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Tém tit: Bai bao nghién ciru thuc trang cong tic hudn luyén sttc manh va toc do
nhom don chan cho nit van dong vién Vovinam lua tudi 14-15 tai tinh Quang Nam. Mac
du phong trao Vovinam tai Quang Nam con han ché, nhung thanh tich cta doi tuyén
Vovinam van dat dugc thanh cong dang chti y. Tuy nhién, cong tac huan luyén van gip
nhiéu van dé, dic biét 1a viéc thiéu su da dang va théng nhat trong cac bai tap, chu yéu
dwa vao kinh nghiém huin luyén vién ma thiéu nghién ctu khoa hoc. Co s vat chat
phuc vy huan luyén ciing can nang cap. D¢ nang cao hidu qua, bai bao dé xuat can cai
thién chuong trinh huin luyén, phan chia bai tip theo nhom ddi tuong va ting cudng
nghién ctru khoa hoc.

Twr khoa: Huan luyén stc manh toc do; nitr van dong vién Vovinam; Vovinam tinh
Quéang Nam; sttc manh toc 460 nhom don da; ltra tudi 14-15.

Abstract: The article studies the current state of strength and speed training for the
kicking techniques of female Vovinam athletes aged 14-15 in Quang Nam Province.
Although the Vovinam movement in Quang Nam is still limited, the Vovinam team
has achieved notable success. However, there are several issues in training, especially
the lack of variety and consistency in exercises, which mostly rely on the coaches’
experience rather than scientific research. The training facilities also need upgrading.
To improve effectiveness, the article suggests enhancing the training program, dividing
exercises by target groups, and strengthening scientific research.

Keywords: Strength and speed training; female Vovinam athletes; Vovinam in
Quang Nam Province; strength and speed for kicking techniques; age group 14-15.
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PAT VAN PE

So v&i cic mon vo thuat khac tai Quang Nam, Vovinam 1a mdt mon méi ca vé phong trao
1an thé thao thanh tich cao. Phong trao Vovinam tai Quang Nam hién con gip nhiéu han ché,
dic biét 1a sy thiéu Véng td chue chinh thirc cua Hoi hodc Lién doan Vovinam tai dia phuong,
diéu nay anh huong khong nho dén su phat trién bén viing ctia mén vd. Cu thé, trong nim
2024, Quang Nam mdi lan dau tién to chtrc Giai Vovinam vo dich céc cau lac bo Tinh.

Mic du phong trao chua phat trién manh mé&, nhung Vovinam thanh tich cao tai Quang
Nam da nhanh chong vuon 1€n dinh cao qudc té. Pac biét, nam 2023 Vovinam Quang Nam
dong gop cho thanh tich chung cua Vovinam Vi¢t Nam xuat sac gianh 1 huy chuong vang
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tai Giai vo dich Vovinam thé gi¢i 1an thir VII, danh dau tim HCV thé gidi thir 4 clia thé thao
Quang Nam ké tir ndm 1997. Bén canh d6, mét sd van dong vién khac cling da gat hai thanh
tich dang chi y mang vé cho Vovinam Viét Nam 1 huy chuong dong SEA Games 2022 trong
ndi dung ddi khang. Hién nay, doi tuyén Vovinam tinh Quang Nam dang tap trung trong tam
vao cac nodi dung thi d6i khang Nam va méi chi bit dau tién hanh tuyén chon dau tu phat trién
thém noi dung ddi khang nir. Vi vay thanh tich ctia van dong vién nir van con han ché. Pic
biét, cac em nit & lta tudi 14-15 trong giai doan rat can co sy dau tu va hd tro manh mé hon
dé phat trién tai ning.

Trong k¥ thuat thi dau ndi dung dbi khang, van dong vién Vovinam phai sir dung t6t cac
ky thuat don tay thuc hién cac ca dam chinh x4c, cac don chém quét, gai trigt, cac ky thuat
danh nga khac mot cach hiéu qua va nhat 1 cac don da tan cong hiéu qua ¢ tim xa dé danh
chién thing trong tran dau. D¢ dap g yéu cau cép thiét nay, trong gidi han nghién ctru cua dé
tai, dé tai nghién ctru: “Thwe trang cong tdc hudn luyén sicc manh toc dp nhém don ddi cho
ni¢ viin dpng vién Vovinam tinh Quding Nam ¢ lira tuéi 14-15”, nham tao diéu kién phat trién
tiém ning cho cac vin dong vién nit trong mén v3 nay.

Dé tai da sir dung cac phuong phap dé tién hanh tiép cap va nghién ciru bao gdbm: phan
tich va tong hop tai liéu, quan sat su pham, phong van, cing véi kiém tra su pham két hop
toan thong ké.

KET QUA NGHIEN CUU

1. Lua chon cac test danh gia sirc manh téc d6 nhom don chan cho doi tuwong
nghién ciru

Pé lua chon céc bai kiém tra danh gia trinh do thé luc cho nit van dong vién Vovinam lira
tudi 14-15 tai tinh Quang Nam, dé tai dua trén co so Iy luan va tham khao cac tai li¢u nghién
cuu cung cac tai liéu chuyén moén khac vé chuong trinh huan luyén thuc té cho nit van dong
vién Vovinam trong nhi€éu nam. B¢ tai da thong ké cac bai kiém tra thuong dugc sir dung dé
danh gia sttc manh toc do cho nhom don chéan cta nit van dong vién Vovinam lua tudi 14-15,
bao gébm 8 bai kiém tra: Chan deo bao chi d4 ngang 15s (s6 lan); P4 vong cau vao bao lién
tuc 30s (so0 lan); P4 cau vong 2 chan lién tuc 10s (so0 lan); Pa tong trude vao bao lién tuc 30s
(s0 lan); Ba phoi hgp 3 ky thuat trén ting chan 15s (s6 1an); Budc chun vao c6 chan da vong
cau 15s (s0 lan); Budc chun c6 chan da tong trudce 15s (s6 lan); Da ngang 2 dich doi dién cach
2,5m 10s (s0 lan).

Pé dam bao tinh tin cdy cua viéc lya chon bai kiém tra, dé tai d3 tién hanh phong van céc
huan luyén vién, trong tai mon Vovinam bang phiéu phong van. Sau khi c6 két qua phong van,
de tai tien hanh kiém tra dd tin cay va tinh thong bao ctia cac bai kiém tra. Két qua nghién cuu
da lya chon duoc 5 bai kiém tra:

P4 vong cau vao bao lién tuc 30s (s6 1an)
D4 tong trude vao bao lién tuc 30s (sd 1an)
Budc chun vao ¢b chan da vong cau 15s (so 1an)

Budc chun ¢o chan da tong trudc 15s (s6 1an)

A S

Chan deo bao chi da ngang 15s (s6 1an).
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Day 1a co s dé lwa chon va xay dung cac bai kiém tra danh gia trinh do thé lyc cho ni
van dong vién Vovinam lura tudi 14-15 tai tinh Quang Nam. Cac bai kiém tra nay s€ dugc st
dung dé danh gia sirc manh tde do, dic biét 1a trong nhom don chan cua céc van dong vién,
gitip xac dinh kha ning va su tién b trong qua trinh luyén tap.

2. Thue trang di ngii huin luyén vién Vovinam tai tinh Quang Nam

Doi ngii huan luyén vién dong vai tro then chdt trong cong tac dao tao thé thao, tir viéc
tuyén chon, giang day, huan luyén cho dén viéc quan 1y cac van dong vién trong sudt qua trinh
luyén tap kéo dai nhiéu nim. Ho khong chi 1a nguoi truyén dat kién thire va k§ nang, ma con cd
anh hudng quyét dinh dén su phat trién thé thao thanh tich cao ctia mdi van dong vién. Chinh vi
vay, viéc danh gid thuc trang doi ngti huan luyén vién, dac biét la nhiing nguoi truc tiép tham
gia giang day va hudn luyén, 13 mot yéu t6 quan trong ma dé tai nghién ctru quan tam. Két qua
khao sat vé thyuc trang doi ngii huan luyén vién dugc trinh bay trong bang 1.

Bang 1. Luc lwgng huén luyén vién Vovinam tai B$ mén Vovinam TTHLTT TTC tinh

Quing Nam
TT| Ho va Tén N.am Hoc vi Chirc vu Th;anh tich t;hl Th?m nleAn
: sinh A : dau cao nhat huan luyén
. _ H 1ai VO
1 Ly ljogp| CunhanDai - Truong diS}Y V(jii;e\lfni 14 nam
Phudc Toan hoc TDTT HCM bo mon Thé Gii 2005
Cu nhan Dai HLV HCV Giai Cac CLB
2 | Lé Anh Bao |1 j . . 10 na
¢ Anh Bao | 1989 hoc TDTT HCM | chuyén mén | Vovinam Toan qudc 2012 0 ndm
X oy £ Ct nhan DPai HLV HCV Giai Vo dich
Db Thé Vi |1 ; Giai Vo di 53
3| POTheVa 1989 IDTTHN |chuyén mén Quéc gia 2019 nam

Tu bang 1 cho thiy: Doi ngii huin luyén vién Vovinam tai tinh Quang Nam dugc danh
gi4 1a ¢o trinh d6 chuyén mon cao va nhiéu nam kinh nghiém trong cong tic giang day va huin
luyén. Cu thé, tat ca cac huan luyén vién trong bang 2.1 déu c6 bang cir nhan thé duc thé thao
tur cac truong dai hoc uy tin nhu Pai hoc Thé duc thé thao Hd Chi Minh va Pai hoc Thé duc
thé thao Pa Nang, chimg t6 ho da duoc dao tao bai ban vé 1y thuyét va ki thuat. Bén canh do,
cac hudn luyén vién ndy con s hitu thanh tich thi ddu xuét sic, nhu huin luyén vién Ly Phuée
Toan véi HCV Giai V6 dich Vovinam Thé gi¢i nam 2005, diéu nay khong chi khang dinh ning
lyc ¢4 nhan ma con tao dong luc 16n cho cac van dong vién trong qué trinh huan luyén. Tham
nién huén luyén cua doi ngii ndy ciing rt an tugng, véi huan luyén vién Ly Phude Toan co 14
nam kinh nghiém, huan luyén vién Lé Anh Bao ¢6 10 ndm, va huan luyén vién Do Thé Vii co
2 nam, cho thay sy da dang trong kinh nghiém va kha ning truyén dat kién thire, k§ nang. Vi
su két hop gitra trinh d6 hoc vén, kinh nghi¢m thi d4u, va tham nién huin luyén, doi ngii huén
luyén vién Vovinam tinh Quang Nam c6 kha ning ning cao chat lugng dao tao va gbp phan
quan trong vao su phat trién thé thao thanh tich cao trong khu vuc.
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3. Thue trang ké hoach huin luyén nir vin dong vién Vovinam hia tuoi 14-15
tinh Quang Nam

Dé khao sat thuc trang ké hoach huan luyén cling nhu viéc huan luyén sttc manh va tbe do
cho nit van dong vién Vovinam lira tudi 14-15 tai tinh Quang Nam, d¢ tai da tien hanh nghién
ctru tién trinh va ké hoach huan luyén cua B mén Vovinam thudc Trung tam Huan luyén Thé
thao Thanh tich cao tinh Quang Nam. K&t qua nghién ctru dugc trinh bay trong bang 2.
Biang 2. Phan bo thoi gian huin luyén k§ - chién thuit, thé Ie va thi ddu trong 1 nim cia

nhom nir van dong vién Vovinam Iira tuoi 14 -15 tinh Quang Nam

TT Noi dung S6 gido an Ty 18 %
1 K§ thuét 95 33.33
2 Chién thuat 70 17.54
3 Huén luyén stirc manh tde do 50 18.52
4 Thi dau 70 24.56

Tong 285 100

Dua trén két qua tur bang 2, co thé nhan théy su phan bo thoi gian huin luyén cho nhom
nir van dong vién Vovinam & lra tudi 14-15 tai tinh Quang Nam trong sudt mot nim nhur sau:
K thuat chiém 33.33% voi 95 gido an; Chién thuét chiém 17.54% véi 70 gido 4n; Huan luyén
strc manh va toc do chiém 18.52% vai 50 gido an; Thi dau chiém 24.56% véi 70 gido an.

Tir nhitng s6 lidu nay, ¢6 thé nhan thay rang thoi gian danh cho huan luyén sitc manh va
toe d6 (18.52%) 1a kha khiém tén so voi cac linh vuce khac, dic biét 1a ky thuat (33.33%) va thi
dau (24.56%). Diéu nay cho thiy su phan bd thoi gian hun luyén chua hop 1y, cin co su diéu
chinh nhim ting cudng yéu td strc manh va téc do, von dong vai trd quan trong trong su phat
trién toan dién cua cac van dong vién tré. Bén canh do, trong mdi gido 4n, cic huéin luyén vién
cling danh mot phﬁn thot gian cho viéc huan luyén strc manh va tbe do, tuy nhién, khoang thoi
gian cy thé va cac bai tap duoc ap dung s& phu thudc vao phuong phap va kinh nghiém cua
ting huan luyén vién. Dé c6 cai nhin sdu hon vé thyc trang ndy, nghién ctru tiép tuc quan sat
céc budi tap, phan tich chuwong trinh huan luyén va phong vén tryc tiép cac huan luyén vién tai
cac cau lac b Vovinam trén dia ban tinh Quang Nam. Két qua thé hién tai bang 3.

Bang 3. Phan bd thoi gian huén luyén sirc manh téc dé cho nir VPV Vovinam la tudi 14 —

15 tinh Quiang Nam
TT Noi dung huén luyén S6 gido an Ty 18 %
1 Strc nhanh 12 24
2 Strc manh 13 26
3 Kha ning phdi hop van dong 9 18
4 | Mémdéo 2 4
5 Strc bén 14 28
Tong so 50 100

Bang 3 cho thay: Stc nhanh chiém 24% véi 12 gido 4n; Strc manh chiém 26% véi 13
gi4o an; Kha niang phdi hop van dong chiém 18% vai 9 gido an; Mém déo chiém 4% vdi 2 giao
an; Strc bén chiém 28% voéi 14 gido an.
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Qua do, c6 thé nhan thiy rang stirc bén chiém ty 18 cao nhét vai 28%, tiép theo 1a stc
manh (26%) va stic nhanh (24%). Céc yéu t6 khac nhu kha nang phdi hop van dong va mém
déo c6 ty 18 thap hon, 1an luot 13 18% va 4%. Diéu nay cho thiy trong ké hoach huén luyén stc
manh tdc do, cac yéu t6 vé strc bén va sttc manh duge wu tién, trong khi cac yéu td vé& su mém
déo va kha ning phdi hop van dong van chua duoc chii trong dung mirc.

4. Thuc trang viéc sir dung bai tap huén luyén strc manh toc d9 cho nitr VPV Vovinam
Itra tudi 14 — 15 tinh Quang Nam

Pé danh gia thuc trang viéc &p dung cac bai tap huan luyén sttc manh va tdc d6 cho nit
VDV Vovinam ltra tudi 14 — 15 tinh Quang Nam, dé tai da thuc hién quan sat cac budi tap thé
lyc. Bén canh do, cac gido an huén luyén cling dugc phan tich va cac huén luyén vién da duoc
phong van trire tiép nhdm tim hiéu vé cac bai tap dugc st dung trong hudn luyén sttc manh va
tdc d6 cho nhoém ddi twong nghién ciru.

Két qua thu dugc cho thdy, trong qua trinh huén luyén huin luyén sitc manh téc do cho
nit VDV Vovinam ltra tu6i 14-15 tinh Quang Nam, cac huan luyén vién thuong xuyén st dung
12 bai tap cu thé, bao gom:

Baitap I:  Nhay day 15s

Baitdp 2:  Bat nhdy Adam 10s

Bai tap 3: Chay 30 m TBC

Bai tap 4: Nam sép chéng déy 15s

Bai tap 5: Bat xa tai chd

Bai tap 6: Bat cao khong da

Bai tap 7: Ganh ta 10 kg dtng 1én ngdi xudng 15s
Bai tap 8: Xoac doc

Bai tap 9: Xoac ngang

Bai tdp10:  Chay bac cau thang 20s

Baitap 11:  Rut gdi téc do 2 chan tai chd 20s

Bai tap 12:  Bat nhay cao bang 2 chin qua chudng ngai vat 10m

Huéan luyén strc manh va toc d6 13 yéu td quan trong trong phwong phap huan luyén thé
luc. Tuy nhién, tai cac cAu lac bo Vovinam & Quang Nam, chi c6 12 bai tap duoc 4p dung, dan
dén sy thiéu da dang va khé khan trong phat trién toan dién cac t6 chat thé luc. Piéu ndy ciing
6 thé gay ra tinh trang trc ché va kho kich thich su hung phén cho van dong vién. Hi¢n tai,
cac bai tap thiéu sy thong nhat giita huén luyén vién, cha yéu dua trén kinh nghiém ca nhan
ma khong c6 nghién ctru khoa hoc cu thé dé danh gia hiéu qua. Céc bai tap nay ciing duoc ap
dung chung cho tit ca ddi tugng ma khong phan biét ltra tudi hay gidi tinh. Dé nang cao hiéu
qua, can phan chia bai tap theo nhom dbi twong va tién hanh nghién ctru khoa hoc dé xac dinh
hi€u qua cua tung bai tap.
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5. Thue trang co s6 vt chat phuc vu cong tac huan luyén cho vin dong vién Vovinam
tinh Quang Nam

Bang 4. Co s& vt chat phuc vu cdng tac huin luyén

A P X X Mirc do dap irng
TT Co so vat chat So luwgng Chat lwgng ahu cdu (%)
1 San trong nha 1 sn Kha 70
2 San van dong ngoai troi 1 san Trung binh 40
3 |Tham xdp tap luyén 250 tim Kha 80
4 Gang giap 30 bd Kha 80
5 Mdc chién thuat 60 cai Trung binh 40
6 |Dich dém 30 doi Kha 70
7 bich da 20 cai Kha 70

Thuc trang co s¢ vat chat phuc vu cong tac huan luyén cho van dong vién Vovinam tinh
Quang Nam cho thdy mot s yéu t6 can cai thién. San trong nha dap tmg kha t6t voi chat luong
“Kha” va murc d6 dap Gmg nhu cau dat 70%, trong khi san ngoai troi chi dat 40% do chat luong
“Trung binh”. Cac thiét bi nhu tham xdp (250 tim), gang giap (30 bd) ¢ chat lwong “Kha”
va dép ung nhu cu huan luyén véi ty 1¢ tir 70% dén 80%. Tuy nhién, mdc chién thuat c¢6 s6
lwong 16n nhung chat lugng “Trung binh” va mirc do dap tng chi 40%, can cai thién dé phuc
vu t6t hon cho viéc luyén tap chién thuat. Céc thiét bi nhu dich ddm va dich da co chat luong
“Kha” va dap ung nhu cau tir 70% dén 80%, nhung van c6 thé nang cip thém. Tong quan, co
sO vat chét hién tai kha ddy du nhung can nang cip & mot s hang muc dé dam bao hiéu qua
huén luyén cao hon.

6. Thuec trang td chit sirc manh toc d9 ciia nir van dong vién Vovinam Itra tudi 14-15
tinh Quang Nam
Dé tai tién hanh kiém tra toan bg 10 nit van dong vién Vovinam lta tudi 14 - 15 tai Trung
tam huan luyén Thé duc thé thao tinh Quang Nam. Két qua thu dugc trinh bay ¢ bang 5.
Bang 5. Thye trang t chit sitc manh téc d9 nhoém don chin cia nir van ddng vién
Vovinam lra tu6i 14-15 tinh Quang Nam (n=10)

Nhom thuc nghi¢m
TT TEST
2 o Cv
Vin dpng vién niv liva tudi 14-15 tinh Quding Nam n=10

1 |4 vong cau vao bao lién tuc 30s (sb 1an) 29.0 211 | 7.27
2 |Da tong trude vao bao lién tuc 30s (sb lan) 29.4 3.37 | 11.47
3 |Budc chun vao cb chan da vong cau 15s (s6 1an) 12.4 126 | 10.2
4 |Budc chun cb chan da tong trudc 15s (s6 1an) 12.6 2.07 | 16.39
5 | Chan deo bao chi da ngang 15s (sb lan) 13.0 1.41 | 10.88

Bang két qua kiém tra thuc trang t6 chat sitc manh va téc do ciia nhom van dong vién
nlt Vovinam lra tudi 14-15 tai tinh Quang Nam cho thay sy 6n dinh va bién dong khac nhau
gifra cac bai tap. Cu thé, bai tap “Pa vong cau vao bao lién tuc 30s” dat gia tri trung binh 1a 29
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lan, véi d6 1éch chuan 1a 2.11 va hé sb bién thién (CV) chi 7.27%, cho théiy su 6n dinh cao va
ddng déu giita cac van dong vién. Trong khi d6, bai tap “Da tong trude vao bao lién tuc 30s”
cO gia tri trung binh 1a 29.4 lan, nhung do Iéch chuan cao hon (3.37) va hé s6 bién thién 1én
to1 11.47%, chi ra su bién dong 16mn hon gitra cac van dong vién, cd thé do su phat trién thé luc
chua dong déu.

Céc bai tap khac nhu “Budc chun vao ¢o chan da vong cau 15s” va “Chan deo bao chi da
ngang 15s” ¢6 hé sb bién thién lan lugt 1a 10.2% va 10.88%, cho thay mot mirc do bién dong
nhe, nhung van cé su khac biét nhét dinh trong hi¢u suét cua cac van dong vién. Dac biét, bai
tap “Budc chun ¢ chan dé téng trude 15s” c6 hé s bién thién cao nhat (16.39%), phan dnh
su khac biét ro rét gitra cac van dong vién, co thé 1a do su khac nhau trong k¥ thuat hoac murc
d6 huin luyén.

Nhin chung, méc du c6 su on dinh & mot sd bai tap, nhung h¢ s6 bién thién cao & mot sd
bai tap khac cho thiy sy chua dong déu trong kha niang thuc hién cta cac van dong vién. Picu
nay chi ra rang chuong trinh huan luyén can duoc t6i wu hoa dé giup cac van dong vién phat
trién déng déu céc t6 chat thé luc.

KET LUAN

Nghién ctru vé cong tac huan luyén sitc manh va tbc do nhom don dé cho nit van dong
vién Vovinam lra tudi 14-15 tai Quang Nam cho thay cong tac huan luyén con nhiéu han ché.
Céc bai tap chua da dang va thiéu sy thdng nhat gitra cac huan luyén vién, chi yéu dua vao kinh
nghiém c4 nhan ma thiéu nghién ctru khoa hoc. Hé thong co s& vat chat can nang cap dé dap
g nhu cau huén luyén. Céc két qua kiém tra thé luc chi ra sy chua dong déu trong kha ning
thuc hién cac don d4, can cai thién chuong trinh huin luyén va phan chia bai tap pht hop véi
timg nhém ddi tugng. Viée ting cudng nghién ctru va ap dung phuong phap huén luyén khoa
hoc 14 can thiét dé nang cao hi¢u qua huin luyén va phat trién toan dién cac td chat thé luc.
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