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Để nâng cao công tác huấn luyện thể lực cho nam vận động viên (VĐV) đội 

tuyển Wushu lứa tuổi 13-14 tỉnh Tuyên Quang, đề tài đã lựa chọn được 3 nhóm 

biện pháp. Ba nhóm biện pháp này khẳng định được tính hiệu quả trong quá 

trình huấn luyện thể lực của nam VĐV Wushu lứa tuổi 13-14 tỉnh Tuyên 

Quang. 

 

 

Từ khoá: 
 
 

Biện pháp; nâng cao hiệu 

quả; thể lực chuyên môn;

huấn luyện viên, nam vận 

động viên Wushu 13-14 tuổi. 

1. Đặt vấn đề 

Trung tâm Huấn luyện Thể dục thể thao (TDTT) 

tỉnh Tuyên Quang là cái nôi đào tạo vận động viên 

(VĐV) trẻ để vươn tới thể thao đạt thành tích cao trong 

khu vực, đặc biệt phải kể đến thành tích của những môn 

Thể thao như: Pencat Silat, Wushu, Bóng đá, Cầu 

mây,... Những năm gần đây tỉnh Tuyên Quang đã chú 

trọng đầu tư phát triển một số môn Thể thao mũi nhọn, 

trong đó không thể không nhắc đến môn Wushu. Tuy 

nhiên, thành tích môn này chưa giành được thứ hạng 

cao ở các giải thi đấu lớn. 

Thực tiễn cho thấy, nam VĐV Wushu lứa tuổi 13-

14 của tỉnh khi tham gia thi đấu ở các giải có kỹ thuật 

tương đối tốt, song thể lực các VĐV chưa đáp ứng được 

yêu cầu của giải đấu. Một trong những nhiệm vụ quan 

trọng của các huấn luyện viên (HLV) là phải nâng cao 

hiệu quả huấn luyện thể lực cho nam VĐV. Đây là 

nhiệm vụ hết sức khó khăn đòi hỏi nhiều công sức, trí 

tuệ và điều kiện cơ sở vật chất. Vì vậy, lựa chọn các 

biện pháp nâng cao hiệu quả huấn luyện thể lực cho 

nam VĐV Wushu lứa tuổi 13-14 tỉnh Tuyên Quang là 

vấn đề mang tính cấp thiết. 

Quá trình nghiên cứu sử dụng các phương pháp: 

Tổng hợp và phân tích tài liệu, phỏng vấn bằng phiếu 

hỏi, kiểm tra sư phạm, phương pháp quan sát sư phạm, 

thực nghiệm sư phạm, toán học thống kê.  

2. Nội dung nghiên cứu 

2.1. Lựa chọn biện pháp nâng cao hiệu quả huấn 

luyện thể lực chuyên môn của nam VĐV Wushu lứa 

tuổi 13-14  

Quá trình nghiên cứu các tài liệu đề tài đã lựa chọn 

được 3 nhóm biện pháp nâng cao hiệu quả huấn luyện 

thể lực chuyên môn (TLCM) của nam VĐV Wushu lứa 

tuổi 13-14 của tỉnh, đó là: - Nhóm biện pháp về chuyên 

môn (bài tập, lượng vận động (LVĐ), phương pháp tập 

luyện, thời điểm huấn luyện TLCM); - Nhóm biện pháp 

về trang thiết bị và dụng cụ tập luyện; - Nhóm biện 

pháp về tổ chức và quản lý quá trình huấn luyện. 

Để có được các biện pháp nâng cao hiệu quả huấn 

luyện TLCM của nam VĐV Wushu lứa tuổi 13-14 

mang tính khoa học, chúng tôi đã tiến hành phỏng 

vấn các cán bộ quản lí về TDTT, các HLV, giáo viên 

TDTT bằng phiếu hỏi. Số phiếu phát ra 25, thu về 

25. 
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Cách trả lời cụ thể: 

Ưu tiên 1: 3 điểm 

Ưu tiên 2: 2 điểm 

Ưu tiên 3: 1 điểm 

Ưu tiên 4: 0 điểm 

 

Bảng 1: Bảng tổng hợp kết quả phỏng vấn lựa 

chọn biện pháp nâng cao hiệu quả huấn luyện TLCM 

của nam VĐV Wushu lứa tuổi 13-14  

Từ số liệu bảng 1 cho thấy, cả 3 nhóm biện pháp 

do chúng tôi đề xuất đều được các chuyên gia tán 

thành với kết quả đồng ý đạt từ 85.7% - 96.0% tổng 

điểm tối đa. Như vậy, có thể cho phép chúng tôi lựa 

chọn 3 nhóm biện pháp với các nội dung của từng 

biện pháp như sau: 

-Nhóm biện pháp về chuyên môn  

+ Mục đích: 

Nhằm nâng cao hiệu quả huấn luyện thể lực cho 

nam VĐV Wushu lứa tuổi 13-14 tỉnh Tuyên Quang. 

+ Nội dung:  

 Bao gồm 12 bài tập: + Đá vòng cầu vào đích cố 

định 30s (lần); + Tại chỗ đá ngang vào đích cố định 30s 

(lần); + Đá tống sau vào đích cố định 30s (lần); + Di 

chuyển đá vòng cầu và đá chẻ thượng đẳng 30s (lần); + 

Di chuyển đá vòng cầu (đá kẹp) 2 chân vào đích 30s 

(lần); + Đá 2 đích đối diện cách 2.5m 30s (lần); + Đá 

trước hai chân liên tục vào đích trong 1 phút (số lần); + 

Gánh tạ 15 kg, lướt đá ngang sang hai bên trong 1 phút 

(số lần); + Đeo bao chì 5 kg, đá trước liên tục trong 1 

phút (số lần); + Đá thẳng, tính khoảng cách mũi chân đá 

tới so với đỉnh đầu; + Đá vòng cầu kết hợp đá vòng sau 

và lướt đá ngang vào đích trong 30 giây (số lần); + Một 

chân đá trước, vòng cầu và đá chẻ liên tục trong 30 giây 

(số lần). 

+ Tổ chức thực hiện 

Thời gian thực hiện là 03 tháng nằm trong giai đoạn III 

(Giai đoạn hoàn thiện thể lực chung, chuyên môn, tiếp 

tục hoàn thiện kỹ chiến thuật cho VĐV) của kế hoạch 

huấn luyện năm. 

Số buổi tập là 3 buổi/tuần; thời gian tập 30 phút/buổi; 

các bài tập được thực hiện ở cuối các buổi tập sau nội dung 

tập kỹ thuật và chiến thuật. 

+ Về LVĐ:  

Cường độ Xác định cường độ vận động thông qua 

tần số mạch của các VĐV, luôn duy trì tần số mạch 

trong phạm vi 180 lần/1 phút trở xuống. 

Khối lượng: 3 tổ/1 bài tập 

Quãng nghỉ: Huấn luyện viên chủ yếu sử dụng 

phương pháp nghỉ ngơi tích cực. 

+ Về phương pháp tập luyện  

Các phương pháp trong huấn luyện thể lực cho nam 

VĐV Wushu lứa tuổi 13-14 cần tuân thủ phương pháp 

tập luyện có định mức chặt chẽ.  

- Nhóm biện pháp về trang thiết bị và dụng cụ tập 

luyện 

+ Mục đích: Hỗ trợ cho việc thực hiện tập luyện các 

bài tập trong nhóm biện pháp chuyên môn nhằm nâng 

cao hiệu quả huấn luyện thể lực cho nam VĐV Wushu 

lứa tuổi 13-14 tỉnh Tuyên Quang. 

+ Nội dung: Đề xuất, yêu cầu Trung tâm TDTT tỉnh 

bổ sung, tăng cường các trang thiết bị dụng cụ thiết yếu 

phục vụ tập luyện của VĐV gồm: 

 

+ Tổ chức thực hiện: Ban huấn luyện lập đề xuất 

yêu cầu bổ sung tăng cường các trang thiết bị dụng cụ 

thiết yếu phục vụ tập luyện của VĐV lên lãnh đạo 

Trung tâm TDTT Tỉnh để phê duyệt. 

- Nhóm biện pháp về tổ chức và quản lý quá trình 

huấn luyện 

+ Mục đích: Hỗ trợ cho việc huấn luyện đạt hiệu 

quả cao 

+ Nội dung: 

Về quản lý: Trong sinh hoạt đảm bảo thực hiện đúng 

theo nội quy, quy định về thời gian, ăn, ngủ, học văn 

hóa của Ban huấn luyện, Ban quản lý VĐV tại Trung 
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tâm Huấn luyện TDTT tỉnh đề ra. Trong tập luyện cần 

đảm bảo an toàn, thực hiện đúng giáo trình, giáo án 

buổi tập, thực hiện theo sự chỉ dẫn của các HLV. 

Về tổ chức huấn luyện: Đảm bảo theo cấu trúc của 

huấn luyện thể thao là một trật tự liên kết tương đối ổn 

định của những thành phần, nội dung, các khâu trong 

đó. Cấu trúc buổi tập của nam VĐV Wushu lứa tuổi 13-

14 theo một trật tự nhất định. Buổi tập gồm 3 phần: 

chuẩn bị (khởi động), cơ bản và kết thúc. Các bài tập 

nâng cao thể lực được đưa vào trong phần cuối của 

phần cơ bản sau khi đã luyện tập xong phần kỹ thuật, 

chiến thuật. 

+ Tổ chức thực hiện 

Quản lý nội vụ: được giao cho phòng hành chính 

của Trung tâm TDTT tỉnh Tuyên Quang. 

Quản lý huấn luyện: được giao cho Ban huấn luyện 

của đội tuyển Wushu của Trung tâm TDTT tỉnh Tuyên 

Quang. 

2.2. Ứng dụng các nhóm biện pháp nhằm nâng 

cao hiệu quả huấn luyện TLCM  của nam VĐV 

Wushu lứa tuổi 13-14  

2.2.1. Tổ chức ứng dụng 

Thời gian thực nghiệm: 03 tháng (từ tháng 8 đến 

tháng 11 năm 2018). 

Địa điểm thực nghiệm: Trung tâm huấn luyện thể 

thao tỉnh. 

Đối tượng thực nghiệm: 20 nam VĐV Wushu lứa 

tuổi 13-14 tỉnh Tuyên Quang, được chia làm hai nhóm: 

Nhóm thực nghiệm và nhóm đối chứng, mỗi nhóm gồm 

10 VĐV được tiến hành trên cùng một địa điểm cùng 

HLV, với 02 phòng tập sát cạnh nhau, nội dung tập 

luyện để phát triển TLCM của hai nhóm khác nhau: 

- 10 VĐV nhóm thực nghiệm tập các nhóm biện 

pháp do chúng tôi lựa chọn. 

- 10 VĐV nhóm đối chứng tập theo giáo án chung. 

 2.3. Thực nghiệm đánh giá các biện pháp nâng 

cao hiệu quả huấn luyện TLCM của nam VĐV 

Wushu lứa tuổi 13-14  

2.3.1. Đánh giá kết quả các nhóm biện pháp 

Từ các bước nghiên cứu trên chúng tôi tiến hành 

triển khai thực nghiệm các nhóm biện pháp và đánh 

giá hiệu quả các nhóm biện pháp này trong thực 

tiễn huấn luyện nam VĐV Wushu lứa tuổi 13-14 ở 

tỉnh. 

Trước khi đánh giá kết quả trình độ TLCM của 

nam VĐV Wushu lứa tuổi 13-14, đề tài đánh giá kết 

quả các biện pháp đã đề xuất: 

- Nhóm biện pháp về chuyên môn 

Quá trình kiểm tra, giám sát các buổi tập luyện 

chúng tôi nhận thấy các HLV và VĐV Wushu lứa tuổi 

13-14 ở tỉnh đã thực hiện đúng các quy trình, đúng 

giáo án đề ra cho từng buổi tập. Các HLV và VĐV 

đều có nhận xét về các bài tập và khối lượng vận 

động của các bài tập, buổi tập là vừa sức với trình 

độ của VĐV. 100% VĐV đều hoàn thành tốt khối 

lượng các bài tập trong từng buổi tập. 

-Nhóm biện pháp về trang thiết bị và dụng cụ tập 

luyện 

Tuyên Quang là một tỉnh miền núi, điều kiện phát 

triển kinh tế - xã hội còn nhiều khó khăn, do đó, để đầu 

tư kinh phí, mua trang thiết bị phục vụ nhu cầu tập 

luyện cho VĐV Wushu còn rất hạn chế. Tuy nhiên, 

được sự quan tâm của lãnh đạo Sở Văn hóa - Thể thao 

và Du lịch tỉnh cũng như lãnh đạo Trung tâm Huấn 

luyện TDTT về một số đề xuất, kiến nghị mua thêm 

trang thiết bị dụng cụ tập luyện cho VĐV đội tuyển 

Wushu tỉnh, Ban huấn luyện đội tuyển đã được Ban 

lãnh đạo Sở chấp thuận, đồng ý trang bị cho đội 

tuyển Wushu gồm các dụng cụ sau: 6 bao cát; 3 bộ 

tạ; 15 lăm pơ; cấp phát cho mỗi VĐV 1 bộ quần áo 

đồng phục Wushu, 1 đôi giày chạy; Diện tích phòng tập 

dành cho môn Wushu được bố trí rộng hơn khoảng hơn 

100m2 trong nhà thi đấu của Trung tâm Huấn luyện 

TDTT tỉnh. 

-Tổ chức và quản lý quá trình huấn luyện 

Sau khi áp dụng nhóm biện pháp này các VĐV 

đã nâng cao được ý thức tổ chức kỷ luật trong sinh 

hoạt cũng như tập luyện. Về sinh hoạt các em sống 

nề nếp, luôn thực hiện đúng giờ quy định. Về tổ 

chức huấn luyện các em hăng say tập luyện và luôn 

nêu cao tinh thần, ý chí vượt qua khó khăn trong 

điều kiện tập luyện còn thiếu thốn.  

2.3.2. Đánh giá trình độ phát triển TLCM của 

nam VĐV Wushu lứa tuổi 13-14 sau khi áp dụng các 

nhóm biện pháp 

Trên cơ sở đánh giá thực trạng trình độ thể lực của 

nam VĐV Wushu lứa tuổi 13-14, đề tài tiến hành đánh 

giá hiệu quả các nhóm biện pháp sau 3 tháng ứng dụng. 

Các chỉ tiêu kiểm tra, đánh giá được lựa đó là:  

Sức mạnh: - Đấm thẳng hai tay tốc độ vào lăm pơ 

15s (lần); - Đá vòng cầu hai chân vào lăm pơ 15s (lần). 



T.V.Phuong et al / No.10_Dec 2018|p.99-103 
 

 

 102

Sức nhanh: - Đá vòng cầu chân thuận vào bao 30s 

(lần); - Quét trước, quét sau có đích 30s (lần). 

Sức bền: - Đá vòng cầu hai chân vào lăm pơ 120s 

(lần); - Di chuyển ra tổ hợp đòn 120s (tổ). 

Khả năng phối hợp vận động: - Đá vòng cầu rút 

chân đá về quét sau 60s (lần); - Kết hợp đấm thẳng-đá 

vòng cầu hai chân liên tục 30s (lần). 

Bảng 2: So sánh sự phát triển TLCM của nam VĐV 

Wushu lứa tuổi 13 trước và sau khi áp dụng các nhóm 

biện pháp 

 

Bảng 3: So sánh sự phát triển TLCM của nam VĐV 

Wushu lứa tuổi 14 trước và sau khi áp dụng các nhóm 

biện pháp  

 

Qua kết quả bảng 2 và 3 cho thấy, sau 3 tháng ứng 

dụng các nhóm biện pháp trình độ TLCM của nam 

VĐV Wushu lứa tuổi 13-14 sau thực nghiêm so với 

trước thực nghiệm tăng lên đáng kể (P <0.05 đến , 0.01) 

ở cả 2 nhóm lứa tuổi 13-14, nhất là nội dung đá vòng 

cầu hai chân vào lăm pơ 120s (lần) của cả 2 lứa tuổi 13-

14 đều có sự tăng trưởng rõ rệt (P < 0.01). 

Như vậy, có thể kết luận, trình độ TLCM của nam 

VĐV Wushu lứa tuổi 13-14 sau 3 tháng thực nghiệm đã 

có sự tăng trưởng rõ rệt. Để đánh giá chính xác hiệu quả 

của các nhóm biện pháp, chúng tôi đã tiến hành kiểm 

tra và phân tích nhịp độ tăng trưởng về TLCM của nam 

VĐV Wushu lứa tuổi 13-14 trước và sau thực nghiệm. 

Kết quả được trình bày ở bảng 4. 

Bảng 4: Nhịp tăng trưởng TLCM của nam VĐV 

Wushu lứa tuổi 13-14  

 

Qua bảng 4 cho thấy, sau 3 tháng thực nghiệm, 

nhịp độ tăng trưởng về trình độ TLCM của nam 

VĐV Wushu lứa tuổi 13-14 của tỉnh Tuyên 

Quang ở mức tốt. Nhịp độ tăng trưởng sau thực 

nghiệm cao hơn trước thực nghiệm từ 0.96% - 

6.69%. 

3. Kết luận 

Từ kết quả nghiên cứu đề tài đã lựa chọn được 3 

nhóm biện pháp nhằm phát triển TLCM của nam VĐV 

Wushu lứa tuổi 13-14, đó là: - Nhóm biện pháp chuyên 

môn (gồm bài tập, LVĐ, phương pháp tập luyện, thời 

điểm huấn luyện TLCM); - Nhóm biện pháp tăng 

cường cơ sở vật chất, trang thiết bị và dụng cụ phục vụ 

công tác huấn luyện; - Nhóm biện pháp tổ chức và quản 

lý quá trình huấn luyện. 

Kết quả thực nghiệm sư phạm ứng dụng các nhóm 

biện pháp trên trong thực tiễn huấn luyện đã chứng 

minh tính hiệu quả và phù hợp của các nhóm biện 

pháp thông qua sự phát triển rõ rệt về trình độ TLCM 

của nam VĐV Wushu lứa tuổi 13-14 tỉnh Tuyên 

Quang. 
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In order to improve fitness training for male Wushu athletes at 13-14 age groups in 

Tuyen Quang province, the project has selected 3 groups of measures. Three 

groups of measures affirm the effectiveness of fitness training for male Wushu 

athletes at the age of 13-14 in Tuyen Quang Province. 
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