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S dung cac phwong phap nghién ctru khoa hoc thuwéng quy dé tai lwa chon dwoc 19 bai tap
strc bén tbc d6 nham nang cao hiéu qua k§ thuat quét nga va 06 test cé du tinh dai dién dé danh
gia hiéu qua ky thuat quét nga clia nir VDV Pencak Silat TDTT Hai Phong Itra tudi 16 — 18.
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SELECTION AND APPLICATION OF SPEED ENDURANCE EXERCISES TO IMPROVE
SWEEPING TECHNIQUE EFFECTIVENESS FOR FEMALE ATHLETES IN PENCAK SILAT
TEAM OF HAI PHONG SPORTS CENTER (AGED 16-18)

Summary:

Through using the common scientific ressearch methods, the study has selected 19 exercises
of speed endurance to improve sweeping technique and 06 typical tests to make adjustment of the
technique effectiveness for female athletes in Pencak Silat team of Hai Phong Sports Center at the

age of 16-18.
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DAT VAN BE

Trong nhitng nam gan déy, ciing véi nhitng
thanh coéng trong cong cudc ddi méi cua dat
nude, thanh tich cta thé thao Viét nam da co
nhiing tién bod vuot bac, da tirng budc khéng
dinh vi tri trong phong trao thé thao khu vuc,
chau lyc va thé gidi. Trong d6 mon Pencak Silat
d3 c6 nhirg dong gop dang ké vao bang vang
thanh tich cua thé thao Viét nam.

Hai Phong 1a mot trung tam TDTT manh
trong toan qudc, Bo mon Pencak Silat cling luon
nhan dugc sy quan tam, dau tu cua lanh dao
Thanh phd cling nhu S6 TDTT Hai Phong. Van
dé nghién ctru tng dung bai tdp nang cao hiéu
qua cac ky thuat trong qua trinh dao tao VBV
Pencak Silat Hai Phong luon la mot nhiém vu
trong tam, quyét dinh hiéu qua hudn luyén va
thanh tich thi ddu ciia VDV.

Tuy nhién, véan dé lva chon va ung dung bai
tap trong thuc tién qua trinh dao tao VDV
Pencak Silat Hai Phong van chua duoc quan

tam day di va thuc hién mot cach co hé thong,
co ké hoach, c6 tinh khoa hoc. Két qua khao sat
thuc tién cho théy, k¥ thuat co ban cua Silat, dac
biét 1a cac k¥ thuat quét trong qua trinh dao tao
VDV Pencak Silat con chua dong nhit. Thyc té
nay da gy nén nhiing kho khan trong viéc doi
moi cong tac ddo tao va chuan hoa ky thuat
trong qua trinh dao tao VDV Pencak Silat.

PHUONG PHAP NGHIEN cUU

Trong qua trinh nghién ctu chung t61 da su
dung cac phuong phap nghién ctru sau:

Phuong phap phan tich va tong hop tai liéu

Phuong phép phong van toa dam

Phuong phéap quan sat su pham

Phuong phap kiém tra su pham

Phuong phap thuc nghiém su pham

Phuong phap toan hoc thong ké

KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN

1. Lya chon bai tap suc bén toc do trong phat
trién ki thuat quét nga cua nit VDV Pencak Silat
TDTT Hai Phong Ira tudi 16 — 18.

*TS, Trwdng Khoa GDTC, Trwong Dai hoc TDTT Bac Ninh

**ThS,Trung tdm Huén luyén va thi du TDTT Hai Phong
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1.1. Lwa chon bai tap

Lua chon bai tap sirc bén téc do trong phat
trién ky thuat quét nga cho nit VDV Pencak
Silat TDTT Hai Phong Ira tudi 16 — 18 thong
qua cac budc:

- Lya chon qua tham khao tai li¢u, quan sat

- Lua chon thong qua phong van truc tiép cac
chuyén gia, gido vién, huin luyen vién;

- Lya chon trén dién rong bang phiéu hoi;

Két qua lya chon dugc 19 bai tap sirc bén tbc
d6 trong phat trién k¥ thuat quét nga cua ddi
tuong nghién ctru, dugc phan theo 4 nhom.

su pham;

Bai tap

Quang nghi

1. Nhém cac bai tip chuin bi chung: 05 bai tip

Chay 30m, 60m, 100m (s) x 51 (s)

Nghi giita cac noi dung 1a 5 phit, giir cac to
la 10 phat

Nhay ddy 3 phut bién toc 30s x 5 to (sl)

Nghi gitra 15s

Chay cu ly dai (1500m, 3000m, 8000m) (s)

Chon mot trong s6 noi dung dua ra

Ganh ta 25 — 30 kg bat buc cao 20cm 30s (1)/ 5 to

Giit mdi to nghi 60s — 90s

Chay zich zic qua coc 15m (s) x5 lan

nghi gitra 60s

2. Nhom cac bai tap chuyén mén: 09 bai tap

Peo chun vao chan da vong cau 30s/3 t6

nghi gitra 60s — 90s

Quét sau vao dich 45 gidy (sl)/ 3 to Nghi giita céc to 90s
D4 vong cau chan trai quét sau chan phai lién tud . m a2
vio dich 30s (s1)/3 té ( 1am cé hai vé) Nghi gira cac 10 60s
P4 thang chan phai, quét trudc vao dich lién tud s e 42
vio dich 308/3 t (s1) — lam cé hai vé Nghi gira cac 10 60s
Pénh gi6 to hop lién hoan 4 don da thang, dam, . e 2
vong cau, quét 60s x 3 t (s t0) Nghi gitra cdc t6 90s
Ghép d6i danh nga, quét 30s/5 to Nghi giira cac t6 60s
DPam tay sau vao 4 dich, quét sau 30s/3 to Nghi gitra cac t6 60s
Pam tay sau vao 4 dich, quét trudc 30s/ 3 to Nghi gitra cac t6 60s
Quét 2 dich cach nhau 2m, 5 t6 x 30s (sl) Nghi gitra cac t6 90s
3. Bai tip chuyén mén phdi hop: 02 bai

Bai tip ban dau 2 phut x 5 hiép Nghi gitta céc to 60s
Bai tap bam bién quét gitr diém 2 phut x 5 to Nghi gitra cac t6 90s

4. Bai tap thi diu: 3 bai

Thi d4u kiém tra (mdi hang can/3 tran)

nghi gilra cac tran 3 phut

Thi d4u co sat (mbi 1an co sat thi dau 2 tran)

nghi gitta cac tran 3 phut

Thi dau gidi (giai chinh thdng trong hé thdng thi
dau qudc gia)




Tap chi KHOA HOC

DAD TAO VA HUAN LUYEN THE THAO - S0 3/2016

1.2. Lwa chon test

Tién hanh lua chon test danh gia hiéu qua bai
tap stc bén toc do trong phat trién ky thuat quét
nga cua nir VDV Pencak Silat TDTT Hai Phong
Ira tudi 16 — 18 thong qua cac bude: tham khao
tai liéu, phong van va xac dinh d6 tin cay, do
thong bao.

Két qua, da lga chon dugc 06 test danh gia
hiéu qua bai tap stc bén tdc do trong phat trién
ky thuat quét nga nga cua nit VDV Pencak Silat
TDTT Hai Phong Ira tudi 16 — 18, trong do:

- Nhom test thé luc (2 test)

- Nhom test ky thuat (4 test)

2. ’ng dung bai tap strc bén toéc dé trong
phat trién k¥ thuat quét cta rJfP VDV Pencak
Silat TDTT Hai Phong Idra tudi 16 — 18

2.1. Té chikc thwe nghi¢m

- Phuong phép thuc nghiém: Phuong phap
thuc nghiém su pham so sanh song song

- Thoi gian thyc nghiém: Mdi tudn ¢6 3 budi
tap, mdi budi danh 35- 40 phut dé tap cac bai
tap strc bén toc do trong phét trién ky thuat quét
nga. Cac bai tap nay dugc thyc hién sau khi thuc
hién k¥ thuat can ban hoac sau 2 gido an cua
bubi tap

Thoi gian tién hanh thuc nghiém 6 thang va duoc
phén thanh 2 giai doan theo chu ky huan luyén.

+ Giai doan 1 (3 thang): Tu thang 10/2014 —
12/2014.

+ Giai doan 2 (3 thang): Tu thang 02/2015 —
04/2015.

Nhom thuc nghiém 06 VDV: Str dung 19 bai
tap ma qua nghién ctru chung t6i da lya chon.

Trong mdi budi tap tién hanh 3- 5 bai tap sic
bén tc do trong phat trién k¥ thuat quét.

Nhom dbi chiing 06 VDV: Tap luyén theo
gi4o an cii voi cac bai tap strc bén tdc do trong
phat trién ky thuat quét do HLV bién soan. Cac
diéu kién tap luyén 1a twong dbi dong déu.

- Pia diém thuc nghiém: Trung tam Huén
luyén va thi ddu Hai Phong

3. Két qua trng dung bai tap strc bén téc
do6 trong phat trién ky thuat quét cua niv VBV
Pencak Silat TDTT Hai Phong Itra tudi 16 — 18

Trudc thuc nghiém, chung t6i da stir dung 06
test da Iya chon trong muc 1.2 dé kiém tra va so
sanh su khac biét bai tap sirc bén téc do trong
ky thuat quét nga cua hai nhom thuc nghiém va
d6i chung.

Két qua cho thay: Trudc thuc nghiém, kha
nang thyc hién suc bén téc do trong ky thuat
quét ngd cua nhom thyc nghiém va ddi ching
khong c6 su khac biét c6 y nghia thong ké véi
( P>0.05). Nhu vy, trude thue nghiém stre bén
téc do trong k¥ thuat quét nga cua hai nhom
tuong duong nhau.

Sau 3 thang thuc nghiém, viéc img dung cac
bai tap strc bén tdc d6 trong phat trién ki thuat
quét do chiing toi lira chon budc dau dd mang tinh
hiéu qua trong viéc phat trién k¥ thuat quét cua nir
VDV Pencak Silat TDTT Hai Phong lira tudi 16
— 18 nhung két qua mang lai chua toan dién.

Sau 6 thang thuc nghiém chung t6i tiép tuc
kiém tra két qua cua 2 nhom bang 6 Test di
kiém tra & giai doan 1.

Bang 1. Két qua kiém tra sirc bén téc dé trong ky thuat quét nga
gilra 2 nhém TN va BC sau 6 thang thwc nghiém (nA = nB = 6)

Nhém TN | Nhém PC
T Test “inn| P
XA || XB | ¥
1 | Bétcoc 30m (s) 12.26 | 1.3 12.28 | 1.46 | 2.67 | <0.05
2 | Ganh ta 30kg dimg 1én ngdi xudng 30s (1an) 11.33]0.5|11.17 | 0.75 | 3.08 | <0.05
3 | Pathang, quét sau 30s (1an) 9 |0 |833]052(3.12]<0.05
4 | Pa vong cau, quét trude 30s (1an) 10.5 10.5| 9.67 |0.522.85]<0.05
5 | Quét trude lién tuc 30s vao dich (lan) 13.67 0.5 13 |0.63|2.39<0.05
6 | Quét sau lién tuc 30s vao dich (1an) 13 [0.6[11.83]0.98(3.05]<0.05
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Qua bang 1 cho thdy: Sau 6 thang thuc
nghiém ¢ ca 6 test déu co ttinh > tbang = 2.020
& ngudng xac suat P <0.05. Hay noi mot cach
khac, viéc ting dung hé thé)ng cac bai tap suc
bén tdc d6 trong phat trién k¥ thudt quét ngd ma
chung t6i lya chon da co tinh hiéu qua hon han
nhom dbi ching trong viéc phat trién k¥ thuat

quét nga cho nit VDV Pencak Silat TDTT Hai
Phong Ita tudi 16 — 18 .

Dé thé hién ro hon hiéu qua cta bai tap da
lua chon. dé tai tinh nhip do tang trudng cla cac
chi s6 giita 2 nhom trude va sau 6 thang thyuc
nghiém. Két qua duoc trinh by & bang 2.

Bang 2. So sanh nhip dé tang trwéng sirc bén téc doé trong ky thuat

quét nga caa hai nhém TN va BC sau 6 thang thuwc nghiém (nA = nB = 6)

Nhom thuc nghiém Nhém doi chirng
Nhém Chénh
Sau 6 Sau 6 Iech tyl¢
Test Truée tl:lz':ln Truée tl?z':ln (%)
thue € | W) | thue €| W)
nghiém thyc nghiém thyc
ghi¢ nghiém ghi¢ nghiém
Test1 \| 1327 12.26 -7.91 13.25 12.28 -7.6 -20.19
Test 2 9.83 11.33 14.18 10 11.17 11.05 3.01
Test 3 7.5 9 18.18 7.67 8.33 8.25 9.85
Test 4 8.67 10.5 19.09 8.33 9.67 14.89 9.42
Test 5 11 13.67 21.65 11.17 13 15.14 8.65
Test 6 10.5 13 21.28 10.83 11.83 8.83 9.45

Nhu vay, sau 6 thang nhan thiy ¢ hai nhom
thuc nghiém va d6i chung déu c6 su ting
trrdng. nhung muire dg tang trudng & nhom thuce
nghiém cao hon nhém db6i chimg.

KET LUAN

1. Két qua nghién ctru da lya chon dugc 06
test danh gia sirc bén téc do trong phat trién ky
thudt quét cho ddi twong nghién ciru c6 du do
tin cdy va tinh thong béo gdm:

+ Bat c6c 30m (s)

+ Ganh ta 30kg dung 1én ngdi xudng 30s (lan)

+ P4 thing, quét sau 30s (1an)

+ Da vong cau, quét trude 30s (lan)

+ Quét trude lién tuc 30s vao dich (1an)

+ Quét sau lién tuc 30s vao dich (lan)

2. Nghién ctru cling da lya chon va tng dung
duoc 19 bai tap suc bén tbc d6 nham nang cao
hi¢u qua k¥ thuat quét nga cho nit VBV Pencak
Silat TDTT Hai Phong ltra tudi 16 — 18, gom:

- Nhom céc bai tap chuan bi chung: 05 bai tap

- Nhom céc bai tap chuyén mon: 09 bai tap

- Bai tap chuyén mon phdi hop: 02 bai

- Bai tap thi dau: 3 bai

TAI LIEU THAM KHAO

1. Aulic 1.V (1982), Bdnh gid trinh d¢ tip
luyén thé thao, Nxb TDTT, Ha Noi.

2. Lé Biru, Duong nghiép Chi, Nguyén Hiép
(1983), Ly ludn va phirong phép hudn luyén thé
thao, S& TDTT Thanh phé HCM.

3. Duong Nghiép Chi va cong su (2004), Po
lirong thé thao, Nxb TDTT, Ha Noi.

4. Nguyén Toan (1998), Co so Iy ludn va
phuong phap dao tao VDV, Nxb TDTT, Ha Noi.

5. Nguyén Puc Vin (2000), Phwong phdap
théng ké trong TDTT, Nxb TDTT, Ha Noi.

(Bai nop ngay 20/5/2016, Phan bién
ngay 25/5/2016, duyét in ngay 5/6/2016)



