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LÖÏA CHOÏN BAØI TAÄP PHAÙT TRIEÅN SÖÙC MAÏNH TOÁC ÑOÄ 
TRONG HUAÁN LUYEÄN VOÕ THUAÄT CHO HOÏC VIEÂN CHUYEÅN CAÁP 

ÑAËC NHIEÄM TAÏI HOÏC VIEÄN KHOA HOÏC QUAÂN SÖÏ

Tóm tắt:
Qua sử dụng các phương pháp nghiên cứu khoa học thường quy, chúng tôi lựa chọn được 8

test đánh giá và 30 bài tập phát triển sức mạnh tốc độ trong huấn luyện võ thuật. Bước đầu ứng
dụng các bài tập lựa chọn đã mang lại hiệu quả cao trong việc phát triển sức mạnh tốc độ cho học
viên chuyển cấp đặc nhiệm tại Học viện Khoa học Quân sự.

Từ khóa: Bài tập, sức mạnh tốc độ, học viên chuyển cấp đặc nhiệm, Học viện Khoa học Quân
sự.

Choosing exercises to develop strength and speed in martial arts training for special
forces students at Military Academy Science

Summary: 
Using conventional scientific research methods, the study selected 8 evaluation tests and 30

speed-strengthening exercises in martial arts training. Initially, the application of selected exercises
has brought high efficiency in developing strength and speed for special forces trainees at Military
Academy Science

Keywords: Exercises, strength and speed, special forces transfer cadets, Military Academy
Science.

(1)GS.TS, Trường Đại học TDTT Bắc Ninh
(2)ThS, Học viện Khoa học Quân sự

Nguyễn Đại Dương(1)

Trần Bá Thắng(2)

ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Tăng cường sức khoẻ và không ngừng nâng

cao sức chiến đấu cho học viên là một trong
những mục tiêu đào tạo của Học viện Khoa học
Quân sự (KHQS), góp phần nâng cao chất
lượng giáo dục, củng cố và xây dựng lực lượng
Quân đội nhân dân cách mạng, chính quy, tinh
nhuệ và từng bước hiện đại. Do đó, bên cạnh
việc học tập, nghiên cứu khoa học nghiệp vụ thì
môn võ thuật luôn được chú trọng trong công
tác đào tạo và được xác định là phương tiện
nghiệp vụ rèn luyện cho học viên cả về thể chất
và tinh thần, trong đó nhiệm vụ huấn luyện
nâng cao sức mạnh tốc độ (SMTĐ) được xem
là cơ sở then chốt, là nền tảng phát triển thể lực
và chuyên môn võ thuật của học viên. Xuất phát
từ yêu cầu của thực tiễn, việc áp dụng khoa học
kỹ thuật, đổi mới nội dung, phương pháp,
phương tiện nâng cao chất lượng, hiệu quả
giảng dạy và huấn luyện, trong đó có SMTĐ
luôn là vấn đề cấp thiết.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Trong quá trình nghiên cứu chúng tôi đã sử

dụng các phương pháp sau: Phân tích và tổng
hợp tài liệu, phương pháp quan sát sư phạm,
phương pháp phỏng vấn, phương pháp kiểm tra
sư phạm, phương pháp thực nghiệm sư phạm và
toán học thống kê.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Lựa chọn test đánh giá và lựa chọn bài

tập phát triển sức mạnh tốc độ trong huấn
luyện võ thuật cho học viên chuyển cấp đặc
nhiệm tại Học viện Khoa học Quân sự

1.1. Lựa chọn test đánh giá sức mạnh tốc
độ cho học viên chuyển cấp đặc nhiệm tại Học
viện Khoa học Quân sự.

Thông qua tham khảo tài liệu, quan sát sư
phạm và tiến hành phỏng vấn hai lần các giảng
viên võ thuật của Học viện và Bộ môn Võ
Trường Đại học TDTT Bắc Ninh chúng tôi bước
đầu đã xác định 11 test được các chuyên gia,
giáo viên và huấn luyện viên thống nhất là phù
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hợp để đánh giá SMTĐ. Bằng phương pháp
toán thống kê, đề tài lựa chọn được 8 test đảm
bảo độ tin cậy (r >0,8) và tính thông báo (r >
0,6) để đánh SMTĐ cho học viên trong tiến
trình nghiên cứu.

1.2. Lựa chọn bài tập phát triển sức mạnh
tốc độ trong huấn luyện võ thuật cho học viên
chuyển cấp đặc nhiệm tại Học viện Khoa học
Quân sự

* Căn cứ khi lựa chọn bài tập:  
- Các bài tập được lựa chọn phải hướng đến

việc phát triển sức mạnh tốc độ cho đối tượng
nghiên cứu;

- Căn cứ đặc điểm hoạt động thi đấu của môn
võ thuật;

- Căn cứ chương trình huấn luyện (thời
lượng, nội dung giảng dạy huấn luyện môn võ);

- Căn cứ các điều kiện đảm bảo (cơ sở vật
chất, đội ngũ giảng viên);

-  Căn cứ vào đặc điểm của học viên (lứa
tuổi, giới tính, đặc điểm tâm – sinh lý, trình độ
thể lực).

* Tiến hành lựa chọn bài tập: Trên cơ sở các
căn cứ yêu cầu đặt ra, đề tài đã tổng hợp được
47 bài tập. Từ kết quả thu được, bằng phương
pháp phỏng vấn chuyên gia và huấn luyện viên,
giảng viên (n = 30) với sự đồng ý từ 80% trở lên
trong 2 lần phỏng vấn, kết quả lựa chọn được
30 bài tập phát triển SMTĐ cho đối tượng
nghiên cứu.

BT1 Bật nhảy Adam: TH : 20 – 30 s x 3l;
NG 1- 2 p BT16 Đá hai chân  liên tục vào đích: TH : 30 s x

3l;  NG 1- 2 p

BT2 Chạy 30 m tốc độ cao: TH  5 l, NG
1-2 p BT17 Đứng lên ngồi xuống đá hai chân vào

đích: TH : 30 l x 3 tồ;  NG 1- 2 p

BT3 Chạy 60 m tốc độ cao: TH 4 l, NG 2-
3 p BT18 Quét trước và quét sau nhanh 5 lần/ 1

chân: TH 3 l, NG 1-2 p

BT4 Chạy 100 m: TH 3l , NG 2 – 3 p BT19 Di chuyển chéo đá bao liên tục trong 30 s:
TH 4l, NG 1- 2 p

BT5 Chạy Ziczắc 30 m: TH 3l , NG 1-2 p BT20 Thực hiện đòn đá vào giáp bạn tập: TH :
15 s x 3 tồ;  NG 1- 2 p

BT6 Chạy nâng cao đùi liên tục 30 s: TH
3l , NG 1- 2 p BT21 Đấm đích tốc độ 30”: TH 3l . NG 1 -2 p

BT7 Bật rút gối trên cát 30 s: TH 3l , NG
1-2 p BT22 Di chuyển đấm tốc độ 30”: TH 3l . NG 1 -

2 p

BT8 Bật nhảy đổi chân liên tục 30 s: TH
3l , NG 1- 2 p BT23 Đấm quả bóng nhót 15’’: TH 3l . NG 1 -2

p

BT9 Bật xa tại chỗ: TH 3l x 3 tổ. NG 30s
– 1p BT24 Đấm dây chun 30’’: TH 3l . NG 1 -2 p

BT10 Nhảy dây cao gối 30 s: TH 3l , NG
30 – 1 p BT25 Đứng lên ngồi xuống đấm liên tục 30s:

TH 3l . NG 1 -2 p

BT11 Chạy bật đổi chân trên bục cao
40cm: TH 30s x 3l , NG 1-2 p BT26 Đấ m thẳng với tạ 1kg 30s: TH 3l . NG 1 -

3 p

BT12 Hai chân buộc chun thực hiện đòn
đá: TH 30s x 3l, NG 1-2 p BT27 Thực hiện đóng đá vào bao cát theo tín

hiệu còi: TH 15 – 20 l x 3 tổ, NG 1-2 p

BT13 Đá vòng cầu buộc chun cổ chân sau:
TH 30s x 3l, NG 1-2 p BT28 Đá quét trước có người phục vụ: TH 10 l x

3 tổ , NG 1- 2 p

BT14 Đá ngang hai đích đối diện cự  li
3,4m: TH 20 - 30s x 3l, NG 1-2 p BT29 Đá vòng cầu kết hợp với quét trước  tiến

về trước: TH 10 l x 3 tổ , NG 1- 2 p

BT15
Chân đeo bao chì thực hiện đòn đá
theo tín hiệu còi: TH 15 – 20 l x 3 tổ,
NG 1- 2 p

BT30 Bán đấu sử dụng kỹ thuật đá 1 phút sau đó
đổi người: TH 3l   không có quãng nghỉ 

TH: thực hiện; NG: nghỉ giữa các lần (tổ) lặp lại
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2. Ứng dụng và đánh giá hiệu quả các bài
tập phát triển sức mạnh tốc độ trong huấn
luyện võ thuật cho học viên chuyển cấp đặc
nhiệm tại Học viện Khoa học Quân sự

2.1. Tổ chức thực nghiệm
Chúng tôi đã tổ chức thực nghiệm sư phạm

so sánh song song trên 40 học viên chuyển cấp
đặc nhiệm tại Học viện KHQS nhằm đánh giá
tính hiệu quả của các tập được lựa chọn.

Thời gian thực nghiệm: được tiến hành trong
1 năm học với 02 học kỳ (HK1 gồm 17 tuần;
HK2 18 tuần ), ứng với 35 tuần, mỗi tuần 1 buổi
vào thời gian ngoại khóa (từ 17h30 tới 19h các
ngày thứ 5 trong tuần), thời gian dành cho
nhiệm vụ phát triển SMTĐ trong mỗi buổi tập
là 30 phút.

Đối tượng thực nghiệm: Gồm 40 học viên
chuyển cấp đặc nhiệm tại Học viện và được chia
làm hai nhóm.

+ Nhóm TN: gồm 20 học viên chuyển cấp
đặc nhiệm, năm thứ hai, tập nội dung phát triển
SMTĐ theo các bài tập chúng tôi đã lựa chọn
theo tiến trình tại bảng 1.

+ Nhóm ĐC: gồm 20 học viên chuyển cấp
đặc nhiệm, năm thứ hai, tập nội dung phát triển

SMTĐ theo các bài tập cũ trong chương trình,
giáo án đã được xây dựng của Bộ môn Võ thuật-
Quân sự, Khoa Đặc nhiệm quân sự.

Chương trình thực nghiệm của 2 nhóm đồng
nhất về các điều kiện tổ chức tập luyện, chỉ có
sự khác nhau về nội dung các bài tập phát triển
SMTĐ.

Địa điểm thực nghiệm: Bộ môn Võ thuật-
Quân sự Học viện KHQS

* Công tác kiểm tra, đánh giá: Tiến hành vào
thời điểm trước và sau khi kết thúc TN. Nội
dung kiểm tra theo  08 test đánh giá SMTĐ đã
lựa chọn.

2.2. Đánh giá hiệu quả thực nghiệm
Kết quả kiểm tra, so sánh SMTĐ của hai

nhóm học viên chuyển cấp đặc nhiệm thời điểm
trước TN ở cả 8 test kiểm tra đều có ttính <  tbảng
ở ngưỡng xác xuất P > 0.05. Điều đó cho thấy
trình độ SMTĐ của hai nhóm thực nghiệm và
nhóm đối chứng không có sự khác biệt, tương
đương và việc phân nhóm khách quan cho phép
triển khai thực nghiệm sư phạm so sánh song
song để làm rõ tính ưu việt của bài tập.

Sau 35 tuần TN theo tiến trình đã được xây

Sức mạnh tốc độ có vai trò rất quan trọng trong võ thuật ứng dụng CAND nói chung và
học viên chuyển cấp dặc nhiệm tại Học viện Khoa học Quân sự nói riêng (Ảnh minh họa)
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Bảng 2. Kết quả kiểm tra SMTĐ của hai nhóm thực nghiệm và đối chứng

sau 1 năm thực nghiệm

TT Các test kiểm tra
Đối chứng 

(n=20)
Thực nghiệm

(n=20) So sánh

x +δ W% x +δ W% t p
1 Chạy 100m (s) 12.54 0.39 4.44 12.16 0.4 7.97 3.02 <0.05
2 Bật cóc 30m (s) 12.62 0.4 5.41- 12.41 0.3 5.49 2.27 <0.05
3 Co tay xà đơn 30s (lần) 13.81 3.54 22.5 17.63 4.68 28.76 2.58 <0.05

4 Gánh tạ 25kg đứng lên ngồi
xuống đá thẳng 15s (lần) 17.1 2.21 25 18.6 2.23 30.34 2.88 <0.05

5 Đá ngang hai đích đối diện cách
3,4m 20s (lần) 17.5 2.16 8.96 19.1 2.88 13.71 2.01 <0.05

6 Phối hợp đá thẳng và đá vòng
cầu vào hai đích 15s (lần) 17.7 0.92 28.02 18.85 1.04 28.48 3.69 <0.05

7 Buộc dây chun vào 2 tay đấm
liên tục vào đích 30 s (lần) 36.5 2.6 3.34 42.55 2.21 13.16 1.98 <0.05

8 Tại chỗ đấm 2 tay vào đích 30s
(lần) 38.65 2.16 4.85 45.7 2.75 17.36 2.07 <0.05

dựng, đề tài tiến hành kiểm tra và so sánh trình
độ SMTĐ của hai nhóm nhằm đánh giá hiệu quả
các của các bài tập đã được lựa chọn. Kết quả
được trình bày trong bảng 2.

Qua bảng 2 cho thấy: Sau 35 tuần TN,
SMTĐ của học viên 02 nhóm đã có sự khác biệt
với P<0.05. Nhịp tăng trưởng trình độ SMTĐ
của học viên 2 nhóm TN cũng cho thấy rõ sự
khác biệt này, trong đó nhịp tăng trưởng của
nhóm TN cao hơn hẳn. 

Như vậy, sau 35 tuần TN, trình độ SMTĐ của
nhóm TN đã tốt hơn hẳn nhóm đối chứng. Kết
quả đã minh chứng hiệu quả của các bài tập lựa
chọn và tiến trình đã xây dựng của đề tài trong
việc phát triển SMTĐ trong huấn luyện võ thuật
cho học viên chuyển cấp đặc nhiệm tại Học viện
KHQS.

KEÁT LUAÄN
1. Đề tài đã lựa chọn được 8 test đánh giá và

30 bài tập phát triển SMTĐ trong huấn luyện võ
thuật cho học viên chuyển cấp đặc nhiệm.

2. Kết quả nghiên cứu xây dựng tiến trình TN
ứng dụng các bài tập trong 01 năm học đã cho
thấy hiệu quả phát triển SMTĐ cho học viên
chuyển cấp đặc nhiệm tại Học viện KHQS.
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