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S dung cac phwong phap nghién ctru khoa hoc thwéng quy chung téi lwa chon dwoc 29 bai
tap strc manh bén trong nang cao hiéu qua ky thuat danh nga va 05 test cé da tinh dai dién dé
danh gia hiéu qua cho VBV nam ddi tuyén Pencak Silat Tré Quédc gia.

T khéa: Bai tap, ky thuat danh nga, strc manh bén VDV Pencak Silat Tré Québc gia.

Application of endurance strength development exercises in improving knockdown
technic effectiveness for male Pencak Silat young national team athletes

Summay:

By using the common scientific research methods, the study has selected 29 exercises of
developing the endurance strength to enhance the effectiveness of the knockdown technic and five
typical tests to evaluate the effectiveness for male Pencak Silat young national team athletes
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DAT VAN DE

Van d& nghién ctru bai tdp nang cao hiéu qua
ky thudt danh nga trong qua trinh dao tao VBV
Pencak Silat luén 1a mot nhi€ém vu quan trong,
nham xac dinh hiéu qua huén luyén dbi voi su
phat trién thanh tich thi ddu ciia VDV. Tir d6 c6
thé kip thoi diéu chinh va diéu khién qua trinh
huin luyén theo muc dich da dat ra ¢ hién tai
cling nhu cac giai sap t6i.

Yéu cau dit ra voi VDV Pencak Silat 1a phai
¢6 k¥ — chién thuat, pham chat tam 1y tdt, co ¥
chi, va dic biét 1a sy phat trién toan dién cac t6
chat thé lyc nhu strc nhanh, sitc manh, strc bén,
kha nang ph01 hO’p Van dong va do déo. Suc
manh bén 14 t6 chét rat quan trong trong k¥ thuat
danh nga, cac dong tac phan I¢ ra trong ting ky
thuat danh ngi can cé sic manh, nhung vi la
chudi cac dong tac phdi hop, nén néu VBV
khong co sirc bén dé duy tri s& khién dong tac
thuc hi¢én ma khong dat két qua. Tuy nhién, van
dé luya chon bai tap trong qua trinh dao tao VBV
Pencak Silat Tré Qudc gia van chua dugc quan
tam ddy du va thuc hién mot cach co hé thong,
dac biét bai tap strc manh bén trong bd tro ky

thudt danh nga trong Silat chua dugc quan tam
triét dé. Thyc té nay da gay nén nhitng kho khan
trong viéc d6i mdi cong tac dao tao va chuan
hod k¥ thuat trong qua trinh dao tao VBV
Pencak Silat.

PHUONG PHAP NGHIEN CUU

Quaé trinh nghién ctru st dung cac phuong
phap sau: Phuong phéap phén tich va tong hop
tai licu; Phuong phap 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 ke.

KET QUA NGHIEN cUu VA BAN LUAN

1. Lwa chon bai tiap trong phat trién ky
thuat danh nga cho nam VDV doi tuyen
Pencak Silat Tré Quoc gia

Lya chon bai tap strc manh bén trong phat
trién k¥ thuat danh ngd cho VDV d6i tuyén
Pencak Silat Tré Qudc gia thong qua cac bude:

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

- Lua chon thong qua phong vén tryc tiép cac
chuyén gia, gido vién, huén luyén vién;

- Lya chon trén dién rong bang phiéu hoi;

*TS, Trwong Khoa GDTC, Trwdng Dai hoc TDTT Bac Ninh
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Két qua lga chon dugc 29 bai tap trong phat
trién k¥ thuat danh nga cho dbi twong nghién
ctru, dugc phan theo 4 nhom, cu thé la:

+ Nhém cdc bai tip chudn bi chung: 5 bai tap

Bai tap 1. Bai tap kéo ta chay toc do 15 m (s)
X 5 tb, nghi 30s /t6

Bai tap 2. Chay 30m, 60m, 100m (s) x 51 (s),
nghi giita cac ndi dung 1a 5 phit, gitra cac t6 1a
10 phut

Bai tap 3. Bai tap ta tay 4 dong tac (1an) x 5
t6, nghi giita 60s

Bai tap 4. Leo day 20m x 71 (s) c6 quang
nghi, nghi gitra 15s

Bai tap 5. Bai tap “ thach sung” leo tuong
30m(s) x 5 6, giita mdi t6 nghi 60s — 90s

Bai tap 6. Ganh ta 30 — 35 kg bat buc cao
20cm 30s (1) x 5 t0, nghi gitra 30s

Bai tap 7. Bb tro bai tdp day chun kéo giat
trai phai 30s x 3 t0, nghi giita 15s

Bai tap 8. Bai tap di xe bo chdng ddy 30m/5
t6 (tinh thoi gian), nghi gitra 30s

Nhom cac bai tdp chuyén mon: 13 bai tap

Bai tap 9. Peo day chun vao tay ddnh nga 30s
x 5 t6, nghi giira 60s — 90s

Bai tap 10. Peo diy chun vao tay dim thing
30sx5 to (s1) doi tay, doi tan, Nghi giita cac to 90s

Bai tap 11. Deo ddy chun vao hai tay, di
chuyén chit V dam thing 30s x 5 t (sl), Nghi
giita cac to 60s

Bai tap 12. Bit chan khong danh nga lién tuc
30s (sl), Nghi giira cac to 60s

Bai tap 13. Panh nga phan cong lién tuc véi
don vong cau 30s x 5 t6 (sl) thanh cong, Nghi
giira cac to 90s

Bai tap 14. Banh nga phan cong lién tuc véi
don thang 30s x 5 to (sl) thanh cong, Nghi giita
céac to 60s

Bai tap 15. Ghép dbi danh nga 30s x 5 t6,
Nghi gitra cac t6 60s

Bai tap 16. Ghép doi danh ngi c6 chong ngi
15s (s1) thuc hién thanh cong x 5 t6, Nghi giita
cac to 60s

Bai tap 17. Banh nga vong tron 10 ngudi co
chdng ngi (s) x 3 t6, Nghi giita cic t6 90s

Bai tap 18. Danh nga vong tron 10 nguoi
khong chéng ngi (s) x 3 t6, Nghi giira 45s

Bai tap 19. Panh ngi trudc sau c6 chong nga
30s (sl) x 3 t6, Nghi gitra 60s

Bai tap 20. Panh ngi trudc sau khong chong
ngd 30s (sl) x 3 t6, Nghi giita 60s

Bai tap 21. Ghép d6i mot ngudi cam lam po
mot nguoi da vong cau nghe tin hiéu bét chan
danh ngd 30s x 5 t6, Nghi gitra 60s

Bai tdp chuyén mén phéi hop: 03 bai

Bai tap 22. Bai tap ghi diém trudc theo qui
dinh x 3 t6, Nghi giita cac to 60s

Bai tap 23. Bai tap thi ddu 1 ddnh 2 c6 danh
ngi x 3 t6, Nghi giita cac to 90s

Bai tap 24. Bai tap da bao — danh nga 30s x
5 6, Nghi giita 60s

Bai tap 25. Bai tdp bam bién tan cong bang
danh nga, Nghi gitra 60s

Bai tap 26. Bai tap bam bién phan cong bang
danh nga, Nghi gitra 60s

Bai tdp thi ddu: 3 bai

Bai tdp 27. Thi dau kiém tra, nghi giita cac
tran 3 phut

Bai tap 28. Thi du co sat, nghi gilra cac trdn
3 phut

Bai tap 29. Thi d4u giai

2. Ung dung bai tip sirc manh bén trong
phit trién ky thuit danh ngi cho nam vdv
ddi tuyén Pencak Silat Tré Qudc gia

2.1. Té chire thwe nghi¢m

Phuong phap thuc nghiém: Thuc nghiém so
séanh song song

Thoi gian thyc nghiém: 06 thang (tur thang
2/2016 t6i thang 7/2016) dugce chia thanh 2 giai
doan tap luyén vé6i yéu cau cu thé: 3 thang dau:
Tap cac bai tap strc manh bén véi khdi lwong 16m,
cuong do bai tap vira phai; 3 thang sau: Tiép tuc
cac bai tap cuia giai doan 1, ting cudng do va khoi
luong cac bai tap, st dung nhiéu cac bai tap va
cham. Thuc hién dugc tién hanh trong 4 budi tap/
tudn, mdi budi danh 45 - 50 phut dé tap cac bai
tap phat trién stitc manh bén ky thuat danh nga.
Céc bai tap nay duoc thuc hién sau khi thye hién
k¥ thuat bb trg hodc sau 1/3 €140 an clia budi tap.

bia diém thuc nghiém: Doi tuyén Pencak
Silat tré Qudc gia hién dang tap huén tai Truong
Dai hoc TDTT Biéc Ninh.

Dbi tuong thyc nghiém: Gom 14 nam VBV
Pencak Silat d6i tuyén tré qudc gia duoc chia
thanh 2 nhom:

Nhém d6i chimg 07 VDV: Tép luyén theo
gido an cii voi cac bai tip phat trién k¥ thuat
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danh nga do HLV bién soan. Cac diéu kién tap

luyén 1a tuong doi dong déu.

Nhom thue nghiém 7 VDV: St dung 29 bai
tap ma qua nghién ctru dé tai di lya chon. Trong
mdi budi tap tién hanh 4 - 6 bai tap phat trién k§
thudt danh nga.

Cong tac kiém tra, danh gia: Pugc tién hanh
tai 2 thoi diém trude thuc nghiém va sau thuc
Bang 1. Tién trinh 'ng dung bai tap nang cao ky thuat danh nga

cho nam VDV Pencak Silat déi tuyén tré quéc gia — nam 2016

nghiém. Cac test duoc sir dung dé danh gia st
manh bén trong k¥ thuat danh ngd géom: Panh
nga trudc sau co ngudi phuc vu 30s (1an), Ganh
ta dung 1én ngdi xudng 30s (lan), Panh nga
vong tron 30s (1an), Phan vong cau danh nga 30s
(1an), Chéng day hét stic (1an).

Tién trinh thuc nghiém dugc phan bd nhu sau:

2.2. Két qud thwe nghiém

. _ Thoi gian (theo tudn)
TT| BAITAP
9 [10{11]12]13|14{15]|16|17(18]19]20]|21(22|23|24
1 | Baitap 1 X
2 | Baitap 2 X X X
3 | Baitap 3 X X
4 | Baitap 4 X X X X X
5 | Baitap 5 X X
6 | Baitap 6 X X
7 | Baitap 7 X X X X
8 | Baitap 8 X X
9 [ Baitap 9 X X
10 | Baitap 10 X X X
11 | Baitap 11 X
12 | Baitap 12 X X X
13 | Baitap 13 X X X X X
14 | Baitap 14 X X X
15| Baitap 15 X X
16 | Baitap 16 X X
17 | Baitap 17 X X X
18 | Baitap 18 X X X X
19 | Bai tap 19 X X X X
20 | Bai tap 20 X X X X
21 | Baitap 21 X X X X
22 | Baitap 22 X X X X X
23 | Baitap 23 X X X X
24 | Baitap 24 X X X X X
25 | Baitap 25 X X X X
26 | Baitap 26 X X X X X
27 | Bai tap 27
28 | Bai tap 28 X
29 | Bai tap 29 X X
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Trudc thyc nghiém, st dung 05 test da lya
chon dé kiém tra va so sanh su khac biét bai tap
strc manh bén cta hai nhom thuc nghiém va doi
ching. Két qua duoc trinh bay tai bang 2.

Qua bang 2 cho théy: Trudc thyc nghiém,
kha nang thuc hi¢n strc manh bén trong ky thuat
danh ngi cia nhom ddi chang va nhom thuc
nghiém khong c¢6 su khac biét c6 ¥ nghia thong

ké & ngudng xac suit ( P>0,05). Nhu vay, trudc
thuc nghiém strc manh bén cta hai nhom la
twong duong nhau.

Sau 6 thang thyc nghiém ching t6i tiép tuc
kiém tra két qua cta hai nhom bang 5 test da
kiém tra ¢ giai doan 1. Két qua dugc trinh bay
o bang 3.

Bang 2. Két qua kiém tra strc manh bén trong ky thuat danh nga giira 2 nhém VBV nam
trwwéc thwe nghiém (nA = nB = 14)

hong s toan thong ké Nhém PC | Nhém TN
TT t P
| | Danh nga truge sau c6 ngudi phue v |1y 31 65 1112 | 0.69 | 1.07 | >0.05
30s (lan)
2 | Ganh ta dimg 1én ngdi xubéng 30s (lan)| 12.8 | 0.29 [ 12.9 | 0.67 | 1.98 | >0.05
3 | Panh nga vong tron 30s (an) I1.3 ( 1.18 | 11 | 045 1.92 | >0.05
4 | Phan vong cau danh nga 30s (1an) 7.7 1045| 7.6 | 0.55 | 1.85 | >0.05
5 | Chéng day hét strc (1an) 32.4 235326 3.51 | 1.79 | >0.05

Bang 3. Két qua kiém tra strc manh bén trong ky thuat danh nga giira 2 nhém VBV nam
sau 6 thang thwc nghiém (nA = nB = 14)

Théng s6 toan thong ké Nhém DC | Nhom TN
TT _ — t P
Test A +5 B | *0
| Danh nga truGe sau c6 nguoiphuc vu 11y 5 175 | 15 4| 049 | 2.07 [<0.05
30s (lan)
2 | Ganh ta dung 1én ngdi xudng 30s (1an) | 13.1 | 0.49 | 13.5| 0.65 | 2.28 |<0.05
3 | Panh nga vong tron 30s (lan) 11.5 | 1.12 [ 12.2 ] 0.55 | 2.32 |<0.05
4 | Phan vong cau danh ngi 30s (lan) 82 | 055 | 85 | 0.65 | 2.15 |<0.05
5 | Chdng day hét stc (1an) 329 | 3.5 | 342251 | 2.19 [<0.05

Qua bang 3 cho thdy: Sau 6 thang thuc
nghiém ci 5 d&u c6 tinn > toang= 2.020 & ngudng
xéc suit P <0.05. Hay no6i mot cach khac, viéc
mg dung hé thong cac bai tip sitc manh bén
trong phat trién k¥ thuat danh nga ma dé tai lya
chon sau 6 thang thyc nghiém da té ro tinh hi¢u
qua hon hian nhom d6i chimg trong viéc phat
trién k¥ thuat danh nga cho VDV nam Pencak
Silat doi tuyén tré Qudc gia.

Dé thé hién rd hon hiéu qua cua bai tip da
lua chon, dé tai tinh nhip do tang trudng cla cac
chi s6 giita 2 nhom trude va sau 6 thang thyc
nghiém. Két qua duoc trinh bay & bang 4.

Nhu véy, sau 6 thang nhan thdy & hai nhom
thuc nghiém va d6i chung déu c6 sy ting
trudng. nhung muce do tang truong ¢ nhom thuc
nghiém cao hon nhém dbi ching.
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Panh nga la ky thuat
quan trong trong ca thi
dau dbéi khang va biéu
dién mén Pencak Silat

Bang 4. So sanh nhip dé tang trwdng ky thuat danh nga cua hai nhém VBV nam
sau 6 thang thwc nghiém (na = ns = 14)

Nhém ddi chirng Nhoém thuc nghiém
5 Trudc Sau 6 Trude Sau 6 Cﬂhénl}
Nhom Test thue | thAng | W o | thing | W lefl:) ty
| thwe [(%)| C1EC | thue | (%) | 1€ %
nghi¢m o nghiém A
nghiém nghi¢ém
bénh nga trude sau co6 nguoi
A 11.3 11.7 |3.48] 11.2 12.4 |10.17| 6.69
phuc vu 30s (lan)
Ganh ta dung 1én ngdi xudng
A 12.8 13.1 ]2.32] 129 13.5 1455 2.23
30s (lan)
bénh nga vong tron 30s (lan) | 11.3 11.5 |1.75( 11.0 12.2 (10.34| 8.59
Egil)l vongcaudanhnga 30s |55 | g5 lg29| 76 | 85 [11.18] 4.89
Chong day hét stc (lan) 324 | 329 |1.53] 32.6 342 1479 3.26

KET LUAN

1. Thong qua nghién ctru da lya chon dugc
29 bai tap va chirng minh tinh hi¢u qua cua céc
bai tap sitc manh bén nay trong phat trién ky
thudt danh nga cho VDV nam Pencak Silat d61
tuyén tré Qudc gia.

- Nhém céc bai tap chudn bi chung: 08 bai tap

- Nhom céc bai tap chuyén mon: 13 bai tap

- Bai tap chuyén mon phdi hop: 05 bai

- Bai tap thi dau: 3 bai

2. Qua qua trinh thyc nghiém cac bai tap ma
dé tai lwa chon, da thé hién rd tinh hiéu qua sau
6 thang tap luyén va do tin cdy & ngudng xac
suat théng ké can thiét
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