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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Pencak Silat laø moät moân voõ thi ñaáu ñoái khaùng tröïc

tieáp coù söï va chaïm tieáp xuùc maïnh veà theå chaát. Yeâu
caàu ñaët ra vôùi VÑV pencak silat laø phaûi coù kyõ - chieán
thuaät, phaåm chaát taâm lyù toát, coù yù chí, vaø ñaëc bieät laø söï
phaùt trieån toaøn dieän caùc toá chaát theå löïc nhö söùc nhanh,
söùc maïnh, söùc beàn, khaû naêng phoái hôïp vaän ñoäng vaø
ñoä deûo. Trong thôøi gian thi ñaáu VÑV luoân phaûi taäp
trung cao ñoä, phaûi di chuyeån linh hoaït, thöïc hieän
nhöõng ñoøn ñaùnh nhanh, maïnh vôùi bieân ñoä lôùn vaø phaûi
coù ñuû nhöõng kyõ chieán thuaät vaø theå löïc ñeå khoâng laøm
giaûm toác ñoä ñoøn ñaùnh hay meät moûi ôû nhöõng giaây cuoái
traän ñaáu. 

Vaán ñeà nghieân cöùu baøi taäp naâng cao hieäu quaû kyõ

thuaät ñaùnh ngaõ trong quaù trình ñaøo taïo VÑV pencak
silat luoân laø moät nhieäm vuï quan troïng, nhaèm xaùc ñònh
hieäu quaû huaán luyeän ñoái vôùi söï phaùt trieån thaønh tích
thi ñaáu cuûa VÑV. 

Tuy nhieân, vaán ñeà öùng duïng baøi taäp trong quaù
trình ñaøo taïo VÑV pencak silat cuûa trung taâm
HL&TÑTT CAND vaãn chöa ñöôïc quan taâm ñaày ñuû
vaø thöïc hieän moät caùch coù heä thoáng, coù keá hoaïch, coù
tính khoa hoïc. Keát quaû khaûo saùt thöïc tieãn cho thaáy kyõ
thuaät cô baûn cuûa VÑV pencak silat trung taâm
HL&TÑTT CAND ñaëc bieät laø caùc kyõ thuaät ñaùnh ngaõ
trong quaù trình huaán luyeän VÑV pencak silat coøn haïn
cheá. Xuaát phaùt töø thöïc teá ñoù chuùng toâi choïn “ÖÙng
duïng baøi taäp SMB trong naâng cao hieäu quaû kyõ thuaät

ÖÙng duïng baøi taäp söùc maïnh beàn trong naâng cao
hieäu quaû kyõ thuaät ñaùnh ngaõ cho nam vaän ñoäng
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ñaùnh ngaõ cho nam VÑV ñoäi tuyeån pencak silat trung
taâm Huaán luyeän vaø Thi ñaáu theå thao Coâng an nhaân
daân” laøm ñeà taøi nghieân cöùu.

Trong quaù trình nghieân cöùu ñeà taøi ñaõ söû duïng caùc
phöông phaùp sau: phaân tích vaø toång hôïp taøi lieäu, phoûng
vaán toaï ñaøm, quan saùt sö phaïm, kieåm tra sö phaïm, thöïc
nghieäm (TN) sö phaïm vaø toaùn hoïc thoáng keâ.

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
Ñeå ñaùnh giaù ñöôïc caùc baøi taäp söùc maïnh beàn

(SMB) naâng cao hieäu quaû ñaùnh ngaõ cho nam VÑV
ñoäi tuyeån pencak silat trung taâm HL&TÑTT CAND,
keát quaû nghieân cöùu ñaõ löïa choïn ñöôïc 22 baøi taäp.

2.1. Löïa choïn baøi taäp SMB naâng cao hieäu quaû
kyõ thuaät ñaùnh ngaõ cho nam VÑV ñoäi tuyeån pencak
silat trung taâm HL&TÑTT CAND

Löïa choïn test
Tieán haønh löïa choïn test ñaùnh giaù SMB trong phaùt

trieån kyõ thuaät ñaùnh ngaõ cho nam VÑV ñoäi tuyeån pen-
cak silat trung taâm HL&TÑTT CAND thoâng qua caùc
böôùc sau: 

- Löïa choïn qua tham khaûo taøi lieäu, quan saùt sö phaïm
- Löïa choïn thoâng qua phoûng vaán tröïc tieáp caùc

chuyeân gia, giaùo vieân, huaán luyeän vieân (HLV)
- Löïa choïn treân dieän roäng baèng phieáu hoûi
- Xaùc ñònh tính thoâng baùo cuûa test
- Xaùc ñònh ñoä tin caäy cuûa test
Keát quaû löïa choïn ñöôïc 05 test ñaùnh giaù baøi taäp

SMB trong phaùt trieån kyõ thuaät ñaùnh ngaõ cho nam
VÑV ñoäi tuyeån pencak silat trung taâm HL&TÑTT
CAND ñoù laø:

- Nhoùm test theå löïc
+ Chaïy luoàn coïc zích zaéc 15m (s)
+ Gaùnh taï ñöùng leân ngoài xuoáng 30s (laàn)
- Nhoùm test kyõ thuaät
+ Ñaùnh ngaõ tröôùc sau coù ngöôøi phuïc vuï 30s (laàn)
+ Ñaùnh ngaõ voøng troøn 30s (laàn)
+ Phaûn voøng caàu ñaùnh ngaõ 30s (laàn)
2.2. ÖÙng duïng baøi taäp SMB trong phaùt trieån kyõ

thuaät ñaùnh ngaõ cho nam VÑV ñoäi tuyeån pencak
silat trung taâm HL&TÑTT CAND

Toå chöùc TN
- Phöông phaùp TN: phöông phaùp TN sö phaïm so

saùnh song song.
- Thôøi gian TN: 
Sau khi phaân nhoùm, xaây döïng tieán trình TN, ñeà taøi

tieán haønh TN cuøng luùc treân caû 2 nhoùm thöïc nghieäm
(NTN) vaø ñoái chieáu vôùi soá giaùo aùn vaø tieán ñoä trong
chöông trình huaán luyeän cho nam VÑV pencak silat
trung taâm HL&TÑTT CAND. Moãi tuaàn coù 4 buoåi taäp,
moãi buoåi daønh 45-50 phuùt ñeå taäp caùc baøi taäp phaùt
trieån kyõ thuaät ñaùnh ngaõ. Caùc baøi taäp naøy ñöôïc thöïc
hieän sau khi thöïc hieän kyõ thuaät boå trôï hoaëc sau 1/3
giaùo aùn cuûa buoåi taäp

Thôøi gian tieán haønh TN 6 thaùng vaø ñöôïc phaân
thaønh 2 giai ñoaïn theo chu kyø huaán luyeän.

+ Giai ñoaïn 1 (3 thaùng): töø thaùng 10/2015 -
12/2015.

+ Giai ñoaïn 2 (3 thaùng): töø thaùng 02/2016 -
04/2016.

NTN 10 VÑV: söû duïng 22 baøi taäp maø qua nghieân
cöùu chuùng toâi ñaõ löïa choïn. Trong moãi buoåi taäp tieán
haønh 3 - 5 baøi taäp phaùt trieån kyõ thuaät ñaùnh ngaõ.

Nhoùm ñoái chöùng (NÑC) 10 VÑV: taäp luyeän theo
giaùo aùn cuõ vôùi caùc baøi taäp phaùt trieån kyõ thuaät ñaùnh

TT Noäi dung Quaõng  
nghæ 

1 Chaïy 30m x 5 laàn 90s 
2 Leo daây 20m x 7l coù quaõng nghæ 90s 
3 Gaùnh taï 30 - 35 kg baät buïc cao 20cm 30s  

x 5 toå 
60s 

4 Boå trôï baøi taäp daây chun keùo giaät traùi phaûi 
30s x 3 toå 

60s 

5 Baøi taäp ñi xe boø choáng ñaåy 30m x 5 toå  60s 
6 Ñeo daây chun vaøo tay ñaám thaúng 30s x 5 

toå  ñoåi tay, ñoåi taán 
60s 

7 Ñeo daây chun vaøo hai tay, di chuyeån chöõ 
V ñaám thaúng 30s x 5 toå  

30s 

8 Baét chaân khoâng ñaùnh ngaõ lieân tuïc 30s  90s 
9 Ñaùnh ngaõ phaûn coâng lieân tuïc vôùi ñoøn 

voøng caàu 30s x 5 toå thaønh coâng 
90s 

10 Ñaùnh ngaõ taán coâng lieân tuïc vôùi ñoøn thaúng 
30s x 5 toå  thaønh coâng 

90s 

11 Gheùp ñoâi ñaùnh ngaõ 60s x 5 toå 90s 
12 Ñaùnh ngaõ voøng troøn 10 ngöôøi coù choáng 

ngaõ 60s  
120s 

13 Ñaùnh ngaõ voøng troøn 10 ngöôøi khoâng 
choáng ngaõ 30s 

120s 

14 Ñaùnh ngaõ tröôùc sau coù choáng ngaõ 60s  120s 
15 Ñaùnh ngaõ tröôùc sau khoâng choáng ngaõ 30s   90s 
16 Gheùp ñoâi moät ngöôøi caàm laêm pô moät 

ngöôøi ñaù voøng caàu nghe tín hieäu baét chaân 
ñaùnh ngaõ 30s x 5 toå 

90s 

17 Baøi taäp thi ñaáu 1 ñaùnh 2 coù ñaùnh ngaõ 120s 
18 Baøi taäp baùm bieân taán coâng baèng ñaùnh ngaõ 120s 
19 Baøi taäp baùm bieân phaûn coâng baèng ñaùnh ngaõ  120s 
20 Thi ñaáu kieåm tra  
21 Thi ñaáu coï saùt  
22 Thi ñaáu giaûi  
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ngaõ do HLV bieân soaïn. Caùc ñieàu kieän taäp luyeän laø
töông ñoái ñoàng ñeàu.

Ñòa ñieåm TN: trung taâm HL&TÑTT CAND. 

2.3. Keát quaû öùng duïng baøi taäp SMB trong phaùt
trieån kyõ thuaät ñaùnh ngaõ cho nam VÑV ñoäi tuyeån
pencak silat trung taâm HL&TÑTT CAND 

Tröôùc TN, ñeà taøi ñaõ söû duïng 05 test ñaõ löïa choïn
ñeå kieåm tra vaø so saùnh söï khaùc bieät baøi taäp SMB
trong kyõ thuaät ñaùnh ngaõ cuûa hai nhoùm TN vaø ñoái
chöùng (ÑC). 

Keát quaû cho thaáy: tröôùc TN, keát quaû kieåm tra caùc
test SMB trong kyõ thuaät ñaùnh ngaõ cuûa NTN vaø ÑC
khoâng coù söï khaùc bieät coù yù nghóa thoáng keâ  vôùi (p >
0.05). Nhö vaäy, tröôùc TN SMB trong kyõ thuaät ñaùnh
ngaõ cuûa hai nhoùm töông ñöông nhau.

Sau ba thaùng TN, ñeà taøi tieáp tuïc söû duïng 05 test ñaõ
löïa choïn ñeå kieåm tra SMB trong kyõ thuaät ñaùnh ngaõ
cuûa 2 nhoùm vaø so saùnh söï khaùc bieät vaø keát quaû kieåm
tra. Keát quaû trình baøy ôû baûng 2.

Töø keát quaû baûng 2 cho thaáy: keát quaû kieåm tra ôû
caùc test ñaõ löïa choïn sau 03 thaùng TN ñaõ coù 02 test
(test 4, test 5 vaø test 3) theå hieän söï khaùc bieät (ttính >
tbaûng = 2.020 ôû ngöôõng xaùc suaát p < 0.05). coøn laïi 3
test khoâng coù söï khaùc bieät ôû ngöôõng xaùc suaát P >
0.05. Nhö vaäy, vieäc öùng duïng caùc baøi taäp phaùt trieån
kyõ thuaät ñaùnh ngaõ maø ñeà taøi löïa choïn böôùc ñaàu ñaõ
mang tính hieäu quaû trong vieäc phaùt trieån kyõ thuaät
ñaùnh ngaõ cho nam VÑV pencak silat trung taâm
HL&TÑTT CAND nhöng keát quaû mang laïi chöa
toaøn dieän.

Qua 3 thaùng TN ñeà taøi ñaõ thaáy ñöôïc taùc duïng cuûa

Baûng 1. Keát quaû kieåm tra caùc test SMB cuûa nam VÑV pencak silat trung taâm HL&TÑTT CAND 
tröôùc TN (nA = nB = 10)

NÑC NTN 
TT 

Thoâng soá toaùn thoáng keâ 
 

Test  A  ± σ  B  ± σ 
ttính p 

1 Ñaùnh ngaõ tröôùc sau coù ngöôøi phuïc vuï 30s (laàn) 10.2 0.75 10.3 0.9 0.17 > 0.05 
2 Gaùnh taï ñöùng leân ngoài xuoáng 30s (laàn) 12.1 0.54 12 1.26 0.18 > 0.05 
3 Ñaùnh ngaõ voøng troøn 30s (laàn) 12.2 0.74 12.5 1.12 0.32 > 0.05 
4 Phaûn voøng caàu ñaùnh ngaõ 30s (laàn) 7.1 0.54 7.1 0.7 0.59 > 0.05 
5 Chaïy luoàn coïc zích zaéc 15m (s) 7.23 0.35 7.11 0.33 0.42 > 0.05 

 
Baûng 2.  Keát quaû kieåm tra caùc test SMB cuûa nam VÑV pencak silat HL&TÑTT CAND 

sau 3 thaùng TN (nA = nB = 10)

NÑC NTN 
TT 

Thoâng soá toaùn thoáng keâ 
 

Test  A ±σ  B  ± σ 
ttính p 

1 Ñaùnh ngaõ tröôùc sau coù ngöôøi phuïc vuï 30s (laàn) 10.8 1.08 12.1 0.7 1.09 < 0.05 

2 Gaùnh taï ñöùng leân ngoài xuoáng 30s (laàn) 12.6 0.92 13.4 0.66 1.65 < 0.05 

3 Ñaùnh ngaõ voøng troøn 30s (laàn) 12.9 0.7 14.3 0.46 1.12 < 0.05 

4 Phaûn voøng caàu ñaùnh ngaõ 30s (laàn) 7.5 0.81 9.33 8.5 2.45 > 0.05 

5 Chaïy luoàn coïc zích zaéc 15m (s) 7.15 0.40 6.84 0.32 2.23 > 0.05 

 
Baûng 3. Keát quaû kieåm tra caùc test SMB cuûa nam VÑV pencak silat HL&TÑTT CAND 

sau 6 thaùng TN (nA = nB = 10)

NÑC NTN 
TT 

Thoâng soá toaùn thoáng keâ 
 

Test  A  ± σ  B  ± σ 
ttính p 

1 Ñaùnh ngaõ tröôùc sau coù ngöôøi phuïc vuï 30s (laàn) 11.3 0.78 12.7 0.45 2.07 < 0.05 

2 Gaùnh taï ñöùng leân ngoài xuoáng 30s (laàn) 12.9 0.70 13.7 0.46 2.28 < 0.05 

3 Ñaùnh ngaõ voøng troøn 30s (laàn) 13.1 0.53 14.7 0.64 2.32 < 0.05 

4 Phaûn voøng caàu ñaùnh ngaõ 30s (laàn) 7.8 0.60 9 0.63 2.15 < 0.05 

5 Chaïy luoàn coïc zích zaéc 15m (s) 7.07 0.31 6.78 0.28 2.19 < 0.05 
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baøi taäp SMB ñaõ löïa choïn trong vieäc phaùt trieån kyõ thuaät
ñaùnh ngaõ cuûa VÑV khoâng ñaùng keå. Nhöõng söï bieán ñoåi
baøi taäp chuyeân moân môùi so vôùi nhöõng baøi taäp chuyeân
moân cuõ chöa coù söï thay ñoåi roõ reät. 

Sau 6 thaùng TN ñeà taøi tieáp tuïc kieåm tra keát quaû
cuûa 2 nhoùm baèng 05 test ñaõ kieåm tra ôû giai ñoaïn 1.

Qua keát quaû baûng 3 cho thaáy: sau 6 thaùng TN ôû caû
5 test ñeàu coù ttính > tbaûng = 2.020 ôû ngöôõng xaùc suaát p
< 0.05. Hay noùi moät caùch khaùc, vieäc öùng duïng caùc baøi
taäp phaùt trieån kyõ thuaät ñaùnh ngaõ maø ñeà taøi löïa choïn
sau 6 thaùng TN ñaõ toû roõ tính hieäu quaû hôn haún NÑC
trong vieäc phaùt trieån kyõ thuaät ñaùnh ngaõ cho nam VÑV
pencak silat trung taâm HL&TÑTT CAND.

Ñeå theå hieän roõ hôn hieäu quaû cuûa baøi taäp ñaõ löïa
choïn. ñeà taøi tính nhòp ñoä taêng tröôûng cuûa caùc test giöõa
2 nhoùm tröôùc vaø sau 6 thaùng TN. Keát quaû ñöôïc trình
baøy ôû baûng 4.

Nhö vaäy, sau 6 thaùng nhaän thaáy ôû hai NTN vaø ÑC
ñeàu coù söï taêng tröôûng. nhöng möùc ñoä taêng tröôûng ôû
NTN cao hôn NÑC.

3. KEÁT LUAÄN
- Keát quaû nghieân cöùu ñeà taøi ñaõ löïa choïn ñöôïc 22

baøi taäp vaø chöùng minh tính hieäu quaû cuûa caùc baøi taäp
SMB naøy naâng cao hieäu quaû ñaùnh ngaõ cho nam VÑV
pencak silat trung taâm HL&TÑTT CAND. 

+ Nhoùm caùc baøi taäp chuaån bò chung: 05 baøi taäp
+ Nhoùm caùc baøi taäp chuyeân moân: 11 baøi taäp
+ Baøi taäp chuyeân moân phoái hôïp: 03 baøi
+  Baøi taäp thi ñaáu: 03 baøi
- Thoâng qua nghieân cöùu ñaõ löïa choïn ñöôïc 05 test

ñaùnh giaù SMB trong phaùt trieån kyõ thuaät ñaùnh ngaõ cho
ñoái töôïng nghieân cöùu coù ñuû ñoä tin caäy vaø tính thoâng
baùo goàm: 

+ Chaïy luoàn coïc zích zaéc 15m (s)
+ Gaùnh taï ñöùng leân ngoài xuoáng 30s (laàn)
+ Ñaùnh ngaõ tröôùc sau coù ngöôøi phuïc vuï 30s (laàn)
+ Ñaùnh ngaõ voøng troøn 30s (laàn)
+ Phaûn voøng caàu ñaùnh ngaõ 30s (laàn).

Baûng 4. So saùnh nhòp ñoä taêng tröôûng caùc test SMB cuûa hai nhoùm sau 6 thaùng TN (nA = nB = 10)

Nhoùm ñoái chöùng Nhoùm thöïc nghieäm   Nhoùm 
 
Test 

Tröôùc 
Thöïc nghieäm 

Sau 6 thaùng  
thöïc nghieäm 

W 
(%) 

Tröôùc thöïc 
nghieäm 

Sau 6 thaùng  
thöïc nghieäm 

W 
(%) 

Cheânh leäch 
tyû leä  
(%) 

Test 1 10.2 11.3 10.23 10.3 12.7 20.87 10.64 

Test 2 12.1 12.9 6.40 12 13.7 13.23 6.83 

Test 3 12.2 13.1 7.11 12.5 14.7 16.18 9.07 

Test 4 7.1 7.8 9.40 7.1 9 23.60 14.2 

Test 5 7.23 7.07 2.24 7.11 6.78 4.75 2.51 
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