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Abstract

In the training programs at People's Public Security educational institutions, martial arts is a specialized
subject that plays an important role in developing combat skills, self-defense techniques, subject control, and
handling operational situations. To effectively perform martial arts techniques, students not only need to master
knowledge and skills but also must have a solid physical foundation, with strength being one of the key physical
qualities that plays a decisive role. Practical teaching has shown that many students, although performing
techniques correctly, have limited effectiveness in application due to weaknesses in muscle strength, speed
strength, and endurance strength. Therefore, physical training is necessary to help improve the quality of martial
arts training, meeting the requirements of building a revolutionary, disciplined, elite, and modern People's Public
Security force.
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1.Dat van dé

Trong nhiing nam gan day, tinh hinh an ninh, trat ty ti€p tuc cé nhiéu dién bién phtic tap. Cac loai toi
pham ngay cang manh dong, liéu linh, st dung nhiéu phuong thic va thi doan tinh vi, dat ra yéu cau ngay
cang cao déi vai luc lugng Céng an nhan dan (CAND) trong thuc hién nhiém vu bao dam an ninh quéc gia,
gilr gin trat tu, an toan xa hoi. D€ dap tng yéu cau do, cdng tac dao tao, béi dudng can b, chién si CAND
can dugc déi mdi toan dién theo huéng phat trién pham chat, nang luc ngusi hoc, trong dé chi trong nang
cao thé luc va khd nang van dung ky nang nghiép vu trong thuc tién. V6 thuat CAND [a mén hoc cé tinh ting
dung cao, trang bi cho hoc vién (HV) cac ky nang tu vé, chién dau, khong ché va bat gitr déi tugng. Hiéu qua
thuc hién cac ky thuat vo thuat phu thudc vao nhiéu yéu té nhu trinh d6 ky thuat, kha nang phoi hgp van
déng, tam ly thi ddu va cac t6 chat thé luc. Trong do, stic manh dugc xem la nén tang dé hinh thanh va phat
trién cac t6 chat van ddng khac nhu téc do, stic bén va su khéo Iéo. Thuc té€ gidng day tai cac trudng CAND
noi chung va Hoc vién Canh sat nhan dan (CSND) noi riéng cho thdy mot bé phan nho HV con han ché vé
thé luc, dac biét 1a stic manh tay, vai, lung, bung va chan. Biéu nay anh hudng truc tiép dén hiéu qua thuc
hién cac ky thuat dam, da, vat, khoa, quat nga va khong ché déi tugng. Do do, viéc nghién ciru lua chon cac
bai tap phat trién siic manh phu hgp véi dac diém mon V6 thuat CAND la yéu cau cap thiét nhdm nang cao
chat lugng dao tao va kha nang san sang chién dau ctia HV.

2. No6i dung nghién cttu

2.1. Vai tré cda thé luc trong rén luyén vé thudt Céng an nhén dén

Thé luc la khd ndng cla hé co tao ra luc nham khac phuc hodc chéng lai luc can bén ngoai (Nguyén
Toan, Pham Danh Tén, 2000). Trong hoat ddng vé thuat CAND, stiic manh khéng chi biéu hién & kha
nang nang dg, kéo ddy vat nang ma con thé hién & kha nang phat luc nhanh, manh va chinh xac trong
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qua trinh thuc hién cac ky thuat chién dau. Déi vai cac ky thuat dam, stic manh gidp gia tang luc tac dong
vao muc tiéu, ndng cao hiéu qua tu vé va tan cdng. Doi vai cac ky thuat da, siic manh ca chan quyét dinh téc
dé va uy luc ctia don danh. Trong cac ky thuat vat nga, khoa tay, quat nga va khéng ché doi tugng, siic manh
than trén va stic manh vliing trung tdm déng vai tro dac biét quan trong. Ngoai ra, stic manh con gop phan
nang cao kha nang chiu dung ap luc van déng trong thai gian dai, han ché chan thuang va tang hiéu qua
thuc hién nhiém vu nghiép vu. Mot HV ¢6 nén tang stic manh t6t sé dé dang tiép thu ky thuat mdi, duy tri
trang thai van dong 6n dinh va thich ting nhanh vdi cac yéu cau huan luyén chuyén sau (Bé Cong an, 2015,
tr. 19). Mat khac, trong qua trinh hoc tap va rén luyén vé thuat, ngudi hoc phai thuc hién hang nghin lan cac
déng tac co ban nhu tan phap, bo phap, quyén phép, cudc phép, ky thuat khoa, g&, quat ngé va khéng ché
déi tugng. Vi vay, néu khong c6 nén tang thé luc tét, HV kho cé thé thuc hién chinh xéac va lap lai cac dong
tac vai cudng dd cao. Stic manh co bap gitp HV thuc hién dong tac dut khoat, chinh xac va co hiéu qua
chién dau cao. Stic nhanh gitp phan ting kip thai trudc cac tinh huéng bat ngs. Stic bén tao diéu kién duy
tri qua trinh tap luyén lau dai ma khong bi suy gidm chat lugng dong tac. D6 mém déo gitip mé rong bién
doé van dong, han ché chan thuang va nang cao hiéu qua ky thuat. Co thé khdng dinh rang thé luc chinh la
“ca s& vat chat sinh hoc” dé hinh thanh ky nang va ky xao van dong trong vé thuat CAND.

Thé luc gitr vai trd dac biét quan trong trong rén luyén vé thuat CAND, day khong chi la nén tang dé
tiép thu va hoan thién ky thuat ma con la yéu t6 quyét dinh hiéu qua chién dau, kha nang ting pho véi
cac tinh huéng nguy hiém, phong nglia chan thuong va hinh thanh ban linh nghé nghiép ctia ngudi
chién si Céng an. Trong diéu kién hién nay, viéc chu trong phat trién thé luc cho HV va can b, chién si
can dugc xac dinh la nhiém vu trong tam, gép phan nang cao chat lugng dao tao vé thuat va dap tng
yéu cau bdo vé an ninh, trat tu trong tinh hinh méi.

2.2, Vé gidng day va rén luyén vé thudt Céng an nhén dén & Hoc vién Canh sdt nhén dén

M6n hoc V6 thuat CAND nham thuc hién gido duc toan dién cho HV, la bién phap tich cuc, hiéu qua
dé bao veé suc khoe va tang cudng stic khoe cho HV, ddy manh su phat trién toan dién, nhip nhang,
can déi cla co thé, tang cudng t6 chat, nang cao kha nang van déng cda HV, day 1a mén hoc ca ban
bét budc cho HV, tuy nhién mot s6 giang vién (GV) trong qua trinh gidng day mén hoc nay khong tao
ra dugc nhiéu hing tha véi HV, phuong phap khéng cé nhiéu d6i mdi, con thi€u co s& vat chat, dung
cu luyén tap va y thuec, trach nhiém chua cao trong hoc tap, luyén tap cta HV.... da dan téi chat lugng
gidng day mén hoc chua dat dugc theo muc tiéu dé ra. Hién nay, véi su phét trién chung clia gido duc
thé gidi trong bdi cdnh hdi nhap cac trudng dai hoc & Viét Nam cling da c6 su d6i méi manh mé vé
phuong phap gidng day, trong d6 c6 su van dung linh hoat, chtl déng cac phuong phap day hoc tich
cuc vao giang day cho HV. Cling véi cac phuong phap truyén théng, GV da van dung cac phuong phéap
day hoc tich cuc cé su hé trg clia cdng nghé théng tin da lam tang hing tha hoc tap ctia HV, gop phan
nang cao hiéu qua hoc tap. Qua thuc té gidng day mén hoc Vo thuat cho thay, GV strdung hé théng céc
phuong phap giang day, bao gém: Dién giang, dam thoai, suy nghi - ting cap - chia sé, giai quyét van
dé, day hoc theo nhém, day hoc theo du an, luyén tap va thuc hanh, déng vai, tham quan thuc té va
hudng dan doc tai liéu...Phuong phap dugc GV sir dung nhiéu nhat la phuong phap dién giang, dam
thoai va luyén tap, thuc hanh. Mdt khac, viéc ing dung cong nghé thong tin, cdc phuong tién ky thuat
trong giang day moén V6 thuat cling chua dugc GV khai thac hiéu qua. Nhin chung phuong phap day
hoc truyén théng nhu phuong phap dién giang van la phuong phap day hoc dang dugc GV st dung
nhiéu nhat hién nay. Véi phuong phap dién giang, hoat déng cta GV la trung tam, GV la ngudi thuyét
trinh, dién giang. HV thu déng la ngudi nghe, nha, ghi chép va suy nghi theo. Vi vay, khéng phat huy t6t
dugc tinh tich cuc, chi ddng trong hoc tap ctia HV. D& hudng tdi viéc phat huy tinh ch ddng, sang tao
trong hoc tap ctia HV GV can két hgp phuong phap hoc tap truyén théng va phuong phap hoc tap cha
dong, ap dung linh hoat, sang tao cac phuong phap giang day tich cuc nham khoi day y thiic va nang
luc ty hoc clia HV. Trong thai dai cong nghé 4.0 hién nay, viéc st dung phuang phap day hoc tich cuc,
cht dong, xem ngudi hoc la trung tam trong moi trudng dai hoc la hét stic can thiét, qua d6 GV sé dinh
hudéng cho HV chll déng trong viéc kham pha dugc tri thiic méi va phuong phap day hoc phai dugc
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ting dung thanh tuu cta khoa hoc cdng nghé dé viéc day - hoc dugc hiéu qua hon, gop phan nang
cao chat lugng day - hoc mén hoc Vo thuat. Bén canh d6 GV da nhan thiic rd méi quan hé gilia thé luc
va hiéu qua thuc hién ky thuat vé thuat. Nhiéu GV dua ndi dung phat trién thé luc vao ké hoach gidng
day thudng xuyén va xem day la diéu kién quan trong dé€ nang cao chat lugng huan luyén vé thuat. Cac GV
thudng st dung nhiéu nhém bai tap khac nhau nhu: Bai tap phat trién stiic manh tay, chan va than ngudi. Bai
tap stic nhanh phan xa. Bai tap stic bén chuyén mén. Bai tap mém déo, linh hoat. Bai tap phoi hgp van dong
va cac tro choi van dong va thi dau déi khang.... (BPang Tién Huy, 1997, tr. 16-19). Viéc két hgp nhiéu dang bai
tap da gép phan nang cao trinh do thé luc chung clia HV. Két qua théng qua cac chuong trinh huan luyén
thudng xuyén, da s6 HV c6 su cai thién vé stic manh, stic bén, téc do va kha nang phéi hgp van dong. Bay la
€O sG quan trong gilip nang cao chat lugng thuc hién cac ky thuat vo thuat va xt ly tinh huéng nghiép vu.
Tuy nhién, bén canh d6 van con nhiing han ché la cac bai tap dugc st dung chl yéu nham phét trién thé luc
chung, trong khi s6 lugng bai tap thé luc chuyén mén gan véi dac diém van déng clia vo thuat CAND con
it. Nhiéu bai tap chua mo6 phong dugc yéu cau thuc tién nhu: Truy bat déi tugng, khéng ché ngudi chéng
déi, chién dau trong khéng gian hep...Diéu nay lam gidm tinh lién két gilia phat trién thé luc va nang luc
thuc hanh vé thuat. Vi vay, can nghién ctu, lua chon va ing dung hé théng bai tap phat trién thé luc chuyén
mon theo dinh hudng hién dai, phu hop véi dac thu vo thuat CAND la yéu cau cap thiét nham nang cao chat
lugng dao tao trong giai doan hién nay.

2.3. Lua chon cdc bai tdp phdt trién thé luc cho hoc vién Hoc vién Canh sdt nhdn dan trong rén
luyén vé thudt Céng an nhén ddn

Viéc lua chon céc bai tap phat trién siic manh cho HV can tuan thd mot s6 nguyén tic co ban: - Bao
dam tinh phu hop véi dac diém Iia tudi, gidi tinh va trinh d6 thé luc cha HV; - Bdo dam tinh dac hiéu
déi v6i hoat dong vé thuat CAND, huéng téi phat trién cac nhom ca tham gia truc ti€p vao thuc hién
ky thuat chién dau; - Bao dam tinh hé théng va ké thua, thuc hién theo nguyén tic ting dan lugng
van déng ti thap dén cao; - Bdo dam an toan trong qua trinh tap luyén, han ché t6i da nguy co chan
thuong; - K&t hgp hai hoa gilia cac bai tap phat trién stéic manh chung va stic manh chuyén mén.

- Nhom bai tap phat trién stéic manh than trén gom:

+ Bai tap hit dat a bai tap co ban va hiéu qua gitp phét trién ca nguic, co vai va co tay sau. Trong hudn luyén
v thuat, c6 thé 4p dung nhiéu bién thé nhu hit dat rong tay, hit dat hep tay, hit dat bat ngudai va hit dat vé tay
nham nang cao kha ning phat luc nhanh. Bai tap hit dat (chéng ddy) la mét trong nhiing bai tap thé luc co ban,
hiéu qua va dugc str dung rong rai trong hudn luyén vo thuat CAND dé phat trién stic manh than trén, stic bén
6 bép va kha nang phéi hop van dong. Déi vai bai tap nay can dam bao ky thuat thuc hién la Tu thé chuan bi:
Chong hai tay xuéng mat dat, réng bang vai hoac réng hon vai mét chit. Hai chan khép hodc ma réng bang
héng. Than ngudi tao thanh mét dudng thang tir dau dén got chan, siét co bung va ca lung. Khi thuc hién
dong tac can ha than ngudi xudng bang cach gap khuyu tay cho dén khi nguic gan cham dat. Day manh hai
tay dé dua co thé tré vé vi tri ban dau. Hit vao khi ha xudng, thd ra khi day 1én.

Hit dat vai s6 lan lap lai Ién gitip nang cao kha nang duy tri hoat dong co bap trong thai gian dai, dap
g yéu cau chién dau va thuc hién nhiém vu lién tuc. Tang kha nang 6n dinh than ngudi, trong vé thuat,
viéc gitt thang bang khi di chuyén, né tranh hodac thuc hién ky thuat la rat quan trong. Hit dat gitp tang
cudng stic manh vung trung tam (core), hé trog kha nang kiém soat co thé. Cac bai tap hit dat cudng do
cao giup HV hinh thanh tinh kién tri, tinh than vuot khé va y chi chién dau. Hit dat la bai tap don gian
nhung c6 gia tri cao trong phét trién thé luc cho HV (Hoc vién Canh sat nhan dan, 2014, tr. 26-28). Bai tap
nay giup nang cao stic manh, stic bén, kha nang phoi hop van dong vay chi chién dau, tao nén tang quan
trong cho viéc hoc tap va van dung hiéu qua cac ky thuat vo thuat trong thuc tién cong tac va chién dau.

+ Bai tap kéo xa don gilp phat trién co lung, co tay trudc va stic manh ban tay. Day la nhém co tham
gia truc tiép vao cac ky thuat khoa, gilt va khong ché déi tugng. Kéo xa don la mot trong nhiing bai tap
thé luc co ban, dugc st dung phé bién trong chuang trinh gido duc thé chat, hudn luyén quan su va vo
thuat tai cac hoc vién, trudng CAND. Day la bai tap st dung trong lugng ca thé lam luc can, tédc dong chd
yéu dén nhém co than trén, gop phan phat trién stic manh, stic bén co bap va kha nang phdi hgp van
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déng. Déi véi HV CAND, kéo xa don khéng chi gitip nang cao thé luc chung ma con c6 y nghia quan trong
trong viéc hinh thanh nang luc van dong phuc vu truc tiép cho hoat dong nghiép vu, chién dau va rén
luyén v thuat. Ky thuat thuc hién bai tap kéo xa don, vé tu thé chuan bi can treo ngudi trén xa bang hai
tay. Hai tay ndm xa rong hon vai mét chut, canh tay dudi thang tu nhién. Than ngudi gitr 8n dinh. Hai chan
khép hodc bat chéo phia sau. Yeu cau thuc hién dong tac la dung stic manh cuia tay va lung kéo co thé 1én.
Tiép tuc kéo cho dén khi cam vugt qua thanh xa, ha ngudi xuéng tu tur dén vi tri ban dau. Lap lai dong tac
theo s6 lan quy dinh va can dam bao yéu cau ky thuat la khéng dung dua ngudi qua miic. Khéng st dung
quan tinh dé kéo 1én. Thuc hién bién dé van dong day du. Duy tri nhip thd hap ly.

Kéo xa don la mét trong nhing bai tap co gia tri cao trong phat trién thé luc cho HV. Bai tap nay gitp
nang cao stc manh than trén, luc nam ban tay, siic bén co bap, kha nang phéi hgp van déng va y chi
chién dau. Trong rén luyén vo thuat CAND, kéo xa don c6 y nghia ddc biét quan trong vi gép phan truc
ti€p nang cao nang luc thuc hién cac ky thuat khéa, khong ché, truy bat va chién dau, dap tng yéu cau
xay dung luc lugng CAND chinh quy, tinh nhué, hién dai.

+ Bai tap kéo day khong st dung chan la bai tap c6 cudng dé cao, gilp tdng cudng siic manh toan dién
phan than trén, déng thai phat trién y chi va kha nang chiu dung ctia HV. Kéo day khong st dung chan (leo
day bang tay) la bai tap thé luc chuyén mén cé do khé cao, trong d6 HV sir dung hoan toan stic manh clia
tay, vai, lung va than ngusi dé di chuyén co thé 1én xuéng trén day ma khong dung chan hé tre. Day la bai
tap thudng dugc st dung trong huan luyén quan su, luc lugng vii trang va vé thuat nham phat trién stic
manh chuyén biét va y chi chién dau. Déi véi HV CAND, bai tap nay co gid tri 16n trong viéc phat trién thé luc
phuc vu cac hoat dong truy bat, khéng ché déi tugng, vuot vat can va thuc hién nhiém vu trong diéu kién
phtic tap. Ky thuat thuc hién can dam béo tu thé chuan bi nhu: Ding duéi day leo, Hai tay ndm chac day, Co
thé & tu thé thang. Khéng st dung chan kep hodc dap vao day va khi thuc hién déng tac can dung suc kéo
cUa hai tay va ca lung dé€ nang co thé 1én. Thuc hién dong tac kéo luan phién tiing tay hodc dong thai. Lién
tuc di chuyén tay lén cao cho dén khi dat dé cao quy dinh, ha xuéng cé kiém soéat hoac theo yéu cau huan
luyén. Yéu cau can dat dugc la Khéng st dung chan hé trg, Nam day chac chén. Gilt co thé én dinh va dam
bao an toan trong qua trinh tap luyén. Kéo day khong st dung chan la bai tap thé luc chuyén mén cé gia tri
cao trong huan luyén HV. Bai tap gitip phat trién toan dién stic manh tay, vai, lung, co trung tam va luc ndm
ban tay; dong thdi ndng cao kha nang khéng ché déi tugng, thuc hién ky thuat vo thuat va vugt chuéng
ngai vat (Nguyén Thi May, 2019, tr. 36). Bén canh d6, bai tap con gép phan rén luyén y chi, ban linh va tinh
than vugt kho clia ngudi hoc, dap ting yéu cau dao tao luc lugng CAND chinh quy, tinh nhué, hién dai.

- Nhom bai tap phat trién stic manh than dudi

+ Bai tap Squat la bai tap hiéu qua dé phat trién co dui, cd méng va stic manh chan. Co thé thuc hién
squat khong ta hodc squat c6 ta tuy theo trinh d6 ngudi tap. Squat (ngdi x6m dung lén) Ia mét trong nhing
bai tap siic manh ca ban va hiéu qua nhat trong huan luyén thé luc. Bai tap tac déong chd yéu dén cac nhém
ca 16n clia ca thé nhu co dui trudc, co dui sau, cd méng, ca hdng va ca than trung tam. Day |a bai tap dugc
(g dung réng rai trong thé thao thanh tich cao, huan luyén quan su va dao tao luc luogng vi trang.

Déi vai HV CAND, Squat khong chi gitp phét trién thé luc chung ma con nang cao nang luc van dong
chuyén mén, tao nén tang cho viéc thuc hién cac ky thuat vo thuat va xu ly tinh huéng nghiép vu. Khi thuc
hién Squat, ngudi tap phai phéi hgp hoat ddng clia nhiéu nhém ca cung ldc: Co dui trudc (Quadriceps), Co dui
sau (Hamstrings), Co méng (Gluteus), Co bung, Co lung dudi. Do tac dong lén nhiéu nhom co l6n, Squat duoc
xem la bai tdp phét trién siic manh toan than, dac biét la siic manh chi dudi. Squat la mét trong nhiing bai tap
hiéu qua nhat dé phat trién thé luc cho HV rén luyén vé thuat CAND. Bai tap gitp nang cao stic manh chan, stic
manh boc phat, stic bén co bap va kha nang gitt thang bang, dong thai hé trg truc tiép cho viéc thuc hién cac
ky thuat truy bat, quat nga, khéa gitrva khéng ché déi tugng. Vi vay, Squat can dugc xem la mot ndi dung quan
trong trong chuang trinh hudn luyén thé luc va vé thuat nham gdp phan nang cao nang luc thuc chién cho HV.

+ Bai tap chay lén doc hodc chay cau thang gilp tang cudng stic manh co chan va kha nang phat luc
trong diéu kién van déng cudng dé cao. Trong chuang trinh rén luyén vé thuat CAND, thé luc 1a yéu té
nén tang quyét dinh kha nang tiép thu ky thuat, duy tri cudng dé van dong va nang cao hiéu qua chién
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dau.Trong dé, bai tap chay lién tuc va chay cau thang la nhiing phuong phap huan luyén don gian nhung
mang lai hiéu qua cao trong phét trién stic bén, stiic manh téc dé va kha nang chiu dung cdia HV.

Chay lién tuc 1a hinh thiic van déng kéo dai véi cudng d6 6n dinh trong mot khodng thai gian hodc
quang dudng nhat dinh. Bai tap nay gilip nang cao sutic bén tim mach, tang kha nang hap thu va sirdung
oxy cla co thé, dong thai phat trién stic bén chung - mét té chat dac biét quan trong doi véi HV vo thuat
CAND. Théng qua qua trinh chay lién tuc, hé tuan hoan va ho hap dugc tang cudng hoat dong, gitp HV
duy tri trang thai van dong trong thdi gian dai ma khéng bi suy gidam dang ké vé thé luc. Pay la co s& dé
thuc hién hiéu qua cac néi dung tap luyén vo thuat cé cudng do cao nhu doi khang, chién thuat khéng
ché d6i tugng hay cac bai quyén lién hoan. Bén canh d6, chay cau thang la bai tap cé tac dung phét trién
stic manh toc d6 va suc bén stiic manh clia nhém co chan. Khi thuc hién déng tac chay 1én cau thang, co
dui trudc, co dui sau, cd méng va bap chan phai hoat dong véi cudng doé 16n hon so véi chay trén mat
phéng. Diéu nay gilp tang cudng stic manh ca bap, nang cao kha nang bat nhay, tang téc va di chuyén
linh hoat trong thuc hién cac ky thuat vo thuat. Dong thaoi, chay cau thang con gép phan nang cao kha
nang phoi hgp van dong, git thang bang va phan xa cia HV trong cac tinh huéng thuc tién.

Tu goc d6 chuyén mén vo thuat CAND, viéc két hop chay lién tuc va chay cau thang trong chuong trinh
huan luyén gitp phat trién toan dién cac t6 chat thé luc. Chay lién tuc tao nén tang stic bén chung, con chay
cau thang phat trién stic manh chuyén biét phuc vu cac dong tac tdn cong, phong tha va khéng ché déi
tugng. Su két hop nay gidp HV duy tri hiéu qua hoat dong trong diéu kién huan luyén va cong tac c6 cudng
d6 cao, dap tng yéu cau nhiém vu bao vé an ninh, trat tu trong thuc tién. GV can xay dung khéi lugng va
cudng dé van déng phu hgp vai trinh dé clia tiing nhém HV. C6 thé t6 chuic chay lién tuc tir 1.500-5.000 mét
hodc tir 15-30 phut tuy theo muc tiéu huan luyén. Béi véi chay cau thang nén thuc hién theo phuong phap
lap lai vai s6 1an va thdi gian nghi hgp ly nham bao dam phét trién thé luc déng thai han ché nguy co chan
thuang (Nguyén Toan, Pham Danh Tén , 2000, tr. 16-18). Nhu vay, chay lién tuc va chay cau thang la nhiing
bai tap co gia tri cao trong phat trién thé luc cho HV rén luyén vé thuat CAND. Viéc 4p dung thudng xuyén
va khoa hoc cac bai tap nay sé gép phan nang cao stic bén, stiic manh, kha nang van déng va hiéu qua thuc
hién cac ky thuat vo thuat, dap ting yéu cau dao tao luc lugng CAND chinh quy, tinh nhué va hién dai.

3. Kétluan

C6 thé noi, thé luc la nén tdng quan trong quyét dinh chat lugng va hiéu qua rén luyén vé thuat ctia HV
cac trudng CAND. Qua trinh thuc hién cac ky thuat, chién thuat vo thuat doi hoi ngudi hoc phai co stic manh,
stic bén, téc d6, su khéo léo va kha nang phéi hgp van dong tot. Vi vay, lua chon va st dung cac bai tap phat
trién thé luc phu hap cé y nghia dac biét quan trong trong nang cao chat lugng dao tao V6 thuat. Cac bai
tap nhu chay cu ly trung binh, chay cau thang, bat céc, squat, chdng day, kéo xa don, kéo day khong strdung
chan, nhay day, chay bién téc va cac bai tap theo hinh thiic vong tron (circuit training) déu cé tac dung tich
cuc déi véi viéc phat trién cac té chat thé luc can thiét cho HV. Méi bai tap tac dong dén nhiing nhém cova
t6 chat van dong khac nhau, gép phan hinh thanh nén tang thé luc toan dién phuc vu viéc thuc hién cac
ky thuat don tay, don chan, vat, khoa, khéng ché déi tugng va cac néi dung chién dau vo thuat CAND. Thuc
tién huan luyén cho thay, viéc két hop hop ly cac bai tap phat trién stic manh, stic bén, téc d6 va kha nang
phdéi hop van dong khong chi gitp nang cao thanh tich hoc tap mén Vo thuat ma con gop phan tang cudng
stic khoe, y chi, tinh than vuot kho va kha nang thich ting véi cudng dé hoat déng cao trong hoc tap, cong
tac sau nay. Dong thdi, qua trinh tap luyén thudng xuyén con gitip HV hinh thanh tac phong rén luyén khoa
hoc, nang cao ban linh va kha ndng chiu dung ap luc trong thuc hién nhiém vu.
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