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Abstract

This study aims to evaluate the impact of flexibility development exercises on the flexibility of martial arts
students. The research involved 26 male students, divided into two groups: an experimental group and a control
group. The experimental group underwent flexibility training for six months, while the control group continued
with the previous training program. The results indicated that the experimental group showed significant
improvements compared to the control group in most flexibility tests. The study concludes that applying flexibility
development exercises is a crucial factor in training, contributing to enhanced physical strength, technical skills,
and the formulation of more effective training programs in the future.
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1.Dat van dé

Trung tdm Van hda - Théng tin va Thé thao Quan Lién Chiéu, TP Ba Néng la nai thu hut déng dao
thanh thi€u nién va hoc sinh cac cap tham gia vao cac cau lac bé thé thao nhu bai 16i, bong da, cau
I6ng, bong ban, khiéu vii va dac biét la cac mén vé thuat, trong d6 cau lac bé Vovinam la noi tap trung
déng dao nhat. Cac vé sinh tham gia cau lac bd chii yéu la nam, & d6 tudi tir 14 dén 15, dang hoc tai
cac trudng trung hoc ca sé.

Trong hudn luyén thé thao, kha nang linh hoat la yéu t6 khéng thé thiéu, dong vai trd quan trong
trong viéc phat trién thé luc va ky thuat cla van ddng vién. D€ phat trién tai ndng trong mén Vovinam,
cac v sinh khéng chi can hoan thién ky nang vé thuat ma con phai cai thién cac té chat thé luc, dac
biét 1a kha nang linh hoat. Linh hoat gitip co thé thuc hién cac ddng tac nhanh chéng, chinh xéac va hiéu
qua, déng thai giam nguy co chan thuong, ting phé linh hoat trong cac tinh huéng thi ddu va nang cao
thanh tich thé thao[1];[2];[3].

Qua khao sat thuc trang huan luyén kha nang linh hoat tai cau lac b6 Vovinam, chiing t6i nhan thay
van con nhiéu bat cap trong cong tac huan luyén. Nhan thic rd tam quan trong cia kha nang linh hoat
déi véi hiéu qua thi dau, véi tu cach 1a mén sinh Vovinam, ching téi mong mudn déng gop vao viéc
phat trién cac bai tap va phuang phap huan luyén nham nang cao kha nang linh hoat cho cac vé sinh.
Chinh vi ly do d6, ching t6i quyét dinh thuc hién nghién ctu “Danh gia anh hudng clia cac bai tap
phat trién kha nang linh hoat ddi véi nam vé sinh Ira tudi 14-15 tai Cau lac bd Vovinam Trung tam Van
hoa - Thong tin va Thé thao Quan Lién Chiéu”. Day la nghién ctru danh gia két qua thuc nghiém sau khi
chiing t6i lua chon va dp dung mot sé bai tap cai thién kha nang linh hoat cho cac vé sinh.

Thong qua nghién ctu nay, chdng t6i hy vong sé cung cap co s& khoa hoc cho viéc xay dung va
phat trién cac bai tap linh hoat, gép phan nang cao hiéu qué huén luyén tai cau lac bo, dong thoi ma
rong nhan thiic vé tam quan trong ctia kha nang linh hoat déi véi cac van dong vién tré, dac biét trong
cac mon vo thuat [5].
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2. Noi dung nghién ciu

2.1. Xdy dung ké hoach thuc nghiém

Dé c6 thé xay dung dugc ké hoach huan luyén kha nang linh hoat cho vé sinh, tac gia dé tai da tién
hanh phong van cac huan luyén vién, cac chuyén gia, gidng vién clia CLB. Két qua phong van chuyén
gia vé ké hoach tap luyén phét trién kha nang linh hoat cho vé sinh Vovinam (n = 27) cho thay cac
thong tin quan trong lién quan dén tan suat, thai gian va thai diém thuc hién cac bai tap linh hoat
trong chuong trinh huan luyén. Cac s6 liéu thu thap dugc phan anh rd su théng nhat va dinh huéng
tap luyén clia cac vo sinh trong chuang trinh[4].

Két qua, vé tan suat tap luyén trong tuan, tat ca cac vé sinh déu lua chon 3 budi tap maéi tuan, chiém
ty 18 100%. Diéu nay cho thdy viéc duy tri tan suat tap luyén nay la yéu t6 then chét trong chuong trinh
huan luyén linh hoat, dong thai phan anh su déng thuan cla cac chuyén gia vé tam quan trong cla
viéc tap luyén thudng xuyén dé dat dugc hiéu qua trong viéc phat trién kha nang linh hoat.

Ti€p theo, két qua vé thai gian huan luyén kha nang linh hoat méi budi cho thay c6 su phan bé rd
rang trong viéc lua chon thai gian tap luyén. Phan I6n vo sinh (81.48%) danh tir 25-30 phut cho bai tap
linh hoat, diéu nay khang dinh rang thai gian tap luyén vira phai nhung du lau dé mang lai hiéu qué roé
rét. Mot ty 1é nho voé sinh (11.11%) lua chon thai gian 20-25 phut va chi c6 7.41% vo sinh danh thai gian
tlr 30-40 phut, trong khi 3.7% chi danh khoang 10-15 phut. Su phan bé nay chi ra rang phan 16n cac vo
sinh uu tién thai gian tap luyén linh hoat dai hon, cho thay su chu trong vao viéc phat trién kha nang
linh hoat mét cach day du va sau séc.

Cudi cung, vé thai diém thuc hién bai tap linh hoat trong buéi tap, két qua cho thay c6 su lua chon
rd rang. Phan 16n vé sinh (74.07%) thuc hién bai tap linh hoat gitra budi tap, cho thay rang thai gian nay
dugc cho la t6i uu dé thuc hién cac bai tap linh hoat sau khi da khéi dong co thé nhung trudc khi ti€p
tuc véi cac bai tap khac. Mot ty 1é nho (14.81%) lua chon thuc hién bai tap ngay sau khéi dong, trong
khi chi c6 3.7% thuc hién bai tap nay truéc khi két thuc budi tap.

Nhiing két qua nay phan anh mét ké hoach huan luyén khoa hoc va hgp ly, trong d6 viéc tap luyén
linh hoat khéng chi dugc duy tri vai tan suat hop ly ma con dugc bé tri véi thai gian va thai diém hop
ly d€ dat hiéu qua cao nhat. Cac chuyén gia dong thuan vé viéc trién khai thuc nghiém dua trén cac két
qua nay dé tiép tuc danh gia va diéu chinh ké hoach huan luyén, tir d6 nang cao hiéu qua luyén tap va
cai thién kha nang linh hoat ctia vé sinh Vovinam.

2.2. T6 chiic thuc nghiém

Dé tai tién hanh thuc nghiém trong thai gian 6 thang. Ap dung véi 2 nhém: Nhém thuc nghiém va
nhém d6i chiing, cing ndi dung nhu nhau véi 26 vé sinh nam tudi tir 14 dén 15.

Nhém thuc nghiém gém 13 nam vé sinh, nhdm nay dugc ap dung 2 nhém bai tap phat trién kha
nang linh hoat da lua chon va dugc tap & cac budi 3,5 va 7 hang tuan.

Nhom déi chitng gém 13 nam vé sinh, nhom nay dugc tap luyén va giang day theo cac gido an tap
luyén cia huan luyén c6 sdn ti trudc dén nay vao cac budi 2, 4 va 6 hang tuan.

Cac bai tap dugc sir dung cho nhom thuc nghiém bao gom cac bai tap chuyén mén va bé trg da
dugc dé tai lua chon. Bai tdp chuyén mén bao gém viéc phéi hgp cac ky thuat di chuyén nhanh véi
thang day, két thic bang cac dong tac dam, da. Thuc hién di chuyén déi khang, trong dé mét nguai
tan cdng va mot ngudi né tranh két hop véi viéc sit dung tay dé. Ngoai ra, con c6 bai tap di chuyén
phan céng, gébm 1 ngudi tan cdng va 1 ngudi phan cong, hodc két hop gilta cac déng tac dG tay va dam
theo quy dinh. Cac bai tap khac nhu di chuyén co 1 chan véi cadc dong tac tan cong thap, cao déi véi
muc tiéu cé dinh va di déng, bat nhay phan xa theo hinh bat giac hodc thang day, cling nhu cac bai tap
phan céng vai cac ddng tac tay, chan két hgp. Phoi hgp tan cdng va phan cong véi cac ddng tac chan,
tay theo muc tiéu c6 dinh va di dong, ciing la phan khéng thé thiéu trong chuong trinh huan luyén[6].

Bai tap bé trg bao gdbm chay budc nhé véi thang day, chay téi va Ui theo cac cu ly khac nhau va méc
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hinh nén, chay vong qua cac buc va vong sé 8. Cac ky thuat di chuyén nhu budc ngang, di chuyén chéo
qua cac mdc, hoac di chuyén bang cac budc chay, Ui, chéo, ngang cling dugc rén luyén. Bai tap con
bao gom chay zich zac qua cac méc hinh nén, budc chéo xoay héng vai thang day, di chuyén két hop
budc tién va lui chéo. Cudi cung, hoc vién ciing phai luyén tap chay bién huéng qua cac méc chir T va
cac bai di chuyén bién huéng theo tin hiéu ctia huan luyén vién[7].

Riéng nhom déi chiing, tap céac bai tap clia chuong trinh ci: Chay budc nho, chay nang cao dui,
chay got cham mong, chay da lang chan trudc, bat cao 6m géi tai ch, bat cao got cham méng, bat cao
gap than, chay téc d6 30m, chay téc dé 60m, ddm bao, da bao, di chuyén dam déo, chay ziczac, dam gid
hai tay lién tuc, da gio hai chan lién tuc, di chuyén danh dich, di chuyén ludn day, di chuyén thang day,
di chuyén danh vong tron, bat cdc da vong trudc, danh bong phan xa, tai ché rat gdi hai chan lién tuc.

2.3. Kiém tra khad ndng linh hoat truéc thuc nghiém

Dé c6 dt liéu so sanh két qua thuc nghiém, tac gia dé tai tién hanh kiém tra kha nang linh hoat cta
nam vé sinh trudc thuc nghiém bang cach s dung 8 test ma dé tai da lua chon truéc d6 gom chay 10m
(s), xoac ngang (cm), xoac doc (cm), dam tay trudc 10s (lan), da vong cau chan trudce 10s (lan), test chay
chrT (s), chay con thoi (s), nhay chit thap (Ian).

Két qua kiém tra kha nang linh hoat ctia cac v sinh truéc khi thuc hién thuc nghiém cho thay khéng
6 su khac biét nao gilra nhém déi chiing va nhom thuc nghiém & tat ca cac bai kiém tra duoc thuc
hién. Cu thé, trong bai kiém tra chay 10m, nhém d&i chiing c6 thai gian trung binh I3 2.01 gidy, trong
khi nhém thuc nghiém cé thdi gian trung binh la 2.03 giay, véi gia tri p = 0.667 (>0.05), ching 16 sy
khac biét gilta hai nhém la khéng dang ké. Tuang tu, két qua kiém tra cac bai nhu xoac ngang (11.1 cm
so v&i 10.8 cm, p = 0.590), xoac doc (10.1 cm so véGi 11.1 cm, p = 0.378), dam tay trudc 10s (14.7 lan so
vGi 14.4 1an, p = 0.386), da vong cau chan trudc 10s (13.5 1an so véi 12.8 1an, p = 0.551), va cac bai test
khac nhu chay chr T (12.47 giay so véGi 12.62 giay, p =-0.810), chay con thoi (6.75 gidy so v&i 6.72 giay,
p = 0.293), nhay chir thap (35.6 1an so vGi 36.4 lan, p = -0.866) déu co gia tri p > 0.05, chi ra rang su khac
biét gitta hai nhom la khong cé y nghia théng ké.

Két qua nay co y nghia quan trong trong viéc xac dinh muc dé linh hoat ctia cac vo sinh trudc khi ap dung
cac bai tap thuc nghiém. Viéc khong cé su khac biét dang ké gilra nhém déi chiing va nhom thuc nghiém cho
thdy cac vo sinh déu cé muc d6 linh hoat tuong ducong nhau & giai doan ban dau, dong thai cho thay su dong
déu trong kha nang thé chat clia ca hai nhom truéc khi thuc hién can thiép huan luyén. Diéu nay tao nén tang
dé danh gié hiéu qua ctia cac bai tap phat trién linh hoat sau khi thuc nghiém dugc p dung, nham xéc dinh
liéu cac bai tap nay cé thuc su cdi thién kha nang linh hoat ctia cdc vo sinh hay khong.

Théng qua viéc phan tich két qua kiém tra ban dau, nghién ctiu cling 6 thé xac dinh dugc cac yéu
t6 tiém an anh huéng dén su phat trién kha nang linh hoat trong qua trinh huan luyén. Cac théng sé
kiém tra nay sé dong vai trd quan trong trong viéc so sanh két qua trudc va sau thuc nghiém, tir d6
gilp danh gia mot cach khoa hoc vé hiéu qua clia cac bai tap linh hoat dugc dp dung trong nghién cuu.

2.4. Ddnh gid hiéu qua hé théng cdc bai tdp phdt trién kha ndng linh hoat sau thuc nghiém

Két qua cac bai ki€ém tra trudc va sau thuc nghiém, cling véi nhip do tang trudng sau thuc nghiém
cho nhém thuc nghiém va nhom doi ching:

2.4.1. Nhém thuc nghiém (Nhém TN)

Chay 10m (s):Trudc thuc nghiém, nhdm TN c6 thdi gian chay trung binh la 1.87 giay, sau thuc nghiém
la 1.76 giay, cai thién 6.06%. Day la muc cai thién dang ké vai gia tri p < 0.05, cho thay su tién bo rd rét
trong kha nang téc d6 ctia nhém.

Xoac ngang (cm): Truéc thuc nghiém, nhom TN c6 két qua trung binh la 0.9 cm, sau thuc nghiém
1a 0.6 cm, cai thién 4.2 cm. Su cai thién nay thé hién muc do linh hoat cao hon va cé y nghia théng ké
vGi p < 0.05.

Xoac doc (cm): Két qua kiém tra xoac doc cho thdy nhém TN ¢4 su cai thién ré rét tir0.91 cm 1én 0.5
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cm, tdng 8.16%. Diéu nay chiing to kha ndng linh hoat clla nhém da dugc nang cao sau qua trinh huan
luyén.

Dam tay trudc 10s (Ian): Nhdm TN ¢6 sé 1an dam tay trung binh la 15.2 [an trudc thuc nghiém va 15.7
lan sau thyc nghiém, tang nhe 0.42%. Mac du mdc cai thién khéng I6n, nhung van c6 y nghia théng
ké véi p < 0.05.

Da vong cau chan trudc 10s (1an): Trudce thuc nghiém, nhém TN thuc hién dugc 13.8 lan, sau thuc
nghiém dat 14.3 lan, tang 3.56%. Day la mét dau hiéu tich cuc cho thay kha nang phéi hop déng tac
da dugc cai thién.

Test chay chi T (s): Nhdm TN c6 thai gian trung binh 12.31 giay trudc thuc nghiém va 12.23 giay sau
thuc nghiém, thanh tich tang 0.65%. Mtic cai thién nhé nhung cé y nghia théng ké (p < 0.05), phan anh
kha nang di chuyén va phén xa dugc cai thién.

Chay con thoi (s): Trudc thuc nghiém, nhom TN mat 6.53 gidy, sau thuc nghiém chi con 6.45 giay,
tang thanh tich 1.23%. Day la su cai thién ré rét trong kha nang di chuyén nhanh va linh hoat.

Nhay chitthap (Ian): Nhdm TN c6 két qua nhay chir thap trung binh la 37.4 1an trudc thuc nghiém va
38.2 lan sau thuc nghiém, nang cao thanh tich thém 2.12%. Mic tang nay chiing té su cai thién trong
kha ndng nhay va su linh hoat clia cac vo sinh.

2.4.2. Nhém déi chimng (Nhém DC)

Chay 10m (s): Nhém DC cai thién tir 1.97 gidy xuéng 1.88 gidy, cai thién 5.68%. Mac du co su cai
thién, nhung muc d6 nay thap hon so véi nhom thuc nghiém, cho thay hiéu qua cta chuong trinh
hudn luyén linh hoat.

Xoac ngang (cm): Nhém BC cé két qua trung binh 10.0 cm trudc thuc nghiém va 0.8 cm sau thuc
nghiém, cai thién 3.37%. Mac du c6 su cai thién, nhung muic d6 nay thap hon so véi nhém thuc nghiém.

Xoac doc (cm): Nhom DC cai thién tir 10.0 cm 1én 0.7 cm, cai thién 7.33%, cho thay su tién b trong
kha nédng linh hoat, nhung van thap hon so v6i nhém thuc nghiém.

Dam tay trudc 10s (Ian): S6 lan dam tay cia nhém DC tang nhe tir 15.0 1an 1én 15.1 1an, v6i muc cai
thién chi 0.19%. Su thay d&i nay khéng dang ké so véi nhém thuc nghiém.

Da vong cau chan trudc 10s (1an): Nhém BC thuc hién 13.6 1an trudc thuc nghiém va 14.1 lan sau
thuc nghiém, cdi thién 3.21%, mac du c6 sy cdi thién nhung khéng dat muc d6 manh mé nhu nhém
thuc nghiém.

Test chay ch T (s): Thai gian chay chr T cia nhém BC gidm tir 12.40 gidy xudng 12.38 giay, cai thién
nhe 0.16%, muc cai thién nay thap hon nhéom thuc nghiém.

Chay con thoi (s): Nhom BC gidm tur 6.70 gidy xuéng 6.59 gidy, cai thién 1.06%. Mac du cé su gidm
nhe, nhung van khéng thé so sanh véi nhdm thuc nghiém vé mic do cai thién.

Nhay chitthap (Ian): Nhém BC thuc hién 36.8 lan trudc thuc nghiém va 37.2 lan sau thuc nghiém, cai
thién 1.08%. Muc céi thién nay tuong ddi nho va khong dat muc dé dang ké nhu nhém thuc nghiém.

2.4.3. Ddnh gid nhip d¢ tdng trudng

Nhin chung, nhém thuc nghiém cé nhip d6 tang truéng rd rét va manh mé hon so véi nhém déi
ching trong hau hét cac bai kiém tra. Cac chi s6 nhu xoac ngang, xoac doc, chay 10m, da vong cau
chan trudc va chay con thoi cho thay nhém thuc nghiém c6 su cai thién dang ké hon, dac biét la trong
céac bai kiém tra lién quan dén téc dé va su linh hoat. Nhdm déi chiing tuy c6 su ci thién nhung muc
d6 cai thién khdng manh mé bang nhom thuc nghiém. Diéu nay cho thay rang cac bai tap linh hoat da
c6 tac dung ré rét trong viéc cai thién thé luc va kha nang linh hoat ctia cac vé sinh nhom thuc nghiém,
qua dé nang cao hiéu qua thi dau va kha nang di chuyén trong cac tinh huéng thuc té€ (Bang 1) .
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So sénh nhip dé tang trudng gilta nhém thuc nghiém va nhém dsi chiing

= Nhém thuc nghiém
mmm Nhém di ching

Nhip dé tang trudng (%)
= N W s U o N ®

o

Cac bai kiém tra
Bang 1: So sanh nhip dé tang truong cua 2 nhém TN va DC
3. Két luan

Nghién ctu da chi ra rang cac bai tap linh hoat c6 anh hudng ré rét dén su cai thién kha nang linh
hoat clia cac v sinh Vovinam trong nhém 14-15 tudi. Qua thuc nghiém, nhém vé sinh thuc nghiém cé
su tién bo vuat trdi so vai nhom déi chiing & hau hét cac bai kiém tra, dac biét Ia trong cac chi s6 nhu
chay 10m, xoac ngang, xoac doc va cac bai kiém tra kha nang di chuyén nhanh chéng.

Muc d6 cai thién cia nhom thuc nghiém khéng chi thé hién su ti€én bo vé thé luc ma con nang cao
hiéu qua thi dau, gitip cac vo sinh thuc hién cac déng tac chinh xac va nhanh chéng hon, déng thoi
giam nguy co chan thuong trong qua trinh tap luyén va thi dau. Két qua nay chiing minh rang viéc ap
dung cac bai tap linh hoat c6 thé cai thién dang ké kha nang thé chat cla cac van déng vién tré, déng
thdi cung cdp co sé khoa hoc dé cac huan luyén vién tiép tuc phat trién va ap dung cac phuong phap
huan luyén linh hoat trong tuong lai.

Vi két qua dat dugc, nghién ciu nay dong gép vao viéc xay dung chuong trinh huan luyén linh
hoat cho cac vé sinh, ndng cao nhan thuc vé tdm quan trong cua su linh hoat trong thé thao, dac biét
trong cac mén vo thuat nhu Vovinam.

Tai liéu tham khao
[1]Lé Quéc An (ch bién, Gido trinh Vovinam - Viét vé dao tdp 2, NXB Thé duc thé thao, Ha Noi.

[2] Duong Nghiép Chi (2002), Biéu tra ddnh gid tinh trang thé chdt va xdy dung hé théng tiéu chudn thé luc chung cta ngudi Viét Nam
tr 6 - 20 tudi Bdo cdo két qua du dn chuong trinh khoa hoc, Vién Khoa hoc Thé duc thé thao, Ha Néi.

[3] Duong Nghiép Chi (2007), Thudt ngi thé duc thé thao va ndi ham, Tap chi Khoa hoc thé thao (chuyén dé sé 3).
[4] Harre D. (1996), Hoc thuyét hudn luyén (Truong Anh Tudn, Bui Thé Hién dich), NXB Thé duc thé thao, Ha Néi.

[5] T6ng cuc Thé duc thé thao (2018), Ludt thi ddu Vovinam, NXB Héng Buc, Ha Noi.
]

[6] Pham Thanh Tan (2021), Nghién ctiu xdy dung hé théng bai tdp phdt trién kha néng linh hoat cho cdc van déng vién quan vot TP
H6 Chi Minh, Luan &n Tién si Gido duc hoc, Trudng Pai hoc Thé duc thé thao TP. H6 Chi Minh.

[71 Nguyén Thanh Tuén (2001), Nghién ctu hiéu quad phadt trién cdc t6 chdt thé luc & ngudi tap Vovinam- Viét vé dao, Luan an Tién si
Gido duc hocg, Vien Khoa hoc Thé duc thé thao, Ha Néi.

120 | GIAO DUC

@xi Hop Thang 4/2025 (i 2)



