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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Theå löïc laø moät trong caùc yeáu toá cô baûn taïo neân

thaønh tích theå thao. Vieäc caûi tieán chaát löôïng coâng taùc
huaán luyeän theå löïc, seõ taùc ñoäng tích cöïc ñeán vieäc phaùt
trieån thaønh tích theå thao cho VÑV. 

Laø huaán luyeän vieân (HLV) cuûa ñoäi tuyeån futsal nöõ
TPHCM, vôùi mong muoán phaùt trieån theå löïc qua ñoù
goùp phaàn naâng cao thaønh tích cho VÑV chuùng toâi tieán
haønh: “Nghieân cöùu söï phaùt trieån theå löïc cuûa VÑV nöõ
ñoäi tuyeån futssal TPHCM”. 

Caùc phöông phaùp nghieân cöùu ñöôïc söû duïng: phaân
tích vaø toång hôïp taøi lieäu, phoûng vaán, kieåm tra sö
phaïm, toaùn hoïc thoáng keâ.

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU 
2.1. Phoûng vaán caùc HLV, chuyeân gia, nhaø

chuyeân moân veà caùc test ñaùnh giaù theå löïc cuûa VÑV
nöõ ñoäi tuyeån futsal TPHCM

Chuùng toâi tieán haønh phoûng vaán baèng phieáu 22 nhaø
chuyeân moân, caùc chuyeân gia vaø caùc HLV futsal. Keát
quaû ñöôïc trình baøy ôû baûng 1.

Ñeà taøi ñaõ tieán haønh choïn caùc test coù söï taùn ñoàng yù
kieán töø 80% trôû leân ôû möùc thöôøng xuyeân söû duïng.
Chuùng toâi ñaõ löïa choïn ñöôïc 13 test ñaùnh giaù theå löïc
cho VÑV nöõ ñoäi tuyeån futsal TPHCM:

1. Baät cao taïi choã (cm)
2. Baät xa taïi choã (cm)
3. Deûo gaäp thaân (cm)
4. Chaïy 30m XPC (s)
5. Chaïy 60m XPC (s)
6. Chaïy 5 laàn x 30m (s)
7. Chaïy ziczac (s)
8.  Chaïy luoàn coïc 25m (s)
9.  Ño löïc keùo löng (kg)
10. Ño löïc cô chaân (kg)
11. Tính linh hoaït cuûa cô baép chaân (cm)
12. Ñaùnh giaù ñoä xoay cuûa thaân (cm)
13. Cooper (m).

Nghieân cöùu söï phaùt trieån theå löïc cuûa vaän ñoäng
vieân nöõ ñoäi tuyeån futsal thaønh phoá Hoà Chí Minh
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TOÙM TAÉT: 
Ñeå ñaùnh giaù hieäu quaû coâng taùc huaán luyeän ñoäi

tuyeån nöõ futsal thaønh phoá Hoà Chí Minh (TPHCM),
baøi vieát söû duïng caùc phöông phaùp nghieân cöùu thöôøng
quy theå duïc theå thao (TDTT) ñeå xaùc ñònh 13 test
ñaùnh giaù theå löïc cho vaän ñoäng vieân (VÑV) nöõ moân
Futsal nöõ coù ñuû ñoä tin caäy. Keát quaû nghieân cöùu ñaõ
chöùng minh sau moät naêm taäp luyeän theo keá hoaïch
huaán luyeän ñoäi tuyeån futsal nöõ TPHCM thì caû 13 test
theå löïc ñeàu phaùt trieån vaø coù yù nghóa thoáng keâ.

Töø khoùa: ñaùnh giaù, hieäu quaû, phaùt trieån, theå
löïc, ñoäi tuyeån, futsal.

ABSTRACT:
To assess the effectiveness of the training of

the women's futsal team in Ho Chi Minh City, the
article uses the usual sports fitness methods to
identify 13 physical fitness tests for female players
of Futsal team have enough credibility. The
results show that after one year of training 
according to the training plan of the female Futsal
team in Ho Chi Minh City, all 13 physical tests
were developed and statistically significant.
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development, physical, team, futsal.
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Baûng 1. Keát quaû phoûng vaán (n = 22)

Möùc ñoä söû duïng 
Thöôøng xuyeân söû duïng Ít söû duïng Khoâng söû duïng TT Teân test 

n Tæ leä % n Tæ leä % n Tæ leä % 
1 Chaïy 15 m xuaát phaùt cao (s) 17 77.27 4 18.18 1 4.55 
2 Baät cao taïi choã (cm) 22 100 0 0 0 0 
3 Baät xa taïi choã (cm) 21 95.45 1 4.55 0 0 
4 Chaïy 2000m (s) 14 63.64 6 27.27 2 9.09 
5 Deûo gaäp thaân (cm) 19 86.36 3 13.64 0 0 
6 Chaïy 30m XPC (s) 20 90.91 2 9.09 0 0 
7 Chaïy 60m XPC (s) 22 100 0 0 0 0 
8 Chaïy 100m XPT (s) 5 22.73 6 27.27 11 50 
9 Chaïy 5 laàn x 30m laäp laïi (s) 22 100 0 0 0 0 
10 Chaïy ziczac (s) 20 90.91 1 4.55 1 4.55 
11 Chaïy luoàn coïc 25m (s) 22 100 0 0 0 0 
12 Chaïy toác ñoä theo hình chöõ T (s) 9 40.91 7 31.82 6 27.27 
13 Löïc keùo löng (kg) 18 81.82 3 13.64 1 4.55 
14 Löïc cô chaân (kg) 18 81.82 3 13.64 1 4.55 
15 Tính linh hoaït cuûa cô baép chaân(cm) 20 90.91 1 4.55 1 4.55 
16 Ñoä xoay cuûa thaân (cm) 19 86.36 3 13.64 0 0 
17 Cooper (m) 21 95.45 1 4.55 0 0 
18 Chaïy xoay trôû 5 coïc 5m (s) 17 77.27 5 22.73 0 0 
19 Baät xa 5 böôùc khoâng ñaø (cm). 7 31.82 6 27.27 9 40.91 

 

2.2. Kieåm nghieäm ñoä tin caäy cuûa caùc test
Ñeà taøi kieåm nghieäm ñoä tin caäy cuûa test thoâng qua

heä soá tin caäy (baûng 2).
Qua baûng 2 cho thaáy heä soá tin caäy caùc test ñaùnh

giaù theå löïc cuûa VÑV nöõ ñoäi tuyeån futsal TPHCM coù
rtính töø 0.81 ñeán 0.89. Nhö vaäy caùc test theå löïc coù ñoä
tin caäy ôû möùc trung bình.

2.3. Ñaùnh giaù söï phaùt trieån theå löïc cuûa VÑV nöõ
ñoäi tuyeån futsal TPHCM sau moät naêm taäp luyeän

Sau moät naêm taäp luyeän ñeà taøi ñaùnh giaù söï phaùt theå
löïc VÑV nöõ ñoäi tuyeån futsal TPHCM thoâng qua heä soá

d vaø nhòp ñoä taêng tröôûng W (baûng 3).
Qua keát quaû ôû baûng 3 ñeà taøi nhaän thaáy thaønh tích

cuûa caùc test veà theå löïc cuûa VÑV nöõ ñoäi tuyeån futsal
TPHCM sau moät naêm taäp luyeän ñeàu phaùt trieån vaø coù
yù nghóa thoáng keâ.

Toùm laïi, qua moät naêm taäp luyeän caùc test theå löïc
cuûa ñoäi tuyeån futsal nöõ TPHCM ñeàu phaùt trieån vaø coù
yù nghóa thoáng keâ, ñöôïc theå hieän roõ qua bieåu ñoà 1.

3. KEÁT LUAÄN
- Ñeà taøi ñaõ xaùc ñònh ñöôïc 13 test ñaùnh giaù söï

Baûng 2. Heä soá tin caäy cuûa caùc test theå löïc cuûa VÑV nöõ ñoäi tuyeån futsal TPHCM (n=17)
Laàn 1 Laàn 2 

TT TEST __

X  SX 
__

X  SX 
r 

1 Baät xa taïi choã (cm) 36.88 0.93 36.76 0.75 0.85 
2 Baät cao taïi choã (cm) 203.12 6.35 202.24 6.95 0.86 
3 Deûo gaäp thaân (cm) 18.24 0.90 18.47 1.12 0.81 
4 Chaïy 30m XPC (s) 4.57 0.18 4.65 0.18 0.81 
5 Chaïy 60m XPC (s) 8.75 0.18 8.81 0.20 0.87 
6 Chaïy 5 laàn x 30m laäp laïi (s) 22.29 0.53 22.35 0.64 0.81 
7 Chaïy Ziczac (giaây) 38.89 0.53 38.91 0.55 0.89 
8 Chaïy luoàn coïc 25m (s) 3.88 0.17 3.89 0.26 0.85 
9 Löïc keùo löng (kg) 91.06 7.93 87.59 8.57 0.84 

10 Löïc cô chaân(kg) 79.06 6.91 77.24 6.93 0.83 
11 Tính linh hoaït cuûa cô baép chaân (cm) 128.71 7.72 128.62 7.25 0.82 
12 Ñoä xoay cuûa thaân (cm) 69.94 4.28 70.15 4.84 0.85 
13 Cooper (m) 2625.29 133.42 2614.71 108.35 0.88 
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phaùt trieån theå löïc cuûa ñoäi tuyeån futsal nöõ TPHCM
(baät cao taïi choã, baät xa taïi choã, deûo gaäp thaân, chaïy
30m XPC, chaïy 60m XPC, chaïy 5 laàn x 30m, chaïy
ziczac, chaïy luoàn coïc 25m, löïc keùo löng, löïc cô
chaân, tính linh hoaït cuûa cô baép chaân, ñoä xoay cuûa
thaân vaø chaïy 12 phuùt).

- Sau 1 naêm taäp luyeän theå löïc cuûa VÑV nöõ ñoäi

tuyeån futsal TPHCM ñeàu phaùt trieån vaø coù yù nghóa
thoáng keâ (p < 0.05). Nhòp ñoä taêng tröôûng cao nhaát laø
test chaïy 12 phuùt coù nhòp taêng tröôûng cao nhaát 6.44%,
coøn test chaïy ziczac coù nhòp taêng tröôûng thaáp nhaát
2.63% vaø caû 13 test theå löïc coù nhòp taêng tröôûng trung
bình laø 5.13%.
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Baûng 3. Ñaùnh theå löïc cuûa VÑV nöõ ñoäi tuyeån futsal TPHCM sau moät naêm taäp luyeän

Theå löïc ban ñaàu 
Theå löïc sau 1 

naêm TT Test 
X ± Sx X ± Sx 

d Sd ttính P W 

1 Baät cao taïi choã (cm) 36.88±0.93 39.06±0.97 2.18 0.39 22.84 < 0,05 5.73 
2 Baät xa taïi choã (cm) 203.12±6.35 216.06±2.11 12.94 4.90 10.88 < 0,05 6.17 
3 Deûo gaäp thaân (cm) 18.24±0.90 19.29±1.92 1.05 1.06 3.89 < 0,05 5.34 
4 Chaïy 30m XPC (s) 4.57±0.18 4.32±0.13 0.25 0.07 13.99 < 0,05 5.63 
5 Chaïy 60m XPC (s) 8.75±0.18 8.38±0.16 0.37 0.07 21.01 < 0,05 4.28 
6 Chaïy 5 laàn x 30m laäp laïi (s) 22.29±0.53 21.53±0.49 0.76 0.12 25.92 < 0,05 3.47 
7 Chaïy Ziczac (s) 38.89±0.53 37.88±0.52 1.01 0.12 35.85 < 0,05 2.63 
8 Chaïy luoàn coïc 25m (s) 3.88±0.17 3.69±0.21 0.19 0.68 9.52 < 0,05 4.59 
9 Ño löïc keùo löng (kg) 91.06±7.93 96.06±5.75 5.00 2.94 7.02 < 0,05 5.34 

10 Ño löïc cô chaân (kg) 79.06±6.91 83.41±6.15 4.35 3.08 5.83 < 0,05 5.36 
11 Tính linh hoaït cuûa cô baép chaân (cm) 128.71±7.72 136.06±4.65 7.35 3.84 7.90 < 0,05 5.55 
12 Ñaùnh giaù ñoä xoay cuûa thaân (cm) 69.94±4.28 74.15±2.73 4.21 2.28 7.59 < 0,05 5.84 
13 Cooper (m) 2625.29±133.42 2800±104.24 174.71 45.26 15.92 < 0,05 6.44 

 

Bieåu ñoà 1. Nhòp ñoä taêng tröôûng caùc test theå löïc cuûa VÑV nöõ ñoäi tuyeån futsal TPHCM
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