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XAÂY DÖÏNG TIEÂU CHUAÅN ÑAÙNH GIAÙ SÖÙC MAÏNH CUÛA NÖÕ VAÄN ÑOÄNG
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Tóm tắt:
Sử dụng các phương pháp nghiên cứu khoa học cơ

bản trong lĩnh vực TDTT, lựa chọn được 16 test đánh
giá sức mạnh cho nữ VĐV Cử tạ Đội tuyển trẻ Quốc
gia, Trường Đại học TDTT Bắc Ninh thuộc nhóm test
đánh giá hình thái, sức mạnh chung và sức mạnh
chuyên môn. Trên cơ sở đó, xây dựng tiêu chuẩn phân
loại, bảng điểm và bảng điểm tổng hợp đánh giá sức
mạnh cho VĐV. Kết quả nghiên cứu giúp đánh giá
chính xác trình độ sức mạnh của VĐV, từ đó nâng cao
hiệu quả huấn luyện.

Từ khóa: Thực trạng, sức mạnh, Cử tạ, nữ VĐV
Cử tạ 15-16 tuổi. 
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Development of Strength Assessment Standards for Female Weightlifters Aged 15-16 
of the National Youth Team at Bac Ninh Sports University

Abstract:
Using basic scientific research methods in the field of

sports science, the study selected 16 strength assessment
tests for female weightlifters of the National Youth Team
at Bac Ninh Sports University. These tests covered
morphological indicators, general strength, and sport-
specific strength. On this basis, classification standards,
scoring scales, and a composite scoring table for
evaluating athletes’ strength were developed. The
research findings contribute to an accurate assessment of
athletes’ strength levels, thereby improving the
effectiveness of training.

Keywords: Current status, strength, weightlifting,
female weightlifters aged 15-16.
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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Trong quá trình đào tạo vận động viên, việc

xây dựng kế hoạch huấn luyện, lựa chọn bài tập
và tổ chức lượng vận động một cách hợp lý,
khoa học, phù hợp với đặc điểm của đối tượng
giữ vai trò đặc biệt quan trọng, tác động trực
tiếp đến hiệu quả huấn luyện và sự phát triển
năng lực thể thao của VĐV.

Cử tạ là môn thể thao thi đấu theo hạng cân,
trong đó năng lực sức mạnh là yếu tố then chốt
quyết định thành tích. Vì vậy, trong huấn luyện
sức mạnh, việc lựa chọn bài tập cũng như xác
định cường độ và khối lượng vận động có ý
nghĩa hàng đầu, ảnh hưởng trực tiếp đến kết quả
tập luyện và thi đấu của VĐV. Thực tiễn này đặt
ra yêu cầu đối với các nhà chuyên môn, huấn
luyện viên và nhà khoa học phải xác định được
mức độ phát triển sức mạnh hiện tại của VĐV
đây là căn cứ để xây dựng và điều chỉnh kế
hoạch huấn luyện nhằm nâng cao hiệu quả huấn
luyện và thành tích thi đấu. Tuy nhiên, hiện việc
đánh giá trình độ sức mạnh của VĐV chưa có
tiêu chí, tiêu chuẩn khoa học mà phần lớn dựa
vào đánh giá bằng kinh nghiệm của các HLCV
Từ những cơ sở đó, chúng tôi tiến hành nghiên
cứu xây dựng tiêu chuẩn đánh giá trình độ sức
mạnh của nữ VĐV Cử tạ lứa tuổi 15–16 thuộc
đội tuyển trẻ quốc gia Trường Đại học TDTT
Bắc Ninh.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Quá trình nghiên cứu sử dụng các phương

pháp: 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.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Lựa chọn tiêu chí đánh giá thực trạng

sức mạnh nữ VĐV Cử tạ lứa tuổi 15-16 đội
tuyển trẻ Quốc gia trường Đại học TDTT
Bắc Ninh

Thông qua phân tích, tổng hợp các tài liệu
chung và chuyên môn có liên quan, đề tài đã
xác định được 25 test, chỉ số đánh giá sức
mạnh của nữ VĐV Cử tạ lứa tuổi 15 - 16 đội
tuyển trẻ quốc gia trường Đại học TDTT Bắc
Ninh. Với 25 test, chỉ số đưa vào phỏng vấn 10
chuyên gia và HLV,  kết quả cho thấy có 16

test, chỉ số có đa số ý kiến lựa chọn (với điểm
trung bình từ 4.6 đến mức cao nhất là 5.00), đó
là các test, chỉ số:

* Các chỉ số hình thái:
Rộng vai (cm)
Chu vi lồng ngực (cm)
Chu vi vòng hông (cm)
Chu vi vòng đùi (cm)
Chu vi vòng cánh tay (cm)
* Sức mạnh chung:
Lực đạp chân (kg)
Lực kéo cơ lưng (kg)
Chạy 30m XPC (s)
Bật xa tại chỗ (cm)
Bật với bảng (cm)
* Sức mạnh chuyên môn:
Cử giật (kg)
Cử đẩy (kg)
Giật cao (kg)
Mượn lực đẩy (kg)
Gánh trước (kg)
Kéo rộng (kg)
Như vậy, 16 test thuộc 03 nhóm yếu tố thành

phần: hình thái (05 test); sức mạnh chung (05
test); sức mạnh chuyên môn (06 test) để đánh
giá sức mạnh nữ VĐV Cử tạ lứa tuổi 15–16
thuộc đội tuyển trẻ quốc gia Trường Đại học
TDTT Bắc Ninh.

Nhằm mục đích xác định độ tin cậy của các
test đã lựa chọn trong đánh giá sức mạnh cho
nữ vận động viên Cử tạ lứa tuổi 15 - 16 đội
tuyển trẻ Quốc gia. 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.
Thời điểm kiểm tra ở tuần đầu tiên và tuần thứ
ba tháng 05/2024. Kết quả thu được như trình
bày ở bảng 1.

Kết quả tại bảng 1 cho thấy: 16 test kiểm tra
đánh giá độ tin cậy trên đối tượng VĐV Cử tạ
nữ lứa tuổi 15 – 16 đều đạt hệ số tin cậy (r) từ
0.806 đến 0.990. Vì các giá trị này đều lớn hơn
0.8 nên tất cả các test đều đảm bảo độ tin cậy
cần thiết.

Sau khi xác định độ tin cậy của các test bằng
phương pháp restest, đề tài  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
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Bảng 1. Kết quả kiểm định độ tin cậy của các test đánh giá trình độ sức mạnh cho  VĐV
Cử tạ nữ lứa tuổi 15 - 16 đội tuyển trẻ quốc gia (n = 10)

TT Test, chỉ số
Kết quả kiểm tra

r P
Lần 1 (x ± d) Lần 2 (x ± d)

I Hình thái

1 Rộng vai (cm) 40.0±2.41 40.5±2.43 0.916 <0.05

2 Chu vi lồng ngực (cm) 85.0±2.48 85.0±2.32 0.99 <0.05

3 Chu vi vòng hông (cm) 86.5±2.44 86.5±2.35 0.992 <0.05

4 Chu vi vòng đùi (cm) 50.0±2.08 50.5±1.89 0.84 <0.05

5 Chu vi vòng cánh tay (cm) 25.5±1.96 26.4±2.02 0.875 <0.05

II Sức mạnh chung

6 Lực đạp chân (kG) 128.0±13.45 130.0±10.67 0.98 <0.05

7 Lực kéo cơ l ưng (kG) 117.0±15.37 119.0±11.71 0.989 <0.05

8 Chạy 30m XPC (s) 4.91±0.16 4.70±0.17 0.806 <0.05

9 Bật xa tại chỗ (cm) 222.±0.06 225±0.06 0.848 <0.05

10 Bật với bảng (cm) 25.2±4.33 25.4±4.81 0.873 <0.05

III Sức mạnh chuyên môn

11 Cử giật (kg) 65.2±6.78 65.3±6.80 0.996 <0.05

12 Cử đẩy (kg) 85.5±8.52 85.8±8.80 0.989 <0.05

13 Giật cao (kg) 60.3±6.89 60.8±7.29 0.984 <0.05

14 Mư ợn lực đẩy (kg) 68.9±7.06 69.5±7.50 0.986 <0.05

15 Gánh trư ớc (kg) 115±9.35 117.5±9.35 0.934 <0.05

16 Kéo rộng (kg) 90.5±10.79 92.8±10.21 0.948 <0.05

nội dung sở trường của VĐV. Kết quả thu được
trình bày tại bảng 2.

Theo bảng 2 cho thấy 16 chỉ số test được lựa
chọn đều đảm bảo tính thông báo trên đối tượng
VĐV Cử tạ nữ (15 – 16 tuổi). Hệ số tương quan
(r) ở nội dung Cử giật đạt 0.705 – 0.968 và Cử
đẩy đạt 0.701 – 0.914. Với rtính của các test đều
> rbảng với p < 0.05, các kết quả này hoàn toàn
đủ tiêu chuẩn để đưa vào ứng dụng thực tế. 

2 Xây dựng tiêu chuẩn đánh giá thực
trạng sức mạnh nữ VĐV Cử tạ lứa tuổi 15-

16 đội tuyển trẻ Quốc gia trường Đại học
TDTT Bắc Ninh

Nhằm xác định cơ sở khoa học cho việc xây
dựng tiêu chuẩn đánh giá sức mạnh, đề tài đã
tiến hành phân tích độ phân tán và tính đại diện
của số trung bình đối với các chỉ số lựa chọn.
Kết quả tại bảng 3 cho thấy tất cả 16 test kiểm
tra đều có hệ số biến thiên Cv < 10% và sai số
chuẩn e < 0.05. Điều này khẳng định tập hợp số
liệu có độ đồng nhất cao và giá trị trung bình đủ
tính đại diện để sử dụng trong việc xây dựng
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Bảng 2. Kết quả kiểm định tính thông báo của các test đánh giá trình độ sức mạnh 
cho VĐV Cử tạ nữ lứa tuổi 15 - 16 đội tuyển trẻ quốc gia (n = 10)

TT Test, chỉ số (x ± d)
r

P
Cử giật Cử đẩy

I Hình thái

1 Rộng vai (cm) 40.5±2.43 0.786 0.743 <0.05

2 Chu vi lồng ngực (cm) 85.0±2.32 0.804 0.802 <0.05

3 Chu vi vòng hông (cm) 86.5±2.35 0.706 0.733 <0.05

4 Chu vi vòng đùi (cm) 50.5±1.89 0.832 0.879 <0.05

5 Chu vi vòng cánh tay (cm) 26.4±2.02 0.778 0.708 <0.05

II Sức mạnh chung

6 Lực đạp chân (kG) 130.0±10.67 0.802 0.701 <0.05

7 Lực kéo cơ l ưng (kG) 119.0±11.71 0.91 0.789 <0.05

8 Chạy 30m XPC (s) 4.70±0.17 0.71 0.72 <0.05

9 Bật xa tại chỗ (m) 225±0.06 0.705 0.703 <0.05

10 Bật với bảng (cm) 25.4±4.81 0.764 0.703 <0.05

IV Sức mạnh chuyên môn

11 Cử giật (kg) 65.3±6.80 - 0.881 <0.05

12 Cử đẩy (kg) 85.8±8.80 0.881 - <0.05

13 Giật cao (kg) 60.8±7.29 0.968 0.914 <0.05

14 Mư ợn lực đẩy (kg) 69.5±7.50 0.933 0.861 <0.05

15 Gánh trư ớc (kg) 117.5±9.35 0.873 0.718 <0.05

16 Kéo rộng (kg) 92.8±10.21 0.882 0.707 <0.05

Xây dựng tiêu chuẩn phù
hợp giúp đánh giá chính xác
trình độ sức mạnh của VĐV
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Bảng 3. Kết quả kiểm định độ phân tán và tính đại diện của số trung bình các test đánh
giá sức mạnh cho VĐV Cử tạ nữ  lứa tuổi 15 - 16 đội tuyển trẻ quốc gia (n = 10)

TT Test, chỉ số
Tham số

x ± d Cv e

I Hình thái
1 Rộng vai (cm) 40.5±2.43 5.74 0.009
2 Chu vi lồng ngực (cm) 85.0±2.32 2.56 0.004
3 Chu vi vòng hông (cm) 86.5±2.35 2.55 0.004
4 Chu vi vòng đùi (cm) 50.5±1.89 3.42 0.005
5 Chu vi vòng cánh tay (cm) 26.4±2.02 6.4 0.01
II Sức mạnh chung
6 Lực đạp chân (kG) 130.0±10.67 6.85 0.011
7 Lực kéo cơ l ưng (kG) 119.0±11.71 7.59 0.012
8 Chạy 30m XPC (s) 4.70±0.17 3.86 0.006
9 Bật xa tại chỗ (m) 225±0.06 2.49 0.004

10 Bật với bảng (cm) 25.4±4.81 9.96 0.016
III Sức mạnh chuyên môn
11 Cử giật (kg) 65.3±6.80 7.97 0.013
12 Cử đẩy (kg) 85.8±8.80 7.11 0.011
13 Giật cao (kg) 60.8±7.29 9.61 0.015
14 Mư ợn lực đẩy (kg) 69.5±7.50 8.38 0.013
15 Gánh trư ớc (kg) 117.5±9.35 6.11 0.01
16 Kéo rộng (kg) 92.8±10.21 7.2 0.011

thang điểm và tiêu chuẩn đánh giá. 
Dựa trên kết quả kiểm tra ban đầu, đề tài tiến

hành phân loại các chỉ tiêu đánh giá sức mạnh
cho nữ VĐV Cử tạ trẻ (15 – 16 tuổi) thành 5
mức: Tốt, Khá, Trung bình, Yếu và Kém theo
quy tắc 2d. Riêng đối với test Chạy 30m XPC
(chỉ số thời gian), tiêu chuẩn phân loại được tính
theo chiều ngược lại. Các thông số chi tiết được
trình bày tại bảng 4.

Để thuận tiện cho việc theo dõi sự phát triển
thành tích và so sánh giữa các VĐV, đề tài đã
quy đổi các kết quả đo lường sang thang điểm
10 (thang độ C). Trong đó, giá trị trung bình
tương ứng với điểm 5. Kết quả xây dựng thang
điểm cho từng chỉ tiêu được thể hiện tại bảng 5.

Kết quả xây dựng tiêu chuẩn đánh giá tổng

hợp sức mạnh cho nữ vận động viên Cử tạ lứa
tuổi 15 - 16 đội tuyển trẻ Quốc gia. Kết quả
được trình bày ở bảng 6

Như vậy điểm đạt được tối đa ở VĐV là 160
điểm, tối thiểu là 16 điểm. Tiêu chuẩn đánh giá
tổng hợp sức mạnh cho nữ vận động viên Cử tạ
lứa tuổi 15 - 16 đội tuyển trẻ Quốc gia theo 5
mức: Tốt, khá, trung bình, yếu và kém và
khoảng cách giữa các mức là:  (Xmax – Xmin)/5
= (160 – 16)/5 = 28.8 (đ). 

KEÁT LUAÄN
Nghiên cứu đã lựa chọn được 16 test, chỉ số

đánh giá sức mạnh cho nữ VĐV Cử tạ lứa tuổi
15–16 đội tuyển trẻ Quốc gia Trường Đại học
TDTT Bắc Ninh, thuộc 03 nhóm: hình thái, sức
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Bảng 6. Tiêu chuẩn đánh giá tổng hợp trình độ sức mạnh của nữ VĐV Cử tạ 
lứa tuổi 15 - 16 đội tuyển trẻ Quốc gia gia trường Đại học TDTT Bắc Ninh

TT Tiêu chuẩn Điểm (điểm tối đa 160)

1 Tốt > 131.2
2 Khá 102.4 – 131.2
3 Trung bình 73.6 – 102.4
4 Yếu 44.8 – 73.6
5 Kém < 44.8

mạnh chung và sức mạnh chuyên môn. Đồng
thời, đã xây dựng được tiêu chuẩn phân loại,
bảng điểm theo thang điểm 10 và tiêu chuẩn
đánh giá tổng hợp trình độ sức mạnh cho nữ
VĐV Cử tạ lứa tuổi 15–16 theo 5 mức: tốt, khá,
trung bình, yếu và kém. 

Kết quả nghiên cứu là căn cứ quan trọng để
HLV đánh giá trình xác trình độ sức mạnh của
VĐV, từ đó điều chỉnh quá trình huấn luyện một
cách phù hợp, có hiệu quả cũng như đặt ra các
mục tiêu thành tích chính xác theo trình độ của
VĐV. 
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Đánh giá chính xác trình độ sức mạnh của VĐV là căn cứ đề HLV đánh giá trình độ tập
luyện của VĐV cũng như điều chỉnh quá trình huấn luyện đạt hiệu quả tối ưu


