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TÓM TẮT 
Bằng các phương pháp nghiên cứu thường quy trong thể dục thể thao, đề tài đã lựa chọn 

được 14 test đánh giá có đủ độ tin cậy và 23 bài tập đã qua thực nghiệm được chứng minh có tính 
hiệu quả tốt nhằm phát triển thể lực chuyên môn cho đội tuyển nữ thể dục nhịp điệu trường tiểu 
học Đống Đa, quận Bình Thạnh, Thành phố Hồ Chí Minh.  

Từ khóa: thể dục nhịp điệu, đội tuyển nữ tiểu học, thể lực chuyên môn, các bài tập.  
 

1. Đặt vấn đề  
Thể dục nhịp điệu (TDND) là một môn thể thao có sự phối hợp uyển chuyển của 

nhiều phức hợp động tác từ các bài tập thể dục (các bước vũ đạo) cùng với sự kết hợp lôi 
cuốn từ âm nhạc sôi động (Аrtemieva & Lysenko, 2015) được thực hiện trên mặt sàn và cả 
trên không trung (Gymnastics Canada, 2008). Các phức hợp động tác này chính là sự phối 
hợp chuyển động liện hoàn của tay, chân, đầu cổ, thân người (Miakinchenko & 
Shestakova, 2002). Ngoài ra, vận động viên (VĐV) trong môn TDND còn cần phải cần 
phải có các tố chất thể lực chuyên môn như sức mạnh kết hợp với tốc độ, độ bền cơ bắp 
(Jemni & Cook, 2006), đặc biệt là tố chất mềm dẻo và phối hợp vận động (Daxioroxki, 
1978). Các tố chất thể lực chuyên môn này chính là chìa khóa dẫn đến thành công trong 
việc đạt thành tích cao trong thi đấu (Boliak & Boliak, 2009). Do đó, việc nâng cao các tố 
chất thể lực chuyên môn trong quá trình huấn luyện ở môn TDND nói riêng và trong các 
môn thể thao nói chung đóng vai trò rất quan trọng và cần thiết.  

Lứa tuổi học sinh tiểu học tương đối dài (từ 6 đến 11 tuổi) với đặc điểm tâm sinh lí 
có những biến đổi quan trọng về nhận thức, tình cảm, xúc cảm… đều có thay đổi hơn so 
với mầm non. Khả năng tự lập của trẻ đã tương đối tốt nên việc ăn, uống sẽ được đẩy 
xuống hàng “thứ yếu”, thay vào đó việc dạy dỗ trẻ học tập, rèn luyện các kĩ năng sống, 
cách thức tập luyện thể dục thể thao (TDTT) lại trở thành nhiêm vụ “trọng yếu”  
(Vương Nghệ Lâm, 2013). Nhưng dù có thay đổi đến thế nào thì chúng vẫn còn là “trẻ 
con”, do đó giảng dạy cần hiểu tâm sinh lí của trẻ, luôn là một người bạn tốt, biết động 
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viên và khơi gợi tính hăng say, đam mê của trẻ và phát huy các khả năng mà trẻ có sẵn. 
Thói quen tập luyện và việc giáo dục đúng cách thật sự có thể cải thiện tố chất sức mạnh, 
sức bền cơ bắp ở tuyến VĐV trẻ (Sawczyn & Mishchenko, 2016) – đây là một trong những 
điều kiện để đạt thành tích cao trong thi đấu. Môn thể thao TDND còn là một trong những 
nội dung phát huy tính hăng say, sự sáng tạo và tham gia học hỏi của trẻ trong giờ thể dục 
chính khóa và các hoạt động TDTT ngoại khóa (Nguyễn Trung Kiên, 2009). Các học sinh 
tham gia tập luyện môn TDND rất đông và nhiệt tình, đặc biệt là các em học sinh nữ và 
hiện nay môn này đã trở thành một trong những môn phổ biến nhất ở Trường Tiểu học 
Đống Đa, quận Bình Thạnh, Thành phố Hồ Chí Minh. Môn TDND đưa vào tập luyện ở 
Trường Đống Đa đã nhiều năm, song kết quả đạt được vẫn chưa phát huy hết tiềm năng 
của môn thể thao này. Do đó, việc xây dựng hệ thống các bài tập phát triển thể lực chuyên 
môn phù hợp với đặc điểm tâm sinh lí ở lứa tuổi tiểu học nhưng phải đáp ứng điều kiện cơ 
sở vật chất, sân bãi, trang thiết bị còn nghèo nàn là vấn đề cấp thiết nhằm góp phần nâng 
cao kĩ năng và thành tích của trẻ trong các hoạt động thi đấu. Mặc dù, đã có nhiều tài liệu 
và nghiên cứu trước đây về việc xây dựng các bài tập trong môn TDND nhưng tính ứng 
dụng ở từng trường lại khác nhau, đặc điểm và trình độ tập luyện của người tập cũng khác 
nhau, vì vậy đòi hỏi cần phải có nghiên cứu sâu ở từng đơn vị đặc thù để việc đánh giá 
được chính xác và phù hợp hơn.  

Để giải quyết mục đích của đề tài, chúng tôi thực hiện 3 nhiệm vụ sau: xác định các 
test đánh giá thể lực chuyên môn, lựa chọn các bài tập phát triển thể lực chuyên môn phù 
hợp lứa tuổi, đặc điểm cũng như điều kiện hiện có ở trường và ứng dụng các bài tập này 
cho đội tuyển nữ TDND tại Trường Tiểu học Đống Đa. Quá trình nghiên cứu chúng tôi đã 
sử dụng 5 phương pháp thường quy trong TDTT như: phương pháp tham khảo tài liệu, 
phỏng vấn chuyên gia, kiểm tra sư phạm, thực nghiệm sư phạm và thống kê toán học. 
Khách thể phỏng vấn là 20 người bao gồm các chuyên gia, giáo viên, huấn luyện viên lâu 
năm trong môn TDND. Khách thể nghiên cứu là 20 nữ học sinh đội tuyển TDND Trường 
Tiểu học Đống Đa, quận Bình, được chia thành 2 nhóm ngẫu nhiên (10 học sinh nhóm 
thực nghiệm và 10 học sinh nhóm đối chứng).  
2. Kết quả nghiên cứu và bàn luận 
2.1. Xác định các test nhằm đánh giá thể lực chuyên môn cho đội tuyển nữ thể dục 
nhịp điệu Trường Tiểu học Đống Đa, quận Bình Thạnh, Thành phố Hồ Chí Minh 

Chúng tôi đã tiến hành theo 3 bước sau:  
+ Bước 1. Tổng hợp các test đánh giá thể lực chuyên môn trong môn TDND đã được 

công bố từ các tài liệu và công trình nghiên cứu trước đây trong và ngoài nước như: Lê 
Văn Lẫm (2008), Nguyễn Kim Lan (2005), Nguyễn Trung Kiên (2007), Phan Thanh Chiến 
(2015), Hare (1996), Davydov & Karasnov (2000), Sleeper & Casey (2012), Artemyeva & 
Moshenska (2017), Gymnastics Canada (2008), Trajković & Živčić-Marković (2016)… 
Kết quả, chúng tôi đã tổng hợp được 55 test đánh giá thể lực chuyên môn trong môn 
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TDND. Tuy nhiên, căn cứ vào đặc thù cơ sở vật chất, trang thiết bị ở trường, đặc điểm môn 
TDND và sự phù hợp của các test đến nhóm khách thể nghiên cứu, chúng tôi đã lựa chọn 
23 test đánh giá chia đều trong 5 tố chất vận động: sức bền, sức nhanh, sức mạnh, mềm 
dẻo và khéo léo (khả năng phối hợp vận động), kết quả được mô tả trong Bảng 1.  
 

Bảng 1. Kết quả phỏng vấn nhằm lựa chọn các test đánh giá thể lực chuyên môn 
 cho đội tuyển nữ thể dục nhịp điệu trường tiểu học Đống Đa 

Test đánh giá thể lực chuyên môn TDND 
Mức độ sử dụng (n=20) 

Đồng 
ý 

% 
Không 
đồng ý 

% 

Sứ
c 

m
ạn

h 

1. Bật xa tại chỗ (cm) 18 90% 2 10% 
2. Bật cao tại chỗ (cm) 17 85% 3 15% 
3. Lực bóp tay (kg) 11 55% 9 45% 
4. Ke dạng chân (s) 10 50% 10 50% 
5. Ke khép chân (s) 13 65% 7 35% 

Sứ
c 

bề
n 

6. Gập bụng (lần/30s) 19 95% 1 5% 
7. Nằm sấp nâng thân và chân (lần) 18 90% 2 10% 
8. Chạy tùy sức 5 phút (m) 16 80% 4 20% 
9. Chuối tay (s) 12 60% 8 40% 
10. Đứng tấn (s) 9 45% 11 55% 

M
ềm

 d
ẻo

 11. Uốn cầu (cm) 18 90% 2 10% 
12. Dẻo vai (cm) 18 90% 12 10% 
13. Xoạc dọc ngang (điểm) 16 80% 4 20% 
14. Xoạc dọc trái (điểm) 19 95% 1 5% 
15. Xoạc dọc phải (điểm) 18 90% 2 10% 

Sứ
c 

nh
an

h 16. Nhảy dây (lần/15s) 10 50% 10 50% 
17. Đá chân (lần/15s) 18 90% 2 10% 
18. Chạy 30m XPC (s) 19 95% 1 5% 
19. Chạy 20m XPC (s) 12 60% 8 40% 

K
hé

o 
lé

o 20. Bật dạng (lần/15s) 6 30% 14 70% 
21. Nhảy chữ thập (lần/30s) 19 95% 1 5% 
22. Đứng-ngồi-chống sấp-ngồi-bật (lần/30s) 18 90% 2 10% 
23. Nhảy lục giác (lần/30s) 7 50% 13 50% 

 

+ Bước 2. Phỏng vấn chuyên gia 
Từ 23 test đã được lựa chọn ở trên, chúng tôi xây dựng phiếu phỏng vấn cho các huấn 

luyện viên, chuyên gia, giảng viên giảng dạy môn TDND với 2 tiêu chí đánh giá “Đồng ý” và 
“Không đồng ý”. Chúng tôi phát ra 20 phiếu, thu về 20 phiếu hợp lệ, kết quả phỏng vấn được 
mô tả trong Bảng 1.   
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Từ kết quả phỏng vấn trong Bảng 1, nhóm tác giả xác định được các test đánh giá thể lực 
chuyên môn cho đội tuyển nữ thể dục nhịp điệu Trường Tiểu học Đống Đa bằng cách lựa 
chọn các lựa chọn có đánh giá với tỉ lệ “Đồng ý” từ 80% trở lên. Các test đánh giá được liệt kê 
như sau: Về tố chất sức mạnh bao gồm bật xa tại chỗ (cm) và bật cao tại chỗ (cm); Về tố 
chất sức bền: gập bụng (lần/30s), nằm sấp nâng thân và chân (lần) và chạy tùy sức 5 phút 
(m); Về tố chất mềm dẻo: uốn cầu (cm), dẻo vai (cm), xoạc dọc ngang (điểm), xoạc dọc 
trái (điểm), xoạc dọc phải (điểm); Về tố chất sức nhanh: đá chân (lần/15s) và chạy 30m 
xuất phát cao (XPC) (s); Về tố chất khéo léo: nhảy chữ thập (lần/30s) và đứng-ngồi-chống 
sấp-ngồi-bật (lần/30s).  

+ Bước 3. Kiểm tra độ tin cậy các test 
Việc kiểm nghiệm được tiến hành trên 10 học sinh nữ với hai lần kiểm tra cách nhau 

7 ngày cùng các điều kiện và thứ tự quy trình kiểm tra là như nhau. Để đánh giá độ tin cậy 
của test, chúng tôi tiến hành tính hệ số tương quan (r) ở từng test giữa 2 lần kiểm tra, thu 
được kết quả được mô tả trong Bảng 2. Trong đó:  

- Nếu hệ số tương quan r ≥ 0,8 và p ≤ 0,05 thì test có đủ độ tin cậy; 
- Nếu hệ số tương quan r < 0,8 thì test không đủ độ tin cậy. 

 

Bảng 2. Hệ số tương quan của các test đánh giá 
Test đánh giá (n=10) r p 

Sức mạnh 
1. Bật xa tại chỗ (cm) 0,97 < 0,05 
2. Bật cao tại chỗ (cm) 0,82 < 0,05 

Sức bền 
3. Gập bụng (lần/30s) 0,85 < 0,05 
4. Nằm sấp nâng thân và chân (lần) 0,84 < 0,05 
5. Chạy tùy sức 5 phút (m) 0,93 < 0,05 

Mềm dẻo 

6. Uốn cầu (cm) 0,82 < 0,05 
7. Dẻo vai (cm) 0,87 < 0,05 
8. Xoạc dọc ngang (điểm) 0,90 < 0,05 
9. Xoạc dọc trái (điểm) 0,83 < 0,05 
10. Xoạc dọc phải (điểm) 0,82 < 0,05 

Sức nhanh 
11. Đá chân (lần/15s) 0,83 < 0,05 
12. Chạy 30m XPC (s) 0,91 < 0,05 

Khéo léo 
13. Nhảy chữ thập (lần/30s) 0,88 < 0,05 
14. Đứng-ngồi-chống sấp-ngồi-bật (lần/30s) 0,88 < 0,05 

 
Kết quả từ Bảng 2 cho thấy 10 test đánh giá đều có hệ số tương quan r>0,8 và 

p<0,05, điều này cho thấy 14 test được lựa chọn có độ tin cậy cao để đánh giá thể lực 
chuyên môn cho nhóm khách thể nghiên cứu. Rõ ràng, tất cả các test đánh giá trên đủ độ 
tin cậy, mang tính khả thi và phù hợp với khách thể nghiên cứu cũng như điều kiện thực 
tiễn nhà trường trong việc đánh giá thể lực chuyên môn trong môn thể dục nhịp điệu.  
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Tóm lại, qua 3 bước thực hiện nêu trên, nhóm tác giả đã xác định được 14 test đánh 
giá thể lực chuyên môn trong môn thể dục thể dục nhịp điệu phù hợp với nhóm khách thể 
nghiên cứu ở các nhóm tố chất: sức mạnh (2 test), sức bền (3 test), mềm dẻo (5 test), sức 
nhanh (2 test), khả năng phối hợp vận động (2 test). 
2.2. Lựa chọn các bài tập phát triển thể lực chuyên môn của đội tuyển nữ thể dục nhịp 
điệu Trường Tiểu học Đống Đa, quận Bình Thạnh 
2.2.1. Tổng hợp các bài tập phát triển thể lực chuyên môn 

Trong môn TDND đã được công bố trong các tài liệu và nghiên cứu khoa học trong 
và ngoài nước như: Nguyễn Anh Tuấn và Nguyễn Thị Thùy Trang (2008), Lê Văn Lẫm 
(2008), Trần Thị Thảo Trang (2016), Nguyễn Kim Lan (2005), Nguyễn Trung Kiên 
(2007), Phan Thanh Chiến (2015), Sleeper & Casey (2012), Lixitscaia (1987), Artemyeva 
& Moshenska (2017), Gymnastics Canada (2008), Trajković & Živčić-Marković (2016)… 
Đồng thời, căn cứ vào mục đích và nhiệm vụ của đề tài, đặc điểm phát triển thể chất và tâm 
sinh lí lứa tuổi của khách thể nghiên cứu, chúng tôi tổng hợp được 32 bài tập nhằm phát 
triển thể lực chuyên môn trong môn thể dục nhịp điệu, được phân loại theo từng tố chất 
vận động như sau: bài tập sức mạnh (10 bài tập), bài tập sức bền (4 bài tập), bài tập mềm 
dẻo (6 bài tập), bài tập sức nhanh (5 bài tập), bài tập khả năng phối hợp vận động (7 bài 
tập), chi tết các bài tập được mô tả trong Bảng 3.  
2.2.2. Phỏng vấn chuyên gia 

Chúng tôi tiến hành phỏng vấn 20 chuyên gia là các giáo viên, huấn luyện viên có 
kinh nghiệm giảng dạy lâu năm trong môn TDND, thu về được 20 phiếu phỏng vấn hợp lệ 
với hai tiêu chí đánh giá là “Đồng ý” và “Không đồng ý”. Số liệu thu được từ các phiếu 
phỏng vấn được thể hiện trong Bảng 3.  

Kết quả từ Bảng 3 đã lựa chọn được 23 bài tập phát triển thể lực chuyên môn từ đánh 
giá với tỉ lệ “Đồng ý” từ 80% trở lên, bao gồm: bài tập sức mạnh (6 bài tập: quỳ đổ chống 
sấp, chống sấp, gập bụng phối hợp hai người, ngồi xổm khép chân bật cao, ke dạng, ke 
khép), bài tập sức bền (3 bài tập: chạy tùy sức 5 phút, chạy 400m, nhảy dây 5 phút), bài tập 
mềm dẻo (5 bài tập: xoạc dọc phải-trái, xoạc ngang, dẻo âm, uốn cầu, trườn dẻo), bài tập 
sức nhanh (4 bài tập: chạy 20m-30m-60m-80m, chạy nâng cao đùi, bật tách chân ngang, 
bật tách chân dọc), bài tập khéo léo (5 bài tập: bật tách chụm-trước sau-nâng gối, bật quay 
90 độ-bật ôm gối, bật quay 180 độ-bật ôm gối, bảy bước cơ bản, bảy bước cơ bản phối hợp 
tay).  

Thể dục nhịp điệu là một môn thể thao đòi hỏi sự kết hợp các bài thể dục theo từng 
nhịp điệu rõ ràng với âm nhạc và vũ đạo theo kèm. Vì vậy, môn thể thao này đòi hỏi phải 
có sự chuẩn bị tốt ở hầu hết các tố chất thể lực nếu muốn đạt thành thích tốt trong thi đấu. 
William & Thomas (2000) đã chỉ rõ, các VĐV thể dục dụng cụ và thể dục nhịp điệu trẻ cần 
phải có giai đoạn huấn luyện sức mạnh bằng tạ nhưng không làm phì đại cơ là rất cần thiết. 
Đặc biệt, nói đến các môn thể dục, tố chất linh hoạt (hay sức nhanh động tác), tố chất mềm 
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dẻo và phối hợp vận động (sự khéo léo) chính là chìa khóa dẫn đến thành công trong thi 
đấu (Artemyeva & Moshenska, 2017; Daxioroxki, 1978; Gymnastics Canada, 2008).  

 

Bảng 3. Kết quả lựa chọn các bài tập phát triển thể lực chuyên môn 

Bài tập 
Kết quả phỏng vấn (n=20) 

Đồng ý % Không đồng ý % 

Sứ
c 

m
ạn

h 

1. Đứng đổ chống sấp 10 50% 10 50% 
2. Quỳ đổ chống sấp 18 90% 2 10% 
3. Bật cóc 10 50% 10 50% 
4. Chống sấp 19 95% 1 5% 
5. Chuối tay 15 75% 5 25% 
6. Gập bụng phối hợp hai người 19 95% 1 5% 
7. Ke dạng 18 90% 2 10% 
8. Ke khép 18 90% 2 10% 
9. Ngồi xổm khép chân bật cao 17 85% 3 15% 
10. Bài tập 2 người đẩy xe kút kít 12 60% 8 40% 

Sứ
c 

bề
n 11. Chạy tùy sức 5 phút 18 90% 2 10% 

12. Chạy 400m 19 95% 1 5% 
13. Nhảy dây 5 phút 18 90% 2 10% 
14. Chạy đổi hướng 5 lần x 10m 11 55% 9 45% 

M
ềm

 d
ẻo

 

15. Xoạc dọc (phải-trái) 18 90% 2 10% 
16. Xoạc ngang 18 90% 2 10% 
17. Dẻo âm 19 95% 1 5% 
18. Uốn cầu 18 90% 2 10% 
19. Trườn dẻo 18 90% 2 10% 
20. Xoạc dọc đứng 14 70% 6 30% 

Sứ
c 

nh
an

h 21. Chạy 20m, 30m, 60m, 80m 18 90% 2 10% 
22. Chạy nâng cao đùi 19 95% 1 5% 
23. Chạy biến tốc 11 55% 9 45% 
24. Bật tách chân ngang 19 95% 1 5% 
25. Bật tách chân dọc 19 95% 1 5% 

K
hé

o 
lé

o 

26. Bật đá chân chân cao trước-ngang-sau 15 75% 5 25% 
27. Bật tách chụm, trước sau, nâng gối 18 90% 2 10% 
28. Bật co gối-bật dạng 12 60% 8 40% 
29. Bật quay 90 độ-bật ôm gối 18 90% 2 10% 
30. Bật quay 180 độ-bật ôm gối 18 90% 2 10% 
31. Bảy bước cơ bản 17 85% 3 15% 
32. Bảy bước cơ bản phối hợp tay 18 90% 2 10% 

 

Ngoài ra, theo Jemni & Cook (2006) thì môn thể dục nhịp điệu còn đòi hỏi cao về tố 
chất sức bền (hay độ bền cơ bắp) khi thực hiện các vũ đạo phức tạp đòi hỏi tiết tấu nhanh 
trong thời gian khoảng 2-3 phút thi đấu nhưng lại chạm đến giới hạn chịu đựng của trẻ tiểu 
học. Trong nghiên cứu này, chúng tôi đã lựa chọn các bài tập ở tất cả các nhóm tố chất vận 
động như nhóm các bài tập sức mạnh ở hông, quỳ, chống; nhóm các bài sức bền nhằm 
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nâng cao độ bền cơ bắp ở các bài nhảy dây 5 phút và chạy; nhóm các bài mềm dẻo để tăng 
độ linh hoạt khớp ở bài xoạc, dẻo âm, uốn và trườn; nhóm các bài sức nhanh để phát triển 
tốc độ ở các tập vũ đạo như bật tách ngang dọc, chạy cự li ngắn 20m-30m-40m; nhóm bài 
tập nâng cao khả năng phối hợp vận động là bảy bước cơ bản, bật quay... Có thể nói, các 
bài tập này đáp ứng nhu cầu của một vận động viên thể dục nhịp điệu để phát triển và nâng 
cao trình độ tập luyện ở lứa tuổi tiểu học.  
2.3. Ứng dụng các bài tập phát triển thể lực chuyên môn cho đội tuyển nữ thể dục nhịp 
điệu Trường Tiểu học Đống Đa, quận Bình Thạnh, Thành phố Hồ Chí Minh 
2.3.1. Thực trạng thể lực chuyên môn của đội tuyển nữ thể dục nhịp điệu 

Kết quả ban đầu về thể lực chuyên môn của đội tuyển nữ thể dục nhịp điệu Trường 
Tiểu học Đống Đa được thể hiện trong Bảng 4.  

Bảng 4. Số liệu ban đầu về thể lực chuyên môn ở hai nhóm  
thực nghiệm và đối chứng đội tuyển nữ thể dục nhịp điệu Trường Tiểu học Đống Đa 

Nội dung 
TN (n=10) ĐC (n=10) 

t p 
x±SD Cv x±SD Cv 

SM
 Bật xa tại chỗ (cm) 124.,7±4,14 3,32 124,9±3,73 2,98 0,11 >0,05 

Bật cao tại chỗ (cm) 21,27±0,62 2,90 21,2±0,75 3,53 0,23 >0,05 

SB
 Gập bụng (lần/30s) 6,7±0,48 7,21 6,3±0,48 7,67 1,85 >0,05 

Nằm sấp nâng* (lần) 29,5±2,07 7,01 29,6±1,35 4,56 0,13 >0,05 
Chạy tùy sức 5 phút (m) 701,9±44,84 6,39 699,2±41,2 5,89 0,14 >0,05 

M
ềm

 d
ẻo

 Uốn cầu (cm) 26,2±1,99 7,59 25,9±1,85 7,15 0,35 >0,05 
Dẻo vai (cm) 14,9±0,99 6,67 14,8±1,14 7,67 0,21 >0,05 
Xoạc ngang (điểm) 7,4±0,52 6,98 7,3±0,48 6,62 0,45 >0,05 
Xoạc dọc trái (điểm)  6,7±0,48 7,21 6,8±0,42 6,20 0,49 >0,05 
Xoạc dọc phải (điểm) 7,6±0,52 6,79 7,0±0,47 7,03 0,43 >0,05 

SN
 Đá chân (lần/15s) 7,3±0,48 6,62 7,0±0,47 6,73 1,41 >0,05 

Chạy 30m XPC (s) 7,79±0,32 4,13 7,77±0,33 4,22 0,17 >0,05 

K
L

 Nhảy chữ thập (lần/30s) 5,8±0,42 7,27 5,9±0,3 5,36 0,60 >0,05 
Đứng-ngồi** (lần/30s) 5,8±0,4 7,2 5,91±0,32 5,36 0,60 >0,05 

 

Ghi chú: SM: Sức mạnh, SB: Sức bền, SN: Sức nhanh, KL: Khéo léo, TN: Nhóm thực nghiệm,  
ĐC: Nhóm đối chứng, x±SD: số trung bình ± độ lệch chuẩn.  

* Nằm sấp nâng thân và chân (lần); ** Đứng-ngồi-chống sấp-ngồi-bật (lần/30s).  
 

Qua số liệu Bảng 4 cho thấy, kết quả của tất cả các test đánh giá thể lực chuyên môn 
giữa hai nhóm đối chứng và thực nghiệm đều không có sự khác biệt với ngưỡng xác suất 
p>0,05. Hay nói một cách khác trình độ giữa giữa hai nhóm thực nghiệm và nhóm đối 
chứng trước khi áp dụng bài tập thể lực chuyên môn là tương đồng với nhau, không có sự 
khác biệt có ý nghĩa thống kê về mặt thống kê toán học. Từ đây, chúng tôi bắt đầu áp dụng 
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chương trình do chúng tôi biên soạn với các bài tập thể lực chuyên môn mới cho nhóm 
thực nghiệm và chương trình có sẵn lên nhóm đối tượng nghiên cứu. 
2.3.2. Ứng dụng các bài tập phát triển thể lực chuyên môn cho đội tuyển nữ thể dục nhịp 
điệu Trường Tiểu học Đống Đa 

Số liệu về thể lực chuyên môn ở hai nóm đối chứng và thực nghiệm sau một năm tập 
luyện được mô tả trong Bảng 5 và Bảng 6.  
 

Bảng 5. Số liệu về thể lực chuyên môn ở nhóm đối chứng sau một năm tập luyện 
Nhóm đối chứng (n=10) 

Nội dung Trước TN Sau TN 
t p W% 

x SD x SD 

SM
 Bật xa tại chỗ (cm) 124,9 3,73 128,8 2,81 4,62 < 0,05 3,23 

Bật cao tại chỗ (cm) 21,2 0,75 22,29 0,82 3,95 < 0,05 4,68 

SB
 Gập bụng (lần/30s) 6,3 0,48 8,2 0,71 6,71 < 0,05 20,13 

Nằm sấp nâng thân* 29,6 1,35 31,9 1,65 4,61 < 0,05 7,82 
Chạy tùy sức 5 phút (m) 699,2 41,15 747,0 18,24 7,82 < 0,05 6,23 

M
ềm

 d
ẻo

 Uốn cầu (cm) 25,9 1,85 23,1 0,99 9,86 < 0,05 9,86 
Dẻo vai (cm) 14,8 1,14 10,6 0,82 16,52 < 0,05 16,52 
Xoạc ngang (điểm) 7,3 0,48 8,7 0,48 8,51 < 0,05 16,15 
Xoạc dọc trái (điểm) 6,8 0,42 8,6 0,74 8,14 < 0,05 24,84 
Xoạc dọc phải (điểm) 7,0 0,47 8,7 0,32 11,00 < 0,05 13,50 

SN
 Đá chân (lần/15s) 7,00 0,47 8,7 0,52 8,57 < 0,05 17,50 

Chạy 30m XPC (s) 7,77 0,33 7,40 0,19 32,38 < 0,05 5,19 

K
L Nhảy chữ thập (lần/30s) 5,9 0,32 7,2 0,52 8,57 < 0,05 21,54 

Đứng-ngồi-chống** 5,9 0,32 7,1 0,48 8,51 < 0,05 20,16 
 
Kết quả trong Bảng 5 cho thấy, các tố chất thể lực chuyên môn ở nhóm đối chứng 

đều cho thấy sự khác biệt có ý nghĩa thống kê ở ngưỡng xác suất p<0,05 với lần sau đều tốt 
hơn ban đầu. Điều này chứng tỏ thể lực chuyên môn ở nhóm đới chứng đều có sự phát 
triển sau chu kì huấn luyện 1 năm.  

Ngoài ra, số liệu từ Bảng 5 còn cho thấy hai test xoạc dọc trái (điểm) và nhảy chữ 
thập (lần/30s) có nhịp tăng trưởng (W%) cao nhất (24,84% và 21,54% tương ứng theo 
test). Điều này có thể giải thích bởi vì tố chất khéo léo (phối hợp vận động) và mềm dẻo 
nằm trong nhóm thể lực chuyên môn quan trọng trong môn thể dục nhịp điệu nên được 
quan tâm nhiều hơn. Ngược lại, hai test bật xa tại chỗ (cm) và bật cao tại chỗ (cm) có nhịp 
tăng trưởng thấp nhất (3,23% và 4,68% tương ứng), nguyên nhân có thể là do đặc điểm 
sinh lí của cơ tứ đầu đùi chưa phát triển hoàn chỉnh ở nhóm lứa tuổi này, vì vậy khó đạt 
được sự tăng trưởng cao. 

 
Bảng 6. Số liệu về thể lực chuyên môn ở nhóm thực nghiệm sau 1 năm tập luyện 
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Nhóm thực nghiệm (n=10) 

Nội dung Trước TN Sau TN t p W% x SD x SD 
SM

 Bật xa tại chỗ (cm) 124,7 4,14 136,2 4,76 5,88 < 0,05 8,66 
Bật cao tại chỗ (cm) 21,27 0,62 24,17 1,10 8,53 < 0,05 13,09 

SB
 Gập bụng (lần/30s) 6,7 0,48 9,0 0,82 10,37 < 0,05 35,29 

Nằm sấp nâng thân* 29,5 2,07 34,6 0,67 23,72 < 0,05 15,58 
Chạy tùy sức 5 phút (m) 701,9 44,84 814,3 34,32 10,61 < 0,05 15,21 

M
ềm

 d
ẻo

 Uốn cầu (cm) 26,2 1,99 20,0 1,66 11,22 < 0,05 25,71 
Dẻo vai (cm) 14,9 0,99 8,8 1,33 14,23 < 0,05 50,85 
Xoạc ngang (điểm) 7,4 0,52 9,6 0,67 10,78 < 0,05 27,22 
Xoạc dọc trái (điểm) 6,7 0,48 9,5 0,67 12,65 < 0,05 33,13 
Xoạc dọc phải (điểm) 7,6 0,52 9,7 0,42 16,50 < 0,05 25,58 

SN
 Đá chân (lần/15s) 7,3 0,48 9,4 0,84 9,00 < 0,05 29,27 

Chạy 30m XPC (s) 7,79 0,32 7,09 0,19 11,09 < 0,05 9,10 

K
L Nhảy chữ thập (lần/30s) 5,8 0,42 8,7 0,63 14,00 < 0,05 38,36 

Đứng-ngồi-chống** 5,8 0,42 8,5 0,52 15,92 < 0,05 36,11 
 

Số liệu từ Bảng 6 cho thấy, tất cả các test đánh giá thể lực chuyên môn ở nhóm thực 
nghiệm đều có sự khác biệt mang ý nghĩa thống kê ở ngưỡng xác suất p<0,05, với lần sau 
đều tốt hơn ban đầu. Điều này chứng tỏ thể lực chuyên môn ở nhóm thực nghiệm đều phát 
triển tốt, trong đó ba test dẻo vai (cm), nhảy chữ thập (lần/30s) và đứng-ngồi-chống sấp 
(lần/30s) có nhịp tăng trưởng đạt cao nhất (50,85 %, 38,36% và 36,11% tương ứng theo 
test). Nguyên nhân là do cả ba test trên đều nằm trong hai nhóm thể lực chuyên môn quan 
trọng ở môn thể dục nhịp điệu là mềm dẻo và khả năng phối hợp vận động (khéo léo). Do 
đó, sự tăng trưởng cao hai tố chất này nhằm đáp ứng nhu cầu phát triển trong môn thể dục 
nhịp điệu. Ngược lại, hai test bật xa tại chỗ (cm) và chạy 30m XPC (s) có nhịp tăng trưởng 
thấp nhất (8,66% và 9,10% theo test). Một lần nữa cho thấy đặc điểm sinh lí của cơ tứ đầu 
đùi chưa phát triển hoàn chỉnh ở nhóm lứa tuổi này có thể là nguyên nhân gây ra việc tăng 
trưởng thấp so với các test đánh giá khác.  

Đánh giá việc ứng dụng các bài tập nhằm phát triển thể lực chuyên môn ở nhóm thực 
nghiệm so với nhóm đối chứng sau một năm tập luyện ở nữ đội tuyển thể dục nhịp điệu 
Trường Tiểu học Đống Đa, kết quả được thể hiện trong Bảng 7.  

Qua số liệu ở Bảng 7 cho thấy, hầu hết các test đánh giá về thể lực chuyên môn giữa 
nhóm đối chứng và nhóm thực nghiệm có sự khác biệt mang ý nghĩa thống kê ở ngưỡng 
xác suất p<0,05, với số liệu ở nhóm thực nghiệm cao hơn so với nhóm đối chứng, ngoại trừ 
test gập bụng ở sức bền; các test dẻo vai, xoạc ngang, xoạc dọc trái trong mềm dẻo; test đá 
chân trong sức nhanh lại không cho thấy sự khác biệt có ý nghĩa thống kê. Điều này cho 
thấy, các bài tập hiện có ở Trường Tiểu học Đống Đa cho đội tuyển nữ trước đây tập trung 
phát triển nhiều về tố chất mềm dẻo, tốc độ động tác chi dưới và sức bền cơ bắp ở vùng 
thân. Điều này là phù hợp với đặc điểm của môn TDND.  

Bảng 7. Sự khác biệt giữa nhóm thực nghiệm và nhóm đối chứng sau một tập luyện 
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Nội dung 
ĐC (n=10) TN (n=10) 

t p 
x SD x SD 

SM
 Bật xa tại chỗ (cm) 128,8 2,81 136,2 4,76 3,72 <0,05 

Bật cao tại chỗ (cm) 22,9 0,82 24,17 1,10 3,96 <0,05 

SB
 Gập bụng (lần/30s) 8,2 0,71 9,0 0,82 1,48 >0,05 

Nằm sấp nâng thân* 31,9 1,65 34,6 0,67 3,43 <0,05 
Chạy tùy sức 5 phút (m) 747,0 18,24 814,3 34,32 3,76 <0,05 

M
ềm

 d
ẻo

 Uốn cầu (cm) 23,1 0,99 20,0 1,66 2,79 <0,05 
Dẻo vai (cm) 10,6 0,82 8,8 1,33 1,26 >0,05 
Xoạc ngang (điểm) 8,7 0,48 9,6 0,67 1,95 >0,05 
Xoạc dọc trái (điểm) 8,6 0,74 9,5 0,67 1,41 >0,05 
Xoạc dọc phải (điểm) 8,7 0,32 9,7 0,42 2,69 <0,05 

SN
 Đá chân (lần/15s) 8,7 0,52 9,4 0,84 1,36 >0,05 

Chạy 30m XPC (s) 7,40 0,19 7,09 0,19 2,26 <0,05 

K
L Nhảy chữ thập (lần/30s) 7,2 0,52 8,7 0,63 3,09 <0,05 

Đứng-ngồi-chống** 7,1 0,48 8,5 0,52 3,16 <0,05 
 

Ngoài ra, các bài tập được lựa chọn trong nghiên cứu này không chỉ giúp nâng cao 
các tố chất thể lực chuyên môn trên mà đặc biệt còn phát triển về khả năng phối hợp vận 
động (khéo léo) – vốn là chìa khóa dẫn đến thành công trong thi đấu ở môn TDND 
(Artemyeva & Moshenska, 2017). Kết quả này gián tiếp cho thấy các bài tập được lựa 
chọn trong đề tài đã mang lại hiệu quả tốt và phù hợp với sự phát triển cho đội tuyển nữ 
TDND cũng như có tính ứng dụng thực tiễn cao cho nhóm nghiên cứu là nữ học sinh tiểu 
học.  
3. Kết luận 

Từ các kết quả của đề tài, chúng tôi rút ra những kết luận sau:  
+ Đã lựa chọn được 14 test đánh giá thể lực chuyên môn phù hợp với nữ đội tuyển 

TDND Trường Tiểu học Đống Đa; 
+ Lựa chọn và xác định được 23 bài tập thể lực chuyên môn phù hợp với nhóm 

khách thể nghiên cứu, điều kiện đặc thù và trang thiết bị vật chất ở Trường Tiểu học Đống 
Đa, bao gồm 6 bài tập sức mạnh, 3 bài tập sức bền, 5 bài tập mềm dẻo, 4 bài tập sức nhanh 
và 5 bài tập phối hợp vận động.; 

+ Kết quả sau một năm ứng dụng các bài tập nhằm phát triển thể lực chuyên môn 
trong môn TDND ở đội tuyển nữ thể dục nhịp điệu trường Tiểu học Đống Đa, quận Bình 
Thạnh, Thành phố Hồ Chí Minh, chúng tôi nhận thấy các bài tập này là phù hợp và mang 
tính ứng dụng cao so với các bài tập trong chương trình hiện có, đặc biệt là ở khả năng 
phối hợp vận động.  
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 Tuyên bố về quyền lợi: Các tác giả xác nhận hoàn toàn không có xung đột về quyền lợi. 
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ABSTRACT 

By using the basic research methods in sports, the study has been selected 14 reliability 
assessment tests and 23 workouts have been proved to be effective to enhance the specilized 
physical fitness in female aerobic team at Dong Da Elementary School, Binh Thanh District, 
Hochiminh City. 

Keywords: aerobic, female elementary team, specilized physical fitness, workouts.  


