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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Trong quaù trình huaán luyeän theå thao, baøi taäp (BT) theå

chaát laø phöông tieän chuyeân moân cô baûn vaø quan troïng
nhaát ñeå phaùt trieån caùc naêng löïc kyõ, chieán thuaät cuõng nhö
caùc toá chaát vaän ñoäng. Chính vì vaäy, ñeå naâng cao thaønh
tích theå thao cuûa vaän ñoäng vieân (VÑV) thì vieäc löïa choïn
vaø öùng duïng caùc phöông tieän vaø phöông phaùp huaán
luyeän coù yù nghóa voâ cuøng quan troïng.

Thöïc teá huaán luyeän wushu sanshou treû hieän nay cho
thaáy, trong coâng taùc huaán luyeän VÑV treû, caùc huaán
luyeän vieân (HLV) thöôøng söû duïng caùc BT theo kinh
nghieäm vaø caûm tính maø chöa saép xeáp moät caùch heä
thoáng, khoa hoïc, caùc BT vôùi löôïng vaän ñoäng chöa thaät
söï phuø hôïp vôùi muïc ñích vaø nhieäm vuï cuûa töøng giai
ñoaïn huaán luyeän khaùc nhau. Chính vì vaäy maø hieäu quaû
huaán luyeän chöa cao, thaønh tích theå thao thu ñöôïc chöa
beàn vöõng.

Beân caïnh ñoù, caùc BT ñöôïc söû duïng chöa ña daïng,
chuû yeáu laø caùc BT kyõ chieán thuaät, coøn thieáu caùc BT
phaùt trieån theå löïc, ñaëc bieät laø toá chaát SMTÑ, toá chaát
quyeát ñònh tôùi thaønh tích thi ñaáu cuûa VÑV wushu
sanshou.

Xuaát phaùt nhöõng lyù do treân, chuùng toâi tieán haønh
nghieân cöùu löïa choïn vaø öùng duïng BT phaùt trieån SMTÑ
cho nam VÑV wushu sanshou löùa tuoåi 12 – 14
GÑHLCMHBÑ thuoäc ñoäi tuyeån Haø Noäi.

Quaù trình nghieân cöùu söû duïng caùc phöông phaùp

nghieân cöùu sau: phaân tích vaø toång hôïp taøi lieäu, phoûng
vaán, toïa ñaøm, kieåm tra sö phaïm, thöïc nghieäm sö phaïm,
toaùn hoïc thoáng keâ.

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
1. Nghieân cöùu löïa choïn BT phaùt trieån SMTÑ cho

nam VÑV wushu sanshou löùa tuoåi 12–14
GÑHLCMHBÑ

Thoâng qua quaù trình toång hôïp vaø tham khaûo caùc taøi
lieäu chuyeân moân keát hôïp vôùi quaù trình quan saùt, ñieàu tra

Löïa choïn vaø öùng duïng baøi taäp phaùt trieån söùc
maïnh toác ñoä cho nam vaän ñoäng vieân wushu 

sanshou löùa tuoåi 12 - 14 giai ñoaïn huaán luyeän
chuyeân moân hoùa ban ñaàu thuoäc ñoäi tuyeån Haø Noäi

TS. Lyù Ñöùc Tröôøng; ThS. Nguyeãn Trí Quaân 
TOÙM TAÉT: 

Söû duïng caùc phöông phaùp nghieân cöùu khoa hoïc
thöôøng qui tieán haønh nghieân cöùu löïa choïn vaø öùng
duïng 102 baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä
(SMTÑ) cho nam VÑV wushu sanshou löùa tuoåi 12
- 14 giai ñoaïn huaán luyeän chuyeân moân hoùa ban
ñaàu (GÑHLCMHBÑ) thuoäc ñoäi tuyeån Haø Noäi, goùp
phaàn naâng cao hieäu quaû huaán luyeän vaø thaønh tích
thi ñaáu cho VÑV Wushu Sanshou treû.

Töø khoùa: söùc maïnh toác ñoä, nam vaän ñoäng
vieân, chuyeân moân hoùa ban ñaàu, phaùt trieån, trình

ñoä taäp luyeän.

ABSTRACT:
Using routinely scientific methods conducts

research selection and application 102 exercises
to develop speed power for male Wushu Sanshou
athletes ages 12 - 14 in the initial specialization
training phase of Ha Noi team, contributed
improve efficiency training and competition
achievements for Wushu Sanshou junior athletes.

Keywords: speed strength, male athlete, initial
specialization, develop, training level.

(AÛnh minh hoïa)
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thöïc traïng coâng taùc huaán luyeän wushu sanshou treû taïi
caùc ñôn vò coù phong traøo wushu sanshou phaùt trieån maïnh
treân toaøn quoác, chuùng toâi thu thaäp ñöôïc 106 BT phaùt
trieån SMTÑ ñaõ vaø ñang ñöôïc söû duïng trong thöïc teá. Caùc
BT ñoù ñöôïc chia thaønh caùc nhoùm sau:

- Nhoùm 1: caùc BT kyõ thuaät vôùi tín hieäu (17 BT).
- Nhoùm 2: caùc BT phoái hôïp kyõ chieán thuaät (21 BT).
- Nhoùm 3: caùc BT vôùi ñích vaø löïc caûn (25 BT)
- Nhoùm 4: caùc BT cô baûn (9 BT).
- Nhoùm 5: caùc BT phaûn xaï (7 BT).
- Nhoùm 6: caùc BT theå löïc (27 BT).
Ñeå löïa choïn BT chính xaùc vaø khaùch quan, chuùng toâi

tieán haønh phoûng vaán caùc chuyeân gia, troïng taøi, caùc HLV
ñang laøm coâng taùc huaán luyeän wushu sanshou treân
phaïm vi toaøn quoác baèng phieáu hoûi.

Caùch thöùc traû lôøi phoûng vaán nhö sau: Ñaùnh daáu vaøo
oâ töông öùng vôùi caùc möùc ñaùnh giaù.

OÂ soá 1: raát quan troïng.
OÂ soá 2: quan troïng.
OÂ soá 3: khoâng quan troïng.
Caùc BT ñöôïc löïa choïn laø nhöõng BT coù yù kieán

ñaùnh giaù raát quan troïng töø 50% toång soá yù kieán löïa
choïn trôû leân.

Caùc BT ñöôïc öùng duïng trong nghieân cöùu
1. Di chuyeån thöïc hieän ñoøn ñaûo sôn chaân tröôùc

theo tín hieäu.
2. Di chuyeån thöïc hieän ñoøn ñaûo sôn chaân sau theo

tín hieäu.
3. Di chuyeån thöïc hieän ñoøn ñaù ngang chaân tröôùc

theo tín hieäu.
4. Di chuyeån thöïc hieän ñoøn væa chaân tröôùc theo

tín hieäu.
5. Di chuyeån thöïc hieän ñoøn ñaïp thaúng chaân tröôùc

theo tín hieäu.
6. Di chuyeån thöïc hieän ñoøn ñaïp thaúng chaân sau theo

tín hieäu.
7. Di chuyeån taán coâng 2 ñoøn ñaám thaúng theo tín hieäu.
8. Di chuyeån taán coâng lieân hoaøn 2 ñoøn tay vaø 1

ñoøn chaân.
9. Di chuyeån taán coâng lieân hoaøn 1 ñoøn chaân vaø

2 ñoøn tay.
10. Di chuyeån luøi phaûn kích ñaù ngang chaân

tröôùc theo tín hieäu.
11. Di chuyeån luøi phaûn kích toå hôïp 2 ñoøn ñaù

ngang chaân tröôùc vaø ñaám thaúng tay sau.
12. Töøng ñoâi thöïc hieän 2 ñoøn ñaám thaúng theo

tín hieäu.
13. Töøng ñoâi thöïc hieän 2 ñoøn ñaám voøng theo tín hieäu.
14. Töøng ñoâi thöïc hieän ñoøn ñaù ñaûo sôn chaân tröôùc

theo tín hieäu.

15. Töøng ñoâi thöïc hieän ñoøn ñaù ngang chaân tröôùc theo
tín hieäu.

16. Töøng ñoâi baét chaân thöïc hieän ñaùnh ngaõ theo
tín hieäu.

17. Töøng ñoâi thöïc hieän 1 ñoøn vaät theo tín hieäu.
18. Taïi choã thöïc hieän ñaám voøng tay tröôùc vaø ñaûo sôn

chaân sau.
19. Taïi choã thöïc hieän ñaám thaúng tay sau vaø ñaûo sôn

chaân tröôùc.
20. Taïi choã thöïc hieän ñaù ngang chaân tröôùc vaø ñaám

thaúng tay sau.
21. Taïi choã thöïc hieän 2 ñoøn ñaám thaúng vaø 1

ñoøn chaân.
22. Taïi choã thöïc hieän 1 ñoøn chaân vaø 1 ñoøn tay.
23. Di chuyeån taán coâng 2 ñoøn ñaám thaúng vaø thöïc

hieän 1 kyõ thuaät baét chaân ñaùnh ngaõ.
24. Di chuyeån taán coâng 2 ñoøn ñaám thaúng vaø thöïc

hieän kyõ thuaät boác ñoâi.
25. Di chuyeån taân coâng ñoøn væa chaân tröôùc vaø ñaûo

sôn chaân sau.
26. Di chuyeån taán coâng ñoøn væa chaân tröôùc vaø ñaûo

sôn chaân tröôùc.
27. Di chuyeån taán coâng ñoøn væa chaân tröôùc vaø ña

ngang chaân tröôùc.
28. Di chuyeån thöïc hieän 2 ñoøn ñaù ngang chaân tröôùc

thaáp vaø cao.
29. Di chuyeån phaûn coâng 2 ñoøn tay vaø 1 ñoøn chaân.
30. Di chuyeån phaûn coâng 1 ñoøn chaân vaø 2 ñoøn tay.
31. Di chuyeån thöïc hieän 1 toå hôïp goàm 2 kyõ thuaät

töï do.
32. Di chuyeån thöïc hieän 1 toå hôïp goàm 3 kyõ thuaät

töï do.
33. Di chuyeån thöïc hieän 1 toå hôïp kyõ thuaät töï do keát

thöùc laø moät kyõ thuaät ñaùnh ngaõ.
34. Di chuyeån phoái hôïp chaân, tay taán coâng vaø phaûn

coâng lieân hoaøn töø nhanh ñeán chaäm.
35. Töøng ñoâi söû duïng chaân phaûn tay.
36. Töøng ñoâi söû duïng tay phaûn chaân.
37. Baùn ñaáu theo töøng ñoâi.
38. Phoái hôïp taán coâng vaø phaûn coâng lieân tuïc ñoåi ngöôøi.
39. Hai tay naém taï nhoû thöïc hieän ñaám thaúng

traùi, phaûi.
40. Hai tay naém daây chun thöïc hieän ñoøn ñaám

thaúng traùi, phaûi.
41. Chaân buoäc daây chun thöïc hieän ñaù ñaûo sôn

traùi, phaûi.
42. Chaân buoäc daây chun thöïc hieän ñaù ngang

traùi, phaûi.
43. Chaân buoäc daây chun thöïc hieän ñoøn ñaïp thaúng

traùi, phaûi.
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44. Thöïc hieän ñoøn boác ñoâi vôùi ngöôøi noäm.
45. Thöïc hieän ñoøn boác ñoâi vôùi ngöôøi ñoàng caân.
46. Ñöùng theá thuû thöïc hieän 2 ñoøn ñaám thaúng

vaøo ñích.
47. Ñöùng theá thuû thöïc hieän ñoøn ñaûo sôn traùi,

phaûi vaøo ñích.
48. Ñöùng theá thuû thöïc hieän ñoøn ñaù ngang chaân tröôùc

vaøo ñích.
49. Ñöùng theá thuû thöïc hieän ñoøn ñaïp thaúng traùi, phaûi

vaøo ñích.
50. Ñaù ngang chaân tröôùc vaøo laêm pô di ñoäng.
51. Ñaù ñaûo sôn traùi, phaûi vaøo laêm pô di ñoäng.
52. Ñaù ñaïp thaúng traùi, phaûi vaøo laêm pô di ñoäng.
53. Thöïc hieän toå hôïp lieân hoaøn 2 ñoøn vaøo ñích.
54. Thöïc hieän toå hôïp lieân hoaøn 3 ñoøn vaøo ñích.
55. Di chuyeån luøi phaûn kích ñaù ngang chaân tröôùc

vaøo ñích.
56. Di chuyeån baùn ñaáu vôùi ñích.
57. Di chuyeån thöïc hieän toå hôïp chaân, tay taán coâng,

phaûn kích vaøo laêm pô.
58. Ñaám baøn ñaám.
59. Ñaám laêm pô.
60. Ñaù bao.
61. Ñaù laêm pô.
62. Töøng ñoâi caàm laêm pô coâng phaûn ñoøn ñaûo sôn

traùi, phaûi.
63. Töøng ñoâi caàm laêm pô coâng phaûn ñoøn ñaù ngang

chaân tröôùc.
64. Taäp ñöùng theá thuû taïi choã ñaám thaúng traùi, phaûi.
65. Taäp ñöùng theá thuû taïi choã ñaám voøng traùi, phaûi.
66. Ñöùng theá thuû taïi choã ñaïp thaúng traùi, phaûi.
67. Ñöùng theá thuû taïi choã ñaù ngang chaân tröôùc.
68. Ñöùng theá thuû taïi choã ñaù ñaûo sôn traùi, phaûi.
69. Di chuyeån taán phaùp baùn maõ boä tieán luøi (pan

ma bu)
70. Di chuyeån taán phaùp baùn maõ boä sang traùi,

sang phaûi.
71. Di chuyeån taán phaùp traû boä (Cha bu)
72. Di chuyeån taán phaùp tieán boä (Dian bu)
73. Ñaám vaøo muïc tieâu xuaát hieän ñoät ngoät.
74. Ñaù vaøo muïc tieâu xuaát hieän ñoät ngoät.
75. Ñaám ñaù vaøo muïc tieâu xuaát hieän ñoät ngoät.
76. Phaûn xaï di chuyeån nhanh theo ñoái thuû ñang

di chuyeån.
77. Phaûn xaï taán coâng tröôùc khi ñoái thuû ra ñoøn

(xian gung)
78. Di chuyeån phoûng thuû traùnh neù caùc ñoøn taán coâng

cuûa ñoái phöông.
79. Taäp phaûn xaï vôùi boùng nhoû (traùnh neù khi boùng bay

vaøo ngöôøi).
80. Naèm saáp choáng ñaåy.
81. Nhaûy daây bieán toác.
82. Baät coùc vöôn ngöôøi ra tröôùc.
83. Ñöùng leân ngoài xuoáng.
84. Baät cao taïi choã.
85. Baät nhaûy caét keùo.
86. Chaïy naâng cao goái.
87. Ñöùng taïi choã ñaám toác ñoä 2 tay lieân tuïc.
88. Ngoài xuoáng ñöùng leân ñaù ñaûo sôn.
89. Ngoài xuoáng ñöùng leân ñaù ngang.
90. Ngoài xuoáng ñöùng leân ñaïp thaúng tröôùc.
91. Ñöùng taïi choã naâng cao haïc taán.
92. Chaïy caàu thang.
93. Chaïy 30m toác ñoä.
94. Chaïy 60m toác ñoä.
95. Giaät ñoøn taï toác ñoä.
96. Gaùnh taï baät ñoåi chaân lieân tuïc.
97. Chaïy ñaïp sau.
98. Cô löng.
99. Cô buïng.
100. Ñi vòt.
101. Baät buïc ñoåi chaân.
102. Choáng ñaåy baät cao öôõn thaân.
103. Beá ngöôøi ñoàng caân chaïy toác ñoä.
104. Vaùc ngöôøi ñoàng caân chaïy toác ñoä.
105. Coõng ngöôøi ñoàng caân chaïy toác ñoä.
106. Ñi baèng 2 tay (Xe boø keùo).
Ñaëc ñieåm ñoái töôïng phoûng vaán ñöôïc theå hieän ôû bieåu

ñoà 1 döôùi ñaây.

Keát quaû phoûng vaán ñöôïc trình baøy taïi baûng 1.
Töø keát quaû thu ñöôïc ôû baûng 1 cho thaáy coù 4 BT coù

soá yù kieán ñaùnh giaù raát quan troïng döôùi 50% toång soá yù
kieán ñaùnh giaù vaø bò loaïi laø caùc BT 85, 96, 100 vaø 106.
Coøn laïi 102 BT coù soá yù kieán ñaùnh giaù raát quan troïng
treân 50% ñöôïc chuùng toâi löïa choïn ñöa vaøo öùng duïng
thöû nghieäm.

Bieåu ñoà 1. Ñoái töôïng phoûng vaán
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2. ÖÙng duïng vaø ñaùnh giaù hieäu quaû caùc BT phaùt
trieån SMTÑ cho nam VÑV wushu sanshou löùa tuoåi 12
- 14 GÑHLCMHBÑ

Quaù trình nghieân cöùu söû duïng hình thöùc thöïc nghieäm
(TN) so saùnh song song.

Thöïc nghieäm ñöôïc tieán haønh trong 1 naêm töø thaùng 08
naêm 2013 ñeán thaùng 07 naêm 2014 taïi caâu laïc boä (CLB)
wushu sanshou Haø Noäi.

Ñoái töôïng TN goàm 24 nam VÑV wushu sanshou löùa
tuoåi 12 - 14 thuoäc ñoäi wushu sanshou treû Haø Noäi ñöôïc
chia thaønh 2 nhoùm TN vaø ñoái chöùng (ÑC) moät caùch
ngaãu nhieân theo hình thöùc boác thaêm.

- Nhoùm thöïc nghieäm (NTN) goàm 12 VÑV wushu
sanshou löùa tuoåi 12 - 14 taäp luyeän theo 102 BT ñaõ ñöôïc
chuùng toâi löïa choïn. Caùc BT naøy ñöôïc coi laø nhöõng BT
chính vaø ñöôïc saép xeáp phuø hôïp vôùi muïc ñích huaán luyeän
trong töøng giai ñoaïn, töøng thôøi kyø huaán luyeän khaùc nhau
theo chöông trình chuùng toâi xaây döïng.

- Nhoùm ñoái chöùng (NÑC) goàm 12 VÑV wushu san-
shou löùa tuoåi 12 - 14 taäp luyeän theo chöông trình huaán
luyeän naêm cuûa Boä moân wushu sanshou Haø Noäi.

Caên cöù vaøo keá hoaïch huaán luyeän chung cuûa ñoäi
tuyeån (keá hoaïch huaán luyeän naêm cuûa ñoäi tuyeån wushu
sanshou treû Haø Noäi), chuùng toâi xaây döïng chöông trình
huaán luyeän toá chaát SMTÑ cho NTN.

Thôøi gian huaán luyeän laø 6 ngaøy/1 tuaàn (töø thöù 2 ñeán
thöù 7, nghæ ngaøy Chuû nhaät), moãi ngaøy taäp 2 buoåi saùng vaø
chieàu. Thôøi gian moãi buoåi taäp töø 100 ñeán 120 phuùt.
Trong ñoù taäp phaùt trieån toá chaát SMTÑ toái thieåu 3
buoåi/tuaàn. Toång soá buoåi huaán luyeän SMTÑ cuûa chöông
trình TN sö phaïm laø 147 buoåi. Thôøi gian taäp luyeän caên
cöù vaøo muïc ñích taäp luyeän trong caùc thôøi kyø huaán luyeän
khaùc nhau.

Thôøi gian huaán luyeän ñöôïc HLV quaûn lyù chaët cheõ
nhaèm ñaùnh giaù chính xaùc söï taùc ñoäng cuûa BT tôùi töøng
nhoùm ñoái töôïng nghieân cöùu.

Ñeå tieán haønh kieåm tra ñaùnh giaù trình ñoä SMTÑ cuûa
2 nhoùm TN vaø ÑC chuùng toâi söû duïng 7 test ñaõ ñöôïc
nghieân cöùu sau:

1. Chaïy 30m toác ñoä cao (giaây)
2. Baät xa taïi choã (cm)
3. Naèm saáp choáng ñaåy 10s (laàn)
4. Ñaù ñaûo sôn hai chaân vaøo laêm pô 10s (laàn)
5. Ñaù bao toác ñoä 10s (laàn)
6. Ñaám baøn ñaám 10s (laàn)
7. Naém chun ñaám lieân tuïc 10s (laàn)
Tröôùc TN, trình ñoä phaùt trieån SMTÑ cuûa 2 NTN vaø

ñoái chöùng laø töông ñöông nhau.
Sau thôøi gian TN 12 thaùng, chuùng toâi tieán haønh

kieåm tra ñaùnh giaù trình ñoä phaùt trieån toá chaát SMTÑ
cuûa caùc VÑV ôû caû 2 nhoùm TN vaø ÑC. Ñaây laø cô sôû ñeå
ñaùnh giaù hieäu quaû öùng duïng caùc BT ñaõ ñöôïc chuùng toâi
löïa choïn.

Keát quaû kieåm tra SMTÑ cuûa hai NTN vaø ñoái
chöùng sau 12 thaùng thöïc ñöôïc trình baøy taïi baûng 2.

Töø keát quaû thu ñöôïc taïi baûng 2 cho thaáy: Sau 12
thaùng TN ñaõ coù söï khaùc bieät roõ reät veà trình ñoä phaùt
trieån SMTÑ giöõa hai nhoùm TN vaø ÑC ôû taát caû caùc
noäi dung kieåm tra. Nhoùm TN coù thaønh tích kieåm tra
toát hôn haún NÑC (p < 0.05 ñeán p < 0.02). Ñieàu naøy
chöùng toû vieäc öùng duïng caùc BT do chuùng toâi löïa
choïn ñaõ mang laïi hieäu quaû phaùt trieån toá chaát SMTÑ
cho NTN.

Ñeå thaáy roõ hôn söï phaùt trieån trình ñoä taäp luyeän cuõng
nhö toá chaát SMTÑ cuûa nam VÑV wushu sanshou Haø
Noäi löùa tuoåi 12 - 14, chuùng toâi so saùnh nhòp taêng tröôûng
veà SMTÑ cuûa hai nhoùm TN vaø ÑC sau 12 thaùng TN.

Keát quaû nghieân cöùu ñöôïc trình baøy taïi baûng 3.
Töø keát quaû thu ñöôïc taïi baûng 3 cho thaáy: sau 12

thaùng TN, trình ñoä phaùt trieån SMTÑ cuûa nam VÑV
wushu sanshou ôû caû nhoùm TN vaø ÑC ñeàu coù söï taêng

Baûng 1. Keát quaû phoûng vaán löïa choïn baøi taäp phaùt trieån SMTÑ cho nam VÑV wushu sanshou löùa tuoåi 12  - 14 (n = 30)

Keát quaû phoûng vaán theo möùc ñoä ñaùnh giaù Soá yù kieán löïa choïn 
Raát quan troïng Quan troïng Khoâng quan troïng Nhoùm baøi taäp 

n % n % n % n % 
Nhoùm 1 

(Baøi taäp 1 - 17) 
22 - 30 73.33 - 100 14 - 28 57.69 - 93.33 2 - 8 6.67 - 32.0 1 - 5 3.57 - 22.73 

Nhoùm 2 
(Baøi taäp 18 - 38) 

20 - 28 66.67 - 93.33 14 - 24  61.54 - 85.71 2 - 7 8.70 - 28.0 1 - 4 3.57 - 20.0 

Nhoùm 3 
(Baøi taäp 39 - 63) 

21 - 30 70.0 - 100 13 - 28 61.54 - 93.33 2 - 6  6.67 - 27.27 1 - 6 3.57 - 28.57 

Nhoùm 4 
(Baøi taäp 64 - 72) 

21 - 27 70.0 - 90 11 - 22 52.38 - 81.48 2 - 6  9.09 - 26.09 2 - 8  9.52 - 36.36 

Nhoùm 5 
(Baøi taäp 73 - 79) 

20 - 27 66.67 - 90  12 - 20  57.14 - 74.07 3 - 7  14.29 - 28.0 1 - 6  4.0 - 28.75 

Nhoùm 6 
(Baøi taäp 80 - 106) 

20 - 28 66.67 - 93.33  8 - 22  40.0 - 90.48 2 - 10  11.54 - 41.67 1 - 5 3.70 -– 25.0 
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VAØ TRÖÔØNG HOÏC

tröôûng tuy nhieân trình ñoä phaùt trieån vaø nhòp ñoä taêng
tröôûng veà SMTÑ cuûa NTN cao hôn haún so vôùi NÑC.

Töø keát quaû nghieân cöùu ñöôïc trình baøy ôû phaàn treân
treân cho pheùp khaúng ñinh, caùc BT ñöôïc chuùng toâi löïa
choïn vaø thöû nghieäm öùng duïng vaøo thöïc tieãn huaán
luyeän taïi ñoäi tuyeån wushu sanshou Haø Noäi trong 12
thaùng böôùc ñaàu ñaõ chöùng minh ñöôïc hieäu quaû khaû
quan, goùp phaàn naâng cao thaønh tích taäp luyeän vaø thi
ñaáu wushu sanshou.

3. KEÁT LUAÄN
- Keát quaû nghieân cöùu ñaõ löïa choïn ñöôïc 102 BT phaùt

trieån SMTÑ cho nam VÑV wushu sanshou löùa tuoåi 12 -

14 GÑHLCMHBÑ thuoäc ñoäi tuyeån Haø Noäi thuoäc 6
nhoùm:

- Nhoùm 1: caùc BT kyõ thuaät vôùi tín hieäu (17 BT).
- Nhoùm 2: caùc BT phoái hôïp kyõ chieán thuaät (21 BT).
- Nhoùm 3: caùc BT vôùi ñích vaø löïc caûn (25 BT).
- Nhoùm 4: caùc BT cô baûn (9 BT).
- Nhoùm 5: caùc BT phaûn xaï (7 BT).
- Nhoùm 6: caùc BT theå löïc (23 BT).
- Keát quaû öùng duïng caùc BT löïa choïn treân ñoái töôïng

nghieân cöùu cho thaáy hieäu quaû roõ reät trong vieäc phaùt
trieån SMTÑ cho nam VÑV wushu sanshou treû löùa tuoåi
12 - 14 GÑHLCMHBÑ.

Baûng 2. Trình ñoä SMTÑ cuûa hai nhoùm TN vaø ÑC sau 12 thaùng TN

Löùa tuoåi 12 tuoåi (n = 8) 13 tuoåi (n = 8) 14 tuoåi (n = 8) 
Nhoùm TN ÑC So saùnh TN ÑC So saùnh TN ÑC So saùnh TT Test 

Tham soá   t P   t P   t P 

1 Chaïy 30m toác ñoä cao 
(giaây) 

4.43±  
0.17 

4.78 ± 
0.13 

3.30 <0.02 4.38 ± 
0.15 

4.63 ± 0.1 2.81 <0.05 4.30 ± 
0.18 

4.55 ± 
0.06 

2.61 <0.05 

2 Baät xa taïi choã (cm) 202.3 ± 
2.06 

193.3 ± 
5.25 

3.19 <0.02 212.3 ± 
3.1 

204.5 ± 
4.43 

2.87 <0.05 216.8 ± 
2.22 

208.8 ± 
4.99 

2.93 <0.05 

3 Naèm saáp choáng ñaåy 10s 
(laàn) 

14.5 ± 
1.29 

12.5 ± 
0.58 

2.83 <0.05 16.0± 
0.82 

14.25 ± 
0.96 

2.78 <0.05 18.75 ± 
1.5 

16.75 ± 
0.5 

2.53 <0.05 

4 Ñaù ñaûo sôn hai chaân 
vaøo laêm pô 10s (laàn) 

21.5 ± 
1.91 

18.25 ± 
1.26 

2.84 <0.05 24.5 ± 
1.73 

21.25 ± 
1.71 

2.67 <0.05 26.25 ± 
2.22 

22.25 ± 
1.26 

3.14 <0.05 

5 Ñaù bao toác ñoä 10s (laàn) 21.25 ± 
1.89 

18.0± 
1.41 

2.75 <0.05 23.75 ± 
2.06 

19.25 ± 
1.89 

3.22 <0.02 25.75 ± 
2.63 

21.25 ± 
2.5 

2.48 <0.05 

6 Ñaám baøn ñaám 10s (laàn) 32.75 ± 
1.5 

30.25 ± 
0.96 

2.81 <0.05 36.75 ± 
1.0 

33.75 ± 
2.06 

2.64 <0.05 39.5 ± 
0.58 

36.75 ± 
2.06 

2.57 <0.05 

7 Naém chun ñaám lieân tuïc 
10s (laàn) 

34.25 ± 
1.71 

31.5 ± 1.0 2.78 <0.05 37.5 ± 
1.91 

34.5 ± 
1.29 

2.60 <0.05 40.25 ± 
2.06 

37.25 ± 
1.26 

2.48 <0.05 

 Baûng 3. So saùnh möùc ñoä taêng tröôûng SMTÑ cuûa hai nhoùm TN vaø C sau 12 thaùng TN

Löùa tuoåi 12 tuoåi 13 tuoåi 14 tuoåi 
Nhoùm TN ÑC TN ÑC TN ÑC TT Test 

Tham soá W% W% W% W% W% W% 
1 Chaïy 30m toác ñoä cao (giaây) - 15.99 - 7.06 - 10.18 - 3.61 - 9.52 - 2.82 
2 Baät xa taïi choã (cm) 17.04 12.95 19.38 16.55 14.21 10.86 
3 Naèm saáp choáng ñaåy 10s (laàn) 23.08 15.05 24.56 17.14 20.59 12.7 
4 Ñaù ñaûo sôn hai chaân vaøo laêm pô 10s (laàn) 30.87 19.55 29.24 17.95 28.26 18.4 
5 Ñaù bao toác ñoä 10s (laàn) 32.88 21.54 34.57 18.44 31.46 17.95 
6 Ñaám baøn ñaám 10s (laàn) 22.03 18.02 18.59 12.6 18.69 15.38 
7 Naém chun ñaám lieân tuïc 10s (laàn) 17.46 11.76 20.44 14.79 23.61 19.12 
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