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Abstract

Falling techniques constitute a fundamental component of People’s Public Security martial arts training,
particularly for cadets at the People’s Police Academy. Proper execution enables cadets to protect themselves
when losing balance, sustaining an impact, or performing movement, defensive, restraint, and takedown
techniques. However, if falling techniques are not practiced regularly, methodically, and in accordance with
learners’ characteristics, their practical effectiveness may be limited and the risk of training-related injuries
may increase. Accordingly, this article examines the application of selected falling techniques and recommends
appropriate training methods to improve the quality of martial arts instruction and cadets’ ability to apply these
techniques in professional practice.

Keywords: Exercises, falling techniques, People’s Police Academy, People’s Public Security martial arts,
students.

1.Pat van dé

Trong hé théng ky thuat vo thuat Céng an nhan dan (CAND), ky thuat nga cé méi quan hé chét ché
v&i nhiéu ndi dung nhu thé ding, di chuyén, tranh né, phong tha, khéng ché va quat nga (Bé Cong an,
2015). Trong qua trinh tap luyén hodc thuc hién nhiém vu, hoc vién (HV) cé thé gap tinh huéng mat
thang bang do di chuyén, va cham, tadc dong cla déi phuong hoac khi thuc hién cac ky thuat khéng
ché, quat nga. Néu khong c6 ky nang nga ding, co thé dé bi ti€p dat sai tu thé, lam tdng nguy ca tén
thuang. Nguac lai, néu dugc trang bi ky thuat nga khoa hoc, HV cé thé cht dong kiém soat co thé, giam
tadc dong cua luc tiép dat va nhanh chong tra lai trang thai van déng. Thuc tién giang day vé thuat tai
cac trudng CAND néi chung va Hoc vién Canh sat nhan dan (CSND) néi riéng cho thay, ky thuat nga can
dugc rén luyén thudng xuyén va cé hé théng. Tuy nhién, viéc té chiic bai tap & mét s6 trudng hop con
thién vé hudng dan déng tac don 1é, chua chu trong day du dén kha nang phoi hop ky thuat nga véi
di chuyén, diing day va chuyén trang thai. Vi vay, nghién clru van dung mét sé ky thuat nga thanh hé
théng bai tap phu hop vai dac diém HV Hoc vién CSND la van dé c6 y nghia ca vé ly luan va thuc tién.

2. N6i dung nghién cttu

2.1. Vai tro cta ky thudt ngd trong rén luyén vé thudt Céng an nhén ddn

Ky thuat nga la moét trong nhitng néi dung ky thuat ca ban nhung cé y nghia quan trong trong qua
trinh rén luyén vé thuat CAND. Trong thuc tién thuc hién nhiém vu, can b, chién si Cédng an c6 thé phai
hoat déng trong nhiéu diéu kién khac nhau, thudng xuyén xuat hién cac tinh huéng mat thang bang,
bi d6i phuong kéo, ddy, quat nga hodc phai di chuyén, khdng ché déi tugng trong khéng gian chat hep
(Téng cuc Xay dung luc lugng, B Céng an, 2015). Vi vay, trang bi ky thuat nga ding phuong phap gitp
HV hinh thanh kha nang ch dong béo vé co thé, duy tri trang thai san sang chién ddu va nang cao hiéu
qua thuc hién cac ky thuat tiép theo.
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2.1.1. Ky thudt nga gop phan bao dam an toan, han ché chdn thuong trong tdp luyén va thuc tién chién dédu

Nga la tinh huéng thudng xuyén xuat hién trong qua trinh thuc hanh cac ky thuat vé thuat nhu vat,
quat nga, khong ché, tranh né va phong chéng déi phuong. Néu HV chua dugc trang bi ky thuat nga
cd bén, viéc tiép dat khong dung tu thé c6 thé tao ra luc tac dong 16n 1én dau, cb, vai, khuyu tay, c6 tay,
lung hodc hong. Rén luyén ky thuat nga gidp HV biét cach phan phéi luc khi tiép dat, bao vé nhiing
vling cc thé quan trong va han ché nguy co chan thuong. Pay la tién dé dé duy tri tinh lién tuc va an
toan clia qua trinh huan luyén vo thuat.

2.1.2. Ky thudt nga giup hinh thanh kha néng kiém sodt co thé va duy tri thdng bdng

Thuc hién ky thuat nga khéng don thuan la dua co thé xuéng mat dat ma doi héi ngusi tap phai
kiém soat tu thé, hudng chuyén dong va diém tiép xuc v6i mat dat. Théng qua qua trinh luyén tap tu
don gian dén phc tap, HV tiing budc nang cao kha nang cdm nhan vi tri co thé, diéu chinh trong tam
va phéi hop gilra dau, than, tay, chan. Nhiing yéu t6 nay cé y nghia truc ti€p doi vai viéc thuc hién cac
ky thuat di chuyén, phong thd, tdn cong va khéng ché déi tugng.

2.1.3. Ky thudt ngad tao co s& dé thuc hién lién hoan cdc ky thudt vé thudt

Trong thuc té€ déi khang, mét tinh huéng nga hiém khi la diém két thic ctia hanh déng. Sau khi nga,
ngudi thuc hién can nhanh chong chuyén sang tu thé phu hgp dé tiép tuc phong thu, dimg day, di chuyén
hoac thuc hién cac ky thuat khéng ché theo yéu cau. Do d6, qua trinh huan luyén can chd trong mai lién
hé gilta nga - chuyén tu thé - diing day - di chuyén - phong thu - phan céng/khéng ché (Khoa Quan su, Vo
thuat, Thé duc thé thao, Trudng Cao dang Canh sat nhan dan |, 2023). Viéc luyén tap theo chuédi déng tac
giup HV khong bi dong khi mat thang bang, dong thai ndng cao kha ndng xt ly tinh hudng lién tuc.

2.1.4. Ky thudt nga gép phan phdt trién cdc té chdt thé luc va nédng luc phéi hop van déng

Cac bai tap ky thuat nga doi hoi su phéi hop déng bo gitra stic manh, t6c do, kha nang gil thang
bang, su mém déo va phan xa van dong. Dac biét, qua trinh chuyén d8i nhanh gitra cac tu thé cao -
thap - ndm - ngdi - ding gilp nang cao kha nang diéu khién co thé trong khong gian. Pay la nhimng té
chat can thiét d6i vai HV CAND trong qua trinh hoc tap, huan luyén va thuc hién nhiém vu.

2.2. Nguyén tdc vdn dung ky thudt nga cho hoc vién Hoc vién Canh sdt nhén dén trong rén luyén
v6 thudt Céng an nhdn dan

Dé nang cao hiéu qua rén luyén, viéc lua chon va van dung cac bai tap ky thuat nga can tuan thu
mot s6 nguyén tic co ban, cu thé: - Nguyén tac tir don gian dén phuc tap. HV can dugc lam quen vai ky
thuat trong diéu kién 6n dinh trudc khi chuyén sang céc bai tap cé di chuyén va tinh huéng bién déi; -
Nguyén tic tir cham dén nhanh. Téc d6 thuc hién chi dugc nang 1én khi HV da kiém soat tét déng tac &
téc do thap; - Nguyén tac ti ca nhan dén phoi hop. Trudc tién HV thuc hién ky thuat mét minh, sau d6
phdi hop vai ban tap va cudi cing van dung trong tinh huéng cé kiém soat; - Nguyén tac bdo dam an
toan. Mat san, tham tap, trang phuc va diéu kién t8 chiic phai phu hgp; gidng vién can kiém soat chat
ché khoi lugng va cudng doé tap luyén; - Nguyén tac gén ky thuat vai thuc tién. Sau khi hinh thanh ky
nang cco ban, can dua ky thuat nga vao cac bai tap di chuyén, phong th, diing day va chuyén trang thai
nham nang cao kha nang van dung.

2.3. Mét sé bai tdp vdn dung ky thudt ngé cho hoc vién Hoc vién Canh sdt nhén dén trong rén
luyén vé thudt Céng an nhén ddan

2.3.1. Bai tdp rén luyén ky thudt nga nghiéng bén trdi

Muc dich ctia bai tap la rén luyén cho HV ndm viing tu thé va phuang phap thuc hién ky thuat nga
nghiéng bén trai; hinh thanh kha nang cht dong bao vé dau, cd va than ngudi khi mat thang bang;
nang cao kha nang phaoi hgp van dong, phan xa va su tu tin trong qua trinh thuc hanh vé thuat CAND.
Yéu cau vé ky thuat khi thuc hién bai tap nay la HV thuc hién ding trinh tu déng tac, bdo dam kiém soat
cathé trong sudt qua trinh nga. Khi ti€p dat can chd dong phan tan luc, tranh chéng truc ti€p bang ban
tay hodc khuyu tay. Dong tac dugc thuc hién tir cham dén nhanh, tir thdp dén cao va chi nang cao dé
kho khi HV da thuc hién chinh xac ky thuat co ban (Hoc vién Canh sat nhan dan, 2014b).
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Cach thuc hién bai tap nay nhu sau: Ti tu thé diing chan trudc chan sau cao, mii chan trai xoay sang
trdi khodng 5-10cm. Chan trai lam try, dua chan phai thang vé truéc, ban chan cach mat dat khoang
20cm, dong thai hai tay dua ra truéc song song véi nhau, ban tay Gp. Nhanh chéng ngéi xuéng, ban
chan tréi khéng kiéng chiu trong luong ca thé. Dung stiic manh cia chan tréi bat nga nghiéng sang trai.
Khi nga xuéng nhanh chong dap tay trai xuéng dat, diém ti€p xuc dau tién la canh ban tay, ti€p dén
toan b cénh tay trai. Cing IGc chan phai dap manh sang trai két hgp véi tay trai d6 than ngudgi. Khi
dung lai than ngudi tao thanh ba diém ba la canh tay trai, ban chan phai va mi ban chan trai. Canh tay
trai nam Up xuoi theo than ngudi va chéch so véi than ngusi mot goc 45°. Tay phai thd dudi cam hoac
chéng xudng dat (& gan vai). Chan trai thang tu nhién got kiéng, chan phai co, dui vuéng goc véi than,
ban chan chéng dat va cach goi trai khoang 30-40cm. Than ngudi dugc nang lén khoi mat dat (kénh
sudn). Pau ngang, mat quan sat phia truéc.

Sau khi nga cé hai cach ding day: Chong tay ding day: Dang & tu thé nga nghiéng bén tréi, lat up
ngudi, két hgp stic manh toan than cha yéu la luc day cda hai tay, hai chan nang ngudi khoi mat dat.
Chan trai budc [én mot budc dai bén ngoai ban tay trai, chan phai thu 1én thanh thé ding chan truéc
chan sau cao. Cat kéo ding day: Bang & tu thé nga nghién bén trai dung stiic manh toan than, chti déng
lat ngudi sang phai. Déng thai chan phai da lang manh sang phai, chan trai cat kéo dudi theo, tay phai
vung sang bén phai va dap manh xu6ng dat. Lat nguai tré vé tu thé nga nghiéng bén phai, két hgp hai
tay, hai chan nang ngudi ding day thanh thé ding chan truéc chan sau cao. Piém trong tam: Nhanh
chong lat nghiéng ngudi, dap tay, chan dé than ngudi, nang hong, dau ngang, nhiing sai st thudng
mac la khuyu tay trai co dudi sudn; Ha vai xuéng truéc; Chéng khuyu tay.

Bai tap nga nghiéng bén trai giup HV hinh thanh ky nang bao vé co thé khi bi mat thang bang theo
huéng bén trai, déng thai nang cao kha nang kiém soat trong tam va phéi hgp cac bd phan co thé. Day
cling la bai tap nén tang dé HV ti€p tuc hoc cac ky thuat nga nang cao va ky thuat phéi hgp nga - ding
day - di chuyén - phong thu, dap ting yéu cau huan luyén vé thuat CAND.

2.3.2. Bai tdp rén luyén ky thudt nga sdp khong I6n

Muc dich cta bai tap la gitp HV hinh thanh ky nang nga sap khong 16n mét cach ch déng, ding
ky thuat va an toan; nang cao kha nang bao vé dau, mat, c6 va than ngudi khi mat thang bang vé phia
trugc. Dong thai, bai tap gop phan phét trién kha nang phéi hgp van dong, phan xa va su tu tin ctia HV
trong qua trinh thuc hanh voé thuat CAND. Yéu cau déng tac ky thuat la HV phai thuc hién dung trinh tu
déng tac, chi déong kiém soat ca thé trong qua trinh chuyén ti tu thé ding xudng tu thé nam sap. Khi
tiép dat phai st dung tay va cac bd phan phu hop dé gidm luc tac dong, khong dé dau, mat va nguc
ti€p xuc dét ngdt véi mat tham. Qua trinh tap luyén phai thuc hién trén tham chuyén dung, tir thap dén
cao, tr cham dén nhanh va phu hop véi trinh d6 clia tiing HV.

Cach thuc hién cla bai tap nay la tir tu thé diing chan trudc chan sau cao, hai mi ban chan lam tru,
xoay gét chan sang phai sao cho hai ban chan song song véi nhau, hudng vé trudc. Hai goi chuing thap,
hai tay dua vé trudc song song véi nhau va thap hon vai, hai long ban tay huéng vao nhau. Phéi hgp luc
cla hai chan ddy ngusi nga sap vé trudc. Dung hai tay d6 co thé tiép dat. Diém tiép xic dau tién la hai
canh ban tay, ti€p theo la 2 canh tay nang d& co thé, hai chan thang tu nhién, hai got chan ap sat nhau,
mai chan xuéng chéng dat. Hai tay nghiéng Up, mé rong bang vai. Canh tay va cang tay vuéng goc vai
nhau & khdp khayu. Mat nhin phia trudc. Toan bd ca thé dugc nang khdi mat dat nha hai canh tay va hai
mai chan. Phéi hgp luc toan than chu yéu la luc chéng clia hai tay va hai chan bat rat go6i chan phai lén
trudc bung bén phai, mu ban chan dudi ty nhién. Mai ban chan trai dugc xoay sang trai. Mat quay vé
trudc, mat quan sét phia trudc. Phéi hop luc day cla hai tay va hai chan ddy ngudi ding day. Chan trai
budc vé trudc mét budc dai bén ngoai ban tay trai; chan phai thu l1én vé tu thé chan trudc chan sau cao.

Diém trong tam: Nhanh chdng ha thap trong tdm ca thé, hoan xung bang tay, ding day nhanh;
nhimng sai sét thudng mac la hai tay chéng qua rong (hep), hai tay chéng thang, chéng hai khayu tay
khi tiép dat.

Nga sap khéng 16n la mét ky thuat co ban c6 y nghia quan trong trong hé théng ky thuat nga cla
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vo thuat CAND. Viéc luyén tap thudng xuyén gitip HV hinh thanh kha ndng chii dong bao vé ca thé khi
mat thang bang vé phia trudc, ndng cao phan xa, kha nang kiém soat trong tam va su phéi hop giira
tay, chan va than ngudi. Déng thaoi, day la co s& dé HV tiép tuc phat trién cac bai tap nga nang cao, két
hop vai di chuyén, tranh né, ding day va xt ly tinh huéng trong thuc tién hudn luyén.

2.3.3. Bai tdp rén luyén ky thudt nga sdp 1én ngia

Muc dich clia bai tap la gitip HV hinh thanh kha nang xt ly khi ca thé mat thang bang vé phia trudc
va thuc hién déng tac 16n chuyén huéng dé ti€p dat & tu thé ngutia c6 ki€ém soat. Qua d6 nang cao kha
nang kiém soat ca thé, phéi hgp van dong, phén xa va su cht dong trong cac tinh huéng van déng cda
vo thuat CAND. Yéu cau ky thuat cta bai tap nay la HV phai nam chéc ky thuat [6n va ky thuat tiép dat
trudc khi thuc hién bai tap hoan chinh. Dong tac phai dugc thuc hién lién tuc nhung co kiém soat; dac
biét chd y bao vé dau, c6 va cac khép khi tiép dat. Tap luyén trén tham chuyén dung, thuc hién tur téc
dé cham dén nhanh, tir bai tap don gian dén bai tap téng hgp. TU tu thé diing chan trudc chan sau cao,
hai mdi ban chan lam tru, xoay g6t chan sang phai sao cho hai ban chan song song véi nhau, huéng vé
trudc. Mot phan hai than trén gap xuéng, tay trai dat trudc mai ban chan trai, cach khoang 20-25cm,
mi ban tay huéng sang phai, ban tay up. Tay phai dat vao khoang gilta hai chan, ngang bang mdai ban
chan trai, mGi ban tay hudng sang trai, ban tay up. Dau dugc gap lai xoay sang hém nach bén trai. Phéi
hap luc ddy hai chan day ngudi nga 16n vé trudc. Diém ti€p xdc dau tién clia than ngudi la ba vai bén
phai, lung r6i dén mong trai. Trong qua trinh lan, chan phai co chan trai dudi, tay trai dugc vung theo
chiéu lan dap manh xuéng dat két hgp vai hai chan chéng nguai ding day tré vé tu thé ban dau (Hoc
vién Canh sat nhan dan, 2014a).

Diém trong tam: Gap dau, ha vai, cuén lung lan nhanh ding day nhanh, Nhiing sai s6t thudng mac
la chdng dau, hai tay chéng thang.

Bai tdp nga sdp 16n ngtia gitip HV nang cao kha nang kiém soat cc thé trong tinh huéng mat thang
bang vé phia trudc, ddng thai phat trién su linh hoat, phan xa va kha nang chuyén déi tu thé. Viéc rén
luyén bai tap theo trinh tu hgp ly con tao nén tdng dé HV phdi hop ky thuat nga véi di chuyén, tranh
né, diing day va xt ly tinh hu6ng, gép phan nang cao hiéu qua huan luyén vé thuat CAND.

2.3.4. Bai tdp rén luyén ky thudt nga ngtra khéng 1on

Muc dich cda bai tap la giup HV hinh thanh k¥ ndng ngéd ngdra khong [6n ding phuong phap, chu
déng kiém soat co thé khi mat thang bang vé phia sau; han ché nguy co chan thuong vung dau, ¢,
lung va céc khép. Déng thai, bai tap gdp phéan phat trién kha nang gilr thang bang, phan xa va phéi
hgp van dong trong rén luyén vo thuat CAND. Yéu cau ky thuat bai tap nay la HV phai thuc hién ding
trinh tu déng tac, kiém soét tét trong tam va hudng chuyén dong. Khi ti€p dat can cha dong thu cam,
bao vé vung dau va cé, phan tan luc qua cac bd phan ca thé phu hgp, khédng chéng tay cliing hoac dé
dau dap truc tiép xuéng tham. Tap luyén phai dugc tién hanh trén tham chuyén dung, tir thap dén cao,
tU cham dén nhanh.

Cach thuc hién ky thuat ctia bai tap la tir tu thé ding chan trudc chan sau cao, hai mai ban chan lam
tru, xoay got chan sang phai sao cho hai ban chan song song véi nhau, hudng vé truéce. Hai chan chung
thap, hai canh tay dua lIén song song véi nhau va song song véi mat dat, ban tay Gp. Phéi hop luc day
ngudi nga nglia vé sau. Hai tay dap manh xuéng san dé d& ca thé tiép dat an toan. Diém ti€p xuic dau
tién la hai canh ban tay ti€p dén la méng bén phai va hai canh tay. Khi nay, hai canh tay hgp véi than
ngudi goc 45°, ban tay nghiéng Up. Hai chan co, géi cao ngang nguc, chan phai & dudi, chan trai & trén,
mai ban chan huéng vé trudc, cam gap sat nguc lung cong, mat nhin qua hai dui thang vé phia muc
tiéu. Nhanh chong dap manh tiing chan chéch Ién moét goc khoang 45°, chan phai dap trudc, chan trai
dap sau. Khi chan trai dap hét tam thi miét xuéng dat, két hgp véi hai tay day ngudi ding day, tré vé
tu thé tha ban dau.

Diém trong tdm: Ha thap trong tdm co thé, cudn lung, dap nhanh ding ddy nhanh, nhiing sai s6t
thuong mac la chong khuyu tay; 16n vé sau; dap gay xudng san; dap chan 1én 90°.
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Nga nglta khéng 16n la ky thuat ca ban gitip HV chi dong xur ly khi mat thang bang vé phia sau. Viéc
rén luyén thudng xuyén gép phan nang cao kha nang kiém soét co thé, phan xa, su tu tin va kha nang
bado vé ban than khi thuc hién cac ky thuat doi khang.

2.3.5. Bai tdp rén luyén ky thudt ngd ngta I6n sép

T tu thé ding chan trudc chan sau cao, hai mii ban chan lam tru, xoay got chan sang phai sao cho
hai ban chan song song véi nhau, hudng vé trudc. Hai chan chung thap, hai canh tay dua Ién song song
vGi nhau, song song vai mat dat, ban tay Up. Phéi hap luc ddy hai chan ddy ngudi nga lan vé sau. Hai tay
dap manh xudng san dé dé co thé tiép dat an toan, hgp vai than ngudi mét goc 45°. Diém tiép xic dau
tién 1a hai canh ban tay ti€p dén la méng bén phai va hai canh tay. Hai chan hat manh qua dau vé sau
tao quan tinh cho ca thé 16n sap. Trong qua trinh 1an, dau dugc nghiéng sang bén trai hodc bén phai,
hai tay vung theo chiéu lan chéng xuéng san ngang hai bén mang tai, két hgp véi hai chan day ngudi
dung day, trg vé tu thé tha ban dau.

Diém trong tdm: Ha thap trong tdm co thé, hat chan manh, 16n ngla, ding day nhanh, nhiing sai
sOt thudng mac & bai tap nay la chong khuyu tay; nghiéng dau khi nga; Ian ngang.

Thong qua hé thong bai tap tir co ban dén nang cao nhu nga nghiéng, nga sap, nga nglta, nga cé
16n va két hgp nga vai di chuyén, phong thu, khéng ché, HV tiing budc hinh thanh phan xa van déng,
kha nang dinh huéng ca thé trong khéng gian va su cht déng trong xt ly cac tinh huéng bat ngd. Qua
trinh rén luyén can bao dam tinh khoa hoc, phu hgp vai trinh dé thé luc, ky thuat ctia HV (B6 Cong an,
2020); chd trong thuc hién ding tu thé, ky thuat tiép dat, phdi hop cac bo phan co thé va tuan tha
nghiém ngat cac yéu cau an toan.

Dé& nang cao hiéu qua rén luyén, gidng vién can t6 chuc bai tap theo nguyén tic tir dé dén kho, tur
don gian dén phuc tap, ti thuc hién tai ché dén két hgp di chuyén va x{ ly tinh huéng. Bong thai, can
tang cuong st dung cac phuong tién hé trg, tham tap va hinh thic luyén tap theo cap, nhom; thuong
xuyén slfa chlta nhiing sai sot vé tu thé, déng tac va tling budc nang cao yéu cau van dong. Dac biét,
can gan ky thuat nga vai cac ky thuat tranh né, gat d, khong ché va quat nga nham tao tinh lién hoan,
sat vai yéu cau thuc tién cdng tac chién dau clia can bo, chién si CAND.

3. Két luan

Van dung mot s6 ky thuat nga trong rén luyén vo thuat CAND cé y nghia quan trong déi véi viéc hinh
thanh va phét trién nang luc van dong, hinh thanh va nang cao phan xa tu vé, kha nang gilr thang bang
va tinh linh hoat ctia ca thé trudc cac tinh huéng bat ngd nhu ky nang tu bao vé va kha nang xur ly tinh
huéng thuc tién cho HV Hoc vién CSND. Ky thuat nga khéng chi giup HV biét cach bao vé cac bé phan
trong yéu clia ca thé, han ché nguy ca chan thuong khi mat thang bang, bi tac ddong hoac trong qua trinh
thuc hién cac ky thuat khéng ché, quat nga doi tugng ma con tao nén tang dé thuc hién chinh xac, an
toan va hiéu qua cac ky thuat vo thuat khac. Nhu vay, viéc van dung mét sé ky thuat nga mot cach co hé
théng trong giang day va rén luyén vé thuat CAND khéng chi gép phan nang cao chat lugng dao tao tai
Hoc vién CSND ma con hinh thanh cho HV ban linh, su tu tin, kha nang kiém soat co thé va phan xa xi
ly tinh huéng nhanh chong, chinh xac. Day la mét ndi dung can dugc quan tam dau tu, d6i méi phuong
phap va t6 chuc luyén tap thudng xuyén nham dap tng t6t han yéu cau dao tao nguén nhan luc CAND
trong tinh hinh méi.
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