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ÖÙNG DUÏNG BAØI TAÄP BOÅ TRÔÏ KYÕ THUAÄT CAÉT KEÙO CHO NÖÕ VAÄN ÑOÄNG VIEÂN
ÑOÄI TUYEÅN PENCAK SILAT HAÛI PHOØNG LÖÙA TUOÅI 15 – 17

Tóm tắt:
Sử dụng các phương pháp nghiên cứu khoa học thường quy đề tài lựa chọn được 19 bài tập

và 05 test có đủ phẩm chất để đánh giá hiệu quả kỹ thuật cắt kéo cho nữ VĐV đội tuyển Pencak
Silat Trung tâm huấn luyện và thi đấu TDTT Hải Phòng (Lứa tuổi 15 – 17).

Từ khóa: Bài tập bổ trợ, kỹ thuật cắt kéo, nữ VĐV đội tuyển Pencak Silat Trung tâm huấn luyện
và thi đấu TDTT Hải Phòng. 

Application of scissor takedown technique training exercises for Pencak Silat female
athletes aged 15-17 in Hai Phong

Summary:
Using the usual scientific research methods, the subject selected 19 exercises and 05 tests were

sufficiently representative to evaluate the scissor takedown technique for Pencak Silat female
athletes aged 15-17 in Hai Phong.

Keywords: Exercise, scissor takedown, Pencak Silat female athletes of Hai Phong Physical
education and Sports training center.

*TS, Trường Đại học TDTT Bắc Ninh
**ThS, Trung tâm HL&TĐ TDTT Hải Phòng 

Trần Kim Tuyến*; Phạm Thị Thu Huyền**

ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Hải Phòng là một trong những trung tâm

TDTT mạnh trên toàn quốc. Cũng như các địa
phương khác, môn Pencak Silat rất được Lãnh
đạo Thành phố Hải Phòng và Sở Văn hóa, Thể
thao và Du lịch Hải Phòng quan tâm đầu tư. Vấn
đề nghiên cứu ứng dụng bài tập nâng cao hiệu
quả kỹ thuật trong quá trình đào tạo VĐV
Pencak Silat Hải Phòng luôn được xác định là
một nhiệm vụ quan trọng trong việc nâng cao
hiệu quả  huấn luyện và sự phát triển thành tích
thi đấu của VĐV. Từ đó có thể kịp thời điều
chỉnh và điều khiển quá trình huấn luyện theo
mục đích đã đặt ra.

Tuy nhiên, vấn đề lựa chọn bài tập bổ trợ kỹ
thuật trong quá trình đào tạo VĐV Pencak Silat
Hải Phòng vẫn chưa được quan tâm đầy đủ và
thực hiện một cách có hệ thống, có kế hoạch, có
tính khoa học. Kết quả khảo sát thực tiễn cho
thấy kỹ thuật cơ bản của VĐV môn Pencak
Silat, đặc biệt là các kỹ thuật cắt kéo trong quá
trình huấn luyện VĐV còn chưa đồng đều và
hiệu quả chưa cao. Thực tế này đã gây nên
những khó khăn trong việc đổi mới công tác
huấn luyện  và chuẩn hoá kỹ thuật trong quá
trình huấn luyện VĐV Pencak Silat trẻ.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Trong quá trình nghiên cứu chúng tôi đã sử

dụng các phương pháp nghiên cứu sau:
Phương pháp phân tích và tổng hợp tài liệu;

Phương pháp phỏng vấn toạ đàm; Phương pháp
quan sát sư phạm; Phương pháp kiểm tra sư
phạm; Phương pháp thực nghiệm sư phạm;
Phương pháp toán học thống kê

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Lựa chọn bài tập bổ trợ nâng cao kỹ

thuật cắt kéo cho nữ VĐV đội tuyển Pencak
Silat lứa tuổi 15-17 Trung tâm huấn luyện và
thi đấu TDTT Hải Phòng

1.1. Lựa chọn bài tập
Lựa chọn bài tập bổ trợ kỹ thuật cắt kéo cho

nữ VĐV Đội tuyển Pencak Silat lứa tuổi 15-17
Trung tâm huấn luyện và thi đấu TDTT Hải
Phòng thông qua các bước:

- Lựa chọn qua tham khảo tài liệu, quan sát
sư phạm;

- Lựa chọn thông qua phỏng vấn trực tiếp các
chuyên gia, giáo viên, huấn luyện viên;

- Lựa chọn trên diện rộng bằng phiếu hỏi;
Kết quả đã lựa chọn được 19 bài tập bổ trợ

kỹ thuật cắt kéo cho đối tượng nghiên cứu, được
phân theo 4 nhóm: Các bài tập chuẩn bị chung:
05 bài tập; các bài tập chuyên môn: 09 bài tập;
bài tập chuyên môn phối hợp: 02 bài tập; các bài
tập thi đấu: 03 bài tập. Kết quả được trình bày
tại bảng 1.
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1.2. Lựa chọn test
Bằng các phương pháp tham khảo tài liệu,

phương pháp quan sát, phương pháp phỏng vấn,
phương pháp thống kê đề tài tiến hành lựa chọn
test đánh giá hiệu quả bài tập bổ trợ kỹ thuật cắt
kéo cho nữ VĐV đội tuyển Pencak Silat Trung
tâm huấn luyện và thi đấu TDTT Hải Phòng.
Kết quả đã lựa chọn được 05 test đánh giá hiệu
quả kỹ thuật cắt kéo gồm: Gánh tạ 30kg đứng
lên ngồi xuống 30s (lần); Đá thẳng, cắt kéo thấp
30s (lần); Đá vòng cầu, cắt kéo cao 30s (lần);
Cắt kéo thấp liên tục 30s có người phục vụ (lần) và
Cắt kéo cao liên tục 30s có người phục vụ (lần).

2. Ứng dụng bài tập bổ trợ kỹ thuật cắt kéo
cho nữ VĐV Pencak Silat lứa tuổi 15 - 17 Trung
tâm huấn luyện và thi đấu TDTT Hải Phòng

2.1. Thời gian thực nghiệm
- Thời gian tiến hành thực nghiệm 6 tháng

và được phân thành 2 giai đoạn theo chu kỳ

huấn luyện với các yêu cầu cụ thể.
+ Giai đoạn 1 (3 tháng): Từ tháng 11/2017 –

1/2018. Yêu cầu: tăng cường các bài tập bổ trợ
kỹ thuật cắt kéo với khối lượng lớn, cường độ bài
tập vừa phải.

+ Giai đoạn 2 (3 tháng): Từ tháng 02/2018 –
04/2018. Yêu cầu: Tiếp tục sử dụng các bài tập
của giai đoạn 1, tăng cường độ và khối lượng,
các bài tập kỹ thuật cần được nâng cao và sử
dụng nhiều.

Tuy nhiên việc ứng dụng các bài tập đã lựa chọn
sẽ được căn cứ nội dung từng giáo án trong tiến
trình thực nghiệm phù hợp nội dung mục tiêu của
chương trình huấn luyện.

- Phương pháp thực nghiệm: Sử dụng
phương pháp thực nghiệm sư phạm so sánh
song song

2.2. Tổ chức thực nghiệm

TT Bài tập Cường độ (%) Quãng nghỉ
Nhóm các bài tập chuẩn bị chung: 05 bài tập

Bài tập 1 Chạy 30m, 60m, 100m  x 5l 90 - 95 Nghỉ 120s /tổ
Bài tập 2 Nhảy dây 3 phút biến tốc 30s x 5 tổ 95 – 100 Nghỉ giữa các tổ là 90s
Bài tập 3 Chạy cự ly dài(1500m, 3000m, 8000m) 80 - 85 Nghỉ giữa 90s
Bài tập 4 Gánh tạ 25 – 30 kg bật bục cao 20cm /5 tổ 85 - 90 Nghỉ giữa 90s
Bài tập 5 Chạy zích zắc qua cọc 15m x3 tổ 80 – 85 Giữa mỗi tổ nghỉ 60s – 90s

2. Nhóm các bài tập chuyên môn: 09 bài tập
Bài tập 6 Đeo chun vào chân đá vòng cầu 30s/3 tổ 80  - 85 Nghỉ giữa 45s
Bài tập 7 Cắt kéo thấp có người phục vụ 45 giây/3 tổ 90 – 95 Nghỉ giữa các tổ 45s

Bài tập 8 Đá vòng cầu chân trái cắt kéo thấp liên tục vào
đích 30s /3 tổ ( làm cả hai vế) 75 - 80 Nghỉ giữa các tổ 90s

Bài tập 9 Đá thẳng chân phải, cắt kéo cao vào người
phục vụ 30s/3 tổ  – làm cả hai vế 80 - 85 Nghỉ giữa các tổ 90s

Bài tập 10 Đánh gió tổ hợp liên hoàn 4 đòn đá thẳng,
đấm, vòng cầu, cắt kéo  60s x 3 tổ (số tổ) 90 - 95 Nghỉ giữa các tổ 60s

Bài tập 11 Ghép đôi đánh ngã, cắt kéo 30s /5 tổ 85 - 90 Nghỉ giữa các tổ 90s
Bài tập 12 Đấm tay sau vào 4 đích, cắt kéo thấp 30s/ 3 tổ 75 - 80 Nghỉ giữa các tổ 60s
Bài tập 13 Đấm tay sau vào 4 đích, cắt kéo cao 30s/ 3 tổ 85 - 90 Nghỉ giữa các tổ 90s
Bài tập 14 Quét 2 đích cách nhau 2m, 5 tổ x 30s 80- 85 Nghỉ giữa các tổ 90s

3. Bài tập chuyên môn phối hợp: 02 bài
Bài tập 15 Bài tập bán đấu 2 phút x 5 hiệp 90- 95 Nghỉ giữa các tổ 120s
Bài tập 16 Bài tập bám biên quét giữ điểm 90- 95 Nghỉ giữa 180s

4. Bài tập thi đấu: 03 bài
Bài tập 17 Thi đấu kiểm tra 100 Nghỉ giữa các trận 3 phút
Bài tập 18 Thi đấu cọ sát 100 Nghỉ giữa các trận 3 phút
Bài tập 19 Thi đấu giải 100

Bảng 1. Tổ hợp các bài tập bổ trợ kỹ thuật cắt kéo cho nữ VĐV đội tuyển Pencak Silat lứa
tuổi 15-17 Trung tâm huấn luyện và thi đấu TDTT Hải Phòng
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Bảng 2. Tiến trình thực nghiệm ứng dụng bài tập bổ trợ kỹ thuật cắt kéo cho nữ VĐV đội

tuyển Pencak Silat lứa tuổi 15-17 Trung tâm huấn luyện và thi đấu TDTT Hải Phòng 

TT Bài tập
Thời gian ( theo tuần)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12131415161718192021222324
1 Bài tập 1 x x x x x
2 Bài tập 2 x x x x x x x
3 Bài tập 3 x x x x x x
4 Bài tập 4 x x x x x x x
5 Bài tập 5 x x x x x
6 Bài tập 6 x x x x x x x
7 Bài tập 7 x x x x x
8 Bài tập 8 x x x x x
9 Bài tập 9 x x x x x x

10 Bài tập 10 x x x x x x x
11 Bài tập 11 x x x x x
12 Bài tập 12 x x x x x x
13 Bài tập 13 x x x x x
14 Bài tập 14 x x x x x x
15 Bài tập 15 x x x x
16 Bài tập 16 x x x x
17 Bài tập 17 x x x x
18 Bài tập 18 x x x
19 Bài tập 19 x x x

Bảng 3. Kết quả kiểm tra kỹ thuật cắt kéo giữa 2 nhóm sau 3 tháng thực nghiệm 

TT Thông số toán thống kê 
Test

Nhóm TN
(n=6)

Nhóm ĐC
(n=6) ttính P

xA ±d xB ±d
1 Gánh tạ 30kg đứng lên ngồi xuống 30s (lần) 11 1.2 10.67 0.89 2.65 <0.05
2 Đá thẳng, cắt kéo cao 45s (lần) 7.87 0.5 7.7 0.75 1.19 >0.05
3 Đá vòng cầu, cắt kéo thấp 45s (lần) 8.88 0.9 8.78 0.55 2.16 <0.05
4 Cắt kéo thấp liên tục 45s có người phục vụ (lần) 12.02 0.5 11.03 0.55 1.09 >0.05
5 Cắt kéo cao liên tục 45s có người phục vụ (lần) 12.03 0.5 11.08 0.82 1.73 <0.05

Bảng 4. So sánh nhịp độ tăng trưởng kỹ thuật cắt kéo của hai nhóm 
sau 6 tháng thực nghiệm 

Nhóm
Test

Nhóm thực nghiệm (n=6) Nhóm đối chứng (n=6)
Chênh lệch

tỷ lệ (%)
Trước
Thực

Nghiệm

Sau 6
tháng thực

nghiệm
W (%) Trước thực

nghiệm
Sau 6 tháng
thực nghiệm W (%)

Test 1 9.83 11.33 14.18 10 11.17 11.05 3.13
Test 2 7.5 7.87 4.81 7.67 7.7 0.39 4.42
Test 3 8.67 8.88 2.39 8.33 8.78 5.26 2.87
Test 4 11 12.02 8.86 11.17 11.03 1.26 10.1
Test 5 10.5 12.03 13.58 10.83 11.08 2.28 11.3
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Trên cơ sở kết quả lựa chọn bài tập, căn cứ
mục tiêu huấn luyện của các giai đoạn trong kế
hoạch huấn luyện của đội tuyển đã được phê
duyệt, đề tài tiến hành xây dựng tiến trình thực
nghiệm trong thời gian 6 tháng (bảng 2), với
phương pháp thực nghiệm sư phạm so sánh
song song đề tài phân chia VĐV thành 2 nhóm
theo phương pháp ngẫu nhiên và tổ chức thực
nghiệm với các nhóm như sau:

Nhóm thực nghiệm (06 VĐV): Sử dụng 19
bài tập qua nghiên cứu đã lựa chọn. Mỗi tuần có
3 buổi tập, mỗi buổi dành 35 - 40 phút tập 3-4
bài tập đã lựa chọn để phát triển kỹ thuật cắt
kéo. Các bài tập này được thực hiện sau khi thực
hiện kỹ thuật căn bản hoặc sau ½ giáo án của
buổi tập.

Nhóm đối chứng (06 VĐV): Tập luyện theo
giáo án cũ với các bài tập phát triển kỹ thuật cắt
kéo do HLV biên soạn. Các điều kiện tập luyện
là tương đối đồng đều.

2.3. Đánh giá hiệu quả ứng dụng bài tập bổ trợ
kỹ thuật cắt kéo cho nữ VĐV Pencak Silat Trung
tâm huấn luyện và thi đấu TDTT Hải Phòng

Trước thực nghiệm, chúng tôi sử dụng 05 test
đã lựa chọn để kiểm tra và so sánh sự khác biệt
kỹ thuật cắt kéo của hai nhóm thực nghiệm và
đối chứng. 

Kết quả kiểm tra trước thực nghiệm cho thấy
thành tích của các nhóm thực nghiệm và đối
chứng là tương đương nhau (P>0.05). Điều đó
chứng tỏ trước khi tiến hành thực nghiệm kỹ
thuật cắt kéo của hai nhóm đồng đều, kết quả sự
phân nhóm là khách quan.

Kết quả kiểm tra kỹ thuật cắt kéo của VĐV
nhóm đối chứng và thực nghiệm sau 3 tháng
thực nghiệm được trình bày tại bảng 3.

Qua bảng 3 cho thấy: Sau 03 tháng thực
nghiệm kết quả kiểm tra của nhóm đối chứng và
thực nghiệm đã có sự khác biệt ở 3/5 test (test
1, test 3 và test 5) với (P<0.05). Như vậy, việc
ứng dụng các bài tập bổ trợ kỹ thuật cắt kéo đã
lựa chọn và tiến trình xây dựng bước đầu đã
mang tính hiệu quả trong việc phát triển kỹ thuật
cắt kéo cho nữ VĐV Pencak Silat TDTT Hải
Phòng lứa tuổi 15 – 17  nhưng kết quả mang lại
chưa toàn diện.

Sau  6 tháng thực nghiệm chúng tôi tiếp tục
kiểm tra kết quả của hai nhóm bằng 5 test đã

kiểm tra ở giai đoạn 1. Sau 6 tháng thực nghiệm
ứng dụng hệ thống các bài tập bổ trợ kỹ thuật cắt
kéo mà đề tài lựa chọn, kết quả kiểm tra của VĐV
nhóm thực nghiệm đã tốt hơn hẳn nhóm đối
chứng (P<0.05 ở tất cả các test kiểm tra) trong
việc phát triển kỹ thuật cắt kéo cho nữ VĐV
Pencak Silat TDTT Hải Phòng lứa tuổi 15 – 17 .

Để thể hiện rõ hơn hiệu quả của bài tập đã
lựa chọn, đề tài đã xem xét nhịp độ tăng trưởng
của các test giữa 2 nhóm trước và sau 6 tháng
thực nghiệm (bảng 4).

Kết quả thực nghiệm đã cho thấy, sau 6 tháng
thực nghiệm, ở hai nhóm thực nghiệm và đối
chứng đều có sự tăng trưởng nhưng mức độ tăng
trưởng ở nhóm thực nghiệm cao hơn nhóm đối
chứng. Điều đó một lần nữa khẳng định: Các bài
tập bổ trợ mới lựa chọn có giá trị nâng cao hiệu
quả kỹ thuật cắt kéo cho nữ VĐV Pencak Silat
TDTT Hải Phòng lứa tuổi 15 – 17 tốt hơn hẳn
so với bài tập cũ.

KEÁT LUAÄN
Lựa chọn được 19 bài tập bổ trợ thuộc 4

nhóm gồm: Nhóm các bài tập chuẩn bị chung:
05 bài tập; Nhóm các bài tập chuyên môn: 09
bài tập;  Bài tập chuyên môn phối hợp: 02 bài
và nhóm bài tập thi đấu: 3 bài tập và xây dựng
tiến trình thực nghiệm ứng dụng các bài tập
trong phát triển kỹ thuật cắt kéo cho nữ VĐV
Pencak Silat Hải Phòng lứa tuổi 15 – 17. 

Bước đầu ứng dụng các bài tập lựa chọn và
tiến trình xây dựng đã phát huy hiệu quả cao
trong việc nâng cao hiệu quả kỹ thuật cắt kéo
cho VĐV.
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