần) 115 12 15 - - 4.58 

11. Di chuyển chạy tốc độ 20s (lần) 115 24 6 - - 4.68 

12. Cầu vồng bật qua lại 20s (lần) 120 24 3 - - 4.74 

13. Nhảy cừu 20s (lần) 90 12 9 8 3 3.94 

14. Bốc đôi liên tục 20s (lần) 85 16 6 10 3 3.87 

II Bài tập sức mạnh       

15. Nằm sấp chống đẩy 1 phút (l) 125 12 6 2 - 4.68 

16. 
Gánh tạ 25 kg đứng lên ngồi xuống 

1 phút (l) 
70 12 12 10 5 3.52 

17. Gánh tạ 25 kg gập thân 1 phút (l) 115 20 6 2 - 4.61 

18. Giật tạ 10 kg 1 phút (l) 80 24 9 6 3 3.94 

19. 
Bốc đôi với người đồng cân 1 phút 

(l) 
120 8 15 - - 4.61 

20. 
Gồng vọt với người đồng cân 1 

phút (l) 
125 12 9 - - 4.71 

21. 
Quấn quật với người đồng cân 1 

phút (l) 
120 16 9 - - 4.68 

22. Sườn với người đồng cân 1 phút (l) 70 16 15 10 3 3.68 

23. Quật lại người cùng tập từ tư thế bị 80 24 15 8 2 4.16 
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đè ngửa 

24. 
Chuyển từ tư thế bị đè ngửa sang tư 

thế bò sấp 
75 32 6 4 4 3.90 

25. 
Ôm và đè sấp người cùng tập từ tư 

thế quỳ bò 
130 16 3 - - 4.81 

26. 
Quật người cùng tập ở tư thế chống 

quỳ 
120 20 6 - - 4.71 

27. 
Đảo lộn tư thế bò với người cùng 

tập 
115 12 15 - - 4.58 

28. 
Ép người cùng tập từ tư thế đứng 

xuống nằm sấp 
115 24 6 - - 4.68 

29. 
Ép người cùng tập từ tư thế đứng 

xuống nằm ngửa 
120 24 3 - - 4.74 

30. 
Khoá qua vai nhau và nhấc người 

cùng tập khỏi mặt thảm từ tư thế quỳ 
90 12 9 8 3 3.94 

31. 
Ôm ngang lưng nhau và tìm cách 

nhấc người cùng tập khỏi mặt thảm 
85 16 6 10 3 3.87 

32. 
Quỳ, khoá tay qua vai và tìm cách 

vật người cùng tập ngã sang bên 
115 12 15 - - 4.58 

33. 
Ôm ngang lưng người cùng tập lăn 

sang 2 bên 
115 24 6 - - 4.68 

34. 
Chuyển tay gáy liên tục có kháng 

cự 
120 24 3 - - 4.74 

35. Quăng bò liên tục có kháng cự 115 20 6 2 - 4.61 

III Bài tập sức bền       

36. Nhảy dây 2 phút        

37. Cầu vòng quay 1 phút 65 24 12 8 4 3.65 

38. Bốc đôi nhấc bổng 1 phút 120 12 12 - - 4.65 

39. Quấn quật qua vai 1 phút 125 12 9 - - 4.71 

40. Gồng vọt liên tục 1 phút  80 12 9 8 5 3.68 

41. Quăng nộm liên tục 1 phút  115 20 6 2 - 4.61 

42. Nằm sấp chống đẩy 1 phút  75 12 15 8 4 3.68 

43. Co tay xà đơn 1 phút  120 12 12 - - 4.65 

44. 
Gánh tạ 20kg đứng lên ngồi xuống  

1 phút 
125 8 12 - - 4.68 

45. Gánh tạ gập thân 1 phút  115 24 6 - - 4.68 

46. Bốc một liên tục 1 phút 115 20 9 - - 4.65 

47. Thoát bò 1 phút  120 12 12 - - 4.65 
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48. Xườn quắp thủ liên tục 1 phút  120 8 15 - - 4.61 

49. Nằm ngửa cơ bụng 1 phút  120 8 15 - - 4.61 

50. Nằm sấp cơ lưng 1 phút  120 8 15 - - 4.61 

51. Nằm tập tạ trên ghế băng 1 phút  120 12 12 - - 4.65 

52. Bật cóc 50m 125 8 12 - - 4.68 

53. Chống đẩy lượn sóng 1 phút 120 12 9 2 - 4.61 

54. Kéo dây chun từ 2 hướng 1 phút  125 12 9 - - 4.71 

IV 
Bài tập khéo léo, phối hợp vận 

động 
      

55. 
Chạy 30m xuất phát cao xoay 3600 

giữa quãng theo hiệu  lệnh (s) 
120 12 12 - - 4.65 

56. 
Bốc đôi ngả cầu sau tay không 15s 

(l) 
125 12 9 - - 4.71 

57. Gồng tay không 15 s (l) 125 12 9 - - 4.71 

58. Cầu vồng quay 15 s (l) 130 8 9 - - 4.74 

59. Sườn tay không 15 s (l) 130 8 9 - - 4.74 

60. 
Bốc đôi ngả cầu sau 5 lần xuôi. 5 

lần ngược (s) 
120 8 15 - - 4.61 

61. 
Cầu vồng quay 5 lần xuôi. 5 lần 

ngược (s) 
120 12 12 - - 4.65 

V Bài tập thi đấu       

62. 
Đấu tập với người có trọng lượng 

nhỏ hơn 
120 8 15 - - 4.61 

63. Đấu tập với người đồng cân 120 8 15 - - 4.61 

64. 
Đấu tập với người có trọng lượng 

lớn hơn 
120 8 15 - - 4.61 

65. 
Đấu tập chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật 

bốc 
120 12 12 - - 4.65 

66. 
Đấu tập chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật 

gồng 
125 8 12 - - 4.68 

67. 
Đấu tập chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật 

sườn 
120 12 9 2 - 4.61 

68. 
Đấu tập chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật 

ra sau 
125 12 9 - - 4.71 

69. 
Đấu tập chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật 

quấn 
115 12 15 - - 4.58 

70. 
Đấu tập chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật 

quăng 
115 24 6 - - 4.68 
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Như vậy, qua khảo sát thực tiễn dưới hình thức phỏng vấn, luận án đã 

lựa chọn được 70 bài tập chuyên môn cơ bản ứng dụng trong huấn luyện phát 

triển TLCM cho khách thể nghiên cứu. Nội dung, phương pháp thực hiện các 

bài tập lựa chọn được trình bày ở phụ lục của luận án. 

3.2.2. Xây dựng kế hoạch huấn luyện tố chất TLCM cho đối tượng 

thực nghiệm trên cơ sở các bài tập đã lựa chọn 

Nguyên tắc xây dựng kế hoạch huấn luyện thực nghiệm:  

Căn cứ vào chương trình, kế hoạch huấn luyện năm của bộ môn Vật 

Hà Nội, luận án xây dựng kế hoạch huấn luyện phát triển TLCM cho nhóm 

thực nghiệm.  

Kế hoạch huấn luyện phát triển TLCM cho nhóm thực nghiệm được 

xây dựng dựa trên những nguyên tắc sau: 

- Đảm bảo theo đúng định hướng chuyên môn đã được đề ra, cụ thể: 

Dựa trên những cơ sở chung về quy luật phát triển nhân cách và phát 

triển năng lực thể thao của VĐV, đồng thời tuân thủ những quy luật về tâm 

lý giáo dục và sinh học; 

Tuân thủ chặt chẽ nguyên tắc nâng cao hợp lý lượng vận động tập 

luyện trong việc sắp xếp tỷ lệ giữa khối lượng và cường độ, giữa các phương  

tiện tập luyện chung và chuyên môn, các bài tập, mức độ khó khăn của bài 

tập, chất lượng thực hiện bài tập … 

- Đảm bảo thống nhất giữa giáo dục và giáo dưỡng. 

Việc nâng cao thành tích thể thao của VĐ có liên quan chặt chẽ với 

quá trình hoàn thiện nhân cách của VĐV và chỉ có thể thực hiê nj tốt kế 

hoạch nếu VĐV được giáo dục tốt về ý thức tập luyện, có động cơ và thái độ 

đúng đắn và có đầy đủ các phẩm chất tâm lý mà môn Vật tự do đòi hỏi. 

- Phù hợp với lịch thi đấu và các giải đấu lớn (quan trọng) trong năm. 

Mục đích cơ bản của kế hoạch huấn luyện nâng cao trình độ tập luyện 

và dẫn dắt VĐV đạt tới trạng thái sung sức thể thao giúp họ sẵn sàng thi đấu 

đạt thành tích thể thao cao nhất. Vì vậy khi xây dựng kế hoạch huấn luyện 

phải căn cứ vào lịch thi đấu và các giải đấu lớn (quan trọng) trong năm. 
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- Phù hợp với sự phát triển theo giai đoạn của hệ thống cơ quan trong 

cơ thể và các tố chất thể lực. 

Các tố chất thể lực của VĐV có mối quan hệ biện chứng, thống nhất 

và ràng buộc chặt chẽ với nhau theo nguyên lý có tính quy luật là “sự phát 

triển cực hạn của một năng lực thể chất nào đó chỉ có được trên cơ sở nâng 

cao các khả năng chức phận chung của toàn cơ thể. Vì vậy, kế hoạch huấn 

luyện TLCM cho nữ VĐV Vật tự do phải xem xét các góc độ: sự phát triển 

thống nhất – tương hỗ - hạn chễ lẫn nhau của các tố chất TLCM và không 

thể bỏ qua việc phát triển thể lực chung cho VĐV. 

Nội dung, kết quả xây dựng kế hoạch thực nghiệm: 

Thời gian tập luyện là 6 ngày/1 tuần (từ thứ 2 đến thứ 7 hàng tuần, nghỉ 

chủ nhật). Thời gian tập từ 120 phút - 180 phút/1 buổi, trong đó tập phát triển 

tố chất TLCM là 6 buổi/tuần được đưa vào phần tập luyện thể lực của giáo án. 

Tổng số buổi huấn luyện TLCM trong một năm của chương trình thực 

nghiệm sư phạm khoảng 250 buổi. Thời gian tập căn cứ vào mục đích phát 

triển từng tố chất TLCM theo từng thời kỳ huấn luyện [3], [13], [14], [15], 

[18], [19], 9920], [21]. 

Thời gian huấn luyện tố chất TLCM được các HLV quản lý chặt chẽ 

trong từng nhóm, loại trừ các yếu tố khách quan ảnh hưởng đến huấn luyện, 

chỉ còn lại sự tác động của các bài tập phát triển TLCM tới từng nhóm nghiên 

cứu. Sau khi đã xác định được chương trình thực nghiệm cho nhóm thực 

nghiệm, trên cơ sở kế hoạch huấn luyện năm cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 

– 15 Hà Nội, luận án tiến hành xây dựng chương trình huấn luyện phát triển 

TLCM cho đối tượng thực nghiệm sư phạm. Nội dung chương trình huấn luyện 

được trình bày dưới đây. 

Kế hoạch thực nghiệm phát triển TLCM trong các chu kỳ huấn luyện. 

Dựa trên các tài liệu chuyên môn về lý luận huấn luyện thể thao, các tài 

liệu chuyên môn huấn luyện nổi tiếng trên thế giới và chương trình, kế hoạch 

huấn luyện của các câu lạc bộ Vật tự do nữ mạnh trên toàn quốc, luận án tiến 
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hành tổng kết nội dung chính và xác định các bước xây dựng kế hoạch huấn 

luyện TLCM cho nhóm đối tượng thực nghiệm như sau: 

Xác định thời gian: 

Trong thực tiễn thể thao thường áp dụng 3 thời kỳ huấn luyện: thời kỳ 

chuẩn bị, thời kỳ thi đấu và thời kỳ chuyển tiếp, tạo thành một chu kỳ lớn. 

Đối với Vật tự do nữ trẻ Việt Nam, trong thời gian một năm có hai giải thi 

đấu (giải vô địch Vật tự do trẻ), đây là hệ thống thi đấu chính thức và có cấp 

độ cao nhất về lứa tuổi trẻ ở trong nước của Liên đoàn Vật Việt Nam, bởi vậy 

trong một năm có hai chu kỳ lớn. 

Về thời gian huấn luyện TLCM cho nhóm đối tượng thực nghiệm, luận án 

xác định thời gian thi đấu của hai mùa giải năm 2022 theo kế hoạch tổ chức thi 

đấu của Liên đoàn Vật Việt Nam, lấy đây làm cơ xác định thời gian thực nghiệm. 

Về phân chia các thời kỳ huấn luyện, theo tác giả D. Harre (1996); Iu. 

Kleep - A. G. Airianx (1997) và tham khảo các kế hoạch huấn luyện của các câu 

lạc bộ Vật tự do nữ trên phạm vi toàn quốc, luận án phân chia chu kỳ lớn thành 3 

thời kỳ huấn luyện (thời kỳ chuẩn bị: gồm thời kỳ chuẩn bị I, II và II; thời kỳ thi 

đấu; thời kỳ chuyển tiếp) và tỷ lệ thời gian của từng thời kỳ huấn luyện. Trong đó 

về nguyên tắc thời gian của thời kỳ chuẩn bị là hai phần ba đến ba phần tư vòng 

quay của chu kỳ và thời kỳ chuyển tiếp không quá 4 tuần [22]. 

Thời gian huấn luyện bắt đầu từ 01/01/2022 đến 31/12/2022, tổng cộng 

52 tuần, trong đó có 2 tuần nghỉ tết. cụ thể như trình bày tại bảng 3.19. 

Bảng 3.19. Thời gian thực nhiệm sư phạm 

Thời 

gian 

Giải vô địch trẻ toàn quốc Giải trẻ Cup các câu lạc bộ 

Thời kỳ chuẩn bị 

Thời 

kỳ 

TĐ 

Thời 

kỳ 

CT 

Thời kỳ chuẩn bị 
Thời 

kỳ TĐ 

Thời 

kỳ CT 

I II III   I II III   

Ngày 

tháng 

01/1/2022 

đến 

13/2/2022 

14/2/2022 

đến 

03/4/2022 

05/4/2022 

đến 

05/6/2022 

06/6 

đến 

19/6 

20/6 

đến 

10/7 

11/7 

đến 

21/8 

22/8 

đến 

09/10 

10/10 

đến 

27/11 

28/11 

đến 

11/12 

12/12 

đến 

25/12 

Tuần 01-06 07-13 14-22 23-24 25-27 28-33 34-40 41-47 48-50 51-52 

Số 

tuần 
6 7 9 2 3 6 7 7 2 2 
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Nhiệm vụ huấn luyện. 

Dựa trên trình độ kỹ thuật của VĐV hiện có, tăng cường huấn luyện để 

nâng cao chất lượng kỹ thuật, tính ổn định trong động tác. 

Trang bị cho VĐV kiến thức về tâm lý, tạo cho VĐV trạng thái luôn 

luôn sẵn sàng tập luyện và thi đấu tốt nhất. 

Xây dựng giáo án cá nhân trong chương trình huấn luyện để áp dụng 

lượng vận động phù hợp với từng VĐV. 

Giới thiệu cho VĐV nắm chắc luật và áp dụng luật để thi đấu. Truyền 

đạt cho VĐV những kinh nghiệm xử lý tình huống trong thi đấu để VĐV luôn 

luôn chủ động và tự tin giành thành tích cao nhất. 

Điều chỉnh lượng vận động, tạo điểm rơi tốt nhất giúp VĐV có trạng 

thái sung sức nhất vào thời điểm thi đấu tại các giải trong năm (thời điểm 

tháng 3 - Giải vô địch trẻ toàn quốc; thời điểm tháng 7 và tháng 10 - Giải trẻ 

Cup các câu lạc bộ). 

Giáo dục phẩm chất đạo đức cho VĐV, xây dựng mối quan hệ tốt giữa 

HLV và VĐV. 

Nội dung huấn luyện theo từng thời kỳ. 

Huấn luyện thể lực chung và huấn luyện TLCM. 

Huấn luyện nâng cao thể lực chung theo nội dung chương trình, kế 

hoạch huấn luyện của câu lạc bộ; huấn luyện TLCM bằng các bài tập đã lựa 

chọn. Tăng cường các bài tập phối hợp vận động, mềm dẻo, khéo léo và tính 

hài hoà của động tác, các bài tập về phản xạ, xử lý tình huống... Huấn luyện 

thể lực phải đảm bảo sự phát triển và tính duy trì theo từng giai đoạn của kế 

hoạch năm nhằm mục đích điều chỉnh cho VĐV vào thời điểm thi đấu có thể 

lực và tinh thần tốt nhất [3], [15], [16], [37]. 

Huấn luyện chuyên môn. 
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Huấn luyện cho VĐV thực hiện tốt động tác kỹ thuật phù hợp với từng 

cá nhân. Huấn luyện, trang bị cho VĐV những kỹ năng cơ bản về xử lý tình 

huống. Huấn luyện chiến thuật thi đấu cho VĐV. 

Huấn luyện tâm lý. 

Luôn luôn giáo dục về đạo đức, tư tưởng, tinh thần yêu nghề, ý thức kỷ 

luật, tính tự giác trong tập luyện cũng như trong sinh hoạt cho VĐV, đưa ra 

những tình huống trong thi đấu để VĐV tự xử lý, sau đó HLV phân tích đúng, 

sai của VĐV để rút kinh nghiệm, đồng thời trang bị cho VĐV những kiến 

thức về tâm lý để VĐV có thể tự điều chỉnh khi gặp các tình huống đó xảy ra 

trong tập luyện và thi đấu [63], [64]. 

Thời kỳ chuẩn bị chung:  

Huấn luyện thể lực: 

Tổng thời gian huấn luyện thể lực (chung và chuyên môn) chiếm tỷ lệ 

khoảng 33% so với tổng số giờ huấn luyện. 

Huấn luyện thể lực chung. 

Trong thời gian này yêu cầu các VĐV tập các bài tập thể lực tổng hợp, 

nhằm tăng cường các yếu tố về sức mạnh, sức bền. Sử dụng các bài tập như 

đã lựa chọn. 

Huấn luyện TLCM. 

Nhiệm vụ chủ yếu trong giai đoạn huấn luyện này (thời kỳ chuẩn bị 

chung) là phát triển tố chất TLCM cho VĐV. Tuy nhiên vẫn phải duy trì các 

bài tập phát triển thể lực chung, tăng cường phát triển TLCM bằng các bài tập 

lựa chọn kết hợp với các nội dung huấn luyện TLCM khác trong 1 giáo án 

huấn luyện. Hàng tháng tiến hành kiểm tra TLCM bằng 10 test đã lựa chọn để 

có kế hoạch điều chỉnh kịp thời. 

Huấn luyện chuyên môn. Chiếm tỷ lệ 67% tổng số giờ. Nhiệm vụ 

trong giai đoạn này là hoàn thiện các kỹ thuật, chiến thuật thi đấu, huấn luyện 

tâm lý cho VĐV; duy trì phát triển tố chất thể lực chung, chuyên môn. Trong 
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giai đoạn này dành nhiều thời gian để phân tích những động tác kỹ thuật đúng 

và sai cho từng VĐV để VĐV nắm rõ yêu cầu mình cần phải khắc phục. 

Thời kỳ chuẩn bị chuyên môn:  

Huấn luyện thể lực chung và chuyên môn. 

Huấn luyện thể lực chung: Thời gian này tăng cường TLCM, duy trì 

thể lực chung. Sử dụng các bài tập huấn luyện thể lực chung trong chương 

trình kế hoạch huấn luyện của câu lạc bộ… Tăng cường các bài tập có dụng 

cụ như với tạ tay, tạ gánh, với cung nhằm mục đích tăng sức chịu đựng của 

các nhóm cơ vai trước, vai sau, cơ delta, cơ cẳng tay… 

Huấn luyện TLCM: Nhiệm vụ chủ yếu phát triển TLCM cho VĐV, sử 

dụng các bài tập huấn luyện TLCM đã lựa chọn kết hợp với các nội dung 

huấn luyện TLCM khác trong 1 giáo án huấn luyện.  

Huấn luyện chuyên môn (kỹ - chiến thuật). 

Thời kỳ này các VĐV được tập luyện dựa trên động tác kỹ thuật của 

giai đoạn trước. Nhiệm vụ chủ yếu là trang bị và hoàn thiện cho VĐV các kỹ 

- chiến thuật thi đấu mới. 

Các yêu cầu khi sử dụng các bài tập phát triển TLCM cho nữ VĐV 

Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 trong thời kỳ chuẩn bị chung và chuyên môn. 

Tính chất dùng sức của các bài tập phát triển TLCM phải như với tính 

chất dùng sức của các động tác dùng sức chuyên môn. Kết cấu của động tác 

trong bài tập phát triển TLCM phải giống như kết cấu của động tác kỹ thuật 

chuyên môn. 

Thực hiện các bài tập vào nửa đầu buổi tập lúc cơ thể còn đang hưng 

phấn bởi vì tập vào lúc mệt mỏi ảnh hưởng không tốt đến các yếu tố như sức 

bền tốc độ, sức bền co cơ… Phải tăng dần khối lượng và cường độ của LVĐ 

bài tập do nguồn cung cấp năng lượng yếm khí có hạn nên nếu tập TLCM quá 

nhiều sẽ dẫn đến mệt mỏi khó đạt được mục đích huấn luyện. 
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Sử dụng các bài tập phát triển TLCM của các bộ phận một cách đồng 

bộ và đồng đều. Ví dụ: Trong một nội dung huấn luyện, trường hợp khi lấy 

phát triển TLCM của chi trên là chính thì nên xếp sắp hai hoặc ba bài tập 

chi trên kết hợp với một bài tập phát triển thân người và một bài tập phát 

triển chi dưới… 

Phải làm rõ trọng điểm quán xuyến chung, đối đãi cá biệt, phải tính đến 

các đặc điểm cá nhân, giới tính, lứa tuổi, tình hình sức khoẻ và trình độ tập 

luyện… để lựa chọn bài tập phù hợp với các đặc điểm đó. 

Như vậy việc phát triển TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 

trong thời kỳ chuẩn bị phải tuân thủ các yếu tố sau: 

Khối lượng tập luyện: Thời gian huấn luyện TLCM thường được xếp 

vào đầu hoặc giữa chu kỳ nhỏ (chu kỳ tuần), thời gian huấn luyện cho mỗi 

giáo án phát triển TLCM không lớn, nhưng phải đảm bảo cho VĐV luôn phát 

huy tối đa tốc độ động tác và duy trì hưng phấn tập luyện. 

Cường độ tập luyện: Tổng cường độ tập luyện các bài tập là tương đối 

lớn, nhưng phải sử dụng trọng lượng phụ tải nhỏ để đảm bảo phát huy năng 

lực tốc độ tối đa. 

Phương pháp tập luyện: Sử dụng các phương pháp lặp lại, phương 

pháp vòng tròn, phương pháp ngắt quãng… 

Thời kỳ thi đấu:  

Thời gian huấn luyện thể lực là 25% tổng số giờ, trong đó huấn luyện 

TLCM chiếm tỷ lệ 10% tổng số giờ và thể lực chung là 15% tổng số giờ. 

Trong thời kỳ này, nhiệm vụ chính là hoàn thiện các kỹ năng chuyên 

môn Vật tự do ở tất cả các nội dung, kỹ thuật giống như thi đấu, tổ chức nhiều 

các bài tập thi đấu để trang bị cho VĐV các kỹ thuật, chiến thuật, kỹ năng về 

tâm lý để ổn định về tư tưởng, tự tin về bản thân giành thành tích tốt nhất 

trong thi đấu. 
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Các yêu cầu khi sử dụng các bài tập phát triển TLCM cho VĐV Vật 

tự do lứa tuổi 14 - 15 trong thời kỳ thi đấu. 

Trong thời kỳ này huấn luyện TLCM phải kết hợp chặt chẽ với huấn 

luyện kỹ chiến thuật, huấn luyện tâm lý và TLCM. Nhiệm vụ chủ yếu của thời 

kỳ này là tạo cho VĐV có được trạng thái tốt nhất để bước vào thi đấu là 

trạng thái sung sức thể thao. 

Các bài tập sử dụng chủ yếu gắn với các bài tập chuyên môn, các bài 

tập thi đấu, các bài tập nâng cao khả năng phối hợp và các bài tập nhằm củng 

cố chiến thuật cho VĐV và sử dụng các bài tập trong thời kỳ này phải đảm 

bảo các yêu cầu sau: 

Độ lớn, nhỏ của khối lượng vận động: Phụ thuộc vào mục đích huấn 

luyện của từng buổi tập, trọng lượng phụ tải có thể từ 50% - 70% hoặc 60% - 

90% trọng lượng một lần gắng sức tối đa VĐV có thể đạt được. Trong tập 

luyện, cấu trúc kỹ thuật và phương pháp hoạt động của cơ bắp phải giống các 

bài tập thi đấu. 

Tốc độ hoàn thành bài tập: Các bài tập phát triển bền chuyên môn nên sử 

dụng với tốc độ trung bình. Nâng cao TLCM thì thông thường sử dụng tốc độ 

trung bình, còn nếu phát triển sức bền tốc độ là chủ yếu thì sử dụng tốc độ tối đa. 

Thời gian hoàn thành bài tập: Phải đảm bảo khi hoàn thành bài tập, năng lực 

làm việc của VĐV tốc độ không bị giảm sút. Thời gian của bài tập quyết định bởi 

số lần lặp lại, trọng lượng phụ tải, cấu trúc bài tập và trình độ tập luyện của VĐV. 

Thời gian và tính chất quãng nghỉ: Phải đảm bảo năng lực hoạt động 

của VĐV với điều kiện hồi phục đầy đủ. Vì phụ thuộc vào số lượng cơ bắp 

tham gia làm việc, đặc điểm quá trình hồi phục và trình độ tập luyện của VĐV. 

Số bài tập trong một buổi tập: Số lượng bài tập trong một buổi tập 

không quá nhiều mà cần căn cứ vào tính chất và tác dụng của bài tập. 
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Cường độ vận động: Dùng cường độ lớn, vừa và nhỏ. Khi dùng cường 

độ (vừa) trung bình thì phát triển tố chất sức bền, khi phát triển tốc độ động 

tác thì dùng cường độ nhỏ hơn. 

Khối lượng: Số lần và số lượt tập do mục đích phát triển tốc độ động 

tác quyết định. Thời gian tập không dài nhưng phải đạt tần số cao nhất. Chú ý 

khi phát triển tốc độ, sức bền của cơ bắp luôn lấy tần số cực hạn làm mốc để 

quyết định thời gian, số lần tập giữa các lần nghỉ giữa phải đảm bảo hồi phục 

nhưng không quá dài để dẫn tới giảm hưng phấn. 

Phương thức động tác: Chú ý đặc điểm của kỹ thuật động tác. 

Trong giai đoạn này, nhiệm vụ chủ yếu tập các bài tập giống như thi 

đấu, tập theo giờ thi đấu và điều chỉnh điểm rơi cho VĐV bước vào thi đấu 

với tinh thần tốt nhất. 

Thời kỳ chuyển tiếp: Trong giai đoạn này cho VĐV nghỉ ngơi tích 

cực nhằm chuẩn bị cho chu kỳ huấn luyện của năm tiếp theo. 

Tỷ lệ thời gian trong các thời kỳ huấn luyện. 

Từ những cơ sở lý luận được trình bày ở chương 1 của luận án, căn cứ vào 

nhiệm vụ và nội dung của từng gai đoạn huấn luyện trong chu kỳ năm như đã 

trình bày ở trên, luận án xác định tỷ lệ phần trăm các nội dung và thời gian huấn 

luyện TLCM trong từng buổi tập của mỗi giai đoạn huấn luyện để làm cơ sở xây 

dựng kế hoạch huấn luyện TLCM cho đối tượng thực nghiệm (bảng 3.20). 

Bảng 3.20. Tỷ lệ thời gian các nội dung huấn luyện trong chu kỳ năm cho 

nhóm thực nghiệm 

TT 
Nội dung huấn 

luyện 

Tỷ lệ thời gian huấn luyện theo thời kỳ (%) 

Thời kỳ chuẩn bị Thời kỳ  

thi đấu 

Thời kỳ 

chuyển tiếp I II III 

1 Thể lực chung 18 18 18 15 - 

3 TLCM 15 15 12 20 - 

4 Kỹ thuật 40 40 15 20 - 

5 Chiến thuật 17 17 15 15 - 

6 Thi đấu 10 10 40 30 - 
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Chu kỳ huấn luyện tuần (6 ngày): 1 ngày sử dụng lượng vận động trung 

bình; 2 ngày sử dụng lượng vận động trên trung bình; 2 ngày sử dụng lượng 

vận động lớn; 1 ngày sử dụng lượng vận động trung bình. 

Chu kỳ huấn luyện tháng (4 tuần): Tuần 1 sử dụng lượng vận động 

trung bình; Tuần thứ 2 sử dụng lượng vận động trên trung bình; Tuần thứ 3 sử 

dụng lượng vận động lớn (kiểm tra, thi đấu); Tuần thứ 4 sử dụng lượng vận 

động trung bình. 

Thời gian huấn luyện TLCM cho nhóm thực nghiệm trong chu kỳ tuần 

được trình bày ở bảng 3.21. 

Bảng 3.21. Thời gian huấn luyện TLCM trong tuần ở các thời kỳ 

Thứ 
Thể lực  

chuyên môn 

Thời gian 

Thời kỳ chuẩn bị 
Thời kỳ 

thi đấu 

Thời kỳ 

chuyển 

tiếp I - II III 

2 Sức nhanh 
30 - 35 

phút 

40 - 45 

phút 

40 - 45 

phút 

30 - 35 

phút 

3 
Sức mạnh, sức 

mạnh bền 

40 - 55 

phút 

40 - 45 

phút 

40 - 45 

phút 

30 - 35 

phút 

4 Mềm dẻo, PHVĐ 
30 - 35 

phút 

40 - 45 

phút 

40 - 45 

phút 

30 - 35 

phút 

5 Sức bền tốc độ 
40 - 45 

phút 

40 - 45 

phút 

40 - 45 

phút 

30 - 35 

phút 

6 Sức mạnh tốc độ 
30 - 35 

phút 

40 - 45 

phút 

40 - 45 

phút 

30 - 35 

phút 

7 
Sức bền  

thi đấu 

40 - 45 

phút 

40 - 45 

phút 

40 - 45 

phút 

30 - 35 

phút 
 

Phân bổ lượng vận động huấn luyện TLCM. 

Việc phân bổ lượng vận động dựa theo nguyên tắc tăng dần. Không nên 

đề ra cho VĐV một lượng vận động đều đều không thay đổi. Diễn biến của 

lượng vận động trong thời kỳ chuẩn bị là khối lượng được nâng lên cao đến 

cuối thời kỳ có giảm xuống để nâng cao cường độ của lượng vận động. 
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3.2.3. Xác định hiệu quả các bài tập phát triển TLCM cho nữ VĐV 

Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 

3.2.3.1. Tổ chức thực nghiệm sư phạm. 

Việc nghiên cứu ứng dụng các bài tập để phát triển TLCM cho khách 

thể nghiên cứu được tiến hành trong thời gian 12 tháng (ứng với chương trình 

huấn luyện 01 năm) tại bộ môn Vật, Trung tâm Đào tạo VĐV cấp cao Hà Nội. 

Đối tượng thực nghiệm là 40 nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 thuộc 

bộ môn Vật, Trung tâm Đào tạo VĐV cấp cao Hà Nội và bộ môn Vật, Trung 

tâm Huấn luyện và thi đấu TDTT Hải Phòng. Các đơn vị này đều đã xây dựng 

chương trình huấn luyện năm theo hướng dẫn của Liên đoàn Vật Việt Nam, 

trong đó chương trình huấn luyện năm của 2 đơn vị này đều có sự tương đồng 

về yếu tố chuyên môn [3], [5], [6], [9]. 

Trước khi tiến hành thực nghiệm, luận án tiến hành kiểm tra thành tích 

ban đầu của 2 nhóm thực nghiệm và nhóm đối chứng, cùng các nội dung như 

nhau với 40 nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 thuộc 02 đơn vị nêu trên. Các 

đối tượng này được luận án lựa chọn ngẫu nhiên. Cách thức tổ chức tiến hành 

thực nghiệm đã được trình bày cụ thể tại mục 2.2.7 chương 2 của luận án. Về 

chương trình thực nghiệm này có đặc điểm sau: 

Các nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 thuộc bộ môn Vật, Trung tâm 

Huấn luyện và thi đấu thể thao Hà Nội và bộ môn Vật, Trung tâm Huấn luyện 

và thi đấu TDTT Hải Phòng đều đã đạt những tiêu chuẩn chuyên môn, đã tích 

luỹ được những tố chất thể lực chung, cũng như các kỹ năng cơ bản về môn 

Vật tự do.  

Nhiệm vụ và phương pháp tập luyện tập trung vào việc phát triển 

TLCM trong Vật tự do nhằm nâng cao thành tích, với mục đích kết thúc lứa 

tuổi 14 - 15, các VĐV sẽ được tuyển chọn lên lứa tuổi cao hơn để tiếp tục quá 

trình đào tạo VĐV. 
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Toàn bộ quá trình thực nghiệm được tiến hành trong thời gian 12 tháng 

(từ tháng 01/2021 đến tháng 12/2021). Đối tượng thực nghiệm được chia làm 

2 nhóm và được lựa chọn ngẫu nhiên: 

- Nhóm thực nghiệm: Bao gồm 11 nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 và 

10 VĐV lứa tuổi 15 thuộc bộ môn Vật, Trung tâm Huấn luyện và thi đấu thể 

thao Hà Nội. Nhóm này được áp dụng các bài tập chuyên môn đã lựa chọn và 

các bài tập này được coi là những bài tập chính, sắp xếp khoa học trong 

chương trình huấn luyện năm và trong từng giáo án huấn luyện được ứng 

dụng vào nhóm thực nghiệm.  

- Nhóm đối chứng: Bao gồm 10 VĐV nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 và 

9 VĐV lứa tuổi 15 thuộc Trung tâm Huấn luyện và thi đấu TDTT Hải Phòng. 

Nhóm này được áp dụng các bài tập chuyên môn đã được xây dựng theo chương 

trình huấn luyện năm ở lứa tuổi 14 - 15. Các bài tập này đã được áp dụng trong 

chương trình huấn luyện, và trong các giáo án huấn luyện do các HLV đã xây 

dựng và được áp dụng từ trước đến nay.  

Trong quá trình thực nghiệm 12 tháng, khi tiến hành thực nghiệm sư 

phạm, luận án tiến hành kiểm tra ban đầu và kiểm tra giai đoạn (sau 06 

tháng, sau 12 tháng) theo chương trình và kế hoạch huấn luyện, nhưng luận 

án không lấy làm căn cứ để đánh giá mức độ tác động của các bài tập đã 

lựa chọn. 

VĐV ở cả 2 nhóm (đối chứng và thực nghiệm) trước khi thực nghiệm 

sư phạm đều được tiến hành kiểm tra sư phạm nhằm xác định mức độ đồng 

đều về trình độ TLCM của cả hai nhóm. 

Để tổ chức thực nghiệm đảm bảo tính khách quan, căn cứ vào thực tế 

số lượng nữ VĐV Vật tự do của các đươn vị, nên quá trình nghiên cứu được 

tổ chức thực nghiệm theo phương pháp thực nghiệm so sánh song song trên 2 

nhóm thực nghiệm và đối chứng. Số lượng các bài tập lựa chọn và các nhóm 

bài tập trong một buổi tập được luận án sắp xếp luân phiên tương ứng với 
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nhiệm vụ huấn luyện trong từng giáo án và từng thời kỳ huấn luyện đảm bảo 

các nguyên tắc của huấn luyện thể thao. 

3.2.3.2. Kết quả thực nghiệm sư phạm. 

Kết quả kiểm tra trước thực nghiệm. 

Trước khi tiến hành thực nghiệm, luận án tiến hành kiểm tra các test đã 

lựa chọn nhằm đánh giá mức độ đồng đều về trình độ TLCM giữa 2 nhóm 

thực nghiệm và nhóm đối chứng. Kết quả trình bày ở bảng 3.22 và bảng 3.23. 

Bảng 3.22. Kết quả kiểm tra các test đánh giá TLCM lứa tuổi 14 trước 

thực nghiệm 

TT Test, chỉ số 

Đối chứng 

(n=10) 

Thực nghiệm 

(n=11) t P 
x  ±  x  ±  

1 
Chạy 30m xuất phát cao 

(s) 
4.53 0.17 4.62 0.22 1.11 < 0.05 

2 Phản xạ bốc 15 s(sl) 14.68 1.39 14.56 1.32 -0.56 < 0.05 

3 
Nằm sấp chống đẩy tay 

1 phút (sl) 
31.86 0.94 31.93 1.12 0.38 < 0.05 

4 
Bật xa tại chỗ (cm) 

212.67 1.62 
212.2

4 
1.45 -1.87 < 0.05 

5 
Gồng vọt với người 

đồng cân 30s (lần) 
15.05 1.05 15.22 1.07 0.89 < 0.05 

6 
Bốc đôi với người đồng 

cân 30s (lần) 
16.68 1.13 16.79 1.22 0.55 < 0.05 

7 
Thoát bò tại chỗ 1 phút 

(sl) 
26 1.31 26.3 1.23 1.43 < 0.05 

8 
Ngả cầu sau 1 phút 

(vòng) 
21.86 1.91 21.65 1.49 -0.86 < 0.05 

9 
Gồng vọt với người 

đồng cân liên tục tối đa 

(sl) 
24.77 1.15 24.48 1.12 -1.47 < 0.05 

10 
Bốc đôi với người đồng 

cân liên tục tối đa (sl) 
25.91 0.87 25.73 0.56 -1.13 < 0.05 

11 
Cầu vồng quay tối đa 

(vòng). 
25.05 1.43 24.78 1.32 -1.24 < 0.05 

12 Gập thân về trước (cm) 5.77 0.16 5.82 0.24 0.61 < 0.05 

13 
Cầu vồng quay xuôi - 

ngược 30 giây (vòng). 
16 1.45 16.2 1.33 0.91 < 0.05 

14 
Cầu vồng cao (cm) 

41.45 0.52 41.32 0.23 -1.11 < 0.05 
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Bảng 3.23. Kết quả kiểm tra các test đánh giá TLCM lứa tuổi 15 trước 

thực nghiệm 

TT Test, chỉ số 

Đối chứng 

(n=9) 

Thực nghiệm 

(n=10) 
t P 

x  ±  x  ±    

1 
Chạy 30m xuất phát cao 

(s) 
4.29 0.08 4.27 0.22 -0.29 < 0.05 

2 Phản xạ bốc 15 s(sl) 15.92 0.28 15.66 1.34 -1.65 < 0.05 

3 
Nằm sấp chống đẩy tay 

1 phút (sl) 
33.78 1.06 33.45 1.13 -1.71 < 0.05 

4 
Bật xa tại chỗ (cm) 

214.64 1 
214.3

4 
1.31 -1.52 < 0.05 

5 
Gồng vọt với người 

đồng cân 30s (lần) 
16.78 1.06 16.56 1.34 -1.10 < 0.05 

6 
Bốc đôi với người đồng 

cân 30s (lần) 
17.94 0.64 17.72 1.31 -1.24 < 0.05 

7 
Thoát bò tại chỗ 1 phút 

(sl) 
28.06 0.73 27.73 1.18 -1.86 < 0.05 

8 
Ngả cầu sau 1 phút 

(vòng) 
23.67 0.84 23.45 1.43 -1.14 < 0.05 

9 
Gồng vọt với người 

đồng cân liên tục tối đa 

(sl) 
26.89 1.18 26.58 1.12 -1.56 < 0.05 

10 
Bốc đôi với người đồng 

cân liên tục tối đa (sl) 
27.78 0.88 27.48 0.56 -1.88 < 0.05 

11 
Cầu vồng quay tối đa 

(vòng). 
27.17 1.25 27.22 1.43 0.23 < 0.05 

12 Gập thân về trước (cm) 5.25 0.15 5.12 0.32 -1.49 < 0.05 

13 
Cầu vồng quay xuôi - 

ngược 30 giây (vòng). 
17.17 0.79 16.87 1.34 -1.60 < 0.05 

14 Cầu vồng cao (cm) 40.82 0.36 40.78 0.43 -0.35 < 0.05 
 

Từ kết quả thu được ở bảng 3.22 và 3.23 cho thấy, kết quả kiểm tra ở 

các test lựa chọn giữa 2 nhóm thực nghiệm và đối chứng không có sự khác 

biệt, ttính < tbảng = 2.048 ở ngưỡng xác suất P > 0.05), điều đó chứng tỏ rằng, 

trước khi tiến hành thực nghiệm sư phạm, trình độ TLCM của 2 nhóm đối 

chứng và thực nghiệm là tương đối đồng đều nhau. 

Kết quả kiểm tra sau 6 tháng thực nghiệm. 

Sau thời gian thực nghiệm 6  tháng, luận án tiến hành kiểm tra đánh giá 

trình độ TLCM của nhóm thực nghiệm sư phạm bằng các test đã lựa chọn so 
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với kết quả kiểm tra ban đầu tháng thực nghiệm. Thu được kết quả như trình 

bày ở bảng 3.24 và bảng 3.25. 

Bảng 3.24. Kết quả kiểm tra các test đánh giá TLCM lứa tuổi 14 sau 6 

tháng thực nghiệm 

TT Test, chỉ số 

Đối chứng 

(n=10) 

Thực nghiệm 

(n=11) t P 

x  ±  x  ±  

1 
Chạy 30m xuất phát cao 

(s) 
4.41 0.12 44.87 1.23 -1.88 < 0.05 

2 Phản xạ bốc 15 s(sl) 32.16 0.83 32.63 1.23 2.54 < 0.05 

3 
Nằm sấp chống đẩy tay 

1 phút (sl) 
213.22 1.45 

213.5

9 
1.45 1.66 < 0.05 

4 Bật xa tại chỗ (cm) 15.34 1.12 15.43 1.07 0.46 < 0.05 

5 
Gồng vọt với người 

đồng cân 30s (lần) 
16.89 1.19 16.99 1.22 0.49 < 0.05 

6 
Bốc đôi với người đồng 

cân 30s (lần) 
26.3 1.21 26.5 1.23 0.98 < 0.05 

7 
Thoát bò tại chỗ 1 phút 

(sl) 
22.12 1.74 22.56 1.49 1.86 < 0.05 

8 
Ngả cầu sau 1 phút 

(vòng) 
24.92 1.03 25.22 1.12 1.57 < 0.05 

9 

Gồng vọt với người 

đồng cân liên tục tối đa 

(sl) 

26.11 0.68 26.17 0.56 0.41 < 0.05 

10 
Bốc đôi với người đồng 

cân liên tục tối đa (sl) 
25.15 1.28 25.25 1.32 0.47 < 0.05 

11 
Cầu vồng quay tối đa 

(vòng). 
5.44 0.19 5.52 0.24 0.94 < 0.05 

12 Gập thân về trước (cm) 16.21 1.34 16.54 1.33 1.54 < 0.05 

13 
Cầu vồng quay xuôi - 

ngược 30 giây (vòng). 
41.26 0.39 41.11 0.23 -1.42 < 0.05 

14 Cầu vồng cao (cm) 41.45 0.52 41.32 0.23 -1.11 < 0.05 
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Bảng 3.25. Kết quả kiểm tra các test đánh giá TLCM lứa tuổi 15 sau 6 

tháng  thực nghiệm 

TT Test, chỉ số 

Đối chứng 

(n=9) 

Thực nghiệm 

(n=10) t P 
x  ±  x  ±  

1 
Chạy 30m xuất phát cao 

(s) 
4.23 0.11 4.12 0.18 -1.59 < 0.05 

2 Phản xạ bốc 15 s(sl) 16.11 0.32 16.24 1.22 0.84 < 0.05 

3 
Nằm sấp chống đẩy tay 

1 phút (sl) 
33.87 1.23 34.34 1.13 2.33 < 0.05 

4 
Bật xa tại chỗ (cm) 

214.59 1.37 
215.1

2 
1.32 2.46 < 0.05 

5 
Gồng vọt với người 

đồng cân 30s (lần) 
16.88 1.15 17.31 1.23 2.13 < 0.05 

6 
Bốc đôi với người đồng 

cân 30s (lần) 
18.11 0.82 18.23 1.45 0.62 < 0.05 

7 
Thoát bò tại chỗ 1 phút 

(sl) 
28.19 0.56 28.45 1.12 1.58 < 0.05 

8 
Ngả cầu sau 1 phút 

(vòng) 
23.79 0.91 24.34 1.27 2.89 < 0.05 

9 
Gồng vọt với người 

đồng cân liên tục tối đa 

(sl) 
27.11 1.12 27.18 1.23 0.35 < 0.05 

10 
Bốc đôi với người đồng 

cân liên tục tối đa (sl) 
27.83 0.93 27.88 0.72 0.29 < 0.05 

11 
Cầu vồng quay tối đa 

(vòng). 
27.29 1.11 27.76 1.32 2.32 < 0.05 

12 Gập thân về trước (cm) 5.18 0.23 5.02 0.34 -1.65 < 0.05 

13 
Cầu vồng quay xuôi - 

ngược 30 giây (vòng). 
17.32 0.45 17.42 1.27 0.61 < 0.05 

14 Cầu vồng cao (cm) 
40.21 0.42 40.35 0.53 1.11 < 0.05 

 

Từ kết quả ở bảng 3.24 và bảng 3.25 cho thấy: Có 04/10 test của nhóm 

thực nghiệm giữa thời điểm sau 12 tháng so với sau 06 tháng đã có khác biệt, 

ttính > tbảng = 2.048 ở ngưỡng xác suất P < 0.05, còn lại 06/10 test vẫn chưa có 

khác biệt với ttính < tbảng = 2.306 với P > 0.05, như vậy, sau 12 tháng thực 

nghiệm, các bài tập lựa chọn đã bắt đầu có hiệu quả trong việc phát triển 

TLCM cho khách thể nghiên cứu. 

Kết quả kiểm tra sau 12 tháng thực nghiệm. 
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Tương tự như trên sau thời gian thực nghiệm 12 tháng, luận án tiến 

hành kiểm tra đánh giá trình độ TLCM của nhóm thực nghiệm sư phạm thông 

qua các test đã lựa chọn so với kết quả kiểm tra sau 12 tháng thực nghiệm. 

Thu được kết quả như trình bày ở bảng 3.26 và bảng 3.27. 

Bảng 3.26. Kết quả kiểm tra các test đánh giá TLCM lứa tuổi 14 sau 12 

tháng thực nghiệm 

TT Test, chỉ số 

Đối chứng 

(n=10) 

Thực nghiệm 

(n=11) t P 

x  ±  x  ±  

1 
Chạy 30m xuất phát cao 

(s) 
4.32 0.19 4.12 0.22 -2.40 < 0.05 

2 Phản xạ bốc 15 s(sl) 15.21 1.11 15.66 1.34 2.21 < 0.05 

3 
Nằm sấp chống đẩy tay 

1 phút (sl) 
32.32 0.92 32.89 1.13 3.07 < 0.05 

4 
Bật xa tại chỗ (cm) 

213.38 1.41 
213.8

7 
1.31 2.26 < 0.05 

5 
Gồng vọt với người 

đồng cân 30s (lần) 
15.45 1.1 15.89 1.21 2.22 < 0.05 

6 
Bốc đôi với người đồng 

cân 30s (lần) 
17.02 1.22 17.49 1.31 2.26 < 0.05 

7 
Thoát bò tại chỗ 1 phút 

(sl) 
26.6 1.28 27.12 1.18 2.52 < 0.05 

8 
Ngả cầu sau 1 phút 

(vòng) 
22.28 1.56 22.83 1.36 2.44 < 0.05 

9 

Gồng vọt với người 

đồng cân liên tục tối đa 

(sl) 

25.12 1.15 25.67 1.31 2.69 < 0.05 

10 
Bốc đôi với người đồng 

cân liên tục tối đa (sl) 
26.26 0.56 26.77 0.45 3.84 < 0.05 

11 
Cầu vồng quay tối đa 

(vòng). 
25.31 1.15 25.77 1.25 2.28 < 0.05 

12 Gập thân về trước (cm) 5.32 0.22 5.12 0.32 -2.11 < 0.05 

13 
Cầu vồng quay xuôi - 

ngược 30 giây (vòng). 
16.32 1.25 16.87 1.26 2.65 < 0.05 

14 Cầu vồng cao (cm) 41.11 0.45 40.78 0.34 -2.80 < 0.05 
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Bảng 3.27. Kết quả kiểm tra các test đánh giá TLCM lứa tuổi 15 sau 12 

tháng thực nghiệm 

TT Test, chỉ số 

Đối chứng 

(n=10) 

Thực nghiệm 

(n=11) t P 

x  ±  x  ±  

1 
Chạy 30m xuất phát cao 

(s) 
4.2 0.23 4.02 0.15 -2.19 < 0.05 

2 Phản xạ bốc 15 s(sl) 16.22 0.32 16.62 1.34 2.50 < 0.05 

3 
Nằm sấp chống đẩy tay 

1 phút (sl) 
33.98 1.32 34.56 1.34 2.72 < 0.05 

4 
Bật xa tại chỗ (cm) 

214.72 1.23 
215.6

7 
1.45 4.46 < 0.05 

5 
Gồng vọt với người 

đồng cân 30s (lần) 
17.03 1.25 17.57 1.45 2.53 < 0.05 

6 
Bốc đôi với người đồng 

cân 30s (lần) 
18.23 0.56 18.76 1.34 3.04 < 0.05 

7 
Thoát bò tại chỗ 1 phút 

(sl) 
28.29 0.72 28.78 0.82 3.03 < 0.05 

8 
Ngả cầu sau 1 phút 

(vòng) 
24.12 0.76 24.56 1.45 2.32 < 0.05 

9 

Gồng vọt với người 

đồng cân liên tục tối đa 

(sl) 

27.23 1.24 27.76 1.42 2.50 < 0.05 

10 
Bốc đôi với người đồng 

cân liên tục tối đa (sl) 
28.02 1.11 28.45 0.98 2.26 < 0.05 

11 
Cầu vồng quay tối đa 

(vòng). 
27.42 1.32 27.89 1.42 2.18 < 0.05 

12 Gập thân về trước (cm) 5.07 0.42 4.76 0.42 -2.58 < 0.05 

13 
Cầu vồng quay xuôi - 

ngược 30 giây (vòng). 
17.43 0.34 17.78 0.56 2.88 < 0.05 

14 Cầu vồng cao (cm) 40.12 0.56 39.78 0.43 -2.58 < 0.05 
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Bảng 3.28. Nhịp độ tăng trưởng của các test đánh giá trình độ TLCM của nhóm thực nghiệm qua các giai đoạn 

của quá trình thực nghiệm 

TT Test 

Kết quả kiểm tra qua các giai đoạn thực 

nghiệm ( x ) 
Nhịp độ tăng trưởng (W%) 

Trước TN  

(1) 

Sau TN 6 

tháng (2) 

Sau TN 12 

tháng (3) 
W1-2 W2-3 W1-3 

1 Chạy 30m xuất phát cao (s) 4.53 4.41 4.32 -2.68 -2.06 -4.75 

2 Phản xạ bốc 15 s(sl) 14.68 32.16 15.21 74.64 -71.56 3.55 

3 Nằm sấp chống đẩy tay 1 phút (sl) 31.86 213.22 32.32 148.00 -147.35 1.43 

4 Bật xa tại chỗ (cm) 212.67 15.34 213.38 -173.09 173.17 0.33 

5 
Gồng vọt với người đồng cân 30s 

(lần) 
15.05 16.89 15.45 11.52 -8.91 2.62 

6 Bốc đôi với người đồng cân 30s (lần) 16.68 26.3 17.02 44.77 -42.84 2.02 

7 Thoát bò tại chỗ 1 phút (sl) 26 22.12 26.6 -16.13 18.39 2.28 

8 Ngả cầu sau 1 phút (vòng) 21.86 24.92 22.28 13.08 -11.19 1.90 

9 
Gồng vọt với người đồng cân liên tục 

tối đa (sl) 
24.77 26.11 25.12 5.27 -3.86 1.40 

10 
Bốc đôi với người đồng cân liên tục 

tối đa (sl) 
25.91 25.15 26.26 -2.98 4.32 1.34 

11 Cầu vồng quay tối đa (vòng). 25.05 5.44 25.31 -128.63 129.24 1.03 

12 Gập thân về trước (cm) 5.77 16.21 5.32 95.00 -101.16 -8.12 

13 
Cầu vồng quay xuôi - ngược 30 giây 

(vòng). 
16 41.26 16.32 88.23 -86.63 1.98 

14 Cầu vồng cao (cm) 41.45 41.45 41.11 0.00 -0.82 -0.82 
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Bảng 3.29. Nhịp độ tăng trưởng của các test đánh giá trình độ TLCM của nhóm đối chứng qua các giai đoạn của 

quá trình thực nghiệm 

TT Test 

Kết quả kiểm tra qua các giai đoạn thực 

nghiệm ( x ) 
Nhịp độ tăng trưởng (W%) 

Trước TN  

(1) 

Sau TN 6 

tháng (2) 

Sau TN 12 

tháng (3) 
W1-2 W2-3 W1-3 

1 Chạy 30m xuất phát cao (s) 4.27 4.12 4.02 -3.58 -2.46 -6.03 

2 Phản xạ bốc 15 s(sl) 15.66 16.24 16.62 3.64 2.31 5.95 

3 Nằm sấp chống đẩy tay 1 phút (sl) 33.45 34.34 34.56 2.63 0.64 3.26 

4 Bật xa tại chỗ (cm) 214.34 215.12 215.67 0.36 0.26 0.62 

5 
Gồng vọt với người đồng cân 30s 

(lần) 
16.56 17.31 17.57 4.43 1.49 5.92 

6 Bốc đôi với người đồng cân 30s (lần) 17.72 18.23 18.76 2.84 2.87 5.70 

7 Thoát bò tại chỗ 1 phút (sl) 27.73 28.45 28.78 2.56 1.15 3.72 

8 Ngả cầu sau 1 phút (vòng) 23.45 24.34 24.56 3.72 0.90 4.62 

9 
Gồng vọt với người đồng cân liên tục 

tối đa (sl) 
26.58 27.18 27.76 2.23 2.11 4.34 

10 
Bốc đôi với người đồng cân liên tục 

tối đa (sl) 
27.48 27.88 28.45 1.45 2.02 3.47 

11 Cầu vồng quay tối đa (vòng). 27.22 27.76 27.89 1.96 0.47 2.43 

12 Gập thân về trước (cm) 5.12 5.02 4.76 -1.97 -5.32 -7.29 

13 
Cầu vồng quay xuôi - ngược 30 giây 

(vòng). 
16.87 17.42 17.78 3.21 2.05 5.25 

14 Cầu vồng cao (cm) 40.78 40.35 39.78 -1.06 -1.42 -2.48 
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Từ kết quả thu được ở các bảng 3.26 đến 3.29 cho thấy: 

Ở tất cả các nội dung kiểm tra đánh giá trình độ TLCM của 2 nhóm thực 

nghiệm và đối chứng đã có sự khác biệt rõ rệt, ttính đều > tbảng = 2.160 ở ngưỡng 

xác suất P < 0.05. Hay nói một cách khác, việc ứng dụng các phương tiện huấn 

luyện cũng như các bài tập mà luận án lựa chọn đã tỏ rõ tính hiệu quả trong việc 

phát triển TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15. 

Diễn biến thành tích đạt được ở cả 14 test đánh giá trình độ TLCM của 

nhóm thực nghiệm tăng lên lớn hơn so với nhóm đối chứng, đồng thời nhịp tăng 

trưởng của nhóm thực nghiệm cũng lớn hơn so với nhóm đối chứng. 

Để khẳng định rõ hiệu quả các bài tập đã lựa chọn ứng dụng trong huấn 

luyện nhằm phát triển tố chất TLCM cho khách thể nghiên cứu, sau khi kết 

thúc quá trình thực nghiệm, luận án tiến hành so sánh kết quả xếp loại tổng 

hợp đánh giá trình độ TLCM đã xây dựng giữa nhóm đối chứng và nhóm thực 

nghiệm, kết quả thu được như trình bày ở bảng 3.30. 

Bảng 3.30. So sánh tiêu chuẩn đánh giá xếp loại tổng hợp trình độ TLCM 

của 2 nhóm đối chứng và thực nghiệm sau thực nghiệm ở lứa tuổi 14 

Xếp loại 
Kết quả xếp loại trình độ TLCM 

Tổng 
Nhóm thực nghiệm (11) Nhóm đối chứng (n = 10) 

Tốt 
5 3 

8 
45.45% 30% 

Khá 
4 3 

7 
36.36% 30% 

Trung bình 
2 3 

6 
18.18% 30% 

Yếu - Kém 
0 1 

1 
0 10% 

Tổng 11 10  

So sánh 2
tính = 7.038 > 2

0.05 = 5.991 với P < 0.05 
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Bảng 3.31. So sánh tiêu chuẩn đánh giá xếp loại tổng hợp trình độ TLCM 

của 2 nhóm đối chứng và thực nghiệm sau thực nghiệm ở lứa tuổi 15 

Xếp loại 
Kết quả xếp loại trình độ TLCM Tổng 

Nhóm thực nghiệm (10) Nhóm đối chứng (n = 9)  

Tốt 
5 3 

8 
50% 33.33% 

8Khá 
4 3 

7 
40% 33.33% 

Trung bình 
1 2 

3 
10% 22.22% 

Yếu - Kém 
0 1 

1 
 11.11% 

Tổng 10 9  

So sánh 2
tính = 6.338 > 2

0.05 = 5.991 với P < 0.05 

Từ kết quả thu được ở các bảng 3.30 và 3.31 cho thấy, khi so sánh kết 

quả xếp loại tổng hợp đánh giá trình độ TLCM của 2 nhóm khách thể nghiên 

cứu giữa nhóm đối chứng và nhóm thực nghiệm cho thấy, có sự khác biệt rõ 

rệt về kết quả xếp loại tổng hợp giữa 2 nhóm với 2
tính > 2

bảng với P < 0.05. 

Điều đó một lần nữa lại khẳng định rõ hiệu quả của các bài tập chuyên môn 

ứng dụng trong huấn luyện nhằm phát triển TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa 

tuổi 14 - 15. 

3.2.4. Đánh giá hiệu quả các bài tập phát triển TLCM cho nữ VĐV 

Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 qua các chỉ số tâm lý và y sinh. 

Nhằm đánh giá hiệu quả tác động của các bài tập phát triển TLCM trên 

khách thể nghiên cứu đến diễn biến thay đổi các chỉ số tâm lý và y sinh qua 

12 tháng thực nghiệm, luận án tiến hành so sánh các chỉ số tâm lý và y sinh 

trước thực nghiệm, sau 12 tháng thực nghiệm (đây là các chỉ số được nhiều 
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công trình nghiên cứu về thể lực của VĐV Vật tự do sử dụng và đã khẳng 

định độ tin cậy, tính thông báo). Thu được kết quả như trình bày ở bảng 3.32. 

Bảng 3.32. So sánh kết quả kiểm tra các chỉ số tâm - sinh lý của nhóm 

thực nghiệm trước và sau 12 tháng thực nghiệm 

Lứa 

tuổi 
Chỉ số 

Kết quả kiểm tra ( x ) 

W% t P 
Trước TN 

(n = 15) 

Sau 12 tháng 

(n = 15) 

Lứa 

tuổi 

14 

VO2/kg 

(ml/ph/kg) 
37.231.29 39.351.41 5.54 9.89 <0.05 

VO2/HR (ml/mđ) 14.790.64 16.660.53 11.89 13.10 <0.05 

VE (lít/ph) 72.692.67 75.182.45 3.37 8.37 <0.05 

Ý chí (P) 1.560.15 1.880.16 18.60 4.40 <0.05 

Phản xạ đơn (ms) 229.359.78 224.459.18 -2.16 -8.57 <0.05 

Phản xạ phức 

(ms) 
262.2312.57 257.4912.56 -1.82 -7.22 <0.05 

Lứa 

tuổi 

15 

VO2/kg 

(ml/ph/kg) 
38.451.29 39.851.61 3.58 6.34 <0.05 

VO2/HR (ml/mđ) 15.720.72 17.260.75 9.34 9.72 <0.05 

VE (lít/ph) 74.612.85 76.282.65 2.21 5.42 <0.05 

Ý chí (P) 1.610.16 1.910.17 17.05 4.00 <0.05 

Phản xạ đơn (ms) 225.5310.17 221.159.78 -1.96 -7.48 <0.05 

Phản xạ phức 

(ms) 
256.7212.17 251.3812.26 -2.10 -8.25 <0.05 

Từ kết quả bảng 3.32 cho thấy: 

Các chỉ số y sinh và tâm lý của nhóm thực nghiệm đã có tăng trưởng rõ  

ở thời điểm trước và sau thực nghiệm với ttính > tbảng = 2.048 ở ngưỡng xác 

suất P < 0.05, cho thấy do nguyên nhân tác động của lượng vận động bài tập 

chuyên môn đã lựa chọn một cách khoa học trong chương trình thực nghiệm 
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đã làm thay đổi tích cực chức năng tâm - sinh lý của VĐV thể hiện qua các 

chỉ số chức năng tuần hoàn, hô hấp cùng với các chỉ số đánh giá năng ý chí và 

thời gian phản xạ vận động [11], [17], [23], [24]. 

Như vậy, từ các kết quả thực nghiệm nêu trên cho thấy, các bài tập 

phát triển TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 đã phát huy tác 

dụng làm tăng trưởng TLCM ở thời điểm trước và sau quá trình thực 

nghiệm. Hay nói một cách khác, các bài tập chuyên môn lựa chọn đã tỏ rõ 

tính hiệu quả trong việc phát triển TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 

14 – 15 [1], [3], [4]. 

3.2.5. Bàn luận về hiệu quả các bài tập TLCM cho nữ VĐV Vật tự do 

lứa tuổi 14 - 15. 

3.2.5.1. Về lựa chọn các bài tập phát triển TLCM cho nữ VĐV Vật tự 

do lứa tuổi 14 - 15. 

Qua khảo sát thực trạng sử dụng các bài tập nhằm phát triển TLCM cho 

nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15, đồng thời qua phân tích các tài liệu 

chuyên môn, đã tổng hợp được 70 bài tập phát triển TLCM cho nữ VĐV Vật 

tự do lứa tuổi 14 - 15 thuộc 5 nhóm bài tập chính gồm: 

Nhóm bài tập phát triển sức nhanh chuyên môn.   

Nhóm bài tập phát triển sức mạnh chuyên môn.  

Nhóm bài tập phát triển sức bền chuyên môn . 

Nhóm bài tập phát triển khả năng phối hợp vận động.  

Nhóm bài tập thi đấu. 

Qua phỏng vấn đã lựa chọn được 70 bài tập nhằm phát triển TLCM cho 

nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 cho thấy. 

Nhóm bài tập phát triển sức nhanh chuyên môn gồm 14 bài tập chiếm 

tỷ lệ 20.00% trên tổng số 70 bài. Những bài tập này được sử dụng trong huấn 

luyện Vật tự do với mục đích phát triển sức nhanh chuyên môn ở giai đoạn 

chuẩn bị chung cho VĐV. 
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Nhóm bài tập phát triển sức mạnh chuyên môn chiếm tỷ lệ cao nhất với 

21 bài tập chiếm tỷ lệ 30.00% trên tổng số 70 bài. Những bài tập này được sử 

dụng trong huấn luyện Vật tự do với mục đích phát triển sức mạnh chuyên 

môn (đặc biệt là sức mạnh tốc độ, sức mạnh bền) ở giai đoạn chuẩn bị chung 

cho VĐV [26], [27], [28]. 

Chiếm tỷ lệ cao thứ 2 là nhóm bài tập phát triển sức bền chuyên môn với 

19 bài tập chiếm tỷ lệ 27.14% trong tổng số 70 bài tập. Các bài tập này được sử 

dụng trong huấn luyện Vật tự do với mục đích phát triển sức bền chuyên môn 

(trong đó gồm sức bền tốc độ, sức mạnh bền, sức bền thi đấu) cho VĐV ở giai 

đoạn chuẩn bị chung cho VĐV. Bởi lẽ đây là tố chất TLCM đặc trưng quan 

trọng trong quá trình huấn luyện VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15.  

Nhóm bài tập phát triển khả năng phối hợp vận động 7 bài tập chiếm tỷ 

lệ 10.00% trên tổng số 70 bài. Các bài tập này được sử dụng trong huấn luyện 

Vật tự do với mục đích phát triển khả năng phối hợp vận động, mềm dẻo, 

khéo léo cho VĐV ở giai đoạn chuẩn bị chung cho VĐV. 

Nhóm các bài tập trên đây ngoài việc phát triển toàn diện năng lực thể 

chất, phát triển TLCM, còn hỗ trợ phát triển tố chất thể lực chung của VĐV. 

Ngoài ra, trong số các bài tập phát triển thể lực còn có 09 bài tập thi đấu, đây 

là những bài tập gồm những động tác hoàn chỉnh để tiến hành thi đấu. Chúng 

được sử dụng nhằm để thi đấu kiểm tra, thi đấu cọ sát đồng thời là phương 

tiện chủ yếu để rèn luyện sức bền chuyên môn chuyên môn thi đấu.  

Với 70 bài tập trên, cho thấy các bài tập thu được rất đa dạng, nằm 

trong bốn nhóm tố chất thể lực chính (sức nhanh, sức mạnh, sức bền khả năng 

phối hợp vận động) nhằm phát triển tương đối toàn diện và điển hình cho 

TLCM theo các chu kỳ huấn luyện. Nhóm bài tập áp dụng cho giai đoạn 

chuẩn bị chung chủ yếu là các bài tập có chu kỳ nhằm tập trung phát triển sức 

bền chuyên môn chung, nâng cao năng lực ưa khí là tiền đề cho phát triển sức 

bền chuyên môn chuyên môn. Nhóm bài tập chuyên môn, các bài tập thu 
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được về cấu trúc rất gần với cấu trúc của các động tác kỹ thuật thường sử 

dụng hiệu quả trong thi đấu …, khả năng thực hiện các kỹ thuật phòng thủ, và 

tấn công. Với nhóm bài tập thi đấu cho thấy, đây là những bài tập điển hình 

của môn Vật tự do nhằm hoàn thiện sức bền chuyên môn chuyên môn trong 

thi đấu đồng thời cũng là những bài tập hoàn thiện sức bền chuyên môn tâm 

lý thi đấu cho VĐV, giúp cho VĐV trạng thái sẵn sàng thi đấu tốt nhất [33], 

[34]. 

3.2.5.2. Về hiệu quả ứng dụng các bài tập phát triển TLCM cho nữ 

VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15. 

Tổ chức thực nghiệm sư phạm như đã trình bày ở trên (mục 3.3.1 

chương 3) được tiến hành trên 2 nhóm đối tượng nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 

14 - 15 thuộc 02 đơn vị là Hà Nội và Hải Phòng: Nhóm đối chứng (gồm các 

nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15 của Hải Phòng), nhóm này được tập luyện, 

ứng dụng các bài tập theo chương trình huấn luyện lứa tuổi 14 - 15 do bộ môn 

Vật thành phố Hải Phòng xây dựng. Nhóm thực nghiệm (gồm các nữ VĐV 

Vật tự do lứa tuổi 14 – 15 của Hà Nội), nhóm này được tập luyện theo chương 

trình và ứng dựng các bài tập do luận án xây dựng. 

Quá trình thực nghiệm sư phạm đã được tiến hành trong thời gian 1 

năm với các lần kiểm tra ban đầu và kiểm tra giai đoạn (sau 6 tháng, 12 

tháng). Và qua kết quả thực nghiệm sư phạm thu được cho thấy các bài tập đã 

lựa chọn của luận án đã tỏ rõ tính hiệu quả trong việc phát triển tố chất tố chất 

TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15. Đồng thời, kết quả nghiên cứu 

cho thấy, các bài tập này chỉ phát huy tính hiệu quả rõ rệt sau thời gian 12 

tháng huấn luyện. Điều này hoàn toàn phù hợp với thực tiễn công tác huấn 

luyện cũng như hệ thống các chương trình, kế hoạch huấn luyện đã được xây 

dựng.  
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Kết quả thực nghiệm của luận án đã chứng minh hiệu quả phát triển 

tố chất TLCM thông qua 70 bài tập chuyên môn lựa chọn trên nhóm thực 

nghiệm.  

Như vậy có thể thấy rằng, các bài tập chuyên môn ứng dụng trong huấn 

luyện nhằm nâng cao tố chất TLCM mà quá trình nghiên cứu luận án đã lựa 

chọn đảm bảo đầy đủ cơ sở khoa học và cơ sở thực tiễn, đáp ứng độ tin cậy và 

tính hiệu quả, phù hợp với tình hình thực tiễn công tác huấn luyện nữ VĐV 

Vật tự do lứa tuổi 14 - 15. 

3.3.4.3. Đánh giá hiệu quả các bài tập phát triển TLCM thông qua các 

chỉ số tâm lý và chỉ số y sinh. 

Theo quan điểm tâm - sinh lý học, năng khiếu thể thao là sự thích hợp 

đặc biệt về chất những đặc điểm giải phẫu - sinh lý và tâm lý của từng cá thể, 

trên cơ sở đó có thể đạt được thành tích thể thao. Khả năng đạt được thành 

tích nhiều hay ít trong một môn thể thao nào đó phụ thuộc vào mức độ và 

khối lượng sự kết hợp ấy [8], [13], [14], [50], [63], [64], [67]. 

Tài năng thể thao chính là sự tổng hoà những đặc điểm rất đa dạng về 

hình thái, chức năng tâm lý và những đặc điểm khác của con người kết hợp 

với sự tập luyện kiên trì, lâu dài để đạt được những thành tích xuất sắc trong 

những môn thể thao cụ thể. 

Ngoài việc xem xét đến các khía cạnh khác trong đào tạo, huấn luyện 

VĐV như: Y sinh học, sư phạm, xã hội, các mặt về tâm - sinh lý cần được 

kiểm tra - đánh giá trong quá trình huấn luyện: Cần xác định các năng lực và 

phẩm chất tâm - sinh lý cá nhân: cảm xúc, trí tuệ, tính chất của hệ thần kinh, 

chức năng hệ cơ quan.... Hoạt động trong lĩnh vực thể thao thành tích cao 

luôn luôn phải vượt qua chính mình dưới sự tác động của các bài tập thể lực - 

tâm lý ở mức độ luôn tới hạn thể hiện bằng lượng vận động lớn, đòi hỏi VĐV 

những năng lực thể chất và tâm trí. Năng lực tâm lý bao gồm năng lực trí tuệ, 

sức bền tâm lý, độ ổn định của các quá trình tâm lý và độ tin cậy tâm lý của 
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VĐV trong điều kiện tập luyện với lượng vận động lớn, đồng thời năng lực 

tâm lý là năng lực của tri giác VĐV, thu nhận và xử lý các thông tin luôn luôn 

thay đổi, thông qua các giải pháp thực hiện hành động và điều chỉnh các hoạt 

động để đạt được mục đích nhất định [24], [58], [66], [67]. 

Để nhận được thông tin có đủ độ tin cậy trong quá trình huấn luyện, cần 

sử dụng các phương pháp kiểm tra khách quan về sư phạm, y sinh và tâm lý. 

Dưới góc độ sinh lý các chuyên gia cho khi vận động, hàng loạt các biến đổi về 

chức năng sinh lý trong cơ thể xảy ra, là sự phản ánh khách quan về những 

phản ứng của cơ thể đối với lượng vận động là năng lực vận động của cơ thể 

đối với stress thể thao. Lượng vận động quá nhỏ thì năng lực thể thao được 

nâng lên không rõ, lượng vận động quá lớn thì không chỉ không nâng cao được 

năng lực thể thao mà còn tổn hại đến sức khỏe của VĐV. Vì vậy, trong quá 

trình huấn luyện thể thao vận dụng hợp lý các lý luận cơ bản, kỹ thuật thực 

nghiệm và phương pháp kiểm tra đánh giá trạng thái chức năng cơ thể VĐV có 

ý nghĩa vô cùng quan trọng với việc tuyển chọn VĐV, giám định y học, điều 

chỉnh lượng vận động huấn luyện, đoán mệt mỏi vận động, ngăn ngừa mệt mỏi 

quá sức và chấn thương thể thao, khai thác hiệu quả tiềm năng thể thao của cơ 

thể con người, nâng cao năng lực thi đấu thể thao... nên kiểm tra, đánh giá đã 

trở thành một khâu quan trọng của huấn luyện khoa học [50], [63], [64]. 

Trong các tố chất TLCM của VĐV Vật tự do, sức bền chuyên môn 

(bao gồm sức bền tốc độ, sức mạnh bền, sức bền thi đấu) là tố chất quan 

trọng. Chính vì vậy, các chỉ số tâm lý - y sinh học được luận án sử dụng 

chủ yếu để đánh giá tác động của các bài tập chuyên môn lựa chọn đến sự 

phát triển tố chất TLCM này.  

Theo quan điểm sinh lý học thì, sức bền là khả năng thực hiện lâu dài 

một hoạt động chuyên môn nhất định, hay sức bền là khả năng thực hiện lâu 

dài hoạt động cơ bắp toàn thân hoàn toàn hoặc chủ yếu mang tính ưa khí. Phát 

triển sức bền cho cơ nhằm chống lại sự mệt mỏi. Bản chất của sức bền chính 
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là khả năng hấp thụ ôxy tối đa của cơ thể (đạt VO2 max). Sức bền đặc trưng 

cho các hoạt động từ 2 - 3 phút trở lên, với sự tham gia của một khối lượng cơ 

bắp lớn (từ ½ toàn bộ cơ bắp của cơ thể), nhờ sự hấp thụ ôxy để cung cấp 

năng lượng cho cơ chủ yếu hoặc hoàn toàn bằng con đường ưa khí. 

Sức bền phụ thuộc vào khả năng hấp thụ oxy tối đa (VO2max) của cơ 

thể và khả năng duy trì lâu dài mức hấp thụ oxy cao. Khả năng hấp thụ oxy 

tối đa (VO2max) được quyết định bởi khả năng của hai hệ thống chức năng 

chính là hệ vận chuyển oxy đảm nhiệm vai trò hấp thụ oxy từ môi trường bên 

ngoài và vận chuyển oxy đến cơ và các cơ quan của cơ thể và hệ cơ, là hệ sử 

dụng oxy được cung cấp. Để phát triển sức bền chuyên môn cần phải có sự 

phối hợp giữa các chức năng dinh dưỡng và vận động của cơ thể. Ngoài ra 

sức bền còn phụ thuộc vào tốc độ tham gia điều hoà nội môi, đặc biệt là điều 

hoà thân nhiệt của các quá trình thần kinh - thể dịch. 

Thi đấu môn Vật tự do với tính chất là môn thể thao đối kháng cá nhân 

trực tiếp. Thành tích của VĐV được xác định qua thi đấu do đó trong thi đấu 

đòi hỏi VĐV Vật tự do phải luôn tập trung chú ý và thể hiện ý chí ở mức độ 

cao. 

Từ những lập luận trên có thể thấy, sức bền chuyên môn của VĐV 

Vật tự do chủ yếu là sức bền tốc độ, sức mạnh bền và sức bền thi đấu, được 

đánh giá bằng sự nỗ lực hoạt động của các nhóm cơ trong một thời gian 

dài. Chỉ số này nói chung tăng dần theo lứa tuổi, mặc dù khác nhau các 

nhóm cơ. Từ 8 - 11 tuổi các cơ  duỗi thân mình (cơ lưng) có sức bền lớn 

nhất. Từ 11 - 14 tuổi sức bền của các cơ đùi và cẳng chân phát triển nhanh 

và đạt chỉ số cao hơn. Từ 13 - 17 tuổi sức bền trong các động tác treo, 

chống, trong thể dục có thể tăng lên 4 - 4.5 lần. 

Về việc đánh giá hiệu quả tác động của các bài tập phát triển TLCM 

trên nhóm đối tượng khách thể nghiên cứu được luận án xác định từ diễn biến 

các chỉ số y sinh qua 12 tháng thực nghiệm. Trên cơ sở tham khảo các tài liệu 
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của các tác giả trong và ngoài nước từ góc độ sinh lý liên quan đến việc đánh 

giá trình độ TLCM của VĐV các môn thể thao nói chung và môn Vật tự do 

nói riêng, theo Nguyễn Ngọc Cừ, Dương Nghiệp Chí (2000) [14]; Lưu Quang 

Hiệp, Phạm Thị Uyên (1995) [23], Nguyễn Thành Lưu [32]; xác định 03 chỉ 

số y sinh đánh giá sức bền chuyên môn của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 

15 ở Việt Nam là các chỉ số VE, VO2/HR, VO2/kg qua hệ thống Metamax 3B 

là một hệ thống hiện đại phục vụ cho việc đo các chỉ số về chức năng chuyển 

hoá, tuần hoàn, hô hấp và đồng thời đo công suất vận động nên còn gọi là 

thiết bị công năng lực kế. Mặc dù luận án chưa xác định được các tiêu chí đặc 

trưng đánh giá sức bền của hệ thần kinh (trong môn Vật tự do), nhưng với các 

chỉ số đã xác định là các chỉ số cơ bản nhất để đánh giá sức bền chuyên môn 

cho VĐV các môn thể thao trong quá trình huấn luyện và kiểm tra đánh giá. 

Ngoài ra để đánh giá hiệu quả tác động của các bài tập phát triển TLCM, 

luận án xác định từ diễn biến các chỉ số tâm lý qua 12 tháng thực nghiệm. Trên 

cơ sở tham khảo các tài liệu của Phạm Ngọc Viễn, Lê Văn Xem, Mai Văn 

Muôn, Nguyễn Thanh Nữ (1991) [64]; Phạm Ngọc Viễn (1990) [63], luận án 

đã xác định được 04 chỉ số tâm lý đánh giá trình độ TLCM của nữ VĐV Vật tự 

do lứa tuổi 14 - 15 giai đoạn huấn luyện chuyên môn hóa sâu ở Việt Nam là 

đánh giá sự nỗ lực ý chí tối đa, thời gian phản xạ đơn và thời gian phản xạ 

phức. Đây là các chỉ số được sử dụng nhiều trong thực tiễn vì có độ chính xác 

cao cũng như mức độ thuận tiện trong quá trình sử dụng. 

Từ kết quả kiểm tra trước thực nghiệm và sau một năm thực nghiệm 

cho thấy: Các chỉ số tâm - sinh lý của các nhóm VĐV thuộc nhóm thực 

nghiệm đều có tăng trưởng, có khác biệt rõ giữa các thời điểm trước và sau 24 

tháng thực nghiệm. Như vậy thấy sau 12 tháng thực nghiệm tác động của các 

bài tập phát triển TLCM đã đạt được hiệu quả làm thay đổi chức năng tâm - 

sinh lý của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15. 
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Điều này hoàn toàn phù hợp với thực tiễn công tác huấn luyện cũng 

như hệ thống các chương trình, kế hoạch huấn luyện đã được xây dựng. Và 

như vậy, hệ thống 70 bài tập lựa chọn ứng dụng trong huấn luyện nhằm 

phát triển tố chất TLCM đã lựa chọn đảm bảo đầy đủ cơ sở khoa học và 

thực tiễn, độ tin cậy và tính hiệu quả, phù hợp với tình hình huấn luyện nữ 

VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15. 

Nhận xét chương 3: 

Luận án đã giải quyết 02 mục tiêu nghiên cứu đã đặt ra, cụ thể: 

- Lựa chon được 14 test,  xây dựng tiêu chuẩn đánh giá trình độ TLCM 

cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 15, từ đó tiến hành đánh giá thực trạng 

TLCM của nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15. Kết quả cho thấy số VĐV xếp 

loại TLCM ở mức Trung bình và yếu còn chiếm tỷ lệ khá cao. 

- Luận án đã xác định được 70 bài tập chuyên môn cơ bản ứng dụng 

trong huấn luyện nhằm phát triển tố chất TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa 

tuổi 14 – 15 thuộc 5 nhóm (nhóm bài tập phát triển sức nhanh : 14 bài tập; 

Nhóm bài tập phát triển sức mạnh: 21 bài tập; Nhóm bài tập phát triển sức 

bền: 19 bài tập;  Nhóm bài tập phát triển năng lực mềm dẻo và khả năng phối 

hợp vận động: 7 bài tập; Nhóm bài tập thi đấu: 9 bài tập). 

Đồng thời xây dựng kế hoạch huấn luyện, ứng dụng các bài tập trên 

vào thực tiến công tác huấn luyện nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 15. 

Qua 12 tháng thực nghiệm đã chứng minh hiệu quả của các bài tập đã 

lựa chọn tới sự phát triển trình độ TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 

15, thể hiện qua sự khác biệt có ý nghĩa thống kê về kết quả kiểm tra TLCM, 

năng lực tâm, sinh lý giữa nhóm thực nghiệm với nhóm đối chứng. 
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KẾT LUẬN – KIẾN NGHỊ 

 

KẾT LUẬN 

 Từ những kết quả nghiên cứu của đề tài, cho phép đi đến những kết luận 

sau: 

1. Đề tài đã lựa chọn được 14 test và xây dựng tiêu chuẩn đánh giá trình 

độ TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 15. Qua đánh giá trình độ 

TLCM của đối tượng nghiên cứu cho thấy, đa số nữ VĐV ở cả lứa tuổi 14 và 

15 có xếp loại thể lực ở mức Trung bình (chiếm tỷ lệ 41.18% ở lứa tuổi 14 và 

50.0% ở lứa tuổi 15); Đồng thời, VĐV xếp loại TLCM yếu chiếm tỷ lệ tương 

đối cao (chiếm 17.65% ở lứa tuổi 14 và 12.50% ở lứa tuổi 15). 

Kết quả trên cho thấy, trình độ TLCM của nữ VĐV còn chưa tốt, công 

tác huấn luyện TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 15 còn nhiều hạn 

chế 

2. Luận án đã xác định được 70 bài tập phát triển tố chất TLCM cho nữ 

VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 15 thuộc 5 nhóm: 

- Nhóm bài tập phát triển sức nhanh : 14 bài tập. 

- Nhóm bài tập phát triển sức mạnh: 21 bài tập. 

- Nhóm bài tập phát triển sức bền: 19 bài tập. 

- Nhóm bài tập phát triển năng lực mềm dẻo và khả năng phối hợp vận 

động: 7 bài tập. 

- Nhóm bài tập thi đấu: 9 bài tập. 

Đồng thời xây dựng kế hoạch thực nghiệm, ứng dụng các bài tập trên 

vào thực tiến công tác huấn luyện nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 15. 

Qua 12 tháng thực nghiệm đã chứng minh hiệu quả của các bài tập đã 

lựa chọn tới sự phát triển trình độ TLCM cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 

15, thể hiện qua sự khác biệt có ý nghĩa thống kê về kết quả kiểm tra TLCM, 

năng lực tâm, sinh lý giữa nhóm thực nghiệm với nhóm đối chứng. 
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KIẾN NGHỊ 

Từ những kết luận trên, đề tài có những kiến nghị sau: 

 1. Cần ứng  dụng rộng rãi các bài tập mà luận án đã lựa chọn vào thực 

tiễn huấn luyện nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 – 15. 

 2. Cần tiếp tục nghiên cứu nhằm xây dựng được hệ thống bài tập phát 

triển thể lực nói chung, TLCM nói riêng cho nữ VĐV Vật tự do trong suốt 

quá trình đào tạo VĐV. 
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PHỤ LỤC 

PHỤ LỤC 1. PHIẾU PHỎNG VẤN 

 

 BỘ VH, TT & DL  CỘNG HOÀ XÃ HỘI CHỦ NGHĨA VIỆT NAM 

 Viện Khoa học TDTT Độc lập - Tự do - Hạnh phúc 

 

PHIẾU PHỎNG VẤN 

 

Kính gửi:...................................................... 

Đơn vị:......................................................... 
 

Nhằm tìm hiểu thực trạng việc ứng dụng các bài tập nhằm phát triển thể 

lực chuyên môn cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 15, mong đồng chí 

nghiên cứu kỹ những câu hỏi dưới đây của chúng tôi và cho cách trả lời bằng 

cách gạch chân hoặc đánh dấu vào ô cần thiết. Ý kiến đóng góp của đồng chí 

sẽ giúp chúng tôi có được những thông tin bổ ích trong việc ứng dụng các bài 

tập nhằm phát triển thể lực chuyên môn cho nữ VĐV Vật tự do lứa tuổi 14 - 

15. Xin trân trọng cảm ơn! 

Xin đ/c cho biết sơ lược về bản thân. 

 Họ và tên:  ......................................................... Tuổi: ………………… 

 Trình độ chuyên môn: ………………………………………………… 

 Chức vụ:  ......................................... Đơn vị công tác: ……………….. 

 Thâm niên làm công tác giảng dạy - Huấn luyện: …………………… 

Câu hỏi 1. Vai trò của thể lực chuyên môn đối với VĐV Vật tự do? 

 Rất quan trọng  Quan trọng  Không quan trọng 

Câu hỏi 2. Mức độ quan tâm huấn luyện tố chất TLCM ở đơn vị đồng chí? 

 Rất quan tâm  Ít quan tâm  Không quan tâm 

Câu hỏi 3. Theo đồng chí, các test nào sau đây được đ/c (hoặc đơn vị đồng 

chí) sử dụng hoặc cho rằng cần thiết phải sử dụng trong kiểm tra, 

đánh giá trình độ thể lực chuyên môn cho nữ VĐV Vật tự do lứa 

tuổi 14 - 15 (đánh dấu vào ô thích hợp để lựa chọn và đánh giá 

mức độ ưu tiên quan trọng của test lựa chọn)? 
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Ưu tiên 1: 5 điểm; Ưu tiên 2: 4 điểm; Ưu tiên 3: 3 điểm; Ưu tiên 4: 2 

điểm; Ưu tiên 5: 1 điểm;  

Tố 

chất 
Test kiểm tra 

Ưu 

tiên 1 

Ưu 

tiên 2 

Ưu 

tiên  

3 

Ưu 

tiên  

4 

Ưu 

tiên  

5 

Sức 

nhanh  

Chạy 30m xuất phát cao (s)      

Gánh tạ 15 kg ngồi xuống 

đứng lên 15s (sl) 
     

Thoát bò 15 s(sl)      

Di chuyển ngang thảm 9x4m 

(s) 
     

Phản xạ bốc 15 s(sl)      

Các test khác      

      

Sức 

mạnh  

Nằm sấp chống đẩy tay 1 

phút (sl) 
     

Bật xa tại chỗ (cm)      

Gồng vọt với người đồng cân 

30s (lần) 
     

Bốc đôi với người đồng cân 

30s (lần) 
     

Quấn quật qua vai với người 

đồng cân 10s (lần) 
     

Gồng vọt với người đồng cân 

30s (lần) 
     

Treo trên thang gióng co chân 

chạm vào tay nắm tối đa (lần) 
     

Thoát bò tại chỗ 1 phút (sl)      

Ngả cầu sau 1phút (vòng)      

Các test khác      

      

Sức 

bền  

Chạy 3000m (s)      

Gồng vọt với người đồng cân 

liên tục tối đa (sl) 
     

Bật bục liên tục 1 phút (sl)      

Sườn quắp thủ với người 

đồng cân liên tục 1 phút (sl)  
     

Bốc đôi với người đồng cân 

liên tục tối đa (sl) 
     

Cầu vồng quay tối đa (vòng).      
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Các test khác      

      

Phối 

hợp 

vận 

động 

Chạy 30m xuất phát cao xoay 

3600 giữa quãng theo hiệu 

lệnh (s) 

     

Chạy zíczắc 30m (s)      

Xoạc dọc (cm)      

Xoạc ngang (cm)      

Gập thân về trước (cm)      

Cầu vồng quay xuôi - ngược 

30 giây (vòng). 
     

Bốc đôi nhấc bổng với người 

đồng cân liên tục 1 phút (sl) 
     

Cầu vồng cao (cm)      

Các test khác      

      

Câu hỏi 4. Theo đồng chí, các bài tập nào dưới đây được đồng chí hoặc đơn 

vị đồng chí sử dụng trong huấn luyện phát triển thể lực chuyên 

môn cho nữ VĐV Vật tư do lứa tuổi 14 - 15 (đánh dấu vào ô 

thích hợp để lựa chọn và đánh giá mức độ ưu tiên quan trọng của 

bài tập lựa chọn)? 

Ưu tiên 1: 5 điểm; Ưu tiên 2: 4 điểm; Ưu tiên 3: 3 điểm; Ưu tiên 4: 2 

điểm; Ưu tiên 5: 1 điểm;  

T 

T 
Bài tập 

Ưu 

tiên 

1 

Ưu 

tiên 

2 

Ưu 

tiên 

3 

Ưu 

tiên 

4 

Ưu 

tiên 

5 

I Bài tập sức nhanh      

1. Chạy 30m (s)      

2. Thoát bò tại chỗ tối đa 20s (lần)      

3. Phản xạ bốc với tín hiệu 20s (lần)      

4. Nhảy dây liên tục 20s (lần)      

5. Sườn gẩy chân 20s(lần)      

6. Bốc một 20s (lần)      

7. 
Gánh tạ 20kg ngồi xuống đứng lên 20s 

(lần) 
     

8. Gồng vọt liên tục 20s (lần)      

9. Đi vịt chéo thảm (s)      
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10. Bốc một 20s (lần)      

11. Di chuyển chạy tốc độ 20s (lần)      

12. Cầu vồng bật qua lại 20s (lần)      

13. Nhảy cừu 20s (lần)      

14. Bốc đôi liên tục 20s (lần)      

 Các bài tập khác      

       

II Bài tập sức mạnh      

15. Nằm sấp chống đẩy 1 phút (l)      

16. 
Gánh tạ 25 kg đứng lên ngồi xuống 1 

phút (l) 
     

17. Gánh tạ 25 kg gập thân 1 phút (l)      

18. Giật tạ 10 kg 1 phút (l)      

19. Bốc đôi với người đồng cân 1 phút (l)      

20. Gồng vọt với người đồng cân 1 phút (l)      

21. Quấn quật với người đồng cân 1 phút (l)      

22. Sườn với người đồng cân 1 phút (l)      

23. 
Quật lại người cùng tập từ tư thế bị đè 

ngửa 
     

24. 
Chuyển từ tư thế bị đè ngửa sang tư thế 

bò sấp 
     

25. 
Ôm và đè sấp người cùng tập từ tư thế 

quỳ bò 
     

26. Quật người cùng tập ở tư thế chống quỳ      

27. Đảo lộn tư thế bò với người cùng tập      

28. 
Ép người cùng tập từ tư thế đứng xuống 

nằm sấp 
     

29. 
Ép người cùng tập từ tư thế đứng xuống 

nằm ngửa 
     

30. 
Khoá qua vai nhau và nhấc người cùng 

tập khỏi mặt thảm từ tư thế quỳ 
     

31. 
Ôm ngang lưng nhau và tìm cách nhấc 

người cùng tập khỏi mặt thảm 
     

32. 
Quỳ, khoá tay qua vai và tìm cách vật 

người cùng tập ngã sang bên 
     

33. 
Ôm ngang lưng người cùng tập lăn sang 

2 bên 
     

34. Chuyển tay gáy liên tục có kháng cự      

35. Quăng bò liên tục có kháng cự      
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 Các bài tập khác      

       

III Bài tập sức bền      

36. Nhảy dây 2 phút       

37. Cầu vòng quay 1 phút      

38. Bốc đôi nhấc bổng 1 phút      

39. Quấn quật qua vai 1 phút      

40. Gồng vọt liên tục 1 phút       

41. Quăng nộm liên tục 1 phút       

42. Nằm sấp chống đẩy 1 phút       

43. Co tay xà đơn 1 phút       

44. 
Gánh tạ 20kg đứng lên ngồi xuống  

1 phút 
     

45. Gánh tạ gập thân 1 phút       

46. Bốc một liên tục 1 phút      

47. Thoát bò 1 phút       

48. Xườn quắp thủ liên tục 1 phút       

49. Nằm ngửa cơ bụng 1 phút       

50. Nằm sấp cơ lưng 1 phút       

51. Nằm tập tạ trên ghế băng 1 phút       

52. Bật cóc 50m      

53. Chống đẩy lượn sóng 1 phút      

54. Kéo dây chun từ 2 hướng 1 phút       

 Các bài tập khác      

       

IV Bài tập khéo léo, phối hợp vận động      

55. 
Chạy 30m xuất phát cao xoay 3600 giữa 

quãng theo hiệu  lệnh (s) 
     

56. Bốc đôi ngả cầu sau tay không 15s (l)      

57. Gồng tay không 15 s (l)      

58. Cầu vồng quay 15 s (l)      

59. Sườn tay không 15 s (l)      

60. 
Bốc đôi ngả cầu sau 5 lần xuôi. 5 lần 

ngược (s) 
     

61. Cầu vồng quay 5 lần xuôi. 5 lần ngược (s)      

 Các bài tập khác      
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V Bài tập thi đấu      

62. 
Đấu tập với người có trọng lượng nhỏ 

hơn 
     

63. Đấu tập với người đồng cân      

64. 
Đấu tập với người có trọng lượng lớn 

hơn 
     

65. Đấu tập chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật bốc      

66. 
Đấu tập chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật 

gồng 
     

67. Đấu tập chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật sườn      

68. 
Đấu tập chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật ra 

sau 
     

69. Đấu tập chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật quấn      

70. 
Đấu tập chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật 

quăng 
     

 Các bài tập khác      

       

Xin trân trọng cảm ơn sự cộng tác của đồng chí./. 

 Ngày ..... tháng ..... năm 2021  

 Người phỏng vấn Người được phỏng vấn 

  (Ký, ghi rõ họ tên) 

 

 

 NCS. TẠ ĐÌNH ĐỨC 
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PHỤ LỤC 2. CÁCH THỨC THỰC HIỆN BÀI TẬP PHÁT TRIỂN TLCM  

ĐƯỢC LỰA CHỌN. 

 

Chạy 30m tốc độ cao (giây) 

- Mục đích: phát triển sức nhanh. 

- Dụng cụ: Đường chạy 

- Kỹ thuật: Chạy hết cự ly tính thời gian. 

-Yêu cầu: Thực hiện hết cự ly với tốc độ cao nhất.  

- Lặp lại từ 5 – 7 lần x 3 tổ. 

Thoát bò tại chỗ tối đa 20s (lần) 

- Dụng cụ: Thảm tập, đồng hồ bấm giây và còi. 

- Kỹ thuật:  

+ Chuẩn bị: Tư thế 2 tay chống về phía trước với khoảng cách vừa phải so với 

chân, 2 chân thẳng. 

+ Thực hiện: Người thực hiện ở tư thế bò cao (hai tay chống sấp phía trước). Khi 

có hiệu lệnh, người thực hiện làm động tác đạp chân phải qua tay trái đồng thời tay trái 

thu về sát sườn, hông hạ thấp, sau đó trở về tư thế ban đầu và nhanh chóng đổi bên, cứ 

như vậy thực hiện liên tục cho đến khi không thực hiện được nữa. 

- Yêu cầu: Thực hiện kỹ thuật hông phải đẩy hết về trước và thực hiện với tốc độ 

tối đa trong vòng 20 giây. 

- Lặp lại từ 3 – 5 lần x 3 tổ. 

Phản xạ bốc với tín hiệu 20s (lần) 

- Dụng cụ: Thảm tập, đồng hồ bấm giây, còi. 

- Kỹ thuật:  

Người thực hiện đứng ở tư thế 2 chân rộng bằng vai, người hơi đổ về phía trước, 

hai gối hơi trùng 

 + Thực hiện: Khi có tín hiệu còi thì người thực hiện bật rút chân về sau hạ hông 

xuống chân, sau đó trở về tư thế ban đầu, cứ như vậy thực hiện liên tục cho đến khi có tín 

hiệu dừng . 

 - Yêu cầu: Người thực hiện tập trung cao độ.  

 - Lặp lại từ 3 – 5 lần x 3 tổ. 

Nhảy dây liên tục 20s (lần) 

- Mục đích: Phát triển sức nhan đôi chân 

- Dụng cụ: dây nhảy 

- Cách thức tiến hành:  
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- Yêu cầu: Thực hiện với tốc độ tối đa.  

- Cách tính thành tích: Tính số lần thực hiện trong 20s. 

 - Lặp lại từ 3 – 5 lần x 3 tổ. 

Nằm sấp chống đẩy 1 phút (l) 

- Yêu cầu: Thực hiện với tốc độ tối đa.  

- Cách tính thành tích: Tính số lần thực hiện trong 20s. 

 - Lặp lại từ 3 – 5 lần x 3 tổ. 

Gánh tạ 25 kg đứng lên ngồi xuống 1 phút (l) 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh chân. 

- Dụng cụ: Tạ đòn. 

- Cách tiến hành:  

+ Chuẩn bị: Người thực hiện ở tư thế đứng 2 chân rộng bằng vai, gối 

và thân người đứng thẳng gánh tạ trên vai, mắt nhìn thẳng. 

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người thực hiện làm động tác ngồi 

xuống sau đó đứng lên về tư thế ban đầu và cứ như vậy theo yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: Người thực hiện hất tạ ra phía sau và thả lỏng tích 

cực. 

- Yêu cầu kỹ thuật: Khi ngồi xuống góc giữa cẳng chân và đùi ≤ 90 

độ, khi đứng lên thân người phải thẳng và kiễng gót. 

 - Lặp lại từ 3 – 5 lần x 3 tổ. 

Gánh tạ 25 kg gập thân 1 phút (l) 

- Mục đích: Phát triển sức cơ lưng bụng. 

- Dụng cụ: Tạ đòn. 

- Cách tiến hành:  

+ Chuẩn bị: Người thực hiện ở tư thế đứng 2 chân rộng bằng vai, gối 

và thân người đứng thẳng gánh tạ trên vai, mắt nhìn thẳng. 

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người thực hiện làm động tác gập thân 

90 độ sau đó đứng lên về tư thế ban đầu và cứ như vậy theo yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: Người thực hiện hất tạ ra phía sau và thả lỏng tích 

cực. 
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- Yêu cầu kỹ thuật: Khi ngồi xuống góc giữa cẳng chân và đùi ≤ 90 

độ, khi đứng lên thân người phải thẳng và kiễng gót. 

 - Lặp lại từ 3 – 5 lần x 3 tổ. 

Giật tạ 10 kg 1 phút (l) 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh cơ ngực và chi trên. 

- Dụng cụ: Tạ đòn 10kg. 

- Cách tiến hành:  

+ Chuẩn bị: Người thực hiện ở tư thế đứng, 2 chân gần nhau, 2 gót 

chân cách nhau khoảng bằng 1 -  2 nắm đấm, gối khuỵu và hơi mở ra, lưng 

thẳng, hai tay nắm lấy đòn tạ, mắt nhìn thẳng. 

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người thực hiện làm động tác giật tạ 

lên trên đầu (hai tay thẳng) rồi lại hạ xuống trở về tư thế ban đầu, thực hiện 

theo yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: Người thực hiện buông tay về trước cho tạ rơi 

xuống và thả lỏng tích cực. 

- Yêu cầu kỹ thuật: Kết thúc kỹ thuật lên tạ, lưng và tay phải thẳng. 

 - Lặp lại từ 3 – 5 lần x 3 tổ. 

 

Quật lại người cùng tập từ tư thế bị đè ngửa. 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh cơ cổ, lườn và tay. 

- Dụng cụ: Thảm tập vật. 

- Cách tiến hành:  

+ Chuẩn bị: Người thực hiện nằm ngửa, người cùng tập khống chế 

người thực hiện ở “tình thế nguy hiểm”. Tay người thực hiện ôm ngang thân 

người cùng tập. 

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người thực hiện dùng sức cầu vồng và 

quật lại người cùng tập qua bụng và đưa người cùng tập vào “tình thế nguy 

hiểm”, sau đó lại trở về tư thế ban đầu, cứ như vậy thực hiện theo yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: 2 người đứng dậy thả lỏng tích cực. 
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- Yêu cầu kỹ thuật: Người thực hiện phải có động tác cầu ngửa trước 

khi quật, người cùng tập phải khống chế chặt  và kháng cự lại. 

Chuyển từ tư thế bị đè ngửa sang tư thế bò sấp. 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh cổ và lườn. 

- Dụng cụ: Thảm tập vật. 

- Cách tiến hành:  

+ Chuẩn bị: Người thực hiện nằm sấp sát mặt thảm, người cùng tập 

khống chế người cùng tập ở ngang thân và giữ một tay.  

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người thực hiện dùng sức mạnh cơ cổ 

cầu vồng sau đó lật thân kết hợp với đá lăng chân sang bên không bị đè, 

chuyển thành tư thế bò sấp, tiếp theo trở về tư thế ban đầu, cứ như vậy thực 

hiện theo yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: 2 người đứng dậy thả lỏng tích cực. 

- Yêu cầu kỹ thuật: Người thực hiện khi lật thân, vai không được 

chạm thảm, người cùng tập phải khống chế chặt nhưng sườn phải tiếp xúc ở 

phần nách của người thực hiện. 

Ôm và đè sấp người cùng tập từ tư thế quỳ bò. 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh toàn thân. 

- Dụng cụ: Thảm tập vật. 

- Cách tiến hành:  

+ Chuẩn bị: Người cùng tập ở tư thế bò cao, người thực hiện hai tay 

ôm lấy ngang ngực người cùng tập từ phía sau.  

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người thực hiện dùng sức bó cả thân và 

1 tay người cùng tập rồi đạp chân duỗi thân ép người cùng tập nằm sấp 

xuống thảm, sau đó trở về tư thế ban đầu, cứ như vậy thực hiện theo yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: 2 người đứng dậy thả lỏng tích cực. 

- Yêu cầu kỹ thuật: Thực hiện hết khả năng của mình. Người cùng tập 

phải kháng cự lại người thực hiện 

Quật người cùng tập ở tư thế chống quỳ. 
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- Mục đích: Phát triển sức mạnh toàn thân. 

- Dụng cụ: Thảm tập vật. 

- Cách tiến hành:  

+ Chuẩn bị: Người cùng tập ở tư thế quỳ, người thực hiện hai tay ôm 

lấy ngang bụng người cùng tập từ phía sau.  

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người thực hiện bước một chân lên 

trước đồng thời bó người cùng tập sát vào thân người rồi quật sang bên và về 

phía sau, sau đó trở về tư thế ban đầu, cứ như vậy thực hiện theo yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: 2 người đứng dậy thả lỏng tích cực. 

- Yêu cầu kỹ thuật: Người thực hiện phải vận dụng kỹ thuật đánh ngã 

sang bên để thực hiện, người cùng tập phải tìm cách kháng cự lại. 

Ép người cùng tập từ tư thế đứng xuống nằm ngửa. 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh toàn thân. 

- Dụng cụ: Thảm tập vật. 

- Cách tiến hành:  

+ Chuẩn bị: Hai VĐV ở tư thế đối diện nhau, hai tay người thực hiện 

ôm lấy ngang thân người cùng tập từ phía trước.  

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người thực hiện dùng sức mạnh và 

nhanh chóng chuyển một chân chặn về phía sau chân cùng bên của người 

cùng tập, đồng thời ép và đẩy người cùng tập ngã ngửa xuống thảm, sau đó 

trở về tư thế ban đầu, cứ như vậy thực hiện theo yêu cầu.  

+ Kết thúc bài tập: 2 người đứng dậy thả lỏng tích cực. 

- Yêu cầu kỹ thuật: Người thực hiện dùng kỹ thuật ép vai để thực 

hiện, người cùng tập phải kháng cự lại người thực hiện hoặc tìm cách thoát 

khỏi tình huống đó 

Quăng bò liên tục có kháng cự. 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh toàn thân. 

- Dụng cụ: Thảm tập vật. 

- Cách tiến hành:  
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+ Chuẩn bị: Người cùng tập ở tư thế quỳ bò, người thực hiện quỳ bên 

cạnh (cùng chiều), hai tay đặt trên lưng người cùng tập, mắt nhìn thẳng. 

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người thực hiện thực hiện kỹ thuật 

quăng bò, sau đó trở về tư thế ban đầu, cứ như vậy thực hiện theo yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: Hai người buông tay ra và thả lỏng tích cực. 

- Yêu cầu kỹ thuật: Người thực hiện sử dụng kỹ thuật quăng bò, người 

cùng tập phải kháng cự lại. 

Nhấc nổi người cùng tập. 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh toàn thân. 

- Dụng cụ: Thảm tập vật. 

- Cách tiến hành:  

+ Chuẩn bị: Người cùng tập ở tư thế quỳ bò cao, người thực hiện ôm 

hai tay qua ngang lưng người cùng tập. 

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người thực hiện nhấc người cùng tập 

lên khỏi mặt thảm và đứng thẳng người lên. Sau đó trở về tư thế ban đầu, cứ 

như vậy thực hiện theo yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: Hai người buông tay thả lỏng tích cực. 

- Yêu cầu kỹ thuật: Người thực hiện sử dụng kỹ thuật nhấc bò của vật 

cổ điển, người cùng tập không kháng cự. 

Bốc đôi nhấc bổng liên tục với người cùng tập. 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh toàn thân. 

- Dụng cụ: Thảm tập vật. 

- Cách tiến hành:  

+ Chuẩn bị: Hai người ở tư thế đứng cơ bản. 

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người thực hiện thực hiện kỹ thuật bốc 

đôi nhấc bổng liên tục. Sau đó trở về tư thế ban đầu, cứ như vậy thực hiện theo 

yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: Hai người thả lỏng tích cực. 
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- Yêu cầu kỹ thuật: Kết thúc kỹ thuật, người thực hiện phải đứng 

thẳng và ưỡn căng thân, người cùng tập không kháng cự lại. 

Bốc một nhấc bổng liên tục với người cùng tập. 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh toàn thân. 

- Dụng cụ: Thảm tập vật. 

- Cách tiến hành:  

+ Chuẩn bị: Hai người ở tư thế đứng cơ bản. 

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người thực hiện thực hiện kỹ thuật bốc 

một nhấc bổng liên tục (đầu ngoài). Sau đó trở về tư thế ban đầu, cứ như vậy 

thực hiện theo yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: Hai người thả lỏng tích cực. 

- Yêu cầu về kỹ thuật: Người thực hiện kết thúc kỹ thuật phải đứng 

thẳng và ưỡn căng thân, người cùng tập không kháng cự lại. 

Ôm nổi người cùng tập di chuyển trên thảm. 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh toàn thân. 

- Dụng cụ: Thảm tập vật. 

- Cách tiến hành:  

+ Chuẩn bị: Người thực hiện ở tư thế đứng và ôm ngang lưng người 

cùng tập từ phía sau. 

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người thực hiện nhấc nổi người cùng 

tập lên và di chuyển trên thảm, cứ như vậy thực hiện theo yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: Hai người thả lỏng tích cực. 

- Yêu cầu kỹ thuật: Người thực hiện di chuyển theo các bước di 

chuyển chuyên môn và không để tuột tay khoá, người cùng tập không kháng 

cự lại. 

Bốc đổi vị trí 2 người cùng tập. 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh toàn thân. 

- Dụng cụ: Thảm tập vật. 

- Cách tiến hành:  



 

 

171 

+ Chuẩn bị: Ba người ở tư thế đứng cơ bản, hai người cùng tập đứng 

cách nhau khoảng 1m, mặt nhìn về một hướng (hai chân đứng ngang bằng 

hoặc chân trước chân sau, rộng bằng vai, ngồi hơi khuỵu), người thực hiện 

đứng đối diện với hai người cùng tập, hai tay thả lỏng tự nhiên. 

 + Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người thực hiện vào thực hiện kỹ thuật 

bốc đôi và nhấc bổng luân phiên từng người cùng tập lên. Cứ như vậy thực 

hiện theo yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: Thả lỏng tích cực. 

- Yêu cầu kỹ thuật: Người cùng tập không kháng cự lại, người thực 

hiện khi vào bốc lưng phải thẳng và đứng lên phải ưỡn căng thân. 

Quăng bò liên tục không có kháng cự. 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh toàn thân. 

- Dụng cụ: Thảm tập vật. 

- Cách tiến hành:  

+ Chuẩn bị: Người cùng tập ở tư thế quỳ bò, người thực hiện quỳ một 

chân bên cạnh người cùng tập. 

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người thực hiện thực hiện kỹ thuật 

quăng bò, sau đó trở về tư thế ban đầu, cứ như vậy thực hiện theo yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: Hai người buông tay ra và thả lỏng tích cực. 

- Yêu cầu kỹ thuật: Người thực hiện sử dụng kỹ thuật quăng bò, người 

cùng tập không kháng cự lại. 

Cầu vồng quay. 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh cơ cổ 

- Dụng cụ: Thảm tập vật. 

- Cách thức tiến hành:  

+ Chẩn bị: Người tập ở tư thế cầu sấp, 2 tay khoá trước trán. 

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, từ tư thế chuẩn bị người tập di chuyển 

chân về bên thuận cho hết biên độ thì làm động tác lật ngửa sau đó lập tức 

lật sấp trở lại tư thế ban đầu, cứ như vậy thực hiện theo yêu cầu. 
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+ Kết thúc bài tập: Người tập đứng dậy thả lỏng tích cực. 

- Yêu cầu kỹ thuật: Người tập không được chạm lưng xuống thảm.  

Cầu vồng bật qua lại. 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh cơ cổ và chân 

- Dụng cụ: Thảm tập vật. 

- Cách thức tiến hành:  

+ Chẩn bị: Người tập ở tư thế cầu sấp, 2 tay khoá trước trán. 

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, người tập bật mạnh và lăng chân về 

sau thành cầu ngửa, sau đó lại bật ngược lại trở về tư thế ban đầu, cứ như 

vậy thực hiện theo yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: Người tập đứng dậy thả lỏng tích cực. 

- Yêu cầu kỹ thuật: Người tập khi thực hiện không được để vai chạm 

thảm.  

Gồng vọt với người đồng cân liên tục 1 phút (sl) 

- Mục đích: Đánh giá sức bền toàn thân. 

- Dụng cụ: Thảm tập tiêu chuẩn và đồng hồ bấm giờ.  

- Cách thức tiến hành: Người thực hiện và người cùng tập ở tư thế đấu 

tay tư (tay gáy - tay trong). Khi có hiệu lệnh, người thực hiện thực hiện kỹ 

thuật gồng vọt liên tục trong 1phút. 

- Yêu cầu: Thực hiện với tốc độ tối đa và đúng kỹ thuật.  

- Cách tính thành tích: Tính số lần thực hiện đúng yêu cầu trong 

1phút. 

- Thực hiện 3-5 lần x 3 tổ. 

Bốc đôi với người đồng cân 1 phút (lần). 

- Mục đích: Đánh giá sức bền toàn thân. 

- Dụng cụ: Thảm tập tiêu chuẩn và đồng hồ bấm giờ.  

- Cách thức tiến hành: Người thực hiện và người cùng tập ở thế đứng cơ 

bản. 
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Khi có hiệu lệnh, người thực hiện thực hiện kỹ thuật bốc đôi liên tục đến 

ngưỡng tối đa. 

- Yêu cầu: Thực hiện với tốc độ tối đa, và đúng kỹ thuật.  

- Cách tính thành tích: Tính số lần thực hiện đúng yêu cầu trong quá 

trình thược hiện. 

- Thực hiện 3-5 lần x 3 tổ. 

Cầu vồng quay tối đa (vòng). 

- Mục đích: Đánh giá sức bền cơ cổ. 

- Dụng cụ: Thảm tập vật, đồng hồ bấm giờ. 

- Cách thức tiến hành: Người thực hiện ở tư thế cầu sấp, đầu tỳ xuống 

thảm, hai tay khóa trước chán. Khi có hiệu lệnh, người thực hiện di chuyển 

chân về bên thuận cho hết biên độ thì làm động tác lật ngửa sau đó lập tức 

lật sấp trở lại tư thế ban đầu, cứ như vậy thực hiện liên tục đến hết. 

- Yêu cầu: Thực hiện với tốc độ tối đa, lưng và gối không được chạm 

thảm. 

- Thực hiện 3-5 lần x 3 tổ. 

- Cách tính thành tích: Tính số lần thực hiện đúng yêu cầu khi thực 

hiện. 

- Thực hiện 3-5 lần x 3 tổ. 

Cầu vồng quay 5 xuôi 5 ngược 20s (vòng) 

- Mục đích: Đánh giá sự khéo léo 

- Dụng cụ: Thảm tập vật, đồng hồ bấm giờ. 

- Cách thức tiến hành:   

- Yêu cầu: Thực hiện với tốc độ tối đa 

- Cách tính thành tích: Tính số vòng thực hiện đúng yêu cầu . 

- Thực hiện 5-7 lần x 3 tổ. 

Gập thân về trước (cm)  

- Mục đích: Đánh giá sự khéo léo 

- Dụng cụ: Thảm tập vật, thước dây 
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- Cách thức tiến hành:  Người kiểm tra ở tư thế ngồi trên mặt thảm, 

hai chân song song thẳng hàng thực hiện động tác gập thân về trước, đo 

khoảng cách từ đầu ngón chân cái tới đầu ngón tay xa nhất. 

- Yêu cầu: Thực hiện với sự gắng sức tối đa 

- Cách tính thành tích: Tính số vòng thực hiện đúng yêu cầu. 

Cầu vồng cao (cm)  

- Mục đích: Đánh giá sự khéo léo 

- Dụng cụ: Thảm tập vật, thước dây. 

- Cách thức tiến hành:  Người kiểm tra thực hiện tư thế uốn cầu vồng 

cao ngửa người trên thảm, chân và tay chạm đất tạo thành hình cánh cung đo 

khoảng cách từ tay tới chân trên mặt thảm. 

- Yêu cầu: Thực hiện với tốc độ tối đa 

- Cách tính thành tích: khoảng cách từ tay tới chân trên mặt thảm 

(cm). 

- Thực hiện 5-7 lần x 3 tổ. 

 

Đấu tập với người có trọng lượng nhỏ hơn. 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh toàn thân. 

- Dụng cụ: Thảm tập vật, còi, đồng hồi bấm giây. 

- Cách tiến hành: 

+ Chuẩn bị: Hai người ở tư thế chuẩn bị thi đấu (Người thực hiện và 

một người cùng tập có trọng lượng nhỏ hơn). 

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, hai người mang hết khả năng về kỹ 

thuật, chiến thuật, thể lực và ý chí vào quyết đấu. Cứ như vậy thực hiện theo 

yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: Hai người thả lỏng tích cực. 

- Yêu cầu kỹ thuật: Sử dụng kỹ thuật và chiến thuật phải phù hợp với 

luật vật hiện hành. 

Đấu tập với người đồng cân. 
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- Mục đích: Phát triển sức mạnh toàn thân. 

- Dụng cụ: Thảm tập vật, còi, đồng hồi bấm giây. 

+ Chuẩn bị: Hai người ở tư thế chuẩn bị thi đấu (Người thực hiện và 

một người cùng tập có trọng lượng bằng nhau). 

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, hai người mang hết khả năng về kỹ 

thuật, chiến thuật, thể lực và ý chí vào quyết đấu. Cứ như vậy thực hiện theo 

yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: Hai người thả lỏng tích cực. 

- Yêu cầu kỹ thuật: Sử dụng kỹ thuật và chiến thuật phải phù hợp với 

luật vật hiện hành. 

Đấu tập với người có trọng lượng lớn hơn. 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh toàn thân. 

- Dụng cụ: Thảm tập vật, còi, đồng hồi bấm giây. 

+ Chuẩn bị: Hai người ở tư thế chuẩn bị thi đấu (Người thực hiện và 

một người cùng tập có trọng lượng lớn hơn). 

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, hai người mang hết khả năng về kỹ 

thuật, chiến thuật, thể lực và ý chí vào quyết đấu. Cứ như vậy thực hiện theo 

yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: Hai người thả lỏng tích cực. 

- Yêu cầu kỹ thuật: Sử dụng kỹ thuật và chiến thuật phải phù hợp với 

luật vật hiện hành. 

Đấu tập chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật bốc. 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh toàn thân. 

- Dụng cụ: Thảm tập vật, còi, đồng hồi bấm giây. 

+ Chuẩn bị: Hai người ở tư thế chuẩn bị thi đấu (Người thực hiện và 

một người cùng tập). 

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, hai người mang hết khả năng về kỹ 

thuật, chiến thuật, thể lực và ý chí vào quyết đấu. Cứ như vậy thực hiện theo 

yêu cầu. 
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+ Kết thúc bài tập: Hai người thả lỏng tích cực. 

- Yêu cầu kỹ thuật: Chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật bốc và chiến thuật 

phải phù hợp với luật vật hiện hành. 

Đấu tập chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật gồng. 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh toàn thân. 

- Dụng cụ: Thảm tập vật, còi, đồng hồi bấm giây. 

+ Chuẩn bị: Hai người ở tư thế chuẩn bị thi đấu (Người thực hiện và 

một người cùng tập). 

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, hai người mang hết khả năng về kỹ 

thuật, chiến thuật, thể lực và ý chí vào quyết đấu. Cứ như vậy thực hiện theo 

yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: Hai người thả lỏng tích cực. 

- Yêu cầu kỹ thuật: Chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật gồng và chiến thuật 

phải phù hợp với luật vật hiện hành. 

Đấu tập chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật sườn. 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh toàn thân. 

- Dụng cụ: Thảm tập vật, còi, đồng hồi bấm giây. 

+ Chuẩn bị: Hai người ở tư thế chuẩn bị thi đấu (Người thực hiện và 

một người cùng tập). 

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, hai người mang hết khả năng về kỹ 

thuật, chiến thuật, thể lực và ý chí vào quyết đấu. Cứ như vậy thực hiện theo 

yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: Hai người thả lỏng tích cực. 

- Yêu cầu kỹ thuật: Chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật sườn và chiến thuật 

phải phù hợp với luật vật hiện hành. 

Đấu tập chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật ra sau. 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh toàn thân. 

- Dụng cụ: Thảm tập vật, còi, đồng hồi bấm giây. 
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+ Chuẩn bị: Hai người ở tư thế chuẩn bị thi đấu (Người thực hiện và 

một người cùng tập). 

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, hai người mang hết khả năng về kỹ 

thuật, chiến thuật, thể lực và ý chí vào quyết đấu. Cứ như vậy thực hiện theo 

yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: Hai người thả lỏng tích cực. 

- Yêu cầu kỹ thuật: Chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật ra sau và chiến thuật 

phải phù hợp với luật vật hiện hành. 

Đấu tập chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật quấn. 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh toàn thân. 

- Dụng cụ: Thảm tập vật, còi, đồng hồi bấm giây. 

+ Chuẩn bị: Hai người ở tư thế chuẩn bị thi đấu (Người thực hiện và 

một người cùng tập). 

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, hai người mang hết khả năng về kỹ 

thuật, chiến thuật, thể lực và ý chí vào quyết đấu. Cứ như vậy thực hiện theo 

yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: Hai người thả lỏng tích cực. 

- Yêu cầu kỹ thuật: Chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật quấn và chiến thuật 

phải phù hợp với luật vật hiện hành. 

Đấu tập chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật quăng. 

- Mục đích: Phát triển sức mạnh toàn thân. 

- Dụng cụ: Thảm tập vật, còi, đồng hồi bấm giây. 

+ Chuẩn bị: Hai người ở tư thế chuẩn bị thi đấu (Người thực hiện và 

một người cùng tập). 

+ Thực hiện: Khi có hiệu lệnh, hai người mang hết khả năng về kỹ 

thuật, chiến thuật, thể lực và ý chí vào quyết đấu. Cứ như vậy thực hiện theo 

yêu cầu. 

+ Kết thúc bài tập: Hai người thả lỏng tích cực. 
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- Yêu cầu kỹ thuật: Chỉ sử dụng nhóm kỹ thuật quăng và chiến thuật 

phải phù hợp với luật vật hiện hành. 

 

 

 


