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Bién phap;, ndng cao hiéu
qud, thé lyc chuyén mon;
hudn luyén vién, nam van
dong vién Wushu 13-14 tuéi.

pé nang cao cong tac huén luyén thé luc cho nam van dong vién (VDV) doi
tuyén Wushu Itra tudi 13-14 tinh Tuyén Quang, dé tai di lya chon dugc 3 nhém
bién phap. Ba nhom bién phap nay khang dinh duoc tinh hi¢u qua trong qua
trinh huén luyén thé luc cua nam VDV Wushu lira tudi 13-14 tinh Tuyén

1. Pit van dé

Trung tim Huan luyén Thé duc thé thao (TDTT)
tinh Tuyén Quang 1a cai ndéi dao tao van dong vién
(VDV) tré dé vuon ti thé thao dat thanh tich cao trong
khu vuc, dic biét phai ké dén thanh tich ciia nhitng mén
Thé thao nhu: Pencat Silat, Wushu, Béng da, Cau
may,... Nhitng nam gin day tinh Tuyén Quang da chu
trong dau tu phat trién mot s6 mon Thé thao miii nhon,
trong d6 khong thé khong nhic dén mon Wushu. Tuy
nhién, thanh tich mon nay chua gianh dugc thir hang
cao & cac giai thi dau I6n.

Thuyec tién cho thiy, nam VDV Wushu Itra tudi 13-
14 cua tinh khi tham gia thi ddu & cac giai c6 ky thuat
tuong ddi tot, song thé luc cac VDV chua dap tmg duge
yéu cau clia giai ddu. Mot trong nhimg nhiém vy quan
trong cua cac huan luyén vién (HLV) 14 phai nang cao
hiéu qua huin luyén thé lyc cho nam VDV. Pay la
nhiém vu hét stc kho khan doi hoi nhidu cong ste, tri
tué va didu kién co so vat chét. Vi vdy, lua chon cac
bién phap nang cao hiéu qua hudn luyén thé luc cho
nam VDV Wushu Itra tudi 13-14 tinh Tuyén Quang la
van dé mang tinh cap thiét.

Qua trinh nghién ctu st dung cac phuong phap:
Téng hop va phan tich tai lidu, phong van bang phiéu
hoi, kiém tra su pham, phuong phép quan sat su pham,
thuc nghiém su pham, todn hoc théng ké.

2. N¢i dung nghién ciu

2.1. Lwa chon bién phdp néng cao hiéu qud huin
luyén thé lyc chuyén mon ciia nam VDV Wushu lira
tuoi 13-14

Quad trinh nghién ctru céc tai liéu dé tai da Iva chon
dugc 3 nhom bién phép nang cao hiéu qua huén luyén
thé Iyc chuyén mén (TLCM) cua nam VDV Wushu Itra
tudi 13-14 cia tinh, d6 1a: - Nhom bién phap vé chuyén
mon (bai tap, luong van dong (LVD), phuong phap tap
luyén, thoi diém huin luyén TLCM); - Nhoém bién phap
vé trang thiét bi va dung cu tap luyén; - Nhom bién
phép vé t6 chirc va quan 1y qua trinh huan luyén.

Dé c¢6 dugc cac bién phap ning cao hiéu qua huin
luyén TLCM cta nam VDV Wushu Ita tudi 13-14
mang tinh khoa hoc, chung toi da tién hanh phong
vén cac can bo quan li vé TDTT, cac HLV, gido vién
TDTT bang phiéu hoi. S6 phiéu phat ra 25, thu vé
25.
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Céach tra loi cu thé:
Uu tién 1: 3 diém
Uu tién 2: 2 diém
Uu tién 3: 1 diém
Uu tién 4: 0 diém

Két qua phong van

Uu tién | Uu tién | Uu tién | Téng

U tién 1 .
2 3 4 diem | o4

T Tén nhém bién phip

n|d|n|d@ |n|d|n|d

Nhém bign phap vé
chuyén mén (bai tap, LV,
phuwong phap tap luyén, thoi
diém huan luyén TLCM).

Nhém bién phép vé trang

2 | T 7% 20|60 |36 |21 0| 0| 67 |857
thiét bi va dung cu tap luyén.
Nhom bién phap vé to

3 | chirc va quan ly qua trinh| 21 | 63 | 3 6 |1 1 0| 0 70 | 933

huén luyén.

Bang 1: Bang tong hop két qua phong vin lwa
chon bién phdp ndng cao hiéu qua hudn luyén TLCM
ciia nam VBV Wushu lira tudi 13-14

Tir s6 liéu bang 1 cho thiy, ca 3 nhom bién phap
do ching toi dé& xuit déu dugc cic chuyén gia tan
thanh véi két qua dong ¥ dat tir 85.7% - 96.0% tong
diém t6i da. Nhu vay, c6 thé cho phép chung toi lya
chon 3 nhém bién phdp véi cac ndi dung cia ting
bién phéap nhu sau:

-Nhém bién phdp vé chuyén mén

+ Muc dich:

Nhim nang cao hi¢u qua huén luyén thé luc cho
nam VDV Wushu Ira tudi 13-14 tinh Tuyén Quang.

+ Noi dung:

Bao gom 12 bai tap: + D4 vong cau vao dich ¢d
dinh 30s (l4n); + Tai chd da ngang vao dich c6 dinh 30s
(lan); + Pa téng sau vao dich ¢d dinh 30s (lan); + Di
chuyén da vong ciu va da ché thuong dang 30s (lan); +
Di chuyén da vong cau (da kep) 2 chan vao dich 30s
(lan); + D4 2 dich dbi dién cach 2.5m 30s (lan); + P4
trude hai chan lién tuc vao dich trong 1 phuat (sé 1an); +
Ganh ta 15 kg, luét d4 ngang sang hai bén trong 1 phut
(sé lén); + DPeo bao chi 5 kg, da trudc lién tuc trong 1
pht (s6 1an); + Da thang, tinh khoang cach mili chan da
t6i so voi dinh du; + Pa vong cau két hop da vong sau
va luét d4 ngang vao dich trong 30 gidy (s lan); + Mot
chén d4 trude, vong cau va da ché lién tuc trong 30 gidy
(s6 1an).

+ T chire thyc hién

Thoi gian thyce hién 14 03 thang nim trong giai doan IIT
(Giai doan hoan thién thé luc chung, chuyén mon, tiép
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tuc hoan thién ky chién thuat cho VDV) cua ké hoach
huan luyén nam.

S6 budi tap 1a 3 budi/tuan; thoi gian tap 30 phit/budi;
céc bai tap duoc thyc hién & cudi cac budi tip sau ndi dung
tap ky thuat va chién thudt.

+ Ve LVD:

Cuong d6 Xac dinh cuong d6 van dong thong qua
tan sd mach cia cac VDV, luén duy tri tan sb mach
trong pham vi 180 1an/1 phit tré xudng.

Khéi lugng: 3 t6/1 bai tap

Quang nghi: Hudn luyén vién chu yéu sir dung
phuong phap nghi ngoi tich cuec.

+ Ve phuwrong phap tap luyén

Céc phuong phép trong huan luyén thé luc cho nam
VDV Wushu Itra tudi 13-14 can tuan thu phuong phap
tap luyén c6 dinh muire chat ché.

- Nhém bién phdp vé trang thiét bi va dung cu tdp
luyén

+ Muc dich: H trg cho viéc thuc hién tap luyén céc
bai tap trong nhom bién phép chuyén mén nhdm nang
cao hi€u qua huén luyén thé Iuc cho nam VBV Wushu
Iira tubi 13-14 tinh Tuyén Quang.

+ Noi dung: D& xuét, yéu ciu Trung tim TDTT tinh
bd sung, ting cudng cac trang thiét bi dung cu thiét yéu

phuc vu tap luyén caa VDV gdm:

=+

STT Tén dung cu S Irgng
1 Bao cat 10 bao
2 Ta 5bod
3 | Lam bo 20 chiéc
4 | Giay tap 20 doi
5 Trang phuc tap luyén 20 bo
6 M¢ rong dién tich phong tap 100 m2

+ Té chtrc thuc hién: Ban hudn luyén 1ap dé xuét
yéu cau bd sung ting cuong cac trang thiét bi dung cu
thiét yéu phuc vu tap luyén cia VDV lén lanh dao
Trung tdm TDTT Tinh dé phé duyét.

- Nhém bién phdp vé 16 chire va qudn Iy qud trinh
hudn luyén

+ Muc dich: Hd trg cho viéc hudn luyén dat hi¢u
qua cao

+ Noi dung:

Vé quan Iy: Trong sinh hoat dam bao thyuc hién dang
theo ndi quy, quy dinh vé thoi gian, an, ngu, hoc van
hoa ctia Ban huén luyén, Ban quan ly VBV tai Trung
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tam Huén luyén TDTT tinh dé ra. Trong tap luyén cin
dam bao an toan, thyc hién dung gido trinh, gido an
budi tap, thuc hién theo sy chi dan cua cac HLV.

Vé té chirc hudn luyén: Dam béao theo ciu tric ctia
huén luyén thé thao 1a mot trat ty lién két twong ddi 6n
dinh cua nhiing thanh phﬁn, ndi dung, cac khau trong
d6. Céu tric budi tap cua nam VDV Wushu Itra tudi 13-
14 theo mot trat ty nhat dinh. Budi tip gdbm 3 phan:
chuan bj (khoi dong), co ban va két thuc. Cac bai tap
nang cao thé lyc dugc dua vao trong phan cubi cua
phin co ban sau khi da luyén tap xong phan k¥ thuat,
chién thuét.

+ T4 chirc thuc hién

Quan 1y ndi vu: dugc giao cho phong hanh chinh
cta Trung tdm TDTT tinh Tuyén Quang.

Quan ly huin luyén: duoc giao cho Ban huin luyén
ctia doi tuyén Wushu ciia Trung tim TDTT tinh Tuyén
Quang.

2.2. Ung dung cdic nhém bién phdp nham ning
cao hi¢u qudi huin luyén TLCM ciia nam VDV
Wushu lira tuéi 13-14

2.2.1. T6 chikc ieng dung

Thoi gian thuc nghiém: 03 thang (tir thang 8 dén
thang 11 ndm 2018).

Pia diém thuc nghiém: Trung tdm huén luyén thé
thao tinh.

Béi tuong thiec nghiém: 20 nam VDV Wushu lira
tudi 13-14 tinh Tuyén Quang, duoc chia lam hai nhom:
Nhém thyc nghiém va nhom dbi chimg, mdi nhom gém
10 VBV dugc tién hanh trén cing mot dia diém cing
HLV, v6i 02 phong tap sat canh nhau, ndi dung tap
luyén dé phat trién TLCM ciia hai nhém khéac nhau:

- 10 VDV nhém thyc nghiém tap cac nhém bién
phap do chung t6i lua chon.

- 10 VBV nhom dbi chimg tap theo gido 4n chung.

2.3. Thyc nghiém danh gia cdc bi¢n phdp ning
cao hiéu qud huin luyén TLCM ciia nam VDV
Wushu liva tudi 13-14

2.3.1. Pdnh gid két qud cdc nhém bién phdp

Ttr cac bude nghién ciru trén ching t6i tién hanh
trién khai thuc nghiém cic nhom bién phap va danh
gid hiéu qua cac nhém bién phap nay trong thyc
tién hudn luyén nam VBV Wushu lta tudi 13-14 ¢
tinh.

Trude khi danh gia két qua trinh d6 TLCM cua
nam VDV Wushu Itra tudi 13-14, dé tai danh gia két
qua céc bién phap da dé xuit:

- Nhém bién phdp vé chuyén mon

Qua trinh kiém tra, giam sat cac budi tap luyén
chung t6i nhan thiy cac HLV va VDV Wushu lta tudi
13-14 ¢ tinh da thuc hién dung cac quy trinh, dung
gido an dé ra cho tirng budi tap. Cac HLV va VBV
déu c6 nhan xét vé cac bai tap va khdi luong van
dong cua cac bai tap, budi tap 1a vua strc voi trinh
d6 clia VDV. 100% VDV déu hoan thanh tdt khdi
lugng cac bai tap trong ting budi tap.

-Nhom bién phdp vé trang thiét bi va dung cu tdp
luyén

Tuyén Quang 1a mot tinh mién nui, diéu kién phat
trién kinh té - xa hoi con nhiéu kho khan, do d¢, dé dau
tu kinh phi, mua trang thiét bi phuc vu nhu cau tip
luyén cho VDV Wushu con rat han ché. Tuy nhién,
dugc sy quan tdm cua 1anh dao S¢ Van hoéa - Thé thao
va Du lich tinh ciing nhu lanh dao Trung tim Huin
luyén TDTT vé mot sé d& xuit, kién nghi mua thém
trang thiét bi dung cu tap luyén cho VDV doi tuyén
Wushu tinh, Ban huin luyén doi tuyén da duoc Ban
lanh dao So ch?ip thuén, déng y trang bi cho doi
tuyén Wushu gém cac dung cu sau: 6 bao cat; 3 bo
ta; 15 lam po; cdp phat cho mdi VDV 1 bd quan 4o
ddng phuc Wushu, 1 d6i gidy chay; Dién tich phong tap
danh cho mén Wushu duge bb tri rong hon khoang hon
100m” trong nha thi d4u cia Trung tim Huén luyén
TDTT tinh.

-T6 chirc va quan 1y qud trinh hudn luyén

Sau khi ap dung nhom bién phap nay cac VBV
da nang cao dugc y thic to chire ky luat trong sinh
hoat ciing nhu tap luyén. V& sinh hoat cdc em song
né nép, ludén thyc hién dung gio quy dinh. Vé t6
chtrc huan luyén cac em hing say tap luyén va luon
néu cao tinh than, ¥ chi vuot qua kho khin trong
diéu kién tap luyén con thiéu thén.

2.3.2. Pdnh gid trinh dp phdt triéen TLCM ciia
nam VDV Wushu liva tuéi 13-14 sau khi dp dung cdc
nhom bié¢n phdp

Trén co sé danh gia thyc trang trinh do thé luc cua
nam VDV Wushu lira tudi 13-14, dé tai tién hanh danh
gia hiéu qua cac nhém bién phap sau 3 thang Gng dung.
Céc chi tiéu kiém tra, danh gia dugc lya do 1a:

Sitc manh: - Dam thang hai tay toc do vao lam po
15s (1an); - P4 vong cau hai chan vao lam po 15s (lan).
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Sitc nhanh: - Dé vong cau chan thuan vao bao 30s
(1an); - Quét trude, quét sau cd dich 30s (1an).

Sirc bén: - Pa vong cau hai chan vao lam po 120s
(1an); - Di chuyén ra t6 hop don 120s (t6).

Kha nang phéi hop vin dong: - Béa vong cau rut
chan d4 vé& quét sau 60s (lan); - Két hop d4m thing-da
vong cau hai chéan lién tuc 30s (14n).

Bdng 2: So sanh sy phat trién TLCM ciia nam VDV
Wushu lira tuéi 13 trude va sau khi dp dung cdc nhém

¢6 sy ting truong rd rét. Bé danh gia chinh xac hiéu qua
clia cac nhom bién phap, ching t6i da tién hanh kiém
tra va phan tich nhip d6 tang truéng vé TLCM ctia nam
VBV Waushu Itra tudi 13-14 truée va sau thuc nghiém.
Két qua duoc trinh bay & bang 4.

Bang 4: Nhip tang truong TLCM cua nam VDV
Wushu lita tu6i 13-14

[z

W (%)

Liia tudi 13

W (%)

Lika tudi
TT Test

Tiwde Sau Tiwde Sau

A P
bién phap N N ™ N
1 Pém thang hai tay toc do vao lam po 15s 891 071 873 1072
# N 2 ; ; 72
Lika tubi 13 dan)
2 4 vong cau hai chan vao 1am po 15s (1an 12 2. 2 .
2 i Vo hai ch 1 155 (1 912 | 1244 | 925 | 137
- Test Trwde the Sau th hié
es nghiém Sanfrenguiem |- 3 | D4 vong cau chan thuan vao bao 30s (in) 653 | 842 | 703 | 854
— X+ P -
X+38 *38 4 Quét trude. quét sau co dich 30s (lan) 10.54 13.09 11.01 1333
1 D@u ‘ﬂléng hai an toe do 2875 £3.25 3194401 3425 | <0.05 5 | D4 vong cau hai chan vao lam po 120s (lan) | 1325 | 1923 | 1534 | 21.94
véo lim po 155 (lan) 6 | Dichuyén ra té hop don 120s (1) $.64 | 1184 | 889 | 13.18
Pa vong cau hai chan vao S s S
2 . € can 24.8£3.52 31.5£3.44 4335 | <0.05 7 | Dé vong cu riit chan dd vé quét sau 60s(lan) | 1037 | 14.61 | 10.87 | 17.56
1am po 15s (lan)
4 vone cAn chan thudn va Két hop d4m thing - da véng cAu hai cha
3 | Davongcauchanthugnvao | 319,35 347+412 | 3363 | <0.05 g | o op g - Gdvong < Bl M) 601 | 833 | 712 | 933
bao 30s (lin) lién tyc 30s (lan)
4 Quét trwde, quét sau co dich 214324 256228 4492 | <0.05 ,
s 21432 256+2 492 X ) A . A
30s (ldn) Qua bang 4 cho thay, sau 3 thang thuc nghiém,

5 Pa vong cau hai chan vao

L 1002 +24.24 1212215 | 10.716| <0.01
1am po 120s (lan)
¢ |Di chuyen ra to hop don| 5,4y 182+347 | 2382 | <0.05
1205 (t8)
5 | Pavong cau rit chan da vé 1844183 2105227 5230 | <0.05
quét sau 60s(lan) - -
g | Ket hop dam thang - dd| 1,545, 1394221 | 2157 | <0.05

vong cau hai chan lién tuc

Bdng 3: So sanh sw phat trién TLCM ciia nam VPV

Wushu lita tuéi 14 truée va sau khi dp dung cdc nhém

bién phap
X
Luta tubi 13
Trrée thipe "
TT Test . Sau thyre nghiém
nghiém _ t
_ Ta P
X5 *2
y | Dam thang hai taytocdo| oo, 555 31.9+401 | 3425 | <005
vao lam po 15s (lan)
, | Pavongcauhaichinvao| 4. q5, 315344 | 4335 | <005
lam po 15s (lan)
3 | Pavengeauchanthuanvao| 39, 35 347+412 | 3363 | <005
bao 30s (lan)
Quét trude, quét sau co dich
4 ; 2145324 256+28 | 4492 | <005
30s (lan)
s | Davong cau haichan vao| 505, 9404 | 12124215 | 10716] <0.01
lam po 120s (lan)
¢ | Dichuyén ratd hop don| 5,44 1824347 | 2382 | <0.05
120s (t6)
7 |PAvongcunitchindavé| o, g3 2192227 | 5230 | <005
quét sau 60s(lan)
g |Ket hop dam thang — da| 5.5, 139221 | 2157 | <0.05

vong cau hai chén lién tuc

Qua két qua bang 2 va 3 cho thiy, sau 3 thang ting
dung cac nhom bién phap trinh d6 TLCM cua nam
VDV Wushu Itra tudi 13-14 sau thyc nghiém so voi
trude thue nghiém tang 1én déang ké (P <0.05 dén , 0.01)
& ca 2 nhom lira tudi 13-14, nht 13 noi dung d4 vong
cau hai chan vao 1am po 120s (1in) cia ca 2 Itra tudi 13-
14 déu c6 sy tang truong rd rét (P < 0.01).

Nhu viy, c6 thé két luan, trinh 46 TLCM cua nam
VDV Waushu Itra tudi 13-14 sau 3 thang thuc nghiém da
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nhip d¢ ting truong vé trinh 6 TLCM clia nam
VDV Wushu lira tudi 13-14 coa tinh Tuyén
Quang & muc tét. Nhip do ting trudong sau thuc
nghiém cao hon truéc thyc nghi€ém tu 0.96% -
6.69%.

3. Két luan

Tir két qua nghién ctru d& tai da lya chon duoc 3
nhém bién phap nhdm phat trién TLCM ciia nam VBV
Wushu ltra tudi 13-14, d6 1a: - Nhém bién phéap chuyén
modn (gém bai tap, LVD, phuong phap tap luyén, thoi
diém huan luyén TLCM); - Nhém bién phap ting
cuong co s¢ vat chét, trang thiét bi va dung cu phuc vu
cong tac huén luyén; - Nhém bién phép to chiic va quan
1y qué trinh huén luyén.

Két qua thuc nghiém su pham Gng dung cic nhom
bién phap trén trong thyuc tién hun luyén di ching
minh tinh hi¢u qua va phu hgp ctia cac nhom bién
phap thong qua su phat trién 16 rét vé trinh d6 TLCM
ciia nam VDV Wushu Ita tubi 13-14 tinh Tuyén
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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