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U QU  CÁC BÀI T P PHÁT TRI N S C M NH  
CHO NAM V NG VIÊN SANSHOU (TÁN TH ) TR  L A TU I 13-15, 

THÔNG QUA CÁC CH  S  Y SINH 

 Th  H ng 
i h ng 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

T V  
Wushu là môn võ thu t có ngu n g c t  

Trung Qu c du nh p vào Vi t Nam t  
i l ch s  phát tri n không dài 

ã s m có thành tích, mang l i vinh 
quang cho th  thao Vi ng th i c à 
môn th  thao có kh  nh tranh r t cao so 
v c trong khu v c và th  gi i. Wushu 
g m hai n i dung: Taolu và Sanshou; Taolu là 
n i dung bi u di n võ thu t quy n tay không 
ho c v i binh khí, còn Sanshou là n i dung thi 

i kháng (hay còn g i Tán th u 
c áp d ng t t c  các chiêu th òn th  

c a t t c   t n công 
t, qu y, v.v… Chính vì 

v òi h i có m t t  ch t th  l c 
toàn di c bi t là t  ch t s c m  

ng yêu c  ra, vi c nghiên c u l a ch n các 
bài t p xây d ng thành h  th ng nh m phát 
tri n t  ch t s c m nh cho nam v ng viên 

Sanshou tr  là r t quan tr ng trong chi c 
phát tri n môn th  thao m n c c ta 
hi  ý ngh m quan tr ng 
c a v , chúng tôi ti n hành: 

u qu  h  th ng các bài t p 
phát tri n s c m nh 
tr  l a tu i 13-15, thông qua các ch  s   
Y sinh”. 

Trong khi ti n hành tác nghi p khoa h c, 
ã s  d

c u ch  y
t ng h p tài li ng v n to  

pháp ki c 
nghi m tra y sinh; 

c th ng kê. 
 
 
 

Tóm t t: u Wushu-Sanshou là cu  s c tr c ti p gi a i, vì v y vi c 
phát tri n và hoàn thi n t  ch t th  l ng th c ph i h p 
v ng là v  c n gi i quy t trong quá trình t p luy u ph  thu c r t 
nhi  th  l c c  gi i quy t v  trên vi c xây d ng h  th ng các bài 
t p phát tri n t  ch t s c m  Sanshou nam l a tu i 13-  u ki n 
không th  thi . 

T  khóa: u; th  l c chuyên môn; t p luy n; bài t p; v ng viên tr . 
Abstract: Wushu-Sanshou competition is a direct match between two pepole, so the 

development and improvement of special physical qualities together strengthen ability to 
coordinate movements, is the problem that must be solved in training process. Comperative 
performance a lot depends on physical standard of the athletes. In order to solve the problem 
above the building system exercises development strengthened qualities for male athletes aged 
13-15 is becoming condition that can’t be lacked in training process for young Sanshou 
athletes. 

Keywords: Competition; professional fitness; training; exercises; young athletes. 
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K T QU  NGHIÊN C U 
1. L a ch n các bài t p phát tri n s c 

m a tu i 13-15 
Trung tâm HLTT Qu c gia ng 

B ng h p và tham kh o 
các ngu n tài li u chuyên môn, k t h p v i 
kh o sát th c tr ng công tác hu n luy
Wushu - Sanshou tr ã thu th p 

c 89 bài t p phát tri n s c m nh  các nhóm 
bài t p bao g m:  

Nhóm 1: Bài t n (8 bài t p)  
Nhóm các bài t ng t i vi c phát 

tri n s c m nh t  a các môn 
võ. Qua nh các k  thu t, nâng cao kh  

c hi n k  thu t chu  
Nhóm 2: Bài t p chuyên môn t  v i 

tín hi u (14 bài t p)  
Nhóm các bài t ng t i vi c phát 

tri n s c m nh t . Phát tri n kh   
th c hi n k  thu  n 

c th  hi n qua các k  thu t  
di chuy n, v i các bài t p di chuy n theo tín 
hi u, các bài t p k  thu t tay, các bài t p k  
thu t chân. 

Nhóm 3: Bài t p ph i h p (17 bài t p)  
Nhóm các bài t ng t i vi c phát 

tri n s c m nh t , s c m nh b n trong ph i 
h ng tác, m c ng r t l n 

n th c hi n các t  h p k  thu t mang tính 
chi n thu t. 

Nhóm 4: Bài t p v c c n (22 
bài t p)  

Nhóm các bài t ng t i vi c phát 
tri n s c m nh t , s c m nh t c b n 
c ng tác mang tính chu n xác, tính linh 
ho t c a k  thu t và kh  c hi n k  
thu m (d ng òn) vào  

 Nhóm 5: Bài t p ph n x  (6 bài t p)  
Nhóm các bài t ng t i vi c phát 

tri n s c m nh t , s c m nh b n, s c m nh 
t  nh mang tính v n d ng t  h p 

 các nhóm bài t p phát tri n kh  
ph n x  linh ho .  

Nhóm 6: Bài t p th  l c (22 bài t p)  
Nhóm các bài t ng t i vi c phát 

tri c c a t  ch t s c m c 
m nh t c, s c m nh t c m nh b n, 
s c m nh b ng th i phát tri n tính 
linh ho c ph i h p 
v i v i toàn b  cá  

   th c ti n c a vi c l a ch n 
h  th ng các bài t p chuyên môn hu n luy n t  
ch t s c m nh, chúng tôi ti n hành ph ng v n 30 
HLV, các chuyên gia, các giáo viên hi
công tác hu n luy n, gi ng d y môn Wushu - 
Sanshou trên ph m vi toàn qu c. S  phi u phát ra 
30, thu v  m 50%; 5 GV 
chi m 16,7%; 10 chuyên gia, tr ng tài và cán b  
qu n lý chi m 33,3%. K t qu  ph ng v n cho 
th y, trong 89 bài t p hu n luy n t  ch t s c m nh 

t p v i ý ki n l a 
ch i 70% và m  i 50%,  
73 bài t p còn l i c các ý ki n l a ch n 
v i s  ý ki n chi m t  l  t  70% tr  lên và ph n 
l u x p  m  
bài t n có 7 bài t p; Nhóm bài t p chuyên 
môn t  v i tín hi u có 9 bài; Nhóm bài t p 
ph i h p có 15 bài t p; Nhóm bài t p v
có l c c n có 20 bài t p; Nhóm bài t p ph n x   
có 4 bài t p; Nhóm bài t p th  l c chung có  
18 bài t p.  

u qu  các bài t p phát 
tri n s c m nh cho nam v ng viên 
Sanshou tr  l a tu i 13-15, thông qua các ch  
s  y sinh (Test Wingate) 

Vi c nghiên c u ng d ng các bài t  
phát tri n t  ch t s c m c 
ti n hành trong th i gian 24 tháng (chu k  hu n 
luy i Trung tâm HLTT Qu c gia 
N ng. K t thúc quá trình th c nghi m, chúng 
tôi ti u qu  các bài t p  
phát tri n s c m a 
tu i 13-15 thông qua ch  s  c  
test Wingate. 

* K t qu  v  c y m khí c
thông qua test Wingate:  nh hi u  
qu  c a các bài t ã l a ch n 
nh m phát tri n s c m nh 
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Wushu - Sanshou tr  l a tu i 13-15, chúng tôi 
ã  s  y sinh v  

l c y ng ch  s  quan tr  
ng v ng bên trong khi th c 

hi n các bài t p s c m nh. Các ch  s  c 
ghi l i thông qua ki m tra test Wingate, vì quy 

trình th c hi òi h i ph i v n 
ng v i s c m  t ng 

p s c m nh. K t qu  ki m tra các 
ch  s  sinh lý v  c y m khí c a nam 

- Sanshou tr  l a tu i 13- c 
trình bày  B ng 1. 

B ng 1. K t qu  ki c y m khí b ng test Wingate  
- Sanshou tr  l a tu i 13 - 15 

Nhóm Giá tr  AC RAC PP RPP AF 
C max 494,3 7,8 642,3 10,7 43,3 

 min 605,3 9,6 858,4 12,5 53 
 median 539,2 8,7 706.9 11,3 46,2 
 mean 545,38 8,66 722,98 11,46 47,22 
 std.dev 36,63 0,57 70,43 0,60 3,13 
TN max 444 7,6 515,8 8,6 16,1 
 min 575,1 9,7 771,7 12 50,1 
 median 501,9 8,4 624 10,9 40,3 
 mean 504,16 8,46 630,98 10,64 37,22 
 std.dev 45,85 0,60 83,18 1,02 10,36 
 t 2,11 0,72 2,53 2,05 2,77 
 p-value 0,05 0,48 0,02 0,06 0,02 

K t qu  c  b ng 1 cho th y: Ch  s  
công su t y m khí t  khác bi t 
gi a hai nhóm v i t = 2,53 v i p-value = 0,02  
< 0,05. Còn l i ch  s  công su t y m khí t ng 
h p (AC) và công su t y m khí t ng h

i (RAC) và công su t y m khí t
i (RPP) không có s  khác bi t v i p-value  

> 0,05. Song giá tr  mean c a ch  s  RPP c a 
,46) và ,64) so 

v i tiêu chu n c a Maud và Schultz  lo i t t 
(10,89) là có s  ng.  

Tuy nhiên, khi xét m n 
(AC, RAC, PP, RPP, AF) thì  nhóm TN có s  

i nhau v i r m t c p ,40, ba c p 
,5, còn l u t  0, n 0,9 (Bi u  1); còn 

  u v i 6/10 c p 
có r < 0,4, và cao nh t là 0,7 (Bi  2). 

  
Bi  1. M a các ch  s  c y m khí  

b ng test Wingate  nhóm th c nghi m 
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Bi  2. M a các ch  s  c y m khí  

b ng test Wingate  i ch ng 
y, các bài t p bài t ã 

l a ch n nh m phát tri n s c m nh cho nam 
- Sanshou tr  l a tu i 13-15 có 

m gi ng quá trình cung c ng 
 test Wingate.  u th c hi n các 

bài t  c cung c p 
 nên t  òn nhanh và 

l òn m nh m , song càng v  cu

ng d n c n ki t, nh t là  nh ng giây cu i 
- Sanshou tr  l a tu i 13-15 

không th  duy trì c t  c c ra 
òn. Vì v y, lu n án ch  y u s  d ng ch  s  suy 

ki  c 
y m khí. Ch  s  % c a AF càng th p thì s c b n 
y m khí càng t t. K t qu  c  ch  s  AF 

c th  hi n trên Bi  1 và 2. 

 
 

 
 

 
 
      
 

Bi  3. So sánh ch  s  suy ki ng (AF) test Wingate gi i ch ng và th c nghi m 

 
Bi  4. Phân b  k t qu  ch  s  suy ki ng (AF) test Wingate  

gi i ch ng và th c nghi m 



80   BÀI BÁO KHOA H C   
 

T  k t qu  c  B ng 1 và Bi  3 
v  ch  s  suy ki ng (AF) test Wingate 
gi a hai nhóm cho th y: median (trung v  - 

ng g ch ngang trong các h p) và bách phân 
v  (v  ng trung v  trong h p)  Bi  4 
thì t  l  d  li u n m  vùng th p v
và vùng cao  nhóm TN. Song nhóm TN th p 

ình) nhóm TN 
(37,2) nh  h ,2). Bi u di n 
phân b  ch  s  AF  bi  4 có màu khác bi t 
nên có s  ng nh nh v  t  l  
có cùng ch  s  AF gi ã 
phân tích  trên thì ki nh T-test c  
t = 2,77 v i p-value = 0,02 < 0, v y, ch  
s  ch  s  suy ki ng (AF) test Wingate 
c a nhóm TN khác bi t và t n nhóm 

ng c a các 
bài t ã ch n thì 
s c b n y m khí  ã t n 

 
 
 

 

 K T LU N 
1. Quá trình nghiên c u c ã l a 

ch c 73 bài t p chuyên môn thu c 6 nhóm 
bài t p nh m hu n luy n nâng cao s c m nh cho 

Sanshou tr  l a tu i 13-15, bao g m: 
Nhóm 1: Bài t p k  thu t chuyên môn t  v i 
tín hi u (9 bài t p); Nhóm 2: Bài t p ph i h p 
(15 bài t p); Nhóm 3: Bài t p v c c n 
(20 bài t p); Nhóm 4: Bài t n (7 bài t p); 
Nhóm 5: Bài t p ph n x  (4 bài t p); Nhóm 6: 
Bài t p th  l c chung (18 bài t p). 

2. c nghi m áp d ng các bài 
t p m i vào hu n luy ng th c 
nghi m, có th  kh nh các bài t p l a ch n, 
k  ho ch th c nghi m và ti n trình ã xây d ng 
ã t  ra có hi u qu  cao trong vi c phát tri n 

s c m nh - Sanshou, l a 
tu i 13-15 thu c nhóm th c nghi ng 
c a các bài t p trên nhóm th c nghi m nh 

ng t t t i phát tri n s c m nh i 
ch ng. S  khác bi t này kh nh qua các ch  
s  c y ã c minh ch ng trên 

ng nghiên c u.  
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