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PHAN MO DAU

Thé duc thé thao hinh thanh va phat trién cung véi su phat trién cua xa
hoi loai nguoi. TDTT 1a mét bd phéan cia nén van hoé chung né chiém vi tri
quan trong trong cudc song mdi con ngudi. Cac nha triét hoc thoi ¢6 dai nhu
Platon, Anxtox da dé cao cai dep trong sy hai hoa “Trong sach vé mit dao durc,
phong phti vé mit tinh than hoan thién vé mit thé chat do TDTT mang lai”.
[50], [53], [55] Trong su nghiép doi méi do Pang ta khéi xudng va lanh dao,
nham muc tiéu “Dén giau, nudc manh, dan chu, cong béng, van minh”, yéu tb
con ngudi ludn chiém mot vi tri hang dau. Pidu d6 dugc ghi trong chi thi 227
ctia Ban bi thu Trung wong Pang: “TDTT gdp phan ting cudng stc khoe cho
nhan dan gop phan xiy dung va bao vé td qudc xa hoi chii nghia”. Hay trong
nghi quyét dai hoi Pang lan thr VIII da néu: “Cong tic TDTT can coi trong
nang cao chét luong gido duc trong truong hoc, t6 chirc, huéng din, van dong
dong dao nhan dan rén luyén hang ngdy, nang cao chit luong cac co sd dao tao,
bdi dudng VDV, nang cao thanh tich cac mén thé thao”.

Hoc vién ANND 1a co so dao tao dau tién cta luc luong CAND Viét
Nam, duoc thanh 14p ngdy 25/6/1946 voi tén goi Truong huan luyén Cong an.
Hoc vién ANND tryc thude B§ Cong an, la co s gido duc dai hoc cong lap
trong hé théng gido duc qudc dan, dao tao da nganh, c6 nhiém vu dao tao can
bd c6 trinh dd dai hoc, thac si, tién si va nang cao, 1a trung tam dao tao nghién
cuu khoa hoc uy tin ctia ca nudc.

Trong qué trinh phat trién, Hoc vién ANND khong chi cung cap ngudn
nhan luc chit luong cao cho nganh Cong an ma con dao tao, bdi dudng can bd
cho luc Ivgng An ninh quan doi, B6 doi Bién phong va cac luc luong thudc
khéi ndi chinh nhu: Toa an, Vién kiém soat, Hai quan, Kiém 1am, Canh sat
bién... gop phan vao viéc xay dung va bao vé T6 qudc Viét Nam trong cac giai
doan Cach mang, ddm bao an ninh tai cac vung trong diém, chién lugc cua TH
quéc. Pic biét, Hoc vién con dao tao can bo cho Bo Cong an nude Cong hoa

Déan chi nhan dan Lao, BO Noi vu Vuong quéc Campuchia. [92]
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Hoc vién ANND la don vi duy nhét dugc Bo Cong an giao nhi¢m vu td
chirc dao tao, boi dudng can bd chi huy cip cao 1a Cuc truong, Giam dbc trong
CAND, la don vi dugc Bang, Nha nudc va B§ Cong an tang thudng nhiéu huan
huy chuong cao quy, don vi 2 lan duoc phong tang danh hiéu Anh hung luc
luong vil trang nhan dan. Hoc vién d va dang khong nging nd luc phan déu,
ddi méi toan di€én moi mat cong tac dé xay dung Hoc vién ANND tr¢ thanh co
s& gido duc dai hoc trong diém qudc gia vao nam 2025, khang dinh chat luong
dAu ra dat chuan quéc té va khu vuc, dap g muc ti€u dao tao luc luong CAND
cach mang, chinh quy, tinh nhug¢, hién dai.

Quan triét tim quan trong ctia cong tic GDTC noi chung va huin luyén
vO thuat img dung CAND n6i riéng cho sinh vién, Hoc vién ANND da thuc
hién dﬁy du nhiing quy dinh ctia B§ Gido duc va Pao tao vé ndi dung chuong
trinh GDTC trong cac truong Pai hoc. Pac biét trong Thong tu 24/2013/TT-
BCA ngay 11/4/2013 ctia B6 Cong an vé Quy dinh tiéu chudn rén luyén thé lyc
trong luc lwong CAND d4 néu rd: “Cac hoc vién, trudng Cong an két hop dua
ndi dung rén luyén thé luc theo tiéu chuan vao chuong trinh giang day mén hoc
thé duc thé thao cho hoc sinh, sinh vién”. [6], [8], [9]

Mo6n v thuét ing dung CAND la mot b phan quan trong trong cong tac
huan luyén, thi dau thé thao tng dung nghiép vu trong CAND, nham dao tao
con ngudi mo1 phat trién toan dién ca vé tri thire, dao duc va hoan thién thé
chét cua lyc luong CAND. Huan luyén vo thuat tmg dung CAND 1a mot mat
giao duc khong thé thiéu duoc trong sy nghiép gido duc va dao tao luc luong
CAND, gop phén thuc hién muc tiéu: “Nang cao dan tri, boi dudng nhan luc,
dao tao nhan tai” dé dap tmg nhu cau d6i méi cua su nghiép phat trién kinh té
xa ho1 nudc ta.

Tai liéu hudng din Huan luyén, thi ddu thé thao Gmg dung nghiép vu
trong CAND [22], trong cac HO1 thao img dung nghié¢p vu luc lugng CAND
thuong to chirc 5 mon thé thao tmg dung: Chay Gng dung; Boi tmg dung; Bin
sung tng dung; V3 thuat ing dung; Chién sy Cong an khoe. Trong d6 quy dinh
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thi ddu vo thuat ung dung trong lyc luogng CAND da dugc B§ Cong an ban
hanh nim 2013. Mot tran dau bao gom 3 hiép, mdi hiép thi ddu trong 2 phut,
thoi gian nghi gitra 1 phiit. Cac hang can thi du gdm 22 hang can, 12 hang cin
nam, 10 hang cin nit. [7] Tuy nhién, thanh tich cia Pdi tuyén vo thuat ung
dung ctia Hoc vién ANND chua dat dugc ky vong nhu mong muén. Nam 2016
dat 2 huy chuong vang, 1 huy chuwong bac, 2 huy chuong dong va dung thir 3
toan doan; nam 2017 dat 3 huy chuong vang, 1 huy chuong bac, 10 huy chuong
ddng va nhit ndi dung ddi khang; tir nim 2018-2021 khong thi dau do dich
Covid19. Két qua nay budc dau cho thiy su can thiét phai nang cao chit luong
cong tac huin luyén VDV trong d6i tuyén v thuat ing dung CAND ctia Hoc
vién ANND, trong dé co t6 chat strc bén cua VDV.

Chuong trinh huin luyén ky chién thuat vo thuat ing dung luc lugng
CAND budc dau duoc xdy dung va phd bién tir thang 10 nam 2017, véi tong
s6 gid du kién 1a 264 gio. Thuc té qua cong tac giang day - huan luyén tai Hoc
vién da nhan théy, nang luc thé chét cua sinh vién noi chung va VBV d61 tuyén
v thuat ing dung cua Hoc vién ANND con chua dat muc tiéu dé ra, dic biét
13 strc bén, diéu nay da giy anh hudng dén két qua hudn luyén va thanh tich thi
d4u cua Hoc vién ANND trong cac ky Hoi thao img dung nghiép vu luc luong
CAND néi chung va mén v thuat tng dung CAND néi riéng. Tong két cong
tac hudn luyén strc bén cua doi tuyén vo thuat img dung CAND nhan thiy: Bai
tap sir dung chua da dang, bat cp trong phan bd véi cac to chat lién quan dén
phat trién strc bén; bai tap sir dung phan 16n tac dong dén sirc bén trong thoi
gian trung binh va dai; Bai tap hién dang str dung chua phu hop véi tinh chat
cac tran dau trong mon vo thuét tng dung CAND... Qua khao sat va danh gia
thuc trang cho thay, nguyén nhan xuét phat chinh 1a hé thong bai tap phat trién
strc bén chung va strc bén chuyén mén sir dung trong cong tac huin luyén VBV
doi tuyén vO thuat ing dung Hoc vién ANND con tdn tai nhiéu bat cap, chua

da dang, chua dam bao khoa hoc. Pong thoi thiéu cac danh gia thudng xuyén
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va ting giai doan huin luyén trong huén luyén strc bén nhd sir dung cac chi
tiéu, tiéu chuan duoc xay dung khoa hoc, dam béo tin cdy va tinh thong bao.

Nhu vy, nghién ctru phat trién thé lyc chuyén mon néi chung va cac bai
tap phat trién strc bén cho sinh vién, VBV trong Hoc vién ANND c6 y nghia to
16n trong viéc nang cao chat luong rén luyén, ban linh chinh tri, stc manh chién
dau cta nguoi chién st CAND hién nay. C6 y nghia trong viéc cai tién noi dung,
chuong trinh moén hoc tai Hoc vién ANND.

Van d& nghién ctru phat trién thé Iyc néi chung va thé lyc chuyén méon
trong mon vo thuat di c6 nhiéu tac gia nghién ctru nhu: Cao Hoang Anh (2000),
Nguyén Anh Ta (2000), Lé Thi Hoai Phuong (2002), Tran Tuan Hiéu (2004),
Nguyén Puong Bic (2005), Nguyén Thy Ngoc (2008), Ding Thi Hong Nhung
(2010), Vii Céng Lam (2010), Ta Pang Duyén (2010), Vii Xuan Thanh (2012),
Nguyén Thé Nhién (2013), D6 Tuan Cuong (2015), Nguyén Manh Hung
(2019), Ha Muoi Anh (2019), Bui Trong Phuong (2019), Thiéu Tan Thé
(2020), Nguyén Manh Cudng (2021), Tran Dinh Huy (2022),... Céc tac gia trén
dd quan tdm dén linh vuc strc bén cho cac ddi tugng, tuy nhién chua dé tai nao
nghién ctru bai tip phat trién stc bén cho VDV ddi tuyén vo thuat tng dung
cua Hoc vién ANND.

Trén co s& phan tich tAm quan trong va tinh cip thiét cua viéc phat trién
strc bén, hudng tdi viée tmg dung bai tip phat trién sirc bén cho VDV ddi tuyén
v thuat tmg dung ctia Hoc vién ANND, dé tai tién hanh nghién ctru:

“Nghién civu bai tip phdt trién sirc bén cho vin dgng vién di tuyén vo
thudt wrng dung cia Hoc vién An ninh nhdn dan”

Muc dich nghién ctru:

Trén co so nghién ciru 1y luan va danh gia thuc trang cong tac huan luyén
strc bén cho VDV v4 thuét ing dung CAND cta Hoc vién ANND, tir d6 tién
hanh xac dinh céc test, lyra chon va danh gid hiéu qua cac bai tap phat trién stc
bén phu hop diéu kién thyc tién cong tac huin luyén nham phat trién sitc bén

cho VDV dbi tuyén v6 thuat img dung CAND cua Hoc vién ANND.



Nhiém vu nghién ciru:

Dé giai quyét muc dich nghién ctru trén, dé tai xac dinh cac nhiém vu
nghién ctru sau:

Nhiém vu 1: Thyc trang cong tac hudn luyén stic bén cho van dong vién
ddi tuyén vo thuat ing dung ctiia Hoc vién ANND.

Nhié¢m vu 2: Lya chon va danh gia hi¢u qua bai tap phat trién sttc bén
cho van dong vién doi tuyén vo thuat Gmg dung ctia Hoc vién ANND.

Gia thuyét khoa hoc:

Thue trang cong tac huan luyén sitc bén cho VDV d6i tuyén v thudt ing
dung CAND cua Hoc vién ANND chua hi€u qua. Mot trong nhitng nguyén
nhan co ban 12 do cac bai tap tmg dung trong cong tac hudn luyén strc bén chua
phu hop va dam bdo co s¢ khoa hoc. Néu xac dinh duoc céc bai tap phat trién
sttc bén phut hop s& dem lai hiéu qua cao hon trong huan luyén phat trién td chét
strc bén cho VDV d6i tuyén vo thuat tmg dung CAND ciia Hoc vién ANND.

Y nghia khoa hoc ciia luin 4n:

Qua qua trinh nghién ctru luin 4n d3 hé thong hoa va bo sung hoan thién
cac kién thire 1y luan vé cac van dé lién quan dén phat trién thé luc ndi chung
va stc bén noi riéng cho VDV vd thuat tng dung. Tir d6 gop phan nang cao
chat luong va hiéu qua cho VDV ddi tuyén vo thuat img dung ctia Hoc vién
ANND.

Y nghia thue tién ciia luan 4n:

Qua trinh nghién ctru dd xay dung duogc tiéu chuan danh gia sirc bén cho
VDV do1 tuyén vO thudt img dung cua Hoc vién ANND. Déng thot lua chon
duoc cac bai tap phat trién sitc bén cho VDV d6i tuyén vo thuat ing dung cia
Hoc vién ANND. Tur d6 gop phan nang cao chat luong va hiéu qua cong tac

giang day — huan luyén VDV d6i tuyén vo thuat img dung ctia Hoc vién ANND.
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Chuong 1. TONG QUAN CAC VAN PE NGHIEN CUU

1.1. Khii quat vé vo thuit img dung Cong an nhin din
1.1.1. Sw hinh thanh va phat trién v6 thuit vimg dung Cong an nhan dan

Duéi sy 1anh dao cua Pang cong san Viét Nam va Chu tich HO Chi Minh,
bang stc manh dai doan két dan toc, nhan dan ta da gianh duoc chinh quyén
cach mang. Dé gop phan bao vé thanh qua cach mang, giit virg an ninh trat ty
an toan xa hoi ngay 19/8/1945 luc luong CAND duoc thanh 1ap voi nhiém vu
hét strc ning né:

- Bao vé an toan cho cac dong chi 1anh dao Pang, Nha nudc.

- Béo vé an ninh ndi bd co quan Trung Uong, Qudc hoi, Chinh phu.

- Phat hién va dap tan 4m muu ctia cac thé luc phan dong trong va ngoai

nudc.

- Boc g& cac 6 nhom biét kich, gian diép cai cdm & lai trong nudc.

- Phong ngtra, diéu tra kham pha cac loai t6i pham, 6n dinh tinh hinh trat
tu xa hoi.

Véi vai tro 1a coéng cu trong yéu ctia Pang va Nha nudc, 1a lyc luong
nong cot xung kich trén mit tran bao vé an ninh qudc gia va giir gin trat tu an
toan xa hoi, lyc lwong CAND duogc Dang va Nha nude cho phép sir dung nhiéu
bién phép cong tac khac nhau. Nghi quyét 31/BCT ngay 02/12/1980 quy dinh:
“Pé hoan thanh nhiém vy, luc lugng CAND dugc phép st dung cac bién phap
nghiép vu: Phat dong quéan ching, trinh sat dc tinh, quan 1y hanh chinh, diéu
tra xét hoi, khoa hoc k¥ thut, vii trang. “Nghi quyét 40- NQ/TW ctia Bo Chinh
tri ngay 08/01/2004 quy dinh m&i vé cac bién phap cua nganh Cong an [6].
Theo d6 luc luong CAND duge thuc hién cac bién phap: “Van dong quan
ching, phép luat, ngoai giao, kinh té, khoa hoc- k¥ thuat, nghiép vu, vii trang,
biét phai can b sang cac nganh khac dé 1am nhiém vu c6 lién quan dén an ninh,
trat tu theo quy dinh cia Phap luat”. Khoan 6, Piéu 14 Luat Cong an nhan dan
¢6 hiéu lyc tir ngay 01 thang 07 nam 2006 d3 cu thé hoa cac quy dinh caa Nghi
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quyét 40 ctia B Chinh trj vé cac bién phap cong tac cia CAND bao gém 7
bién phap cong tac cu thé: “Ap dung cac bién phap van dong quan chung, phap
luat, ngoai giao, kinh té, khoa hoc - k¥ thuat, nghiép vu, vii trang dé bao vé an
ninh quéc gia, giit gin trat tw, an toan xa hoi”.

Nhu vay, bién phap vii trang luén 1la mot trong nhitng bién phap co ban
ctia lyc lwong CAND. Thuc tién cong tac d4u tranh phong chdng toi pham cho
thay day 1a bién phap nghiép vu quan trong khong thé thiéu. Ly luan va thyc
tién ciing chi ra rang bén canh viéc st dung dong bd nhiéu bién phap nghiép
vu, nhét thiét phai sir dung bién phap vii trang chién du chéng lai sy tin cong
vil trang cua bon t6i pham. Nhan thirc duoc tAm quan trong cta bién phéap vil
trang nén ngay tir nhirng ngay dau thanh lap, lyc luong CAND di cha trong
tuyén chon cac dong chi trong quan doi va can bd cac dia phuong co sirc khoe,
biét v3 thuat c6 ban linh chinh trj viing vang dugc thir thach rén luyén qua thuc
tién chién dau va cong tac. Bén canh viéc tuyén lua doi ngii can bo luc lugng
CAND ludn cha y xay dung va khong nging hoan thién cac ndi dung cta bién
phép vii trang, dic biét 1a vo thuat img dung CAND dé dwa vao giang day, huan
luyén trong toan luc luong CAND.

Sinh thoi, Chu tich HO Chi Minh rat quan tim dén viéc xay dung va phat
trién vo thuat cho luc lwong CAND. Ngudi can din luc luong bao vé: “Mudn
bao vé thi nguoi bao vé phai biét danh dich phai biét vd gioi, phai khoe, phai
bin stng gioi...”. Trong nhitng ngay & chién khu Viét Bic, Bac thudng xuyén
tap luyén vo thuat va huan luyén cho luc lugng bao vé tap luyén vo thuit nang
cao stic khoe dé hoan thanh tét nhiém vu. Pay 14 co sd, 1a nén tang, quan diém
chi dao cho sy ra doi va phat trién ctia vo thuat CAND.

Nhu vay, vo thuat img dung CAND ra doi cung voi sy ra doi cia luc
luong CAND, xuét phat tir yéu ciu nhiém vu chinh tri ma Pang va Nha nuéc
giao pho cho lyc lugng CAND.

1.1.2. Dinh nghia vo thudt wng dung Cong an nhdn dan
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Nhitng ngay dau, viéc tap luyén vo thuat trong lyc lugng CAND chua
c6 tinh théng nhat, nguoi biét vo day ngudi chua biét vo, ngudi biét nhiéu day
nguoi biét it. Tuy nhién, mdi mon phai vo dan tdc dugc dua vao tip luyén va
str dung trong luc lvong CAND bén canh nhitng vu diém con boc 16 nhiéu ton
tai, han ché nhat dinh. Nhiam khéc phuc nhitng han ché nay, luc lugng CAND
da nghién ctru ké thira chon loc tinh hoa ctia nhiéu mén phai v cb truyén, cai
tién, xdy dung thanh cac dong tac k¥, chién thuat phu hop v6i ddi phuong chién
d4u cua luc lugng CAND. Ngoai viéc ké thira, chon loc tinh hoa ctia cdc mdn
phéi vo trong nude, luc lugng CAND con nghién ctru, chon lgc tinh hoa cta
nhiéu mon phai vo thinh hanh trén Thé gidi bd sung vao ndi dung vo thuat ing
dung CAND... (v0 thuat ing dung cua Nga, Muay Thai, Kickboxing...).

bé théng nhét noi dung chuong trinh dao tao vé vo thuét trong luc lugng
CAND, nam 1969 B¢ truéng B§ Cong an Tran Quéc Hoan da quyét dinh mo
16p dao tao gido vién vo thuat dau tién tai truong C500 (Nay 1a Hoc vién
ANND) 16p hoc ¢6 53 Hoc vién do chuyén gia Triéu Tién hudn luyén trong thoi
gian 18 thang. Két thuc khoa hoc Bo trudng dd gip mit va giao nhiém vu cho
cac Hoc vién trén co so kién thirc dd hoc va nén tang v thuét ¢ truyén dan tdc
dé nghién ctru bién soan chuong trinh va ndi dung huén luyén thong nhét trong
toan luc luong. Bén canh d6, ching ta cling ctr nhiéu doan can bo sang Lién X6
cli dé nghién ciru mot s6 mon phai v nhu Judo, Sampo. .. dé tir d6 chit loc tinh
hoa cta nhitng mon phai vd nay bd sung vao chuwong trinh huin luyén vo thuat
CAND. Tur @6, vo thuat CAND da duoc dua vao giang day trong cac trudng
CAND.

Nam 1983 gido trinh vd thuat CAND dau tién ra doi bién soan theo
chuong trinh so hoc Canh sat nhan dan. Nam 1995, gido trinh vo thuat CAND
chinh thtc 4p dung thdng nhat trong tat ca cac bac hoc Pai hoc, Cao ding,
Trung hoc dugc tap thé gido vién Bo mon Vo thuat truong Pac nhiém CAND
(nay 1a truong Trung cdp Canh sat Vi trang) bién soan. Dé xac dinh duoc tim

quan trong d6 nén ngay 15/11/2006 Bo Cong an c¢6 Chi thi sé 10/2006/CT —



9

BCA(X11) vé ting cudng cong tac huin luyén Quan su, V3 thuat trong luc
luong CAND, dé dap tmg yéu cau nhiém vu chinh tri duoc giao trong tinh hinh
méi. [10]

Ngay nay voi sy phat trién cta cac mon vo dang phat trién tai Viét Nam
nhu PenKatsilat, Taewondo, Karatedo, Ushu, Vovinam, Muay Thai... V0 thuat
tmg dung CAND tiép tuc duoc hoan thién va phat trién ca vé nhan sy va noi
dung chuong trinh giang day phat huy hi€u qua cua viéc str dung vo thuat ing
dung CAND dam bao phu hop véi timg loai dbi twong, hoan canh phuc vu dic
lwe cho cong tac ddu tranh phong chong t6i pham cua luc lwgng CAND. Day
13 yéu cau khach quan dé v thuat img dung CAND tiép tuc hoan thién dap tng
yéu ciu cua cong tac dau tranh phong chdng toi pham.

V6 thuat tng dung CAND 1a mén v tong hop, duoc chit loc nhitng tinh
hoa ciia nhiéu mon phai vo khac hién nay ¢ Viét Nam va trén thé gi6i, c6 tinh
g dung trong thue té chién dau cao. [11]

Rén luyén céc ky-chién thuat Vo thuat ing dung CAND thudng xuyén
va khoa hoc thi day s& 1a nhitng dong tac dé can bo, chién si tng dung khi thyc
hién nhiém vu danh, bat, khoa khong ché trong cong tac nghiép vu nganh Cong
an. Tir nhitng chuyén gia di ting tap luyén, thi du va huin luyén vé cic mon
vO thuat trong nudc, quéc té nhu: V3 ¢d truyén, Vovinam, PencakSilat, Tan
thi, Muay Thai, Boxing... Qua nghién ciru chit loc cac k¥ - chién thuat tir cac
mon v3 hién nay cho thay viéc str dung 13 rat hiéu qua, da dang va c6 tinh chién
d4u thyuc té cao trong cong tac ddu tranh phong chéng toi pham nhu: K§ thuat
tan cong bang tay, k¥ thuat tin cong bang chén, k¥ thuat danh nga (tat tru, xoay
ly tam, cai chan...); k¥ thuat vat ngd khoa khéng ché d6i phuong (vét qua hong,
eo, bdc vat, xoay ly tAm, vat cai chan...);... [11]

Tap luyén thuong xuyén Vo thuat img dung CAND gitip cho cén bo,
chién si c6 kha ning danh bat, giir, khoa khéng ché tran ap t6i pham mot cach

linh hoat, co dong, hiéu qua nham phuc vu tt cong tac trong nghiép vu nganh



10

Cong an. Rén luyén V& thuat img dung CAND dé nang cao ban linh, ¥ chi phuc

vu cong tac ddu tranh va phong chong toi pham trong tinh hinh méi hién nay.

1.1.3. Vi tri cua vo thudt wng dung Cong an nhdn ddn trong cong tac xdy dung
luc lwong Cong an nhan din

Hién nay, trong cong cudc xay dung va bao vé T6 qudc voi nhiém vy giir
viing an ninh chinh tri va trat ty an toan xa hoi, lyc lugng CAND phai khong
nging duoc cing ¢b va xy dung virng manh toan dién tién t6i muc tiéu chinh
quy, tinh nhu¢ va tirng budc hién dai.

Xéc dinh dugc Vo thuat itng dung CAND la mdt mon hoc quan trong
mang tinh nghiép vu trong hé théng chuong trinh dao tao can bo, chién si
CAND nén trong cac bac, nganh hoc, vo thuat img dung CAND lu6n 1a mén
hoc quan trong, chiém thoi luong dao tao 16n. Hoc vién, si quan, chién si CAND
tuong lai trong hanh trang cta minh can duoc trang bi hé théng kién thirc can
thiét vé nghiép vu, phap luat va vd thuit quin sy dap tng yéu cau thyuc tién
chién d4u sau nay. V4 thuat ing dung CAND duoc dua vao chwong trinh dao
tao tai cac truong CAND nham trang bi cho hoc vién nhing kién thirc co ban
vé v thuat tng dung CAND, c¢6 kha ning str dung vo thuét tng dung CAND
vao thyc tién chién dau. Di véi bac dai hoc, vo thuét ung dung CAND la mot
trong nhirmg mon hoc c6 tim quan trong dic biét chiém thoi luong hoc tap 1on.
Trang bi cho hoc vién hiéu biét sau sic cac kién thirc vé v thuat tmg dung
CAND nham phét huy hiéu qua cao nhat trong thuc tién chién dau, con gop
phan vao viéc dao tao can b cong an phat trién mot cach toan dién ca veé tri luc
va thé luc, nang cao ¥ chi chién d4u, ban linh nghé nghiép, 1ong diing cam,
quyét tAm hoan thanh nhiém vy.

Tap luyén vo thuat ing dung CAND c6 tac dung rén luyén va nang cao
strc khoe. Can bo chién si thuong xuyén tap luyén vo thuét tng dung CAND s&
c6 ste khoe déo dai, than hinh cudng trang, thich nghi véi nhiéu méi trudng va
diéu kién 1am viéc khac nhau, 1a mot trong nhimng yéu t6 quan trong giup can

bo chién si hoan thanh nhiém vu. [5]
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Tap luyén vo thuat tng dung CAND 1a hinh thirc hoat dong nang nhoc,
vét va, nguy hiém nén khi da trai qua qua trinh rén luyén lau dai xay dung nén
& mdi can bo chién si 1ong diing cam, ¥ chi quyét tim, tinh than vuot khé khan,
gian khd. V5 thuat ung dung CAND dugc Bang va nganh xac dinh la mdt bo
phan cua bién phap vii trang. Chinh vi vay, tap luyén vo thuat ing dung CAND
gilp nang cao trinh d§ nghiép vy, nang luyc cong tac ciia can bg chién si.

1.1.4. Vai tro cua vo thudt wng dung Cong an nhan ddn trong cong tdac

déiu tranh phong chong toi pham

V& thuat tng dung CAND di dong gop xtng dang vao cong tac dau tranh
phong chdng toi pham ctia nganh Cong an, dic biét trong du tranh véi cac
bang 6 nhom t6i pham nguy hiém, con dd hung hin, dam bao tinh bi mat, bat
ngd theo yéu ciu cua cong tac nghiép vu. Thyc tién chién ddu cho thay luc
luong CAND s& khong hoan thanh tot nhiém vy ctia minh néu khong sir dung
t6t V& thuat img dung CAND. Nhiéu chuyén an 16n, nhiéu can bo chién si Cong
an nho nghién ctru tinh toan, str dung hop ly Vo thuat img dung CAND da ngan
chan va lam té li¢t y chi khang cu, y chi sir dung vii luc cua bon to61 pham, bao
v¢€ an toan strc khoe tinh mang ctia chinh lyc lugng Cong an va nhan dan. Ngugc
lai, néu khong st dung hodc str dung khong hop 1y V6 thuét ing dung CAND
c6 thé d& xay ra nhitng thuong vong dang tiéc, khong bat gitr duoc dbi phuong,
lam giam hiéu qua cta cong tac dau tranh phong chong toi pham.

1.1.5. Tinh chit co bin ciia mén Ve thudt iing dung Cong an nhén dan

1.1.5.1. Tinh khoa hoc cua vo thuat Cong an nhdn ddn

Vo thuat tng dung CAND la moén khoa hoc van dong dua trén qua trinh
nghién ctru, 4p dung thanh tuu cua nhiéu mén khoa hoc khéc, c6 ddi tuong va
phuong phap nghién ctru riéng.

(a) D6i twong nghién ctru cta vo thuat tng dung CAND.

V& thuat mg dung CAND nghién ctru hé théng cac dong tac ki thuat,
chién thuat nhu: Thé dmg, tan cong, phong ngu, cach xir 1y tinh hudng gia dinh
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thudng xdy ra trong thuc tién chién ddu phu hop véi quy lut van dong cua con
nguoi. T d6 tim ra duoc nhitng wu diém, han ché cta tirmg dong tac ky thuat tir
d6 dua ra cac bién phap khic phuc han ché dong thoi sang tao nhiéu dong tac ky
thuat méi phat huy hiéu qua trong thyc tién chién dau.

Ngoai vi¢c nghién ctiu vé hé théng cac dong tac ky thuat, chién thuat, v
thuat tmg dung CAND con nghién ctru vé méi quan hé mat thiét giira cac dong
tac k¥ thuat nhu két hop gitta nhiéu dong tac tn cong véi phong thi, tao ra nhitng
dong tac ghép lién hoan, thé hién tinh than kién quyét dau tranh trén ap t6i pham,
gianh thé chu déng. Cung voi viée nghién ctru mdi quan hé gitra cac dong tac ky
thuat, chién thuat, vo thuat tng dung CAND nghién ctru, tong két thue tién chién
dau cia lyc lugng CAND nhu nhing tinh huéng thuong xay ra trong thuc tién
dau tranh phong chdng t6i pham: loai vil khi, nhitng don danh d6i phuong hay
str dung thyc hién hanh vi pham t0i dé xay dung dua vao tip luyén c6 hé thong
cac tinh hudng chién thuat phu hop véi thuc tién.

Bén canh d6, v6 thuat tmg dung CAND con nghién ctru vé giai phau sinh
1y nguoi, tim hiéu dic diém cau tao, chirc ning sinh hoc cua tirng bd phén trén
co thé nguoi phuc vu viée nghién ctru, tap luyén va ap dung vo thuat tng dung
CAND. Vi du: Nghién ctru vé giai phau sinh 1y nguoi tir d6 tim ra mot sd bd
phan, mot sO vung trén co thé c6 kha nang chiu lyc 16n, khong chura nhiéu céc
co quan quan trong nhu: Mt bang nam dam, canh ban tay, khuyu tay, got canh
ban chan, dau gdi... Pay s& 1a nhiig bd phan, nhitng diém vo thut ing dung
CAND sir dung l1am diém tiép xuc trong cac don tdn cong nhu cac don dam, da,
chit, danh khuyu... Nhitng ving xung yéu kha ning chiu luc kém, chira nhiéu
co quan than kinh quan trong nhu ving dau, mit, bung, ha bo... sé& 1a nhitng muc
tiéu tin cong khi truy bat toi pham.

(b) Cac phuong phap nghién ctru vo thuat g dung CAND.

Phuong phap phan tich va téng hop.



13

Phan tich khi nghién ctru vo thuat ing dung CAND la phan chia vo thuat
trmg dung CAND thanh nhiéu bd phan, noi dung nho 1¢ dé nghién ctru hiéu sau
sdc timg bd phan, khia canh, ndi dung cua v thuat CAND. Tong hop 13 phuong
phap lién két, thong nhit cac bo phén, cac ndi dung, cac miat da duge phan tich
nhim nghién ctru v6 thudt tng dung CAND mét cach tong thé trong méi lién hé
mat thiét gifra cac bd phan, ndi dung.

Phuong phap tong két thuc tién.

Vo thuat ung dung CAND la mét bd phan ctia bién phap vii trang phuc vu
cong tac ddu tranh phong chdng toi pham do vay nghién ctru vo thuat Gng dung
CAND phai dugc dya trén phuong phéap tong két thuc tién. Qua tong két thuc
tién rat ra nhitng bai hoc kinh nghiém, wu diém, han ché cta vo thuat tng dung
CAND trong thuc tién chién dau. Téng két thyc tién rat ra phuong thirc, thu doan
str dung vii lwe dé thuc hién hanh vi pham toi, tin cong chdng lai can bo chién si
CAND ciia bon t6i pham trén co sé d6 tim ra nhimng cach danh, bat méi phu hop
va hiéu qua.

Phuong phép so sanh.

Vo thuat ing dung CAND ra doi trén co quan nghién ctru, chon loc tinh
hoa ctia nhiéu mén phai vd khac nhau nén nghién ctru so sanh diém gidng va
khéc nhau, vu diém, han ché cua v3 thuat ung dung CAND so véi cdc mon phai
v khac 13 can thiét dé khic phuc han ché, bo sung thém cho vo thuat tng dung
CAND nhimg don thé méi doc ddo, hiéu qua phu hop v6i doi phuong dau tranh
cua luc luong CAND.

¢) Méi lién hé v6i cac mon hoc khac

Tinh khoa hoc ctia v thuét tng dung CAND dugc thé hién & méi lién hé
chat ch€ vo1 cdc mon khoa hoc khac nhu: Toan hoc, Vat 1y, Sinh hoc, Tam 1y...

MGéi lién hé voi Toan hoc: Nghién ciru toan hoc dé xdy dung, dua ra cac

thong s6 k¥ thut cho ting dong tac nhu: Puong di, diém xuét phat, diém két
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thic; khoang cach, goc tao boi gitra cac bd phan trén co thé véi nhau, voi mat
phang nim ngang. ... Khi thuc hién cac dong tac k¥ thuat.

MB&i lién hé véi Vat 1y: Vo thuat tng dung CAND duoc xay dung, hoan
thién dwa trén cac nghién ctru cia vat Iy vé luc, gia toc, trong luong, trong tam,
ap luc, phuong, chiéu cua lue...

Vi du: Nghién ciru vé dinh luit 2 Newton vé mdi lién hé giira luc, trong
lwe va gia toc: F=m.a (F 13 tic dong, m 14 trong luong cia vit, a 13 gia toc) dé
xay dung cac dong tac k¥ thuat, dua ra cac yéu cAu can dat dugc ctia mdi dong
tac. Cu thé: Ddi véi cac ky thuat tin cong, trong luong cia cac bd phan co thé
(m) khong ddi; luc tac dung cua cac dong tdc manh khi gia tbc (a) 16n nén khi
thuc hién phai tao su thay doi dot bién vé van tdc.

Hodc van dung luc don bay trong vat 1y dé xay dung cac dong tac khoa
bé; cac dong tac da quét, quat ngd... Nghién ctu twong tac luc dé xay dung
nhimng tinh hudng danh nhu: Ludn tranh ¢4 moc trong dong tac gay, dao dam
bao lyc tin cong 16m, hiéu qua. ..

MB&i lién hé véi tam Iy hoc: V6 thuat ing dung CAND lién quan chit ché
v6i cac hién tuong tim 1y vi chu thé va ddi phuong tac dong déu 13 con ngudi.
Tap luyén v thuat chiu &nh hudng va tdc dong nguoc trd lai ddi voi tim 1y con
ngudi rén luyén cho nguoi hoc 1ong diing cam, binh tinh trong xir Iy tinh huéng,
tinh than vuot kho. Song néu khong tip luyén ding phuong phap dé giy cang
théng, {rc ché, mét moi dan dén viée tap luyén khong mang lai hi€u qua. Do vay,
tap luyén vo thuat phai duoc tién hanh dua trén quy luat hinh thanh, dién bién
tam 1y nguoi.

1.1.5.2. Tinh nghiép vu cua Vo thuat ung dung Cong an nhdn dan

Vo thudt tng dung CAND la mdt nd1 dung cua bién phap vii trang dugc
Pang, Nha nudc cho phép luc lugng CAND sir dung phuc vu cong tac dau tranh
phong chdng toi pham bao vé an ninh qubc gia va giir gin trat tu an toan xa hoi.

Nghi quyét 31/BCT ngay 02/12/1980 quy dinh 6 bién phap nghiép vu ma luc
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lugng CAND dugc phép sir dung trong d6 ¢ bién phép vii trang. Xuat phat tir
tinh hinh thuc tién ctia cong tac dau tranh phong chéng tdi pham cia lyc luong
CAND, Nghi quyét 40 - NQ/TW ngay 08/01/2004 ctia Bo Chinh tri cho phép
lyc lugng CAND dugc thuc hién cac bién phap nhu: “Van dong quﬁn chung,
phap luat, ngoai giao, kinh té, khoa hoc- k¥ thuat, nghiép vy, vil trang, biét phai
can bd sang cac nganh khac dé 1am nhiém vu c6 lién quan dén an ninh, trat tu
theo quy dinh cta Phap luat”.

Trong ting thoi ky, giai doan khac nhau, s6 luong, ndi dung cac bién phap
nghiép vu cua luc luong CAND c6 sy thay ddi, bo sung, chinh stra nham ting
cudng stre manh cho luc lugng CAND dap g yéu cau dau tranh trong timg giai
doan. Tuy nhién, bién phép vii trang ludén 1a bién phap nghi€p vu quan trong
trong hé thong céc bién phap cong tac cta luc lugng CAND. V3 thuat timg dung
CAND la mot ndi dung cta bién phap vii trang nén n6 mang tinh nghiép vu.

Tinh nghiép vu cua vo thuat ing dung CAND con dugc thé hién, n6 tdn
tai trong mot chinh thé théng nhat va c6 su tic dong qua lai véi cac bién phap
nghiép vu khac. Str dung v6 thuat tng dung CAND c6 hiéu qua 13 phuc vu dic
luc cho viéce tién hanh céc bién phap nghiép vu khac. Nguoc lai, két qua cua cac
bién phap nghiép vu khac cling gbp phan cho viéc str dung vd thuat tmg dung
CAND dat hi¢u qua.

1.1.5.3. Tinh chién ddu ciia vé thudt vmg dung Céng an nhén ddn

Vo thuét ing dung CAND la mot bd phan cua bién phap vii trang, 1a vii
khi sic bén trang bi cho luc lwgng CAND phuc vu cong tic ddu tranh phong
chdng t0i pham, bao vé an ninh trat ty. Chinh vi vy, v thuét tng dung CAND
mang tinh chién d4u. Tinh chién diu cta vo thuat ung dung CAND dugc thé
hién trong viéc tin cong, trin ap 1am tan ra vé mit t6 chirc (giai tin dam dong);
lam té liét kha nang khang cu, chéng trd luc lugng CAND cuia bon tdi pham.

No1 dung cta vo thuat ung dung CAND thé hién tinh chién dau sau sic,

bao g@)m hé théng cac dong tac k¥, chién thuat dam bao linh hoat, toan dién, sy
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phéi hop chit ch&, nhuan nhuyén gitta phong ngy an toan va tin cong hiéu qua.
Chang han: Thé dtng (tin) trong vd thuat tmg dung CAND luén doi hoi sy virng
chéc, uy luc linh hoat khi di chuyén; thuan lo1 cho viéc thyc hién cac dong tac
tan cong va phong thii. Bén canh d6 muyc tiéu tan cong trén co thé d6i phuong
cua cac dong tac ky thuat vo thuat ing dung CAND ciing da dang, phong phu
nhu: Ha bg, bung, nguc, mat, thai duong, cd... Cac dong tac k¥ thuat tan cong
v thuat tng dung CAND ludn quan tdm cha ¥ dén tinh hiéu qua, dam bao cac
yéu cAu tan cong tur cac cu ly khac nhau, nhanh, manh, chinh xac vao cac diém
yéu trén co thé nham nhanh chong mit stic khang cu cua ddi phuong. Trong
phong thu, v6 thuat tng dung CAND nghién ctru, 4p dung nhiéu k§ thuat phong
ngu khac nhau nhu: Di chuyén, gat do, tranh né, nga... dé 1am maét tac dung don
danh, ddm bao phong ngu chét ch€, an toan lam co s¢ thuc hién cac k¥ thuat tan
cong.

Ngoai ra, vd thuat tmg dung CAND con nghién ctru, tong két thuc tién
chién dau cua luc lugng CAND, phuong thure, thi doan stir dung vii luc cua toi
pham trén co s¢ d6 tim ra nhiéu cach danh bat, xdy dung nhiéu tinh hubng chién
thuat tir d6i khang tay khong, khoi khang khi d6i phuong st dung vii khi, bat
ngd, g& khoa... hiu qua, sat véi thuc tién chién dau.

Tinh chién ddu con duoc thé hién, n61 dung vo thudt img dung CAND
khong phai bat bién, c6 dinh ma n6 luén duoc hoan thién, d6i méi cho phi hop
v6i yéu cau Phap luat, nghiép vu va thuc tién dau tranh phong chdng to6i pham.

Truong hop, hoan canh, ddi tuong ap dung vo thuat tng dung CAND: 1a
nhirng trudng hop, hoan canh phirc tap c6 thé gy nguy hiém (de doa) téi tinh
mang, suc khde cua nhan dan, can bo chién st CAND. D¢ 1a nhiing truong hop
d61 phuong dang str dung vii luc, chuan bi str dung vii luc hodc ¢ kha ning sir
dung vii luc bt cr lc nao dé thuc hién hanh vi pham td1; chéng tra lai can bd
chién si, trén chay. .. nham ngin chin khong dé hau qua tac hai xay ra. Poi tuong
ap dung vo thuat ing dung CAND la nhiing tén t6i pham nguy hiém, luu manh

chuyén nghiép, c6n d6 hung han.
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1.2. Cong tac giang day va huan luyén mén hoc vo thuit img dung Cong an
nhan dan

1.2.1. Chuong trinh giing day - huén luyén vé thudt vmg dung Céng an

nhan din

Dé thong nhat ndi dung chuong trinh dio tao vé V4 thuat trong luc luong
CAND, nam 1969 B¢ truéng B§ Cong an Tran Quéc Hoan da quyét dinh mo
16p ddo tao gido vién vo thudt dau tién tai trudng C500 (nay 13 Hoc vién ANND)
16p hoc ¢6 53 Hoc vién do chuyén gia Triéu tién huan luyén trong thoi gian 18
thang. Két thuc khoa hoc Bo truong da gap mat va giao nhi¢m vu cho cac Hoc
vién trén co sé kién thirc d3 hoc va nén tang vo thuét c6 truyén dan toc dé bién
soan chuong trinh va ndi dung huén luyén thong nhat trong toan luc lugng. Bén
canh d6 ching ta ciing ctr nhiéu doan can bo sang Lién X6 cii dé nghién ciru
mot s6 mon phai nhu vé Judo, Sampo... Nam 2013 B6 Cong an dd moi chuyén
gia Nga sang tdp huan moén vd Phirc hop véi thoi gian 3 thang cho céac chién si
truc tiép chién dau, dé tir d6 chat loc nhimng tinh hoa cta nhitng mon phai vo
ndy bo sung vao chuong trinh giang day huan luyén vo thuat CAND.

Nam 1983 gido trinh vo thudt CAND déu tién duoc bién soan theo
chuong trinh so hoc Canh sat nhan dan. Nam 1995 Giao trinh vo thuat CAND
chinh thirc dugc ap dung théng nhét trong tit ca cac bac hoc Pai hoc, cao dang,
trung hoc chuyén nghiép dugc tap thé gido vién BO mon Vo thuat truong Pac
nhiém CAND (nay 13 trudng Trung cip Canh sat Vil trang T45) bién soan.

Chuong trinh moén hoc vd thuit ing dung CAND hién nay cua Hoc
vién ANND bao g@)m 165 tiét thucc hanh va 80 tiét tu tap va duoc chia thanh 2
hoc phan. Noi dung chuong trinh do6i hoi sinh vién phai ¢ thé luc t6t méi dap
ting dugc chuan dau ra.

Doi tuyén vo thuat tng dung CAND duoc duy tri thuong xuyén trong
Hoc vién ANND. Khoa Quan su - V3 thuét - Thé duc thé thao chiu trach nhiém
quan 1y, huan luyén chuyén mén cho d6i tuyén vo thuét img dung CAND cuia

Hoc vién ANND. Hang ndm Hoc vién ANND thuong t chirc hoi1 thi diéu 1énh,
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v thuat CAND. Pay 13 co sd dé tuyén chon, bdi dudng cac VDV v thuat ing
dung CAND tham gia cac hoi thao ctia nganh CAND.

Muc tiéu dao tao va muc dich yéu cau dbi voi Poi tuyén vO thudt ing
dung CAND: Muc tiéu dao tao trong luc luogng Cong an ndi chung va trong
Hoc vién ndi riéng 1a dao tao ra nhitng can bd, chién si dam bao duoc pham
chét chinh tri, dao dic. Pong thoi, phai dam bao diy du vé ning lyc chuyén
mon, nim vimg chirc ning nhiém vy, quyén han va mdi quan hé véi cac luc
luong khac trong t6 chirc thuc hién nhiém vu duogc giao. Co kién thirc can thiét
vé phap luat lién quan dén yéu cau nhiém vy. Nam viing va thyc hanh thanh
thao diéu 1énh nodi vu, diéu 1énh d6i ngil trong luc lwgng CAND. C6 kién thirc
co ban can thiét vé qua trinh hinh thanh, phat trién va tinh chat, phwong cham,
nguyén tic ctia vo thuat ing dung CAND va mdt s6 mon phai vo khac. Nam
viing va thyc hanh thanh thao chinh xac cac dong tac k¥ thuat, chién thuat vd
thuat ung dung CAND va mdt s mon phéi v khéc, van dung linh hoat, sir
dung cong cu hé tro trong thuc tién chién déu, 6 hiéu biét can thiét vé nhiém
vu nguyén tic, phuong cham, phuwong phéap trong huan luyén tap luyén vo thuét
ung dung CAND. [70]

C6 thé khang dinh, chuwong trinh mon hoc va chwong trinh huan luyén
VDV mén vo thuat tng dung CAND vé co ban 1a phu hop v6i muc tiéu yéu
cau, dap ung tinh hinh thyc té hién nay. Tuy nhién, thuc trang ctia qua trinh to
chirc dao tao huan luyén mon v thuat img dung CAND van con nhitng bat cap
nhat dinh. Céng tac huan luyén can sat v6i thuc tién chién dau, can diéu chinh
viéc phat trién cac t6 chit thé luc chuyén moén dam bao khoa hoc.

1.2.2. Vai tro ciia sirc bén trong mén vé thudt ting dung cho luc lwong

Cong an nhan dan

Pic diém hoat dong thi ddu ctia cic mon thé thao ddi khang ca nhén tryc
tiép thé hién rd nét nhét trong v thuat img dung CAND. Pon tin cong ciia vo
thuat tmg dung CAND doi hoi nhanh danh tring ddi phuong, du strc manh dé
ghi diém, sirc bén dé thi dau hét thoi gian, khéo 1éo dé phdi hop dong tac. Noi
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cach khac, v thuat tng dung CAND doi hoi phai phat trién toan dién céc tb
chét thé luc. VDV vd thuat tng dung CAND dong thoi phai tap luyén dé phat
trién strc nhanh, strc manh, sttc bén, do khéo 1éo déng thot phai tap luyén dé
hoan thién k¥ chién thuat, tam ly.

Trong thi ddu v6 thut ing dung CAND cén sir dung tong hop cac don
danh. Xu thé s dung k¥ thuat trong thi diu v6 thuat ing dung CAND hién nay
rat da dang. Vi cac mén v khac tiéu chuin ghi diém ctia mot k¥ thuét thuong
12 nhanh, manh chinh xac va c6 thé din dén dbi phuong “Knock out”. Nhung
v6i mon vo thuat tmg dung CAND thi viéc VBV sir dung mot k¥ thuat tan cong
nhanh manh, chinh xac van phai kiém soat dugc don ctia minh (khong giy sat
thuong dbi thi). Viéc kiém soat duoc don danh ma khong giam téc do va luc
doi hé1 VDV vo thuét g dung CAND phai c6 kha ndng tap trung cao va nang
luc sang tao diéu khién trong strc bén tam 1y tot. Kha ning kiém soat duoc sirc
manh va téc do lién quan truc tiép t6i kha ning khéng ché cua than kinh. Mot
dic trung rat quan trong lién quan truc tiép t6i sirc bén than kinh, linh hoat véi
strc bén toe d6 trong vo thuat tng dung CAND doi hoi VBV ¢6 kha ning huy
dong nhanh cac ngudn ning luong két hop véi sy tap trung chi y cao do. Pay
13 co s& quan trong trong viée sir dung céc bai tap huan luyén sitc bén cho VBV
v thuat tmg dung CAND. Mit khéc, thoi gian trin dau cua vo thuat Gng dung
CAND tuy khong dai, nhung trong mot budi dau hoic mot ngay dau, mot VBV
c6 thé thi ¢au rat nhiéu trn trude khi dén tran chung két nén doi hoi VDV phai
c6 kha ning hdi phuc nhanh vira phai c6 strc bén tot.

Tom lai, qua phan tich va tong hop cac ngudn tai liéu cho thay:

V6 thuat tng dung CAND 14 mén vo giao déu dbi khang truc tiép, cac
dong tac k¥ thuat c6 dac trung nhanh, manh, bién, linh hoat c6 diéu khién duoc
don danh. Trong qua trinh huin luyén VDV vd thuat tng dung CAND nhat
thiét phai két hop chit ché giita xay dung k¥ thuat so trudng v6i hudn luyén

phat trién k¥ chién thuat toan dién, dong thoi ludn coi trong phat trién cac tb
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chit chuyén mén trong d6 c6 sirc bén nham phat huy hiéu qua st dung k¥ -
chién thut.

Huén luyén v& thuat cho hoc vién CAND khong nhitng nang cao chirc
nang cua cac co quan trong co thé, nang cao td cht thé luc ma con phuc vu dic
luc cho cong tac phong chéng toi pham ctia cac chién st CAND tuong lai.

Nang cao hiéu qua cac don thé cho VDV ddi tuyén vo thuat Gmg dung
ctia Hoc vién ANND can phai két hop gitta huan luyén k¥ thuat, sir dung céac
bai tap phdi hop. Pdng thoi, phai ning cao duoc thé lyc cho VBV. Do d6, dé
huén luyén ning cao hiéu qua mon vo thuat tng dung cho VBV d6i tuyén v
thuat tmg dung ctia Hoc vién ANND can thiét phai st dung cac nhoém bai tap
da dang, tinh hoa tu nhiéu mon v4 khac nhau.

1.3. Co s6'ly thuyét vé huin luyén strc bén

1.3.1. Khdi niém va quan diém vé sirc bén

Mot trong nhitng nhan t6 co ban va quan trong nhat d6 chinh 1a huan
luyén thé luc, trong d6 c6 huan luyén strc bén. Strc bén trong van dong 1a khai
niém rat rong. Cac quan diém vé strc bén trong nhiéu tai liéu c6 nhitng cach thé
hién va tiép can khac nhau. Qua phén tich va tong hop thay c6 cac quan diém
sau:

Harre. D cho rang: "Strc bén duoc hiéu 1a kha ning chdng lai sy mét moi
ctia VDV. Strc bén dam bao cho VPV dat dugc mot cuong do nhét dinh (téc
d6, dung luc, nhip d6 choi hodc thi dau, sir dung strc luc) trong thoi gian van
dong kéo dai cua thi ddu twong tng kha ning huan luyén cta minh. Strc bén
con dam bao chat luong dong tac va giai quyét hoan hao cac hanh vi k¥ - chién
thuat téi cudc dau va vuot qua mot khang luong van dong 16n trong luyén tap".
Ong cho rang: "Strc bén 13 nhén td xac dinh anh hudéng 16n dén thanh tich thi
d4u va 12 nhan t6 xac dinh thanh tich tap luyén, kha ning chiu dung luong van
dong cia VBV". [30]

Dién Phong cho rang: "T4 chat sirc bén 1 nang luc cta co thé chiu dung

mét mdi san sinh trong qua trinh hoat dong, con mét moéi 1a sy gidm st tam
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tho1 nang luc 1am viée cua co thé do lam viéc tao ra". Ong cho réng, strc bén 1a
ning luc da nhan t6, ngoai ciu trac to chire co thé anh huong dén sirc bén ra né
con ¢ nhitng nhan t6 anh huong khac nhu: Pic trung tim Iy VDV, ning luc
chtric nang trao ddi va héip thu nang lugng khi co thé van dong, tinh 6n dinh
chirc ning co thé, su tiét kiém chirc ning co thé. [71]

Quan diém cua Daxuoroxki B.M: Sirc bén 1a kha ning hoan thanh mot
cong viéc nao d6 trong mot thoi gian dai ma hiéu suat 1am viéc khong bi giam
sat. Noi mot cach khac co thé coi sirc bén nhu mot kha nang chdng lai sy mét
moi. Su gidm sut kha nang lao dong tam thoi do lugng van dong giy nén 1a mét
moi, tirc strc bén lién quan truc tiép t6i mét moi. Kha niang chong lai mét moi
cta tmg VDV 1a khac nhau do trinh d6 strc bén khac nhau. [47]

Quan niém tuong tu Denslegen.G, Lego.K (1985), da néu: Suc bén 1a
nang luc chéng lai mét moi cla co thé trong van dong kéo dai. Gross A.C
(1986), di khai quat stc bén 1a kha ning hoat dong kéo dai nhung khong giam
hiéu suét trong hoat dong do6. Gurevich I.A (1985), cho rﬁng: Stre bén 1a kha
ning khic phuc sy can tré cia moi truong bén trong cling nhu bén ngoai dé
hoan thanh mot cong viéc voi cuong do xac dinh trong thoi gian dai. [47]

Strc bén theo nghia rong duoc cac tic gia ngudi Puc nhu: Thief.G -
Schnabel.G- Baumann.R (1980), khang dinh: Strc bén 1a mét t6 chat thé luc, 1a
kha ning chdng lai mét moi trong van dong thé thao. Tuong tng véi trinh do
tap luyén dai dién 1a t6 chét stc bén, ma stc bén dam bao tinh hiéu qua cua
thanh tich d6i v6i mot thoi gian van dong doi hoi. [91]

Ngay nay cac nha chuyén mon thuong dung thuét ngir strc bén thay cho
thuat ngit kha ning chiu dung trudc ddy. Francois Bigrel (2001) cho rang sirc
bén biéu thi sy c6 thé chiu dung dugc mét moi lau trong bai tap co6 cuong do
dd dinh trude. Stc bén cia VDV phu thudc cha yéu vao kha ning wa khi va
yém khi ctia co thé, ddc biét 1a ngudng yém khi. Theo quan diém dudi goc do
sinh hoa ctia Mensicop.V.V va Volcop. N.I, strc bén thé hién dudi dang kéo dai

thot gian hoat dong & mdt cuong do nhét dinh dén khi xut hién nhiing d4u hiéu
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dau tién ctia mét moi, cling nhu gidm kha nang hoat dong khi bat dau mét moi
va cudi cung dan dén su nglmg van dong. [48]

Stre bén dugc xéac dinh béi ty s6 dur trit cac chat nang luong dugc sir dung
voi toe do tiéu hao nang lugng khi thyc hién bai tap da dinh.

Daxuoroxki B.M, va Novicép A.D - Matveép L.P: Strc bén 1a ning lyc
chéng lai m¢t madi. Hién twong mét moi trong nhirng hoat dong vai lugng van
dong khac nhau khéng giéng nhau. Khi gido duc strc bén khong chi chu y dén
chiéu siu ctia sy mét moi ma ca tinh cht cua né nira. [47]

Thoi gian thi dau vo thuat CAND khéng dai, nén trong huan luyén luong
van dong cua bai tap véi cudng do rat cao va trong thoi gian ngan dé nang cao
dan kha niang ua khi va yém khi cia VDV. Trong cic gidy phut cing thang véi
cudng d6 van dong hoat dong cao nhu: Tan cong ddi phuong lién tiép bang cac
don chan, don tay hodc khi gan hét gid phai chéng tra nhimg don tan cong cua
d61 phuong thi hé cung cap ning luong hoat dong khan truong. Khi ngimg cac
dot tAn cong, din ra dé 14y khoang cach hodc trong tai dirng tran dau dé nhac nho
hoic cho diém thi mirc do yém khi ciing giam di mot cach nhanh chong.

Ttr phén tich cac quan diém vé strc bén cta cic tac gia trong nude va trén
thé gidi, cho thay:

- Hau hét déu théng nhat cho strc bén 13 kha ning thuc hién 1au dai mot
hoat dong nao d6 vdi cuong do nhét dinh. Strc bén 14 t6 chat thé luc, duoc thé
hién trong mot loai hoat dong. Néi cach khac, sirc bén 1a mot khai niém chuyén
biét thé hién kha ning thuc hién 1au dai mot hoat dong chuyén mén nhat dinh.

- Sirc bén ¢6 vai tro to 16n dbi véi thanh tich thi dau, kha nang chiu dung
luong van dong, déng thoi ludn gan lién voi hién trong mét moi va kha ning
hdi phuc ciia VDV.

- Dé phat trién dugc stic bén trong tip luyén thi VDV phai khic phuc
mét moi.

Nhu cic mon thé thao khac, strc bén trong mon v thuat img dung CAND

rat quan trong dé VDV thi dau dat thanh tich cao nhét. Strc bén tao cho VBV
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duy tri nhip d6 tran dau cao trong thoi gian dai. VDV v thuat tng dung CAND
c6 strc bén tot ludn giai quyét cac hanh vi k¥, chién thut hoan hao va chuan
xéc. Strc bén con gitip VBV vé thuat tmg dung CAND tép trung nd lyc ¥ chi
cao va ngan ngira chin thuong trong tap luyén va thi dau.

Dua trén cac quan diém trén thi t6 chat stcc bén mon vo thuat tng dung
CAND thudc loai stc bén st dung nang luong hon hop wa khi va yém khi,
thanh tich phu thudc vao kha ning hoat dong cta hé cung cap ning luong wa
khi va yém khi.

- Can ¢l vao sb lugng cac nhém co tham gia hoat dong va ché do hoat
dong cua co: Daxuoroxki B.M, Novicdp A.D, Matveép L.P chia strc bén thanh
3 loai. [47], [69]

Stre bén cuc bd (mét méi cuc bd) 1a strc bén dudi 1/3 cac nhoém co tham
gia hoat dong. Hoat dong cuc bo khong lam cho hoat dong hé théng tim mach
va ho hap ting dang ké. Nguyén nhan mét moi cua hoat dong ndy nam trong
cac khau ctia bo may than kinh co truc tiép dam bao dong tac.

Strc bén khu vuce (Mét moi khu vue) 13 loai strc bén trong cac hoat dong
c6 tir 1/3 dén 2/3 khdi luong co tham gia.

Strc bén chung (mét moi chung) 1a strc bén trong cac hoat dong kéo dai
v6i cudng do thip c6 su tham gia ctia 2/3 nhom co trd 1én. Trong hoat dong
nay doi hoi co quan tudn hoan va ho hip hoat dong khan truong dé dam bao
cung cp nang luong cho hoat dong.

Dua trén dic diém van dong riéng biét ciia tirng mon thé thao da s cac
nha khoa hoc nhu: Dién Phong, Daxuoroxki B.M, Harre.D, Novicép A.D,
Matveép L.P, Thief.G - Schnabel.G- Baumann.R, chia sturc bén thanh strc bén
chung (sttc bén co s6) va sitc bén chuyén mon.

Tém lai: Tong hop cac quan diém vé phan loai sirc bén trén cho thay:
Duéi goc do khac nhau c6 céac cach phan loai khac nhau. Tuy nhién, du & goc
d6 nao thi sttc bén déu co lién quan toi lwong van dong va co ché mét moi. Vi

thé sy phén chia strc bén chi mang tinh chét twong dbi.
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Dudi goc d0 y - sinh hoc, Nguyén Ngoc Cir, Lé Quy Phuong, Luu Quang
Hiép, Pham Thi Uyén cho rang: Strc bén 1a kha ning duy tri trong thdi gian dai
kha ning hoat dong cta con ngudi va sitc dé khang cao ctia co thé ddi véi mét
méi. Stre bén dic trung cho kha ning thuc hién cac hoat dong thé luc kéo dai
lién tuc tir 2 - 3 phit tré 1én véi sy tham gia ctia mot khdi lwong co bap 16n (tir
1/2 dén toan bo luong co bap co thé) nhd sy hap thy O, dé cung cép nang lugng
cho co thé chu yéu bang con duong wa khi. Nhu vay src bén 1a kha ning thyc
hién lau dai hoat dong co bap toan than hoan toan hodc chi yéu bang con dudng
ua khi. [31]

Theo quan diém ctia cac nha li luan trong nude nhu: Nguyén Toan, Pham
Danh Tén, Truong Anh Tuén cho ré'tng: Strc bén 1a mot t6 chat thé luc, la nang
lyc thuc hién mot hoat dong véi cuong dod cho trudce hay 1a nang luc duy tri kha
nang van dong trong thoi gian dai nhat ma co thé ¢6 thé chiu dung duoc, hay
n6i mot cach khac sirc bén 1a nang lyc chéng lai mét moi trong hoat dong thé
thao. [69]

Céc tac gia cho rang dé phat trién sirc bén phai giai quyét hang loat nhiém
vu nham hoan thién va nang cao nhitng nhan t6 chi phdi dén stc bén.

K§ thuat thé thao hop 1y.

Ning luc duy tri trong thoi gian dai trang thai hung phan cta céac trung
tam than kinh.

Kha ning hoat dong cao cta hé tuan hoan va ho hap.

Tinh tiét kiém ctia cic qud trinh trao d6i chat.

Co thé c¢6 ngudn dy trit ning luong 1on.

Su phdi hop hai hoa trong hoat ddng ctia cac chirc ning sinh 1y.

Kha ning chiu dung chdng lai cam gidc mét moi nhd nhing nd luc y chi.

Cac tac gia khang dinh: Nang cao strc bén thuc chat 1a qua trinh lam cho
co thé thich nghi dan dan véi lugng van dong ngay cang 16n, doi hoi ngudi tap
phai c¢6 ¥ chi kién tri, chiu dung nhitng cam gidc mét moi do6i khi rat ning né

va cam giac nham chan do tinh don di¢u cta bai tap.
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Trinh Trung Hiéu va Nguyén Si Ha cho rang: sirc bén 1 kha nang chéng
lai mét moi va duy tri hoat dong kéo dai cia VDV, strc bén c6 ¥ nghia trong
viéc xac dinh thanh tich thi dau, danh gia két qua huin luyén va kha ning chiu
dung lvong van dong, kha nang phuc hdi nhanh chong cua VDV. [35], [36]

Dudi goc do tam 1y, Pham Ngoc Vién, Vuong Tan Thing cho rang: "strc
bén 1a mot mit y thirc ciia VBV phan anh tong hop d6 16n va thoi gian ciia moi
nd lyc co bip va y chi caa VBV duoc phat trién trong diéu kién thuc hién cac
hanh dong van dong kéo dai". CAu tric tam 1y ctia td chat sirc bén khong biéu
hién 16, duoc xac dinh béi su biéu hién téng hop nd luc co bép san sinh ra. [63],
[81]

Nhu vay, dudi goc do tam 1y cho thiy sirc bén 1a kha ning cta hé thong
tam thé cia VDV chiu dung dugc lugng van dong cao trong tap luyén va thi
déu, duy tri duoc su can bang can thiét trong hé thong do.

Can ¢t vao trang thai ning lyc 1am viée ctia hé théng cung cép niang luong
thi tac gia Nguyén Ngoc Cur va cong su, Luu Quang Hi€p, Pham Thi Uyén, Vi
Dtrc Thu va cdng su chia strc bén ra thanh 2 loai. [31], [71]

Strc bén ua khi (aerobic) 1 kha ning hoat dong 1au dai cta co thé trong
diéu kién str dung ngudn niang lwong thong qua qua trinh 6xy hoa hop chat hitu
co gidu ning luong trong co thé.

Strc bén yém khi (anaerobic) 1a kha ning hoat dong 1au dai cia co thé
trong diéu kién dya vao cac ngudn cung cap ning luong yém khi (ATP, CP)
phdt phorin va strc bén hé théng cung cap ning luong lactat. Cac nha khoa hoc
khang dinh: Néu quan diém xem xét sirc bén chi 1a lam viéc trong mot thoi gian
dai méi c6 tac dung 1a sai 1Am vi thuc té trong hoat dong thé thao c6 mét moi
thi ¢6 sirc bén.

1.3.2. Co sé sinh ly vé cic hé thong ning luong ciia co thé

1.3.2.1. H¢ théng trao doi chat wa khi va nang lyc van dong
Nang lwgng oxy hoa glucose va glycogen:

Toéng luong dy trit glycogen trong co bip 1a 365mmol/kg co bip khd, khi
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oxy héa co thé san sinh ra nang lugng du tai tong hop 13.000mmol ATP/kg co
bip. Tc d6 oxy hoa va cong suat wa khi cta glucose va glycogen gan gip 2 lan
cong suit ua khi cia m& va acid béo nhung chi bang ' cong suat yém khi cta
ban than né va % cong suit cia phosphagéne, sau 3 phut méi dat cong suat tbi
da, twong tng voi thoi gian can thiét dé hé tuan hoan va ho hip dat dugc mirc
d6 hoat dong 6n dinh. Thoi gian c¢6 thé cung cip nang luong cho nhing hoat
dong thé luc véi téc d6 wa khi t6i da trong khoang 1 — 2 gio va toc do 70%
VO,max trong nhiéu gio. [31]

Nang lwgng oxy hoa cuia mo va acid béo:

M3 va acid béo trong co bap ctia VDV c¢6 luong du trir 16n nhat, c6 kha
ning cung cap cho qua trinh tai tong hop ATP vdi sé luong khong han ché
trong nhiing hoat dong kéo dai nhiéu gid dén nhiéu ngay. Tuy vay, tdc do oxy
hoa va cong suat ua khi ciia md rat thap, chi bang ' cong suat oxy hoa glucose
va 1/8 téc do phan giai cia ATP, sau 30 phut méi dat cong suét toi da. N6 chi
thich hop véi vai tro 14 ngudn ning lugng bd sung khi cac ngudn ning luong
khac d3 sip can kiét trong nhitng thoi diém thi dau kéo dai.

1.3.2.2. H¢ théng trao doi chdt yém khi va ndng hec van dong

Nang lwong phosphagene:

Bao gém 2 hop chit mang ning luong 14 ATP va CP, thudc hé ning luong
yém khi phi lactat (khong san sinh AL khi phan giai). Hé phosphagéne c6 luong
dy trir thip nhat nhung lai c6 tbe do va cong suat phan giai cao nhat. Thoi gian
dé dat dén cong suit toi da chua dén 1 gidy va thoi gian toi da co thé cung cap
nang lugng cho nhitng hoat dong véi cuong d cuc han ciia ca ATP va CP chi
trong khoang 6- 8 giay la can kiét. [48]

Hé phosphagene lai 13 ngudn cung cip ning lugng chu yéu va c6 hiéu qua
cao cho nhitng dong tic ma k¥ chién thuat doi hoi téc do tdi da, sitc manh tdc
d6 t6i da (strc manh bot phat) kéo dai khong qua 6 — 8 gidy.

Nang lwong glycolyzis:

La hé cung cip ning lugng yém khi do qua trinh phan giai cua duong
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glucoze va glycogen cho co thé hoat dong. Pic diém chu yéu cua qua trinh
duong phan yém khi 13 tao ra AL, vi vy hé glycolyzis cling con goi 12 hé yém
khi lactat.

Tong du trir glucogen trong toan bd co bap twong duong 1030 mmol ATP,
cong suat yém khi t6i da so véi cong suat ctia ATP thi chi bang % va phai sau 5
gidy mdi dat cong suét ti da, thoi gian t6i da ma hé glycolyzis ¢ thé cung cip
nang luong véi cong sudt cuc dai 1a 2 — 3 phut. Piéu ndy c6 nghia 1a khi ATP va
CP trong co bap da can kiét, cAn huy dong ning lugng dudng phan yém khi thi
tdc do van dong s€ giam di so voi tdc do cuc dai cta hé phosphagene.

Tuy nhién trong thuc tién hoat dong thé thao gan nhu khéng c6 cu ly hodc
mon nao huy dong don doc mdt h¢ nang luong ma thuong la ndng lugng hdn
hop cua 2 hodc 3 hé cung cung cdp. Nang luong hdn hop phosphagéne —
glycolyzis c¢6 thé tao ra cong suit gan bang ATP, CP va du dé cung cip ning
luong cho nhirng hoat dong kéo dai tir 15 dén 30 gidy thudc ving cuong do cuc
han va tir 3 — 5 phit thudc vung cuong do dudi cuc han. Vi vay, hé nang luong
hdn hop phosphagéne — glycolyzis da thuce sy 14 co sé vat chat quyét dinh ning
luc van dong va thanh tich cia VDV nhiéu mon thé thao chu ky va phi chu ky.

1.3.3. Cdc néi dung hudn luyén to chit sirc bén
1.3.3.1. Phwong phdp hudn luyén té chdt sirc bén (wa khi va yém khi)

Trong cac hoat dong thé thao néi chung, vo thuat tmg dung CAND noi
riéng, khi n6i dén cac t6 chat thé luc 1 ndi dén 5 t6 chat co ban gdm: strc bén,
strc nhanh, sitc manh, mém déo, khéo 1é0. Tuy nhién ddi v6i hoat dong mén v
thuat ing dung CAND t6 chét stic bén dugc lam nén tang dé phat trién cac t6
chat thé luc khéc.

Khai niém vé t6 cht sirc bén ciing di dugc nhiéu tac gia dé cap dudi
nhitng quan diém khac nhau nhu 1y luan, y sinh, tim Iy. Dién Phong cho rang:
“T chat sirc bén 13 nang lyc cta co thé chiu dung mét méi sanh sinh trong qua
trinh hoat dong”. Can cur vao su khac nhau cua dac trung hoat dong, mét moi

coO thé phan ra: mé¢t moi vé tri lyc va mét madi vé phuong dién cam giac, mét
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moi vé thé xac (thé luc) va mét moi vé tinh than (tinh cam). Sy mét moi vé thé
x4c dugc tao ra bai su hoat dong cua co bap ¢ mot ¥ nghia trong qué trinh
huén luyén thé thao. T chat sirc bén ¢ day chu yéu noi 1én kha ning khic phuc
su mét moi cua co thé trong qué trinh hoat dong thé thao.

Theo D. Harre cho rang: “Stic bén dugc hiéu 12 kha nang chéng lai sy mét
moi cia VDV. Strc bén dam bao cho VDV dat dwge mot trinh d6 nhat dinh (té¢
d6, dung luc, nhip d6 choi hodc thi dau, sir dung strc luc) trong thoi gian van
dong kéo dai cua thi dau twong Gng kha niang huan luyén ctia minh. Strc bén
con dam bao chét luong dong tac cao va giai quyét hoan hao cac hanh vi k¥ -
chién thuat t6i cudi cudc d6i va khi vuot qua mot khéi lwong van dong 16n
trong tap luyén”, sirc bén khong nhimg 13 nhan t6 xac dinh va anh huong 16n
dén thanh tich thi ddu ma con 13 mot nhan t6 xac dinh sy ham thich tap luyén
va kha nang chiu dung lugng van dong cua VDV. [30]

Strc bén thé hién dudi dang kéo dai thoi gian hoat dong ¢ mot cudng do
nhat dinh dén khi xuat hién nhitng dau hiéu dau tién cta sy mét moi, ciing nhu
giam kha ning hoat dong khi bit ddu mét moi, va cudi cung dan dén sy ngimg
van dong. Stc bén dugc do bang thoi gian thuc hién van dong dén khi phai
dung lai (thoi gian ngudng — tyg). [88], [90]

Stic bén (tyg, phut) = Du trit nang lugng (J)/téc do tiéu hao nang lwong
(J/phtt).

C6 nghia 1a stc bén duogc xac dinh bang thoi gian hoat dong & cudng do
d4 dinh dén khi hét hoan toan ning luong du trit c6 thé co duoc.

Su thé hién cu thé cta stc bén mang tinh dac thu va phu thue vao nguén
nang luong tir qua trinh trao doi chat khac nhau. Do & trong co ché c¢6 3 ngudn
nang luong (phi lactac, gluco phan, ua khi). Vi vay sy biéu hién chung cua sirc
bén c6 thé xem nhu két hop cac chi s6 cuong d6, dung lwong va hiéu qua cac
ngudn trén.

Theo Nguyén Van Trach va Vii Chung Thuy, stc bén 1a ning luc chdng

lai sy mét moi khi hoan thanh dong tac vé bai tap.
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Theo Nguyén Toéan va Pham Danh Tén, Strc bén 1a nang luc thyc hi¢n mot
hoat dong véi cuong do cho trudce, hay la nang luc duy tri kha nang van dong
trong mdt thoi gian dai nhat ma co thé ¢6 thé chiu dung duoc. Do hoat dong d6
cudi chung ciing 1a gi61 han boi sy xuét hién ciia mét moi trong mdt hoat dong
nao do.

Theo N.A. Butovich, Strc bén 14 to chit van dong, nho vao t6 chét d6 con
nguoi co kha ning thuc hién nhimg hoat dong thé luc nhét dinh trong mot thoi
gian dai, khong mét moéi. Trén co sé sinh hoc, viéc phat trién strc bén nam trong
trang thai nang cao su chdng d& mét moi cua co thé. Mudn tao dugc kha ning
ndy, cac chirc ning ctia co thé phai dugc hoan thién dé co thé quen dan véi
nhirng hoat dong trong diéu kién kho khin khi cac nhom co bap lam viéc véi
cuong do cao trong thoi gian dai.

Theo Luu Quang Hiép va Pham Thi Uyén cho rang: Strc bén kha ning
thuc hién lau dai hoat dong co bap toan than hoan toan hodc cha yéu mang tinh
ua khi nhu chay 1.500m tr¢ 1én, di bo thé thao, dua xe dap duong dai, boi tur
400m tro lén, v.v...

Strc bén phu thudc vao: Mot 1a kha nang hap thu oxy téi da (VO, max)
cta co thé; Hai 12 kha nang duy tri 1au dai mirc d6 hap thu oxy cao.

Muc d6 hip thu oxy tbi da ctia mot ngudi quyét dinh kha nang lam viéc
trong diéu kién ua khi ctia ho. VO, max cang cao thi cong sudt hoat dong wa
khi toi da s& cang 16n. Ngoai ra, VO, max cang cao thi co thé thyc hién hoat
dong ua khi cang dé dang, vi vay cang duoc 1au hon. Nhu vay, vé ban chét st
bén chinh 1a kha ning hap thu oxy tbi da ctia co thé.

Nhu vay, qua nhirng khai niém trén cac nha khoa hoc dua ra khai niém
strc bén & nhitng goc d6 khac nhau nhung déu c6 chung mot quan diém, st
bén 1a chi ning luc cta co thé khic phuc su mét moi san sinh trong qua trinh
hoat dong; mét moi lam sy gidm stt tam thoi nang lyc hoat dong do co thé hoat
dong tao ra.

Nhirng nhén t6 anh huéng dén sirc bén
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T4 chét strc bén c6 mbi lién hé chit ché véi cac td chat khac cua VDV, nd
13 ning luc da nhan td. Nhitng nhéan t6 anh hudng dén né ngoai cau tric to chirc
co thé bam sinh ra, nhu ty 18 cau thanh soi co mau sim, mau sang clia co bap va
dic trung than kinh ra, con ¢4 nhitng nhan t6 anh hudng sau:

bac trung ca tinh tdm 1y cia VDV: Tinh ham thich va dong co hoat dong
cua VDV nhu: tinh cha dong , tinh kién tri, mic do nd luc, tinh 6n dinh tAm ly
ctia VDV, d6i voi cac hoat dong s& dién ra va cac pham chat ¥ chi khac déu co
anh huong truc tiép dén sirc bén.

Nang lyc chic ning trao d6i ning luong khi co thé hoat dong: Khi co thé
hoat dong, viéc cung cap ning luong, viéc dam bao trao d6i ning luong ciing
nhu nang luong thu dugc, d6 1a mot chirc ndng cia hé théng cung ca”ip nang
luong. Trong d6 viée tich trir cac loai nang luong cia co thé VDV, viée tién
hanh va huy dong qua trinh trao doi nang luong, v.v...ddi véi t6 chat strc bén
cling ¢6 su anh hudng rat 1on.

Tinh 6n dinh chtc ning co thé: Tinh on dinh chirc ning co thé giup cho
cac hé théng trong co thé khi mét moi phat trién, moi trudng bén trong co thé
phat sinh su thay d6i, thi tinh tich cuc ctia chitc ning van duy tri duge ¢ mirc
d6 can thiét.

Sy tiét kiém hoa chirc ning co thé, su hoan thién vé nhip diéu va sy phan
phéi hop 1y sttc manh: Su tiét kiém héa chirc niang chii yéu biéu hién & chd: cing
v6i sy gia tang trinh d6 huan luyén, su giam tiéu phi ning luong trong mot don
vi thoi gian hoat dong; viéc hoan thién vé nhip diéu c6 thé lam giam tdi thiéu
nang lugng hao phi khong can thiét; viéc phan bd hop 1y sitc manh thi ¢6 thé
nang cao mirc loi dung va hiéu suat ctia ning luong. Tat ca nhitng déu ndy truc
tiép quyét dinh hiéu suat sir dung niang lugng du trir cia co thé.

Rét nhiéu chi tiéu trong cic nhan té noi trén c6 thé dung dé danh gia nhat
dinh dén chat luong, $6 lugng va ty trong suc bén trong cac mon thé thao. Vi
du: c6 thé dung rat nhiéu chi tiéu vé nang luc wa khi va yém khi cua co thé dé

phan biét su ciu tao thanh ning luong cung Gng va dic trung chirc ning cta
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no. Nhu lugng oxy can thiét 1on nhit khi hoat dong (VO,max), thoi gian cuc
han khi dat VO,max, ngudng vo dudng khong c6 oxy (anaerobis), nong do axit
lactic khi tién hanh ng dudng, v.v...

Quan diém cua cac nha khoa hoc nhu Nguyén Toéan, Pham Danh Tén: St
bén trong hoat dong bi chi phdi bdi rat nhiéu nhan t6. Do d6 dé phat trién tb
chét stc bén can phai giai quyét hang loat cac nhi¢m vu nham hoan thién va
ning cao nhén to do.

Tom lai, nhimg nhén t6 sau day chi phéi dang ké dén sirc bén: ki thuat thé
thao hop 1y, dac trung ca tinh tdm 1y trong nd luc chéng lai sy mét moi cua
VDV, kha ning hoat déng ctia hé thong hd hap va tudn hoan, tinh tiét kiém cua
qua trinh trao d6i chat, sy phdi hop hai hoa trong cac hoat dong cua cac chic
nang sinh 1y, kha nang hoat dong ua khi hay do 16n cua lugng oxy trong don vi
thoi gian, mic d6 ngudn dy trit nang lwong va kha ning huy dong cia né trong
co thé. Véi tinh chat dic thu cta td chat sitc bén trong hoat dong thi d4u cua
VDV mén mon vo thuat tmg dung CAND chiu anh huéng va chi phdi ctia hau
hét cac yéu t6.

Pic diém t6 chat sirc bén ciia VPV vo thuit ing dung CAND.

Strc bén trong mon vd thuat tmg dung CAND noi riéng va sirc bén trong
cac mon thé thao chung goi 1 “strc bén thi ddu”, sirc bén nay duoc quyét dinh
boi cac nhan t6 nhu: Khi thi ddu dong tac khong c6 tiéu chuan thong nhét, dong
thoi phuong thire dong tac ciing nhu s6 lugng qua 16n khong thé du doan, tinh
toan truéc dugc; cling khong thé du doan chinh xac luong van dong chiu tai
trong thi ddu, tham chi tong thoi gian thi ddu ciing khong thé dy doan chinh
xac. Do d6, d6i voi cac mon thé thao nay can co stc bén du trir twong d6i 1on.
Dic tinh loai mon thé thao nay 13 c¢6 nhimg dong tac c¢o cudng d6 cuc han (vi
du nhu di chuyén tang tc dot ngdt, d6i hudng, v.v...).

Dbi v6i mon vo thuat tng dung CAND dit ra yéu cau twrong dbi cao dbi
v6i hé cung cap nang luong yém khi; mit khac do dong tac tich cuc tién hanh

thay d6i véi thoi gian nghi gitra twong tng, dong thoi tong khoi lwong rat 16m,
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tir d6 ¢6 yéu cau rat 1on dbi ddi voi hé cung cap nang luong ua khi. Vidu: VBV
cp cao mon bong trén bang trong luc thi ddu c6 muic binh quan VO, max tiép
can 90% luwong oxy can thiét 16n nhat cia mot ngudi, né dao dong tir 75 —
100%.

Ttr goc d6 chuyén mon ma xem xét thi stirc bén lai ¢6 thé chia thanh sirc
bén chung va strc bén chuyén mon. Trong bat ky mot mon thé thao nao, stc
bén van 13 ning lyc da nhan t6. Do d6 stc bén chung ciia VDV 1a twong ddi so
v6i sttc bén chuyén mon ma thoi, nd 1a su tong hop dic trung cac loai co ning
ctia co thé VDV. Pic trung cac co ning néi & day khong co y chi d6i véi mot
bo phan dic biét can cua hoat dong chuyén mon nao d6. Nhin chung, sttc bén
chung c6 cac dac diém sau day: thoi gian duy tri hoat dong lau dai, hoat dong
lién tuc, cuong do khong 16n 1dm, cic nhom co déu tham gia hoat dong, h¢
thdng tim mach c6 sy dam bao tuong ddi tét.

Trong thuc tién khong thé dem strc bén chung d6 dong nhu nhau véi strc
bén ua khi mot cach don gian. Chi c6 thé coi né nhu co sé ciia sirc bén chuyén
mon va né biéu hién trén nhiéu phuong dién. Stirc bén chuyén mon chi c6 ning
luc chire ning co thé dugc dong vién téi mirc toi da cho thanh tich chuyén mén
sau trong diéu kién co phu tadi chuyén mon, 1a nang luc chéng lai sy mét moi
cuc 1on.

Nhitng hoat dong v thuat img dung CAND ludn doi héi VBV c6 nén tang
thé Iyc doi dao, sung mén, dé co thé thuc hién hiéu qua y d6 ky thuat ca nhén,
chién thuat dong d6i trong sudt tran dau nham dat duoc thang loi cao nhat.

Hoat dong thi ddu trong mon vd thuat tng dung CAND duoc dién ra lién
tuc trong tAn cong 13n phong tht v6i nhiéu nhip do nhanh, hoat dong trong
khoang thoi gian ngan ctia tran ddu va no ludn dién ra ¢ stic bén wa khi va stc
bén yém khi. Chinh vi vay doi hoi VDV phai c6 mot thé lyc doi dao ma nén
tang 14 t6 chat sirc bén. Ngay nay, trong mot tran dau cac dau thi phai di chuyén

lién tuc.
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Pdi véi hoat dong thi d4u cia VDV vo thuat ung dung CAND, c4 hai
nguon san sinh nang luong wa khi va yém khi rit quan trong.

Strc bén ciing phu thudc rat nhidu vao su tich liiy nang luong ciia qua trinh
van dong, chu yéu la & kha nang duy tri lyc cua co, diéu nay duogc cai thién qua
cac bai tap thé luc, va phu thudc vao kha ning tha 10ng co, du trong tinh hubng
thi du cing thang. VDV khong co k¥ thuat t6t thi khong dé sir dung tiém ning
ctia hai nguén ning luong nay.

Su san sinh ning luong wa khi va yém khi, cho phép VDV v thuat ng
dung CAND duy tri kha nang thi dau tot sudt tran dau, ddc biét lién quan dén
tdc do, su phdi hop va sire bén. Khi dat duge muic d6 do, co thé néi rang VDV
d6 ¢ kha nang thi dau ¢ cuong do cao.

Tom lai, ngudn cung cip ning luong cho t6 chat sitc bén cua hoat dong
thi ddu vo thuat img dung CAND c6 hai hé thong chinh 13 hé théng ning luong
yém khi va hé thong ning luong wa khi. P6i v6i ngudn ning luong yém khi 13
ATP va CP, glucogen sir dung trong thoi gian tir vai gidy dén tbi da 120 giay.
D6i voi ngudn ning luong wa khi chi yéu glucose va axit béo ty do c6 thé sir
dung tir vai phat dén vai chuc phut.

1.3.3.2. Phurong phdp hudn luyén té chat sirc bén toc do

Huén luyén sirc nhanh sir dung cac bai tip v6i hoat dong yém khi tbi da
va can tdi da. Viéc tiéu hao ATP rat nhanh 13 mot trong nhirng co ché chi yéu
san sinh mét moi. Khi hoan thanh cac bai tdp vdi cuong do yém khi tbi da va
gan toi da, mét moi khong chi quan hé téi ning lyc cta than kinh trung wong
suy gidm va sy can kiét ATP, CP ma con quan hé vai viée tich luy cac san phém
trao d6i chat trong méu 1a acid lactic. Acid lactic gdy anh hudng khong tot t6i
hoat dong cuia hé thong than kinh va trc ché téc dd qua trinh trao d6i chat cia
toan co thé. [56]

Tir co s6 1y luan néu trén thi ste bén tdc do 13 kha nang mé rong sé luong
thoi gian ma toc do gan nhu ti da co thé dugc duy tri trong hoat dong thé thao.

Tdc d6 va stc bén tde dd 1a mot loai hinh dao tao nham huin luyén VDV c¢6
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thé duy tri tc do trén mot khoang cach ma co thé dang bat dau mét moi. No 1a
mot loai hinh ddo tao bén bi nham gitip phat trién hé théng san xuét ning luong
dap mg nhu cau ciia cac mon thé thao. Nhiém vuy trong tdm nay mang y nghia
tién quyét trude khi VDV bat dau cac hiéu tng suy nhuoc do acid lactic giy
nén. Vi vy, tbc do chiu dung 1 rat quan trong ddi véi cac VDV, néu thiéu nd
s& dan dén suy giam kha nang thanh tich thé thao.

Ttr khai niém vé sttc bén tdc d6 ma dé tai dua ra thi sy phdi hop dinh
luong gitra cudng d6 va khéi lugng tdi da 1a chia khoa dé cai thién hiéu suat
chay nudc rat (mot khai niém co thé duoc ap dung cho dao tao suc bén tbe do).
Huén luyén sirc bén toc do s& trong tu nhu dao tao toc d6 hodc chay nude rut,
tuy nhién c6 hai khac bi€t quan trong: (1) Bai tap lap di lap lai nén kéo dai tu
30s dén 2 — 3min nhu trai ngugc véi 5 — 10s cho cac budce chay but toe do; (2)
Khoang thoi gian nghi giita cac 1an 13p lai dugc giam xuéng dé ngan chin kha
ning phuc hoi hoan toan.

Téc gia Pham Ngoc Vién, Ma Khai Vi duéi goc nhin cia tdm 1y hoc cho
rang: Tri gidc chuyén mon ctia t6 chat stc bén thé hién dudi dang cam gidc st
bén toc do, strc bén manh va sirc bén - manh - tbe do. Do ciu trac tim 1y cua tb
chét sirc bén khong rd nét nén phén chia sirc bén chi mang tinh twrong dbi. [80],
[81]

Phét trién strc bén tc d6 cho VDV v& thuat can phai xem xét mdi lién
hé cua to chirc bén trong v&i nang luc k¥ chién thuat cia VDV, dem co ché va
con dudng cua qua trinh tdam 1y va sy bao dam nang lugng cua phuong thirc
lam viéc gitra don vi van dong véi co bép lién hé chit ché voi stc bén chuyén
mon. Chi cé trén co s& d6 méi dam bao cho t6 chat nay phat trién day du dé
thich (mg v6i doi hoi cua hoat dong thi dau.

Trong su phan chia luong van dong v6i dinh hudng yém khi photphagen
duoc sur dung dé phat trién nhitng nang luc tdc do (trén cac doan dudi 80m, tde
d6 96-100%) thi su khac biét giita nam va nir & mirc thap nhat. Phan chia giai

doan huan luyén tuong tng véi cac giai doan chuan bi chuyén mon.
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Luong van dong chuyén mon mang tinh chit duong phan yém khi nham
hoan thién sirc bén toc d6 (chay cac doan trén 100m véi téc d6 91 — 100%)
dugc hoan thanh chii yéu trong chu ky nira ndm cudi va ap dung chu yéu d6i
v61 VDV nam.

Theo tac gia Nguyén Toan, Pham Danh Tén, d6i véi cic cu ly chuyén
mon hoa trong viing cuong do 16n nhu chay ngan thi phai giai quyét dong thoi 3
nhiém vu: Nang cao kha ning yém khi; Nang cao kha ning ua khi; Nang cao cic
giéi han sinh 1y va tam 1y dé duy tri co thé vdi cac dién bién noi moi bat loi.
Déng thoi can st dung nhiéu bai tap lap lai (gian cach) trén céc doan cy ly rut
ngan. Viée gido duc cac pham chat ¥ chi bang cac bién phap thuyét phuc, khich
18, 1am cho VBV hiéu duoc ¥ nghia ctia bai tap dé chi dong cb ging tiép tuc hoat
dong, vuot qua mét moi dang ting dan co vai tro quan trong. [69]

1.3.3.3. Phurong phdp hudn luyén té chdt sirc manh bén

T chét sirc manh bén 13 kha nang thuc hién cac hoat dong sttc manh
nhiéu lan trong thoi gian dai. Trong thi dau vo thuat tng dung CAND thi hoat
dong strc bén manh, téc d6 duoc din ra ¢ hau hét thoi gian cua cac hiép du
nhu tin coéng, phong thu, phan don... Viéc huin luyén stcc manh bén can dyua
trén cac phuong phap huin luyén phat trién strc manh cic nhém co chi dudi,
strc manh trong tim két hop phat trién strc bén trén co so sir dung cac bai tap
phat trién strc manh véi ting s 1an lap lai va quing nghi day du. [70]

Trong thyuc té, cac phuong phap dugc ap dung thudng mang tinh tong
hop hon: két hop nhirng tac dong nham nang cao kha nang wa khi v6i kha ning
yém khi. Béi vi kha niang ua khi 1a co s¢ dé phat trién nhirng kha nang yém khi,
con co ché gluco phan 13 co s& dé phat trién c6 ché photpho creatin. Dong thoi
céc phan tmg yém khi 12 nhan t6 quan trong dé phat trién kha niang yém khi.

1.3.4. Dic diém bai tdp hudn luyén sicc bén cho vin dpng vién vé thut

ung dung trong luc lwong Cong an nhan dain

Strc bén c6 thé dugc chia thanh hai loai bao gdm: sitc bén chung va strc

bén chuyén mon cu thé ctia mon thé thao. Co thé thay rang stc bén trong thé
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thao gén chat voi vigée thuc hién ky nang va ky thuat. Mot VDV co diéu kién
t6t co thé duoc dinh nghia 1a VDV thuc hién k¥ thuat ciia minh mot cach nhat
quan va hiéu qua véi it nd luc nhat. [20]

Strc bén co bip 13 kha ning ctia mot co hodc mot nhom co duy tri cac
con co thit 13p di lap lai chdng lai mot lyc can trong mot thoi gian dai. [3], [69],
[72], [87]

Dé dat duoc thanh tich thé thao cao, HLV phai st dung cac phuong tién
khac nhau nhu: vé sinh, diéu kién ty nhién... trong d6 bai tap thé chat 1a phuong
tién quan trong nhét dé nang cao thanh tich thé thao, phu hop muc dich, nhi¢m
vu cta qua trinh hudn luyén. Tinh myc dich caa mot bai tap trong huin luyén
thé thao thanh tich cao thé hién & chd chung duoc sir dung dé phat trién thanh
tich trong mon thi dau lya chon. Theo sinh Iy TDTT, “Mot td hop cac dong tac
co lién quan chdt ché v4i nhau nham thuc hién mdt muc tiéu nhat dinh duoc
goi la bai tap”. [31]

Nhu vy co ché chinh dé phan loai bai tap thé thao 12 nhirng bién d6i xay
ra trong co thé do hoat dong co bap gy nén, dong thoi tinh dén ca cong suit,
thoi gian, tinh chat gang sire, dic diém co co, dic thu diéu khién va cac yéu t6
khac nira.

Vé gbc d6 sinh 1y hoc, ndi dung bai tap TDTT 14 nhitng bién ddi trong
hoat dong chirc nang cua co thé khi thuc hién bai tap, lam cho co thé chuyén
sang mot muc hoat dong cao hon so véi lac yén tinh. Nho vay kha nang chic
phén cta co thé dugc hoan thién. [26]

Harre.D cho rang viéc phan loai khong nhimg phai cht ¥ dén su khac
nhau vé hinh thirc qua trinh van dong ma con phai cht y dén sy khac nhau cac
dac diém vé luong van dong. Bai tap thé chét c6 3 loai chinh: [30]

- Bai tap thi ddu: La loai hinh dong tic c6 qua trinh chuyén dong va dic
diém riéng biét vé lugng van dong phu hop véi yéu cau thi ddu chuyén mon
ctia mon thé thao ma VDV di chuyén mén hoa.

- Bai tap chuyén mon dugc chia ra thanh 2 nhom:
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Bai tdp chuyén mén I: Bao gdm céc bai c6 qua trinh chuyén dong gan
giéng cac bai thi ddu nhung dic diém vé luong van dong lai khac bai tap thi
d4u hoic chi chira cac yéu td riéng 1¢ hay cac nhom thudc td hop cac bai tap thi
d4u. Céac hinh thuc vé lugng van dong cua bai tap chuyén mon I gdm cac cudc
thi dau thé thao va kiém tra thanh tich thé thao trong diéu kién thay doi
nhiém vu thi dau so véi yéu cau ctia mon thé thao chuyén sau.

Bai tap chuyén mén II: Bao gdm cac bai tip chta cac chuyén dong bo
phan cta qué trinh chuyén dong riéng biét ciia k¥ thuat thé thao va trong d6 yéu
cau mot hodc nhiéu nhém co cd phuong thic hoat dong (phuong thic hoat
dong qua trinh dung strc, thoi gian gidng hoic gan giéng nhu khi thyc hién
dong tac thi dau).

- Bai tap phat trién chung 1a cac bai tp c6 cau triic rat da dang tir cac
mén thé thao khac nhau va cac bai tap thudc loai hinh thé duc co ban ¢ hodc
khong c6 dung cu. Céc bai tap phat trién chung khong chia cac yéu t cia dong
tac thi dau.

Vi cac bai tap phat trién chung, nang luc thé chat, sy phdi hop van dong
va chién thuét cia VDV vd thuat tmg dung CAND dugc phat trién toan dién va
kha nang chiu dung lugng van dong dugc nang 1én mot cach cod hé théng. Cac
bai tip phat trién chung duoc phat trién tao nén co sd dé xay dung thanh tich
mét cach chic chin va 1au dai. Nheo bai tap nay da tao nang luc cho VDV thuc
hién tot cac yéu cau cao va phirc tap ¢ bai tdp chuyén mén trong budc qua do
chuyén 1én giai doan huan luyén cao hon. Do d6, bai tap phat trién chung co ¥
nghia to 16n trong giai doan huan luyén VBV vo thuat ing dung CAND. Trong
giai doan huan luyén co ban va hudn luyén co sd, cac bai tip phat trién chung
duoc lya chon va str dung dya theo hinh thirc chuyén dong va dac diém luong
van dong ctia nd sao cho phat trién dugc cac tién dé cta nang luc thé thao. [70]

Theo 1y luan va phuong phap hudn luyén thé thao, bai tap thé luc 1a mot
phuong tién chuyén mén co ban trong qua trinh thé chat va huan luyén thé thao.

Su khac biét gilta cdc mon thé thao dugc lua chon dé chuyén moén hoa la mot
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trong nhitng can ctr quan trong nhat dé phéan loai bai tap thé thao. Cac bai tap
huan luyén thé thao chia 1am 2 nhém chinh: [35], [36]

- Bai tdp thi d4u, bao gdm nhimg dong tic hoan chinh dugc dung 1am
phuong tién co ban dé tién hanh dua tai trong thé thao theo dung luat thi.

- Bai tdp huan luyén gom: bai tip chuyén mon va bai tip huin luyén
chung.

Bai tap chuyén mon 1a phirc hop cac yéu t6 ctia nhirng dong tac thi dau,
cung cac bién dang cua chung, ciing nhu cc bai tap dan dit. Nhu vay chi co
thé goi 13 hudn luyén bai tap chuyén mon khi bai tip d6 phuc vu truc tiép, twong
d6i sat voi bai tap thi dau, cho nén cac bai tap huan luyén chuyén mén thudng
co gidi han.

Bai tdp huan luyén chung nham chuan bi chung cho VDV, thanh phan
cua bai tap nay rong rai va da dang.

Qua phan tich c6 thé tong hop lai, bai tap duoc chia ra lam 3 loai:

Bai tap chuén bi chung.

Bai tap chuyén mon.

Bai tap thi dau.

Trong huan luyén v& thuat tng dung CAND phai két hop hai hoa giira
huan luyén chung va huan luyén chuyén moén. Méi quan hé thong nhat giira hai
mat nay thé hién & ndi dung huan luyén chung phai xuat phét tir huan luyén
chuyén mon va nguogc lai ndi dung huan luyén chuyén mon phai dua trén céac
tién dé 13 huan luyén chung. Van dé ty 1¢ huin luyén chung va huin luyén
chuyén mén cho VDV vd thuat tng dung CAND trong mot chu ky huan luyén
phai c6 mot ty 1& chudn thi hiéu qua huén luyén cao tir 46 gop phan xay dung
thanh tich thé thao tot. Ngay nay, trong huén luyén hién dai ty 1¢ huan luyén
chung giam dan theo thoi gian va giam téi mire ty 18 hudn luyén chung tré thanh
phuong tién nghi ngoi tich cuc va twong tng 1a ty 18 hun luyén chuyén mén

tang 1én. Ty 1& nay thé hién trong chu ky huin luyén nim phu thudc vao tirng
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thoi ky: Thoi ky chuan bi huan luyén chung c6 thé chiém 30 -60% nhung dén
thoi ky thi dau khong vuot qué 10 - 15%. [70]

Strc bén 1a mot trong nhitng yéu td co ban cta nang lyc thé thao trong thi
dau va ciing duogc coi 1a mot thanh phan quan trong cua stc khoé con ngudi.

Bai tip phat trién sttc bén cho VDV vd thuit tng dung CAND c6 thé
chia 1am 3 loai: bai tap chuén bi chung, bai tap chuén bj chuyén mon va bai tap
thi dau (trong huan luyén vo vd thuat tng dung trong luc lugng CAND, bai tap
thi ddu thuc chat 1a bai tap chuyén mon dac thu). Tuy nhién, viéc phan loai nhu
vay chi c¢6 ¥ nghia trong dbi nham dam bao phi hop trong cong tac huan luyén.

Bai tap chuan bi chung: Nhimng bai tdp duoc st dung trong huin luyén
vO thuat ing dung CAND vé1 muc dich chuan bi chung cho VDV, phat trién
toan di¢n nang luc thé chat, kha nang phéi hop van dong va dac biét 1a phat
trién stc bén chung ctia VDV.

Bai tap chuan bi chuyén mon: Pay 1a nhitng bai tdp mang dic thu chuyén
mon nhim chuan bji cho VBV vdn k¥ ning, k§ xao cho VPV ddng thoi chi
yéu dé phat trién strc bén chuyén mon.

Bai tap thi ddu 1a bai tdp gdm nhitng dong tac hoan chinh dé tién hanh
thi d4u, duoc sir dung nham dé thi dau kiém tra, thi ddu co sat dong thoi la
phuong tién cha yéu dé rén luyén strc bén chuyén mon ciia VDV vo thuit tng
dung trong lyc luong CAND.

Trong huén luyén vé thuat tng dung CAND, tap luyén 1a mot qua trinh
dién ra theo tung giai doan, ting nim, ma con dién ra hang ngay. Mdi ngay
khong chi thyc hién mot bai tap, ma phai st dung nhiéu bai tap. Do do, tap
luyén da trd thanh qua trinh luan phién lién tuc. Qua trinh huan luyén cho VBV
phai phan anh dugc dac diém cua to chét strc bén chuyén moén dac thu trong vo
thuat img dung CAND. Cac phuong tién huan luyén sttc bén chung, can gan
chit véi yéu cau vé t chét strc bén chuyén mon. Khi b tri sap xép cac bai tap
strc bén cho VBV v6 thuat ing dung CAND céan chu y dam bao sy phat trién

ddng bo cac k¥ niang, k¥ xdo van dong va thiic day nhanh sy hdi phuc.
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Diic diém bai tap hudn luyén sicc bén trong ké hoach hudn luyén cho VDV
vo thudt ung dung trong luc lugng Cong an nhdn dan.

Theo yéu cAu va nhiém vu huin luyén cho VDV vo thuat ung dung
CAND cua chuong trinh huan luyén nam, xudt phat tir yéu cau huén luyén thé
luc cho VDV theo hudng ting dan luong van dong tir nhitng cac t6 chat thé luc
khéo 160, mém déo, linh hoat, strc nhanh t6i cac td cht thé luc nhu sttc manh,
strc manh tdc d9, strc bén, thé luc chuyén moén. O giai doan chuyén moén hoa
sau thuong s dung da dang cac loai hinh bai tap, cac phuong tién hiru ich nhu
cac bai tap chung, cac bai tap bo tro voi dung cu, ddc biét cac bai tap chuyén
mon nhim ting kha ning chiu dung cua co thé, nhat 13 cac bai tap kiém tra va
thi dau duoc st dung nhiéu chuén bj cho viéc hoan thién thanh tich cao. Viéc
phat trién tot strc bén nham tao co s¢ dé nang cao trinh d6 thé luc chuyén mon.

Viéc sap xép cac bai tap phat trién strc bén trong tirng gido 4n huin luyén
néi riéng va cac chu ky huan luyén rat quan trong trong qua trinh dao tao VDV.
Trong thyc té& hudn luyén, khao sat thdy hau hét cac HLV chua biét sap xép thu
tur cac bai tap trong budi tap theo nguyén tic khoa hoc huin luyén vé thoi luong
huan luyén, quing nghi giita cac lan lip lai hodc st dung thiéu hop 1y, khong
pht hop véi muc dich budi tap. Cac bai tap duoc lya chon phu hop giai doan
huan luyén nang cao véi luong van dong phu hop, dam bao sy phat trién binh
thudng vé tim sinh 1y Itra tudi cling nhu cac diéu kién ap dung thyc té. Cac bai
tap duoc nghién ctru sap xép theo cac nguyén tic huan luyén khoa hoc vé cudng
d9, khoi luong thuc hién, dic tinh loai bai tip... nham khai thac t6i da hiéu qua
ctia ting bai tdp va budi tap theo muyc dich dé ra dé dao tao nhitng VDV phat
trién toan dién k¥ chién thuat, thé luc dap umg yéu cau thi ddu mén vo thuat
ung dung CAND hién dai.

X4y dung chuong trinh huan luyén strc bén cho VPV vé thuét tng dung
CAND.

Pé x4y dung chuong trinh huan luyén strc bén, trude hét chi ¥ cac yéu

t6: Khoi luong, cuong do tap luyén, thir tu ctia cac bai tap, s6 lan 1ap lai, tde do
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dong tac, s6 to va quing nghi, hinh thirc nghi. Cac yéu t6 trén phai duoc xay
dung phu hop ddi tuong, 1ra tudi, trinh d6 tip luyén cua VDV. Mit khac vé
nguyén tic huan luyén xay dung cac bai tap phu hop muc dich, nhiém vu cta
ting giai doan hun luyén. Xuat phat tir co s& 1y luan khoa hoc va thyc té, luan
an xay dung chuong trinh huan luyén phat trién strc bén cho VDV v thuat ing
dung CAND nhu sau:

Khéi lwong bai tdp: Trong ting gido an bai tip phat trién strc bén tir 4-6
bai tap, sb to hay lap lai mdi bai tap 1a 3 dén 5 1an (t6). Khdi luong tap luyén
trung binh v&i trong luong ta tir thdp dén trung binh, quang nghi trong ddi dai.

Cuong dé bai tdp: Cuong d6 dugce thé hién bang ti 16 phan trim cua trong
lugng ta hay mot lan lap lai tdi da (1RM). Trong tap luyén cuong do0 mdt kich
thich than kinh duoc quyét dinh béi nd lyc co bap va tiéu hao ning luong ciia
hé than kinh trung wong. Murc do kich thich phu thudce vao trong luong, tdc do
chuyén dong va su bién doi ctia cac quing nghi gitra cac lan lip lai, trong luong
t61 da tir 90 - 100% cua tdi da, ning tir 80 - 90% 1RM, trung binh tir 50 - 80%
1RM va thap tir 30 - 50% 1RM. Cac bai tap phat trién sirc bén cho vo thuat ing
dung CAND sir dung trong luong trung binh 50 - 80% mot l1an ging st tdi da.

Thit tir cde bai tdp: Sap xép tap luan phién giita cac nhom co tay va chan.
DPé dam bao cac bo phan hoi phuc tt, sip xép thtr tu cac bai tip phat trién st
bén cac bd phan nhu sau: Céac bai tap phat trién strc bén chuyén mén (cdc bai
tap tan cong ky thudt don, phéi hop, cdc bai tdp phan céng ky thudt don, phéi
hop, cac bai tdp thi dau, thi ddu tr do tinh diém, cdc bdi tap ky thuat voi luc
dan hoi); Cac bai tap phat trién sitc bén chung (cdc bdi tdp liee dan hoi, cdc bai
tp ding dung cu ndng, cdc bai tdp lirc can ngodi va trong lirong co thé); cac
bai tap phan xa. Trong mot budi tap thir ty cac bai tap duoc xép theo ¢dt doc
xen k& giita cdc nhom bai tap c6 khang va khong c6 khang cy cua ddi thi; cling
nhu c4c bai tap dung dung cu ndng va cac bai tap dan hoi, cac bai tap phan xa...
Céc bai tap thi dau theo thir ty lién tiép tir trén xudng dudi (th tu doc), nghia
1a VDV tap trong mot t bai tap phai tap ca bai tap co khang va khong c6 khang
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cu cua déi thu; cling nhu cac bai tdp dung dung cu nang, cac bai tap dan hoi,
cac bai tip phan xa. Nhu vy khi tap luyén c6 thay d6i vé hinh thirc bai tap dé
tao hung phan tap luyén cho VDV. Cach thuc hién nay con giap VDV hdi phuc
t6t hon cach tap theo thtr tu ngang.

S6 lan Idp lai va téc dé dong tae: Ca hai yéu to nay déu dugc thay doi
theo trong luong, trong lugng cang cao s6 1an lap cang it va tdc do thuc hién
cang cham. Cac bai tap phat trién strc bén sir dung trong lwong trung binh (50
- 80% 1RM) véi s6 1an 1ap lai 10 - 20 1an, thoi gian 1 — 3 phut, te do dong tac
nhanh, manh va bén.

S6 t6: La s 1an 1ap lai mdi bai tp sau mot quing nghi, s6 t6 phu thudc
vao sb lugng bai tdp va muc dich tap luyén. Trong chuong trinh huin luyén
nay, quy dinh mdi bai tap thyc hién tir 4 dén 6 t6.

Qudng nghi: Quing nghi gdm quéng nghi giita cac to va thoi gian nghi
gitra cac budi tap rat quan trong dén hiéu qua bai tap. Quéng nghi gitta cac to
hay giita cac budi tdp quyét dinh sb ning luong dugc hdi phuc trude khi thuc
hién bai tap ké tiép. Trong quing nghi, cac hop chat ning luong cao Adenosine
Triphospate (ATP) va Creatin Phosphate (CP) duogc st dung nhu mot ngudn
nang luong, dugc tai tao tuong trng vai do dai quang nghi. Khi quang nghi hop
1y, tich luy luong axit lactic (LA) cham hon. Theo tai liéu chuyén mon thay:
[28], [49]

Nghi ngoi hoan toan trong 30s s& hoi phuc duoc khoang 50% ATP/CP
tiéu hao trong co the.

Quing nghi 1 phit cho nhiéu t6 voi 15 - 20 1an 1ap lai khong du dé tai
tao nang lugng trong co va kha nang thyc hién truong lyc cao. Quang nghi 3
dén 5 phiit dii cho tai tao hau nhu toan by ATP/CP. Thoi gian nghi gitta céc
budi tap sitc bén phu thudc vao trinh do thé luc, kha nang hoi phuc cia ting
VDV va ngudn ning luong st dung trong tip luyén. Thong thuong HLV xép
tap cac bai tap k¥, chién thuat va cac bai tdp phat trién sirc bén chuyén mén

trudc cac bai tap bo trg phat trién strc bén.
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Quing nghi giita cac budi tap sirc bén tir 24 gio dén 48 giv, trong tuln tap tir 2
- 3 gi4o an phat trién sirc bén, mdi gido an cach nhau tir 1 dén 2 ngay.
1.4. Tong quan tinh hinh nghién ctu

Trong huan luyén cdc mon v3, nhiéu nha chuyén moén nude ta da quan
tam dén phat trién thé luc, tdm li, kha ning phdi hop van dong cho VDV
nhung thuc t& huan luyén kiém tra strc bén va xay dung hé thong test danh gia
va bai tap phat trién strc bén van chua dugce quan tdm thich dang va nhiéu don
vi chua nhén thic that rd huan luyén stc bén. Trude hét phai ké dén cac cong
trinh nghién ctru vé& huin luyén, danh gia trinh d6 tap luyén caa VDV cic mon
vo thuat.

Trong nghién ciru ciia Nguyén Thé Truyén d3 néu cac test thé luc chung,
céc test k§ thuat danh gia trinh do tap luyén ciing nhu tiéu chuan danh gia trinh
do6 tap luyén va két qua tric nghiém tam li dé danh gia trinh d6 tap luyén thé
luc va chuyén mén ciia VDV d6i tuyén Karatedo qudc gia [49]. Céc test dd ing
dung dé danh gia trinh d6 thé lyc chung: Chay 30m xuét phat cao, bat xa, uén
cau, chay 1500m, xoac doc va xoac ngang va cac test: Da Maegeri 10 gidy, da
Maewashigeri 10 gidy, da Gyakugeri 10 gidy, di chuyén dam 10 gidy, da
Maegeri + dim tay sau 20 gidy, dam tay trudc 10 muc tiéu, ddm tay sau 10 muc
tiéu dé danh gia k¥ thuat va cac test tam 1y: Phan xa don (ms), phan xa phirc
(ms), loai hinh than kinh. Céc tac gia di dua ra thang diém danh gia VDV nam
va ntr.

Trong két qua nghién ctru ctia Tran Tudn Hiéu va Ngo fch Quan (1999)
[34], phat trién strc manh tdc do cac don ddm va don da cho VDV Karatedo vo
cing quan trong, vi tc do don danh nhanh va luc tot thi méi thi ddu hiéu qua.
Viéc huan luyén sttc manh tdc do phu thudc chu yéu vao sy hung phén tdi vu
ctia hé than kinh trung wong, nén khong duoc tién hanh bai tip phét trién strc
manh toc do khi co thé VDV d3 mét moi... Cac tac gid trén da sir dung céc bai
tap danh gia gdm: Bai tap da trudc va dAm tay sau tai chd vao lampo cach 0,7m

trong 15s tinh s6 1an; d4 vong cdu, ddm tay sau tai chd vao lampo cach 0,7m
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trong 15s tinh s6 14n; ddm 3 muc tiéu cach 0,7m trong 15s tinh s6 lan; da trude
trung dang phdi hop da vong cau thuong dang tai chd vao lampo cach 0,7m
trong 15s tinh s6 1an. Céc tac gia cling dd chon duoc 14 bai tap phat trién stc
manh tdc do chia lam 2 nhom: Bai tip phat trién thé lyc chung (4 bai), bai tap vé
chuyén mon (10 bai) nhung mét s6 ndi dung phan nhom bai tép va chirng minh
dd tin cay, tinh thong bao cua céc bai thir (st dung nhu test), cling nhu tiéu chuén
phan loai, danh gia trinh do cho VDV chua da dang va phong phu.

Trong nghién ctru ciia Cao Hoang Anh (2000) [1] “Nghién ciru mét sé
bai tdp phat trién thé lic cho nam vé sinh Karatedo lira tu6i 15 - 16 thay:
Huén luyén thé luc cho vd sinh Karatedo dé nang cao céc to chat van dong,
nang cao nang luc 1am viéc va diéu khién cta hé than kinh trung wong cliing céac
trung khu ctia nd ciing nhu cac bd phan co quan ndi tang cua co thé dé nang sy
chiu dung dugc huén luyén luong van dong 16n, ddm bdo trang thai sung stic
thé thao, kéo dai tudi tho van dong, phong chdng chan thuwong thé thao, tir d6
v3 sinh Karatedo nim viing ky chién thuat nhanh hon, c¢6 hiéu suét cao va
khong ngimg ning cao thanh tich thé thao. Huan luyén thé lyc VDV nhu cac t6
chét strc nhanh, sttc manh, sttc bén, khéo 1o va mém déo (cac nang luc thé
chét), da sir dung céc bai tap kiém tra: Pam thang 2 tay lién tuc 15s (s6 lan),
nam sap chong day (s6 1an), ddm 3 muc tiéu 2 phit (s6 1an), xoac ngang (cm)
va quét try 10 1an dé danh gia thé lyc, dong thoi chon ra 24 bai tap trong d6 ¢o
11 bai tap thé luc chung va 13 bai tap thé luc chuyén mén. Tuy nhién, viéc danh
gia trinh d6 thé luc ctia VDV Karatedo con chua toan dién.

Cong trinh nghién ctru cua Nguyén Puong Bic (2000) [4] “Nghién citu
lira chon badi tdp ndng cao khad ndng phéi hop vin déng cho nam sinh vién
chuyén sau vé Karatedo truong Pai hoc TDTT I” cho két qua: Kha ning phi
hop van dong nhu mot ning luc tong hop trong huin luyén cac mon thé thao,
dic biét trong mon vo Karatedo. Trong qué trinh huan luyén, kha nang phdi
hop van dong can phai thudng xuyén lién tuc va dién ra nhiéu nim, phai diéu

khién theo hudng chuyén mon. Phat trién kha ning phdi hop van dong 14 tién
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dé cua viée tiép thu nhanh chong va thyc hién c6 hiéu qua cac hanh dong van
dong phtrc tap. Tac gia dd str dung céc bai tha: Pam dich ¢ dinh cach 0,7m
v6i tin higu (tinh thot gian thue hién gidy); Ra don theo quy udce trong 10s (tinh
s6 1an thyc hién dung), ddm da cac dich theo duong chéo zic zic 10s (tinh sb
lan trang dich), ddm quay 30s (tinh s6 lan thuc hién duogc), test 40 diém theo
vong tron (tinh diém), déng thoi xay dung dugc 25 bai tap chuyén mon nang
cao kha nang phéi hop van dong cho VDV Karatedo thudc cac nhom:kha ning
phan tmng, kha ning thay dbi, dinh huéng, lién két va phan biét trong d6 kha
nang phan (mg quan trong nhat.

Lé Thi Hoai Phuong (2003) [59] “Nghién ciru vé xdy dung tiéu chudn
danh gid trinh dé tdp luyén cho nit VPV Karatedo lira tuéi 16 - 18” d3 st dung
cac chi tiéu danh gi4 trinh d6 thé luc chung va chuyén mén: Xoac ngang, xoac
doc, chay 20m XUt phat cao, dim tay sau vao 2 dich cach 2,5m trong 10 gidy,
bat xa tai chd, hai tay budc day cao su ddm 10 gidy, ndm sip chéng day tay,
chan sau budc diy cao su d4, chay 30m xuét phat cao xoay 360° giita quing
theo hiéu 1énh, phdi hop 1 don d4 va 1 don dam vao 2 dich cach 3m trong 10
gidy, nhay day 90 giay.

Nghién ctru trén VDV Taekwondo c6 cac cong trinh nghién clru cua cac
tac gia nhu:

Nguyén Thé Truyén va cong su (2002) [49] trong dé tai: “Tiéu chudn
danh gid trinh 6 tdp luyén trong tuyén chon va hudn luyén thé thao”. Tac gia
dd dua ra 07 test k¥ thuat va 06 test thé luc chung dé danh gia trinh do tap luyén
cling nhu tiéu chuan danh gia trinh d6 tap luyén va két qua trac nghiém tam Iy
trong danh gia trinh d6 tap luyén thé lyc va chuyén mén ciia VDV Karatedo,
Taekwondo di tuyén qudc gia.

Lam Quang Thanh (2004) [66] trong d& tai: “Nghién ciru xdy dung hé
thong cdc badi tdp phdt trién sicc manh chuyén biét danh cho VDV Taekwondo
va Judo thanh phé Hé Chi Minh” cho két qua nghién ctru strc manh tdc do 1a

nén tang két hop cua toc d, stc manh toc do rat can cho VDV mon
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Taewkondo. T4p sttc manh khong anh hudng x4u téi sirc nhanh, strc bén, mém
déo.

Nguyén Thy Ngoc (2008) [52] trong dé tai: “Nghién ciru mét so thanh
phd‘n cua trinh do tdp luyén o van dong vién Taekwondo lira tuéi 14 - 16”. Téc
gia dd danh gia trinh d6 tap luyén cua VDV tré Taewkondo theo cac phan ciu
thanh trinh do tp luyén, bao gém: Hinh thai, chirc nang sinh ly, tdm 1y, t6 chat
thé luc va k¥ chién thuat chuyén mén.

Truong Ngoc Dé (2009) [25] trong dé tai: “Xady dung tiéu chudn tuyén
chon van dong vién mon Taekwondo o cac giai doan hudn luyén”, da xay dung
tiéu chuan tuyén chon chung cho cac VDV tré Taewkondo theo cac noi dung:
Hinh théi, chirc ning sinh 1y, tam 1y, t6 chat thé luc va k¥ chién thuat chuyén
mon.

Tac gia Pang Thi Hong Nhung (2011) trong d¢é tai: Nghién cieu té chat
thé liwc chuyén mén dé ndng cao hiéu qud mot sé ky thudt tan cong cia VOV
nit Karatedo dgi tuyén quéc gia [54). Nghién ctru da xac dinh dugc 07 test danh
gia sttc manh toc d6 va stc bén téc do ctia nit VDV Karatedo ddi tuyén quoc
gia. Trong d6, k¥ thuét tin cong don tay sau va ki thuat d4 vong cau trung dang,
dugc danh gia theo 05 loai: tdt, kha, trung binh, yéu, kém va can cr vao cac
thong s6: van toc tire thoi trude khi cham muc tiéu (V), thoi gian phan tng (t),
thot gian va cham (T) va dinh luc (F). Lua chon va ung dung dugc 37 bai tap
chuyén méon dé ning cao hiéu qua k§ thuat tin cong ctia nit VDV Karatedo doi
tuyén qudc gia.

Tac gia Vit Xuan Thanh (2012) [67] trong dé tai: “Nghién ciru hé thong
bai tdp phat trién sirc manh téc do cho nam vin dong vién Taekwondo tre tai
Viét Nam”, két qua nghién ctru cua tac gia da chon dugc hé théng 12 chi tiéu,
test trong danh gia sttc manh toc d6 cho nam VDV Taekwondo theo cac hang
can ctia Itra tudi tré (14 - 17 tudi) gdm: 02 test tam 1y; 03 test thé luc; 07 test k§
thuat. Dong thoi, luan an x4c dinh dugc cac chi s6 dong luc hoc cho 03 k§y

thudt: k¥ thudt Dolryo - Chagi; k¥ thuat Dwit - Chagi va k¥ thuat Dolryo -
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Chagi kep 2 chan gom: thoi gian phan xa T (ms); thoi gian ding lyc t (ms);
dinh Iyc (F); xung luc (P = F Xt); chi s6 sttc manh (SQ=F X P/T/100). Lwa chon
duge 130 bai tap chuyén mon co ban thuéc 03 nhom bai tdp nham huan luyén
phat sttc manh tbc do cho nam VPV Taekwondo tuyén tré lra tudi 14 - 17. Céc
bai tap lya chon da duoc kiém nghiém trong thue tién huan luyén sitc manh téc
d6 cho nam VDV Taekwondo tré (14 - 17 tudi), dam bao do tin cay théng ke
can thiét. Hé thong bai tip bao gdm: nhom bai tip phat trién sttc manh tbc do
chuyén mén (60 bai tap); nhém cac bai tap phat trién sitc manh téc do chung
(62 bai tap); nhom cac bai tap phan xa (8 bai tap).

Trong cac nghién ctru vé phat trién t6 chat thé lyc mon vo thuét tng dung
CAND c6 thé ké dén mot s6 cong trinh nghién ctru cta céac tac gia sau:

Tac gia Nguyén Thanh Hai (2010) v6i dé tai: “Nghién ciru iing dung hé
z‘ho”'ng bai tdp phat trién sikc manh mon vé thudt cho sinh vién Hoc vién An ninh
nhdn dan” [27]. Trong cong trinh nay, tac gia d3 xac dinh duoc hé thong bai
tap tng dung phat trién sirc manh mén v thuat cho sinh vién Hoc vién ANND,
danh gia duoc hiéu qua cta hé thdng bai tip chuyén mén trong viéc phat trién
stc manh trong hoc tdp mén vo thuat Cong an cho sinh vién Hoc vién ANND,
g6p phan bo sung hoan thién chuong trinh giang day mon vo thuat & Hoc vién
ANND.

Tac gia Nguyén Van Trong (2015) v6i dé tai: “Lua chon bai tdp phdt trién
siec nhanh chuyén mon trong hoc tap mon vo thudt cho sinh vién Hoc vién An ninh
nhan dan” [73]. Trong cong trinh nay, tac gid da xac dinh duoc cac test danh gia
strc nhanh chuyén mén, xay dung dugc tiéu chuan phan loai danh gia strc nhanh
chuyén mon va cac bai tp phét trién strc nhanh chuyén mén trong hoc tip mon
vO thuat cho sinh vién Hoc vién ANND. C¢ tac dung t6t trong vi¢c phat trién stc
nhanh chuyén mon cho sinh vién Hoc vién ANND trong hoc tdp mén vo thuat,
g6p phan bo sung hoan thién chuong trinh giang day mén v thuat trong Hoc vién

ANND.
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Tac gia Ngo Hai Ha (2018) v6i dé tai: “Xdy ding bai tdp phdt trién sirc
manh toc dé trong giang day mon Vo thuat CAND tai Hoc vién An ninh nhan

A ’»”

ddn” [29]. Trong cong trinh ndy tic gia da xac dinh duoc hé thong bai tap st
dung 16p cao su phat trién sitc manh tdc d6 trong giang day mon v thuat CAND
cho nam sinh vién hé dao tao tai Hoc vién ANND, c¢6 tic dung tét trong viéc
phat trién strc manh téc d6 cho nam sinh vién Hoc vién ANND trong mon vo
thuat CAND. Tur d6, gop phan bo sung hoan thién ndi dung, chuong trinh va
nang cao hi¢u qua gidang day mon vo thuat ing dung CAND & Hoc vién ANND.

Tac gia Bui Trong Phuong (2019), Hi Mudi Anh (2019) véi dé tai:
“Nghién citu ngi dung trong phirong phdp tdp luyén theo tram nham phdt trién
swrc manh cho sinh vién nam Hoc vién An ninh nhdn dan trong mon Vo thuat
CAND” [2], [58]. Trong cOng trinh nay tac gia da xac dinh dugc 15 test dac
trung thudc 4 nhoém yéu t stiec manh thanh phan trong danh gia stc manh, 60
bai tdp chuyén mon la nhirng phuong tién ing dung trong phuwong phap tap
luyén theo tram nham phat trién stitc manh cho sinh vién nam Hoc vién ANND
trong mon v thuat tng dung CAND. Tir @6, gop phan bd sung hoan thién ndi
dung, chuong trinh va nang cao hiéu qua giang day, mon vo thuat ing dung
CAND dan & Hoc vién ANND.

Nhu vay, qua phén tich, tong hop céc cong trinh nghién ctru ¢6 lién quan
cho thay: Pa s sir dung phuong phap 1ap test su pham, hodc nghién ctru theo
d6 tudi hodc mot s6 hang can nhat dinh. Cac cong trinh nghién ctru ndy da giai
quyét nhiéu van dé rong, phirc tap, tao tién dé tét dé nghién ctru phat trién t6
chit sttc bén cho van dong vién doi tuyén vO thuat ung dung cua Hoc vién
ANND.

1.5. Tém tit chwong

Qua nghién ctru chuwong tong quan cho phép rit ra mot s6 két luan sau:

- V& thuat tmg dung trong luc lwong CAND 1a mén v giao dau dbi
khang truc tiép, cac dong tac ky thuat dugc sir dung trong tan cong va phong

thu c6 dac trung nhanh, manh, bién, linh hoat déng thot c6 hi¢u qua cao. Vi vay
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trong qué trinh huan luyén nhét thiét phai két hop chat ché giita xay dung k¥
thuat so truong véi huan luyén phat trién k¥ thuat toan dién, dong thoi phai
1udn coi trong viéc phat trién cac t chat chuyén mon trong do6 co strc bén nham
dam bao phat huy hi¢u qua st dung k¥ - chién thuét, gilr dugc nhip dd tran dau
v6i hiéu suét thi dau cao, tao nén moéng vimg chic cho diéu luyén ki thuét cua
VDV.

- Qua trinh huan luyén VDV dugc thyc hién trong nhiéu nim, phén chia
theo cac giai doan huén luyén khac nhau. Nhi¢m vu chinh trong huin luyén vo
thuat ung dung trong luc lugng CAND la cung cb ning cao ky chién thuat
chuyén mén, phat trién sirc bén chuyén mon. Trong giai doan chuyén mén hoa
cao can sir dung da dang cac loai hinh bai tap, dac bi€t cac bai tdp chuyén mon
nham tang cuong kha ning chiu dung cua co thé, nhét 1a cac bai tap thi dau
dugc str dung nhiéu chuén bi cho viéc hoan thién thanh tich cao. Khi huin luyén
VDV v6 thuit tmg dung trong luc lugng CAND can chu ¥ t6i dic diém tam -
sinh 1y Itra tudi, dic diém vé td chat thé luc cua lta tudi.

- Thanh tich thé thao noi chung va v& thuat tng dung trong lyc luong
CAND noéi riéng déu dua trén co s phat trién tot vé t6 chat thé luc. Trong do,
strc bén chiém phan quan trong. Dé dam bao phu hop voi xu thé phat trién vo
thuat hién dai, can ting luong van dong trong tap luyén va thi dau. Strc bén cua
VDV vo thuat img dung trong luc lugng CAND thé hién chu yéu O nang luc
van dong hdn hop ua khi va yém khi. Vi thé, trong qua trinh huan luyén can
phai quan tdm wu tién phat trién sirc bén chuyén mon, song khong thé coi nhe
viéc phat trién nang luc wa khi théng qua huan luyén sitc bén chung 13 tién dé
dé phat trién strc bén chuyén mén.

Trén co s& két qua phan tich danh gia, dé tai bude dau da xac dinh dugc
nhing co so 1y luan va khoa hoc lién quan dén phat trién stcc bén cho VDV doi
tuyén vO thuat ing dung ctia Hoc vién ANND. Dé tai di xac dinh duoc co s

1y luan vé bai tap phat trién sttc bén cho VDV ddi tuyén vo thuit tmg dung cua
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Hoc vién ANND. Nhiing co sé ly luan va khoa hoc thu duogc 1a can cu dé luan
an giai quyét cac muc tiéu nghién cuu.

Strc bén trong tap luyén va thi diu vo thuét img dung CAND 14 sirc bén
trong thoi gian trung binh. Thanh tich phu thudc vao nhiéu yéu té nhu tam 1y,
trinh d6 k¥ thuat va kha ning phdi hop van dong, trong d6 ning lyc hoat dong
wra khi va yém khi ¢6 vai trd quan trong trong phat trién strc bén.

Qua phén tich cac quan diém vé sirc bén cho thdy, strc bén trong mén v
thuat mg dung CAND la nang luc chiu dung mét moéi cia VDV trong hoat
dong kéo dai. Hay noi cach khac, strc bén chinh 1a kha niang duy tri hoat dong
chuyén mon trong tap luyén va thi ddu voi nhip d6 cao, hiéu suit 6n dinh trong
thoi gian dai.

Dudi goc d6 su pham sirc bén trong mon v thuat ing dung CAND duoc
chia thanh:

- Strc bén chung 12 ning lyc van dong duoc tién hanh trong thoi gian kéo
dai véi sy tham gia hau nhu toan bd co bép, 13 co s& dé hinh thanh sic bén
chuyén mén trong thi ddu. Ning luc van dong nay duoc xac dinh trude hét boi
mure d§ cao vé hap thu oxy ti da va muc d6 tac dung cao trong hoat dong cung
cap oxy. Do d6 huan luyén strc bén chung phai huéng chil yéu vao viéc nang
cao kha ning wa khi va ning luc hoat dong wa khi cling hudng vao su phat trién
cac pham chat c4 nhan twong tmg.

- Strc bén chuyén mon chi ning lyc, chirc ning cua co thé duge dong
vién t6i murc toi da ctia thanh tich mon chuyén sau. Noi cach khac, niang luc
duy tri kha nang van dong cao trong nhiing loai hinh bai tap nhét dinh duoc goi
13 strc bén chuyén mén. Strc bén chuyén mon 13 stc bén dic trung riéng cho
tirng mon thé thao. Trong moén vd thuat img dung CAND, strc bén chuyén mén
13 ning lyc duy tri toc do, nhip do tran ddu vai hiéu suat cao, dam bao chat
luong dong tac va giai quyét hoan hao cac hanh vi k§ - chién thuat téi cubi cude
d4u. Pic trung co ban nhit sirc bén chuyén mon cua v thuat ing dung CAND

1a strc bén tdc do va kha nang kiém soat chit ché cua hé thong than kinh trung
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wong t6i kha ning khong ché vé toc do va sitc manh trong qua trinh thi dau.
Dudi goc d6 sinh 1y hoc thé thao, strc bén chuyén mon trong vo thuit tmg dung
CAND la sirc bén hdn hop ua khi va yém khi, trong d6 stc bén yém khi c6 vai
trd quan trong. Strc bén chuyén mén 13 mot trong nhiing t6 chat thé luc dic
trung hang dau dbi véi VDV vo thuat tng dung CAND.

Céc cong trinh nghién ctru da ching minh, dé nang cao hiéu qua vo thuat
g dung CAND doi hoi khong ngirng nang cao ki thuat ma phai két hop nang
cao thé luc, chién thuit. Do vay, can phuong phap huin luyén déc biét dé phat
trién nang luc cho hoc vién.

Nghién ctru bai tap phat trién strc bén cho VDV ddi tuyén vo thuat tng
dung 12 mé&i va hét stc can thiét doi voi Hoc vién ANND ciing nhu nganh

CAND.
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Chuong 2. PHUONG PHAP VA TO CHUC NGHIEN CUU

2.1. Phuwong phap nghién ciru

Dé giai quyét cac nhiém vu nghién ctru dé tai da st dung cac phuong
phéap nghién ctlru sau:

2.1.1. Phwong phdp phén tich va tong hop tai liéu

Viéc st dung phuong phap nay gitp hé thdng hoa cac khéi lugng kién
thuc lién quan dén linh vire nghién ctru, hinh thanh co s& 1y luan vé huan luyén
strc bén trong huan luyén vo thuat ing dung CAND. Dong thoi viée st dung
phuong phap nghién ctru nay cho phép thu thap thém cac s liéu dé kiém ching
va so sanh véi nhirng s6 liéu da thu thap dugc trong qua trinh nghién ctru. Luan
an du kién tham khao nhiéu ngudn tu lidu khac nhau chu yéu thudoc Thu vién
Québc gia, Thu vién Vién khoa hoc Thé duc thé thao, Thu vién trudng DPai hoc
TDTT Bic Ninh, Thu vién Hoc vién ANND, tu sach chuyén mén cua Lién doan
vO thuat Viét Nam va cac tu liéu ca nhan thu thap duoc, cling nhu céc tai li¢u
1y luan phuc vu muc dich nghién ctru cua luan an.

Trong qua trinh nghién ctru, dé tai du kién sir dung cac sach va tai liéu tham
khao thudc cac linh vuc:

Cac ta1 liéu gém co: Cac chi thi, van ban, quyét dinh ctua dang va nha
nudc vé TDTT trong giai doan mdi, dinh hudng céng tac TDTT nédi chung va
thé thao truong hoc, vo thuat ing dung trong luc lugng CAND néi riéng. ..

Céc sach gdm c6: Sach 1y luan, tm 1y, sinh Iy hoc, cac tai lidu chuyén
mon vo thuat, moén vo thuat ing dung...

Céc dé tai nghién ctru vé mon vo thuat, phat trién sirc bén, cac dé tai
nghién ctru vé thé thao trudng hoc, céc tai liéu nghién ctru khoa hoc TDTT...

Céc tai li€u dugc trinh bay trong Danh muc tai li¢u tham khao.

2.1.2. Phwong phdp phéng vin, toa dam

Dé tai st dung 2 hinh thirc phong véan: Truc tiép va gian tiép
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Phong van truc tiép: Str dung trong qua trinh phong van truc tiép cac
giang vién, HLV vé lya chon test danh gid, xdy dung tiéu chuan cho mén vd
thuat g dung CAND.

Phong van gian tiép: Str dung phiéu hoi dbi véi cac giang vién, HLV dé
lira chon bai tip phat trién sitc bén cho VDV ddi tuyén vo thuét ing dung cia
Hoc vién CAND.

Doi twong phong van 1a 30 chuyén gia, HLV cua cac Trung tim dao tao
VDV va céc giang vién, HLV & céc co sé dao tao thude khdi nganh CAND.

Noi dung phong van dugc trinh bay & phan phu luc.

Dé thuc hién duoc phuong phap nay, dé tai sé tién hanh thiét ké phiéu
phong van, mdi cau hoi duge thiét ké cau tra 10i theo thang do khoang cach
Likert. Cach tinh va ¥ nghia ctia timng gia tri trung binh ddi voi thang do khoang
cach dugc tinh nhu sau: [42]

Gia tri khoang cach = (Gi4 tri 16n nhat — Gia tri nho nhét)/n

Déi v6i thang do 5 muc d6: 1.00 - 1.80 diém: Rat khong dong ¥; 1.81 -
2.60 diém: Khong dong ¥; 2.61 - 3.40 diém: Binh thuong; 3.41 - 4.20 diém:
Pong ¥; 4.21 - 5.00 diém: Rat dong .

Dbi v6i thang do 3 mirc do: 1.00 - 1.67 diém: Ut tién 3; 1.68 - 2.34 diém:
Uu tién 2; 2.35 - 3.00 diém: Ut tién 1.

2.1.3. Phwong phadp quan sdt sw pham

La phuong phap nhan thirc dbi twong nghién ctru trong qua trinh huan
luyén ma khong lam anh hudng dén qua trinh d6, 13 phwong phap quan sat co
muc dich hién tuong gido duc nao d6 dé thu nhiing sé liéu, tai lidu, su kién cu
thé dic trung cho qua trinh dién bién cta hién twong d6 [45], [61]. Khi quan
sat, tiép can d6i tuong nghién ctru, sé ghi nhan cac diu hiéu su pham tir ca 2
phia: HLV va VDV dé lam co sé x4c dinh cac phuong tién, phuong phap huan
luyén nham néng cao t6 chat bén, ciing nhu céc test kiém tra, danh gia.

Déi trong duogc lya chon quan sat sw pham 1a cac HLV va nam VDV d6i

tuyén v thuat img dung CAND tai cac truong CAND; quan sat bén trong (quan
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sat truc tiép khi HLV tham gia huan luyén); quan sat cong khai (quan sét khi
VDV va HLV biét c6 ngudi quan sat va ndi dung quan sat). Noi dung quan sat
gom:

Céc phuong tién huan luyén t6 chat sirc bén.

Céac phuong phap huin luyén té chat stc bén.

Céc noi dung kiém tra - danh gia strc bén.

Quan sat cac k¥ thuat va hiéu qua don danh trong thuc té tap luyén va thi
dau ciia VDV.

Str dung cac ndi dung quan sét trén nham thu thap thong tin can thiét vé
cac dbi twong tham gia thir nghiém, vé thyuc té huan luyén VDV nhu céac bai tap
va cac phuong phap ma HLV thuong st dung dé tim nhitng phuong tién va
phuong phap phat trién sirc bén, test kiém tra, danh gia trinh do sirc bén cia
VDV, lua chon hé théng bai tap phat trién stc bén cho dbi tuong nghién ciu
trong qua trinh huén luyén.

2.1.4. Phwong phdp kiém tra sw pham

Nham kiém nghiém thuc tién do tin cdy, tinh thong bao cua hé théng céac
test danh gia stc bén cho VDV d6i tuyén vo thuat ung dung cta Hoc vién
ANND, trén co so d6 xdy dung hé théng tiéu chuan danh gia. T6 chic kiém tra
trong 12 thang. Trong nghién ctru, di st dung hé thong test danh gia sirc bén
duoc lya chon trong cac ky kiém tra (giai doan kiém tra ban dau, gitra thuc
nghiém va sau két thuc thuc nghiém). Két qua cac 1an kiém tra duogc trinh bay
0 chuong 3 cuda luan an.

Danh muc cac test su pham va phuong phap kiém tra, danh gia dugc st
dung trong qua trinh kiém tra su pham. Cach kiém tra céc test nhu sau:

Nhém test danh gia strc bén chung (3 test):

(1) Test Cooper (m).

Muc dich: Kiém tra strc bén chung ciia VBV,

Niam 1970, bac si Cooper ngudi My dua ra mot phuong phap kiém tra
danh gia kha niang hoat dong sirc bén cua VPV, bang cach tinh quing duong
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VDV chay trong khoang thoi gian 12 phut. Phuong phap nay khong nhitng
d4nh gia chinh x4c strc bén chung ctia VDV, ma con dé thyc hién. Tién hanh
trén dudng chay cta san van dong hodc bat ky duong chay bang phing nao co
thé do chinh xac quang dudng VDV di chay.

San bai, dung cu: Pong hd bam gidy, duong chay, s6 deo, coi, thudc day.

Cach thuc hién:

VDV khoi dong tir 5 - 10 phut trudce khi chay.

Khi 1énh xuét phat, c6 thé cho 1 hodc timg nhom VDV cung chay. VBV
¢ gang duy tri tdc do nhanh nhét, khi mét qua chay cham hodc chay xen k& véi
di bo.

Khi chay hét 12 phut, phat 1énh dimg lai va do quéing dudng VDV chay duoc.

Yéu ciu k¥ thuat va cach danh gia: VBV tu giac, nd luc thuc hién. Tinh
quang duong (m) VDV chay dugc trong 12 phut.

(2) Co tay trén xa don (s 1an t6i da).

Muc dich: Panh gia su phat trién sirc bén ctia co bap tay va vai cia VDV.

San bai, dung cu: Xa don hodc tot nhat 13 may tdp Chinning; Nguoi hd
tro kiém tra.

Cach thuc hién:

VDV khoi dong trong 10 phut.

VDV treo nguoi tir thanh véi long ban tay hudng vé phia ho va canh tay
thang (vi tri bat dau).

VDV dung canh tay kéo ngudi 1én cho dén khi cam & trén thanh roi ha
thap nguoi vé vi tri bat dau.

VDV tiép tuc voi dong tac kéo 1én cho dén khi ho khong thé tiép tuc hodc
budng thanh.

Yéu cau k§ thuat va cach danh gia: VDV thuc hién dung yéu cau. Nguoi

kiém tra dém va ghi lai s6 1an kéo 1én da hoan thanh.
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Hinh 1.1. Co tay xa don

(3) Giir thang bang trén mot chan trong tu thé ngdi (s).

Muc dich: Banh gia su phat trién strc bén co tor dau ciia VDV.

San bai, dung cu: Bé mat phéng khong bi tron truot, tuong nhan, déng
hd bam gid va ngudi hd tro kiém tra.

Céch thyc hién: Bai kiém tra nay yéu cau VDV giir thing bang trén mot
chén trong tu thé ngdi xom cang 1au cang t6t. VDV khoi dong trong 10 phit.
VDV gia dinh tu thé ngdi dua lung vao tudng, chan dit phang trén mat dat va

héng va dau gbi tao mot goc 90°.

Hinh 1.2. Giir thing bang trén mét chin trong tw thé ngoi
Nguoi kiém tra ho khau 1énh “Bét ¢au” va bam dong hd dé tinh thoi gian.

VDV nhic chan phai 1én khoi mat dit Sem.
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Nguoi kiém tra dirng ddng hd bam gid va ghi lai thoi diém dat chan cua
VDV tré lai mat dat.

VDV thue hién cho chan trai sau khi nghi ngoi trong thoi gian ngan.

Yéu cau k¥ thuat va cach danh gia: Lung khong dua vao tudng. Tinh
tong thoi gian thyc hién cua hai chan.

Nhom test danh gia sirc bén chuyén mén (5 test):

(1) Bit chan danh nga bang tat try 3 phat (1an).

Muc dich: Panh gia strc bén k§y thuat danh ngi tat tru

San bai, dung cu: Tham tap, coi, déng hd bAm gio.

Céch thuc hién: Nguoi thuc hién dung & tu thé thu (tu thé chuan bi) 4
nguoi phuc vu (c6 can niang twong ddng voi nguoi thue hién va da hoc mén v
thuat) ding o tu thé tha tao thanh vong tron va & cach nguoi thyc hién 1,5m.
Nguoi thuce hién dimg & gitta. Khi c6 tin hiéu ngudi phuc vy da vong cau. Ngudi

thuc hién bat chan danh nga timg nguoi 1 theo vong tron.

Hinh 1.3. Bit chin danh ngi bang tat tru

Yéu cau k¥ thudt va cach danh gia: Yéu ciu ngudi thyc hién ra don
nhanh, manh, chinh x4c. Tinh s6 1an trong 3 phit.

(2) Bit chan danh nga bing xoay ly tAm 3 phut (lan).

Muc dich. Danh gia stc bén k¥ thudt danh ngi xoay ly tAm.

San bai, dung cu: Tham tap, coi, déng hd bAm gio.
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Cach thuc hién: Nguoi thue hién ding o tu thé chién dau (tu thé chuan
bi) 4 ngudi phuc vu (c6 can nang tuong dff)ng v6i nguoi thuc hién va da hoc
mon v3 thuat) dimg & tu thé thu tao thanh vong tron va & cach ngudi thyc hién
1,5m. Ngudi thuc hién dimg ¢ gitra. Khi c6 tin hiéu ngudi phuc vu d vong cau.

Nguoi thue hién bt chan danh ngi timg ngudi 1 theo vong tron.

Hinh 1.4. Bit chian danh ngi bang xoay ly tim

Yéu cau k¥ thudt va cach danh gia: Yéu ciu nguoi thuc hién ra don
nhanh, manh, chinh x4c. Tinh s 1an trong 3 phut.

(3) Béc vat bang vai truée 3 phit (1an).

Muc dich. Danh gia stc bén k¥ thuét bdc vét bang vai trude

San bai, dung cu: Tham tap, coi, déng hd bAm gio.

Céch thyc hién: Nguoi thuc hién ding & tu thé chién ddu 4 VDV phuc
vu (c6 can nang tuong déng v6&i nguoi thuc hién va da hoc mon vo thuat) ding
& tu thé thu va tao thanh vong tron, cach nguoi thyc hién 1,5m. Nguoi thuc
hién dtmg & giita, khi c6 1énh thyc hién di chuyén nhanh t&i ngudi phuc vu boe

vét bang vai trudce timg nguoi 1 theo vong tron lién tuc trong 3 phit.
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Hinh 1.5. Béc vat bing vai truéc

Yéu cau k¥ thudt va cach danh gia: Yéu ciu ngudi thyc hién ra don
nhanh, manh, chinh xé4c. Tinh s 1an trong 3 phut.

(4) Vat vit c6 xoay ly tam 3 phuat (Ian).

Muc dich. Panh gia sirc bén k§y thuét vat vit c6 xoay ly tam.

San bai, dung cu: Tham tap, coi, d@)ng hd bAm gio.

Céch thyc hién: Nguoi thuc hién ding ¢ tu thé chién déu (tu thé chuan
bi) 4 nguoi phuc vu (cé can nang tuong déng vo1 nguoi thuc hién va da hoc
mon v3 thuat) dimg & tu thé thu tao thanh vong tron va & cach ngudi thyc hién
1,5m. Nguoi thuc hién ding ¢ gitra. Khi c6 tin hiéu ngudi phuc vu nhanh chong
di chuyén dén ngudi phuc vu thyc hién vat vit ¢ xoay ly tAm ting nguoi 1 theo

vong tron lién tuc trong 3 phut.

Hinh 1.6. Vit vit ¢6 xoay ly tim
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Yéu cau k¥ thudt va cach danh gia: Yéu cau ngudi thyc hién ra don
nhanh, manh, chinh x4c. Tinh s6 1an trong 3 phit.

(5) Vat khoa tay xoay ly tam 3 phut (lan).

Muc dich. Panh gia stc bén ki thuat vat khoa tay xoay ly tAm.

San bai, dung cu: Tham tap, coi, déng hd bAm gio.

Cach thuc hién: Nguoi thuc hién dting o tu thé chién dau (tu thé chuan
bi) 4 nguoi phuc vu (co cin ning tuong ddng véi ngudi thuc hién va di hoc
mon vo thuat) dimg & tu thé thu tao thanh vong tron va & cach ngudi thyc hién
1,5m. Nguoi thue hién dung & giira. Khi ¢6 tin hiéu nguoi thue hién di chuyén
nhanh dén ngudi phuc vu vat khoa tay xoay ly tm ting nguoi 1 theo vong tron

lién tuc trong 3 phut.

Hinh 1.7. Vit khoa tay xoay ly tam

Yéu cau ky thuat va cach danh gia: Yéu cau nguoi thyc hién ra don
nhanh, manh, chinh xé4c. Tinh s 1an trong 3 phut.

2.1.5. Phwong phdp kiém tra tém Iy

Muc dich: Panh gia nd luc cia VDV trong qua trinh tap luyén thong qua
nd lyc hoan thanh nhiém vu va dinh huéng ban than.

Chuan bi: Ban sao ctia bang cau hoi dé phat cho VDV (xem phu luc) va
ngudi hd tro kiém tra.

Bang cau hoi vé nhiém vu va dinh hudng ban than trong tap luyén thé

thao (TEOSQ) (Duda 1989) duoc sir dung dé danh gia xem mot ca nhan dinh
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nghia thanh cong trong bdi canh thé thao 1a “dinh huéng nhiém vu” hay “dinh
hudng ban nga”. [82], [83]

Céch tién hanh thtr nghiém:

Nguoi tién hanh kiém tra giai thich quy trinh kiém tra cho VBV,

Hiy xem xét cdu ndi “Toi cam thiy thanh cong nhét trong mot mon thé
thao khi...” va doc timg cau hoi trong bang cau hoi dudi day va cho biét murc
do VDV dong y v6i mdi cau bang cach nhap mot sé diém thich hop trong do:

Mirc 1: rat khong dong ¥;

Murc 2: khong dong ¥;

Muc 3: trung lap;

Murc 4: dong ¥;

Mirc 5: rat dong ¥.

VDV hoan thanh bang cau hoéi - khong gidgi han thot gian.

Nguoi kiém tra xac dinh va ghi lai diém TEOSQ cta VDV.

Két qua dinh hudng ban than va nhiém vu dugc tinh nhu sau (q = cau
hoi):

Pinh hudéng ban than=(ql +q3 +q4 +q6+q9 +qll) +6

Pinh huéng nhiém vu=(q2 +q5 +q7+q8 + ql0 +ql2 +ql3) +7

2.1.6. Phwong phdp kiém tra y sinh

Chi s6 kiém tra: VO,max.

Muc dich: Panh gia kha ning hap thu oxy cao nhét cta co thé trong 1
phut véi diéu kién hoat dong voi cong suét toi da. Ludn 4n xac dinh VO,max
bang phuong phap gian tiép theo két qua test Cooper.

Phuong phép kiém tra y sinh chu yéu dung dé danh gia chi s6 VOamax.
Viéc x4c dinh VOomex quy ddi tir két qua Cooper test dugc danh gia theo
Heywood (1998) cho ntt (ml/kg/min). Bang danh gia duoc thuc hién theo dir
liéu quy chudn VO, max cho nir nhu trinh bay & bang 2.1. [84], [85], [86]
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Bing 2.1. Dir liéu quy chuian VOzmax cho Nam (Theo Heywood, 1998)

2. Z z x Binh X X 4 A
Tuoi Rat yéu Yeéu . Tot Xuat sac | Cap cao
thuong
13-19 <35 35-37 | 38-44 | 45-50 | 51-55 > 55
20-29 <33 33-35 | 36-41 | 42-45 | 46-52 > 52
30-39 <31 31-34 | 35-40 | 41-44 | 45-49 > 49
40-49 <30 30-32 | 33-38 | 39-42 | 43-47 > 48
50-59 <26 26-30 | 31-35 | 36-40 | 41-45 > 45

60+ <20 20-25 | 26-31 | 32-35 | 36-44 > 44

2.1.7. Phwong phap thuc nghiém sw pham

Str dung phuong phap thuc nghiém su pham trong qué trinh nghién ctu
nhiam danh gia hiéu qua cta cac bai tdp da lya chon trong phat trién strc bén
cho VBV doi tuyén vO thudt img dung cua Hoc vién ANND. Poi tuong thuc
nghiém su pham cta luan 4n gém 25 VDV ddi tuyén vd thuat tng dung cta
Hoc vién ANND.

Cac VDV duoc ap dung céc bai tap chung, bai tap chuyén mon da lua
chon trong tirng giai doan, tirng thoi ky ing dung cua qua trinh thuc nghiém.

Pé tai str dung phuong phap so sanh trinh tu cac két qua thu dugc trong
ting giai doan thuce nghiém. Ttec 13 két qua danh gia theo phuong phéap tu doi
chiéu trude va sau thyc nghiém. Dé tai khong str dung phuong phap so sanh
song song, mic du wu viét hon, song viéc trién khai nhu vay s& gip nhiéu bat
cap trong khau t6 chirc, nhan sy quan 1y, hun luyén. Tuy nhién, phuong phap
so sanh nay khong 1am anh huéng dén két qua thuc nghiém.

2.1.8. Phwong phdp todn théng ké

Phuong phap dugc sir dung trong viée phan tich va xir 1y cac s6 liéu thu
thap duoc trong qua trinh nghién ctru ciia dé tai. Cac tham sé dic trung ma qua
trinh nghién ctru quan tam la: X t,8, x? , Cv. Céc cong thirc bao g@)m: [13], [14],
[22], [37], [44], [79]
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n

3

Gia4 tr] trung binh: ¥ ==
n
(x, _’7)2

Phuong sai: 7 = = 1
n—

Do 1éch chuén: &, =40

5}(
Hé sb bién sai: C, =—=x100%

X
Tinh ha Atu' . Z(xi_)_c)(yi_.)—;)
inh hé so twong quan: ” = = =
- -5
6Y D2
e R T
n(n?—-1)

Hé s6 tuong quan tht bac:
Kiém tra phan phéi chuan (skewness)
il
n Z'i'-:]. (XE _X)

skewness = S

(n — 1)(n — 2) 83

voi:

n : s6 luong mau.

Xi : gia tri cia mau thu i.

X : gi4 tri trung binh cua mau.

s : d0 léch chuan cua mau.

So sanh 2 s6 trung binh quan sat:

5= Z(x _J_CA)z +Z(x_)_CB)2

n,+n,—2

Trong do:
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So sanh 2 s trung binh tu d6i chiéu:

?‘&%‘&Hl

V, =V

— 100
O,5(v1 +v2)

Nhip d¢ tang truong (W%): W =

V. Thanh tich trudc thuyc nghi¢m.
V,: Thanh tich sau thuc nghiém.
Kiém dinh khi binh phuong (32):

2 i_Li ’
-y @ = )

Trong do: - Qi: Tan s6 quan sat.
- Li: Tan s6 1y thuyét.

Viéc phén tich va xir 1y céc s6 liéu thu thap duogc trong qua trinh nghién
ctru cua dé tai sé& dugc xir Iy bang phin mém SPSS, R, Microsof Excel xiy
dung trén may vi tinh [76].

Hé sd tin cay Cronbach’s Alpha: dugc thuc hién bang phan mém SPSS.
Trong d6 d6 tin cdy cua thang do duoc danh gia bang phuong phap nhat quan
ndi tai qua hé s Cronbach’s Alpha. Str dung phuong phap hé sé tin cdy nay
trude khi phan tich nhan t6 dé loai cac bién khong phu hop.

Hé s6 tin cay Cronbach’s Alpha chi cho biét cac do luong c6 lién két voi
nhau hay khong; nhung khéng cho biét bién quan sat nao can bo di va bién quan
sat ndo can giir lai. Khi d6, viéc tinh toan hé sé twong quan giita bién-tong
(Cronbach's Alpha if Ttem Deleted) s& giup loai ra nhirg bién quan sat niao
khong dong gdp nhiéu cho sy md ta cia khai niém can do. Cac tiéu chi duoc
st dung khi thuc hién danh gia dg tin cay thang do:

Bién quan sat bi loai bo khi: Gia tri “Cronbach's Alpha if Item Deleted”
16n hon “Cronbach's Alpha”; Hoac céac bién quan sat c6 h¢ sb tuong quan bién-

tong (Corrected Item-Total Correlation) nho hon 0,4.



65

Tiéu chuan chon thang do khi c6 d6 tin ciy Alpha 16n hon 0,6 (Alpha
cang 16n thi do tin cdy nhat quan noi tai cang cao). Cac muc gia tri cua Alpha:
16m hon 0,8 1a thang do luong tdt; tir 0,7 dén 0,8 1a sir dung dugc; tir 0,6 tré 1€n
14 6 thé st dung duogc.

Trong dé tai str dung phuong phap nay dé phan tich do tin cdy phong van
lién quan dén lay y kién danh gia cua sinh vién, giang vién vé cac van dé c6
lién quan dén dé tai.

Tinh toan thang do Likert, diém trung binh, d6 léch chuan, ty 1& %, kiém
dinh Khi binh phuong bang phan mém ma ngudn mé R cia tac gia Ross Ihaka
va Robert Gentleman trudong dai hoc Auckland, New Zealand, sau d6 dugc phat
trién boi nhom R Development Core Team. Céc goi 1énh sir dung gém: pastecs,
devtools, likert, 1s(“package:likert”), ggplot2...

2.2. T6 chirc nghién ciru
2.2.1. Péi twong nghién civu

Bai tap phat trién strc bén cho VDV d6i tuyén vO thudt g dung ctia Hoc
vién ANND.

Khdch thé nghién ciru:

Poi twong quan trdc: Cac chuyén gia, nha khoa hoc, HLV lién quan dén
huan luyén v thuét; Doi ngii giang vién, HLV céc trudong CAND; Sinh vién,
VDV mot sb truong CAND.

OQuy mé nghién ciru bao gom:

Diéu tra thuc trang: 30 VDV vo thuat img dung ctia Hoc vién ANND.

S6 lugng phong van: 30 chuyén gia, HLV.

S6 luong kiém tra xay dung tiéu chuan: 10 VDV dat thanh tich cao trong
thi ddu vo thuét img dung nganh CAND.

S6 luong thuc nghiém: 25 VDV d6i tuyén vo thuat tmg dung Hoc vién
ANND.

- Pham vi khong gian nghién ctru: Trudng Pai hoc TDTT Bic Ninh, Hoc

vién ANND va mdt s6 don vi khéc trong nganh cong an.
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- Pham vi thoi gian nghién ciru: Tir thang 12/2017 dén thang 12/2021.
2.2.2. Thoi gian nghién cvru

Pé tai dugc tién hanh nghién ciru tir thang 12/2017 dén thang 12/2021.

Giai doan 1: tir thang 11/2017 dén thang 12/2017, xac dinh cac van dé
nghién ctru, xdy dung dé cuong, ké hoach va bao vé dé cuong nghién ctru.

Giai doan 2: tir thang 1/2018 dén thang 12/2020, thu thap s liéu, xac
dinh cac phuong phap, nghién ciru thuc trang cac diéu kién dam bao cho cong
tac hun luyén VDV vd thuat Gmg dung. Thong qua két qua phan tich tai liéu
tham khdo, két qua phong van dé dinh hudng xdy dung tiéu chuan danh gia va
lira chon bai tap phat trién stirc bén cho VDV vd thuat tmg dung ctiia Hoc vién
ANND.

Giai doan 3: tir thang 1/2021 dén thang 12/2021, xtr 1y s6 liéu, viét dy

thao, viét luan an chinh thirc dé chuan bi bao vé luan an.
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Chuong 3. KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN

3.1. Thuec trang cong tac huin luyén sitc bén cho van dong vién di tuyén
vo thuat rng dung ctiia Hoc vién An ninh nhan dan

3.1.1. Co 56 Iy ludn va thuc tién lwa chon hé théng test va xdy dung
tiéu chudn ddnh gid sivc bén cho vin dong vién dpi tuyén vo thudt vng dung
ciia Hoc vién An ninh nhdn dan

3.1.1.1. Coso ly luan lya chon hé théng test va xdy dung tiéu chuan dénh
gia suc bén cho vin dong vién doi tuyén vo thudt ung dung cua Hoc vién An
ninh nhan dan

Huén luyén bén vo cing quan trong cho VDV ddi tuyén vo thuat tng
dung cia Hoc vién ANND, 1a mot trong nhiing yéu td quan trong nhat dé danh
gia trinh d6 cua VDV.

Trinh d6 tap luyén cua VDV néi chung va VBV d6i tuyén v thuat ing
dung cua Hoc vién ANND néi riéng dugce danh gia bang nhiéu phuong phap
khéac nhau nhu: Kiém tra thé luc, k¥ thuat, chirc nang tam ly. Trinh dd suc bén
thuong duoc danh gia bang céc test su pham du do tin cy, don gian, phu hop
chuyén mén ngudi kiém tra, ¢6 don vi do ludng twong dbi chinh xac va sat véi
hoat dong chuyén mon.

Két qua phan tich, tong hop cac cong trinh nghién ctru ¢6 lién quan tai
chuong 1 cua luan an cho théy, trinh do strc bén phu thude vao nhiéu yéu tb
nhu: Trinh d6 k¥ thuat, tim 1y, su phét trién cac td chat thé Iyc... sic bén do
con phu thudc vao kha ning chirc phan, kha ning phan xa cta hé than kinh co,
kha niang on dinh tim 1y va phan tng co thé. Trinh d6 strc bén trong mon vo v
thuat tng dung ctia Hoc vién ANND phu thudc nhiéu nhan t6 nén khi danh gia
phai sir dung tong hop cac chi tiéu va céc test su pham, trong d6 céc test sur
pham duoc st dung nhiéu nhat vi mang dic thu cua hoat dong thé luc. Viéc sir
dung phuong phép test su pham dam bao du d6 tin cdy, don gian vé cach tién

hanh, pht hop véi chuyén mon ctia ngudi kiém tra, khong can thiét bi phuc tap,
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c6 don vi do luong twrong d6i chinh xac va gan véi hoat dong chuyén mén cia
VDV va HLV. Két qua thu duoc qua kiém tra 1a nhitng thong tin nguoc vo
cung quy gia giap HLV trong quan 1y, huan luyén va diéu chinh kip thoi, hop
1y, chinh xac cac nhén t6 anh huong dén thanh tich cia VBV nho céc yéu t6 co
ban di duoc lugng hoa trong cic thir nghiém kiém tra. Vi thé phuong phap
kiém tra danh gia strc bén bang cac test su pham 1a chu dao dé danh gia su phat
trién cia VDV,

Theo két qua nghién ciru ctia chuong 1 thay, viée danh gia strc bén chinh
la danh gia nang lyc van dong cao trong hoat dong chuyén moén déac thu co lién
quan dén strc bén, toc ¢ va hoat dong thi dau. Phuong phap danh gia sitc bén
c6 thé tryc tiép va gian tiép. Pic diém hoat dong ciia mén vo thuat ing dung
ctia Hoc vién ANND la mén thé thao giao ddu d6i khang c4 nhan truc tiép nén
chu yéu sir dung phuong phap danh gia gian tiép nhu: Panh gia strc bén bang
cac test su pham chuyén mén vé s 1an, thoi gian thuc hién cac ki thuat chuyén
mén nhu cac don bat chan danh nga, boc vét...

Dé lwa chon céc test tng dung trong cong tac kiém tra, danh gia stc bén
cho VDV d6i tuyén vo thuat tng dung ctia Hoc vién ANND, qua tham khao cac
tai liéu c6 lién quan thdy qua trinh lya chon céc chi tiéu, cac test danh gia phai
theo 3 nguyén tic sau:

Nguyén tic 1: Cac bai test Iyra chon phai danh gia dugc strc bén chung
va sttc bén chuyén mon cho dbi teong nghién ctru.

Nguyén tic 2: Viéc lua chon cac test phai dam bao do tin cdy va tinh
thong bao can thiét cho ddi twong nghién ctru. Néi cach khac, viéc thuc hién
nguyén tic nay 1a viéc lra chon céc test dé viéc xac dinh duoc cac ndi dung vé
strc bén chung va strc bén chuyén mon. Viéc lua chon cac test nay chinh 1a xac
dinh trinh d6 sirc bén chung va cac dic thu vo thuat tng dung CAND, nén cac
test dugc lwa chon phai danh gia duoc tong hop céc nang luc chuyén mon vé:

stc bén chung, stc bén chuyén mon.
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Nguyén tiac 3: Cac test lra chon phai c¢6 tiéu chuan danh gia cu thé, c6
hinh thtrc t6 chitc don gian phu hop diéu kién thyc tién cta cong tac hudn luyén
VDV v4 thuit ing dung.

Qua tong hop phén tich co so 1y luan vé van dé danh gia sitc bén VDV
doi tuyén vo thuat ung dung ctia Hoc vién ANND 6 trén cho thay:

Dé danh gia toan dién strc bén cho VDV d6i tuyén vo thuat img dung cua
Hoc vién ANND phai sir dung tong hop céc chi tiéu, cac test su pham thudc
cac nhom k¥ thuat va thé luc 1a chu dao.

Khi danh gia stic bén cho VDV d6i tuyén vO thuat ing dung cua Hoc
vién ANND bang céc chi tiéu, cac test su pham thi can phai dugc van dung cac
test thé luc va k¥ thuat.

3.1.1.2. Co s6 thuec tién lya chon hé théng test danh gia surc bén cho VDV
doi tuyén vo thudt ung dung cua Hoc vién An ninh nhdn dan

Qua tong hop va phan tich cac phuong phap danh gia strc bén & trén cho
thay:

Dé danh gia strc bén trong mon v thuit tmg dung toan dién phai str dung
tong hop cac chi tiéu, trong d6 phuong phap chi dao 1a cac chi tiéu su pham.

Khi danh gia sirc bén bang céc chi tiéu su pham phai van dung cac test
thé luc va k¥ thuat.

V&1 muc dich xay dung céc bai thir kha thi va twong ing véi dac thu vo
thuat ing dung CAND. Tur két qua thu duoc nhu trinh bay & chuwong 1 cua luan
an, qua tham khao cac tai liéu chuyén mén lién quan dén van dé nghién ctru cta
cac tac gia trong va ngoai nudc, ddng thoi qua tim hiéu thuc trang cong tac
huan luyén t6 chat thé luc VDV ddi tuyén vo thuét ang dung tai cac Trudng,
Hoc vién ANND da lya chon dugc 20 test, chi tiéu danh gia td chét strc bén cho
VDV d6i tuyén v6 thuat tng dung ctia Hoc vién ANND. Céc test gom:

Nhom test dinh gid sivc bén chung (5 test):

Test Cooper (m).

Chay 1500m (s).
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Co tay trén xa don (thuc hién t6i da, tinh s6 lan).

Chdng day (thuc hién tdi da, tinh s6 1an).

Giir thiang bang trén mot chan trong tu thé ngdi (Squat Wall Test) (s).

Nhom test dinh gid sivc bén chuyén mon (10 test):

Bit chan danh ngd bang tat tru (trong 3 phut, tinh s 1an).

Bit chan danh nga bang xoay ly tAm (trong 3 phit, tinh s6 1an).

DPAam tay trude vao 2 dich (khoang cach 3m trong 2 phut, tinh s6 1an).

Phéi hop ddm moéc va chit vét thuan tay (trong 3 phit, tinh s 1an).

Bdc vat bang vai trude (trong 3 phut, tinh sb 1an).

Vit vit ¢6 xoay ly tAm (trong 3 phut, tinh s6 lan).

Vit khoa tay xoay ly tdm (trong 3 phut, tinh sb 1an).

Béc vat béng vai sau (thuc hién 10 lan, chay 20m; tinh giay).

Bat nhay qua buc da vong cau vao dich trong 3 phit.

D4 luét ngang vao 2 dich (cach nhau 3m trong phut, tinh s6 lan).

Nhom chi tiéu tam ly (3 test):

Panh gia nd lyc trong tap luyén (diém).

Panh gia tinh muc dich (diém).

Panh gi4 kha ning cht y (diém).

Nhom chi tiéu y sinh (2 test):

VO,max (ml/kg/phut).

Cong nang tim (HW).

V&1 muc dich lya chon céc test ing dung nham danh gia strc bén cho d6i
tuong nghién ctiru pht hop diéu kién thuce tién, trong qua trinh nghién ctru, thong
qua hinh thirc phong van diéu tra thuc trang vé cac hinh thirc, ndi dung kiém
tra va cac chi tiéu thudng duoc ap dung trong danh gia stc bén cho cho VDV
doi tuyén vO thuat ing dung ctia Hoc vién ANND. T churc phong van va danh
gid nhu sau:

Déi tuong phong van: 12 chuyén gia, nha khoa hoc va HLV vd thuat
CAND tham gia danh gia do tin cay cua cac chi tiéu, test trudc khi dem phong
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van; 24 chuyén gia, nha khoa hoc va HLV vd thuat CAND lya chon cac chi
tiéu, test qua hai 1an phong van.

Noi dung phiéu phong van nhu trinh bay trong phu luc 1.

Thang do: Panh gia d0 tin cdy theo thang do Likert 5 bac; Lua chon ing
dung v6i 2 mirc do lya chon 14 “Pong ¥ va “Khong dong ¥ cho mdi test.

S6 1an va thoi diém phong van: 2 1an phong véan va cach nhau 1 thang.

Dénh gia: Dé tai lya chon cac chi so, test qua 2 1an phong dat trén 80%
s6 ngudi phong van. Pong thoi két qua kiém dinh Wilcoxon 2 1an phong van
phai dam bao tinh nhat quén, it bién d6i & ngudng xac suat P < 0.05.

Két qua phong van xac dinh d6 tin cay va tng dung thuc tién hé thong
cac chi tiéu danh gia t6 chit sttc cho VDV d6i tuyén vo thuat tng dung ctiia Hoc

vién ANND thu dugc nhu trinh bay ¢ bang 3.1 va bang 3.2.



Bang 3.1. Két qua phéng van va dd tin cdy cac test danh gia sirc bén cho

VDV dbi tuyén vé thuit img dung Hoc vién An ninh nhan dan (n = 12)

Két qua )
¥ Test Rit |Dong (!l"rung . r::ién_
dongy| y | lép o
I | Sirc bén chung
1 | Test Cooper (m) 5 5 2 [4.25]0.903
2 | Chay 1500m (s) 6 4 2 14.33]0.908
3 | Co tay trén xa don (s6 lan toi da) 3 6 3 14.00|0.825
4 | Chdng day (so lan toi da) 6 2 | 4 [4.17/0952
5 Gitr Ehéng bang trén mot chan trong 4 6 > 141710857
tu thé ngoi (s)
IT | Strc bén chuyén mén
6 Bét chan danh ngi bang tat try 3 phut 6 3 3 14250946
(lan)
7 Bat c,hénkdénh ngi bang xoay ly tim 4 6 > 141710366
3 phut (lan)
2 Dé,m taky truedc vao 2 dich cach 3m, 2 5 5 2 142510.903
phut (1an)
9 Phoi hop dégn méc va chat vét thuan | | o | o], ol e
tay 3 phut (1an)
10 | Boc vat bang vai trude 3 phut (lan) 5 3 | 4 |4.08|0.963
11 | Vat vit co xoay ly tdm 3 phut (lan) 2 6 | 4 |3.83/0.876
12 | Vat khoa tay xoay ly tdm 3 phut (lan) | 3 6 | 3 |4.00]0.890
13 Boc vat béng vai sau (10 lﬁn, chay 3 5 4 1392100922
20m; s) ‘
Bat nhay qua buc da vong cau vao
14| g3 p}};ﬁ(tl (Tiny & 6 | 4 | 2 |433[0.900
15 Dé,luc'y;‘. ngang vao 2 dich cach 3m, 2 4 5 3 1408100935
phut (1an)
I | Tam ly
16 | Panh gi4 nd lyc trong tap luyén (diém) | 6 5 | 1 |4.42)0.874
17 | Panh gia tinh muc dich (diém) 6 1 5 14.08|0.928
18 | Panh gia kha nang cha y (diém) 4 2 | 6 [3.83/0922
IV | Y sinh
19 | VO,max (ml/kg/phtt) 7 4 1 [4.50]0.839
20 | Cong nang tim (HW) 5 2 5 14.00]0.944
Hé s tin ciy (Cronbach's Alpha) 0.989




Bang 3.2. Két qua phéng van lwa chon test danh gia sirc bén cho VDV doi

tuyén vé thuat ing dung ciia Hoc vién An ninh nhén dan (n = 24)

T Pong y Khong dong y
T Test Lan 1 Lin2 | Lan1 | Lan2
n| % | n|%|n|%|n|%
I | Strc bén chung
1 | Test Cooper (m) 20 |83.3| 21 |87.5] 4 |16.7) 3 |12.5
2 | Chay 1500m (s) 17 [70.8] 18 [75.0] 7 [29.2] 6 [25.0
3 | Co tay trén xa don (s6 1an toi da) | 22 [91.7] 21 [87.5| 2 | 8.3] 3 [12.5
4 | Chong day (s6 lan toi da) 17 {70.8] 16 [66.7| 7 [29.2] 8 |33.3
5 | i thang bang én mot chan | 54 15 ol 5 1917l 1 |42] 2 |83
trong tu thé ngoi (s)
II | Sitc bén chuyén mén
¢ | Bat chan danh ngd bang tat tru 3| 5 |g 71 53 958 2 83| 1 |42
phut (l1an)
7 | Bat chan danh ngd bang xoay ly | », 191 71 53 958 2 | 83| 1 |42
tam 3 phut (1an)
g | Dam tay trude vao 2 dich cach |7 156 ol 171708 7 1292 7 292
3m, 2 phtt (lan)
Phdi hop ddm moéc va chit vat
9 | thun tay 3 phut (1in) 17 {70.8| 18 [75.0| 7 [29.2| 6 |25.0
10 ggg)vat bang vai truge 3 phit| ;g1 71 53 958 2 (83| 1 |42
11 | Vatvit co xoay ly tim 3 phut (1an) | 23 [95.8| 23 [95.8] 1 [4.2| 1 | 4.2
12 Xg‘:l)khoatayxoaylytam3phut 23 (95.8) 22 (91.7] 1 |4.2] 2|83
13 | Boc vatbang vaisau(101an, chay | o 195 o 17 1708 6 [25.0 7 [29.2
20m; s)
Bat nhay qua buc d4 vong cau vao
14 | 4ich 3 phut (1in) 16 |66.7| 17 [70.8| 8 |33.3] 7 |29.2
15 | Dd ludt ngang vao 2 dich cach |\ |56 6 17 1708 7 [200 7 |292
3m, 2 phut (lan)
I | TAm Iy
16 | Danh gid n6 lyc trong tp luyen | o3 195 gl 23 958l 1 |42| 1 |42
(diém)
17 | Panh gia tinh muyc dich (diém) 17 [70.8] 17 [70.8] 7 [29.2] 7 [29.2
18 | Panh gia kha nang chi y (diém) | 17 [70.8] 18 [75.0] 7 [29.2] 6 [25.0
IV | Y sinh
19 | VO,max (ml/kg/phut) 23195.8] 22 [91.7] 1 [4.2] 2 [8.3
20 | Cong nang tim (HW) 15 |62.5| 18 |75.0] 9 |37.5] 6 [25.0
Wilconxon V =41 véi p-value = 0.2815 > 0.05
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Tir két qua ¢ bang 3.1 cho thiy: Hé s6 tin cdy (Cronbach's Alpha) ctia
téng 20 chi tiéu, test phong van thu dugc vé lya chon test danh gia sirc bén cho
VDV dd6i tuyén vO thuat ing dung cua Hoc vién ANND 1a 0.989 ¢ mirc rat tin
cay. Pong thoi méi twong quan giita cac bién véi tong thu duge & cac chi tiéu,
test ¢6 gia tri thu duoc tir 0.839 dén 0.963 > 0.4. Do vay, khong phai loai bo
chi tiéu, test nao va két qua phong van thu duoc dam bao do tin ciy, 1a thang
do luong & murc t6t dé danh gia stirc bén cho VPV d6i tuyén vo thuat tng dung
cua Hoc vién ANND.

Pa s ¥ kién tra 161 vé Iwa chon cac chi tiéu, test déu dugc danh gia &
mirc déng ¥ va rat ddng ¥ voi diém trung binh chung theo thang do Likert tir
3.83 — 4.25 diém. Nhu vay, da sb ¥ kién déu tan thanh véi viéc st dung 20 chi
tiéu, test va du tin cay dé tién hanh dem di phong van lia chon nhiam lua chon
dé tmg dung trong danh gia sirc bén cho VDV d6i tuyén vd thuat img dung cia
Hoc vién ANND.

Qua bang 3.2 cho thdy, c6 10/20 chi s, test qua 2 1an phong van duoc
cac HLV, cac chuyén gia dong ¥ lya chon voi ty 18 tir 80% try 1én. Con lai
10/20 chi t6, test qua 2 1an phong van c6 murc khong dong v vé su phu hop thap
hon (tir 75.0% tr& xudng va nho hon 80.0% mirc quy dinh) va dugc danh gia
khong c6 sy phu hop voi thuc tién kiém tra danh gia stc bén cho VDV doi
tuyén vo thuat tng dung ciia Hoc vién ANND. Cu thé:

Nhom test danh gia strc bén chung lya chon dugc 3/5 test vdi muc déng
y 1an 1 va 1an 2 tir 83.3 — 95.8%.

Nhom test danh gia strc bén chuyén mén lya chon duogc 5/10 test véi mirc
ddng y 1an 1 va lan 2 tir 91.7 — 95.8%.

Nhom tam 1y lya chon duoc 1/3 chi s6 voi mure déng v lan 1 valan 2 1a
95.8%.

Nhém vy sinh lya chon dugc 1/2 chi s6 v6i mirc dong ¥ 1an 1 va lan 2 tir
91.7 — 95.8%.

Panh gia su khac biét giita hai lan phong van théng qua kiém dinh
Wilcoxon véi két qua thu duoc: V =41 voi p-value = 0.2815 nghia 1a P > 0.05.
Mirc y nghia quan sat ciia kiém dinh giita 2 1an phong van da khang dinh khong
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c6 su khac biét giita phong van 1an mot va 1an hai. Nhu vay, gitra hai 1an phong
vén c6 két qua Iya chon céc test cua cac chuyén gia, HLV c6 tinh tring hop va
tuong dong dé danh gia sirc bén cho VDV ddi tuyén vo thuat img dung ctia Hoc
vién ANND.
Tém lai: Thong qua dénh gia d6 tin cay trude khi phong can lya chon
cac test va kiém nghi¢m két qua 2 lan phéng van, ludn an da lya chon duge 10
chi tiéu va cac test sirc bén cho VDV di tuyén vo thuat img dung ctia Hoc vién
ANND:
Strc bén chung (3 test):
Test Cooper (m).
Co tay trén xa don (s6 1an t6i da).
Giir thiang bang trén mot chan trong tu thé ngdi (s).
Strc bén chuyén mén (5 test):
Bit chan danh ngd bang tat tru 3 phut (1an).
Bit chan danh ngd bang xoay ly tim 3 phut (lan).
Béc vat bang vai trudce 3 phat (1an).
Vit vit c6 xoay ly tdm 3 phut (1an).
Vit khoa tay xoay ly tam 3 phut (1an).
Tam 1y (1 chi tiéu): Panh gid nd luc trong tap luyén (diém).
Y sinh (1 chi tiéu): VO,max (ml/kg/phut).
3.1.1.3. Xdc dinh dg tin cdy, tinh théng bdo ciia hé thong test danh gid
danh gia surc bén cho VDV ddi tuyén vo thudt ung dung cua Hoc vién An ninh
nhan dan
Xac dinh tinh thong bao caa cac test lya chon.
béi tuong kiém tra su pham: Luan an da tién hanh kiém tra su pham 8
chi tiéu, test da lira chon trén 10 nam VDV ddi tuyén v thuat tng dung CAND
tai giai thi dau gitra cac Hoc vién, Truong CAND. Pay la 10 VDV ¢6 tht hang

tir 1-10 tai giai thi dau thudng nién.
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Pé xé4c dinh tinh thong bdo cua cac chi tiéu, test da lua chon, ludn an tién
hanh x4c dinh méi twong quan tht bac giita 8 test da lua chon véi thanh tich thi
d4u cua VDV. Ddi vai 2 chi tiéu vé tim 1y va y sinh dugc thuc hién nhu sau:

Bang cau hoi vé nhiém vu va dinh hudng ban than trong tap luyén thé
thao (Task and Ego Orientation in Sports Questionnaire — TEOSQ) cuia tac gia
Duda (1989) va duoc trinh bay trong phuong phap kiém tra tam 1y. Phan tich
két qua bang cach so sanh diém dat dugc giita cac 1an thuc hién bai kiém tra.
Véi qua trinh huan luyén pht hop cing su nd lyc ¥ chi ctia ban than VDV, sy
khéc biét vé diém gifra cac lan kiém tra cho théy su cai thién cuaa VDV.

Péanh gia VO,max (ml/kg/phut) dugce dbi sanh theo Dit liéu quy chuan
cua Heywood (2006) chia theo 5 mirc d§: Kém, Trung binh, Tét, Xuat séc, Cép
cao (nhu trinh bay trong phuong phép kiém tra y sinh).

Pé x4c dinh tinh thong bao cua 8 chi tiéu, test dudi goc do su pham da
Iira chon, luén 4n tién hanh x4c dinh mdi twong quan thir bic giita cac chi tiéu,
cac test da lya chon véi thanh tich thi ddu cua khach thé nghién ctu. Két qua
vé mdi quan hé trén dugc trinh bay ¢ bang 3.3 va biéu do 3.1.

Bang 3.3. Xac dinh tinh thong bao ciia h¢ thong test danh gia strc bén cho
VDV ddi tuyén vé thuit irng dung CAND ciia Hoc vién An ninh nhan

dan (n =10)
TT Test x d rs

[ | Strc bén chung

1 | Test Cooper (m) 3000.5 70 | 0.97
2 | Co tay trén xa don (s6 1an t6i da) 129 12 | 0.97
3 | Giir thing bang trén mot chan trong tu thé ngoi (s) | 122.1] 5.5 | 0.86
II | Sirc bén chuyén mén

4 | Bat chan danh nga bang tat tru 3 phut (1an) 55.5 2 0.90
5 | Bat chan danh ngi bang xoay ly tim 3 phat (1an) | 86.6 2 0.88
6 | Boc vat bang vai trude 3 phut (1an) 63.9 | 2.3 | 0.94
7 | Vat vit c6 xoay ly tim 3 phut (1an) 76.7 | 3.6 | 0.95
8 | Vat khod tay xoay ly tim 3 phut (lan) 7591 3.3 | 091
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Tir két qua ¢ bang 3.3 thdy: Gia tri kiém dinh twong qua thir bac rs
(Spearman’s Rank correlation) thu dugc tir 306.43 — 325.49 voi 7/8 test &
ngudng P < 0.001 va 1/8 test & ngudng P < 0.01. Nhu vdy, 8 test ma dé tai lya
chon déu c6 twong quan manh véi thanh tich thi diu caa VDV vd thuat tng
dung CAND. Do vy, 8 test Iyra chon dam bao tinh thong bao dé tng dung trong
thuc tién danh gia suc suc bén cho VDV ddi tuyén vO thuat g dung ctia Hoc
vién ANND.

Pé dam bao tinh khoa hoc khi dura céc test vao tng dung thuc tién, chung
t61 tién hanh xac dinh hé s6 trong quan giira 8 test da duoc lwa chon. Két qua

duoc trinh bay ¢ biéu d6 3.1.

Eﬂﬁpﬁllbéullluas If_m_l_l—u\luau ||Iu|_?:a|||u_rr||H|:JI_1CJ;HE
:MM|U_QE||U_85||[].8El||U.95||U.8?’||U.82|
L] L] S5 076 | [ 079 [ [ 090 | [ 077 [[ 077 Ew
» T L] L) ] (om0 ] [oms | (oo ] [om ]
L L] L] [ | BTN [o8e | [ 060 [ 060 E
o Lo L™ 7| Lew® | b | lTipd [ 081 | [ 070 |

Mlﬁlﬁ’”l@j%ﬁﬁﬂ@ﬁlﬁm

& FT T T T 1 TTTTTTT TTTTTT
2850 3050 115 130 84 87 90 0 7B

2850

Biéu d6 3.1 Moi twong quan giira cac test danh gia sirc bén mon vo thuit
ung dung Cong an nhan dan

Két qua thu dugc ¢ biéu d6 3.1 cho thiy, ca 8 test déu c6 tuong quan chit
v6i nhau véi r tir 0.56 — 0.95 v6i P < 0.05. O ca 8 test dd duoc lya chon qua
phong van déu co tinh thong bao cao trong danh gia sitc bén cho VBV v thuét
tmg dung CAND. Nhu viy, bang viéc phan tich twong quan dé xac dinh tinh
thong bao, budc dau dé tai da chon duoc 8 test dé danh gia sttc bén cho VDV
v thuat tng dung CAND. Pong thoi dugc sir dung dé tiép tuc nghién ciru vé

d tin cay, gom 8 test thudc 2 nhom sau:
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Strc bén chung (3 test): Test Cooper (m); Co tay trén xa don (sd 1an tbi
da); Giir thing bang trén mot chan trong tu thé ngoi (s).

Strc bén chuyén mén (5 test): Bit chan danh ngi bang tat try 3 phut (1an);
Bit chan danh nga bang xoay ly tim 3 phit (1an); Bdc vat bang vai trudc 3 phut
(1an); Vat vit c6 xoay ly tAm 3 phut (1an); Vat kho4 tay xoay ly tAm 3 phut (lan).

Xic dinh d9 tin cdy ciia hé thong cac test lwa chon.

Nham xé4c dinh d¢ tin cay cua hé thong cac test dd qua khao nghiém tinh
thong bao nham danh gia stc bén cho VDV doi tuyén vo thuit ing dung cta
Hoc vién ANND, dé tai tién hanh kiém tra 2 1an trong diéu kién quy trinh, quy
pham nhu nhau ciing mot thdi diém. Thoi diém kiém tra ¢ tudn dau tién va tuan
thr ba thang. Két qua thu dugc trinh bay ¢ bang 3.4 va biéu d6 3.2.

Bing 3.4. P tin ciy ciia cac test danh gia sitc bén cho VDV vé thuit Gng

dung Cong an nhan dan (n = 10)

T Lan 1 Lan 2 . .
Test ICC™| CI™
T es - 5 = 5 r [ICC' C
[ | Strc bén chung
1 | Test Cooper (m) 3000.5] 70 {3008.4/65.7| 0.99| 0.99 | 0.92-1
Co tay trén xa don (s6 lan 0.70-
2 t6i da) 129 | 1.2 13 |1.2]0.88] 0.89 0.96
Gitr thang bang trén mot 0.91-
3 chan trong tur thé ngdi (s) 122.1]5.5| 122.3(6.3]0.97| 0.97 0.99
11 | Strc bén chuyén mén
Bit chian danh ngd bang 0.79-
4 tat tru 3 pht (Iin) 555 2| 558 123]0.93]0.92 0.97
Bit chan danh ngd bang 0.88-
5 xoay ly tam 3 phit (1an) 86.6 | 2 | 869 [22]0.98|0.97 0.99
Boc vat bang vai trudc 3 0.87-
6 phit (Iin) 63.9 | 2.3| 643 |2.8]|0.99]|0.97 0.99
Vit vit ¢6 xoay ly tim 3 0.93-
7 phit (Iin) 76.7 | 3.6 76.9 | 3.8] 0.98| 0.98 0.99
Vit khoa tay xoay ly tdm 0.91-
8 3 pht (I4n) 759 | 3.3 75.8 | 3.4]0.97| 0.97 0.99
*1 ICC (intraclass correlation coefficient): H¢ so lién quan gitta cac nhém
*2 CI (confidence interval): Khoang tin cdy
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Biéu d6 3.2 Biéu d6 Bland Altman danh gia sy dong nhit vé thanh tich cia
cac test danh gia sirc bén cho VDV vé thuit ing dung Cong an nhén dén

Tir két qua thu dugc ¢ bang 3.4 va biéu do 3.2 cho thay: Ca 8 test dd qua
kiém tra tinh thong bao c6 mdi twong quan manh dén rat manh gitra hai lan
kiém tra v&i r tir 0.88 — 0.99. Vi ca 8§ test déu co gia tri 1a cac bién lién tuc,
luan an d3 sir dung hé sd lién quan giita cac nhom (ICC) va biéu do Bland
Altman dé danh gid do tin cay vé thir nghi¢m lai gitra 2 lan kiém tra. Gia tri

ICC va khoang tin cdy (CI) tir 0.70 — 1 13 thudc muc cao dén rat cao.
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Theo biéu d6 Bland Altman hau hét cac gia tri thanh tich thu duoc cia
mdi test qua hai lan thu thap so liéu déu nam trong khoang gidi han sy dong
nhat, nén dam bao yéu cau.

Vi két qua vé do tin cay thtr nghi€ém lai cua 8 test nhu vay budc dau 1a
chap nhin duoc va s& duoc sir dung nham danh gia sirc bén cho VDV ddi tuyén
vO thuat img dung ctia Hoc vién ANND.

Tém lai: Tir két qua nghién ctru, luan 4n di chon duoc 10 test chuyén mon dic
trung, dam bao du do tin cdy, tinh thong bao dung dé danh gia stc bén cho
VDV doi tuyén vO thuat img dung ctia Hoc vién ANND. Bao g@)m 8 test thudc
2 nhém sau:

Strc bén chung (3 test):

Test Cooper (m).
Co tay trén xa don (s6 1an t6i da).
Giir thang bang trén mot chan trong tu thé ngdi (s).

Strc bén chuyén mén (5 test):

Bit chan danh ngd bang tat tru 3 phut (1an).

Bit chan danh ngd bang xoay ly tim 3 phut (1an).
Bdc vat bang vai trude 3 phit (lan).

Vit vit c6 xoay ly tdm 3 phut (1an).

Vit khod tay xoay ly tam 3 phut (lan).

3.1.2. Xay dwng tiéu chudn dinh gid sirc bén cho vin dong vién dpi
tuyén vé thudt ieng dung ciia Hoc vién An ninh nhin déin

3.1.2.1. Bdnh gid tinh phdn bo chudn ciia sé liéu khdo sat

Dé danh gia su phat trién cta timg test, luan an phan loai thanh tich thu
duoc ciia mdi test cho VBV theo quy tic + 28 (quy tic 2 xich ma), cach tinh
diém theo thang d6 C va xay dyng bang diém tong hop theo thang do Likert 5
béac. Pé dam bao thang do chinh xac, luan 4n d4 tién hanh kiém tra tinh phan b

chuan cua cac so liéu khdo sat ¢ ting test thong qua danh gia cac tham s6 dac
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trung: hé sb bién thién (Cy: Coefficient of Variation) va kiém tra phan phdi
chuan (skewness). Két qua thu dugc nhu trinh bay & bang 3.5.
Bang 3.5. Panh gia phan bo chuin céc test danh gia sirc bén cho VPV v
thuat ing dung Cong an nhan dan (n = 10)

Test x S Cv [Skew'!| z™

Sirc bén chung

Test Cooper (m) 3000.5 70 | 233 | -0.89 | -1.15

Co tay trén xa don (s6 lantdida) | 129 | 1.2 | 0.09 | 0.17 | 0.22

Gitr thang( barig trén mot chén 12211 55 | 450 | -0.97 | -1.25
trong tu thé ngoi (s)

II | Strc bén chuyén mén

Bit chan danh ngi bang tat tru 3

4 | Datcha 555| 2 | 0.04|-0.14] -0.18
phpt (lan) ‘

5 | Bat chan danh ngd bang xoay ly | ¢c o\ 5 | 902 | 0.11 | 0.14
tam 3 phut ‘(lan)

¢ | Boc vat bang vai trude 3 phit| oo o | 55 04| 082 | 1.06
(1an) ?

7 Xg‘rtl)“t c6 xoay ly tam 3 phit| 05| 3 ¢ | (05 | 2076 | -0.98

8 Xgltl)khoa tay xoay ly tam 3 phit | -5 5 | 33 | (04 | _1.16 | -1.50

*1 Skew (skewness): Kiém tra phén phéi chuan
*2 z: Kiém dinh phan phoi chuan (mtrc y nghia: £2.58 1a 10%; £1.96 1a 5%)

Tir két qua thu duoc & cac bang 3.5 cho thiy céc test danh gia sirc bén cho
VDV vé thuat tng dung CAND duoc lya chon déu c6 két qua twong ddi tap
trung (Co 1/8 test vai Cv < 5%, 1/8 test voi Cv < 3%), con lai 6/8 test déu &
murc rat tap trung véi Cv < 1%.

Két qua kiém tra phan phdi chuan thong qua gia tri Skew thu dugc cho
thay: c6 5/8 test co gia tri 4m tir -0.14 dén -1.16 phan anh sy dich chuyén sang
phai so v&i phan phéi chuan; va 3/8 test co gia tri dwong tir 0.11 dén 0.82 biéu
thi sy phan bd dich chuyén sang trai so v6i phan phdi chuan. Kiém dinh phan
phéi chuan nho gia tri z thu duge cia cac test tir 0.14 dén 1.50 déu nho hon

1.96. Vay ca 8 test co mirc ¥ nghia 5% nén nam & trong pham vi cho phép. Nhur
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vdy, tir nhitng két qua trén day co thé thay rang, két qua kiém tra céac test lya
chon déu dam bao tinh phan bd chuén cua cac s lidu khao sat & timg test danh
gia suc bén cho VDV ddi tuyén vO thuat g dung ctia Hoc vién ANND.

3.1.2.2. Xdy dung tiéu chudn danh gid sirc bén cho VPV ddi tuyén vé
thuqdt wng dung cua Hoc vién An ninh nhan dan

Tiéu chuan phén loai.

Tir céc két qua gid tri trung binh va d6 1éch chuan thu duogc, luan 4n tién
hanh phan loai ting test danh gia sirc bén cho VDV d6i tuyén vo thuat Gmg dung
ctia Hoc vién ANND thanh 5 murc: Tét, kha, trung binh, yéu, kém theo quy tic
+ 28 (quy tac 2 xich ma) nhu sau:

Tét: > X + 28

Kha: > X+ 15 dén x + 23

Trung binh: T x - 18 dén x + 15

Yéu: < X- 18 dén X - 28

Kém: < x-28

Véi nhitng test ma két qua 1ap test c6 s6 do cang nho cang t6t thi 5 mirc
trén s& xép theo hudng nguoc lai (tirc 1 1dy gia tri & am). Két qua tinh toan
duoc trinh bay thanh cac bang tiéu chuan phan loai cac test danh gia strc bén
cho VDV dbi tuyén vo thuat img dung ctiia Hoc vién ANND, nham phuc vu cho
dbi chiéu, tham khao trong thuc tién huan luyén, kiém tra danh gia ddi tugng

nghién ctru. Két qua thu dugc nhu trinh bay & cac bang tir 3.6.
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Bang 3.6. Tiéu chuin xép loai sirc bén cho VDV ddi tuyén vo thuit ing

dung cia Hoc vién An ninh nhan dan

T Test Kém Yéu Trung

T binh Kha Tot

[ | Strc bén chung

2861- | 2931- | 3072-
1 | Test Cooper (m) <2861 2930 3071 3141 >3141

Co tay trén xa don (so0 lan <11 11-12 13 14-15 >15

t6i da)
Gitr thang bang trén mot 111.1- | 116.6- | 127.7-
3 | chan trong tw thé ngdi (s) |~ '] 1167 | 127.6 | 1330 | 71

Il | Strc bén chuyén mon

Bit chan danh ngi bang tat

4| tru 3 phit (1an) <52 | 52-53 | 54-58 | 59-60 | >60

5 |Bat chan danh ngd bang | _g1 | ¢34 | 9589 | 90-91 | >91
xoay ly tam 3 phut (lan)

g | BOc vat bang vai trude 31 oo | 59 01 | 6a66 | 67-69 | >69
phut (1an)

7 | Vat vit co xoay ly tam 3 | 0 | 50 45 | 9360 | 8184 | >84
phut (1an)

g | Vatkhod tayxoaylytam3 | o | g 75 | 7379 | g0.83 | >83
phut (1an)

Thang diém danh gia.

Tir cac két qua gia tri trung binh va do 1éch chuan thu duoc, luan an tién
hanh x4y dung bang diém theo thang do C (thang diém 10) cho tirng test da Iya
chon. Két qua nhu trinh bay & bang tir 3.7. Trong thuc tién danh gia, do ¢
nhirng két qua khong nam & mirc phan dinh, nén khi danh gia st dung phuong
phap tiém can, nghia la thanh tich mot chi ti€u nao gﬁn véi mue diém nao hon
thi léy diém do6 (trong cung mdt murc gidi han xép loai & bang 3.6). Mit khac,
can cur vao bang phan loai ting test, cac mirc phan loai ¢ day ciing s€ 1a can ctr
dé ap dung trong qua trinh tra ctru, xép loai cho ting test. Do d6 s& khic phuc
duge thuc t& mét test cia VDV dat & mirc Xép loai dudi khong thé xép O muc

trén, mac du mic chénh Iéch thanh tich & muc t61 thiu.
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Bing 3.7. Bang diém tong hop danh gia sirc bén cho VDV ddi tuyén vo

thuat irng dung cia Hoc vién An ninh nhan dan

Test

1

2

3 4

5

6

7

8

10

Stre bén

chung

U

Test
Cooper (m)

2861

2896

2931|2966

3001

3036

3071

3106

3141

3176

Co tay trén
xa don (s6
lan t61 da)

11

11

12 | 12

13

14

14

15

15

16

Gitr thang
bang trén
mot chan
trong tu thé
ngdi (s)

111.1

113.9

116.6/119.4

122.1

124.9

127.6

130.4

133.1

135.9

11

Stre bén chuyén mon

Bit chan
danh nga
bﬁng tat tru
3 phut (1an)

52

53

54 | 55

56

57

58

59

60

61

Bat chan
danh nga
bang xoay
ly tam 3
phut (lan)

83

84

85 | 86

87

88

89

90

91

92

Boc vat
bang vai
trudce 3
phut (lan)

59

60

62 | 63

64

65

66

67

69

70

Vat vit co
xoay ly tam
3 phut (1an)

70

71

73 | 75

77

79

80

82

84

86

Vat khoa
tay xoay ly
tam 3 phut
(lan)

69

71

73 | 74

76

78

79

81

83

84

Xac dinh diém chuén tong hop.

Tir két qua thu duoc & cc bang tir 3.7, qua viée tinh diém tong hop cho

ting c4 nhan, xdy dung bang tiéu chuin danh gia xép loai tong hop danh gia
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strc bén cho VDV doi tuyén vO thuat ing dung cia Hoc vién ANND theo 5
murc cua thang do Likert: Tot, kha, trung binh, yéu va kém. Vi 8 test danh gia
stc bén cho VDV doi tuyén vO thuat img dung cua Hoc vién ANND thi c6 co
tong diém toi da la 80 diém. Dé xay dung tiéu chuan tong hop danh gi stic bén,
can ci vao quy uoc trén, luan an xac dinh ranh gidi trén, ranh gidi dudi ¢ cac
mirc phan loai danh gia tong hop. Két qua thu duoc nhu trinh bay & bang 3.8.
Bang 3.8. Tiéu chuin tong hop diém xép loai danh gia strc bén cho VDV

ddi tuyén vo thuit ing dung ciia Hoc vién An ninh nhén dén

TT Tong diém Xép loai
1 8.0-22.4 Kém
2 22.4-36.8 Yéu
3 36.8-51.2 Trung binh
4 51.2-65.6 Kha
5 65.6-80.0 Tét

Pé dat dugc tong diém ciia mot loai nao d6, khong nhat thiét phai dat
duoc sd diém ting chi tiéu, test nhu ting tiéu chuan loai d6 - c6 thé 1y diém
dat cao cua test nay bu cho diém dat thép cua test khac, sao cho téng diém dat
duoc nam trong khoang xac dinh cta bang phan loai tong hop, véi diéu kién
khong c¢6 hon 3 nodi dung & mirc dd yéu va kém.

3.1.3. Thuec trang céng tic hudn luyén sicc bén cho vin djng vién doi
tuyén vé thudt ieng dung ciia Hoc vién An ninh nhin déin

(1) Thwe trang tw rén luyén sirc bén ciia VDV.

Do VDV d6i tuyén vd thuat img dung ctia Hoc vién ANND khong tap
luyén nhu VDV chuyén nghiép hodc toan thoi gian nhu dao tao VDV 6§ cac tinh
thanh nén Hoc vién ANND rt coi trong ¥ thirc ty rén luyén ctia sinh vién tham
gia doi tuyén. Pay ciing 13 muc tiéu dit ra trong chuan dau ra d6i voi sinh vién

duoc dao tao & Hoc vién ANND. Vi qua trinh rén luyén thé luc dbi véi luc
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lugng cong anh vil trang sau khi t6t nghiép 13 sudt doi, nham dam bao trang

thai san sang chién dau cua tirng chién si trén mat tran bao v€ an ninh té qudc.

DPong thoi do viéc huin luyén VDV doi tuyén vo thuat tng dung chi ¢6 3 budi

chinh thtrc trong tuan, cac budi con lai duge sinh vién tu tap dudi hinh thuc

giao nhiém vu tir HLV hoac tu rén luyén nén viéc danh gia thoéi quen tap luyén

strc bén ctia VDV d6i tuyén v thudt tng dung Hoc vién ANND 1a hét strc quan

trong.

Dé tim hiéu thuc trang cong tac rén luyén stc bén cua VDV ddi tuyén

vO thuat img dung cua Hoc vién ANND, dudi goc do nguoi hoc, dé tai tién

hanh phong vén céc thoi quen tap luyén va hoi phuc cia VDV di tham gia cong

tac tap luyén. Két qua thu dugc qua bang 3.9.

Bang 3.9. Thuc trang thoéi quen tip luyén sirc bén ciia VDV ddi tuyén vo

thuat wng dung Hoc vién An ninh nhan dan (n = 29)

TT s - Phéan loai
Noi dung xt6 Likert
1 | Tap luyén bai tdp qué kho 4.69+0.54 | ©OOR@®O
2 | Tap luygn bai tap qué kho thuong xuyén 4662061 DOO®O
trong tuan
3 | Mirc d6 tap luyén lién tuc theo tuan 3.24£0.83 | O@O®G
4 | Mtrc d0 cham chi theo thang 2.48+0.78 | OGO
5 | Hdi phuc nho dinh dudng va uvu tién ngu du | 3.1740.71 | 0@ @G
6 | Tap luyén lap di 1ap lai cung mot théi quen | 4.03£0.78 | QOO G
7 D’ao tao ta‘p truAng ketAth’ ndi Adung cu thé cua 3714068 | ©D0©®6
cac loai hinh tap luyén strc bén

Tir két qua thu dugc & bang 3.9 cho thay:

- Tap luyén qua kho, qua thuong xuyén véi mire diém trung binh 13 4.66

dén 4.69 diém thudc mirc d6 rat cao. Piéu nay cho thiy, mot trong nhiing van

dé pho bién nhét trong qua trinh luyén tap caa VDV 1a ho tip luyén qua cham

chi va ¢0 gang bién moi budi tap thanh qua trinh rén luyén. Mot van dé pho
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bién khéac 12 moi ngudi thuong bi gidi han boi thoi gian han hep. Trong ca hai
truong hop, né dudng nhu duge thic day boi tim 1y cang nhiéu cang tot. ..

- Tap luyén cham chi mdi ngay lai & muc thap, chi dat 2.48 diém. Qua
phong van, VDV cho rang cam thdy qua trinh tap luyén chinh khoa d3 kha 6n,
diéu nay s& chi ddm bao rang ho ludn tap luyén nghiém tac, ludn phuc hdi va
khong bao gio lam tt ca hai viéc. Cac nodi dung con lai tir muc 5-6 & muc trung
binh (3.17 — 3.21 diém) va cao (4.03 diém).

(2) Thwe trang ing dung bai tip phat trién sirc bén.

Dé thay rd thyc trang clia cong tac huin luyén strc bén cho cho VDV v
thuat ung dung CAND cua Hoc vién ANND, dé tai tién hanh danh gia thyc
trang vi¢c su dung cac bai tap phat trién t6 chat strc bén va so sanh véi cac co
s& dao tao, thong qua vi¢c tham khao ké hoach huén luyén, két qua thu duoc
trinh bay & bang 3.10.

Bang 3.10. Thuc trang so lwgng cac bai tap phat trién sirc bén tai mot s6
co' s¢ dao tao

Hoc Trwong Dai Trwong dai | Truong
TT Don vi vién hoc ky hoc Phong | Cao dang
Bai tap ANND thuit - Hau| chay Chira | Canh sat
can CAND chay nhan dan 1
| | Phat triénsec | N | 8 8 6 10
bén chung % | 28.6 20.0 14.3 25.0
, | Phat trién stc N | 14 28 28 26
bén chuyén moén | % | 50.0 70.0 66.7 65.0
2 N 6 4 8 4
3 |Botro
% | 214 10.0 19.0 10.0
Tong cong > | 28 40 42 40
¥>=5.697 v6i P = 0.458 > 0.005

Tir két qua thu duge & bang 3.10 cho thay: Ty 18 sir dung céac bai tap phat
trién strc bén chung, bai tip phat trién sirc bén chuyén mon va bai tap bo tro dé
phat trién sttc bén cho VDV v thuét ung dung CAND gitra cadc don vi cO su

twong dong. Ty 18 st dung cac bai tip phat trién strc bén chung chiém ty 18 tir



86

14.3 — 28.6%; bai tap phat trién stic bén chuyén mén chiém ty 18 tir 50.0 —

70.0%; con cac cac bai tap bo trg chiém ty 18 tir 10.0% dén 21.4%. So sanh giira

cac doi vé s lugng bai tap bang kiém dinh khi binh phuong cho thay khong co

su khac biét, ¥2 = 5.697 véi P>0.005. Tuy nhién, sd lugng va ty 18 it nhat vé bai

tap phat trién strc bén chuyén mén huan luyén sitc bén cho cho VBV vd thuat

ung dung CAND thudc Hoc vién ANND.

Vé thyc trang str dung cc bai tip phat trién strc bén cho VDV déi tuyén

v thuét tmg dung & Hoc vién ANND. Két qua thu duoc nhu trinh bay ¢ bang

3.11.

Bang 3.11. Thyec trang sir dung cac bai tip phat trién sirc bén cho VPV

ddi tuyén vo thuit ing dung ¢ Hoc vién An ninh nhan dan

R So Ty 1€
TT Bai tap lwong %
A | SUC BEN CHUNG 8
1 | Bai tap chay 3 37.5
2 | Bai tap voi trong luong phu 2 25.0
3 | Bai tap di chuyén, bat, chay trén tham 3 37.5
4 | Bai tap déo - lung - bung - -
B | SUC BEN CHUYEN MON 14
1 | Bai tap tan cong k¥ thuat don/kép chan trude - sau -
vao dich. i
2 | Bai tap tan cong ky thuat don/kép véi tay trudc — sau -
vao dich. i
3 | Bai tdp phan cong k¥ thuat don don tay, don chan -
vao dich i
4 | Bai tap v6i day cao su - -
5 | Bai tp vdi ta 0.5kg - -
6 | Bai tap to hop k¥ thuat tn cong don tay 2 14.3
7 | Bai tap to hop k¥ thuat tn cong don tay + don chan 2 14.3
8 | Bai tap thi ddu tinh hudng 2 14.3
9 | Bai tip danh nga, quat nga, boc, vat 6 429
10 | Bai tap thi ddu quy udc 1 7.1
11 | Bai tap thi d4u ty do tinh diém 1 7.1
C | PHAN XA - -
Tong phan bo bai tip 7/16 | 43.8
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Tir két qua thu duoc & bang 3.11 cho thay: Mirc d6 phan bd bai tap & cac
nhom 1a 7/16 chiém ty 1é 43.8%. Trong d6 & nhom bai tap phat trién sirc bén
chung 1a 3/4 nhom chiém ty 1& 75%, nhom bai tap phat trién strc bén chuyén
mon 12 5/11 chiém ty 1& 45.6%, con nhom bai tdp phan xa khong c6 bai tap nao.
O mdi dang bai tip thi cao nhat 1a nhom bai tp danh nga, quat ngi, boc, vt
chiém ty 18 42.9%; va thip nhat 1a bai tap thi diu quy udc va bai tap thi dau ty
do tinh diém cing chiém ty 1& 7.1%. T két qua thu dugc cho thay, bai tap phat
trién strc bén chung cho VDV vo thuat g dung CAND thudc Hoc vién ANND
phan bo khong déng déu, chua da dang va thiéu & mot sd dang bai tap. Nhu
vdy, viéc lra chon cac bai tip phat trién sitc bén chung 14 hét strc can thiét nham
nang cao thanh tich cho VDV vo thuat ing dung CAND thudéc Hoc vién
ANND.

Vé thuc trang s dung cac bai tap tac dong dén céc loai stc bén cho VDV
doi tuyén vo thuat ing dung & Hoc vién ANND.

Dbi voi bat ky hoat dong thé thao lién tuc nao kéo dai tir 60s tro 1én, sirc
bén 13 yéu t6 déng gop quan trong, chu yéu vao thanh tich cudi cung. Cac yéu
t6 anh hudong dén strc bén, bao gdm strc manh ¥ chi, du trir toc do, kha ning
hiéu khi va ky khi, phai dugc nghién ctru dé viéc hudn luyén s& chuan bi k§
ludng cho VDV trudc nhitng cudc thi cing thang. Str dung cach phan loai stc
bén dugc dé xuat boi tac gia Pfeifer (1982) [94], dé tai da tién hanh danh gia
muc dich tac dong cua cac bai tdp da st dung dén cac loai sirc bén cho VDV
doi tuyén v thuat tmg dung CAND ctia Hoc vién ANND. Két qua thu duoc
nhu trinh bay & bang 3.12.
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Bang 3.12. Thue trang tic dong dén cac loai sirc bén ciia bai tip sir dung

trong huin luyén VPV ddi tuyén vé thuit ing dung & Hoc vién ANND

TT Noi dung Ap dung luf.)'(:lg Ty 1€ %
I | Sic bén ,
I | Thoi gian dai Thi daukéo daihon8 | ¢ | 5 3
phut
o . Thi dau trong khoang 63.7
2 | Thoti gian trung binh thoi gian tir 2 - 6 phat 8 36.4
3 | Thoi gian ngan Thi dau trong khoang 3 |13.6
4 | Strc bén toc do thoi gian tir 45s - 2 2 9.1 | 36.3
5 | Sttc manh beén phut 3 136
Tong so 22 | 100 | 100
II | Ké hoach hudn luyén
1 | S6 gio trong tuan (gid) 9
S6 budi tap trong tuan
2 2. 3
(buoi)
3 | SO gio trong nam 408
-Co HLV huéng dan | Trong 10 thang hoc tap 360 | 882
(gi0) tai Hoc vién ANND '
- Ty tap (gio) g;::i Jihanghoovien| g | 118

Tir két qua thu dugc & bang 3.12 cho thay: Viéc sir dung cac bai tap trong
huan luyén sitc bén cho VDV v thuét img dung CAND ctia Hoc vién ANND
chi tap trung phan 16n vao bai tap stirc bén trong thdi gian dai véi 6/22 bai tap
chiém ty 1& 27.3% va strc bén thoi gian trung binh v&i 8/22 bai tap chiém ty 18
36.4%; tong hai loai strc bén nay chiém 63.7%. Tuy nhién, hai nhém strc bén
nay thuong chi ap dung ddi véi cac cudc thi ddu kéo dai hon 8 phut hodc trong
khoang thoi gian tir 2 - 6 phut. Didu nay 1a chua phu hop véi tinh chét cac tran
d4u mon v thuét ing dung CAND bao gom 3 hiép, mdi hiép thi dau trong 2
phut, thoi gian nghi giita 1 phat. Trong khi d6 cac loai sirc bén trong thoi gian
ngan, strc bén toc do, strc manh bén 1a hét strc can thiét phai huan luyén cho cac
tran thi ¢au trong khoang thoi gian tir 45s - 2 pht lai chi chiém tir 9.1 — 13.6%,

tong 3 loai strc bén nay chi chiém 36.3%.
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Vé thuc trang ké hoach huin luyén cho VDV vd thuat ing dung CAND
cua Hoc vién ANND nhu sau:

Téng s6 gio huan luyén trong nam 1a 408 gio, trong d6 co: 10 thang hoc
vién hoc tap tai Hoc vién ANND va tap luyén dudi sy hudng dan cua HLV véi
360 gio (chiém ty 18 88.2%); 2 thang nghi he va tét, hoc vién tu tap voi 48 gio
(chiém ty 18 11.8%).

S6 budi tap trong tuan 13 3 budi, véi tong sd 9 gid.

Nhu vay, co thé khéng dinh viéc phan b6 thoi gian trong cac ké hoach
huin luyén cho VDV v thuat img dung CAND cta Hoc vién ANND c6 su
phén chia cu thé va phu hop véi yéu cau thuc tién ctia nha trudng. Tuy nhién,
cac bai tap hién dang ap dung trong cong tac huan luyén strc bén cho VBV v
thuat img dung CAND cua Hoc vién ANND chua phu hop véi muc dich, tinh
chit cta cac tran dau theo quy dinh cua Luat thi dAu mon v3 thuat ung dung
CAND méi ban hanh tir ndm 2017.

(3) Thwe trang xép loai to chit sirc bén.

Nham tim hiéu thuc trang trinh d6 strc bén cia VDV vo thuat tng dung
CAND thudc Hoc vién ANND, dé tai da dung cac test d chon dé danh gia trinh
d6 strc bén, d6i chiéu vai tiéu chuan tong hop xép loai danh gia trinh d6 stc
bén cho dbi tuong nghién ctru. Két qua thu duoc trinh bay ¢ bang 3.13.

Bing 3.13. Két qua xép loai sirc bén ciia VPV vé thuit ing dung cong an

nhan dan thu¢c Hoc vién An ninh nhian dian (n =30)

TT Xép loai Tong so Ty 1€ %
1 Tét 6 20.0
2 Binh thuong 15 50.0
3 Yéu 9 30.0
Uéc tinh ty 1& xép loai tot 0.2
2 & _
Kiém dinh ty 1¢ xEp logi 0t K)%lo_érfg.st(i)r(l) :e:; gs%?'é.loég ’ 69(5) 28

Trong két qua trén bang 3.13 uéc tinh ti 16 13 0.2, va khoang tin cay 95%
14 0.035 dén 0.558. Gia tri Khi binh phuong 13 2.500, v6i P = 0.114 > 0.005.
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Nhu vay, nghién ctru ndy c6 ti 1& xép loai sirc bén ¢ muc tot cia VDV v thuat
trmg dung CAND thudc Hoc vién ANND thap hon 50%.

(4) Thue trang danh gia cac muc tiéu dit ra trong huin luyén cac to
chét thé lrc.

Nham tim hiéu thuc trang cac muc tiéu dit ra trong huan luyén céac to
chét thé luc VDV vo thuat ung dung CAND thudc Hoc vién ANND, dé tai da
tién hanh so sanh gifta myc tiéu huan luyén cac to chét thé luc ctia Ban huin
luyén dit ra voi két qua dat duoc cua cac VDV dat dugc qua céac ky kiém tra
dinh ky. Két qua thu duoc trinh bay & bang 3.14.

Bing 3.14. Két qua danh gia thuc hién muc tiéu trong cong tac huin
luyén cho VDV vo thuat ing dung CAND cta Hoc vién ANND
Nguén.‘ Hoc vien ANND

TT Noi dung Muc tiéu tth?lllll Ty 1€ %
1 | Thanh phan co thé (chi s6) 10 5 50.0
2 | Sttc manh co bap (nhém co) 5 4 80.0
3 | Stre bén co bip (nhém co) 5 1 20.0
4 | Tinh linh hoat (nh6m co) 4 3 75.0
5 Su’(f kAhoe tim mach, ho hap 4 5 50.0

(chi s6)
6 | Stcc manh (s0 test) 4 3 75.0
7 | Su nhanh nhen (s0 test) 3 2 66.7
8 | Strc bén (s test) 5 1 20.0
9 | Thang bang (s0 test) 2 1 50.0
10 T(ZC do va thoi gian phan ng 3 3 100.0
(s0 test)
Tinh nang dong cua cac dong
e ky thuat, chién thuét 15 ? 60.0
Tong 60 34 56.7
v 3.146 v6i p-value = 0.9778 > 0.05

Tir két qua thu dugc & bang 3.14 cho thiy: ty 1& cac ndi dung muc tiéu
dit ra 14 60 so v&i ndi dung can hoan thanh 1a 34 chi dat trung binh 56.7%, tirc

1a thugc murc trung binh. Trong do ty 1€ cac ndi dung dat mirc hoan thanh cao
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nhat 13 100% va thap nhat 12 20%, chi c6 4 ndi dung dat mirc tir 75-100%, 5 noi
dung dat mutrc tir 50-66.7%, con lai 2 ndi dung dat mac 20%. St dung kiém
dinh Khi binh phuong dé so sanh tong thé giita muc tiéu va két qua hoan thanh
thu duogc gia tri 1a 3.146 vo1 P>0.05, tire 1a khong co6 su khac biét. 1a 2.500, voi
P=0.114 > 0.005.

Tuy nhién, trong cic ndi dung c6 lién quan dén danh gia sirc bén cua
VDV v6 thuat ing dung déu & murc khong dat, chi chiém ty 1¢ 20%. Trong do:
Strc bén co bap chi hoan thanh 1/5 nhém co chiém ty 16 20%; va danh gia strc
bén chi dat 1/5 test chiém ty 1€ 20%. Nhu vay, ti 1€ cac ndi dung lién quan dén
d4nh gia stc bén thudc muirc thap nhét nén can duoc nghién ciru dé nang cao
thanh tich cho VDV v4 thuat ing dung CAND ¢ Hoc vién ANND.

(5) Thuc trang thanh tich thi ddu ciia ddi tuyén vé thuit ing dung
cia Hoc vién An ninh nhan dan.

Nham tim hiéu thyc trang thanh tich thi dau cua d6i tuyén v thuat Gmg
dung cia Hoc vién ANND, dé tai théng ké két qua thi dau qua cac Hoi thao
trng dung nghiép vu luc lwong CAND tir nim 2016 dén 2022. Két qua thu duoc
trinh bay & bang 3.15.

Bang 3.15. Két qua thanh tich thi dau ciia VDV vé thuit ing dung cong
an nhan din thugc Hoc vién An ninh nhan dan

Nguén.‘ Hoc vien ANND

pr | Huy chuong/Xep | 546 2017 2022 %
hang
\ 2 3 1
I | Huy chuong vang 40% 21.4% 100%
1 1 ]
2 | Huy chuong bac 20% 71% -
4.095

3 | Huy chuong don 2 10 -

vy g dong 40% 71.4% -
: Thi 3 toan | Nhat doi

4 | Xeép hang doan khang i
p-value = 0.393 > 0.05
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Tir két qua trén bang 3.15 cho thiy téng sé huy chuong gianh duoc cia
Hoc vién ANND trong cac ky Hoi thao ing dung nghiép vu luc luong CAND
tir ndm 2016 dén 2021 ¢6 xu hudng giam, nam 2016 dat tong sé 5 huy chuong;
nam 2017 dat 14 huy chuong; song nam 2022 chi dat 1 huy chuong. Thanh tich
xép hang nim 2016 1a tht 3 toan doan, song dén nam 2017 chi gianh vi tri thir
nhit & mot trong cac ndi dung ctia vo thuat tmg dung CAND ndi dung dbi
khang; va dén nim 2022 thi khong c6 tht hang.

So sanh ty 1€ dat huy chuong céc loai thi cling c6 xu hudng gidm qua céc
nam gan day, nam 2016 dat 40% huy chuong vang, nim 2017 giam xudng con
21.4% huy chuong vang; va nam 2022 chi dat 1 huy chuong vang. Str dung
kiém dinh Khi binh phuwong dé so sanh su khac biét vé tong s6 huy chuong céc
loai cho théy gia tri thu duogc 1a 4.095 véi P = 0.393 >0.05. Nhu vay, sb luong
huy chuong gitra cac nam khong cé su khac biét.

Tt thyc trang thanh tich thi ddu cia VDV v thuit Gtng dung CAND
thudc Hoc vién ANND, mot 1an nita tai khéng dinh sy can thiét phai c6 su doi
méi trong cong tac huan luyén VDV d6i tuyén v thuat ing dung CAND cua
Hoc vién ANND. Mot trong cac cong viée can duoc hoan thién chinh 1a viéc
phai hé thong hoa va bd sung thém cac bai tap chuyén mon trong huan luyén
phat trién stitc bén cho VDV v thuat tmg dung CAND ctia Hoc vién ANND.

3.1.4. Ban lugn

Véi dic diém thi dau ctia mon vo thuat tng dung, mudn chién thang doi
tha can chuan bi t6t nhat ca nén tang thé luc va k¥ chién thuat. Trong d6 st
bén chuyén mon cua VDV giit vi tri then chét, co anh huong 1on dén viéc thuc
hién cac chién thuat tran dau.

Nhu di trinh bay & chuwong tong quan ctia ludn an, dic diém thi ddu mon
v thuét tng dung CAND doi hoi VDV phai di chuyén lién tuc. Chinh vi vay,
trong cong tac tuyén chon, huan luyén va kiém tra danh gia VDV can quan tim

dén cac dic diém va cac yéu té chuyén mén cua VDV v thuat img dung CAND
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nhu: Yéu té hinh thai, yéu t6 k¥ - chién thuat, yéu t6 tim 1y, yéu té sinh 1y va
yéu to thé luc...

Ludn 4n d4 tién hanh nghién ctru cac ndi dung, cac test kiém tra danh gia,
cac phuong tién phat trién sitc bén chuyén mon cho VBV vd thuat tng dung
CAND theo huéng tiép cin tong hop tir cac t6 chat thé luc lién quan va danh
gia strc bén chuyén mon thong qua chi s6 VO3 may, ddy 1d mot trong nhimg
hudng tiép can méi vé mit khoa hoc so v&i cac cong trinh nghién ctru di duoc
cong bd trude day trong mon vo thuat img dung CAND.

Cic test dinh gid sicc bén chuyén mén cho VPV vé thudt irng dung
CAND.

Qua trinh nghién ctru da xac dinh hudng lua chon test danh gia suc bén
cho VDV v5 thuat img dung CAND, dam bao tmg dung trong thyc tién thuan
loi va chinh xac.

Véi két qua dinh hudng kiém tra danh gia sitc bén chuyén mon bang cac
test su pham két hop voi cac chi s6 VO, max dé danh gia khach quan va chinh xac
su phat trién strc bén cho VDV vd thuat tng dung CAND. Viéc sir dung phuong
phap test su pham vira dam bao du dd tin cdy, don gian cach tién hanh, phu hop
chuyén mén ctia nguoi kiém tra, thiét bi khéng phire tap, c6 don vi do tuong ddi
chinh xéc va rat gan véi hoat dong chuyén mon cua VDV va HLV. Két qua kiém
tra thu dugc 1a nhitng thong tin nguoc quy gia giup HLV trong qua trinh quén ly,
huén luyén, diéu khién va diéu chinh kip thoi, hop 1y, chinh xac cac nhan t6 anh
huong dén thanh tich thi dau cia VDV qua cic yéu td co ban da duoc lwong hoa
trong cac thir nghiém kiém tra.

Tém lai, két qua nghién ctru néu trén twong dbi dong nhat véi cong trinh
nghién clru cla céc tac gia trong va ngoai nudc.

Vé két qua xac dinh tinh thong bio ciia cac test danh gi sirc bén cho
VDV vo thuat irng dung CAND.

Ttr thue tién hudn luyén va thi du tai cac giai trong va ngoai nuée, da

xac dinh lya chon céc test phai ddm bao du dg tin cay, mang tinh thong bao véi
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céc dbi twong nghién ctru. Can clr vao thyc tién nghién ctru, luan 4n da phan
chia cac test vé muc dich danh gia cac t6 chat thé luc lién quan lam co sd xéac
dinh tinh thong bao cua céc test, thuc hién subt qua trinh giai quyét cac muc
tiéu nghién clru cua luén an.

Dé Iya chon chinh x4c phu hop ddi tuong nghién ciru tién hanh phan tich
mdi tuong quan giita cac test nham xac dinh tinh thong bao.

Hé sb twong quan giita cac test danh gia stc bén chuyén mon cho VBV
v6 thuat tng dung CAND (d4 lwa chon) ¢6 twong quan chit. Két qua thuc hién
test dong bién, ttrc 1a thanh tich cta test nay ting thi cac test khac ciing ting, diéu
d6 dong nghia véi viec VDV dat thanh tich tbt trong cac test danh gia strc bén
cho VBV v5 thuat ing dung CAND. Nhiing phén tich trén chi ra, gia tri hé s6
tuong quan gitra cac test cang 16n thi cang chimg t6 mirc dg chat ché.

Tir két qua nghién ciru twong quan giira cac test nghién ctru, ludn an da
lra chon duoc 8 test danh gia strc bén cho VDV v thuat tng dung CAND.

Van dé xac dinh d6 tin cay cua céc test da chon.

Dé danh gia do tin cdy cua cac test dé tai da tién hanh kiém nghiém bang
phuong phép test 1ip lai (retest) trén d6i twong VDV v thuat ing dung CAND
c6 thanh tich thi dau t6t (thir hang tir 1 — 10).

Ttr két qua nghién cru mbi twong quan (bang phuong phap retest) giita
cac chi tiéu nghién ctru cia VDV v thuat tng dung CAND, dong thoi can ctr
v6i tiéu chuan xac dinh hé s6 tin cdy cua test (hé s6 twong quan vira dam bao
du do tin cay dat tir 0,80 tré 1én), ludn an di xac dinh duoc 8 test co hé sb tin
cay dat yéu cau trong danh gia sttc bén cho VDV v thuat tng dung CAND.

Ttr céc test duge lya chon thiy:

Cac test su pham gdm: 08 test danh gia strc bén cho VDV vd thuat tng
dung CAND qudc gia dam bao tinh toan dién phu hop dic diém hoat dong dic
thu nghé nghiép CAND.

Céc chi tiéu y sinh gdm 01 chi s6 va tim 1y phu hop véi danh gia su phat
trién stc bén cho VDV v thuat tmg dung CAND.
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Két qua nghién ctru di xac dinh 8 test danh gia stc bén cho VBV v
thuat tng dung CAND. Pong thoi ciing xac dinh duoc 1 chi s6 y sinh dung dé
danh gia strc bén cho VDV vo thuét tng dung CAND, d6 1a cac chi sé: VO,
max, (chi s6 hap thu oxy ti da (ml/ph/kg). Qua d6 phan 4nh su phét trién strc
bén cho VDV v4 thuit tng dung CAND va phu hop yéu cau thuc tién do cac
tran dau ngay mot cang thang.

Vé tiéu chuin ddnh gid sivc bén cho VBV vé thudt ieng dung CAND.

Ngoai can cir thyc tién, tiéu chuan danh gia stc bén xay dung cho VBV
vO thuat ing dung CAND duogc xay dung dua trén nhom VDV trinh d6 cao.
Pay 1a diém hoan toan khac voi cac cong trinh nghién ctru cia cac tac gia da
nghién ctru trong mon vo thuat ung dung CAND. Két qua nghién ciru da giai
quyét trinh ty vin dé danh gia strc bén theo cac muirc khac nhau: Phan loai trinh
d6 strc bén theo timg chi tiéu, dong thoi xdy dung tiéu chuan phén loai. Panh
gia phat trién t6 chat thé luc da duge mot sd tac gia dé cap song chua cd nghién
ctru ndo dé cap dén xay dung tiéu chuén strc bén cho VDV v4 thuit tng dung
CAND gin két v6i danh gia cac chi s6 VO max. Vi vy nghién ctru xay dung
tiéu chuan danh gia stc bén cho VDV vd thuét tng dung CAND c6 ¥ nghia
quan trong trong diéu khién huan luyén. Két qua nghién ctru nay 1a co sé dé so
sanh, danh gia két qua huén luyén strc bén cho VDV vd thuét tng dung CAND.
Thuec tién chimg minh, khong phai VDV c6 ning luc tt & test nay ciing tot &
test khac, co test rat xudt sic, nhung ciing co test dat kha vi con phu thudc vao
chét luong qua trinh huan luyén. Vi thé, danh gia cac test dudi goc d6 su pham
két hop v6i phan tich chi s6 VO3 max 12 vO cling quan trong va cap thiét. Tat
nhién, qua trinh huin luyén phai dua trén viéc st dung cac bai tp phat trién
strc bén mot cach tong hop.

Vé thue trang céng tic hudn luyén sivc bén.

Vé tw rén luyén cua VDV:

Cac sinh vién, VDV ddi tuyén vo thuat tng dung di cb gang lién tuc dé

dat dugc sic manh cao nhat ma ho c6 thé no luc trong céc bai tap strc bén cua
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minh hoic sttc manh cao nhat ma ho c6 thé thyc hién trong quy thoi gian cua
minh. Con s6 cao hon khong phai lac nao ciing tot hon. Thong thudng, nhing
gl VDV mubn 13 ap luc cu thé ma ho dang ¢ ging tao ra, c6 thé hiéu 1a stc
manh cila sirc manh, nhung d6i khi n6 c6 nghia 1a nhiéu thoi gian hon ¢ cudng
d6 mong mudn va khong 1am hét st c6 thé. Va, VDV mudn giir cAn bang cing
thang luyén tap tong thé, giit cho viéc luyén tap cua ho trong gidi han ma co
thé c6 thé thich ing mot cach hop 1y va hiéu qua trong mot khoang thoi gian
hop 1y.

VDV s& khong bao gid tap luyén chim chi hét mirc ¢6 thé hodc hdi phuc
hoan toan co thé. Néu VDV chi danh tat ca nhitng nd luc khé khian hon dang
lam va chi dén ching vao 2 hodc 3 budi tap, sau do thuc hién cac budi d& dang
vao nhitng ngay khac, thi qua trinh luyén tap cua VDV sé& tu dong tré nén tot
hon. VDV s& ¢6 cang thing tdp luyén dang ké va cu thé hon va phuc hoi hiéu
qua hon. T4t hon nita, hiy don tit ca mot loai cudong do chi vao 1 hodc 2 ngay
va gitr mdi ngdy chi tip trung vao 1 hodc 2 viéc. Mot sai lam pho bién ma nhiéu
VDV mic phai 14 ho thuc hién mdt vai nd luc ngiu nhién trén mdi budi tap
hodc hau nhu ca chu ky. Ho sé& thuc hién mét vai pha chay nudc rat trén duong
phé, vugt qua mot vai chudng ngai vat @ mirc VO, max va thyc hién mdt hodc
hai nd lyc dai hon & toc 6 ngudng thap va két thuc bang mot mirc cang thing
cao trén ngudng t6i da. Mdi ngdy ho tap luyén du dé cam thdy mét moi, nhung
ho khong bao gio tao ra mot cing thang 16n, cu thé ma sé thuc day dang ké mot
hodc hai hé thong ctia co thé gitip ho trd nén tot hon.

Vé khéi lugng tap luyén va hoi phuc: Mac du khdi lugng tap luyén 16n
hon khong phai ltc nao ciing tét hon. Thay vao d6, thuong 1a dé dat duoc cuong
do mong mubn mot cach hiéu qua. Néu VDV c¢6 da kha nang dé 1am nhiéu hon
va dé phuc hoi sau d6, thi VBV c¢6 thé thudng xuyén tap luyén véi khédi luong
nhiéu hon & cudng do mong mudn, nhung khong duoc ting cuong do. Poi khi

VDV muén tip luyén chim chi nhat c6 thé, thuong 13 khi dang cb ging xay
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dung thé luc cao nhét vao gitra mua giai, nhung khong phai hang tuin trong
sudt ca nam.

Moi nguoi thuong tap luyén nhiéu hon nhiing gi ho nén 1am bang cach
chay theo gia dinh rang tip cang nhiéu thi cang tot. Nhiéu hon thudng tot hon,
mién 14 né6 nam trong giéi han nhat dinh. Di xe nhiéu hon s& tot hon, mién 1a
ban c6 thé lam diéu d6 ma van khoe manh va cam thiy tuoi méi tir tudn nay
qua tuan khac. Tap luyén chiam chi hon rat ot cho viéc xay dung thé lyc dinh
cao, nhung chi khi ban c6 thé hoi phuc tdt. Hau nhu ludn ludn 13 van dé dam
bao rang viéc luyén tap ctia VBV c6 hiéu qua va su phuc hoi, it nhit ciing twong
duong voi cang thang luyén tip ctia VDV.

- Pao tao qua dé dang: C6 hai cach phé bién, mot mat, moi nguoi khong
tap luyén cham chi hodc ho khong tap du chdm chi trong cac bai tap dé (vi du:
ho thuc hién 3 t6 thay vi 4 hoic 5).

VDV nén thuc hién bao 1au va kho khin nhu thé nao s& luén mang tinh
chu quan va cu thé d6i véi VDV, muc tiéu va lich stt dao tao cua minh. Va
khong phai tit ca cac bai tap luyén déu khién VDV phai nd luc cd gang toi
da. VDV cb ging tao ra mot cing thang dang ké dé phat trién thé chat theo
hudéng mong mudn sau khi VDV hoi phuc. Chon mot hoac hai nhi¢ém vu dé tap
trung va c6 gang bién nhitng diéu dé tré nén rat kho khin cho qué trinh tap
luyén, c6 vy méi hoi phuc vugt miec.

Khi VDV d3 sin sang tip luyén chim chi, VDV s& thuong xuyén tap
luyén ngoai khoa. Thong thuong, van dé khong du cham chi trong tap luyén
nay 1a do khong c6 du su hdi phuc giita cac budi tap, vi vay diéu nay lai lién
quan dén sai 1am dau tién 13 thuong xuyén tip qua stc. Trd tréu thay, nhiéu
VDV khong thé tap luyén dii cham chi, bdi vi ho dang cb ging qua sirc, tap
luyén cham chi mdi budi khac va khong bao gio hoi phuc du tét dé thue hién
cac bai tap cham chi dung cach.

Mit khéc, viée tap luyén qua dé dang 1a dic diém chung trong qua trinh

tap luyén cta nhiéu VDV. Bét ky chuong trinh dao tao dinh ky thong minh nao
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cling s& bat dau voi rat nhiéu quing duong dai cham chap vao mua dong va sau
d6 tang dan 16n véi cudng do ngay cang cao hon vao nhitng thang mua xuan va
mua hé? Khong, diéu nay chic chin khong phai vy, va dbi voi nhidu VDV,
thuc hién nhiéu cy ly chdm dai s& rat lang phi thoi gian va s& lam thé luc cta
ho truot i trong sudt mua dong néu d6 1a hau hét hoic tt ca nhitng gi ho lam.

- Khong dao tao du lién tuc: Vé lau dai, bat ké VDV tap luyén bao nhiéu
trong mot tuan nhat dinh, néu VDV tap luyén theo mot lich trinh nhat quéan 4
hodc 5 ngay mdi tudn, thi chic chan rang theo thoi gian, thé luc ciia VDV sé&
t6t hon nhiéu so véi tap luyén that thudng véi nhitng tuan ho tap 6 ngay, nhiing
tuan khac VDV lai chi tip luyén 3 ngay va nhimg tuan khac ho lai khong tap
luyén gi ca.

- Khong hdi phuyc tdt, dic biét 1a khi noi dén cac bira an. Rat nhiéu nguoi
da bo 16 mot sd loi ich ma viée tap luyén co thé mang lai cho qua bira an khong
ngon miéng. Viéc khong dn ngon miéng trong nhiéu ngay s& khong phuc hoi
t61 da va giam thiéu sy thay doi 16n vé mirc do hormone va nang luong. Nhiéu
nguoi ciing khong uu tién gidc ngl bang cach ngt di hodc dam bao rang ho c6
chat luong gidc ngu tot. Vao cudi ngdy, co thé cua chung ta trd nén khoe hon
va khi VDV tiép xac v6i cing thang dang ké va s& co co hdi phuc hdi vuot
mtrc.

- Tap luyén mot cach ngau nhién, khong tap trung hoic lip di lap lai cung
mot thoi quen ma khong thay doi. Viéc luyén tap tot s& co nhiéu cuong d6 khac
nhau, nhung nhin chung ching s& can bang va tién bo trong vai thang khi ho
huin luyén mot loai thé luc cu thé. Thuc hién céac bai tap ngﬁu nhién khong can
d6i hodc khong cu thé cho muyc tiéu cia VDV s& khong mang lai cho ban két
qua nhu mong doi néu qua trinh tap luyén c6 cha ¥ hon. Tuong ty nhu vy, néu
qua trinh luyén tap ctia VDV ludn gidng hét nhau, thi VDV s& khong tién bo
duoc bao nhiéu. VDV can phai tiép tuc phat trién va dé 1am dugc diéu do, qua

trinh tap luyén ctia VDV can phai phat trién.
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- Khong dao tao du dac biét, hoac & tat ca. Nhiéu VDV khong dao tao
v6i di do chuyén biét. Piéu quan trong 13 phai bao gdm nhiéu cudng do luyén
tap khac nhau trong ké hoach luyén tap va chi tap trung vao mot thir hiém khi
1a mot ¥ kién hay.

Tuy thudc vao loai su kién dang lam hodc muc tiéu thé chat cua VDV 1a
gi, hau hét cac VDV s& lam tdt viéc tap luyén khi ho tap trung vao moét két hop
cu thé cua céac loai hinh tap luyén. Thong thuong, VDV mubn c6 ¥ tudng vé
nhirng nhu cau s& nhu thé nao ddi véi cac sy kién muc tiéu cta ho va sau do
xdy dyung co thé cua ban dé dap tmg nhitng yéu cau d6. Van dé nay thuong
phan loai céc sy kién theo d6 bén, ngudng thé luc, kha ning wa khi/VO2 t6i da
va yém khi ma chung s& yéu cau dé thuc hién tét.

Tuong tu nhu vay, néu VDV c¢6 mét sb thudc tinh nhat dinh véi tu cach
1a mot VDV, thi tot nhat nén tinh dén nhiing dic diém do6 va 1am cho qua trinh
tap luyén cu thé voi co thé va lich sir tap luyén cang nhiéu cang tét. Trudc khi
dua ra bat ky két luan nao vé kha nang cuia minh va cach nén tap luyén, tdt nhat
13 khong nén chuyén tim vao qua trinh phat trién ctia minh véi tu cach 13 mot
VDV. Tot hon hét 1a nén tim cach thuc hién céc diéu chinh ddi voi khéa dao
tao dé dat duoc nhiéu hiéu qua hon tr ndm nay qua nam khéc. Chéng han, ban
dau tap 4 to x 3 phit co6 thé 1a mot bai tap tuyét voi, nhung sau d6 cé thé tap 4
t6 x 5 phut hodc 7 t6 x 3 phit. Tuy nhién, VDV ludn phai dam bao cac bai tap
hudng dén muc tiéu tip luyén cua minh chtr khong phai chi tap vi nguoi khac
lam hodc vi né phu hop véi1 muc tiéu tap luyén cii ciia ho trong nhirng ndm qua.

Vé thuc trang cong tac hudn luyén sirc bén cho VPV vé thudt img dung
CAND:

Tir viée sir dung cac bai tap phat trién sirc bén ¢ cac doi tuyén cua céc
tinh, thanh cho thay: Ty 1é sir dung cac bai tdp chuan bi chung, bai tp chuan bi
chuyén mon va bai tip thi dau dé phat trién sticc bén cho VDV v§ thuat ung

dung giita cac don vi chua twong dong, da dang va con thiu. Vi vay can phai
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x4y dung cac bai tap phat trién stc bén cho VDV v thuit ing dung dé nang
cao thanh tich thi dau.

So sanh véi cong trinh cua tac gia Tudor O. Bompa cho thay c6 sy tuong
ddng. [94] D6i chiéu va so sanh v&i mon vé thuat ing dung CAND cho théy:

Strc bén trong thoi gian dai 13 can thiét cho cac mon thé thao kéo dai hon
8 phut. Nang luong dugc cung cip gan nhu giit vi tri cha chét 1a hé thong hiéu
khi, lién quan rat nhiéu dén hé thong tim mach va ho hap. Péi véi stic bén &
dang nay, nhip tim thudng cao (hon 180 lan/phut), thé tich mau duoc tim bom
trong 1 phut 14 tir 30 - 401 va phdi thong khi tir 120 — 1401 khong khi mdi phut
(Pfeifer 1982). Rd rang, dbi voi strc bén dang nay chi phti hop nhat véi cac cude
dua trong thoi gian dai (vi du: marathon), con ddi véi thi dau vo thuat ing dung
CAND chi 1a nén tang can thiét, chir khéng phai quyét dinh, song van can dugc
huén luyén. Kha ning cung cap Oxy 1a mot yéu t quyét dinh cho mét hiéu suat
t6t. Do d6, kha ning quan trong va thé tich phut ctia tim 1a nhimg yéu t6 han
ché cho két qua thé thao cao. Chung ciing phan anh su thich nghi ciia VDV voi
su cang thang cta cac hoat dong nhu vay. Cong viéc cudng do trung binh giup
co thé thich nghi va ting mau vin chuyén dén mao mach rat quan trong ddi véi
viéc cung cdp O, cho cac té bao co (Mader va Hollmann 1977).

Strc bén trong thoi gian trung binh thudng danh riéng cho cdc moén thé
thao va tran dau dugc thuc hién trong khoang thoi gian tir 2 - 6 phit. Cuong do
cao hon so voi cac mon thé thao doi hoi strc bén trong thoi gian dai. Ngudn
cung cap O, khong thé dép tmg hoan toan nhu cau cta co thé; vi thé say ra hién
tuong no dudng cua VPV. Ning lugng duoc tao ra bai hé théng ky khi ty 18
thuan v6i d6 16n téc do. Pfeifer (1982) cho bd rang dbi vai cu ly 3.000m thi hé
thng ky khi cung cip khoang 20% tong niang lugng ma VDV can, cu ly 1500m
1én dén 50%. Nhu trong st bén thoi gian dai thi sy hdp thu O, 6 vai tro quyét
dinh dén hiéu suit. Song ddi véi VDV vo thuat ung dung CAND thi stc bén

nay chi Ia nén tang can thiét.
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Strc bén trong thoi gian ngan thudng nhdm dén cac moén thé thao ma
trong d6 thoi luong thue hién 13 tir 45s - 2 phit. Di v6i cac mon thé thao trong
danh muyc nay, cac qua trinh ky khi tham gia manh mé& vao viéc cung cip ning
luong can thiét dé thyuc hién nhiém vy thé thao. Sitc manh va téc d6 dong mot
vai trd quan trong trong viéc tao ra két qua cao, song no dudng cao. Theo Pfeifer
(1982), hé thong ky khi cung cap 80% ning luong can thiét cho cu ly 400m va
60 - 70% cho cu ly 800m. Co so dé phat trién kha nang yém khi 1a kha ning
hiéu khi. Do d6, VDV v& thuat tmg dung CAND phai phat trién kha ning hiéu
khi cao. Con strc bén co bap duge dé cap trong trong huin luyén sirc manh,
duoc tao diéu kién thun loi bang cach phat trién sitc manh cao két hop vdi sirc
bén phu hop. Cac mon thé thao nhu chéo thuyén, boi 16i va vo thuat Gmg dung
CAND cén phai ¢ su két hop giita hai to chat nay dé mang lai hiéu qua trong
huén luyén.

Do6i voi stic bén tée d6 duoc thé hién boi kha ning chéng mét moi cua
VDV dudi tdc dong cua cuong do tdi da. Hau hét cac hoat dong dugc thyuc hién
gan nhu trong trang thai nin thd. Vi vy, né doi héi VBV v thuat tmg dung
CAND phai c6 ca toc d6 va strc manh t6i da.

Vé két qua xép logi sirc bén:

Két qua danh gia thuc trang trén ddi twong nghién ctru theo tiéu chuan
da xay dung khong c6 su khac biét; Ty 1é cac test danh gid sirc bén cho VDV
v thuat tmg dung CAND theo tiéu chuan di xay dung dat loai trung binh con
cao, dong thoi con it VDV nao dat duge & mirc kha va xuét sic; Sir dung bai
tap phat trién sirc bén phan bd khong déu, chwa 1am rd duoc tinh hé théng. Cac
bai tap da dung it két hop v6i cac bai tap thé luc chung, k¥ thuat va cac to chat
thé luc khac dé phat trién strc bén mot cach déng bo va ké thira lién tuc. Diéu
ndy cho thdy, trong qua trinh huan luyén, viéc sir dung bai tip va sip xép phu
hop trong ké hoach huin luyén cho VDV v4 thuat tmg dung CAND cua Hoc
vién ANND Ia chua hop 1y.

Vé danh gia cdc muc tiéu dat ra trong hudn luyén cac 16 chdt thé luc.
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V6 thuat tng dung CAND da phat trién thanh mon v tong hop, duoc
chét loc tir tinh hoa ctia nhiéu mon phai vo khac hién nay & Viét Nam va trén
thé gidi, co tinh tmg dung trong thyc té chién dau cao. Do vay, ciing nhu cac
mon vo thuat khac ludn doi hoi yéu cu vé thé chét va sinh Iy trong thi ddu ctia
cac VDV phai c6 ning luc trong mot s6 khia canh thé liwe chuyén mon dic thu.

So sanh v&i cong trinh nghién ctru cua tac gia Craig A. Bridge, Jonatas
Santos, Helmi Chaabene, Willy Pieter (2014) nghién ctru vé thé chat va sinh Iy
ctia cac VDV Taekwondo cho thiy c6 su tuong dong. [93] Két qua danh gia
thuc trang nay 1a viéc nghién clru mot cach co ban cac dac diém thé chat va
sinh Iy ciia cac VDV vo thuat ing dung CAND va dua ra nhitng goi y cho viéc
huén luyén va nghién ctru. Cac VDV ¢b thuat quc té thudng s hitu luong ma
trong co thé thap va mot thé hinh dic trung cho su pha tron gitra mé co xuong
vua phai va tam voc hai hoa cta co thé. Mic du ¢6 mot sb khac biét vé mire dd
hép thu oxy tdi da cta cac VDV vo thuit ndi chung, nhung viée rén luyén hé
tim mach - ho hap ¢ muc d6 trung binh dén cao 1a can thiét dé hd trg nhu cu
trao doi chit trong thi du va tao diéu kién phuc hdi giira cac tran dau lién tiép.
Cac VDV v thuat néi chung va vo thuat tng dung CAND thé hién cac dic
diém stc manh yém khi & mutic dinh cao cta céc chi dudi va thudc tinh nay
duong nhu c6 loi dé dat dugc thanh cong trong thi dau dbi khang. Kha ning
tao ra va duy tri cong suat dau ra bang cach st dung ca cic hoat dong co dong
tam va chu ky co gidn cta cac chi dudi co thé rat quan trong dé hd tro cac dong
tac k¥ thuat va chién thuat trong thi ddu. Cac VDV v4 thuét tng dung CAND
cling thé hién cac dic diém sttc manh dong luc ti da tir trung binh dén cao cua
cac chi dudi va chi trén, va cac dic tinh stc bén vira phai dén cao cua co gip
than va hong. Tinh chét nang dong cua cac dong tac k¥ thuat, chién thuét trong
mon vo thuat tng dung CAND doi hoi su linh hoat cao d6 cua cac nhom co chi

dudi.
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3.2. Luwa chon va danh gia hiéu qua bai tip phat trién sirc bén cho vén
dong vién ddi tuyén vé thuit ing dung ciia Hoc vién An ninh nhan dan
3.2.1. Lwa chon bai tgp phat trién sirc bén

Mic du trong nhitng nim gan ddy, vo thuat tmg dung CAND thi dau theo
xu hudng sttc manh toc d6 (nhanh, manh), linh hoat, k¥ chién thuat diéu luyén.
Song cac chuyén gia, nha nghién ctru vo thuat tng dung CAND nudc ta van
coi trong ca strc bén va ludn tim phuong tién, bién phap va cac bai tip huin
luyén nang cao stc bén, nham phat trién thanh tich mén v thuat Gng dung
CAND dat trinh d6 cao, nén c6 nhirng cai tién trong xay dung chuwong trinh ké
hoach, cai tién phuong phap, bién phap va hé théng bai tap huan luyén sirc bén.
Tuy chi dya trén téng két kinh nghiém thyc té hodc dua vao thanh tyu mot sd
qudc gia ¢ nén vo thudt phat trién ap dung huan luyén & nudce ta dé 1ap bai tap
dam bao tinh hé théng, tinh thue tién va khoa hoc. Cac nuéc c6 nén vo thuét
phat trién da st dung nhom cac bai tap phat trién niang lyc chung va chuyén
mon cho VBV v thuat ¢ giai doan huan luyén chuyén mén hoa sau.

Qua nghién ctru tai li€u va cong trinh nghién clru cua céc tac gia trong
va ngoai nude di lwa chon dugc hé thong bai tap phat trién té chat sitc bén cho
dbi twong nghién ciru. Pay 1a cac bai tap duoc cac HLV cac truong CAND,
canh sat thuong stir dung va cac bai tap thu thap duoc qua cac dot tap huan, hoi
thao). Céc bai tap gom: [11], [12], [15], [16], [17], [21], [24], [25], [32], [38],
[43], [46], [60], [62], [74]

A. Nhém bai tap phat trién stc bén chung (32 bai tap).

Bai tap chay (10 bai tap)

Bai tap di chuyén, bat, chay trén tham (12 bai tap).

Bai tap déo - lung - bung (4 bai tap).

B. Nhom bai tap phat trién strc bén chuyén moén (85 bai tap).

Bai tap tin cong k¥ thuat don/kép chan trudc - sau vao dich. Thuc hién
trong 4 phut (16 bai tap).
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Bai tap tin cong k§ thuat don/kép voi tay trudc — sau vao dich. Thyc hién
trong 4 phut (16 bai tap).

Bai tdp phan cong k¥ thuat don don tay, don chan vao dich (10 bai tap).

Bai tap vé1 day cao su (15 bai tap).

Bai tap véi ta 0.5kg (3 phut) (3 bai tap).

Bai tap t6 hop k¥ thuat tin cong don tay (4 phut) (6 bai tap).

Bai tap t6 hop k¥ thuat tin cong don tay + don chan (6 bai tap).

Bai tap thi dau tinh hudng (3 bai tap).

Bai tap danh ngi, quat ngd, bdc, vat (6 bai tap).

Bai tap thi dau quy udc (3 bai tap).

Bai tap thi d4u ty do tinh diém (1 bai tap).

c. Nhom bai tap phan xa (3 bai tap).

Pé xé4c dinh co s& thuc tién cia lua chon céc bai tap chuyén moén Gng
dung trong huin luyén phat trién t6 chat sirc bén cho ddi twong nghién ctu,
luan an tién hanh phong van 30 huan luyén vién, cac chuyén gia, cac gido vién
hién dang 1am cong tac huin luyén, giang day mén vo thudt ing dung CAND
trén pham vi toan qubc. Ty 18, thanh phan cta d6i twong phong véan thé hién
trong biéu db 3.1. Noi dung phong van 13 x4c dinh muc d6 wu tién cta cac bai
tp 6 3 murc: Uu tién 1: Bai tdp quan trong; Uu tién 2: Bai tap binh thuong; Uu
tién 3: Bai tap khong quan trong.

Ngoai ra, cin ctr vao két qua phong van dé lya chon nhimg bai tap dic
trung tiéu biéu cho ting t6 chit van dong. Két qua phong van thu duoc trinh
bay & bang 3.16.

Ttr két qua phong van thu dugc ¢ bang 3.16 cho thay, c6 117 bai tap huan
luyén strc bén cua luan an dua ra déu duge cac v kién lya chon rat déng v voi
diém tir 2.57 — 2.97 va déu nam trong khoang 2.35 - 3.00 diém, thudc mirc wu
tién 1 1a rat dong ¥; C6 3 bai tap thi du tinh hudng c6 diém trung binh chung
tr 2.07-2.27 < 2.34, tirc 1a thudc mirc wu tién 2 nén bi loai bé.
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. Trong céc bai tap dugc huén luyén vién lya chon it bai tap thé lyc lién
hoan, véi cac dung cu, ma cha trong cc bai tp phat trién thé luc riéng 1é. Diéu
nay phu hop véi thuc tién hién nay cac dia phuong vi chua c6 phong tap c6 cac
dung cu lién hoan b tro hudn luyén phat trién t6 chat sirc bén.

Qua khao sat thyc tién bang phong van, ludn an d chon dugc 117 bai
tap hudn luyén sirc bén cho d6i tugng nghién ctru. Noi dung, phuong phap thuc
hién, luong van dong cua cac bai tap Iva chon dugc trinh bay ¢ phu luc 3 cia
luan an gdm cac nhom bai tap sau:

A. Nhom bai tap phat trién sirc bén chung (32 bai tap).

Bai tap chay (10 bai tap)

Bai tap di chuyén, bat, chay trén tham (12 bai tap).

Bai tap déo - lung - bung (4 bai tap).

B. Nhom bai tp phat trién strc bén chuyén mén (85 bai tap).

Bai tap tan cong k¥ thuat don/kép chan trude - sau vao dich. Thuc hién
trong 4 phut (16 bai tip).

Bai tap tAn cong k§ thudt don/kép voi tay trude — sau vao dich. Thuc hién
trong 4 phut (16 bai tap).

Bai tdp phan cong k¥ thuat don don tay, don chan vao dich (10 bai tap).

Bai tap voi day cao su (15 bai tap).

Bai tap voi ta 0.5kg (3 phut) (3 bai tap).

Bai tap to hop ki thuat tan cong don tay (4 phut) (6 bai tap).

Bai tap t6 hop k¥ thuat tin cong don tay + don chan (6 bai tap).

Bai tip danh ngi, quat ngd, bdc, vat (6 bai tap).

Bai tap thi dau quy udc (3 bai tap).

Bai tap thi d4u ty do tinh diém (1 bai tap).

C. Nhom bai tap phan xa (3 bai tap).



Bang 3.16. Két qua lwa chon hé thong bai tiap phat trién stcc bén cho

VDV ddi tuyén vé thuit ing dung Cong an nhan dan ciia Hoc vién An

ninh nhan dan (n = 30)

Ul tién X
TT Bai tap
3d | 2d | 1d

A.NHOM BAI TAP PHAT TRIEN SUC

BEN CHUNG (32 bai tap).

Bai tap chay (16 bai tap)
1. | Chay400m 26 | 1 3 | 277
2. | Chay 800m 23 | 5 2 1270
3. | Chay 1500m 21 | 7 2 | 263
4. | Chay 2000m 22 | 6 2 | 2.67
5. | Chay 5000m 26 | 3 1 | 283
6. | Chay 10000m 22 | 5 3 1263
7. | Chay theo tin hi€u trong 12 phut 21 | 7 2 | 2.63
8. | bixebo 24 | 4 2 | 273
9. |Batcoc 22 | 5 3 1263
10. | Choi tro choi van dong vdi bong 21 | 7 2 | 2.63

Céc bai tap véi trong lugng phu (6 bai tap).
11. | Génh ta 25-30kg bat nhay chan trén, chan dué1 | 21 | 7 2 ] 2.63
12. | Cong ban tap chay 27 | 1 2 | 2.83
13. | Bé ban tap chay 24 | 4 | 2 | 273
14. | Vac ban tap chay 26 | 3 1 | 2.83
15. | Bat coc voi ta deo chan 22 | 5 3 | 263
16. | Chay véi ta deo chan 21 6 3 |2.60

Bai tip di chuyén, bit, chay trén tham (12

bai tap).
17. | Bat cao gbi qua dich 1én xudng chay 30m 22 | 7 1 | 270
18. | Bat rat gdi thang 1 chan 21 7 | 2 | 2.63
19. | Bat rat gbi chéo 1 chan 24 | 4 2 | 273
20. | Bat rat goi ngang 1 chan 26 | 3 1 | 2.83
21. | Bat phdi hop 231 6 | 1 | 273




Ulu tién X
TT Bai tap
3d | 24 | 14

22. | Chay nang cao dui 23 | 5 2 | 2.70
23. | Nam sap dung 1én chay 2 6 | 2 |267
24. | Nam ngtra dtng 1én chay 25 | 5 2.83
25. | Di chuyén theo hinh chit U, X, V... 21 | 7 | 2 | 2.63
26. | Chay nhit dich 22 1 6 2 | 2.67
27. | Chéng day dung lén chay 30m 19 [ 10 | 1 | 2.60
28. | Pung 1én ngdi xudng chay 30m 23| 5 | 2 | 270

Bai tap déo - lung - bung (4 bai tap).
29. | Bat cat kéo xoac doc 2217 [ 1]270
30. | Bat da ngang sang hai bén xoac ngang 23 | 5 2 | 2.70
31. | Nam séap lén co lung 24| 4 | 2 | 273
32. | Nam ngtra 1én co bung 24 | 4 | 2 | 273

B. NHOM BAI TAP PHAT TRIEN SUC

BEN CHUYEN MON (85 BAI TAP).

Bai tip tin cong ky thuit don/kép chan

trudce - sau vao dich. Thuc hién trong 4

phut. (16 bai tap)
33. | Ré tién d4 thang chan trai vao dich 251 3 | 2 | 277
34. | Ré tién d4 thang chan phai vao dich 27 | 3 2.90
35. | Ré tién d4 vong cau chan trai vao dich 23 5 | 2 | 270
36. | Ré tién d4 vong cau chan phai vao dich 28 | 2 2.93
37. | Ré tién d4 ngang chan trai vao dich 26 | 3 1 | 2.83
38. | Ré tién d4 ngang chan phai vao dich 24 | 4 2 | 2.73
39. | B4 quay sau chan trai vao dich 25| 3 2 | 277
40. | b4 quay sau chan phai vao dich 24 | 5 1 | 277
41. | Rétién da thang chan trai + chan phai vaodich | 22 | 5 | 2 | 2.69
42. | Ré tién d4 vong cau chan trai + chan phai

vio dich 211 6 | 3 | 260
43. | Ré tién d4 thang chén trai + da vong cau

chan phai vao dich 2|6 b7




o U'u tién X
TT Bai tap
3d | 24 | 1d
44. | Ré tién da vong cau chan trai + da thang
. N ) 27 | 3 2.90
chan phai vao dich
45. | Ré tién da thang chan phai + d4 vong cau
. 24 | 4 2 1273
chan trai vao dich
46. | Ré tién da vong cau chan phai + da vong cau
_ 26 | 4 2.87
chan trai vao dich
47. | Ré tién da thang chan phai + d4 thang chan
. 21 | 7 2 | 263
trai vao dich
48. | Ré tién da vong cau chan trai + da quay sau
_ 24 | 6 2.80
chan phai vao dich
Bai tip tan cong ky thuit don/kép voi tay
trwéc — sau vao dich. Thuyc hién trong 4
phut. (16 bai tap)
49. | Ré tién dam thang tay trai vao dich 231 5 | 2 |270
50. | Ré tién dam thang tay phai vao dich 25 4 | 1 | 280
51. | Ré tién ddm vong tay trai vao dich 20171 ]270
52. | Ré tién dam vong tay phai vao dich 21| 8 | 1 | 267
53. | Ré tién ddm moc tay trai vao dich 24| 5 |1 |277
54. | Ré tién ddm moc tay phai vao dich 25 | 3 2 | 277
55. | Rétién dam thang tay trai + tay phai vao dich 26 | 4 2.87
56. | Rétién dam vong tay tréi + tay phai vao dich 24 | 5 | 1 |277
57. | Ré tién ddm moc tay trai + tay phai vao dich | 24 | 6 2.80
58. | Ré tién ddm thang tay trai + ddm vong ta
en e e Y Sl 7| 3 | 257
phai vao dich
59. | Ré tién dam vong tay trai + dam thang t
¢ .1en am vong tay trai + dam thang tay | 7 1 1270
phai vao dich
60. | Ré tién ddm moc tay trai + dam thang tay
N 23 | 6 1 |273
phai vao dich
61. | Ré tién dam thang tay trai + ddm moc tay
o 24 | 5 1 | 277
phai vao dich




o U'u tién X
TT Bai tap
3d | 24 | 1d
62. | Ré tién dam thing tay phai + dam vong ta
| sP S 16| 4 2.87
trai vao dich
63. | Ré tién ddm vong tay phai + ddm vong ta
| sP S o] 8 |1 | 267
trai vao dich
64. | Ré tién dim thing tay phdi + dam moc t
e. ién dam thang tay phai + dam moc tay 1| 7 5 | 263
trai vao dich
Bai tap phan cong ky thuat don don tay,
don chan vao dich. (10 bai tap)
65. | Ky thuat phan cong dam thang tay trai (t
y’ uat phan cong dam thang tay trai (tay s | 4 1 | 280
trudce)
66. | K§ thuat phan cong dam thang tay phai( taysau)| 24 | 5 | 1 | 2.77
67. | K§ thuat phan cong ddm vong tay tréi (tay trudc) 26 | 4 2.87
68. | K§ thuat phan cong ddm vong tay phai (tay sau) | 28 | 2 2.93
69. | K¥ thuat phan cong don da thang chan trai
A 29 | 1 2.97
(chan truoc)
70. | K§ thuat phan cong don d4 thang chan phai
v TP 8 & chanp 251 4 | 1 |280
(chan sau)
71. | K§ thuat phan cong don da vong cau chan
S ] 26 | 2 2 | 280
trai( chan trudc)
72. | K§ thuat phan cong don da vong cau chan
o 26 | 3 1 | 2383
phai (chén sau)
73. | Ky thuat phan cong don da ngang (chan trude) | 27 | 3 2.90
74. | Ky thuat phan cong don da quay sau (chan sau) | 27 | 3 2.90
Bai tap véi day cao su. (15 bai tap)
75. | Pam thang tay trai v6i day cao su 251 5 2.83
76. | Dam thang tay phai v6i day cao su 26 | 2 2 | 2.80
77. | D4 thang chan trai véi day cao su 27 | 3 2.90
78. | P4 vong cau chan trai véi day cao su 28 | 2 2.93
79. | Pa vong cau chan phai voi ddy cao su 20 | 1 2.97
80. | Pa ngang chan trai voi day cao su 26 | 3 1 | 2.83




o U'u tién X
TT Bai tap
3d | 24 | 1d
81. | b4 ngang chan phai vé1 day cao su 25 2 | 2.77
82. | Pa quay sau chan trai véi day cao su 27 2.90
83. | P4 quay sau chan phai vdi day cao su 28 2.93
84. | D4 thang chan trai + d4 thang chan phai véi
A 25 | 4 1 | 2.80
day cao su
85. | P4 vong cau chan trai + d4 vong cau chan
e e n 27 | 3 2.90
phai véi day cao su
86. | P4 vong cau chan trai + da quay sau chan
e e 1 29 | 1 2.97
phai véi day cao su
87. | P4 thang chan trai + da vong cau chan phai
o 25 | 5 2.83
voi day cao su
88. | P4 thang chan trai + d4 ngang chan phai véi
A 26 | 3 1 | 283
day cao su
89. | Pam thang tay trai + tay phai véidaycaosu | 25 | 4 | 1 | 2.80
Bai tap véi ta 0.5kg (3 phut). (3 bai tap)
90. | Thuc hién t6 hop cac don tay 27 1 | 2.87
91. | Thuc hién cac don chan 28 2.93
92. | Thuc hién t6 hop cac don tay, don chan 29 2.97
Bai tip to hop k¥ thuit tan cong don tay
(4 phit). (6 bai tap)
93. | 86. Di chuyén tién dim thang tay phai +
L Sty e CAnY TAns Ty P 25 | 3 | 2 | 277
dam thang tay trai + dam thing tay phai
94. | 87. Pam vong tay trai + dam thang tay phai
; am‘vong ay, .ral am thang tay phai 7 | 5 1 | 287
+ dam vong tay trai
95. | 88. Di chuyén tién dam vong tay phai + dam
. C , 27 | 1 2 | 2.83
thang tay trai + dam vong tay phai
96. | 89. Di chuyén tién dam thang tay trai + dam
. e ek 2 .. 27 | 3 2.90
moc tay phai + dam thang tay trai
97. | 90. Di chuyén tién dam moc tay trai + dam
e A .. 28 | 2 2.93
moc tay phai + dam ngang tay trai




o U'u tién X
TT Bai tap
3d | 24 | 1d
98. | 91. Di chuyén tién ddm vong tay trai + dam
o . 26 | 3 1 | 2.83
moc tay phai + dam vong tay trai
Bai tip to hop k¥ thuit tin cong don tay
+ don chan. (6 bai tap)
99. | Ré tién da vong chan trai + dim thang tay
Y ST .. 27 | 2 1 | 2.87
phai + dam vong tay trai
100.| Ré tién da vong cau chan phai + dam thang
L , 26 | 2 2 | 280
tay trai + dam moc tay phai
101.| Ré tién da thang chén trai + dAm thang tay
L _ 25 | 3 2 | 2.77
phai + dam vong tay trai
102.| Ré tién d4 thang chan phai + dim thang tay
L _ 25 | 4 1 | 2.80
trai + dam moc tay phai
103.| Ré tién dam thang tay trai + tay phai + ddm
_ ) , 24 | 4 2 | 273
vong tay trai + da vong cau chan phai
104.| Ré tién d4 thang chan trai + da vong cau
chan phai + da vong cau chan trai + ddm 27 | 2 1 | 2.87
thang tay phai
Bai tap thi dau tinh hudng. (3 bai tip)
105.| Mot VDV thuc hién céc don tan cong, 1
_ . 12 | 14 | 4 | 2.27
VDYV chi thuc hién phan cong bang don tay
106.| Mot VDV thuc hién cac don tan cong, 1 VDV
) o o 10 | 12 | 8 | 2.07
chi thuc hién phan cong bang don chan
107.] Mot VDV thuc hién cac don tan cong, 1 VBV 13 9 s | 217
chi thyuc hién cac don danh ngd, bdc, vat |
Bai tap danh ngi, quat ngi, boc, vat. (6
bai tap)
108.| Bat chan danh nga béng tat tru 27 | 3 2.90
109.| Bat chan danh nga bang xoay ly tim 25 | 4 1 | 2.80
110.| Boc vat bang vai trudc 24 | 5 | 1 |277
111.] Vat vit ¢o xoay ly tAm 23 | 5 2 | 270




o U'u tién X
TT Bai tap
3d | 24 | 1d
112.| Vat khoéa tay xoay ly tdm 28 | 2 2.93
113.| Boc vat bang vai sau 29 | 1 2.97
Bai tap thi diu quy wéc. (3 bai tap)
114.| Mot VDV duogc st dung tat ca cac don danh,
) 27 | 2 1 | 2.87
1 VDV kia chi dugc s dung don tay
115.| Mot VDV duogc st dung tat ca cac don danh,
) 28 | 1 1 | 290
1 VDV kia chi dugc st dung don chan
116.| Mot VDV sir dung tt ca cac don danh, VBV
o ) . o 26 | 2 2 | 280
kia chi dugc sir dung don danh nga, quat, vat
Bai tap thi dau tu do tinh diém (1 bai
tap).
117.| Hai VDV vao thi dau 3 hiép (mdi hiép thi
. 27 | 2 1 | 2.87
dau la 1 VDV khac nhau)
C. NHOM BAI TAP PHAN XA. (3 bai
tap)
118.| Di chuyén thyc hién cac k¥ thuat don tay
Sy 28 | 1 1 | 290
theo nguoi cam dich
119.| Di chuyén thyc hién cac k¥ thuit don chan
L 26 | 3 1 | 283
theo nguo1 cam dich
120.| Di chuyén thyc hién cac k¥ thuét don tay,
s 27 | 3 2.90
don chan theo nguodi cam dich
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3.2.2. Pdnh gid higu qud cdc bdi tidp chuyén mén phdt trién sirc bén cho
vdn dong vién vo thudt wng dung Cong an nhdn din

3.3.2.1. Té chikc thuc nghiém sw pham

Toan bo qua trinh thuc nghiém dugc tién hanh trong thoi gian 12 thang.
Doi trong thue nghiém su pham gém 25 nam VDV v§ thuat tmg dung CAND.

Trong qua trinh thyc nghiém theo ké hoach dé danh gia muc do tac dong
cua cac bai tap da lua chon.

Nhiém vu va phuong phap tap luyén tap trung vao viéc phat trién t6 chat
thé luc chuyén mon, dac biét 1a suc bén nham nang cao thanh tich thi dau dé
sau ndy tham gia doi tuyén va thi dau.

3.3.2.2. Xay dung ké hoach hudn luyén té chdt sirc bén cho doi tiong
thwe nghiém trén co so hé théng cdc bai tdap da lva chon

K& hoach huan luyén dugc xay dung theo ké hoach huéan luyén cho VBV
Doi tuyén vo thudt tng dung cua Hoc vién. Trong d6 cac ndi dung lién quan
dén viéc str dung cac bai tdp nham phat trién sirc bén cho dbi twong nghién ciru
duoc 1y tir cac bai tip ma dé tai lya chon. Viéc xdy dung ké hoach duoc cin
ctr vao ké hoach hoc tap, tip luyén cua doi tuyén, giai thi ddu giao hitu, chinh
thire trong nim ma VDV ddi tuyén vo thuat ing dung c6 tham gia. Trong d6
tht tu wu tién nhu sau: (1) Cac giai ddu chinh thtc; (2) Mot s giai ddu mo
rong; (3) Mot s giai c6 tinh chat giao luu, co sat.

Ké hoach huédn luyén va phan chia thoi gian, nhiém vy huan luyén trong
ting thoi ky dugc trinh bay cu thé trong phuc 5 va phu luc 6. Noi dung huin
luyén strc bén cho cac gian doan nhu sau:

Giai doan chuin bi:

Muc dich tao ra nhitng nén tang tdi wu cho VBV trong qua trinh tap luyén
va chuén bj trong nhiing giai doan tiép theo. Giai doan chuin bi gdm 35 tuan
va dugc chia thanh giai doan chuan bi chung (20 tuan) va giai doan chuén bi
chuyén mén (15 tudn). Trong d6 ndi dung huin luyén sttc manh duoc dinh

hudng nhu trinh bay ¢ bang 3.17.
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Yéu ciu: Khoi lugng van dong dugc tang 1én dén 2 1an trong vong 8 - 10
tuan. Khi vao thoi ky trudce thi dau, khdi lugng duge duy tri & muc cao nhat
trong mua, sau d6 giam dan cho dén khi két thuc thoi ky.

Béng 3.17. Noi dung huin luyén sirc bén trong giai doan chuén bi cho
VDV dbi tuyén vé thuit ing dung ciia Hoc vién An ninh nhan dan

Uu

tién

Thoi ky Tuén Noi dung luyén sirc bén

Chuén bi 120 Huan luyén strc bén chung voi cac bai tap:
chung Chay dai, trung binh

Bai tap strc bén, stc bén tdc do: bai tip véi
trong luong phu; bai tap di chuyén, bat,
chay trén tham; Bai tdp véi day cao su; Bai
tap voi ta 0.5kg

Két hop huan luyén stc bén chuyén mén:
Bai tap tin cong k¥ thuat don/kép chan
trude - sau vao dich; Bai tap tan cong k¥
thuat don/kép véi tay trudc — sau vao dich;
Bai tap phan cong k¥ thuat don don tay, don
chén vao dich

1

Chuan bi

chuyén mén 21-35 | Duy tri huan luyén strc bén chung 2

Huan luyén strc bén chuyén mén: Bai tip to
hop k¥ thuét tdn cong don tay; Bai tap to
hop k¥ thuat tan cong don tay + don chan; 1
danh ngd, quat ngd, bdc, vat; thi dau quy
udc va tu do

Giai doan thi dau: Muc dich cta giai doan thi dau 13 VDV phai dat trinh
d6 tap luyén va thanh tich cao. Do viy trong giai doan ndy can tiép tuc nang
cao trinh do thé luc, k¥ chién thuat va duy tri trong thoi ky thi d4u. Giai doan
thi ¢au thuong tir khoang 14 tuan, trong do: giai doan trudc thi dau 1a 04 tuan
va giai doan thi ddu 10 tuan. Noi dung hudn luyén sirc bén ctia giai doan thi dau

duogc trinh bay ¢ bang 3.18.
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Bing 3.18. Noi dung huin luyén sirc bén trong giai doan thi ddu cho VPV

ddi tuyén vé thuit ing dung ciia Hoc vién An ninh nhin dan

Thoi ky | Tuén Noi dung luyén sirc bén U'u tién
gggéc thi | 36-39 Str dung bai tip sirc bén chuyén moén 2
Tang cudng stc bén va duy tri sitc bén toc dd 2
Nang cao kha nang ua khi 2

Céc bai tap di chuyén, bat, chay trén tham két

hop bai tap trong luong phu 2
K&t hop, 16ng ghep gitra cac bai tap ky thuat 1
vai cac bai tap thé luc

Thi dau 40-49 | Duy tri cac dang bai tap di chuyén, bat, chay 3
trén tham; déo - lung - bung
Duy tri st dung céc bai tap phat trién kha 3
nang ua khi
Cac bai tap két hop trong lwong phu 3
Bai tap gan véi cdu trac thi dau 1

Thoi ky chuyén tiép: Muc dich dé gitp cac VDV ¢6 thoi gian hdi phuc
sau mot thoi ky thi dau, dong thoi duy tri trinh d6 tap luyén da dat dugc 1am
nén tang cho thoi ky huan luyén tiép theo.

Thoi ky chuyén tiép dugc bat dau tir tuan 50 dén tuan 52.

Trong giai doan chil yéu ap dung chu ky tuan hodc ngin ngay dé hoi
phuc. Véi hoi phuc vé tim 1y can kéo dai hon so vé6i thoi gian hoi phuc vé thé
Ire khoang 2-3 tuan.

No6i dung huan luyén thé luc thoi ky chuyén tiép twong dong thoi ky
chuén bi chuyén mén cta giai doan chuan bi. Khdi luong tip luyén dat khoang
40% nhung duoc thuc hién véi cudong do thap hon.

Phin bd ty 1¢ cac bai tip huin luyén sirc bén theo cac thoi ky ciia

giai doan huan luyén.
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Chuong trinh ndi dung thyc nghiém su pham thé hién & viéc st dung
thoi gian cac bai tap thé luc, cac bai tp k¥, chién thuat. Trong d6 ¢ timg giai
doan nhu sau:

Chuan bi chung: Ty 18: 30% K¥ thuat; 50% Thé luc; 20% Chién thuat.

Chuan bi chuyén mén: Ty 1&: 30% K¥ thuat; 40% Thé luc; 30% Chién
thuat.

Thi dau: Ty 18: 20% K§ thuat; 20% Thé luc; 60% Chién thuat.

Chuyén tiép: Khéi luong tap luyén dat khoang 40% nhung duoc thuc
hién véi cudng d6 thap hon. Con lai chi yéu 1a hdi phuc, tha 1ong, cac trd choi
van dong, xong hoi, da ngoai...

Vé dic diém st dung va lwa chon cac bai tdp phat trién stc bén trong
tung thoi ky, giai doan duoc s dung 1ap lai nhiéu 1an. Cac bai tap duoc diéu
chinh theo cac thong sb cua lugng van dong: Khdi lugng, cuong do, quang
nghi, do kho.

Céc bai tap phat trién strc bén & nhém thuc nghiém dugc thyc hién bang
cach chia cac dang budi tap thanh 4 mirc: nhe, trung binh, 16n va cuc 16n.

Ty 1& % huén luyén stc bén & nhom thuce nghiém duoc trinh bay & bang
3.19.

Bang 3.19. TY 1¢ huin luyén t6 chit sirc bén cho VDV ddi tuyén vo thuat

wrng dung cia Hoc vién An ninh nhan dan

Ty 1€ % ne
Giai . .| Sacbén | N
TT Thoi ky Tong | Stre bén N dung
doan A chuyén .
tuan | chung Y khac
mon
1 Chuin Chuén bi chung 20 20 30 50
B | Chudn bi chuyén mon | 15 10 40 50
.| Trudce thi dau 4 | Thayéu | Chuyéu | 85
5 Thi
dau | rpi dhu 10 | Thayéu | Chayéu | 95
3 Clziuéil)en Chuyén tiép 3 Cha yéu | Thir yéu 60
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- Bai tap st dung trong huin luyén timg giai doan, thoi ky thé nhu sau:

Chuén bi chung: Chay cu ly dai, trung binh va tip ngit quang v6i quang
nghi dai. Bai tip suc bén: Strc bén chung, strc bén tde d6. Cac bai tap thé hinh,
ta lién quan dén thé luc.

Chuén bi chuyén mén: Duy tri cac bai tap strc bén. Cac bai tip chuyén
mon. Long ghép céac bai tdp chuyén mon véi thé lyc. Tham gia cac tran dau dbi
khang dé xem xét va diéu chinh. Cac bién dang chién thuat theo dang dau thu
khac nhau. Tim hiéu k¥ déi phuong.

Thi dau: Cac bai tap chién thuat phdi hop thi ddu. Bai tap phdi hop tin
cong. Céc bai tap dung luc bién dang.

Chuyén tiép: Hoi phuc, tha 16ng, cac tro choi van dong, x6ng hoi, da
ngoait...

Phan bo khoi lweong va cuong dd trong huin luyén sicc bén cho VPV
d6i tuyén vé thuit ing dung ciia Hoc vién ANND.

Maic du VDbV doi tuyén vO thuat ing dung ctia Hoc vién ANND c6 dac
thu cao vé strc manh toc do, song ho luén can mot nén tang viing chic vé st
bén, trong d6 strc bén wa khi 1a co ban cho tit ca cac tran dau kéo dai. Strc bén
wra khi duoc luan an phat trién cho VDV déi tuyén vo thuat tmg dung cta Hoc
vién ANND bang cach sir dung chay lién tuc va ngit quang. Hudn luyén stc
bén dugc phan thanh nhiéu loai nhu sitc bén hiéu khi, strc bén ky khi, sttc bén
tdc d6 va strc bén. Muc dich:

Chay lién tuc dé cai thién kha nang hap thu oxy tdi da (VO,max).

Tap luyén ngat quing dé cai thién hé tim mach.

Phat trién hé thong san xuat ning luong dap Gng cac giai/tran dau dai.

Tuy nhién khi phat trién strc bén wa khi c6 su két hop véi cac bai tap phat
trién strc manh téc do. Noi dung huin luyén suc bén cho VDV doi tuyén vO

thuat g dung ctia Hoc vién ANND dugc trinh bay & bang 3.20.
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Bing 3.20. Noi dung huén luyén sirc bén wa khi cho VPV d6i tuyén vo

thuat irng dung cia Hoc vién An ninh nhan dan

. \ ~ | Thoi gian Ze
Phuong phap | Cuwong do | , . z. | Buoi/ Nt oA
£ R *.| tap/buoi A w Bai tap ung dung
(1] . . .
huan luyén |(%VO2max) (phiit) tuan
Hbi phuc 55-70 | 20-30 3
Cu ly dai 70 - 85 30-60 3 1. Bai tap chay.
2. Bai tap véi trong
luong phu. 7
Theo cu ly 85-95 30-90 3 3. Bai tép di chuyén, bét,
chay trén tham.
Giancichdai | 80-95 | 20-50 | 3 |4 Baitipdeo-lung-
bung.
5. Bai tap voi day cao su
Gian cachngan | 90-100 | 15-40 3 | 6. Bai tap voi ta 0.5kg
Gian cachngdn | gy 199 | 10-35 | 3
cu ly ngan

* Cac budi tap cach nhau toi thiéu 24 gid dé dam bao hdi phuc vuot murc.

Ttr co s6 1y luan khoa hoc trén, luan an phan bo thoi gian, ndi dung huin
luyén cho VDV vo thuat irng dung CAND dugc trinh bay trong bang 3.21 dén
bang 3.23 va biéu db 3.3.



Bang 3.21. Ké hoach huén luyén VPV ddi tuyén vo thuit ing dung cia Hoc vién An ninh nhan dan

Ty IE (%) »
Thoi ky/Giai doan Ky | Thé | Chién Nhi¢m vu A
; i ~ : : tuan
thuat | luc | thuadt
Thoi ky chuén bi 35
q Chay cu ly dai, trung binh va tap ngat quang voi quang nghi
- Giai doan chuan bi 30 | 50 20 dai. Bai tap sirc bén: Stic bén chung, sirc bén tdc do. Cac bai 20
chung tap thé hinh, ta lién quan dén thé luc.
q Duy tri cac bai tip strc bén. Cac bai tap chuyén mén. Long
- Giai doan chuan bi 30 | 40 30 ghép cac bai tap chuyén mon vai the lyc. Tham gia cac tran 15
chuyén moén dau do1 khang dé xem x¢ét va di€u chinh. Cac bién dang chién
thuat theo dang dau thu khac nhau. Tim hi€u ky d6i phuong.
Thoi ky thi dau va qua
n 14
do
~Giatdoantrude thidau | 20 | 20 | 60| 40 by ap chién thuat phéi hop thi ddu. Bai tap phéihop |
_ Giai doan thi d4u 20 | 20 60 tan cong. Cac bai tap dung luc bién dang. 10
Théi ky chuyén tiép Hoi phuc, tha long, cac tro choi van dong, xong hoi, da 3
ngoai...
Tong 52




Bing 3.22. Lwong van dong tuin cho VPV ddi tuyén vé thuit ing dung

cua Hoc vién An ninh nhan dan

Lugng van | 1y 62 | The3 | Thie4 | TheeS | Thie6 | Tha7 | S8
dong nhat
Cuc l6mn 311;?111
Trung binh 311111?111 }?)llll?ll Tu tap
Nhe i‘;ﬁi Ty tap

Ghi chii: Thoi gian budi tdp chinh: 3 gio; Budi tdp phu va tw tdp: 2 gio.

Lwong
van
dong

Thr 2

Chnu

Thir 3 nhit

Third | ThirS | Thar 6 | Thar 7

Cuc
lon

Lom

Trung
binh

Nhe

Biéu d0 3.3 Lwong van dong tuin cho VPV ddi tuyén vé thuit ing dung

cia Hoc vién An ninh nhan dan




Bang 3.23. Tién trinh g dung cac bai tip cho VPV ddi tuyén vo thuit img dung ciia Hoc vién An ninh nhin dén

T A Chuan bi | Chuan bi . 3% . 4~ | Chuyén
T Bai tap chung . chuyén mén Thidau | Qua do tié)l;
Tuan 1-20 21-35 36-47 48-49 50-52
A | NHOM BAI TAP PHAT TRIEN SUC BEN CHUNG
N 10 10 6 4 4
(32 bai tap)

1 | Cac bai tip chay (10 bai tap) 3 3 2 1 1
2 | Céc bai tap voi trong luong phu (6 bai tap) 2 2 1 1 1
3 | Bai tap di chuyén, bat, chay trén tham (12 bai tap) 4 4 2 1 1
4 | Bai tap déo - lung - bung (4 bai tap) 1 1 1 1 1
B | NHOM BAI TAP PHAT TRIEN SUC BEN 0 0 17

CHUYEN MON (82 BAI TAP)

1 | Bai tap tan cong k¥ thuat don/kép chan trude - sau 3 6 3

vao dich (16 bai tap)

2 | Bai tap tan cong k¥ thuat don/kép véi tay trude — sau 2 6 3

vao dich (16 bai tap)

3 | Bai tap phan cong k¥ thuat don don tay, don chan vao 5 4 5

dich. (10 bai tap)

4 | Bai tap véi day cao su. (15 bai tap) 7 6 3
5 | Bai tap voi ta 0.5kg (3 bai tap) 2 1 1
6 | Bai tap t6 hop k¥ thuit tAn cong don tay (6 bai tip) 3 2 1
7 | Bai tap to6 hop k¥ thuat tan cong don tay + don chan.

A 3 2 1
(6 bai tap)

8 | Bai tip danh ngi, quit ngd, boc, vat (6 bai tap) 3 2 1
9 | Bai tap thi diu quy udc (3 bai tap) 2 2 1
10 | Bai tap thi dau ty do tinh diém (1 bai tap) 1 1 1
C | NHOM BAI TAP PHAN XA. (3 bai tap) 2 2 1
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3.3.2.3. Hiéu qua cdc bai tdp thong qua két qua kiém tra s pham

Thoi diém kiém tra su pham: Pha 1 (trudc thuc nghiém/phase 1); Pha 2
(giai doan chuan bi/gitta thuc nghiém/phase 2); Pha 3 (giai doan thi dau/cudi
thuc nghiém/phase 3).

Sau qué trinh 4p dung cac bai tip phat trién strc bén lya chon, luan an da
danh gia dién bién cua gia tri cac test thu dugc qua cac thoi diém kiém tra. Gia
tri trung binh cua céc test danh gia thu dugc ¢ cac giai doan nhu trinh bay ¢
bang 3.24 dén bang 3.39.

(1) Két qua déanh gid sirc bén chung théng qua Test Cooper.

Bang 3.24. Gia tri trung binh ctia Test Cooper (m) (n=25)

TT Thoi diém X S
1 Pha 1 2423.6 95.4
2 Pha 2 2645.3 145.6
3 Pha 3 2869.5 124.6
Y nghia khac biét Kiém dinh t Student
4 Pha 1-2 221.6 6.909"""
5 Pha 2-3 224.2 4264
6 Pha 1-3 445.9 8.174™
P-value: *>1.960 P<0.05; ** >2.576 P<0.01; "™ >3.291 P<0.001

Két qua ¢ bang 3.24 cho thay sau st dung bai tip phat trién sitc bén ma
dé tai Iya chon cho VDV d6i tuyén v3 thuét Gmg dung ctia Hoc vién ANND thi
gia tri trung binh giita cdc pha déu ting. Y nghia ciia sy khic biét Test Cooper
giita pha 1-2 tang 221.6m, giita pha 2-3 ting 224.2m, cao nhat 13 giira pha 1-3
ting 445.9m va gia tri P-value thu duoc tir 4.264 dén 8.174 ¢ ngudng P < 0.001.
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Nhu vay, luan an khéng dinh réng murc do tdng thanh tich Test Cooper cua
VDV d6i tuyén vo thuat ung dung ctia Hoc vién ANND sau thoi gian thyc
nghiém c6 y nghia théng ké. Két qua so sanh gi tri trung binh va kiém dinh
thong qua phép thir t Student da ching minh cac bai tap strc bén ma dé tai lua
chon sau thoi gian tmg dung di co tic dung tich cuc trong phat trién phat trién
strc bén cho VBV ddi tuyén v3 thuat tng dung cua Hoc vién ANND.

Péanh gia thong qua bang tiéu chuan phan loai di dugc xay dung thu
dugc nhu trinh bay & bang 3.25.

Bang 3.25 Két qua xép loai Test Cooper (m) (n = 25)

] Pha 1 Pha 2 Pha 3
TT Xep loai

n % n % n %,
1 Kém 25 100 23 92 16 64
2 Yéu
3 Trung binh 2 8 7 28
4 Kha 2 8
5 Tot

x?=14.276 v6i P = 0.000795 < 0.001

Két qua thu dugc & bang 3.25 cho thay: Két qua xép loai Test Cooper
cho VDV d6i tuyén vo thuat img dung ctiia Hoc vién ANND d3 cho thay c6 su
cai thién lién tuc vé ty 1€ xép loai sau moi giai doan thuc nghi¢m. o) giai doan
dau thuc nghiém (pha 1) thi ton tai 1 mirc xép loai kém chiém ty 1& 100%, song
dén khi két thuc thuc nghiém chi con 3 mirc xép loai 1a kém chiém ty 1& 64%,
trung binh chiém 28% va kha chiém 8%. Tuy nhién, phan loai ndy duoc dya
trén tidu chuan cua cac VBV cép cao, song khi so sanh véi tiéu chuan pho cap

ctia ngudi binh thudng thi déu dwoc danh gia & muc tét.
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St dung kiém dinh Khi binh phuong dé so sanh két qua xép loai Test
Cooper giita ba giai doan cho thiy gié tri % thu duogc 1a 14.276 voi P < 0.001.
Nhu vay, muc do Xép loai Test Cooper gitta ba giai doan thuc nghi¢m la khac
biét. Nhu vay, luan an khzflng dinh céc bai tdp ma dé tai lya chon, ung dung da
c6 tac dung tich cuc dén phat trién sttc bén chung cho VDV ddi tuyén v thuat
ung dung cua Hoc vién ANND.

(2) Két qua danh gid sirc bén chung théng qua Test Co tay trén xa don
(s6 lan toi da).

Bang 3.26. Gia tri trung binh ciia Test Co tay trén xa don (s6 1an tdi da)

(n=25)
TT Thoi diém X 8
1 Pha 1 10.8 0.7
2 Pha 2 11.8 1.4
3 Pha 3 13.1 1.1
Y nghia khac biét Kiém dinh t Student
Pha 1-2 1.0 2.461"
5 Pha 2-3 1.3 7.599"
Pha 1-3 2.3 5.154™
P-value: * > 1.960 P<0.05; ™ >2.576 P<0.01; ™ >3.291 P<0.001

Két qua & bang 3.26 cho thiy sau sir dung bai tap phat trién strc bén ma
dé tai Iya chon cho VDV d6i tuyén v3 thuét Gmg dung ctia Hoc vién ANND thi
gia tri trung binh gitta cac pha déu tang. Y nghia cia sy khac biét Test Co tay
trén xa don giita pha 1-2 tang 1.0 1an, giita pha 2-3 ting 1.3 1an, cao nhét 1a
gitta pha 1-3 ting 2.3 1an va gia tri P-value thu dugc tir 2.461 dén 5.154 &
ngudng P < 0.05 d¢én P <0.001, khac biét nhat 1a giai doan dau thuc nghiém va
két thic thuc nghiém. Nhu vy, luan an khéng dinh réng murc do tang thanh
tich Test Co tay trén xa don cua VBV doi tuyén vO thudt ing dung ctia Hoc
vién ANND sau thoi gian thuc nghiém c6 ¥ nghia thong ké. Két qua so sanh
gia tri trung binh va kiém dinh thong qua phép thir t Student di chirmg minh cac
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bai tap strc bén ma dé tai lya chon sau thoi gian (mg dung da co tac dung tich
cuc trong phat trién phat trién stirc bén cho VDV d6i tuyén v thuat tng dung
cua Hoc vién ANND.

Dénh gia thong qua bang tiéu chuan phan loai di dugc xay dung thu
duoc nhu trinh bay ¢ bang 3.15.

Két qua thu duoc & bang 3.27 cho thay: Két qua xép loai Co tay trén xa
don cho VDV d6i tuyén v thuét ing dung cua Hoc vién ANND di cho thdy
6 sy cai thién lién tuc vé ty 1€ Xép loai sau moi giai doan thyc nghiém. o) giai
doan dau thuc nghiém (pha 1) thi ton tai 3 mutrc xép loai (kém chiém ty 18 36%,
yéu 44% va trung binh 20%) song dén khi két thiic thuc nghiém chi con 3 murc
xép loai cao hon 14 yéu chiém ty 18 4%, trung binh 64% va kha chiém 32%.

St dung kiém dinh Khi binh phuong dé so sanh két qua xép loai Co tay
trén xa don giita ba giai doan cho thay gia tri y2thu duoc 1a 32.820 véi P <
0.001. Nhu vay, mac do xép loai Co tay trén xa don gitra ba giai doan thuc
nghiém 13 khac biét. Nhu vay, luan an khang dinh cac bai tip ma dé tai lya
chon, tmg dung di c6 tac dung tich cuc dén phat trién strc bén chung cho VDV
ddi tuyén vo thuat ing dung ctia Hoc vién ANND.

Bing 3.27 Két qua xép loai test Co tay trén xa don (so 1an toi da) (n = 25)

. Pha 1 Pha 2 Pha 3
TT Xep loai

n % n % n %
I Kém 9 36 6 24
2 | yéu 11 44 4 16 1 4
3" | Trung binh 5 20 12 48 16 64
4 | Kha 3 12 8 32
S| Tét

v2=32.820 véi P = 1.135¢-05 < 0.001
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(3) Két qua danh gid sikc bén chung thong qua Test Giir thang bang trén
mdt chan trong tw thé ngoi (s).
Bing 3.28. Gia tri trung binh ciia Test Giir thing bing trén mét chin
trong tu thé ngdi (s) (n=25)

TT Thoi diém X 8

1 Pha 1 115.1 3.0

2 Pha 2 124.3 3.1

3 Pha 3 133.0 3.0

Y nghia khac biét Kiém dinh t Student
Pha 1-2 9.2 2.008"
Pha 2-3 8.8 1.033
Pha 1-3 17.9 3.481™
P-value: * > 1.960 P<0.05; ™ >2.576 P<0.01; ™ >3.291 P<0.001

Két qua ¢ bang 3.28 cho thay sau st dung bai tip phat trién sitc bén ma
dé tai lya chon cho VDV doi tuyén vO thuat ing dung cua Hoc vién ANND thi
gia tri trung binh gitta cac pha déu ting. Y nghia ctia su khac biét Test Giir
thang bang trén mot chan trong tu thé ngdi giita pha 1-2 ting 9.2s, giita pha 2-
3 tang 8.8s, cao nhat 13 giira pha 1-3 ting 17.9s va gia tri P-value thu duoc tir
1.033 dén 3.481 & ngudng P < 0.05 dén P < 0.001, khac biét nhat 1a giai doan
dau thuc nghiém va két thuc thuc nghi¢m. Nhu viy, luan an khéng dinh réng
mure do tang thanh tich Test Giit thing bang trén mot chan trong tu thé ngdi cia
VDV doi tuyén vO thuat ing dung cua Hoc vién ANND sau thoi gian thuc
nghiém c6 y nghia thong ké. Két qua so sanh gid tri trung binh va kiém dinh
thong qua phép thir t Student d chirmg minh céac bai tip sttc bén ma dé tai lya
chon sau thoi gian tmg dung da c6 tac dung tich cuc trong phat trién phat trién
strc bén cho VDV d6i tuyén vo thuat tmg dung ctia Hoc vién ANND.

Dénh gia thong qua bang tiéu chuan phan loai di dugc xay dung thu

duoc nhu trinh bay ¢ bang 3.29.
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Bing 3.29 Két qua xép loai test Giir thiing bang trén mdt chan trong tu

thé ngdi (s) (n = 25)

i Pha 1 Pha 2 Pha 3
TT Xep loai
n % n % n %
I keém ] 4
2 |vyéu 16 64
3 | Trung binh 8 32 21 84
4 | Kha 4 16 13 52
S| Tét 12 48
v2=96.888 v&i P = 2.2¢-16 < 0.001

Két qua thu duoc & bang 3.29 cho thay: Két qua xép loai Gitr thing bang
trén mot chan trong tu thé ngéi cho VDV d6i1 tuyén vO thuat ing dung ciia Hoc
vién ANND d4 cho thay c6 sy cai thién lién tuc vé ty 1& xép loai sau mdi giai
doan thyc nghiém. O giai doan dau thuc nghiém (pha 1) thi ton tai 3 mirc xép
loai (kém chiém ty 18 4%, yéu 64% va trung binh 32%) song dén khi két thuc
thuc nghiém chi con 2 muc Xép loai cao hon 1a kha chiém ty 1€ 52% va tbt
chiém 48%.

Str dung kiém dinh Khi binh phuong dé so sanh két qua xép loai Gii
thing bang trén mot chan trong tu thé ngdi gitra ba giai doan cho thay gia tri y>
thu dugc 13 96.888 véi P < 0.001. Nhu vay, mirc 46 xép loai Giit thing bang
trén mot chan trong tu thé ngdi gitra ba giai doan thuc nghiém 1a khac biét. Nhu
vay, luan an khéng dinh cac bai tap ma dé tai lya chon, ung dung da co6 tac dung
tich cuc dén phat trién stirc bén chung cho VDV d6i tuyén vd thuat tng dung
cua Hoc vién ANND.

(4) Két qua danh gid sirc bén chuyén mén théng qua Test Bat chan ddanh
ngd bang tat try 3 phit (Ian).
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Bang 3.30. Gia tri trung binh ciia Test Bit chin dianh nga bang tat tru 3
phut (1in) (n=25)

TT Thoi diém X 8
1 Pha 1 54.0 1.1
2 Pha 2 57.2 1.3
3 Pha 3 60.2 12
Y nghia khac biét Kiém dinh t Student
4 Pha 1-2 3.3 5.261
5 Pha 2-3 3.0 5.573
6 Pha 1-3 6.2 6.139
P-value: *>1.960 P<0.05; ** >2.576 P<0.01; ™™ >3.291 P<0.001

Két qua ¢ bang 3.30 cho thay sau st dung bai tip phat trién sitc bén ma
dé tai Iya chon cho VDV d6i tuyén v3 thuét tmg dung ctia Hoc vién ANND thi
gia tri trung binh giita cac pha déu tang. Y nghia cta su khac biét Test Bit chan
d4nh ngd bang tat tru gitra pha 1-2 ting 3.3 1an, giita pha 2-3 ting 3.0 lan, cao
nhit 13 gitra pha 1-3 ting 6.2 lan va gia tri P-value thu duoc tir 5.261 dén 6.139
déu ¢ ngudng P < 0.001. Nhu vay, luan 4n khang dinh rang muc do ting thanh
tich Test Bat chan danh ngi bang tat tru cia VDV d6i tuyén vo thuat Gmg dung
ctia Hoc vién ANND sau thoi gian thuc nghiém c6 ¥ nghia thong ké. Két qua
so sanh gia tri trung binh va kiém dinh thong qua phép thir t Student da chimg
minh céac bai tap sirc bén ma dé tai lya chon sau thoi gian ung dung d3 c6 tac
dung tich cuc trong phat trién phat trién strc bén cho VDV ddi tuyén vo thuat
ung dung cua Hoc vién ANND.

Péanh gia thong qua bang tiéu chuan phan loai di dugc xay dung thu

dugc nhu trinh bay ¢ bang 3.31.
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Bing 3.31 Két qua xép loai test Bit chian danh nga bing tat tru 3 phiit
(lan) (n = 25)

) Pha 1l Pha 2 Pha 3
TT Xep loai
n % n % n %
1 Kém
2 Yéu 9 36
3 Trung binh 16 64 15 60
4 Kha 10 40 12 48
5 Tot 13 52

x>=70.821 v&i P =2.774e-13 < 0.001

Két qua thu duoc ¢ bang 3.31 cho thdy: Két qua xép loai Bat chan danh
nga bé“mg tat tru cho VDV d61 tuyén v0 thuat ing dung ctia Hoc vién ANND da
cho tha”iy co su cai thién lién tuc vé ty l¢ xép loai sau moi giai doan thuc nghiém.
O giai doan dau thuc nghiém (pha 1) thi ton tai 2 mirc xép loai (yéu chiém ty
1¢ 36% va trung binh 64%) song dén khi két thuc thuc nghiém chi con 2 mirc
xép loai cao hon 14 kha chiém ty 18 48% va t6t chiém 52%.

Str dung kiém dinh Khi binh phwong dé so sanh két qua xép loai Bit chan
danh ngd bang tat tru giita ba giai doan cho thay gia tri y2thu duoc 1a 70.821
v6i P < 0.001. Nhu vay, mic d6 xép loai Bit chan danh ngi bang tat tru giita
ba giai doan thuc nghi€ém la khéac biét. Nhu vay, ludn an khéng dinh céc bai tap
ma dé tai lya chon, ung dung da co tac dung tich cuc dén phat trién stc bén
chuyén mén cho VBV d6i tuyén vo thuét tmg dung cua Hoc vién ANND.

(5) Két qua danh gid sirc bén chuyén mon théng qua Test Bdt chan danh
ngd bang xoay ly tdm 3 phit (lan).
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Bang 3.32. Gia tri trung binh ciia Test Bit chin dianh ngi bang xoay ly
tam 3 phiit (1an) (n=25)

TT | Thoi diém X 5

1 Pha 1 85.1 1.2

2 Pha 2 88.3 1.2

3 Pha 3 91.1 1.7

Y nghia khac biét Kiém dinh t Student

4 Pha 1-2 3.2 1.590

5 Pha 2-3 2.8 3.324™

6 Pha 1-3 6.0 4371

P-value: *>1.960 P<0.05; ** >2.576 P<0.01; ™™ >3.291 P<0.001

Két qua ¢ bang 3.32 cho thay sau st dung bai tip phat trién sitc bén ma
dé tai Iya chon cho VDV d6i tuyén v3 thuét tmg dung ctia Hoc vién ANND thi
gia tri trung binh giita cac pha déu tang. Y nghia cta su khac biét Test Bit chan
d4nh nga bang xoay ly tAm giita pha 1-2 ting 3.2 lan, giita pha 2-3 ting 2.8 lan,
cao nhit 13 giita pha 1-3 ting 6.0 1an va gia tri P-value thu dugc tir 1.590 dén
4.371 & ngudng P < 0.05 dén P < 0.001, khac biét nhat 1a giai doan dau thuc
nghiém va két thic thuc nghiém. Nhu vay, luan an khang dinh rang mtc do
tang thanh tich Test Bit chian danh ngd bang xoay ly tAm ctia VDV d6i tuyén
vO thuat rng dung cua Hoc vién ANND sau thoi gian thyc nghiém c6 ¥ nghia
thdng ké. Két qua so sanh gid tri trung binh va kiém dinh thong qua phép thur t
Student d4 ching minh cac bai tip sirc bén ma dé tai liwa chon sau thoi gian Gng
dung da co tac dung tich cyc trong phat trién phat trién strc bén cho VDV doi
tuyén vo thuat tng dung ctia Hoc vién ANND.

Dénh gia thong qua bang tiéu chuan phan loai di dugc xay dung thu

dugc nhu trinh bay ¢ bang 3.33.
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Bang 3.33 Két qua xép loai test Bit chian danh ngi bing xoay ly tim 3
phit (Iin) (n = 25)

. Pha 1 Pha 2 Pha 3
TT Xep loai

n % n % n %,
1 Kém
2 |yéu 10 40
3 | Trung binh 15 60 13 52 1 4
4 | Kha 12 48 13 52
S | Tét 11 44

7%= 66.422 v6i P =2.21e-12 < 0.001

Két qua thu duoc ¢ bang 3.33 cho thiy: Két qua xép loai Bat chan danh
ngd bang xoay ly tdm cho VDV d6i tuyén vo thudt tng dung ctua Hoc vién
ANND da cho théy o sy cai thién lién tuc vé ty 1€ xép loai sau mdi giai doan
thuc nghiém. O giai doan dau thuc nghiém (pha 1) thi ton tai 2 muc xép loai
(yéu chiém ty 1 40% va trung binh 60%) song dén khi két thiic thuc nghiém
chi con 3 mirc xép loai cao hon 1a trung binh chiém ty 18 4%, kha chiém ty 18
52% va tot chiem 44%.

Str dung kiém dinh Khi binh phwong dé so sanh két qua xép loai Bit chan
d4nh ngi bang xoay ly tAm giita ba giai doan cho thay gia tri %2 thu duoc 1a
66.422 v6i P < 0.001. Nhu vay, mic d6 xép loai Bit chan danh ngi bang xoay
ly tam gitra ba giai doan thyc nghiém la khac biét. Nhu vay, luén an khéng dinh
cac bai tAp ma dé tai lya chon, ing dung d3 o tac dung tich cuc dén phat trién
stc bén chuyén mén cho VDV doi tuyén vO thudt img dung cua Hoc vién
ANND.

(6) Két qua ddnh gid sirc bén chuyén mén thong qua Test Boc vit bang

vai trude 3 phiit (Idn).
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Bing 3.34. Gia tri trung binh ciia Test Boc vt bang vai truéc 3 phiit
(lan) (n=25)

TT Thoi diém X 8

1 Pha 1 61.9 1.3

2 Pha 2 64.7 1.2

3 Pha 3 69.7 1.7

Y nghia khac biét Kiém dinh t Student

4 Pha 1-2 2.8 4.548™

5 Pha 2-3 5.0 1.037

6 Pha 1-3 7.8 3.631"

P-value: *>1.960 P<0.05; ** >2.576 P<0.01; ™™ >3.291 P<0.001

Két qua ¢ bang 3.34 cho thay sau st dung bai tip phat trién sitc bén ma
dé tai Iya chon cho VDV d6i tuyén v3 thuét tmg dung ctia Hoc vién ANND thi
gia tri trung binh giita cac pha déu tang. Y nghia ctia su khac biét Test Boc vat
bing vai trude gitra pha 1-2 ting 2.8 1an, giira pha 2-3 ting 5.0 1an, cao nhét la
giita pha 1-3 tang 7.8 1an va gia tri P-value thu dugc tir 1.037 dén 4.548 &
nguong P > 0.05 dén P < 0.001, song khac biét nhét 1a giai doan dau thuc
nghiém va két thic thuc nghiém. Nhu vay, luan an khang dinh rang mtc do
tang thanh tich Test Boc vat bang vai trudc cia VDV ddi tuyén vo thuét tng
dung ctia Hoc vién ANND sau thoi gian thyc nghiém co y nghia thong ké. Két
qua so sanh gia tri trung binh va kiém dinh théng qua phép thir t Student da
chirmg minh céc bai tap strc bén ma dé tai lya chon sau thoi gian tng dung da
c6 tac dung tich cuc trong phat trién phat trién sirc bén cho VDV ddi tuyén v
thuat irng dung ctia Hoc vién ANND.

Dénh gia thong qua bang tiéu chuan phan loai di dugc xay dung thu

dugc nhu trinh bay ¢ bang 3.35.
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Bing 3.35 Két qua xép loai test Boc vat bang vai trwéce 3 phut (1an) (n =

25)
) Pha 1l Pha 2 Pha 3
TT Xep loai
n % n % n %,

1 Kém

2 | véu 10 | 40

3 | Trungbinh | 15 | 60 16 64

4 | Kna 9 36 10 40

> | Tét 15 60

2= 75.127 v6i P = 3.613e-14 < 0.001

Két qua thu duoc ¢ bang 3.35 cho thay: Két qua xép loai Béc vat bang
vai trudc cho VDV doi tuyén vO thuat ing dung cia Hoc vién ANND da cho
théy ¢ su cai thién lién tuc vé ty 1¢ xép loai sau mdi giai doan thyc nghiém. O
giai doan dau thuc nghiém (pha 1) thi ton tai 2 mc xép loai (yéu chiém ty 18
40% va trung binh 60%) song dén khi két thuc thuc nghiém chi con 3 muc xép
loai cao hon 1a khé chiém ty 1& 40% va tot chiém 60%.

Str dung kiém dinh Khi binh phuong dé so sanh két qua xép loai Boc vat
bang vai trudc giita ba giai doan cho thiy gia trj %> thu dugc 1a 75.127 véi P <
0.001. Nhu vay, muc do xép loai Bdc vét bang vai trudc giira ba giai doan thuc
nghiém 13 khac biét. Nhu vay, luan an khang dinh cac bai tip ma dé tai lya
chon, irng dung da c6 tac dung tich cuc dén phat trién strc bén chuyén mon cho
VDV d6i tuyén vo thuat tng dung ctia Hoc vién ANND.

(7) Két qua ddnh gid sirc bén chuyén moén théng qua Test Vit vit cé xoay

Iy tam 3 phit (lan).
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Bang 3.36. Gia trj trung binh ciia Test VAt vit c6 xoay ly tim 3 phuit (Iin)

(n=25)
TT Thoi diém X 8

1 Pha 1 73.4 2.4

2 Pha 2 78.7 2.0

3 Pha 3 84.5 1.9

Y nghia khac biét Kiém dinh t Student

4 Pha 1-2 52 5.552

5 Pha 2-3 5.8 4.398

6 Pha 1-3 11.0 3.370

P-value: * > 1.960 P<0.05; ™ >2.576 P<0.01; " >3.291 P<0.001

Két qua ¢ bang 3.36 cho thay sau st dung bai tip phat trién sitc bén ma
dé tai Iya chon cho VDV d6i tuyén v3 thuét tmg dung ctia Hoc vién ANND thi
gia tri trung binh gitra cac pha déu ting. Y nghia cia su khac biét Test Vat vit
¢ xoay ly tAm gitra pha 1-2 ting 5.2 1an, giita pha 2-3 ting 5.8 1an, cao nhat 13
giita pha 1-3 tang 11.0 lan va gia tri P-value thu duoc tir 3.370 dén 5.552 déu &
ngudng P < 0.001, song khac biét nhét 1a giai doan dau thuc nghiém va két thiic
thuc nghiém. Nhu vay, luan an khang dinh rang mirc d6 ting thanh tich Test
Vit vit ¢6 xoay ly tAm ctia VDV d6i tuyén v thuit tmg dung ctia Hoc vién
ANND sau thoi gian thyc nghiém c6 y nghia théng ké. Két qua so sanh gia tri
trung binh va kiém dinh thong qua phép thir t Student di chirg minh cac bai
tap strc bén ma dé tai lya chon sau thoi gian tmg dung da ¢ tac dung tich cuc
trong phét trién phat trién sttc bén cho VDV ddi tuyén vo thuat tmg dung cia
Hoc vién ANND.

Dénh gia thong qua bang tiéu chuan phan loai di dugc xay dung thu

dugc nhu trinh bay & bang 3.37.
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Bang 3.37 Két qua xép loai test Vat vit co xoay ly tAim 3 phut (1in) (n =

25)
) Pha 1l Pha 2 Pha 3
TT Xep loai
n % n % n %,
I kem 1 4
2 | véu 9 36
3 | Trung binh | 15 60 15 60
4 | Kna 10 40 12 48
> | Tét 13 52
2= 176.087 v6i P = 2.987e-13 < 0.001

Két qua thu duoc ¢ bang 3.37 cho thay: Két qua xép loai Vit vit ¢d xoay
ly tam cho VDV d6i tuyén vO thuat ing dung ctia Hoc vién ANND da cho théy
6 sy cai thién lién tuc vé ty 1€ Xép loai sau moi giai doan thyc nghiém. o) giai
doan dau thyc nghiém (pha 1) thi ton tai 3 muc xép loai (kém chiém ty 1& 4%,
yéu 36% va trung binh 60%) song dén khi két thiic thyc nghiém chi con 2 murc
xép loai cao hon 14 kha chiém ty 18 48% va tot chiém 52%.

Str dung kiém dinh Khi binh phuong dé so sanh két qua xép loai Vat vit
o xoay ly tAm giita ba giai doan cho thay gia tri y2thu dugc 1a 76.087 véi P <
0.001. Nhu vay, mtrc do xép loai Vat vit co xoay ly tAm gitra ba giai doan thuc
nghiém 13 khac biét. Nhu vay, luan an khang dinh cac bai tip ma dé tai lya
chon, irng dung da c6 tac dung tich cuc dén phat trién strc bén chuyén mon cho
VDV d6i tuyén vo thuat tng dung ctia Hoc vién ANND.

(8) Két qua ddanh gid sirc bén chuyén mén thong qua Test Vit khod tay
xoay ly tdm 3 phiit (lan).
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Bang 3.38. Gia tri trung binh ciia Test Vat khoa tay xoay ly tam 3 phut
(lan) (n=25)

TT Thoi diém X 8

1 Pha 1 72.3 1.7

2 Pha 2 77.2 2.0

3 Pha 3 82.9 1.8

Y nghia khac biét Kiém dinh t Student

4 Pha 1-2 4.9 1.205

5 Pha 2-3 5.7 3.014™

6 Pha 1-3 10.6 2.547"

P-value: *>1.960 P<0.05; ** >2.576 P<0.01; ™™ >3.291 P<0.001

Két qua ¢ bang 3.38 cho thay sau st dung bai tip phat trién sitc bén ma
dé tai Iya chon cho VDV d6i tuyén v3 thuét tmg dung ctia Hoc vién ANND thi
gia tri trung binh gitra cac pha déu ting. Y nghia ctia su khac biét Test Vat khoa
tay xoay ly tAm giita pha 1-2 ting 4.9 lan, gitta pha 2-3 ting 5.7 1an, cao nhat
1a gitra pha 1-3 ting 10.6 1an va gia tri P-value thu dugc tir 1.205 dén 3.014 &
ngudng P > 0.05 dén P <0.01, song khac biét nhat 13 giai doan dau thuc nghiém
va két thic thuc nghiém. Nhu vy, luan an khang dinh rang mtc d6 tang thanh
tich Test Vat khoa tay xoay ly tim ctia VDV d¢i tuyén vo thuat ing dung cua
Hoc vién ANND sau thoi gian thuc nghiém cé ¥ nghia thong ké. Két qua so
sanh gia tri trung binh va kiém dinh thong qua phép thir t Student da chiing
minh cac bai tip sttc bén ma dé tai lya chon sau thoi gian Gng dung d3 cé tac
dung tich cuc trong phat trién phat trién sttc bén cho VBV d6i tuyén vo thuat
ung dung cua Hoc vién ANND.

Dénh gia thong qua bang tiéu chuan phan loai di dugc xay dung thu
dugc nhu trinh bay ¢ bang 3.39.
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Bang 3.39 Két qua xép loai test Vat kho4 tay xoay ly tim 3 phit (lan) (n =

25)
T Xép loai Pha 1 Pha 2 Pha 3

n % n % n %
I | Kém
2 | Yéu 14 56
3 | Trung binh 11 44 18 72
4 | Kha 7 28 14 56
5 | Tot 11 44

x> =81.034 v6i P =2.184e-15 < 0.001

Két qua thu duoc & bang 3.39 cho thiy: Két qua xép loai Vat khoa tay
xoay ly tim cho VDV d¢i tuyén vo thuat ing dung ctia Hoc vién ANND d4 cho
théy ¢ su cai thién lién tuc vé ty 1¢ xép loai sau mdi giai doan thyc nghiém. O
giai doan dau thuc nghiém (pha 1) thi ton tai 2 muc xép loai (yéu 56% va trung
binh 44%) song dén khi két thiic thuc nghiém chi con 2 mirc xép loai cao hon
1a kha chiém ty 1& 56% va tbt chiém 44%.

Str dung kiém dinh Khi binh phuong dé so sanh két qua xép loai Vat
khoa tay xoay ly tAm giita ba giai doan cho thay gia trj ¥ thu duoc 1a 81.034
v6i P < 0.001. Nhu vay, mirc do xép loai Vat khod tay xoay ly tAm giita ba giai
doan thuc nghiém 1a khac biét. Nhu vy, luan an khang dinh cac bai tap ma dé
tai lga chon, irng dung da c6 tac dung tich cuc dén phat trién stc bén chuyén
mon cho VDV ddi tuyén vo thuat tng dung cua Hoc vién ANND. Tong hop
thanh tich cac test danh gia stc bén cho VDV v thuat ung dung Hoc vién

ANND ¢ cac giai doan thyc nghiém biéu dién trén biéu d6 3.4.
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Biéu dd 3.4 Thanh tich cac test danh gia strc bén cho VPV vo thuit ing

dung Hoc vién ANND qua cac giai doan thyc nghiém
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3.3.2.4. Hiéu qua cdc bai tdp thong qua két qua chi s6 VO pax
Sau khi lua chon dugc cac bai tip phat trién strc bén cho VDV ddi tuyén
vO thuat ing dung Hoc vién ANND, dé tai da ung dung vao thuc tién cong tac
hudn luyén trong thoi gian mot nam. Két qua kiém tra chi sé6 VO,max
(ml/kg/min) thu dugc qua cac thoi diém kiém tra nhu trinh bay ¢ bang 3.40 va
bieu do 3.5.
Bang 3.40. Két qua chi s6 VO:max qua céc giai doan thuc nghiém (n = 25)

TT | Giai . 1st . 3rd Cv
doan Min Qu Median | Mean Qu Max 0 (%)
1 |[Phal 39.69 | 4197 | 4233 | 42.88 |42.87|147.41 | 2.13 | 4.97

2 |Pha2 |43.36|46.06| 46.51 |47.84 |49.28 |55.34| 3.26 | 6.81

3 |Pha3 48.52 | 51.32| 51.76 | 52.85 |55.88(57.35| 2.79 | 5.28
= o
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Biéu d6 3.5 Phén bo chi s6 VO: max qua céc giai doan thue nghiém

Tir két qua thu dugc & bang 3.40 va biéu d6 3.5 cho thiy: Gia tri trung
binh cta chi s6 VO, max c6 su gia ting tir pha 1 dén pha 3 1an luot 13 42.88 —
47.84 — 52.85 ml/kg/min, dong thoi hé sb bién thién Cv tir 4.97 — 6.81 < 10%.
Két qua nay cho thdy khong c6 su phan tan vé két qua chi sé VO, max giita cac
VDV vo thuat ing dung, tuy nhién gia tri trung vi (Median) & ca 3 giai doan
déu nho hon gia trj trung binh (Mean) va nhu vay phan 16n két qua thu duoc
phén bd & phia dudi, tic 1a ving thap (nhu biéu dién trén biéu do).

Can ctr phan loai theo Dit lidu quy chuan cua Heywood (2006) thi gia tri
Mean & pha 1 13 42.88 ml/kg/min thudc mirc trung binh, song dén pha 2 da ting
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1én 47.84 ml/kg/min thudc muc tot va sang dén pha 3 di ting 1én 52.85
ml/kg/min va thudc mirc rat tét. Nhu vay, thong qua phan tich gia tri Mean va
cac tham s6 dic trung khac budc dau di cho thiy stc bén ua khi cua VBV v
thuat img dung Hoc vién ANND dugc nang cao qua ba giai doan huan luyén.
Y nghia cua sy khac biét vé gia tri trung binh (Mean) chi s6 VO,max va
miurc do khac biét qua so sanh giira cac giai doan dugc trinh bay & bang 3.41.
Bang 3.41. So sanh su khac biét ciia chi s6 VO, max giira cac giai doan
thwe nghiém (n = 25)

Y nghia ciia sir khac biét
TT | So sanh 5 t
veé gia tri Mean
Pha 1-2 4.95 10.253™
2 Pha 2-3 5.01 11.681°*
Pha 1-3 9.97 27.359™
Ghi chu: * véi P<0.05; ™ véi P<0.01; ™" véi P<0.001

Két qua thu dugc & bang 3.41 cho thiy: Sau qué trinh tng dung bai tap
phat trién strc bén wa khi thi gia tri Mean cta chi s6 VO, max giira cac pha déu
tang. Y nghia ctia sy khac biét gitra pha 1-2 1a 4.95 ml/kg/min va nbi tiép giira
pha 2-3 tang 5.01 ml/kg/min. Khi so sanh gitra pha 1-3 tdng 9.97 ml/kg/min.

Pé danh gia su khac biét vé muc do gia ting chi s VO, max gitra cac
giai doan thuc nghiém, st dung kiém dinh t dé so sanh cho théy gia tri t tinh
thu duoc gitra cac pha tir 10.253 - 27.359 ¢ ngudng P < 0.001. Hay noi cach
khac, mirc d6 gia tang chi s6 VO, max gitra cac giai doan thuc nghiém 1a thyuc
su khac biét va co ¥ nghia thong ké. Nhu vdy, cac bai tdp ma dé tai lya chon
mg dung d3 mang lai hiéu qua rd rét trong phat trién strc bén wa khi cho VBV
doi tuyén vO thuat irng dung Hoc vién ANND.

Dé tiép tuc lam sang to hiéu qua phat trién strc bén ua khi cho VDV lira
tudi 20-21 doi tuyén vO thuat ing dung Hoc vién ANND, dir li¢u kiém tra chi
s6 VO, max qua céac giai doan huan luyén da duoc xép loai theo Dir lidu quy
chuan ctia Heywood (2006). Két qua nhu trinh bay & bang 3.42 va biéu d6 3.6.
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Bang 3.42. Két qua xép loai chi s6 VO2max theo cac giai doan thue

nghiém (n = 25)

) Pha 1 Pha 2 Pha 3
TT Xep loai
n % n % n %
1 |Yéu 9 36.0 0.0 0 0.0
2 | Binh thudng 13 52.0 24.0 0 0.0
3 | Tot 3 12.0 14 56.0 4 16.0
4 | Xuét sac 0.0 3 12.0 14 56.0
5 | Cép cao 0.0 2 8.0 7 28.0
y>=69.783, df = 8, p-value = 5.428¢-12
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Biéu d6 3.6 Ty 1¢ xép loai chi s6 VO, max qua cac giai doan thue nghiém

Két qua thu dugc & bang 3.42 cho thiy: Khi so sanh tan sé xép loai chi

s6 VO, max giira ba giai doan thuc nghiém thong qua kiém dinh Khi binh

phuong thu duoc gia tri x*1a 69.783 voi p-value = 5.428e-12 < 0.001. Nhu vy,

mirc d6 xép loai chi s6 VO, max giita ba giai doan thuc nghiém trén ddi tuong

nghién ctru 1a thyc sy khac biét.
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Biéu dién két qua xép loai trén biéu do 3.6 da cho thay: c6 su thay doi va
gia ting vé ty 1& xép loai giita cac giai doan thyc nghiém theo xu huéng giai
doan sau tot hon giai doan trudc. Thyc trang ¢ giai doan danh gia ban dau (pha
1/phase 1) thi chi gdm 3 muc tir yéu dén tét, trong d6 muc binh thudng chiém
ty 16 52%, con mic yéu 1a 36% va nhu vay 1a muc tir tot tré 1én chiém ty 18
thap, chi chiém 12%. Song ty 1é & hai murc thap ndy dd giam xudng & giai doan
giita thuc nghiém (pha 2/phase 2) v&i mire yéu 13 0% va mirc binh thudng giam
xubng con 24%. Va dén khi két thuc thyc nghiém (pha 3/phase 3) chi con 3
mirc xép loai tir t6t dén cap cao, trong d6 chiém ty 1& 16n 1a murc xuat sic 1a
56% va mirc cap cao chiém 28%.

Nhu vay, viéc ng dung céc céc bai tap lya chon da co6 hi¢u qua rd trong
phat trién sirc bén cho VDV vd thuat tng dung Hoc vién CAND. Dién bién
thanh tich dat duoc ¢ cac test kiém tra danh gia trinh d6 stc bén tang.

3.3.2.4. Hiéu qua cdc bai tdp thong qua danh gid né lyc trong tdp luyén

Két qua danh gia nd luc cia VDV trong qua trinh tap luyén thong qua nd
luc hoan thanh nhiém vu va dinh huéng ban than dugc luan an thuc hién thong
qua phong van 25 VDV d6i tuyén vo thuat tng dung ctia Hoc vién ANND.
Cong cu sir dung 13 bang hoi voi 25 ciu va duoc trinh bay cu thé ¢ phu luc 2.
Trong d6 cac cau hdi thuoc nhom Pinh hudng ban than gém 6 cau: 1, 3, 4, 6,
9, 11; cau héi thuoc nhom dinh hudng nhiém vu g@)m 7 cau: 2,5,7,8, 10, 12,
13. Cu thé:

Cau 1. T6i 14 ngudi duy nhat co thé thi dau hodc c6 k¥ ning tot.

Cau 2. T6i hoc k§ nang méi va khién t6i mudn luyén tap nhiéu hon.

Cau 3. T6i c6 thé 1am t6t hon cac VDV cung tip luyén.

Cau 4. Nhitng ngudi khac khong thé lam t6t nhu toi.

Cau 5. T6i hoc duoc diéu gi d6 thi vi dé phuc vu cong viéc.

Cau 6. Nhitng nguoi khac 1am rdi tung 1én, nhung t6i thi khong.

Cau 7. T6i hoc mot ki nang méi bang cach ¢ gang cham chi.

Cau 8. To1 lam viéc cham chi.
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Cau 9. Toi ghi nhiéu diém / ban thing / 1an truy cip nhét. ..

Cau 10. Piéu gi d6 t6i hoc dugc khién t6i mudn luyén tap nhiéu hon.

Cau 11. T6i 1a nguoi gioi nhat.

Cau 12. Mot s6 k¥ nang toi hoc cam thiy ding.

Cau 13. T6i lam hét strc minh.

Bang hoi duogc sir dung dé danh gia ¢ ca ba giai doan thyc nghiém. Panh
gia su tién bd cho VDV ddi tuyén v thuét img dung ctia Hoc vién ANND théng
qua phan tich két qua gitra cac giai doan thuc nghiém, bang cach so sanh két
qua ctia cac bai kiém tra giita cac giai doan thuc nghiém voi nhau. Néu gid tri
diém trung binh thu dugc cé xu huéng ting, didu d6 cho phép chi ra su cai
thién, tién bo voi viée tng dung cac bai tap phat trién sitc bén cho VBV doi
tuyén vO thuat ing dung cua Hoc vién ANND la phu hop & mdi giai doan thuc
nghiém. Két qua thu dugc nhu trinh bay ¢ bang 3.43 va biéu do 3.6.

Ttr két qua thu duoc & bang 3.43 cho thdy: Pbi voi nhom ciu hoi dinh
huéng ban than thi ca 6/6 cau hoi déu co sy ting trudong qua cac giai doan thuc
nghiém tir 0.88 — 2.08 diém. So sanh véi thang do Likert 5 mirc do thi c6 1/6
cau ¢ murc rat déng ¥ va 5/6 ciu & mirc dong v, trong khi ¢ giai doan dau thyc
nghiém c6 2/6 cu ¢ mirc binh thuong, con lai 4/6 cau & muc khong dong ¥.
Nhu vay su gia ting gia tri diém trung binh va mic xép hang theo thang do
Likert gifra giai doan trudc va sau thuc nghiém da co sy gia tang tich cuc cho
VDV d6i tuyén vo thuat tng dung ctia Hoc vién ANND.

D6i véi nhom cau hoi dinh huéng nhiém vu thi ca 7/7 cau hoi déu co su
ting trudng qua cac giai doan thuc nghiém tir 0.88 — 1.52 diém. So sanh véi
thang do Likert 5 mirc d6 thi ca 7/7 cau déu & murc dong ¥, trong khi ¢ giai doan
dau thyc nghiém c6 5/7 cau ¢ mirc khong dong y, con lai 2/7 cau ¢ mirc binh
thuong. Nhu vy su gia ting gia tri diém trung binh va mirc xép hang theo thang
do Likert gilra giai doan trudce va sau thuc nghiém da co6 sy gia tang tich cuc

cho VDV d6i tuyén vo thuat tmg dung cua Hoc vién ANND.
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Bing 3.43. Két qua danh gia nd luc ciia VDV ddi tuyén vé thuit ing

dung ctia Hoc vién ANND & cac giai doan thwe nghiém (n= 25)

T Ay s Pinh X Chénh
Cau héi , A
T huéng | Phal | Pha2 | Pha3 | Iléch
T6i 12 ngudi duy nhat ¢ thé | Ban
: thi ddu hodc c6 k¥ nang tot than 2.32 | 2.96 | 44 2.08
o | Tothockynang mdiva toi | Nhiem | ) | 335 | 396 | |44
muon luyén tap nhiéu hon vu
Téi c6 thé lam t6t hon cic | Bén
3 VDV cting tap luyén than 2.36 | 3.52 4 1.64
Nhitng nguoi khac khong Ban
% | thé 1am 16t nhu i than | 268 | 28 | 4041 136
5 | Toihoc dugcdicu gi do tha | Nhiem | ) o | 304 | 364 | |36
vi d€ phuc vu cong viéc vu
Nhitng ngudi khac lamrdi | Ban
6 tung 1€n, nhung t6i thi khong| than 2.32 | 272 | 412 1.8
7 | Toihoc motky nang méi | Nhiem | 50| 354 | 395 | 36
bang cach c6 gang chamchi | vu
8 | Toi lam viéc cham chi Nl:jm 2.96 | 3.04 | 3.64 | 0.68
Téi ghi nhidu diém / ban Ban
? thang / 1an truy cap nhat. .. than 3.04 | 284 | 3.9 0.88
Diéy gi do téj hoc duoc Nhiém
10 | khién t6i muon luyén tap i 2.68 3 3.56 0.88
DY vu
nhiéu hon j
At 1a e e 1A Ban
11 | T6i la nguoi gioi nhat than 2.56 | 2.72 | 3.96 14
12 M?t SO, k¥ nang t61 hoc cam | Nhiém 26 34 | 4.04 | .44
thay dung vu
13 | Téi lam hét strc minh N}:Em 2.56 | 3.04 | 408 | 1.52
Ban | ) 55| 2.03 | 4.07
e than
Nhiém |5 6> | 3.15 | 3.86
vu

Tinh diém trung binh chung cta 6 hoi nhém dinh huéng ban than co su

gia ting qua cac giai doan thuc nghiém 1a: 2.55 — 2.93 — 4.07 diém; con 7 cau

hoi nhom dinh hudng nhiém vu cling gia tdng qua cac giai doan thuc nghi¢m

1a: 2.62 — 3.15 — 3.86 diém. Két qua duoc biéu dién & biéu d6 3.7.
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2 3.86
8
7 3.15
6 2.62
5 4.07
4
3 2.55 2.93
2
p !
0
Pha 1 Pha 2 Pha 3

——Ban than «=—=Nhiém vu

Biéu d0 3.7 Két qua danh gia su tién bd ciia VPV trong dinh hwéng ban
than va nhiém vu qua cac giai doan thuc nghiém

Tir két qua thu dugc da cho phép luan an khéng dinh c6 sy cai thién va
tién bo trong viéc dinh huéng ban than va nd lyuc tap luyén dé hoan thanh nhiém
vu duoc giao cua VDV doi tuyén vO thudt img dung cia Hoc vién ANND la
phu hop ¢ mdi giai doan thuc nghiém.

3.2.3. Ban lugn

Théng qua phong van cac nha chuyén mén, luan an di xac dinh dugc cac
bai tdp thudc 2 nhém trén st dung dé huan luyén strc bén cho VDV ddi tuyén
v6 thuat ing dung ciia Hoc vién ANND. Céc bai tap nay cho phép phat trién
toan dién strc bén cho VDV doi tuyén vO thuat ing dung cua Hoc vién ANND.

T viée sir dung cac bai tp phat trién sirc bén & cac doi tuyén cua cac
don vi cho théy: Ty 1€ sir dung céc bai tap chuén bi chung, bai tap chuén bi
chuyén mon va bai tap thi ddu dé phat trién sirc bén cho VBV doi tuyén vo
thuat tmg dung ciia Hoc vién ANND giita cac don vi chua twong dong. Vi vay
can phai xay dung cac bai tdp phat trién strc bén cho VDV di tuyén vo thuat
{rmg dung ctia Hoc vién ANND dé nang cao thanh tich thi dau. Van dé nay ciing
duoc thé hién & thuc trang kiém tra céac chi tiéu, cac test danh gia suc bén cho
VDV 461 tuyén vO thuat ing dung ctia Hoc vién ANND cho théy, két qua kiém

tra cac test khong dong déu va chua khac biét.
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Chuan bi thé lyc néi chung va t6 chat sitc bén cho VBV ddi tuyén v
thuat ung dung cua Hoc vién ANND la ndi dung chuyén mon trong qué trinh
huén luyén trong d6 qua trinh gido duc nhirng ning liuc thé chét dic trung can
thiét trong qua trinh tap luyén. Pong thoi viéc chuan bi t6 chat sirc bén cho
VDV quan hé chit ch& v6i sy nang cao kha ning chirc phan cia co thé, voi su
phat trién thé chat va ting cuong stc khoé. Trong qua trinh huén luyén khong
thé coi nhe bat ky mot yéu té nao, ma phai phat trién mot cach toan dién va
d@)ng bd mdi dam bao co s& cho viéc nim virng, 6n dinh toan dién trinh do ky,
chién thuat, tim sinh Iy caa VDV v4 thuat tmg dung CAND.

So sanh véi cac cong trinh nghién ciru ciia cc tac gia cho thiy: Bai tap
huin luyén strc bén cho VDV ddi tuyén vO thuét rng dung ctia Hoc vién ANND
ma ludn &n da lya chon c6 su khac biét. Cac bai tap lua chon dugc phan ra thanh
2 nhom chinh d6 13: Nhom bai tap phat trién sitc bén chung; Nhom bai tap phat
trién strc bén chuyén mon.

V&1 nhém bai tap phat trién stc bén chuyén mon lai dugc cu thé hoa
thanh céac bai tip phat trién theo dic thu chuyén mon trong moén vo thuét ing
dung cho VDV Hoc vién ANND.

Trudc thuc nghiém da kiém tra ban dau strc bén cho VDV d6i tuyén vO
thuat tng dung ctia Hoc vién ANND bang cac test di chon, cho két qua khong
c6 khac biét nhau. Cac chi test danh gia trude thuye nghiém déu khong khac biét
v6i ngudng xac suat P > 0.05, nhu vay, su lva chon dbi twong thuc nghiém 1a
hoan toan pht hop. Do dic thu VDV nén dé tai khong phan chia 2 nhom thyc
nghiém (so sanh song), song van dam bao tinh khach quan dong déu va khoa
hoc 1am tién dé cho danh gia chinh xac tic dong ctia cac bai tap ap dung cho
mdi ddi tugng.

Vé tac dong cua cac bai tap phat trién sitc bén sau mot nam thuc nghiém.

Sau 1 nam thyc nghiém huén luyén ap dung cac bai tap di chon thay sirc
bén gitra cac giai doan huan luyén c6 khac biét. Sau thuc nghiém tap luyén theo

bai tap mai bat dau co két qua vé strc bén tbt hon trude thuc nghiém, ngay cang
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thé hién rd hon qua khac biét co y nghia vé gia ting gia tri trung binh, cac test
danh gia stec bén cho VDV d6i tuyén v thuat tmg dung ctia Hoc vién ANND
tang cao hon khi so sanh gitta cac giai doan hudn luyén. Sau 1 nam thuc nghiém
mirc ting truong trung binh thong qua kiém dinh t dé danh gia su khac biét vé
su gia ting chi s6 VO, max giita cac giai doan thuc nghiém. Két qua cho thay:

Dién bién két qua kiém tra su pham trén 8 test cho VDV ddi tuyén v
thuat ung dung cua Hoc vién ANND sau 1 nim tip luyén d3 khing dinh su
khac biét, cling nhu c6 su ting truong 16 rét vé két qua kiém tra sau 1 nim tap
luyén so v&i thoi diém ban dau. Do do6, c6 thé khéng dinh dugc tinh hi¢u qua
trong danh gia stc bén cua VDV doi tuyén vo thuat ing dung cua Hoc vién
ANND thong qua céc test va cac bai tap thé luc tmg dung trong qua huén luyén
ma qua trinh nghién ctru da xac dinh.

Gia tri t tinh trong danh gia kha ning hap thy oxy t6i da thu duoc co su
khac biét. Nhu vdy, mirc do gia ting chi s6 VO, msx gilta cic giai doan thuc
nghiém 1a khac biét ¢6 ¥ nghia thong ké. Tirc 1a cac bai tap ma dé tai lya chon
tmg dung di c6 tac dung tich cuc dén phat trién sttc bén wa khi cho VDV di
tuyén vo thuat tng dung ctia Hoc vién ANND.

Nhu vay tdc dong cua cac bai tap dugce lya chon & nhom thyc nghiém
anh huong tot téi strc bén cua VDV d6i tuyén vo thuat Gmg dung ctia Hoc vién
ANND. Sau 1 ndm thuc nghiém, sy khac biét vé tiéu tdm 1y cé ¥ nghia thong
ké v6i P > 0.05. Mic du theo dic diém tac dong ciia cac bai tap can thoi gian
huan luyén dai, song budc dau cho thiy sau thoi gian thuc nghiém 12 thang da
tao duoc su khac biét.

Tém lai: Sau mot nim thuc nghiém theo cac bai tap dé tai lwa chon da
c¢6 hiéu qua trong nang cao strc bén cho VDV d6i tuyén vo thuit tmg dung cua
Hoc vién ANND. Trinh d6 strc bén ctia VDV ¢6 su khac biét vé thanh tich ¢ 8
test danh gid, gia tri VO,max, tdm 1y qua cac giai doan thuc nghiém. Piéu nay
d chung t6 tac dong cua cac bai tap duoc lya chon dén phat trién strc bén cho

VDV doi tuyén vO thuat g dung Hoc vién ANND.
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KET LUAN VA KIEN NGHI

A. Két luan

Tir nhitng két qua nghién ctru néu trén ciia dé tai, cho phép di dén mot sb
két luan sau:

1. Luan 4n da lwa chon duoc 8 test, 1 chi s6 va 1 thir nghiém tam 1y dam
bao tinh kha thi, do tin cdy, tinh thong béo, déng thot xay dung duogc ti€u chuin
d4nh gia stc bén chuyén mon cho VBV d6i tuyén v thuat tmg dung ctua Hoc
vién ANND, d6 la cac test:

Strc bén chung (3 test):

Test Cooper (m).
Co tay trén xa don (s6 1an t6i da).
Giir thiang bang trén mot chan trong tu thé ngdi (s).

Strc bén chuyén mén (5 test):

Bit chan danh ngd bang tat tru 3 phut (1an).

Bit chan danh ngd bang xoay ly tim 3 phut (lan).
Béc vat bang vai trudce 3 phat (1an).

Vit vit c6 xoay ly tdm 3 phut (1an).

Vit khoa tay xoay ly tam 3 phut (1an).

Y sinh: Chi s6 VO,max.

Tam ly: 01 thu nghiém.

Thuc trang cong tac huan luyén sitc bén cho VDV d6i tuyén vo thuat ing
dung ctia Hoc vién ANND con mot sd bat cap: Sir dung bai tip phét trién stic
bén chuyén mon chua da dang, phong phu. Cac bai tip da dung it két hop chit
ch& véi cac bai tap strc bén chung, sirc bén chuyén mon va k§y thuat nén di anh
hudng dén sy phat trién strc bén cho VPV doi tuyén vO thudt img dung ctia Hoc
vién ANND.

2. Luan an da lya chon dugc 117 bai tap huin luyén strc bén cho VBV
ddi tuyén vo thuat img dung cta Hoc vién ANND, duogc phan ra thanh 3 nhom

chinh d6 1a: Nhém cac bai tap phat trién sizc bén chung (32 bai tap); Nhom bai
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tap phat trién strc bén chuyén mon (82 bai tip); Nhom céac bai tp phan xa (3
bai tap).

Két qua tmg dung cac bai tap phat trién sirc bén cho VBV ddi tuyén vo
thuat ung dung cua Hoc vién ANND trong mot nam thyc nghiém da khéng dinh
tinh hiéu qua cta cua cac bai tip huin luyén sttc bén ma luan an lya chon, ¥
nghia khac biét vé gid tri trung binh véi P<0.05 ¢ két qua kiém tra 8 test, chi
tiéu danh gia stc bén thu dugc gitta cac giai doan thuc nghiém. Pic biét 13 sy
khac biét vé su phat trién strc bén ciia VDV ddi tuyén vo thuit ing dung ciia
Hoc vién ANND théng qua két qua phan tich va danh gia chi s6 VO, max va sur
tién bo trong viéc dinh hudng ban than va nd lyc tip luyén dé hoan thanh nhiém
vu dugc giao cua VDV doi tuyén vO thuat g dung cua Hoc vién ANND qua
mdi giai doan thuc nghiém.

B. Kién nghi

Ttr nhitng két luan cta luan an, cho phép di dén kién nghi sau:

1. Céc chi s6, test, tiéu chuan va 117 bai tap phat trién sitc bén ma luan
an xac dinh can ap dung trong cong tac huan luyén cho VDV vd thuit tng dung
CAND trén toan qudc. Trong qua trinh hudn luyén, cac HLV can quan tdm hon
nita trong viéc xac dinh ndi dung, xay dung ké hoach huin luyén va sir dung
bai tip phét trién sirc bén mot cach khoa hoc, hop 1y nhdm phat trién sttc bén
chuyén mon cho VDV vo thuat img dung CAND.

2. Céc co so ddo tao, huan luyén mon vo thuat tmg dung CAND c6 thé
tham khao, nghién ctru ap dung két qua cta luan an phu hop véi thuc tién cong
tac giang day — huan luyén, gop phan nang cao chat luong dao tao luc luong

CAND cho dit nudc.
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Truong Pai hoc TDTT Béc Ninh

PHU LUC

PHU LUC 1. PHIEU PHONG VAN
BO VH, TT&DL  CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM

PHIEU PHONG VAN

Doc 13p - Tw do - Hanh phic

Nham giai quyét cac muc ti€u nghién ctru dé tai: “Nghién cuu bai tap

phat trién sitc bén cho VDV dji tuyén vo thudt ung dung cua Hoc vién An ninh

nhdn dan”, mong d/c nghién ctru k¥ nhimg cau hoi dudi day va tra 1oi bang cach

gach danh dau vao 6 tuong tng.

Xin ddng chi cho biét so lugc vé ban than.
Ho va tén:

Trinh do:

Chtre vu:

Pon vi cong tac:

Céu héi 1. Theo d/c thi céc chi sd, test dic trung dudi day phu hop dé
danh gid sttc bén cho VDV v thuét tng dung CAND.

¥ Chi s, test Phu hop pllfgol:lggp
I | Stkc bén chung
1 | Test Cooper (m) L] [
2 | Chay 1500m (s) [ O
3 | Co tay trén xa don (so lan toi da) m m
4 | Chong day (s6 lan t6i da) m m
5 E};ﬁ: thing bang trén mot chan trong tu thé ngdi

S
II | Stre bén chuyén mon O O
6 | Bat chan danh nga bang tat try 3 phut (Ian) O O
7 | Bat chan danh nga bang xoay ly tim 3 phut (lan) O O
8 | Pam tay trudc vao 2 dich cach 3m, 2 phut (lan) m m




Khong

Chi so, test Phu hop phit hop

Phéi hop ddm moc va chat vat thudn tay 3 phut
(1an)
10 | Boc vat bang vai trude 3 phut (1an)

© ==

11 | Vat vit ¢6 xoay ly tAm 3 phut (1an)

12 | Vat khoa tay xoay ly tim 3 phit (lan)

13 | Boc vat bang vai sau (10 lan, chay 20m; s)

14 Bat nhay qua buc da vong cau vao dich 3 phut
(1an)

15 | Ba luét ngang vao 2 dich cach 3m, 2 phut (1an)
I | Tam ly

16 | Panh gia nd lyc trong tap luyén (diém)

17 | Panh gia tinh muc dich (diém)

18 | Panh gia kha ning chu y (diém)

IV | Y sinh

19 | VO,max (ml/kg/phut)

20 | Cong nang tim (HW)

oo jooo o oo0ooo;d
oo jooo o oo0ooo;d

Ciau héi 2. Theo d/c thi cac bai tap nao dudi day phi hop dé phat trién

strc bén cho VBV ddi tuyén vo thuat tng dung ctia Hoc vién An ninh nhan dan.

U'u tién
TT Bai tap
3d | 2d | 1d

A. Nhém bai tap phat trién sirc bén chung (32 bai

tap)

Bai tap chay (16 bai tap)
1. | Chay 400m O OO
2. | Chay 800m O |o|d
3. | Chay 1500m 0o
4. | Chay 2000m OO
5. | Chay 5000m O OO
6. | Chay 10000m OO
7. | Chay theo tin hi¢u trong 12 phut 0o
8. |Dixebo OO
9. | Batcoéc 0| OO




U'u tién

TT Bai tap
3d | 2d | 1d

10. | Choi tro choi van dong véi bong 0o

Cac bai tap voi trong lugng phu (6 bai tap). O OO
11. | Ganh ta 25-30kg bat nhay chan trén, chan dudi 0o
12. | Cong ban tap chay 0o
13. | Bé ban tap chay 0| OO
14. | Vac ban tap chay 0| OO
15. | Bat coc voi ta deo chan 0| OO
16. | Chay véi ta deo chan OO O

Bai tip di chuyén, bit, chay trén tham (12 bai tip)
17. | Bat cao gdi qua dich 1én xudng chay 30m O OO
18. | Bat rtt gbi thang 1 chan OO0 | O
19. | Bat riit g6i chéo 1 chan O OO
20. | Bat rit gbi ngang 1 chan O OO
21. | Bat phoi hop O 0| O
22. | Chay nang cao dui o|o|od
23. | Nam sap dung 1én chay O OO
24. | Nam ngira ding 1én chay 0o
25. | Di chuyén theo hinh chir U, X, V... O OO
26. | Chay nhat dich 0| OO
27. | Chong day dung 1én chay 30m 0o
28. | Plmg 1én ngodi xuong chay 30m 0o

Bai tap déo - lwng - bung (4 bai tap)
29. | Bat cat kéo xoac doc 0| OO
30. | Bat da ngang sang hai bén xoac ngang O OO
31. | Nam sap 1én co lung O OO
32. | Nam ngira 1én co bung O OO

B. Nhom bai tip phat trién strc bén chuyén mén
(85 bai tap)

Bai tip tin cong ky thuit don/kép chin trudéc - sau
vao dich. Thuc hién trong 4 phut. (16 bai tap)




U'u tién

TT Bai tap
3d | 2d | 1d
33. | Ré tién da thang chén trai vao dich OO
34. | Ré tién da thang chan phai vao dich O OO
35. | Ré tién d4 vong cau chan trai vao dich 0o
36. | Ré tién da vong cau chan phai vao dich 0o
37. | Ré tién d4 ngang chan trai vao dich 0o
38. | Ré tién d4 ngang chan phai vao dich 0o
39. | Ba quay sau chan trai vao dich 0o
40. | Pa quay sau chan phai vao dich O OO
41. | Ré tién d4 thang chén trai + chan phai vao dich 0o
42. | Ré tién da vong cau chan trai + chan phai vao dich O OO
43. | Ré tién da thang chan trai + da vong cau chan phai vao Olol o
dich
44. | Ré tién da vong cau chan trai + d4 thang chan phai vao Olol o
dich
45. | Ré tién da thang chan phai + da vong cau chn trai vao Olol o
dich
46. | Ré tién da vong cau chan phai + d4 vong cau chan trai Olol o
vao dich
47. | Ré tién da thang chan phai + d4 thang chan trai vao
dich 0D
48. | Ré tién da vong cau chan trai + d4 quay sau chan phai Olol o
vao dich
Bai tip tin cong ky thuit don/kép voi tay truée —
sau vao dich. Thuc hién trong 4 phut (16 bai tap)
49. | Ré tién dam thang tay trai vao dich 0o
50. | Ré tién dam thang tay phai vao dich O OO
51. | Ré tién dam vong tay trai vao dich 0o
52. | Ré tién dam vong tay phai vao dich O OO
53. | Ré tién ddm moc tay trai vao dich O OO
54. | Ré tién dam moc tay phai vao dich O OO




U'u tién

TT Bai tap
3d | 2d | 1d
55. | Ré tién dam thang tay trai + tay phai vao dich 0o
56. | Ré tién dam vong tay trai + tay phai vao dich O OO
57. | Ré tién dam moc tay trai + tay phai vao dich 0o
58. | Ré tién dam thang tay trai + ddm vong tay phai vao
. OO
dich
59. | Ré tién ddm vong tay trai + dam thing tay phai vao
. OO
dich
60. | Ré tién dam moc tay trai + dam thang tay phai vao
. OO
dich
61. | Ré tién dam thing tay trai + ddm moc tay phai vao
. OO
dich
62. | Ré tién dam thang tay phai + dam vong tay trai vao ololo
dich
63. | Ré tién dam vong tay phai + ddm vong tay trai vao
’ gtayp glay ololo
dich
64. | Ré tién dam thang tay phai + dam moc tay trai vao
] O OO
dich
Bai tap phan cong ky thuat don don tay, don chan
vao dich (10 bai tap)
65. | Ky thuat phan cong dam thang tay trai( tay trudc) O OO
66. | Ky thuat phan cong dam thang tay phai( tay sau) 0o
67. | Ky thuat phan cong dam vong tay trai( tay trudc) 0o
68. | Ky thuat phan cong dam vong tay phai( tay sau) 0o
69. | K¥ thut phan cong don da thang chan trai( chan
. OO
trudce)
70. | Ky thuat phan cong don da thang chan phai( chansau) | O | O | O
71. | K§ thuat phan cong don da vong cau chén trai( chan ololg
trudce)
72. | K§¥ thuat phan cong don da vong cau chan phai( chan ololg

sau)




U'u tién

TT Bai tap
3d | 2d | 1d
73. | K¥ thuat phan cong don da ngang (chan trudce) 0o
74. | Ky thuat phan cong don da quay sau (chan sau) O OO
Bai tap véi day cao su (15 bai tap)
75. | Pam thang tay trai voi ddy cao su 0o
76. | Pam thang tay phai véi day cao su 0o
77. | P4 thang chén trai voi ddy cao su 0o
78. | P4 vong cau chan trai v4i day cao su 0o
79. | P4 vong cau chan phai voi day cao su O OO
80. | b4 ngang chan trai véi day cao su 0o
81. | ba ngang chan phai véi day cao su O OO
82. | Pa quay sau chan trai véi day cao su O OO
83. | Ba quay sau chan phai vdi day cao su O OO
84. | ba thang chan trai + da thang chan phai véi day caosu | OO | OO | [
85. | b4 vong cau chan trai + d4 vong cau chan phai véi
day caogsu ) ' Hb
86. | P4 vong cau chan trai + d4 quay sau chan phai v4i day ololg
cao su
87. | Pathang chan trai + d4 vong cau chan phai v6i day
O OO
cao su
88. | D4 thang chan trai + da ngang chan phai véi day cao ololg
su
89. | Pam thang tay trai + tay phai v6i day cao su OO
Bai tap vai ta 0.5kg (3 phut) (3 bai tap)
90. | Thuc hién t6 hop cac don tay 0o
91. | Thuc hién cac don chan OO O
92. | Thuc hién t6 hop céc don tay, don chan 0o
Bai tip to hop k¥ thuit tin cong don tay (4 phut) (6
bai tap)
93. | 86. Di chuyén tién ddm thang tay phai + dam thang tay Olol o

trai + dim thang tay phai




U'u tién

TT Bai tap
3d | 2d | 1d

94. | 87. PAm vong tay trai + dam thang tay phai + dam Olol o
vong tay trai

95. | 88. Di c,huyén tién dam vong tay phai + dam thang tay Olol o
trai + dam vong tay phai

96. | 89. Di cl}uyénqtién dam thang tay trai + ddm moc tay ololg
phai + dam thang tay trai

97. 190. Di cl}uyén tién dam moc tay trai + ddm moc tay ololg
phai + dam ngang tay trai

98. |91.Di cl}uyén tién dam vong tay trai + ddm moc tay ololg
phai + dam vong tay trai
Bai tip t6 hop ky thuat tin cong don tay + don
chan. (6 bai tap)

99. | Ré tién d4 vong chan trai + dam thang tay phai + ddm ololo
vong tay trai

100. R,é tién d4 vong cau chan phai + dim thang tay trai + alolg
dam moc tay phai

101.| Ré tién da thang chan trai + dam thang tay phai + ddm alolo
vong tay trai

102.| Ré tién da thang chan phai + dam thang tay trai + ddm ololo
moc tay phai

103.| Ré tién dam théflg tay trai + tay phai + ddm vong tay Olol o
trai + da vong cau chan phai

104.| Ré tién dé‘ thang chan tréil+ da wV(‘)ng cau chan phai + Olol o
da vong cau chan trai + dam thang tay phai
Bai tp thi dau tinh hudng (3 bai tip)

105.| M6t VDV thuc hién cé}c don tan cong, 1 VDV chi ololg
thuc hién phan cong bang don tay

106.| Mot VDV thuc hién cé}c don tan cong, 1 VDV chi ololg
thuc hién phan cong bang don chan

107.| Mot VBV thuc hién cac don tan cong, 1 VDV chi

OO

thuc hién cac don danh nga, boc, vat




TT

Bai tap

Bai tip danh ngi, quit nga, boc, vt (6 bai tip)

108.

Bat chan danh ngi bang tat tru

109.

Bat chan danh ngd bang xoay ly tim

110.

Bdc vat bang vai trudce

111.

Vit vit ¢6 xoay ly tAm

112.

Vat khoa tay xoay ly tam

113.

Bdc vat bang vai sau

OO g oo O

O oo g od

Bai tap thi dau quy wéc (3 bai tip)

114.

Mot VDV duoc sir dung tat ca cac don danh, 1 VBV
kia chi dugc str dung don tay

O

O

115.

Mot VBV duoc sir dung tat ca cac don danh, 1 VBV

kia chi dugc str dung don chan

116.

Mot VBV duoc sir dung tat ca cac don danh, 1 VBV
kia chi dugc str dung don danh nga, quat, vat

Bai tip thi ddu tw do tinh diém (1 bai tip)

117.

Hai VDV vao thi dau 3 hiép (mdi hiép thi dau 1a 1
VDYV khac nhau)

C. Nhom bai tap phan xa (3 bai tap)

118.

Di chuyén thuc hién cac k¥ thuat don tay theo nguoi

cam dich

119.

Di chuyén thuc hién céc k¥ thudt don chan theo ngudi

cam dich

120.

Di chuyén thuc hién cac k¥ thuét don tay, don chan

theo nguoi cam dich

Xin tran trong cam on sw cong tac cua dong chi./.




PHU LUC 2. PHIEU PHONG VAN
BO VH, TT&DL CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
Truong Pai hoc TDTT Béc Ninh Poc lap - Tu do - Hanh phuc
PHIEU PHONG VAN

Nhim giai quyét cac muyc tiéu nghién ctru dé tai: “Nghién ciru bai tdp
phat trién sirc bén cho VDV dji tuyén vo thudt ung dung cua Hoc vién An ninh
nhén dan”. Anh (chi) hiy xem xét tuyén bd trong tig cau héi trong bang dudi
day va cho biét mirc d6 déng ¥ voi mdi tuyén bd bang cach nhap mot sé diém

thich hop vao cot diém: 1 = rat khong dong v, 2 = khong dong ¥, 3 = trung lap,

4 = dong y, 5 = rat dong y. Khong gidi han thoi gian hoan thanh.

TT Chi sé, test Piém
1 | T6i la nguoi duy nhat c6 thé thi déu,hoaflc c6 ky nang tot | D@O@®G
) gc;l 1?1?1% linl(l_)érlfy nang moi va nd khién t61 muon luyén DD
3 | T6i co thé 1am tot hon cac VDV cing tap luyén 0]86]06)
4 | Nhitng ngudi khac khong thé lam tbt nhu t6i DOBB®G
5 | Téi hoc duogc diéu gi do thu vi dé phuc vu cong viéc 0JBIOI016;
6 | Nhitng ngudi khac 1am rbi tung 1én, nhung t6i thi khéng | D@B®@G
7 | T6i hoc mot k§ nang mdi bang cach ¢ gang cham chi 0]86]0]6)
8 | T6i lam viéc cham chi OIRISIOI6;
9 | Toi ghi nhiéu diém / ban thang / 1an truy cip nhat. .. olelelolo
10 ?;iu gi do6 t61 hoc duogc khién t6i muén luyén tap nhiéu DOB®G
11 | T6ila nguoi gioi nhat oJalelole)
12 | Mot sb kjnéng t6i hoc cam thay diing 0]8]6]0]6)
13 | T6i lam hét stirc minh 0]8]6]0]6)

Tran trong cam on Anh (chi)!




PHU LUC 3. HUONG DAN THU'C HIEN VA LUQNG VAN PONG
CUA 117 BAI TAP PHAT TRIEN SUC BEN VPV VO THUAT UNG
DUNG CONG AN NHAN DAN

A. Nhém bai tip phat trién sirc bén chung (32 bai tip)
Bai tap chay (16 bai tap)
1. Chay 400m
- Muc dich: Phat trién strc bén chung
- San bai, dung cu: San van dong C500, coi, d@)ng ho.
- Cach thyuc hién: Nguoi thuc hién ding & vach XuAt phat ¢ tu thé chuén bj
xuét phat cao, khi huén luyén vién co khéu lénh chay hodc tin hi€u coi thi
nguoi thye hién chay hét cu ly 400m véi thoi gian nhanh nhat.
- Yéu cau: Tich cuc, duy tri toc do va két hop thd déu.
- Khdi lwong thyc hién: 1 1an
- Nghi tha long: Cang ép nhe va xoa bop.
2. Chay 800m
- Muc dich: Phat trién strc bén chung
- San bai, dung cy: san van dong C500, coi, dong ho.
- Cach thyc hién: Nguoi thuc hién ding & vach XuAt phat ¢ tu thé chuén bj
xuat phat cao, khi huan luyén vién c6 khau 1énh chay hodc tin hiéu coi thi
nguoi thyc hién chay hét cu ly 800m véi thoi gian nhanh nhat.
- Yéu cau: Tich cuc, duy tri tdc d6 va két hop tho déu.
- Khdi lwong thyc hién: 1 1an
- Nghi tha long: Cang ép nhe va xoa bop.
3. Chay 1500m
- Muc dich: Phat trién sirc bén chung
- San bai, dung cy: san van dong C500, coi, dong ho.
- Cach thyc hién: Nguoi thye hién ding & vach xudt phat ¢ tu thé chuan bi
xuat phat cao, khi huan luyén vién c6 khau 1énh chay hodc tin hiéu coi thi
nguoi thuc hién chay hét cy ly 1500m véi thoi gian nhanh nhat.
- Yéu cau: Tich cuc, duy tri tdc d6 va két hop tho déu.
- Khoéi lwong thyc hién: 1 1an
- Nghi tha long: Cang €ép nhe va xoa bop
4. Chay 2000m
- Muc dich: Phat trién sirc bén chung
- San bai, dung cu: san van dong C500, coi, d@)ng ho.



- Cach thyc hién: Nguoi thye hién ding & vach xudt phat ¢ tu thé chuan bi
xuat phat cao, khi huan luyén vién c6 khau 1énh chay hodc tin hiéu coi thi
nguoi thye hién chay hét cu ly 2000m véi thoi gian nhanh nhéat.

- Yéu cau: Tich cuc, duy tri toc d6 va két hop tho déu.

- Khdi luong thyc hién: 1 1an

- Nghi tha long: Cang €ép nhe va xoa bop

5. Chay 5000m

- Muc dich: Phat trién sirc bén chung

- San bai, dung cy: san van dong C500, coi, déng ho.

- Cach thyc hién: Nguoi thuc hién ding & vach XuAt phat ¢ tu thé chuén bj
xuat phat cao, khi huan luyén vién c6 khau 1énh chay hodc tin hiéu coi thi
nguoi thuc hién chay hét cy ly 5000m véi thoi gian nhanh nhat.

- Yéu cau: Tich cuc, duy tri tc do va két hop thé déu.

- Khoéi lwong thyc hién: 1 1an

- Nghi tha long: Cang €ép nhe va xoa bop

6. Chay 10000m

- Muc dich: Phat trién sirc bén chung

- San bai, dung cu: san van dong C500, coi, d@)ng ho.

- Cach thyuc hién: Nguoi thuc hién ding & vach XuAt phat ¢ tu thé chuén bj
xuét phat cao, khi huén luyén vién co khéu lénh chay hodc tin hi€u coi thi
nguoi thuc hién chay hét cy ly 10000m véi thoi gian nhanh nht.

- Yéu cau: Tich cuc, duy tri tdc d6 va két hop tho déu.

- Khoéi lwong thyc hién: 1 1an

- Nghi tha long: Cang ép nhe va xoa bop.

7. Chay theo tin hiéu trong 12 phut

- San bai, dung cu: San van dong C500, coi, dong hd.

- Muc dich: Phat trién sirc bén chung

- Cach thyc hién: Nguoi thye hién ding & vach xudt phat ¢ tu thé chuan bi
XuAt phat cao, khi huin luyén vién c6 tin hi€u coi thi ngudi thuc hién chay
téc do that nhanh, khi c6 tin hiéu tiép theo thi ngudi thyc hién giam tc do
chay nhe nhang. Clr nhu vay thuc hién trong 12 phut.

- Yéu cau: Tich cuc, chay bién tdc nhanh, chay nhe két hop thé déu.

- Khéi lwong thuc hién: 2 t6

- Nghi tha long: Cang ép nhe va xoa bop.

8. Di xe bo

- Muc dich: Phat trién strc bén chung



- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, coi, dong hd.

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (ngudi phuc vu cam 2 chan, nguoi thyc
hién sir dung 2 tay dé di). Nguoi phuc vu thyc hién cAm vao 2 ¢o chan di
chuyén day ngudi thue hién di v6i toe do nhanh nhat hét cy ly 30m. Sau d6
nhanh chéng doi ngudi thye hién va 1am nguoc lai quang dudng.

- Yéu cau: Tich cuc, cb gang.

- Khéi lwong thyc hién: 5 to.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

9. Bat coc

- Muc dich: Phat trién sirc bén chung

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, coi, dong hd.

- Cach thuc hién: Ngbi & tu thé thap trong lwong don nhiéu trén hai nira ban
chén, hai tay dan dé sau gy va thuc hién bat lién tuc hét cy ly 30m. Hét cu
ly 1a 1 t6 thuc hién.

- Yéu cau: Tich cuc, cb gang.

- Khéi lwong thuc hién: 5 t6.

- Nghi gifra quang: 2 phut.

10. Choi tro choi van dong voi bong( bong ném)

- Muc dich: Phat trién sirc bén chung

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, coi, déng ho.

- Céach thuc hién: Chia d6i tuyén thanh 2 doi, mdi doi 10 ngudi. Hai doi tim
cach cam bong di chuyén, chay ném vao gon cua nhau, d6i nao bj ném chiing
g6n thi trong tai ding tran d4u cho tap thé luc bang hinh thac chéng day hodc
dtng 1én ngdi xudng 20 1an, sau khi do6i thua thuc hién xong thi trong tai tiép
tuc tran dau, ¢ nhu vy thuc hién choi trong 20 phut.

- Yéu cau: Tich cuc, ¢6 ging, doan két va phdi hop di chuyén khéo 1éo.

- Khéi lwong thyc hién: 2 hiép.

- Nghi gitra hiép: 5 phut.

Cac bai tap véi trong lwgng phu (6 bai tap).

11. Ganh tg 25 - 30kg bdt nhay chdn trén, chan duoi

- Muc dich: Phat trién sirc bén chung

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, coi, déng ho.

- Cach thuc hién: Nguoi thuc hién ganh ta trén vai bat nhay lién tuc chan trén,
chan dudi 15 nhip. Hét s 1an theo huan luyén vién quy dinh thi ngudi thuc
hién nghi 1 phut sau d6 vao thuc hién tiép.

- Yéu cau: Tich cuc, cb gang.



- Khoi lwong thyc hién: 10 t0.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

12. Cong ban tdap chay

- Muc dich: Phat trién strc bén chung

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, coi, déng ho.

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 doi: ( ngudi thuc hién cong ban tap trén lung).
Nguo1i thuc hién cong ban tap chay voi tdc do nhanh nhit hét cu ly 30m. Sau
d6 nhanh chong ddi ngudi thyc hién va 1am nguoc lai quing dudng.

- Yéu cau: Tich cuc, ¢b gang.

- Khéi lwong thyc hién: 5 to.

- Nghi gitra quang: 2 phut.

13. Bé ban tdp chay

- Muc dich: Phat trién strc bén chung

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, coi, dong hd.

- Céch thyc hi¢n: Hai nguoi 1 doi: ( nguoi thuc hién bé ban tap trén hai tay).
Nguoi thuc hién bé ban tap chay voi téc do nhanh nhét hét cyu ly 30m. Sau
d6 nhanh chong ddi ngudi thyc hién va 1am nguoc lai quing dudng.

- Yéu cau: Tich cuc, ¢ gang.

- Khéi luwong thyc hién: 5 to.

- Nghi gifra quang: 2 phut.

14. Vac ban tdp chay

- Muc dich: Phat trién sirc bén chung

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, coi, dong hd.

- Céach thuc hién: Hai nguoi 1 doi: ( nguoi thuc hién vac ban tap trén mot
vai). Nguoi thuc hién vac ban tip chay véi toc do nhanh nhat hét cyu ly 30m.
Sau d6 nhanh chong d6i ngudi thyc hién va 1am nguoc lai quing dudng.

- Yéu cau: Tich cuc, ¢ gang.

- Khéi lwong thuc hién: 5 t6.

- Nghi gifra quang: 2 phut

15. Bat coc voi ta deo chan

- Muc dich: Phat trién sirc bén chung

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, coi, déng ho.

- Céch thyuc hién: Nguoi thuc hién budc ta vao cd cang chan véi trong lugng
1kg va thuc hién bat coc lién tuc 30m, hét cy ly thi nghi gitra quéng.

- Yéu cau: Tich cuc, cb gang.

- Khéi lwong thuc hién: 5 t6.



- Nghi gitra quang: 2 phut

16. Chay voi ta deo chan

- Muc dich: Phat trién sirc bén chung

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, coi, dong hd.

- Céch thuc hi¢n: Nguoi thuc hién budce ta vao ) céng chan véi trong luong
2kg va thuc hién chay véi cu ly 3000m, hét cu ly thi nghi gitra quéng.

- Yéu cau: Tich cuc, cb gang.

- Khéi lwong thyc hién: 1 to.

- Nghi tha long: 10 phut cang ép nhe va xoa bop.

Bai tap di chuyén, bat, chay trén tham (12 bai tip)

18. Bdt cao géi qua dich 1én xuong chay 30m

- Muc dich: Phat trién strc bén chung

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, dich da, coi, dong ho.

- Cach thyc hién: Pat dich d4 ¢ vach xuat phat, nguoi thyc hién bat cao gdi
qua dich, sau do6 bat vé vi tri ban dau, ctr nhu vay thuc hién 3 lan 1én xuéng
sau do chay bién toc that nhanh cu ly 30m.

- Yéu cau: Tich cuc, ¢b géng, bat di chuyén béng 2 ntra ban chan.

- Khéi luwong thyc hién: 5 to.

- Nghi gifra quang: 2 phut.

19. Bdt rit géi thang I chan

- Muc dich: Phat trién strc bén chung

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, coi, déng ho.

- Cach thyc hién: Nguoi thyc hién bat rat gbi huéng thang vé phia trude nguc,
bét lién tuc trén hai nira ban chan, khi bat rat gbi hai tay dé trude nguc. Ctr
nhu vay thuc hién hét cy ly 15m sau d6 quay lai va thyc hién d6i chan bat vé
vi tri xuat phat.

- Yéu cau: Tich cuc, ¢b géng, bat di chuyén béng hai ntra ban chan.

- Khéi lwong thuc hién: 5 t6.

- Nghi gifra quang: 1 phut

20. Bdt rut gbi chéo 1 chin

- Muc dich: Phat trién sirc bén chung

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, coi, déng ho.

- Céch thuc hién: Nguoi thyc hién bat rat gbi up chéo vé phia trude mit, bat
lién tuc trén hai nira ban chan, khi bat rat gbi hai tay dé truéc nguc. Ctr nhu
vy thuc hién hét cy ly 15m sau d6 quay lai va thue hién doi chan bat vé vi
tri xuat phat.



- Yéu cau: Tich cuc, cb gang, bat di chuyén bang hai nira ban chan.

- Khéi lwong thuc hién: 5 t6.

- Nghi gifra quang: 1 phut

21. Bdt rit goi ngang 1 chdn

- Muc dich: Phat trién sirc bén chung

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, coi, déng ho.

- Cach thyc hién: Nguoi thyc hién bat rat géi Up ngang sang bén, bat lién tuc
trén hai ntra ban chan, khi bat rat gbi hai tay dé trude nguc. Clr nhu vay thuc
hién hét cy ly 15m sau d6 quay lai va thuc hién doi chan bat vé vi tri xuét
phat.

- Yéu cau: Tich cuc, ¢b gang, bat di chuyén bang hai nira ban chan.

- Khéi lwong thuc hién: 5 t6.

- Nghi gitra quang: 1 phut

22. Bdt phéi hop

- Muc dich: Phat trién sirc bén chung

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, coi, dong hd.

- Céach thyuc hién: Nguoi thuc hién xuéng chéng déy + bat won than + bat cao
géi + bat da chan sang hai bén, chay nhe 3m sau dé tiép tuc lam phéi hop
ghép cac dong tac lién lién tuc nhu vay hét cy ly 30.

- Yéu cau: Tich cuc, ¢d géng, bat di chuyén béng hai ntra ban chan, thuc hién
toi thiéu 10 lan.

- Khéi lwong thyc hién: 5 to.

- Nghi gitra quang: 2 phut.

23. Chay nang cao dui

- Muc dich: Phat trién strc bén chung

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, coi, dong hd.

- Céch thyc hién: Nguoi thuc hién chay nang cao dui, chay lién tuc trén hai
ntra ban chén, khi chay hai tay danh trude nguc. Ctt nhu vy thuc hién hét cy
ly 30m.

- Yéu cau: Tich cuc, ¢b géng, chay trén hai ntra ban chan.

- Khéi lwong thyc hién: 5 to.

- Nghi gifra quang: 1 phut

24. Nam sdp dvmg 1én chay

- Muc dich: Phat trién sirc bén chung

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, coi, dong hd.



- Cach thyc hién: Ngudi thue hién nim Gp nguoi xudng tham tap, khi nghe
tin hiéu ctia huin luyén vién thi nguoi thuc hién nhanh chéng ding diy va
chay bién tbc that nhanh hét cu ly 30m.

- Yéu cau: Tich cuc, ¢b gang, bat di chuyén bang hai nira ban chan.

- Khéi lwong thyc hién: 5 to.

- Nghi gifra quang: 1 phut

25. Nam ngira dirng 1én chay

- Muc dich: Phat trién sirc bén chung

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, coi, dong hd.

- Cach thyc hién: Nguoi thuc hién nam ngua trén tham tip, khi nghe tin hi¢u
ctia huan luyén vién thi ngudi thyc hién nhanh chong dimg day va chay bién
tdc that nhanh hét cu ly 30m.

- Yéu cau: Tich cuc, ¢b ging, chay nhanh.

- Khéi lwong thuc hién: 5 t6.

- Nghi gifra quang: 1 phut

26. Di chuyén theo hinh chir U, X, V...

- Muc dich: Phat trién sirc bén chung

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, coi, déng ho.

- Céch thyc hién: Nguoi thuc hién bat di chuyén theo hinh chr U;X;V trong
thoi gian hai phit, hét thoi gian thi nghi giita quing, sau d6 bat di chuyén
theo hinh chir khac.

- Yéu cau: Tich cuc, ¢b géng, bat di chuyén béng hai ntra ban chan.

- Khéi lwong thuc hién: 5 t6.

- Nghi gitra quang: 1 phut

27. Chay nhat dich

- Muc dich: Phat trién strc bén chung

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich da coi, déng ho.

- Cach thyuc hién: Piat dich cach vach xuét phat 10m. Nguoi thuc hién khi
nghe tin hiéu ctia huan luyén vién thi ngudi thyc hién nhanh chéng chay
nhanh 1€n nhat dich va chay bién tbc Vé, ctr nhu vay thuc hién lién tuc trong
2 phat.

- Yéu cau: Tich cuc, ¢b géng, chay nhanh.

- Khéi lwong thuc hién: 5 t6.

- Nghi gifra quang: 1 phut

28. Chéng ddy dimg 1én chay 30m

- Muc dich: Phat trién strc bén chung



- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, coi, dong hd.

- Cach thue hién: Nguoi thuc hién nam sip chéng day nhanh 5 lan, sau d6
dung day va chay bién toc that nhanh hét cy ly 30m.

- Yéu cau: Tich cuc, ¢b gang, bat di chuyén bang hai nira ban chan.

- Khéi lwong thyc hién: 5 to.

- Nghi gifra quang: 1 phut

29. Ngoi xudng dirng 1én chay 30m

- Muc dich: Phat trién sirc bén chung

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, coi, dong hd.

- Céch thyc hién: Nguoi thuc hién ngéi xuéng dimg 1én nhanh 5 lan, sau do
nhanh chong chay bién tc that nhanh hét cy ly 30m.

- Yéu cau: Tich cuc, ¢b gang, bat di chuyén bang hai nira ban chan.

- Khéi lwong thuc hién: 5 t6.

- Nghi gitra quang: 1 phut

Bai tap déo - lung - bung (4 bai tap)

30. Bdt cat kéo xoac doc

- Muc dich: Phat trién sirc bén chung

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, coi, déng ho.

- Cach thyc hién: Nguoi thuc hién bat cat kéo trén khong khi tiép dat thi thuc
hién dong tac xoac doc gitr khoang 3 gidy sau d6 dung day chay nhe hai dén
ba nhip va tiép tic 1am lap lai. Cu nhu vy ta thuc hién dong tac hét cu ly
30m.

- Yéu cau: Tich cuc, cd gang, bat di chuyén bang hai nira ban chan, tiép dat
hoan xung.

- Khéi lwong thuc hién: 5 t6.

- Nghi gitra quang: 2 phut

31. Bdt da ngang sang hai bén xoac ngang

- Muc dich: Phat trién strc bén chung

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, coi, déng ho.

- Céch thyc hién: Nguoi thuc hién bat da ngang sang hai bén trén khong khi
tiép dat thi thuc hién dong tac xoac ngang giir khoang 3 gidy sau d6 dimg day
chay nhe hai dén ba nhip va tiép tuc lam 13p lai. Cr nhu vay ta thuc hién dong
tac hét cy ly 30m.

- Yéu cau: Tich cyc, ¢d gang, tiép dat hodn xung.

- Khéi lwong thuc hién: 5 t6.

- Nghi gitra quang: 2 phut



32. Nam sdp lén co lung

- Muc dich: Phat trién strc bén chung

- Cach thyuc hién: Nguoi thyc hién nam sép sao cho hai tay va hai chan khong
cham dét cach mit dat khoang Scm. Tir vi tri ndy thuc hién két hop ca tay va
chan nang 1én cao, sau d6 nhanh chéng ha xuéng khong dé tay va chan cham
dat. Cr nhu vay thyc hién lién tyc trong 2 phut.

- Yéu cau: Tich cuc, ¢d ging, khong dé tay va chan cham dat, phdi hop nhip
nhang.

- Khéi lwong thuc hién: 5 t6.

- Nghi gifra quang: 1 phut

33. Nam ngira 1én co bung

- Muc dich: Phat trién strc bén chung

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, coi, dong hd.

- Cach thyc hién: Nguoi thuc hién nam ngira, hai tay dan dé sau gay khong
dé dau cham dat, hai dau gdi dung dé xién chéch vé phia trude. Tir vi tri nay
thue hién dong tac gip nguoi vé phia hai dau gdi, sau d6 nhanh chéng nga
nguoi vé sau. Ctr nhu vay thuc hién 1én xudng lién tuc trong 2 phiit.

- Yéu cau: Tich cuc, ¢d ging, khong dé tay va chan cham dat, phdi hop nhip
nhang.

- Khéi luwong thyc hién: 5 to.

- Nghi gitra quang: 1 phut

B. Nhém bai tip phat trién sirc bén chuyén mon (85 bai tip)

Bai tdp tan céng ky thudt don/kép chan trude - sau vdo dich. Thuee hién trong
4 phut. (16 bai tap)

34. Di chuyén tién dd thang chan trdi vao dich

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich da, coi, déng ho.

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 ngudi cam dich, 1 ngudi thyc hién da).
Nguoi thuc hién di chuyén tién d4 thang chan trai vao dich, d4 xong nhanh
choéng di chuyén vé vi tri ban dau. Ct nhu vay thuc hién lién tuc vao dich
trong thoi gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

35. Di chuyén tién dd thang chan phdi vao dich



- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, dich da, coi, dong ho.

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 doéi: (1 nguoi cAm dich, 1 nguoi thuc hién da).
Nguoi thuc hién di chuyén tién da thang chan phai vao dich, ¢ xong nhanh
chong di chuyén vé vi tri ban dau. Ct nhu vay thuc hién lién tuc da vao dich
trong thoi gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cyuc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

36. Di chuyén tién dd vong cau chan trdi vao dich

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, dich da, coi, dong ho.

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 ngudi cam dich, 1 nguoi thyc hién da).
Nguoi thuc hién di chuyén tién da vong cau chan trai vao dich, da xong nhanh
chong di chuyén vé vi tri ban dau. Ct nhu vay thuc hién lién tuc da vao dich
trong thoi gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

37. Di chuyén tién dd vong cdu chan phdi vao dich

- Muc dich: Phat trién sirc bén chuyén moén

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, dich da, coi, dong ho.

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 ngudi cam dich, 1 nguoi thuc hién d4).
Nguoi thuc hién di chuyén tién da vong cau chan phai vao dich, da xong
nhanh chéng di chuyén vé vi tri ban ddu. Ctr nhu vy thuc hién lién tuc da
vao dich trong thoi gian 4 pht.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

38. Di chuyén tién dd ngang chan trdi vao dich

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich da, coi, déng hd.

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 ngudi cam dich, 1 ngudi thyc hién da).
Nguoi thue hién di chuyén tién da ngang chan trai vao dich, ¢4 xong nhanh



chong di chuyén vé vi tri ban dau. Ctr nhu vay thyc hién lién tuc d4 vao dich
trong thoi gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

39. Di chuyén tién d4 ngang chan phai vao dich

- Muc dich: Phat trién sirc bén chuyén moén

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, dich da, coi, dong ho.

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 doéi: (1 nguoi cAm dich, 1 nguo1i thuc hién da).
Nguoi thye hién di chuyén tién da ngang chan phai vao dich, d4 xong nhanh
chong di chuyén vé vi tri ban dau. Ctr nhu vay thyc hién lién tuc d4 vao dich
trong thoi gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

40. Bd quay sau chan trdi vao dich

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich da, coi, déng hd.

- Muc dich: Phat trién sitc bén chuyén moén

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 ngudi cam dich, 1 nguoi thyc hién da).
Nguoi thuce hién di chuyén tién da quay sau chan trai vao dich, d4 xong nhanh
chong di chuyén vé vi tri ban dau. Ctr nhu vay thyc hién lién tuc d4 vao dich
trong thoi gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

41. Pd quay sau chan phai vao dich

- Muc dich: Phat trién sitc bén chuyén moén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich da, coi, déng hd.

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 doéi: (1 nguoi cAm dich, 1 nguo1i thuc hién da).
Nguoi thuc hién di chuyén tién da quay sau chan phai vao dich, da xong
nhanh chong di chuyén vé vi tri ban dau. Ct nhu vay thuc hién lién tuc da
vao dich trong thoi gian 4 phut.



- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

42. Di chuyén tién dd thang chdn trdi + chdn phdi vao dich

- Muc dich: Phat trién sitc bén chuyén moén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich da, coi, déng hd.

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 doéi: (1 nguoi cam dich, 1 nguoi thuc hién da).
Nguoi thuc hién di chuyén tién d4 thang chan trai + chan phai vao dich, da
xong nhanh chéng di chuyén vé vi tri ban dau. C& nhu vay thuc hién lién tuc
da vao dich trong thoi gian 4 phat.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lvong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

43. Di chuyén tién dd vong cau chan trdi + chdn phdi vao dich

- Muc dich: Phat trién sirc bén chuyén moén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich da, coi, déng hd.

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 doéi: (1 nguoi cAm dich, 1 nguoi thuc hién da).
Ngudi thuc hién di chuyén tién d4 vong cau chén trai + chan phai vao dich,
da xong nhanh chéng di chuyén vé vi tri ban dau. Ctr nhu vy thyuc hién lién
tuc da vao dich trong thoi gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

44. Di chuyén tién dd thang chan trdi + dd vong cau chan phdi vao dich

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich da, coi, déng hd.

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 doéi: (1 nguoi cAm dich, 1 nguo1i thuc hién da).
Ngudi thuc hién di chuyén tién d4 thang chan trai + da vong ciu chan phai
vao dich, d4 xong nhanh chéng di chuyén vé vi tri ban dau. Ctr nhu vay thuc
hién lién tuc da vao dich trong thoi gian 4 phat.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.



- Nghi gitra quang: 1 phut.

45. Di chuyén tién dd vong cau chan trdi + dé thang chdn phdi vao dich

- Muc dich: Phat trién stc bén chuyén mon- San bai, dung cu: Nha thi d4u
C500, tham tép, dich d4, coi, dong ho.

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 doéi: (1 nguoi cAm dich, 1 nguo1i thuc hién da).
Nguoi thuc hién di chuyén tién d4 vong cau chan trai + da thang chan phai
vao dich, d4 xong nhanh chéng di chuyén vé vi tri ban dau. Ctr nhu vay thuc
hién lién tuc da vao dich trong thoi gian 4 phat.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lvong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

46. Di chuyén tién dd thang chdn phdi + déa vong cau chan trdi vao dich

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich da, coi, déng hd.

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 ngudi cam dich, 1 nguoi thyc hién da).
Nguoi thye hién di chuyén tién d4 thang chan phai + d4 vong ciu chan trai
vao dich, d4 xong nhanh chéng di chuyén vé vi tri ban dau. Ctr nhu vay thuc
hién lién tuc da vao dich trong thoi gian 4 phat.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

47. Di chuyén tién dd vong cau chdn phai + da vong cau chén trdi vao dich

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, dich da, coi, dong ho.

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 doéi: (1 nguoi cAm dich, 1 nguoi thuc hién da).
Nguoi thue hién di chuyén tién da vong cau chan phai+ da vong cau chan trai
vao dich, d4 xong nhanh chéng di chuyén vé vi tri ban dau. Ctr nhu vay thuc
hién lién tuc da vao dich trong thoi gian 4 phat.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lvong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

48. Di chuyén tién dd thing chan phdi + da thang chan trdi vao dich

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén



- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, dich da, coi, dong ho.

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 ngudi cam dich, 1 nguoi thyc hién da).
Ngudi thye hién di chuyén tién d4 thang chan phai + d4 thang chan trai vao
dich, d4 xong nhanh chong di chuyén vé vi tri ban ddu. Ctr nhu vay thuc hién
lién tuc d4 vao dich trong thoi gian 4 pht.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

49. Di chuyén tién dd vong cau chan trdi + da quay sau chan phdi vao dich
- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, dich da, coi, dong ho.

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 ngudi cam dich, 1 nguoi thyc hién da).
Nguoi thuc hién di chuyén tién d4 vong cau chan trai + d4 quay sau chan phai
vao dich, d4 xong nhanh chéng di chuyén vé vi tri ban dau. Ctr nhu vay thuc
hién lién tuc da vao dich trong thoi gian 4 phat.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh chinh xé4c va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

Bai tip tan cong k¥ thuit don/kép véi tay truée — sau vao dich. Thuc
hién trong 4 phut (16 bai tap)

50. Di chuyén tién dam thang tay trdi vao dich

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, dich dam, coi, déng ho.

- Céch thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguoi cam dich, 1 ngudi thuc hién dam).
Ngudi thuc hién di chuyén tién ddm thang tay trai vao dich theo sb 1an nguoi
cam dich dua ra, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di chuyén ra. Ctr nhu vay
thuc hién lién tuc ddm vao dich trong thoi gian 4 phit.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

51. Di chuyén tién dam thang tay phdi vao dich

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, dich dam, coi, déng ho.



- Céch thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguoi cam dich, 1 ngudi thuc hién dam).
Nguoi thyc hién di chuyén tién ddm thang tay phai vao dich theo s6 1an ngudi
cam dich dua ra, sau mdi nhip don thi nhanh chong di chuyén ra. C&t nhu vay
thue hién lién tuc ddm vao dich trong thoi gian 4 phit.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

52. Di chuyén tién dam vong tay trdi vao dich

- Muc dich: Phat trién sirc bén chuyén moén

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, dich dam, coi, déng ho.

- Céch thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguoi cam dich, 1 ngudi thuc hién dam).
Nguoi thye hién di chuyén tién ddm vong tay trai vao dich theo s 1an nguoi
cam dich dua ra, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di chuyén ra. Ctr nhu vay
thuc hién lién tuc ¢dm vao dich trong thoi gian 4 phit.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

53. Di chuyén tién dam vong tay phdi vao dich

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich dam, coi, d@)ng ho.

- Céch thyc hién: Hai ngudi 1 doi: (1 nguoi cam dich, 1 ngudi thuc hién dam).
Nguoi thyc hién di chuyén tién ddm vong tay phai vao dich theo s6 1an ngudi
cam dich dua ra, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di chuyén ra. Ctr nhu vay
thue hién lién tuc ddm vao dich trong thoi gian 4 phit.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

54. Di chuyén tién dam moc tay trdi vao dich

- Muc dich: Phat trién sitc bén chuyén moén

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, dich dam, coi, déng ho.

- Cé4ch thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguot cam dich, 1 nguoi thuc hién déim).
Nguoi thuc hién di chuyén tién ddm moc tay trai vao dich theo sb lan ngudi



cam dich dua ra, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di chuyén ra. Ctr nhu vay
thue hién lién tuc ddm vao dich trong thoi gian 4 phit.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

55. Di chuyén tién dam moc tay phdi vao dich

- Muc dich: Phat trién sirc bén chuyén moén

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, dich dam, coi, déng ho.

- Cé4ch thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguot cam dich, 1 nguoi thuc hién déim).
Nguoi thyce hién di chuyén tién ddm moc tay phai vao dich theo s6 1an ngudi
cam dich dua ra, sau mdi nhip don thi nhanh chéong di chuyén ra. Ctr nhu vay
thue hién lién tuc ddm vao dich trong thoi gian 4 phit.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

56. Di chuyén tién dam thang tay trdi + tay phdi vao dich

- Muc dich: Phat trién sitc bén chuyén moén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich dam, coi, d@)ng ho.

- Céch thyc hién: Hai ngudi 1 doi: (1 nguoi cam dich, 1 ngudi thuc hién dam).
Ngudi thuc hién di chuyén tién ddm thang tay tri + tay phai vao dich theo s6
1an ngudi cam dich dua ra, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di chuyén ra.
Ctr nhu vy thyc hién lién tuc ddm vao dich trong thdi gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

57. Di chuyén tién dam vong tay trdi + tay phdi vao dich

- Muc dich: Phat trién sitc bén chuyén moén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich dam, coi, déng ho.

- Cé4ch thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguot cam dich, 1 nguoi thuc hién déim).
Nguoi thye hién di chuyén tién ddm vong tay trai + tay phai vao dich theo s6
1an nguoi cAm dich dua ra, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di chuyén ra.
Ctr nhu vy thyc hién lién tuc ddm vao dich trong thdi gian 4 phut.



- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

58. Di chuyén tién dam moc tay trdi + tay phdi vao dich

- Muc dich: Phat trién sitc bén chuyén moén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich dam, coi, d@)ng ho.

- Cé4ch thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguot cam dich, 1 nguoi thuc hién déim).
Nguoi thye hién di chuyén tién ddm moc tay trai + tay phai vao dich theo s6
1an nguoi cAm dich dua ra, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di chuyén ra.
Ctr nhu vy thyc hién lién tuc ddm vao dich trong thdi gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lvong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

59. Di chuyén tién dam thang tay trdi + dam vong tay phdi vao dich

- Muc dich: Phat trién sirc bén chuyén moén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich dam, coi, déng ho.

- Cé4ch thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguot cam dich, 1 nguoi thuc hién déim).
Nguoi thuc hién di chuyén tién ddm thang tay trai + ddm vong tay phai vao
dich vao dich theo s 1an ngudi cAm dich dua ra, sau mdi nhip don thi nhanh
chong di chuyén ra. Ctr nhu vy thuc hién lién tuc dim vao dich trong thoi
gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lvong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

60. Di chuyén tién dam vong tay trdi + dam thang tay phdi vao dich

- Muc dich: Phat trién sirc bén chuyén moén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich dam, coi, d@)ng ho.

- Cé4ch thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguot cam dich, 1 nguoi thuc hién déim).
Nguoi thuc hién di chuyén tién ddm vong tay trai + ddm thang tay phai vao
dich theo s6 1an nguoi cam dich dwa ra, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di
chuyén ra. Ct nhu vy thyc hién lién tuc dam vao dich trong thoi gian 4 phut.
- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.



- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

61. Di chuyén tién ddm méc tay trdi + ddm thang tay phdi vao dich

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich dam, coi, d@)ng ho.

- Céach thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguot cam dich, 1 nguoi thuc hién déim).
Nguoi thue hién di chuyén tién ddm moc tay trai + ddm thang tay phai vao
dich theo s6 1an nguoi cam dich dua ra, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di
chuyén ra. Ctr nhu vy thue hién lién tuc ddm vao dich trong thoi gian 4 phit.
- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

62. Di chuyén tién dam thdng tay trai + dam méc tay phdi vao dich

- Muc dich: Phat trién sirc bén chuyén moén

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, dich dam, coi, déng ho.

- Cé4ch thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguot cam dich, 1 nguoi thuc hién déim).
Nguoi thuc hién di chuyén tién ddm thang tay trdi + ddm moc tay phai vao
dich theo s6 1an nguoi cam dich dua ra, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di
chuyén ra. Ctr nhu vy thyc hién lién tuc dam vao dich trong thoi gian 4 phut.
- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lvong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

63. Di chuyén tién dam thang tay phai + dam vong tay trdi vao dich

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich dam, coi, déng ho.

- Céch thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguoi cam dich, 1 ngudi thuc hién dam).
Nguoi thuc hién di chuyén tién ddm thang tay phai + ddm vong tay trai vao
dich theo s6 1an nguoi cam dich dua ra, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di
chuyén ra. Ct nhu vy thuc hién lién tuc dam vao dich trong thoi gian 4 phut.
- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

64. Di chuyén tién dam vong tay phdi + ddm vong tay trdi vao dich



- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, dich dam, coi, déng ho.

- Cé4ch thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguot cam dich, 1 nguoi thuc hién déim).
Nguoi thuc hién di chuyén tién dam vong tay phai + ddm vong tay trai vao
dich theo s6 1an nguoi cam dich dua ra, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di
chuyén ra. Ctr nhu vy thyc hién lién tuc dam vao dich trong thoi gian 4 phut.
- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

65. Di chuyén tién dam thang tay phdi + dam méc tay trdi vao dich

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, dich dam, coi, déng ho.

- Céch thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguoi cam dich, 1 ngudi thuc hién dam).
Nguoi thuc hién di chuyén tién ddm thang tay phai + ddm moc tay trai vao
dich theo s6 1an nguoi cam dich dwa ra, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di
chuyén ra. Ct nhu vy thyc hién lién tuc dam vao dich trong thoi gian 4 phut.
- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

Bai tap phan cong ky thuat don don tay, don chian vao dich (10 bai tap)
66. Ky thudt phan céng dam thang tay trdi( tay trudc)

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cu: Nha thi dau C500, tham tap, dich dam, dich d4, coi, dong
ho.

- Cé4ch thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguot cam dich, 1 nguoi thuc hién dém).
Nguoi thuc hién di chuyén tai chd, ngudi cam dich di chuyén tién vao thi
ngudi thue hién dim thang tay trai phia trude vao dich, sau d6 nhanh chong
di chuyén ra. Ctr nhu vay thyuc hién phan céng theo nhip cta ngudi cAm dich
di chuyén vao trong thoi gian 4 pht.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

67. Ky thudt phan céng dam thang tay phdi( tay sau)



- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, dich dam, coi, déng ho.

- Cé4ch thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguot cam dich, 1 nguoi thuc hién déim).
Nguoi thuc hién di chuyén tai chd, ngudi cam dich di chuyén tién vao thi
nguoi thyc hién bat di chuyén 1ui ra mot nhip dong thoi phan cong lai bang
don d¢am thing tay phai phia sau vao dich, sau d6 nhanh chong di chuyén ra.
Cir nhu vay thyc hién phan cong theo nhip ctia ngudi cam dich di chuyén lao
vao trong thoi gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lvong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

68. Ky thudt phan céng dam vong tay trdi( tay trueée)

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich dam, coi, d@)ng ho.

- Céch thyc hién: Hai ngudi 1 doi: (1 nguoi cam dich, 1 ngudi thuc hién dam).
Nguoi thyc hién di chuyén tai chd, nguoi cam dich di chuyén tién vao thi
nguoi thuc hién chan trai lam try, chan phai budc vong khoang 90° sang trai
mot budce dong thoi phan cong lai bang don ddm vong tay trai phia trudc vao
dich, sau d6 nhanh chong di chuyén ra. Ctr nhu vay thuc hién phan cong theo
nhip ctia ngudi cam dich di chuyén lao vao trong thoi gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

69. Ky thudt phan céng dam vong tay phdi( tay sau)

Muc dich: Phat trién stic bén chuyén mon

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, dich dam, coi, déng ho.

- Cé4ch thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguot cam dich, 1 nguoi thuc hién déim).
Nguoi thyc hién di chuyén tai chd, nguoi cam dich di chuyén tién vao thi
nguoi thyc hién bat di chuyén 1ui ra mot nhip dong thoi phan cong lai bang
don ¢am vong tay phai phia sau vao dich, sau d6 nhanh chéng di chuyén ra.
Ctr nhu vay thuc hién phan coéng theo nhip ctia ngudi cam dich di chuyén lao
vao trong thoi gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.



- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

70. Ky thudt phdn céng don da thang chén trdi (chdn trudc)

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich da, coi, déng ho.

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 doéi: (1 nguoi cAm dich, 1 nguo1i thuc hién da).
Nguoi thuc hién dung tai chd, nguoi cam dich di chuyén tién vao thi nguoi
thuc hién don trong luong sang chan phai va phan cong don da thang chan
trai phia trude vao dich. Ctr nhu vay thyc hién phan céng theo nhip di chuyén
lao vao ctia ngudi cam dich trong thoi gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

71. Ky thudt phdn céng don da thang chan phai (chdn sau)

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich da, coi, déng hd.

- Cé4ch thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguot cam dich, 1 nguoi thyc hién dém).
Nguoi thyc hién di chuyén tai chd, nguoi cam dich di chuyén tién vao thi
nguoi thyc hién bat di chuyén 1ui ra mot nhip dong thoi phan cong lai bang
don d4 thang chan phai phia sau vao dich, sau d6 nhanh chong di chuyén ra.
Cir nhu vay thyc hién phan cong theo nhip ctia ngudi cam dich di chuyén lao
vao trong thoi gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lvong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

72. Ky thudt phan céng don dd vong cau chdn trdi (chén trudc)

- Muc dich: Phat trién sirc bén chuyén moén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich da, coi, déng hd.

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 doéi: (1 nguoi cAm dich, 1 nguoi thuc hién da).
Nguoi thuc hién dung tai chd, nguoi cam dich di chuyén tién vao thi nguoi
thie hién don trong lwong sang chan phai va phan cong don da vong cau chan
trai phia trude vao dich. Clr nhu vay thuc hién phan cong theo nhip di chuyén
lao vao cua ngudi cam dich trong thoi gian 4 phit.



- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

73. Ky thudt phdn céng don déa vong cau chéan phai( chan sau)

- Muc dich: Phat trién sirc bén chuyén moén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich da, coi, déng hd.

- Cé4ch thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguot cam dich, 1 nguoi thuc hién déim).
Nguoi thuc hién di chuyén tai chd, ngudi cam dich di chuyén tién vao thi
nguoi thyc hién bat di chuyén 1ui ra mot nhip ddng thoi phan cong lai bang
don da vong cau chan phai phia sau vao dich, sau d6 nhanh chéng di chuyén
ra. Ctr nhu vay thuc hién phan cong theo nhip ctia ngudi cAm dich di chuyén
lao vao trong thoi gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

74. Ky thudt phan cong don da ngang (chan truoc)

- Muc dich: Phat trién sitc bén chuyén moén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich da, coi, déng hd.

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 ngudi cam dich, 1 nguoi thyc hién da).
Nguoi thuc hién dung tai chd, nguoi cam dich di chuyén tién vao thi nguoi
thue hién don trong luong sang chan phai va phan céng don da ngang chin
trai (chan phai) phia trudc vao dich. Cir nhu vay thuc hién phan cong theo
nhip di chuyén lao vao ctia ngudi cam dich trong thoi gian 4 phit.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lvong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gifra quang: 1 phut

75. Ky thudt phan cong don da quay sau (chdn sau)

- Muc dich: Phat trién sitc bén chuyén moén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich da, coi, déng hd.

- Céch thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguoi cam dich, 1 ngudi thuc hién dim).
Nguoi thyc hién di chuyén tai chd, nguoi cam dich di chuyén tién vao thi
nguoi thue hién bat di chuyén lui ra mot nhip déng thoi phan cong lai bang
don d4 quay sau chan phai phia sau vao dich, sau d6 nhanh chéng di chuyén



ra. Ctr nhu vay thuc hién phan cong theo nhip ctia ngudi cAm dich di chuyén
lao vao trong thoi gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh, chinh xac va di chuyén linh
hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

Bai tap véi day cao su (15 bai tip)

76. Pam thang tay trdi véi ddy cao su

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, day cao su, coi, déng ho.

- Cach thyc hién: Nguoi thue hién budc day cao su vao thang giong (day cao
su dai 1,5m), dau day cao su budc chit. Tay trai ndm ddy cao su va thuc hién
dam thang tay trai lién tuc trong thoi gian 2 phit.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don va nhanh.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t, mdi to 2 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

77. DBam thang tay phdi véi day cao su

- Muc dich: Phat trién sitc bén chuyén moén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, day cao su, coi, déng ho.

- Cach thyc hién: Nguoi thyce hién budc day cao su vao thang giong (day cao
su dai 1,5m), dau day cao su budc chit. Tay trai nim ddy cao su va thuc hién
dam thang tay phai lién tuc trong thoi gian 2 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don va nhanh.

- Khéi lvong thyc hién: 2 t6, mdi to 2 pht.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

78. Pd thang chén trdi véi ddy cao su

- Muc dich: Phat trién sirc bén chuyén moén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, day cao su, coi, déng ho.

- Céch thyc hi¢n: Nguoi thuc hién bude day cao su vao bung (day cao su dai
1,5m), dau day cao su budc chit. Chan trai trai moc day cao su vao ban chan
va thuc hién d4 thang chan trai lién tuc trong thoi gian 2 pht.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don va nhanh.

- Khéi lvong thyc hién: 2 t6, mdi to 2 phit.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

79. Pd vong cau chdn trdi véi ddy cao su

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén



- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, day cao su, coi, déng ho.

- Céch thuc hién: Nguoi thuc hién bude day cao su vao bung (day cao su dai
1,5m), dau day cao su budc chit. Chan trai trai moc day cao su vao ban chan
va thyc hién d4 vong cau chan tréi lién tuc trong thoi gian 2 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don va nhanh.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t, mdi to 2 phut.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

80. Bd vong cau chan phdi véi day cao su

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, day cao su, coi, déng ho.

- Céch thuc hién: Nguoi thuc hién bude day cao su vao bung (day cao su dai
1,5m), dau day cao su budc chit. Chan phai moc diy cao su vao ban chan va
thue hién d4 vong cau chan phai lién tuc trong thoi gian 2 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don va nhanh.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t, mdi to 2 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

81. Bad ngang chan tradi voi day cao su

- Muc dich: Phat trién sitc bén chuyén moén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, day cao su, coi, déng ho.

- Cach thyc hién: Nguoi thyce hién budc day cao su vao thang giong (day cao
su dai 1,5m), dau diy cao su budc chit. Chan trai méc diy cao su vao ban
chén va thuc hién d4 ngang chan trai lién tuc trong thoi gian 2 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don va nhanh.

- Khéi lvong thyc hién: 2 t6, mdi to 2 pht.

- Nghi gitra quang: 1 phut

82. Bad ngang chan phai voi day cao su

- Muc dich: Phat trién sirc bén chuyén moén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, day cao su, coi, déng ho.

- Céch thyc hi¢n: Nguoi thuc hién bude day cao su vao bung (day cao su dai
1,5m), dau ddy cao su budc chit. Chan phai moc ddy cao su vao ban chan va
thuc hién da ngang chan phai lién tuc trong thoi gian 2 phat.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don va nhanh.

- Khéi lvong thyc hién: 2 t6, mdi to 2 phit.

- Nghi gifra quang: 1 phut

83. Pd quay sau chdn trai voi ddy cao su

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén



- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, day cao su, coi, déng ho.

- Céch thuc hién: Nguoi thuc hién bude day cao su vao bung (day cao su dai
1,5m), dau day cao su budc chat. Chéan trai moc ddy cao su vao ban chan va
thuc hién da quay sau chan trai lién tuc trong thoi gian 2 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don va nhanh.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t, mdi to 2 phut.

- Nghi gifra quang: 1 phut

84. Pd quay sau chdan phai voi day cao su

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, day cao su, coi, déng ho.

- Céch thuc hién: Nguoi thuc hién budc day cao su vao bung (day cao su dai
1,5m), dau day cao su budc chit. Chan phai moc diy cao su vao ban chan va
thuc hién da quay sau chan phai lién tuc trong thoi gian 2 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don va nhanh.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t, mdi to 2 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut

85. Bd thang chan trdi + dd thang chdn phdi véi ddy cao su

- Muc dich: Phat trién sitc bén chuyén moén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, day cao su, coi, déng ho.

- Céch thyc hi¢n: Nguoi thuc hién bude day cao su vao bung (day cao su dai
1,5m), ddu day cao su budc chit. Chan trai trai, chdn phai moc day cao su vao
ban chéan va thyc hién d4 thang chan trai + d4 thang chan phai lién tuc trong
thoi gian 2 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don va nhanh.

- Khéi lvong thyc hién: 2 t6, mdi to 2 pht.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

86. Bd vong cau chan trdi + dd vong cau chan phdi véi ddy cao su

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, day cao su, coi, déng ho.

- Céch thyc hi¢n: Nguoi thuc hién bude day cao su vao bung (day cao su dai
1,5m), dau day cao su budc chit. Chan trai, chan phai méc day cao su vao
ban chan va thyc hién d4 vong cu chan trai + d4 vong cau chan phai lién tuc
trong thoi gian 2 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don va nhanh.

- Khéi lvong thyc hién: 2 t6, mdi to 2 pht.

- Nghi gitra quang: 1 phut.



87. Bd vong cau chén trdi + da quay sau chdn phdi véi ddy cao su

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, day cao su, coi, déng ho.

- Céch thuc hién: Nguoi thuc hién bude day cao su vao bung (day cao su dai
1,5m), dau day cao su budc chdt. Chan trai, chan phai méc day cao su vao
ban chan va thuc hién da vong cau chén trai + d4 quay sau chan phai lién tuc
trong thoi gian 2 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don va nhanh.

- Khéi lvong thyc hién: 2 t6, mdi to 2 phit.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

88. Pd thang chdn trdi + dd vong cdau chdn phdi véi ddy cao su

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, day cao su, coi, déng ho.

- Céch thuc hién: Nguoi thuc hién bude day cao su vao bung (day cao su dai
1,5m), dau day cao su budc chdt. Chan trai, chan phai méc day cao su vao
ban chan va thuc hién d4 thang chan trai + d4 vong cau chan phai lién tuc
trong thot gian 2 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don va nhanh.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t, mdi to 2 phut.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

89. Bd thang chan trdi + da ngang chéan phdi véi day cao su

- Muc dich: Phat trién sirc bén chuyén moén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, day cao su, coi, déng ho.

- Céch thuc hién: Nguoi thuc hién bude day cao su vao bung (day cao su dai
1,5m), dau day cao su budc chit. Chan trai, chan phai moc day cao su vao
ban chan va thuc hién d4 thang chan trai + d4 ngang chan phai lién tuc trong
thoi gian 2 phit.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don va nhanh.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t, mdi to 2 phut.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

Bai tap vai ta 0.5kg (3 phut) (3 bai tap)

90. Thuee hién t6 hop cac don tay

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, ta tay 0,5kg, coi, d@)ng ho.



- Céach thuc hién: Nguoi thuc hién hai tay cAm ta di chuyén thuc hién ra cac
t6 hop don tay, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di chuyén ra. Ctr nhu vy
thuc hién lién tuc trong thoi gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cyc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

91. Thuc hién cac don chan

- Muc dich: Phat trién sirc bén chuyén mon

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, ta deo chan 0,5kg, coi, déng
hd.

- Cach thuc hién: Nguoi thue hién deo ta vao hai c¢6 chan di chuyén thuc hién
ra cac t6 hop don chan, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di chuyén ra. Ctr
nhu vay thuc hién lién tuc trong thoi gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cyc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 phut.

92. Thuee hién t6 hop cdc don tay, don chan

- Muc dich: Phat trién sirc bén chuyén moén

- San bai, dung cu: Nha thi dau C500, tham tap, ta tay 0,5kg, ta deo chan
0,5kg, coi, déng hd.

- Céch thuc hién: Nguoi thuc hién hai tay cam ta, deo ta vao hai c6 chan. Di
chuyén thuc hién ra céc t6 hop don tay, don chan, sau mdi nhip don thi nhanh
chong di chuyén ra. Ct nhu vay thyc hién lién tyc trong thoi gian 2 phit.

- Yéu cau: Tich cyc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.

- Khéi lvong thyc hién: 2 t6, mdi to 2 pht.

Bai tip to hop k¥ thuit tin cong don tay (4 phut) (6 bai tap)

93. Di chuyén tién dam thang tay phdi + dam thang tay trdi + ddm thang tay
phai

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, coi, déng ho.

- Cach thyc hién: Nguoi thuc hién di chuyén tién ddm thang tay phai + dam
thang tay trai + ddm thang tay phai, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di
chuyén ra. Ctt nhu vay thuc hién lién tuc trong thoi gian 4 phit.

- Yéu cau: Tich cyc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

94. Pdm vong tay trdi + dam thang tay phdi + dam vong tay trdi



- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, coi, dong hd.

- Céch thuc hién: Nguoi thuc hién di chuyén tién ddm vong tay trai + dam
thang tay phai + ddm vong tay trai, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di
chuyén ra. Ctt nhu vay thuc hién lién tuc trong thoi gian 4 phit.

- Yéu cau: Tich cyuc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

95. Di chuyén tién dam vong tay phdi + dam thang tay trdi + dam vong tay
phai

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, coi, dong hd.

- Cach thyuc hién: Nguoi thue hién di chuyén tién ddm vong tay phai + ddm
thang tay trai + ddm vong tay phai, sau mdi nhip don thi nhanh chong di
chuyén ra. Ctt nhu vay thyc hién lién tyc trong thoi gian 4 phit

- Yéu cau: Tich cyc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

96. Di chuyén tién dam thang tay trdi + dam méc tay phdi + dam thang tay
trai

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, coi, déng ho.

- Céch thyc hién: Nguoi thyc hién di chuyén tién dam thang tay trai + ddm
moc tay phai + didm thang tay trai, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di
chuyén ra. Ctr nhu vy thuc hién lién tuc trong thoi gian 4 phit.

- Yéu cau: Tich cyc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

97. Di chuyén tién dam méc tay trdi + dam méc tay phai + dam ngang tay
trai

- Muc dich: Phat trién sitc bén chuyén moén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, coi, déng ho.

- Cach thyc hién: Nguoi thuc hién di chuyén tién ddm moc tay trai + dam
moéc tay phai + ddm ngang tay trai, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di
chuyén ra. Ctr nhu vy thuc hién lién tuc trong thoi gian 4 phit.

- Yéu cau: Tich cyc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.



- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

98. Di chuyén tién dam vong tay trdi + dam moc tay phdi + dam vong tay
trai

- Muc dich: Phat trién sirc bén chuyén moén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, coi, déng ho.

- Céch thuc hién: Nguoi thuc hién di chuyén tién ddm vong tay trai + dam
moc tay phai + ddm vong tay trai, sau mdi nhip don thi nhanh chong di chuyén
ra. Cur nhu vay thuc hién lién tuc trong thoi gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.

- Khéi lvong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

Bai tap to hop ky thuit tin cong don tay + don chan. (6 bai tap)

99. Di chuyén tién da vong chén trdi + dam thang tay phdi + dam vong tay
trai

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mon.

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, coi, déng ho.

- Cach thyc hién: Nguoi thyuc hién di chuyén tién d¢a vong cau chan trai + dam
thang tay phai + didm vong tay trai, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di
chuyén ra. Ctt nhu vay thyc hién lién tuc trong thoi gian 4 phit.

- Yéu cau: Tich cyc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

100. Di chuyén tién da vong cau chdn phai + dam thang tay trdi + dam méc
tay phai

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, coi, déng ho.

- Cach thue hién: Nguoi thuc hién di chuyén tién d4 vong cau chan phai +
dam thang tay trai + ddm moc tay phai, sau mdi nhip don thi nhanh chong di
chuyén ra. Ctt nhu vay thyc hién lién tuc trong thoi gian 4 phit.

- Yéu cau: Tich cyuc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

101. Di chuyén tién da thang chén trdi + dam thang tay phdi + dam vong tay
trai

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén



- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, coi, dong hd.

- Cach thuc hién: Nguoi thue hién di chuyén tién da thang chén trai + dAm
thang tay phai + didm vong tay trai, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di
chuyén ra. Ctr nhu vy thuc hién lién tuc trong thoi gian 4 phit.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

102. Di chuyén tién da thang chédn phdi + dam thang tay trdi + dam méc tay
phai

- Muc dich: Phat trién sirc bén chuyén moén

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, coi, dong hd.

- Cach thyc hién: Nguoi thyc hién di chuyén tién da thang chan phai+ dam
thang tay trai + ddm moc tay phai, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di
chuyén ra. Ctr nhu vy thuc hién lién tuc trong thoi gian 4 phit.

- Yéu cau: Tich cuc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

103. Di chuyén tién dam thang tay trdi + tay phdi + dam vong tay trdi + dda
vong cau chan phdi

- Muc dich: Phat trién sitc bén chuyén moén

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, coi, dong hd.

- Cach thyc hién: Nguoi thuc hién di chuyén tién ddm thang tay trai + tay trai
+ d4m vong tay trai + d4 vong cau chan phai, sau mdi nhip don thi nhanh
chong di chuyén ra. Ctr nhu vy thyc hién lién tuc trong thdi gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cyc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.

- Khéi lvong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

104. Di chuyén tién da thang chdn trdi + dd vong cau chan phdi + dd vong
cau chan trdi + dam thang tay phdi

- Muc dich: Phat trién sitc bén chuyén moén

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, coi, déng ho.

- Céch thuc hién: Nguoi thyuc hién di chuyén tién d4 thang chan trai + ¢a vong
cau chan phai + da vong cdu chin trai + ddm thang phai, sau mdi nhip don
thi nhanh chong di chuyén ra. Ctr nhu vay thyc hién lién tuc trong thoi gian
4 pht.

- Yéu cau: Tich cyc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.



- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gitra quang: 1 phut.
Bai tap danh ngi, quit nga, boc, vit (6 bai tip)

105. Bit chdn ddnh ngd bang tat tru

- Muc dich: Panh gia strc bén k¥ thuat danh nga tat tru

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, giap, coi, déng ho.

- Cach thyc hién: Nguoi thuc hién dting & tu thé tha( tu thé chuan bi), 4 nguoi
phuc vu ding ¢ tu thé thu tao thanh vong tron va cach nguoi thyc hién 1,5m,
nguoi thuc hién dimg & giira. Khi c6 tin hiéu nguoi phuc vu da vong cau,
nguoi thyce hién Bit chan danh nga bﬁng tat try. Cr nhu vay nguoi thuc hién
danh nga tirng nguoi theo vong tron.

- Yéu cau: Tich cuc, nhanh va chinh xéc.

- Khoi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

106. Bdit chan ddnh ngd bang xoay ly tam

- Muc dich: Panh gia strc bén k§y thuat danh nga xoay ly tim

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, giap, coi, déng ho.

- Cach thyc hién: Nguoi thuc hién dting & tu thé tha( tu thé chuan bi), 4 nguoi
phuc vu dliing ¢ tu thé thu tao thanh vong tron va cach nguoi thyc hién 1,5m,
nguoi thyc hién ding ¢ gitra. Khi ¢6 tin hiéu nguoi phuc vu da vong cau,
nguoi thue hién Bat chan danh ng bang xoay ly tam. Ctr nhu vay ngudi thuc
hién danh nga tirng nguoi theo vong tron.

- Yéu cau: Tich cuc, nhanh va chinh x4c.

- Khoi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

107. Béc vit bang vai trudc

- Muc dich: Panh gia strc bén ki thuat danh nga tat tru

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, giap, coi, ddng ho.

- Cach thyc hién: Nguoi thuc hién dting & tu thé tha( tu thé chuan bi), 4 nguoi
phuc vu ding ¢ tu thé thu tao thanh vong tron va cach nguoi thyc hién 1,5m,
nguoi thyc hién ding & giita. Khi c6 tin hiéu nguoi phuc vu ddm thang, nguoi
thuc hién bdc vat bang vai trude. Nguoi thue hién b ngi ting nguoi theo
vong tron.

- Yéu cau: Tich cuc, nhanh va chinh x4c.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.



108. Vat vit ¢ xoay ly tdm

- Muc dich: Panh gia strc bén k§ thuat danh nga tat tru

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, giap, coi, déng ho.

- Cach thue hién: Nguoi thuc hién ding & tu thé thu( tu thé chuan bi), 4 nguoi
phuc vu ding ¢ tu thé thu tao thanh vong tron va cach nguoi thyc hién 1,5m,
nguoi thyc hién dung & gitra. Khi c6 tin hi¢u nguoi phuc vu va nguoi thuc
hién vao tu thé gidng co. Ngudi thyc hién vat vit ¢d xoay ly tam. Ct nhu vay
nguoi thuc hién vat vit ¢6 xoay ly tim timg ngudi theo vong tron.

- Yéu cau: Tich cuc, nhanh va chinh x4c.

- Khéi luong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

109. Vit khoa tay xoay ly tam

- Muc dich: Panh gia strc bén k§ thuat vat khoa tay xoay ly tim

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, giap, coi, ddng ho.

- Cach thyc hién: Nguoi thuc hién dting & tu thé tha( tu thé chuan bi), 4 nguoi
phuc vu dimg & tu thé tha tao thanh vong tron va cach ngudi thuc hién 1,5m,
nguoi thyc hién dung & gitra. Khi c6 tin hi¢u nguoi phuc vu va nguodi thuc
hién vao tu thé giang co. Nguoi thuc hién vat khoa tay xoay ly tam. Ctt nhu
vay nguoi thuc hién vat khoa tay xoay ly tdm ting nguo1 theo vong tron.

- Yéu cau: Tich cuc, nhanh va chinh x4c.

- Khoi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 phut.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

110. Béc vit bang vai sau

- Muc dich: Panh gia strc bén k§ thuat bdc vt bang vai sau

- San bai, dung cy: Nha thi ddu C500, tham tap, giap, coi, ddng ho.

- Cach thuc hién: Nguoi thuc hién ding & tu thé thi( tu thé chuan bi), 4 nguoi
phuc vu diing ¢ tu thé thu tao thanh vong tron va cach nguoi thyc hién 1,5m,
nguoi thue hién dung & gitta. Khi c6 tin hiéu ngudi phuc vu ddm thang, ngudi
thuc hién bdc vat bang vai sau. Nguoi thuc hién bdc ngi timg ngudi theo
vong tron.

- Yéu cau: Tich cuc, nhanh va chinh x4c.

- Khéi luong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

Bai tap thi ddu quy wéc (3 bai tip)

111. Mot VDV dwoc s dung tat ca cac don danh, 1 VPV kia chi dwoc siv
dung don tay



- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén

- San bai, dung cu: Nha thi ddu C500, tham tap, giap, mil , ging tay, coi, dong
hd.

- Cach thuc hién: Hai ngudi 1 doi, di chuyén trong tham thi dau. Mot nguoi
di chuyén tim cach tan cong dugc str dung cac don tay va chan, mot ngudi di
chuyén va thuc hién cac don danh nga, bdc, vat, sau mdi nhip don thi nhanh
chong di chuyén ra. Ctr nhu vay thyc hién lién tuc vao dich trong thoi gian 4
phut.

- Yéu cau: Tich cyc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

112. Mot VDV dwoc su dung tat ca cac don danh, 1 VDV kia chi dwoc siv
dung don chdn

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén va k¥ ning thuc hién phan cong
t6t bang don chan.

- San bai, dung cu: Nha thi ddu C500, tham tap, giap, mil , ging tay, coi, dong
hd.

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 d6i, di chuyén trong tham thi dau. Mot nguoi
di chuyén tim cach tan cong dugc str dung cac don tay va chan, mot ngudi di
chuyén va thuc hién cac don danh nga, bdc, vat, sau mdi nhip don thi nhanh
chong di chuyén ra. Ctt nhu vy thuc hién lién tuc vao dich trong thoi gian 4
phut.

- Yéu cau: Tich cyc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

113. Mot VDV dwoc s dung tat ca cac don danh, 1 VPV kia chi dwoc siv
dung don danh nga, qudt, vat

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén va k¥ ning thuc hién tot cac ky
thuat danh nga, bdc, vat.

- San béi, dung cu: Nha thi ddu C500, tham tap, giap, mil , ging tay, coi, dong
hd.

- Cach thyc hién: Hai nguoi 1 d6i, di chuyén trong tham thi dau. Mot nguoi
di chuyén tim cach tan cong dugc str dung cac don tay va chan, mot nguoi di
chuyén va thuc hién cac don danh nga, bdc, vat, sau mdi nhip don thi nhanh
chong di chuyén ra. Ctt nhu vy thuc hién lién tuc vao dich trong thoi gian 4
phut.



- Yéu cau: Tich cyc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.

- Khéi lvong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gifra quang: 1 phut.

Bai tap thi ddu tw do tinh diém (1 bai tap)

114. Hai VPV vao thi dau 3 hiép (méi hiép thi ddu la 1 VPV khdc nhau)

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén, tam 1y va k¥ nang thi dau.

- San béi, dung cu: Nha thi ddu C500, tham tap, giap, mil , ging tay, coi, dong
hd.

- Cach thuc hién: Hai ngudi 1 doi, di chuyén trong tham thi dau. Mot nguoi
di chuyén tim cach tan cong dugc str dung cac don tay va chan, mot ngudi di
chuyén va thuc hién cac don danh ngd, bdc, vat, sau mdi nhip don thi nhanh
chong di chuyén ra. Ctt nhu vy thuc hién lién tuc vao dich trong thoi gian 4
phut.

- Yéu cau: Tich cyc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

Bai tap phan xa (3 bai tap)

115. Di chuyén thuee hién cdc ky thudt don tay theo ngiweoi cam dich

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén va phan xa.

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich dam, gang tay coi, d@)ng
ho.

- Cé4ch thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguot cam dich, 1 nguoi thuc hién déim).
Nguoi thuc hién di chuyén don tay vao dich theo sé 1an nguoi cAm dich dua
ra, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di chuyén ra. Ctr nhu vay thyc hién lién
tuc vao dich trong thoi gian 4 pht.

- Yéu cau: Tich cyc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 to, mdi to 4 phut.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

116. Di chuyén thuc hién cdc ky thudt don chan theo nguwoi cam dich

- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mén va phan xa.

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich da, coi, déng hd.

- Cé4ch thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguot cam dich, 1 nguoi thuc hién déim).
Nguoi thye hién di chuyén thuc hién cac ki thuat don chan vao dich theo s6
1an nguoi cAm dich dua ra, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di chuyén ra.
Cu nhu vay thuc hién lién tuc vao dich trong thoi gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cyc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.



- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gitra quang: 1 phut.

117. Di chuyén thyee hién cdc ky thudt don tay, don chan theo nguoi cam dich
- Muc dich: Phat trién strc bén chuyén mon va phan xa.

- San bai, dung cu: Nha thi d4u C500, tham tap, dich da, dich dam, gang tay,
coi, ddng ho.

- Céach thyc hién: Hai nguoi 1 doi: (1 nguot cam dich, 1 nguoi thuc hién déim).
Nguoi thyc hién di chuyén thuc hién cac don tay, don chan vao dich theo )
1an ngudi cam dich dua ra, sau mdi nhip don thi nhanh chéng di chuyén ra.
Cu nhu vay thuc hién lién tuc vao dich trong thoi gian 4 phut.

- Yéu cau: Tich cyc ra nhiéu don, nhanh, manh va di chuyén linh hoat.

- Khéi lwong thyc hién: 2 t6, mdi to 4 pht.

- Nghi gitra quang: 1 phut.



