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Tóm tҳt: KӃt quҧ thӵc trҥng cho thҩy có 1/6 chӍ sӕ khӕi lѭӧng sӧi cѫ (Kh͙i l˱ͫng 
c˯ tay ph̫i (kg)) cӫa nӳ VĈV trҿ Pencak Silat Quӕc gia có Cv% >10% chӭng tӓ các 
sӕ liӋu có ÿӗng nhҩt thҩp. Có 3/6 chӍ sӕ khӕi lѭӧng cѫ (Kh͙i l˱ͫng c˯ chân ph̫i (kg); 
Kh͙i l˱ͫng c˯ chân trái (kg); Kh͙i l˱ͫng c˯ tay trái (kg)) có 10%< Cv% <20% chӭng 
tӓ sӕ liӋu có ÿӝ ÿӗng nhҩt trung bình. Có 2/6 chӍ sӕ khӕi lѭӧng cѫ (T͝ng kh͙i l˱ͫng c˯ 
thân và các chi (kg); Kh͙i l˱ͫng c˯ ͧ thân (kg)) chӭng tӓ sӕ liӋu có ÿӝ ÿӗng nhҩt cao. 
Ĉӗng thӡi so sánh khӕi lѭӧng cѫ giӳa tay trái và tay phҧi, chân trái và chân phҧi cho 
thҩy sӵ khác biӋt giӳa 2 chân và 2 tay không có ý nghƭa thӕng kê vӟi ttính<t0.05.

Tӯ khóa: Khӕi lѭӧng sӧi cѫ, Vұn ÿӝng viên, Khӕi cѫ, Các chi. Pencak Silat, Quӕc 
gia, tay trái, phҧi, chân trái và chân phҧi. 

Abstract: The actual results show that 1/6 of the muscle ¿ber mass index (Right arm 
muscle mass (kg)) of the young female national Pencak Silat athlete has Cv% > 10%, 
showing that the data has low homogeneity. There are 3/6 muscle mass index (Right 
leg muscle mass (kg); Left leg muscle mass (kg); Left arm muscle mass (kg)) has 10%< 
Cv% < 20%, proving the data average homogeneity. There were 2/6 of the muscle mass 
index (Total body mass and extremities (kg); Body mass (kg)) demonstrating high 
homogeneity of the data. At the same time, comparing muscle mass between left and 
right arm, left leg and right leg shows that the di൵erence between 2 legs and 2 arms is 
not statistically signi¿cant with t<t0.05.

Keywords: Muscle Fiber Mass, Athlete, Muscle Mass, Extremities. Pencak Silat, 
Country, left hand, right hand, left foot and right foot.

ĈҺT VҨN Ĉӄ 

Vұn ÿӝng viên thѭӡng mong muӕn ÿҥt 
ÿѭӧc tiêu chuҭn thành phҫn cѫ thӇ tӕi ѭu. 
Các câu hӓi “lѭӧng chҩt béo trong cѫ thӇ 
mình có quá cao hay không?” hay “Thành 
phҫn cѫ thӇ thӃ nào là phù hӧp cho môn thӇ 
thao cӫa mình?”. Mӛi VĈV nên ÿѭӧc ÿánh 
giá theo tӯng cá nhân trong tiêu chuҭn lý 
tѭӣng phù hӧp vӟi hӑ. 

ĈiӅu này cǊng nên gҳn vӟi cҧ giáo dөc 
và tѭ vҩn rҵng mӛi dҥng cѫ thӇ khác nhau sӁ 
dүn ÿӃn thành công ӣ các môn thӇ thao khác 
nhau. Khó có thӇ tìm ÿѭӧc tiêu chuҭn hoàn 
toàn ÿúng cho tҩt cҧ các trѭӡng hӧp (one - 
size - ¿ts - all recommendation). Xác ÿӏnh 
khoҧng mөc tiêu cӫa cá nhân sӁ giúp hӧp 
nhҩt các câu hӓi nhѭ thành phҫn cѫ thӇ cӫa 
VĈV khi ngѭӡi ÿó cҧm thҩy tӕt nhҩt là gì? 
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Khi ngѭӡi ÿó ÿҥt thành tích tӕt nhҩt? ĈiӅu gì 
cho phép VĈV có nhӳng thay ÿәi quan trӑng 
vӅ cách sӕng cӫa hӑ. 

Bài viӃt sӱ dөng phѭѫng pháp phân tích 
và tәng hӧp tài liӋu, phѭѫng pháp toán hӑc 
thӕng kê và phѭѫng pháp kiӇm tra thành 
phҫn cѫ thӇ.

Ĉӕi vӟi phѭѫng pháp kiӇm tra thành 
phҫn cѫ thӇ (Body composition), chúng tôi 
sӱ dөng công nghӋ trӣ kháng ÿiӋn cӵc (BIA) 
bҵng thiӃt bӏ Tanita Model MC - 780MA ÿӇ 

xác ÿӏnh và phân tích: tӹ lӋ mӥ % (BF%), 
khӕi lѭӧng cѫ (MM), thӇ trӑng không mӥ 
(FFM) cӫa các chi. 

KӂT QUҦ NGHIÊN CӬU

1. Thӵc trҥng khӕi lѭӧng cѫ giӳa các 
chi cӫa nam vұn ÿӝng viên Pencak Silat 
trҿ Quӕc gia

Qua tính toán thu ÿѭӧc kӃt quҧ thӵc trҥng 
khӕi lѭӧng cѫ giӳa các chi cӫa nam vұn ÿӝng 
viên Pencak Silat trҿ Quӕc gia ӣ bҧng 1 sau.

B̫ng 1. Ĉánh giá th͹c tr̩ng kh͙i l˱ͫng c˯ thân và giͷa các chi cͯa nam v̵n ÿ͡ng 
viên Pencak Silat tr̓ Qu͙c gia (n=8)

TT Thông sӕ X ı Cv% Min Max
1 Tәng khӕi lѭӧng cѫ thân và các chi (kg) 50.24 8.29 16.51 37.2 60.8
2 Khӕi lѭӧng cѫ ӣ thân (kg) 27.28 4.28 15.71 20.9 33
3 Khӕi lѭӧng cѫ chân phҧi (kg) 9.14 1.47 16.05 6.6 10.7
4 Khӕi lѭӧng cѫ chân trái (kg) 8.60 1.44 16.75 6 10.3

So sánh kh͙i l˱ͫng c˯ giͷa chân trái và chân ph̫i
t = 0.74

P = 0.472 > P0.05

5 Khӕi lѭӧng cѫ tay phҧi (kg) 2.64 0.67 25.55 1.9 4
6 Khӕi lѭӧng cѫ tay trái (kg) 2.59 0.63 24.31 1.8 3.8

So sánh kh͙i l˱ͫng c˯ giͷa chân trái và chân ph̫i
t = 0.153

P = 0.880 > P0.05

Qua bҧng 1 cho thҩy:

+ ChӍ sӕ tәng khӕi lѭӧng cѫ thân và các 
chi (kg):X1 = 50.24± 8.29, hӋ sӕ biӃn CV = 
16.51 > 10% chӭng tӓ mүu có ÿӝ ÿӗng nhҩt 
trung bình. Giá trӏ nhӓ nhҩt Min = 37.2; Giá 
trӏ lӟn nhҩt Max = 60.8.

+ ChӍ sӕ khӕi lѭӧng cѫ ӣ thân (kg): X1= 
27.28 ± 4.28, hӋ sӕ biӃn CV = 15.71 > 10% 
chӭng tӓ mүu có ÿӝ ÿӗng nhҩt trung bình. 
Giá trӏ nhӓ nhҩt Min = 20.9; Giá trӏ lӟn nhҩt 
Max = 33.0.

+ ChӍ sӕ khӕi lѭӧng cѫ chân phҧi (kg) 
và chân trái (kg) lҫn lѭӧt là: chân phҧi: X1 = 

9.14 ± 1.47 hӋ sӕ biӃn CV = 16.05% > 10%; 
Chân trái (kg): X1 = 8.60 ± 1.44, hӋ sӕ biӃn 
CV = 16.75% > 10%, so sánh khӕi lѭӧng cѫ 
giӳa chân trái và chân phҧi cho thҩy chѭa sӵ 
khác biӋt khӕi lѭӧng cѫ giӳa 2 chân không 
có ý nghƭa thӕng kê vӟi t=0.74<t0.05.

+ ChӍ sӕ khӕi lѭӧng cѫ tay phҧi (kg) và 
tay trái (kg) lҫn lѭӧt là: tay phҧi X1 = 2.64 
± 0.67, hӋ sӕ biӃn CV=25.55%>10%; tay 
trái X1 =2.59±0.63, hӋ sӕ biӃn CV = 24.31% 
> 10%, so sánh khӕi lѭӧng cѫ giӳa tay trái 
và tay phҧi cho thҩy sӵ khác biӋt khӕi lѭӧng 
cѫ giӳa 2 tay không có ý nghƭa thӕng kê vӟi 
t=0.153<t0.05.
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Bi͋u ÿ͛ 1. Th͹c tr̩ng kh͙i l˱ͫng c˯ thân và các chi cͯa nam VĈV tr̓ Pencak Silat Qu͙c gia

KӃt quҧ thӵc trҥng cho thҩy có 4/6 chӍ 
sӕ khӕi lѭӧng cѫ (T͝ng kh͙i l˱ͫng c˯ thân 
và các chi (kg); Kh͙i l˱ͫng c˯ ͧ thân (kg); 
Kh͙i l˱ͫng c˯ chân ph̫i (kg); Kh͙i l˱ͫng 
c˯ chân trái (kg)) cӫa nam VĈV trҿ Pencak 
Silat Quӕc gia có 10%< Cv% <20% chӭng tӓ 
các sӕ liӋu có ÿӝ ÿӗng nhҩt trung bình. Còn 
lҥi 2/6 chӍ sӕ (Kh͙i l˱ͫng c˯ tay ph̫i (kg); 
Kh͙i l˱ͫng c˯ tay trái (kg)) cӫa nam VĈV trҿ 
Pencak Silat Quӕc gia có Cv% >10% chӭng 
tӓ các sӕ liӋu có ÿӗng nhҩt thҩp. Ĉӗng thӡi so 

sánh khӕi lѭӧng cѫ giӳa tay trái và tay phҧi, 
chân trái và chân phҧi cho thҩy sӵ khác biӋt 
giӳa 2 chân và 2 tay không có ý nghƭa thӕng 
kê vӟi ttính<t0.05.

2. Thӵc trҥng khӕi lѭӧng cѫ giӳa các 
chi cӫa nӳ vұn ÿӝng viên Pencak Silat trҿ 
Quӕc gia

Qua tính toán thu ÿѭӧc kӃt quҧ thӵc trҥng 
khӕi lѭӧng cѫ giӳa các chi cӫa nӳ vұn ÿӝng 
viên Pencak Silat trҿ Quӕc gia ӣ bҧng 2 sau.

B̫ng 2. Ĉánh giá th͹c tr̩ng kh͙i l˱ͫng c˯ thân và giͷa các chi cͯa nͷ v̵n ÿ͡ng viên 
Pencak Silat tr̓ Qu͙c gia (n=5)

TT Thông sӕ X ı Cv% Min Max
1 Tәng khӕi lѭӧng cѫ thân và các chi (kg) 41.02 3.11 7.59 37.2 45.6
2 Khӕi lѭӧng cѫ ӣ thân (kg) 23.54 1.22 5.19 21.7 25.1
3 Khӕi lѭӧng cѫ chân phҧi (kg) 7.08 0.97 13.74 6.4 8.8
4 Khӕi lѭӧng cѫ chân trái (kg) 6.72 0.86 12.73 6 8.2

So sánh kh͙i l˱ͫng c˯ giͷa chân trái và chân ph̫i
t = 0.621

P = 0.552 > P0.05

5 Khӕi lѭӧng cѫ tay phҧi (kg) 1.84 0.44 23.88 1.5 2.6
6 Khӕi lѭӧng cѫ tay trái (kg) 1.84 0.33 17.86 1.6 2.4

So sánh kh͙i l˱ͫng c˯ giͷa chân trái và chân ph̫i
t = 0.0001
Ptính > P0.05
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Qua bҧng 2 cho thҩy:

+ ChӍ sӕ tәng khӕi lѭӧng cѫ thân và các 
chi (kg):X1= 41.02±3.11, hӋ sӕ biӃn CV = 
7.59 < 10% chӭng tӓ mүu có ÿӝ ÿӗng nhҩt 
cao. Giá trӏ nhӓ nhҩt Min = 37.2; Giá trӏ lӟn 
nhҩt Max = 45.6.

+ ChӍ sӕ khӕi lѭӧng cѫ ӣ thân (kg): X1= 
23.54 ± 1.22, hӋ sӕ biӃn CV = 5.19< 10% 
chӭng tӓ mүu có ÿӝ ÿӗng nhҩt cao. Giá trӏ nhӓ 
nhҩt Min= 21.7; Giá trӏ lӟn nhҩt Max = 25.1.

+ ChӍ sӕ khӕi lѭӧng cѫ chân phҧi (kg) 
và chân trái (kg) lҫn lѭӧt là: chân phҧi: X1 = 

7.08 ± 0.97 hӋ sӕ biӃn 10% < CV = 13.74% < 
20%, Chân trái (kg): X1 = 6.72 ± 0.86, hӋ sӕ 
biӃn 10%< CV = 12.73% < 20%, so sánh khӕi 
lѭӧng cѫ giӳa chân trái và chân phҧi cho 
thҩy sӵ khác biӋt khӕi lѭӧng cѫ giӳa 2 chân 
không có ý nghƭa thӕng kê vӟi t=0.621<t0.05.

+ ChӍ sӕ khӕi lѭӧng cѫ tay phҧi (kg) và 
tay trái (kg) lҫn lѭӧt là: tay phҧi X1 = 1.84 
± 0.44, hӋ sӕ biӃn CV = 23.88% > 10%; tay 
trái X1 =1.84 ± 0.33, hӋ sӕ biӃn 10% < CV = 
17.86% < 20%, so sánh khӕi lѭӧng cѫ giӳa 
tay trái và tay phҧi thì cho thҩy chѭa có sӵ 
khác biӋt giӳa 2 tay vì t=0.0001<t0.05.

Bi͋u ÿ͛ 2. Th͹c tr̩ng kh͙i l˱ͫng c˯ thân và các chi cͯa nͷ VĈV tr̓ Pencak Silat Qu͙c gia

KӂT LUҰN

KӃt quҧ thӵc trҥng cho thҩy có 1/6 chӍ 
sӕ khӕi lѭӧng cѫ (Kh͙i l˱ͫng c˯ tay ph̫i 
(kg)) cӫa nӳ VĈV trҿ Pencak Silat Quӕc gia 
có Cv% >10% chӭng tӓ các sӕ liӋu có ÿӗng 
nhҩt thҩp. Có 3/6 chӍ sӕ khӕi lѭӧng cѫ (Kh͙i 
l˱ͫng c˯ chân ph̫i (kg); Kh͙i l˱ͫng c˯ 
chân trái (kg); Kh͙i l˱ͫng c˯ tay trái (kg)) 

có 10%< Cv% <20% chӭng tӓ sӕ liӋu có 
ÿӝ ÿӗng nhҩt trung bình. Có 2/6 chӍ sӕ khӕi 
lѭӧng cѫ (T͝ng kh͙i l˱ͫng c˯ thân và các 
chi (kg); Kh͙i l˱ͫng c˯ ͧ thân (kg)) chӭng 
tӓ sӕ liӋu có ÿӝ ÿӗng nhҩt cao. Ĉӗng thӡi so 
sánh khӕi lѭӧng cѫ giӳa tay trái và tay phҧi, 
chân trái và chân phҧi cho thҩy sӵ khác biӋt 
giӳa 2 chân và 2 tay không có ý nghƭa thӕng 
kê vӟi ttính<t0.05.
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