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Tóm t t: S c m  ch t n n t ng c c v ng th i, 
hu n luy n s c m nh luôn g n ch t v i s  phát tri n thành tích, có hi u qu  t t trong quá trình 
h i ph c ch p luy n và 

u. Qua quá trình nghiên c  ng và áp d
hu n luy n s c m nh, mang l i hi u qu  cao, c i thi   th  l c và chuyên môn 

i h ng. 
T  khóa: S c m nh, hu n luy n t ng h ng b  kh c ph c (hay ng xu i), 

 

Abstract: Strength was seen as the foundation of motion capacity. At the same time, 
strength training is always tied to performance development, which is effective in 
rehabilitation after injury and injury prevention during practice and competition. Throughout 
the research process, the subject has developed and applied successfully training programs, 
bringing high efficiency, significantly improve the level of conditioning of students at Danang 
Sport University. 

Keywords: Strength, complex training, plyometric, students, football.
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l  

Theo Donald Chu (2004) - C  
 

 (National Strenght and Conditioning 
Association - NSCA) - 

 

(complex training).   

 

Vi c nghiên c u xây d ng và áp d ng 

g là vi c làm c p thi t, góp ph n 
nâng cao ch o c ng, 

ng th i có th  chuy n giao, ng d ng các k t 
qu  nghiên c u khoa h i s
t i Vi t Nam.  

Trong quá trình nghiên c  tài s  d ng 
ng quy nh

pháp nghiên c u tài li
ph ng v

pháp ki
h c th  hoàn thành các m c tiêu nghiên 
c u. Th i gian th c hi n: 4 tháng, t  tháng 02 

n tháng 5/2016.  

K T QU  NGHIÊN C U 
1. Xây d n luy n  

s c m nh 
1.1.  

 
 

 

g 

 
 cho 

sinh viên 

 
 

tác  
 

ng. 

chính 
 

1.2.  

. 
- 
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qua B 1. 

  

Test Statisticsb -  

Z ,000a 

Asymp. Sig. (2-tailed) 1,000

Ghi chú: 
a. Based on negative ranks. 
b. Wilcoxon Signed Ranks Test 

o

 

sig. = 1,000 > 0,05. , ta 
H0 theo 

 

B 2. 

.  

TT TEST 

 = 16)  = 14) 

 %  % 

 
1  76 95 65 93 

2  
 50 63 45 64 

3  
 52 65 44 63 

4  55 69 46 66 
5  57 71 43 61 

6  53 66 42 60 
7  65 81 57 81 
8  70 88 59 84 
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9  72 90 63 90 
10  51 64 45 64 
11  48 60 42 60 
12  50 63 44 63 

13  45 56 40 57 
14  56 70 50 71 
15  53 66 43 61 
16  67 84 58 83 
17  67 84 60 86 
18  56 70 48 69 
19 -  53 66 41 59 

20  45 56 39 56 

         

21  65 81 60 86 
22   64 80 62 89 
23  53  66 45 64 
24  53 66 43 61 

25  55 69 46 66 
26 -  45 56 40 57 
27  62 78 60 86 
28  64 80 62 89 

29  45 56 43 61 
30  54 68 46 66 
31  68 85 60 86 
32  70 88 65 93 
33  48 60 45 64 
34 Ném bóng 1 bên 45 56 42 60 

 
35  70 88 64 91 
36  74 93 66 94 
37  55 69 50 71 
38  54 68 46 66 
39  56 70 47 67 

40  51 64 46 66 
41 52 65 43 61
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Ghi chú:   

 trên 75 . 

- . 

- . 

, 06 bài 

 

1.3.  

 

- n 22/02/2016 
). 

- 21/3/2016 
). 

Vào các 

 

.  

 
 
 

 

B 3, 4, 5. 

 > t ,042 và P < 0,05.  

 < t ,042 và  
P > 0,

 > t ,042 và P < 0,05.  

 

 
 B : 06 bài. 
 Bà  
 Bài 02 bài. 

- 

khóa 8.  
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PH  L N LUY N S C M NH CHUNG 
 

: - ,  

STT Bài  
    

×   ×   ×   ×   
1  6 × 3  8 × 3  10 × 3  8 × 3  
2  6 × 3  8 × 3  10 × 3  8 × 3  
3  6 × 3  8 × 3  10 × 3  8 × 3  

4  
lên cao 6 × 3  8 × 3  10 × 3  8 × 3  

5  6 × 3  8 × 3  10 × 3  8 × 3  
6  6 × 3  8 × 3  10 × 3  8 × 3  

*  

STT  
    

×  ×  ×  ×  
1  20 × 3 Max. × 2 25 × 3 Max. × 3 
2  20 × 3 Max. × 2 25 × 3 Max. × 3 

Ghi chú: 
1. : 45 phút/ -  
2. .  
3.  
4. -  
5.  
6.  

PH  L C 2 N LUY N S C M NH T  
Phát   
-  

 

STT  
    

×  
 
 

×  
 
 

×  
 
 

×  
 
 

1 
1.1.  4 × 3  6 × 3  4 × 3  6 × 3  

1.2.  10 × 3 0,6m 12 × 3 0,6m 8 × 3 0,8 m 10 × 3 0,8 m 

2 
2.1.  4 × 3  6 × 3  4 × 3  6 × 3  

2.2. Plyometric tay  
        

10 × 3 1kg 12 × 3 1kg 8 × 3 1,5 kg 10 × 3 1,5 kg 

3 
3.1.  4 × 3  6 × 3  4 × 3  6 × 3  

3.2.  10 × 3 0,6m 12 × 3 0,6m 8 × 3 0,8 m 10 × 3 0,8 m 
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4 

4.1.  
       lên cao 

4 × 3  6 × 3  4 × 3  6 × 3  

4.2.  
       

10 × 3 1kg 12 × 3 1kg 8 × 3 1,5 kg 10 × 3 1,5 kg 

Ghi chú: 
1. / -  
2. training).  
3.  
4. -  
5.  
6. - 5 phút. 
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