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Tóm tắt:
Bằng các phương pháp nghiên cứu khoa học

thường qui trong lĩnh vực thể dục thể thao, nghiên
cứu đã lựa chọn được 03 test đánh giá sức bền
chuyên môn (SBCM) và 10 bài tập phát triển SBCM
cho nam vận động viên Bắn cung Đội tuyển Quốc
gia Lào. Bước đầu thực nghiệm cho thấy hiệu quả
của các bài tập trong việc phát triển SBCM cho đối
tượng nghiên cứu.
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Abstract:
Using standard scientific research methods in sport

sciences, the study selected three tests for assessing
sport-specific endurance and ten exercises for
developing sport-specific endurance in male archers of
the Lao National Team. Preliminary experimental
results demonstrated the effectiveness of these
exercises in developing sport-specific endurance
among the study participants.
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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Bắn cung hiện đại đòi hỏi VĐV không chỉ có

kỹ thuật tinh tế mà còn cần nền tảng thể lực
vững chắc, đặc biệt là SBCM để duy trì sự ổn
định trong các loạt bắn căng thẳng. Trong mỗi
phát bắn, VĐV phải thực hiện liên tục các giai
đoạn nâng cung, kéo dây, chuyển lực, giữ cung
– ngắm và thả dây. Quá trình này đòi hỏi sự
tham gia bền bỉ của các nhóm cơ vai, lưng, tay
cung và tay kéo. Khi SBCM suy giảm, thời gian
giữ cung, độ ổn định của tay cung, nhịp điệu kéo
– giữ – thả và độ chụm của mũi tên đều có thể
bị ảnh hưởng. Vì vậy, SBCM giữ vai trò quan
trọng đối với khả năng duy trì hiệu quả kỹ thuật
và thành tích trong suốt quá trình thi đấu.

Đối với Đội tuyển Quốc gia Lào, việc nâng
cao thành tích thi đấu trên đấu trường quốc tế là
nhiệm vụ chiến lược. Tuy nhiên, hệ thống bài
tập phát triển SBCM hiện nay vẫn còn mang
tính kinh nghiệm, thiếu sự đồng bộ và cơ sở
khoa học xác thực, dẫn đến giảm độ chính xác
của VĐV ở nửa cuối các loạt bắn dài.

Xuất phát từ thực tiễn trên, việc nghiên cứu,
lựa chọn và đánh giá hiệu quả của các bài tập
phát triển SBCM nhằm tối ưu hóa năng lực thi
đấu cho nam VĐV Bắn cung Đội tuyển Quốc
gia Lào là vấn đề cấp thiết, góp phần nâng thành
tích trên đấu trường quốc tế.

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

pháp: phân tích và tổng hợp tài liệu; phỏng vấn,
tọa đàm; quan sát sư phạm; kiểm tra sư phạm;
thực nghiệm sư phạm và toán học thống kê.

Đối tượng thực nghiệm gồm 15 nam VĐV
Bắn cung Đội tuyển Quốc gia Lào, được chia
ngẫu nhiên thành 02 nhóm: nhóm thực nghiệm
gồm 8 VĐV và nhóm đối chứng gồm 7 VĐV. 

Thời gian thực nghiệm: Trong 6 tháng, từ
tháng 1/2026 đến tháng 6/2026. Mỗi tuần từ 10-
11 buổi. Mỗi buổi tập 180 phút. Thời gian dành
cho bài tập SBCM từ 20-25 phút/buổi.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Lựa chọn test đánh giá sức bền

chuyên môn cho nam vận động viên Bắn
cung Đội tuyển Quốc gia Lào

Để lựa chọn được test đánh giá SBCM cho
đối tượng nghiên cứu, chúng tôi tiến hành theo
các bước:

Một là, phân tích, tổng hợp các tài liệu có liên
quan đồng thời quan sát và trao đổi với các HLV,
qua đó chúng tôi đã tổng hợp được 6 test thường
được sử dụng để đánh giá SBCM cho VĐV Bắn
cung tại các đội tuyển;

Hai là, phỏng vấn bằng phiếu hỏi tới 15
chuyên gia, HLV Bắn cung của Đội tuyển Quốc
gia Lào và các đội tuyển Bắn cung của các tỉnh
(Thủ đô Viêng Chăn, Tỉnh Savannakhet, Tỉnh
Khammaouane). Kết quả, lựa chọn được 3/6 test
có điểm trung bình đạt từ 2.35/3 trở lên.

Ba là, xác định độ tin cậy các test bằng
phương pháp kiểm tra lặp lại trên 25 nam VĐV
Bắn cung có thành tích thi đấu tốt tại Đại hội
Thể thao Toàn quốc Lào lần thứ XII năm 2025,
tổ chức từ ngày 15-25/11/2025. Kết quả, cả 3
test đều có r ≥ 0.80, đảm bảo độ tin cậy.

Bốn là, kiểm nghiệm tính thông báo của các
test đã lựa chọn thông qua hệ số tương quan
giữa kết quả kiểm tra test với thành tích thi đấu
dựa trên công thức tính tương quan thứ bậc Spir-
men. Kết quả, tất cả các hệ số tương quan đều
có ý nghĩa thống kê ở p < 0.05 và vượt ngưỡng
lựa chọn r ≥ 0.60. 

Thông qua 4 bước trên, chúng tôi đã lựa chọn
được 3 test đánh giá trình độ SBCM cho nam
VĐV Bắn cung Đội tuyển Quốc gia Lào gồm:
Test giữ cung ở tư thế kéo toàn phần (s); test Kéo
– giữ cung lặp lại theo nhịp trong 30 giây (lần);
và bắn 72 mũi tên mô phỏng thi đấu (điểm).

2. Lựa chọn bài tập phát triển sức bền
chuyên môn cho nam vận động viên Bắn
cung Đội tuyển Quốc gia Lào

2.1. Căn cứ lựa chọn bài tập phát triển
SBCM cho nam VĐV Bắn cung Đội tuyển
Quốc gia Lào

Trong quá trình lựa chọn bài tập phát triển
SBCM cho đối tượng nghiên cứu, chúng tôi dựa
trên các căn cứ gồm: Đặc điểm thi đấu môn Bắn
cung và yêu cầu duy trì kỹ thuật ổn định qua nhiều
loạt bắn; Đặc điểm hoạt động của các nhóm cơ
chuyên môn: vai, bả vai, lưng, tay kéo, tay cung và
cơ trung tâm; Mục tiêu, nhiệm vụ của từng giai
đoạn trong chu kỳ huấn luyện; Trình độ tập luyện,
lực kéo cung, sức khỏe và khả năng hồi phục của
từng VĐV; Kết quả đánh giá trình độ SBCM và
Điều kiện huấn luyện thực tế về thời gian, tần suất,
dụng cụ và khả năng kiểm soát lượng vận động.



30

TËP 3 - Sè 5/2026 (15)
Trên cơ sở các căn cứ đó, bài tập được sàng

lọc theo các nguyên tắc: bảo đảm tính khoa học
và an toàn; phù hợp mục tiêu phát triển SBCM;
có mức độ chuyên môn hóa cao; tuân thủ tăng
tiến và luân phiên tải vận động – hồi phục; có
khả năng cá thể hóa; dễ định lượng và kiểm
soát; phù hợp điều kiện của đội tuyển. 

2.2. Lựa chọn bài tập phát triển sức bền
chuyên môn cho nam VĐV Bắn cung Đội
tuyển Quốc gia Lào

Để lựa chọn được các bài tập phát triển SBCM
cho nam VĐV Bắn cung Đội tuyển Quốc gia phù
hợp và khoa học, chúng tôi tiến hành tham khảo và
phân tích các nguồn tài liệu liên quan, đồng thời
thông qua quá trình khảo sát thực tế công tác huấn
luyện tại Đội tuyển Quốc gia và đội tuyển của một
số đơn vị như: Thủ đô Viêng Chăn; Tỉnh Savan-
nakhet; Tỉnh Khammaouane. Qua đó đã tổng hợp
được 20 bài tập phát triển SBCM.

Tiếp theo, để đảm bảo tính khoa học và
khách quan, từ kết quả bước đầu thu được chúng
tôi tiến hành phỏng vấn các chuyên gia, HLV
Bắn cung của Đội tuyển Quốc gia và các đội
tuyển tỉnh, thành bằng phiếu hỏi về mức độ ưu
tiên sử dụng các bài tập phát triển SBCM cho
đối tượng nghiên cứu theo 03 mức: Rất phù hợp:
3 điểm; Phù hợp: 2 điểm và ít phù hợp: 1 điểm.

Nguyên tắc phỏng vấn đặt ra là các bài tập
được chọn để đưa vào ứng dụng nghiên cứu phát
triển SBCM phải đạt được tỷ lệ từ 80% trở lên.
Kết quả được trình bày tại bảng 1.

Các bài tập được lựa chọn bảo đảm kết hợp
sức bền cơ vai – bả vai, sức bền tĩnh ở tư thế
toàn cung, sức bền động khi kéo cung lặp lại và
khả năng duy trì kỹ thuật trong các loạt bắn.

1. Bài tập Kéo dây đàn hồi ngang ngực, khép
hai bả vai theo nhịp: 3–4 tổ × 15–20 lần, nghỉ
45–60 giây.

2. Bài tập Kéo dây đàn hồi về phía mặt,
khuỷu tay mở ngang vai: 3 tổ × 12–18 lần, nghỉ
60 giây.

3. Bài tập Xoay cẳng tay ra ngoài bằng dây
đàn hồi, khuỷu tay giữ sát thân: 3 tổ × 15–20 lần
mỗi bên, nghỉ 45 giây.

4. Bài tập Chống sấp thẳng tay, luân phiên
chạm vai: 3–4 tổ × 30–45 giây, nghỉ 45–60 giây.

5. Bài tập Nâng cung đến vị trí ngắm và giữ
tay cung, không kéo dây: 3–5 tổ × 30–60 giây,
nghỉ 60 giây.

6. Bài tập Kéo cung đến tư thế toàn phần và
giữ trong 20–40 giây: 3–5 lần/tổ, nghỉ gấp đôi
thời gian giữ.

7. Bài tập Kéo cung đến tư thế toàn phần –
giữ 5 giây – hạ cung, thực hiện lặp lại: 3–5 tổ ×
8–12 chu kỳ, nghỉ 90–120 giây.

8. Bài tập Bắn từng mũi với thời gian giữ
ngắm 8–10 giây trước khi thả dây: 3–4 tổ × 6
mũi tên, nghỉ 2–3 phút giữa các tổ.

9. Bài tập Kéo cung đến điểm tựa – giữ 2–3
giây – hạ cung liên tục: 5–10 lần/tổ, 5–8 tổ, nghỉ
2 phút.

10. Bài tập Bắn từng loạt 6 mũi tên, rút ngắn
thời gian nghỉ giữa các loạt: 6–10 loạt, nghỉ 60–
90 giây giữa các loạt.

3. Ứng dụng và đánh giá hiệu quả bài tập
phát triển SBCM cho nam VĐV Bắn cung Đội
tuyển Quốc gia Lào

3.1. Tổ chức thực nghiệm
Đối tượng thực nghiệm gồm 15 nam VĐV

Bắn cung Đội tuyển Quốc gia, trong đó nhóm
thực nghiệm gồm 8 VĐV; nhóm đối chứng gồm
7 VĐV. Các VĐV nhóm đối chứng tập luyện
theo chương trình huấn luyện và các bài tập cũ,
nhóm thực nghiệm vẫn tập luyện theo chương
trình huấn luyện nhưng đến phần tập SBCM thì
sử dụng bài tập đã được lựa chọn.

Thực nghiệm được tổ chức theo phương
pháp so sánh song song từ tháng 01/2026 đến
hết tháng 06/2026. Mỗi tuần tập 10–11 buổi,
mỗi buổi 180 phút; bố trí 01 ngày nghỉ hoàn
toàn để hồi phục chủ động. Với tuần 10 buổi, tổ
chức 04 ngày tập hai buổi và 02 ngày tập một
buổi; với tuần 11 buổi, tổ chức 05 ngày tập hai
buổi và 01 ngày tập một buổi. 

Trong một buổi, thời lượng dành cho tập
luyện SBCM là 20-25 phút trong giai đoạn cơ
bản của buổi tập. Vị trí tập luyện các bài tập
được thay đổi theo mục tiêu từng giai đoạn: cuối
phần cơ bản ở giai đoạn chuẩn bị chung; giữa
hoặc cuối phần cơ bản ở giai đoạn chuẩn bị
chuyên môn; tích hợp vào nội dung bắn mô
phỏng ở giai đoạn tiền thi đấu; và bố trí đầu–
giữa phần cơ bản với tải duy trì ở giai đoạn thi
đấu (bảng 2). Việc phân phối lượng vận động
tuân thủ các nguyên tắc tăng tiến, hệ thống,
chuyên môn hóa, cá thể hóa và luân phiên tải
vận động – hồi phục.  
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Bảng 1. Kết quả phỏng vấn lựa chọn bài tập phát triển sức bền chuyên môn 
cho nam VĐV Bắn cung Đội tuyển Quốc gia Lào (n = 15)

TT Bài tập
Rất phù

hợp Phù hợp Ít phù
hợp Tổng

điểm
Tỷ lệ

%
mi Điểm mi Điểm mi Điểm

1 Kéo dây đàn hồi ngang ngực, khép hai bả
vai theo nhịp 13 39 2 4 0 0 43 95.56

2 Kéo dây đàn hồi về phía mặt, khuỷu tay mở
ngang vai 12 36 3 6 0 0 42 93.33

3 Chạy bền 1500 m 6 18 6 12 3 3 33 73.33

4 Chạy biến tốc cự ly ngắn 7 21 5 10 3 3 34 75.56

5 Nâng cung đến vị trí ngắm và giữ tay cung,
không kéo dây 13 39 2 4 0 0 43 95.56

6 Kéo cung đến tư thế toàn phần và giữ trong
20–40 giây 14 42 1 2 0 0 44 97.78

7 Kéo cung đến tư thế toàn phần – giữ 5 giây
– hạ cung, thực hiện lặp lại 13 39 2 4 0 0 43 95.56

8 Bắn từng mũi với thời gian giữ ngắm 8–10
giây trước khi thả dây 12 36 3 6 0 0 42 93.33

9 Bài tập thăng bằng một chân 7 21 5 10 3 3 34 75.56

10 Nhảy dây liên tục 6 18 5 10 4 4 32 71.11

11 Chống đẩy tay hẹp 7 21 6 12 2 2 35 77.78

12 Treo người co tay trên xà 7 21 5 10 3 3 34 75.56

13 Xoay cẳng tay ra ngoài bằng dây đàn hồi,
khuỷu tay giữ sát thân 13 39 2 4 0 0 43 95.56

14 Chống sấp thẳng tay, luân phiên chạm vai 12 36 3 6 0 0 42 93.33

15 Ném bóng y học qua đầu 6 18 6 12 3 3 33 73.33

16 Gánh tạ đi bộ 5 15 6 12 4 4 31 68.89

17 Kéo cung đến điểm tựa – giữ 2–3 giây – hạ
cung liên tục 13 39 2 4 0 0 43 95.56

18 Bắn từng loạt 6 mũi tên, rút ngắn thời gian
nghỉ giữa các loạt 12 36 3 6 0 0 42 93.33

19 Gập bụng trong 30 giây 7 21 5 10 3 3 34 75.56

20 Bật bục liên tục 6 18 6 12 3 3 33 73.33
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Trước thực nghiệm, hai nhóm được kiểm tra
bằng 03 test đã lựa chọn. Kết quả trình bày tại
bảng 3.

Kết quả bảng 3 cho thấy trước thực nghiệm,
giá trị t của 03 test dao động từ 0.008 đến 0.327,
đều nhỏ hơn tbảng = 2.160 ở ngưỡng p > 0.05.
Điều đó chứng tỏ sự khác biệt giữa nhóm thực
nghiệm và nhóm đối chứng không có ý nghĩa
thống kê, trình độ SBCM ban đầu của hai nhóm
tương đương, bảo đảm điều kiện tiến hành thực
nghiệm.

Sau 6 tháng thực nghiệm, chúng tôi tiếp tục
kiểm tra trình độ SBCM của 2 nhóm. Kết quả
trình bày tại bảng 4.

Kết quả bảng 4 cho thấy sau thực nghiệm,
thành tích của nhóm thực nghiệm tốt hơn nhóm
đối chứng ở cả 03 test. Các giá trị ttính dao động
từ 2.45 đến 3.78 và đều đạt p < 0.05. Điều đó
cho thấy sự khác biệt giữa hai nhóm sau thực
nghiệm có ý nghĩa thống kê.

Để làm rõ mức độ biến đổi, nghiên cứu xác
định nhịp tăng trưởng của hai nhóm. 

Bảng 5 và biểu đồ 1 cho thấy nhịp tăng
trưởng của nhóm thực nghiệm cao hơn nhóm
đối chứng ở cả 03 test. Mức tăng lớn nhất thuộc
test kéo – giữ cung lặp lại trong 30 giây, tiếp đến
là test giữ cung ở tư thế kéo toàn phần và test
bắn 72 mũi tên. Kết quả đã cho thấy hiệu quả
của các bài tập trong phát triển SBCM cho các
VĐV nam Đội tuyển Bắn cung Quốc gia Lào.

KEÁT LUAÄN
Quá trình nghiên cứu lựa chọn được 3 test

đánh giá và 10 bài tập phát triển SBCM cho nam
VĐV Bắn cung Đội tuyển Quốc gia Lào. Bước
đầu ứng dụng các bài tập trong thực tế huấn
luyện đã cho thấy hiệu quả tích cực trong phát
triển SBCM cho đối tượng nghiên cứu.

Bảng 2. Tiến trình thực nghiệm các bài tập phát triển SBCM cho nhóm thực nghiệm

Bài tập
Chuẩn bị chung Chuẩn bị chuyên môn Tiền thi đấu Thi đấu – duy trì

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

BT1 + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + +

BT2 + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + +

BT3 + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + +

BT4 + + + + + + + + + + + + + + + + +

BT5 + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + +

BT6 + + + + + + + + + + + + + + + + + +

BT7 + + + + + + + + + + + + + + + +

BT8 + + + + + + + + + + + + + +

BT9 + + + + + + + + + + + + + + + +

BT10 + + + + + + + + + + + +
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Bảng 3. So sánh kết quả kiểm tra của hai nhóm thực nghiệm và đối chứng 
trước thực nghiệm (n = 15)

TT Test
Nhóm thực

nghiệm
(x ± δ)

Nhóm đối
chứng 
(x ± δ)

So sánh 
(t bảng=2,160)

t p
1 Giữ cung ở tư thế kéo toàn phần (s) 57.13 ± 3.31 56.57 ± 3.31 0.327 >0.05

2 Kéo – giữ cung lặp lại theo nhịp trong
30 giây (lần) 9.13 ± 0.83 9.00 ± 0.82 0.304 >0.05

3 Bắn 72 mũi tên mô phỏng thi đấu (điểm) 581.75 ± 9.60 581.71 ± 9.50 0.008 >0.05

Bảng 4. So sánh kết quả kiểm tra của hai nhóm thực nghiệm và nhóm đối chứng 
sau 6 tháng thực nghiệm (n = 15)

TT Test
Nhóm thực

nghiệm 
(x ± δ)

Nhóm đối
chứng
(x ± δ)

So sánh (t
bảng=2,160)

t p
1 Giữ cung ở tư thế kéo toàn phần (s) 58.57 ± 3.31 65.25 ± 3.54 3.78 <0.01

2 Kéo – giữ cung lặp lại theo nhịp trong 30
giây (lần) 9.86 ± 0.69 11.13 ± 0.83 3.22 <0.01

3 Bắn 72 mũi tên mô phỏng thi đấu (điểm) 588.71 ± 9.62 602.25 ± 11.80 2.45 <0.05

Sức bền chuyên môn giúp vận động viên Bắn cung duy trì ổn định tư thế, kỹ thuật và
khả năng tập trung, hạn chế suy giảm độ chính xác trong tập luyện, thi đấu kéo dài
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Bảng 5. Biểu đồ nhịp tăng trưởng kết quả kiểm tra của hai nhóm sau thực nghiệm (n = 15)

Bảng 5. Nhịp tăng trưởng kết quả kiểm tra của hai nhóm sau thực nghiệm (n = 15)

Test W %
Nam ĐC (n=7) 

W %
Nam TN (n=8) Chênh lệch

Giữ cung ở tư thế kéo toàn
phần (s) 3.47 13.28 +9.81

Kéo – giữ cung lặp lại trong
30 giây (lần) 9.09 19.75 +10.66

Bắn 72 mũi tên mô phỏng
thi đấu (điểm) 1.20 3.46 +2.26

Nhóm đối chứng

Nhóm thực nghiệm

Giữ cung toàn
phần

N
hị

p 
tă

ng
 tr

ưở
ng

 (%
)

Kéo - giữ cung
trong 30 s

Bắn 72 mũi tên


