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ÖÙNG DUÏNG VAØ ÑAÙNH GIAÙ HIEÄU QUAÛ CAÙC BAØI TAÄP PHAÙT TRIEÅN KHAÛ NAÊNG 
LINH HOAÏT CHO VOÕ SINH VOVINAM LÖÙA TUOÅI TRUNG HOÏC CÔ SÔÛ 

TAÏI QUAÄN LIEÂN CHIEÅU, THAØNH PHOÁ ÑAØ NAÜNG 

(1)ThS, Khoa Giáo dục thể chất, Đại học Đà Nẵng

Phạm Hữu Thật(1)

ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Quận Liên Chiểu là nơi có phong trào

Vovinam phát triển mạnh nhất Đà Nẵng. Hàng
năm, Sở Giáo dục và Đào tạo thành phố đều
thành lập đội tuyển Vovinam để tham dự các
giải đấu lớn như Giải Vovinam học sinh phổ
thông toàn quốc, Hội khỏe Phù Đổng toàn quốc.
Tuy nhiên, thành tích thi đấu của Đội tuyển
Vovinam học sinh Đà Nẵng vẫn còn khiêm tốn
so với tiềm năng.

Để đạt thành tích cao trong thi đấu, vận động
viên (VĐV) Vovinam không chỉ cần có hình thể
phù hợp, kỹ thuật chính xác, tâm lý thi đấu vững
vàng mà còn phải sở hữu các tố chất thể lực tốt,
trong đó khả năng linh hoạt đóng vai trò then
chốt. Linh hoạt giúp VĐV xử lý kỹ thuật nhanh,
thích ứng hiệu quả với các tình huống thi đấu,
từ đó nâng cao hiệu suất và giảm nguy cơ chấn
thương. Tại Việt Nam, tác giả Phạm Thành Tấn
tiến hành “Nghiên cứu xây dựng hệ thống bài
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Nghiên cứu đánh giá hiệu quả ứng dụng 33 bài tập phát triển

linh hoạt của võ sinh Vovinam lứa tuổi Trung học cơ sở tại quận
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The study evaluated the effectiveness of flexibility

development exercises for Vovinam junior high school students
in Lien Chieu District, Da Nang. After 6 months of
experimentation, the experimental group (male and female)
significantly improved flexibility indexes compared to the
control group with p values < 0.05. The results confirmed that
the flexibility development exercises selected for the topic have
a positive impact on the physical strength and flexibility of the
students.
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tập phát triển khả năng linh hoạt cho các vận
động viên quần vợt TPHCM”, tác giả đã lựa
chọn được 82 bài tập áp dụng cho cả nam và nữ
VĐV và chứng minh được hiệu quả phát triển
khả năng linh hoạt qua quá trình thực nghiệm.
Riêng về võ thuật, tác giả Nguyễn Đăng Khánh
tiến hành “Nghiên cứu xây dựng hệ thống bài
tập phát triển khả năng linh hoạt cho VĐV môn
Taekwondo Thành phố Hồ Chí Minh”, tác giả
lựa chọn được 76 bài tập, trong đó có 56 bài tập
phát triển khả năng linh hoạt chung và 20 bài
phát triển khả năng linh hoạt chuyên môn.
Nghiên cứu cũng chứng minh được các bài tập
phù hợp và có hiệu quả tốt với 2 giai đoạn: Giai
đoạn chuẩn bị chung, chuẩn bị chuyên môn. Tuy
nhiên, đến nay vẫn chưa có công trình nào tập
trung nghiên cứu ứng dụng các bài tập phát triển
khả năng linh hoạt đối với võ sinh Vovinam, ở
lứa tuổi học sinh – nhóm đối tượng có tiềm năng
phát triển thể lực rõ nét nhưng cũng dễ bị ảnh
hưởng nếu thiếu định hướng tập luyện phù hợp. 

Xuất phát từ yêu cầu thực tiễn và nhằm góp
phần nâng cao chất lượng huấn luyện, đặc biệt
là năng lực linh hoạt cho võ sinh Vovinam lứa
tuổi học sinh, đề tài nghiên cứu: "Ứng dụng và
đánh giá hiệu quả các bài tập phát triển khả
năng linh hoạt cho võ sinh Vovinam lứa tuổi
Trung học cơ sở tại quận Liên Chiểu, thành
phố Đà Nẵng". 

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Chúng tôi đã sử dụng các phương pháp

nghiên cứu: phương pháp phân tích và tổng hợp
tài liệu, phương pháp phỏng vấn; Phương pháp
quan sát sư phạm, phương pháp kiểm tra sư
phạm, phương pháp toán học thống kê.

Khách thể nghiên cứu được lựa chọn theo
tiêu chí: võ sinh nam, nữ từ 12-15 tuổi, có thời
gian tập luyện Vovinam tối thiểu 6 tháng, có
sức khỏe bình thường và tự nguyện tham gia
nghiên cứu.

Nhóm thực nghiệm gồm: 13 võ sinh nam; 12
võ sinh nữ tại Câu lạc bộ Vovinam THCS
Nguyễn Chơn, Quận Liên Chiểu. 

Nhóm đối chứng gồm: 13 võ sinh nam; 13 võ
sinh nữ tại Câu lạc bộ Vovinam Hải Vân, Quận
Liên Chiểu. 

Chủ thể nghiên cứu: Các bài tập phát triển

khả năng linh hoạt cho võ sinh lứa tuổi Trung
học cơ sở được đề tài đã lựa chọn. 

Thời điểm thực nghiệm: Từ tháng 2 đến
tháng 7 năm 2024.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Tổ chức thực nghiệm
Thời điểm thực nghiệm: Từ tháng 2 đến

tháng 7 năm 2024.
Chúng tôi áp dụng các bài tập bổ trợ chung

và chuyên môn để phát triển khả năng linh
hoạt. Áp dụng với 2 nhóm võ sinh thực nghiệm
và đối chứng. 

Chúng tôi tiến hành tổ chức thực nghiệm sư
phạm tại 2 trong 8 câu lạc bộ tại quận Liên
Chiểu để thực nghiệm. Nhóm thực nghiệm tập
thứ 2, 4, 6 tại Câu lạc bộ Vovinam THCS
Nguyễn Chơn; nhóm thực nghiệm tập thứ 3, 5,
7 tại Câu lạc bộ Vovinam Hải Vân.

Tổng số giáo án huấn luyện gồm 72 giáo án
(3 giáo án/ tuần); mỗi giáo án huấn luyện trong
2 giờ. Thời gian huấn luyện phát triển khả năng
linh hoạt trong mỗi giáo án: 25-30 phút, sau
khởi động. Phương pháp tập luyện: Giãn cách –
lặp lại.

Khối lượng các bài tập được thực hiện trong
thực nghiệm cho nhóm thực nghiệm và đối
chứng được trình bày tại bảng 1 đến bảng 5.

Nhóm nam, nữ đối chứng: Tập luyện 21 bài
tập phát triển khả năng linh hoạt thu thập được
qua nghiên cứu thực trạng, cụ thể: 

- Bài  tập bổ trợ chung (9 bài): 
+ Nhóm bài tập di chuyển:  Chạy bước nhỏ;

Chạy nâng cao đùi; Chạy gót chạm mông; Chạy
đá lăng chân trước; Chạy tốc độ 30m; Chạy tốc
độ 60m; Chạy ziczac.

+ Nhóm bài tập bật nhảy: Bật cao ôm gối tại
chỗ; Bật cao gót chạm mông.

Bài  tập bổ trợ chuyên môn (12 bài): 
+ Nhóm bài tập di chuyển:  Di chuyển đánh

dẻo; Di chuyển đánh đích; Di chuyển luồn dây;
Di chuyển đánh vòng tròn.

+ Nhóm bài tập tại chỗ:  Đấm gió hai tay
liên tục; Đá gió hai chân liên tục; Ngổi xổm
đứng lên + đá vòng cầu trước; Đấm bao cát; Đá
bao cát.  

+ Nhóm bài tập bật nhảy: Tại chỗ rút gối hai
chân liên tục; Bật cao đá hai chân trước sau; Bật
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Bảng 1. Cường độ tập luyện phát triển năng lực phối hợp của cơ 

Cường độ (%) Số lần lặp lại Tác dụng

> 95 % 1-2 Nâng cao hưng phấn thần kinh

85-95% 2-4 Phát triển năng lực phối hợp của cơ

Bảng 2. Các thông số tập luyện phát triển năng lực linh hoạt 

Mục tiêu
huấn luyện

Trạng thái
của VĐV

Độ dài bài
tập

Số lần lặp
lại

Số lượt
tập

Quãng nghỉ giữa
các lặp lại

Quãng nghỉ
giữa các tổ

Phát triển
năng lực linh

hoạt
Sung sức

< 5giây 6 – 10- 12 1-4
25 – 30 giây 1-3 phút

> 5 giây 2-3 1-4

Bảng 3. Khối lựợng tập luyện và quãng nghỉ theo trình độ VĐV

Trình độ
VĐV Bài tập Số lượt tập Khối lượng tập

luyện (phút)
Nghỉ giữa bài tập

(giây)
Nghỉ giữa tổ

(giây)

Thấp 3-5 1-2 2 30-60 90-120

Bảng 4. Khối lượng tập luyện Sức nhanh-Linh hoạt theo số lần chạm đất/ buổi 

Trình độ VĐV Các bài tập cường độ
thấp

Các bài tập cường độ
trung bình Các bài tập cường độ cao

Thấp 80 60 40

Bảng 5. Khối lượng tập luyện sức nhanh linh hoạt bằng các bài tập di chuyển 

Trình độ VĐV Khối lượng/ buổi tập Nghỉ giữa bài tập

Thấp 2 phút 30 giây

cao đá hai chân trái + phải. 
Nhóm nam, nữ thực nghiệm: Tập luyện 33

bài tập do đề tài lựa chọn:
- Bài  tập bổ trợ chung (15 bài): 
+ Nhóm bài tập di chuyển: Chạy bước nhỏ

với thang dây; Chạy tới và lùi với các cự ly khác
nhau theo mốc hình nón; Chạy tiến lùi vòng qua
các bục (in/out boxes); Chạy vòng số 8 qua các
bục (horizontal run around); Bước ngang sang
phải, trái với thang dây; Di chuyển chéo bằng
bước trượt ngang qua các mốc hình nón (lateral
shuffle); Di chuyển bằng bước ngang (sang phải
trái) vòng qua các bục theo hình số 8 (Lateral
shuffle around); Bước chéo xoay hông với thang
dây; Di chuyển kết hợp bước tiến và lùi chéo với

thang dây (step in/step out); Chạy biến hướng
qua các mốc chữ T theo tín hiệu của HLV; Chạy
tới và lùi zích zắc vòng qua các mốc hình nón
(forward/backpedal around cones);

+ Nhóm bài tập bật nhảy: Bật 2 chân qua 4
rào hình chữ thập; Bật chụm chân, dang chân
kết hợp bật về trước với thang dây; Bật 2 chân
kết hợp xoay thân 90 độ sang phải/trái liên tục
với thang dây; Bật nhảy phản xạ với hình bát
giác theo tín hiệu của HLV; 

Bài  tập bổ trợ chuyên môn(18 bài): 
+ Nhóm bài tập di chuyển: Phối hợp các kỹ

thuật di chuyển nhanh với thang dây và kết thúc
bằng 1 kỹ thuật (đấm, đá); Di chuyển đối kháng
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hai người; Một người di chuyển tấn công, một
người di chuyển né tránh kết hợp bắt chân; Một
người tấn công, một người di chuyển phản công;
Di chuyển kết hợp đỡ tay và đấm (sử dụng các
kỹ thuật đấm thẳng, móc, bật ngang); Di chuyển
cò 1 chân tấn công 2 động tác thấp, cao (mục
tiêu cố định và mục tiêu di động); Di chuyển
phản công 1 động tác (1 chân); Di chuyển phản
công 2 động tác (1 chân); Di chuyển cò 1 chân
tấn công 2 động tác cao (mục tiêu cố định và
mục tiêu di động); Di chuyển cò 1 chân tấn công
3 động tác cao (mục tiêu cố định và mục tiêu di
động); Di chuyển phản công 2 động tác (1
chân), kết hợp đấm; Di chuyển phản công 2
động tác (2 chân); Phối hợp tấn công 3 động tác
2 chân (mục tiêu cố định và mục tiêu di động);
Di chuyển phản công 3 động tác (2 chân); Phối
hợp tấn công, phản công 4 động tác 2 chân phối
hợp 2 tay (mục tiêu cố định và mục tiêu di
động); Phối hợp tấn công, phản công 3 động tác
2 chân (mục tiêu cố định và mục tiêu di động);
Đá phản xạ với vợt đá với 2 chân (sử dụng các
kỹ thuật đá tạt, đạp, thẳng); Đấm phản xạ với

đích đấm với 2 tay (sử dụng các kỹ thuật đấm
thẳng, móc). 

2. Kiểm tra khả năng linh hoạt của võ
sinh Vovinam trước thực nghiệm

Để có dữ liệu so sánh kết quả thực nghiệm,
chúng tôi đã tiến hành kiểm tra khả năng linh
hoạt của võ sinh trước thực nghiệm bằng 8 test
đã lựa chọn trước đó. Kết quả kiểm tra được
trình bày tại bảng 6.

Bảng 6 trình bày kết quả kiểm tra khả năng
linh hoạt của các võ sinh Vovinam bậc Trung
học cơ sở tại quận Liên Chiểu trước can thiệp
thực nghiệm, được phân theo giới tính (nam, nữ)
và nhóm (đối chứng, thực nghiệm).

Kết quả cho thấy không có sự khác biệt có ý
nghĩa thống kê (p > 0.05) giữa nhóm đối chứng
và nhóm thực nghiệm ở cả hai giới trong tất cả
các bài kiểm tra. Điều này khẳng định sự tương
đồng về thể chất và linh hoạt giữa các nhóm
trước thực nghiệm – cơ sở quan trọng để đảm
bảo tính khách quan và độ tin cậy cho giai đoạn
can thiệp sau.

3. Đánh giá khả năng linh hoạt của võ
Bảng 6. Kết quả kiểm tra khả năng linh hoạt của võ sinh Vovinam 

lứa tuổi Trung học cơ sở trên địa bàn quận Liên Chiểu trước thực nghiệm

TT Test

Nhóm nam trước thực nghiệm Nhóm nữ trước thực nghiệm
Nam đối
chứng
n = 13

Nam thực
nghiệm 
n = 13 t p

Nữ đối
chứng 
n = 13

Nữ thực
nghiệm

n=12 t p

x d x d x d x d

1 Chạy 10m (s) 2.41 0.21 2.53 0.2 1.44 0.16 2.56 0.26 2.61 0.2 0.58 0.57

2 Xoạc ngang
(cm) 15.17 3.72 15.09 3.43 -0.05 0.96 12.0 3.34 12.17 3.43 0.12 0.9

3 Xoạc dọc (cm) 14.15 2.62 14.08 2.82 -0.06 0.95 12.43 3.44 12.3 3.58 -0.09 0.93

4 Đấm thẳng tay
trước 10s (lần) 14.62 1.04 14.69 1.32 0.17 0.87 15.62 2.06 15.67 2.15 0.06 0.95

5 Đá tạt chân
trước 10s (lần) 13.92 1.44 14.15 1.46 0.41 0.69 12.08 1.19 12.08 1.44 0.01 0.99

6 Test chạy chữ
T (s) 12.68 0.45 12.72 0.44 0.21 0.83 14.53 1.11 14.72 0.97 0.46 0.65

7 Chạy con thoi
4x10m (s) 11.75 0.87 11.86 0.78 0.32 0.75 12.92 0.58 12.87 0.56 -0.22 0.83

8 Nhảy chữ thập
10s (lần) 25.92 4.84 26.23 4.62 0.17 0.87 24.54 1.85 24.92 1.78 0.52 0.61
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sinh Vovinam lứa tuổi Trung học cơ sở trên
địa bàn quận Liên Chiểu sau thực nghiệm

Kết quả nghiên cứu được trình bày tại các
bảng 7 và 8.

Bảng 7 trình bày kết quả đánh giá khả năng
linh hoạt của nhóm nam võ sinh Vovinam bậc
Trung học cơ sở sau thực nghiệm. Nhóm thực
nghiệm cải thiện rõ rệt ở hầu hết các bài kiểm tra:
thời gian chạy 10m giảm từ 2.41s xuống 2.16s (p
= 0.001); xoạc ngang tăng 24.52cm (50.82%) và
xoạc dọc tăng 18.52cm (39.65%) với p = 0.001.
Bài đấm thẳng tay trước và đá tạt chân trước tăng
lần lượt 77.29% và 15.69%, phản ánh sự tiến bộ
đáng kể về linh hoạt và thể lực.

Đáng chú ý, độ lệch chuẩn và hệ số biến
thiên của nhóm này giảm rõ rệt sau thực
nghiệm, cho thấy mức độ đồng đều cao hơn giữa
các võ sinh. Trong khi đó, nhóm đối chứng
không có cải thiện đáng kể (p > 0.05); thời gian
chạy 10m chỉ giảm nhẹ từ 2.41s xuống 2.37s (p
= 0.64), các chỉ số khác gần như không thay đổi;
độ lệch chuẩn và hệ số biến thiên không biến
động nhiều.

Tương tự, Bảng 8 cho thấy nhóm nữ võ sinh
cũng cải thiện rõ rệt ở tất cả các bài kiểm tra (p
< 0.01). Giá trị trung bình tăng, trong khi độ lệch
chuẩn và hệ số biến thiên đều giảm, phản ánh
sự tiến bộ toàn diện và đồng đều về khả năng
linh hoạt. Ngược lại, nhóm đối chứng nữ không
có cải thiện rõ rệt (p > 0.05); thời gian chạy 10m
giảm không đáng kể từ 2.56s xuống 2.52s (p =
0.67); các chỉ số còn lại gần như giữ nguyên.

Nhìn chung, kết quả cho thấy chương trình
thực nghiệm đã nâng cao hiệu quả rõ rệt khả
năng linh hoạt và thể lực của cả nhóm nam và
nữ thực nghiệm so với nhóm đối chứng.

KEÁT LUAÄN
Qua 6 tháng thực nghiệm áp dụng các bài tập

phát triển khả năng linh hoạt cho võ sinh
Vovinam lứa tuổi Trung học cơ sở tại quận Liên
Chiểu, thành phố Đà Nẵng, nghiên cứu đã chứng
minh hiệu quả tích cực của chương trình tập
luyện này. Nhóm võ sinh thực nghiệm với 33 bài
tập bổ trợ chung và chuyên môn được thiết kế
phù hợp, đã có sự cải thiện rõ rệt về các chỉ số
linh hoạt so với nhóm đối chứng (p < 0.05).

Kết quả nghiên cứu khẳng định rằng việc tổ
chức các bài tập linh hoạt chuyên biệt không chỉ

giúp nâng cao thể lực mà còn cải thiện đáng kể
khả năng linh hoạt cần thiết trong kỹ thuật và thi
đấu Vovinam. Điều này góp phần nâng cao chất
lượng huấn luyện, tăng cường hiệu suất thi đấu
và giảm thiểu nguy cơ chấn thương cho võ sinh.

Nghiên cứu cũng mở ra hướng phát triển
chương trình đào tạo Vovinam dành cho học
sinh Trung học cơ sở, tạo cơ sở khoa học để
nhân rộng và ứng dụng trong các câu lạc bộ
khác, góp phần thúc đẩy phong trào Vovinam tại
địa phương và toàn quốc.
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