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Abstract

People’s Public Security martial arts plays an important role in physical training, combat readiness, and
law enforcement. Developing general physical fitness (GPF) and specialized physical fitness (SPF) is essential
for improving the quality of martial arts training. This study assessed the physical fitness of male cadets at the
Academy ofFire Prevention, Firefighting and Rescue and selected 12 highly reliable tests to establish a standardized
assessment system. A 21-day pedagogical experiment involving 30 male cadets—15 in the experimental group
and 15 in the control group—examined the effects of a newly selected exercise system. The experimental group
demonstrated statistically significant improvements (p < 0.05; tcalculated > ttable = 1.96). The findings confirm
the feasibility and effectiveness of the proposed exercise system in improving cadets’ physical fitness.

Keywords: Academy of Fire Prevention, Firefighting and Rescue, general physical fitness, People’s Public
Security martial arts, specialized physical fitness.

1.Pat van dé

V6 thuat Cong an nhan dan (CAND) la mén phai vé téng hap, dugc luc luong CAND nghién cuiu va
xdy dung trén ca s& ké thira co chon loc tinh hoa ctia nhiéu mén phai vé khac nhau, két hop véi tong két
thuc tién cong tac chién dau clia luc lugng CAND Viét Nam. Tap luyén vé thuat CAND gilp rén luyén stic
khde, phat trién toan dién cac t6 chat thé luc, rén luyén tinh than, y chi, ban linh chién dau va tinh than
doan két cho méi can bé chién si. Bén canh do, vo thuat CAND con la mot va khi sac bén trong cong tac
dau tranh phong chéng téi pham, gop phan gitt vimng an ninh quéc gia, ddm bao trat tu an toan xa hoi.

Nhan thic dugc tam quan trong ctia vo thuat CAND d6i vGi cdng tac nghiép vu clia nganh nén ngay
tu nhitng ngay dau mai dugc thanh lap, luc lugng CAND da dua ndi dung vo thuat vao huan luyén
cho can bé chién si trong toan luc lugng. Ngay nay vo thuat CAND dugc dua vao giang day chinh thic
trong cac trudng CAND vai thai lugng hoc tap [6n. DE nang cao dugc chat lugng gidng day, huan luyén
mon Vo thuat CAND trong nha trudng, ngoai viéc quan tdm dau tu cho ca s vat chat, d6i mai cong tac
kiém tra, danh gia két qua hoc tap... thi viéc thudng xuyén déi méi phuong phép giang day, nghién
clu, xay dung dugc hé théng céc bai tap hudn luyén co tinh khoa hoc va dat hiéu qua cao trong huan
luyén la rat quan trong va can thiét (Daxioroxki, 1978; Lé et al., 1983).

Trong qua trinh huan luyén (HL) vé thuat CAND céc t6 chat thé luc (TCTL) ludn dugc coi la van dé
quan trong. Vi vay, viéc phat trién cac TCTL mot cach toan dién la nhiém vu uu tién hang dau déi véi
nhing ngudi lam cong tac huan luyén. Cac TCTL nhu (stic nhanh, stéic manh, stc bén, nang luc phoi
hgp van dong, mém déo, khéo léo...) c6 méi quan hé bién ching, théng nhat va rang budc chat ché
véi nhau. Nguyén ly 6 tinh quy luat la: “Su phat trién cuc han ciia mét nang luc thé chat nao dé chi cé
dugc trén ca s& nang cao cac kha nang chic phan chung cutia toan co thé” (Va, 2007).
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Xudt phat tir nhimg van dé néu trén, ching téi thuc hién nghién ctiu: Ung dung bai tap phat trién
thé luc chung, thé luc chuyén mén mén V6 thuat CAND cho nam hoc vién (HV) Hoc vién Phong chay,
chta chay va Ctu nan, ctu hé (Hoc vién PCCC va CNCH).

2. Co's& ly luan vé vo thuat Céng an nhan dan
2.1. Lich sir mén Vé thudt Céng an nhéan dén

Dudi su lanh dao ctia Dang CSVN va Cha tich H6 Chi Minh, ngay 19/8/1945, luc lugng CAND dugc
thanh lap. Véi vai tro la cdng cu trong yéu clia Dang va Nha nudc, luc lugng CAND dugc phép st dung
nhiéu bién phéap cong tac, trong do, bién phap vi trang luon la mot trong nhiing bién phap ca ban
va quan trong khéng thé thi€u. Thuc tién dau tranh phong chdng tdi pham cho thay bén canh viéc s
dung déng bo cac bién phap nghiép vu, nhat thiét phai si dung bién phap vi trang chién dau chéng
lai su tan cong cua téi pham (Trudng Dai hoc PCCC, 2018).

Sinh thai, Cha tich H6 Chi Minh rat quan tdm dén viéc xay dung va phét trién vé thuat cho luc
lugng CAND. Ngudi can dan:“Muén bao vé thi ngudi bao vé phai biét vo gioi, phai khoe, phai ban sung
gidi...” Pay la nén tdng chi dao cho su ra ddi va phat trién clia vo thuat CAND. Ban dau, tap luyén chua
6 tinh théng nhat. D& khic phuc han ché, luc lugng CAND da nghién ctu, ké thita chon loc tinh hoa
cla cadc moén phai vo ¢6 truyén dan toc va thé gigi. Nam 1969, Bo trudng Tran Qudc Hoan quyét dinh
ma& I6p dao tao gido vién vo thuat dau tién tai truong C500. Nam 1983, giao trinh vo thuat CAND dau
tién ra dgi. DEn nam 1995, gido trinh vé thuat CAND chinh thic dugc ap dung thong nhat trong tat ca
cac bac hoc CAND (Trudng Pai hoc PCCC, 2018).

2.2. Ddc diém vé ky thudt mén Vé thudt Céng an nhén dén

Ky thuat cia moén V6 thuat CAND bao gém hé théng cac nhém don thé co ban va nang cao, dugc
xay dung bai ban nham dap (ng tinh thuc chién trong cong tac Cong an. Cac ndi dung ky thuat chinh
bao gom:

Ky thuat thé ding va di chuyén: Bao gém céc thé ding co ban nhu chan trudc chan sau cao, chan
trudc chan sau thap, hai chan ngang cao, hai chan ngang thap, va tu thé mét chan ha. Két hop vaéi bo
phap di chuyén linh hoat tién, Ui, sang phai, sang trai nham gilr khodng cach an toan, tao da tan céng
hodc né tranh don danh cta d6i phuong.

Ky thuat tan cong bang tay: Da dang va phong phu véi cac don dam thang, ddm ngang, dam moc,
chat vat thuan, chat vat nghich, danh suon thuan, danh sudn nghich, xia bang cac ngoén tay va cac don
danh bang khuyu tay (chd)... nham tan cong hiém héc vao cac viing s hé ctia déi phuong.

Ky thuat tdn cong bang chan: bao gém don da thang, dap ngang, da moc, danh géi va da quét... tao
ra luc phat tac 16n, cu ly khdng ché xa va cé tinh sat thuong cao.

Ky thuat phong ngu: Bao gém céc ky thuat gat d& cao, gat tat trudc mat, gat chat thap, gat hét ra
ngang suon... gidp hoa giai, vo hiéu hoa cac don tan cdéng bang tay hodc chan cta do6i phuong.

Ky thuat quat vat: St dung phoi hgp linh hoat cac don vai, hong, chén, quét, vét... nham lam mat
thang bang va quat nga déi phuang nhanh chong.

Ky thuat st dung va khi: Rén luyén ki nang st dung va déi pho vai cac loai vi khi, cdng cu hé trg
nhu dao, gay...

Dac thu ndi bat ctia moén V6 thuat CAND thé hién théng qua viéc phdi hgp hai hoa, nhudn nhuyén
gitta ky thuat phong ngy, tan cong bang tay, tan cong bang chan, ky thuat quat vat va bd phap di
chuyén linh hoat. HV c6 thé ap dung linh hoat tat ca cac chiéu thiic, don thé clia cadc moén phai khac
nhau (nhu dam, da, quat vat...) dé ap dao va khéng ché ddi phuong.

Do dé, yéu cau dat ra déi v6i huan luyén vién (HLV) trong qua trinh huan luyén ky thuat la phai dam
bao tinh toan dién: tir ky thuat thé ding, di chuyén, tdn céng bang tay/chan dén phong ngu va danh
nga. Yéu cau HV ndm viing ky thuat tdn phap vdéi su bién chuyén linh hoat trong 16i danh phong ngu
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phan céng, dong thai biét phéi hop van dung cac don thé phu hop véi ting tinh huéng chién thuat cu
thé duoc dé ra. (Trudng Pai hoc PCCC, 2018)

2.3. Ddic diém vé chién thudt mén Vé thudt Céng an nhdn dén

Chién thuat trong v6 thuat CAND dai dién cho nghé thuat két hgp va van dung linh hoat cac ky
thuat co ban (tan cong, phong ngu, di chuyén, quat vat) dua trén su phan tich tinh huéng thuc té, déi
phuong, méi trudng va muc tiéu cong tac nghiép vu. Khac véi vé thuat thé thao (vén hudng téi tich
diém hodc tuan thi cac quy téc thi dadu nghiém ngat), vé thuat CAND mang tinh chat thuc tién chién
dau cao, chién dau sinh ton va giai quyét cac tinh huéng ap tai, khong ché, tran ap t6i pham trong moi
trudng phuc tap (Truong Pai hoc PCCC, 2018).

Chuong trinh dao tao vo thuat CAND tai cac trudng CAND néi chung va Hoc vién PCCC va CNCH
ndi riéng dugc thiét ké chuyén sau véi cdc nhdm ndi dung chién thuat trong tam, phan anh day du cac
tinh huéng nghiép vu thuc té:

2.3.1. Chién thuat danh d6i khang bang chan tay khéng la hinh thic van dung phéi hgp cac don
dam, da, gat, d& va di chuyén linh hoat nham vé hiéu hda cac don tan cdng tay khéng clia déi phuong.
Chién thuat nay doi hoi HV phai nam viing cu ly chién dau, nhip d6 danh, kha nang quan sat sa hé va
chdp thai ca phdn cdng nhanh, gon, chinh xac dé€ ap ddo d8i thu trong thai gian ngan nhat.

2.3.2. Chién thuat danh bat do6i phuong bat ngd tap trung vao cac nguyén ly tiép can muc tiéu bi
mat, nhanh chéng, tan dung yéu té bat ngd dé khéng ché déi phuong khi ho chua kip phong bi hodc
phan ung. Cac ky thuat quat, khoa, dé va ap tai dugc trién khai dut khoat, t6i uu hda luc nham vo hiéu
héa stic phan khang ma van bao dam an toan cho luc lugng thi hanh nhiém vu.

2.3.3. Chién thuat g& khéa danh trd nham trang bi cho HV kha nang thoat hiém va phan céng khi bi
déi phuong ch dong khéng ché, tom bat (nhu tém 6 4o, 6m x8¢, khéa tay, dm ngang that lung...). HV
ap dung cac nguyén ly gidi phong luc, tdn cédng vao cac diém yéu co thé cta déi phuong (yét hau, ha
b6, mat, khdp ...) dé thoat g& va lap tic chuyén sang thé chi déng ap tai hodc vo hiéu héa déi phuong.

2.3.4.Chién thuat danh Judo (danh gidng co, quat vat) Ap dung cac ky thuat gidng co, loi dung trong
tam va don don bay cla mén Judo/Sambo dé khuat phuc déi phuong trong cu ly &p sat. Chién thuat
nay rat hiéu qua trong cac tinh huéng d6i phuong chéng déi quyét liét, giang co trong tidak space
hep hoac khi chién si can quat nga, de gitt d6i phuong xuéng mat dat dé tién hanh khéa tay, xich tay.

2.3.5. Chién thuat danh bat déi phuong st dung dao gam tan cong tinh huéng déi mat vaéi t6i pham
hung han st dung vii khi sdc nhon (dao gam, ma tau, vat nhon) la mét trong nhiing thir thach nguy hiém
nhat. Chién thuat yéu cau HV gitr khoang cach an toan, tudc vi khi dit khoat, né tranh dudng dao va st
dung don gat d, bé khdp cé tay/khuyu tay dé tudc dao, dong thai quat nga khéng ché déi tugng.

2.3.6. Chién thuat danh bat d6i phuong st dung sting ngan khéng ché yéu cau d6 chinh xac va ban
[inh tdm ly t6i cao. Chién thuat hudng dan nguyén ly gat nong stng ra khoi hudng nguy hiém trong
khoang thaoi gian phan chia bang phan nghin gidy, két hop &p sat, tudc sung va vé hiéu hoa kha nang
ban tiép theo clia d6i tugng, ddm bao an toan tuyét déi cho ban than va déng doi.

Tom lai, dac diém chién thuat mon V6 thuat CAND la su két hop nhuan nhuyén gitia ky nang thé luc, ky
thuat chuan xac va phan xa tam ly viing vang. Viéc giang day va tap luyén chién thuat doi hoi phai dugc hd
trg bai mét nén tang thé luc chung va thé luc chuyén mén doi dao, gitp HV duy tri dugc su linh hoat, stic
manh bdc phét va do bén bi trong suét qua trinh xt ly tinh huéng (Luu & Pham, 1995; Va, 2007).

3. Nghién citu thuc trang thé luc chung, thé luc chuyén mén mén V6 thuat Cdng an nhan dan
ctia nam sinh vién Hoc vién Phong chay, chira chay va Ciiu nan, cttu ho

3.1. Bdnh gid thuc trang chuong trinh hudn luyén thé luc chung, thé luc chuyén mén

Mén hoc V6 thuat CAND gilr vai trd dac biét quan trong trong hé thong gido duc dao tao va rén
luyén thé chat tai cac trudng CAND néi chung va Hoc vién PCCC va CNCH néi riéng. Pay khong chi la
mon hoc thuan tay rén luyén ky ndng van déng ma con la moéi trudng cot 16i gidp hinh thanh y chi
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chién dau, su diing cdm, ban linh tam ly vitng vang va tinh than san sang hoan thanh nhiém vu cta
cén bo, chién si cdng an tuong lai. D& ddm bédo chat lugng cong tac huan luyén, HLV va gidng vién
phai chu trong toan dién cac mat: dao drc, tu tudng, ky thuat, chién thuat va thé luc. Trong d6, trinh
dé phat trién thé luc déng vai trd la nén tang sinh hoc viing chc quyét dinh muc dé tiép thu ky thuat,
kha nang thi trién chién thuat va duy tri hiéu qua van déng cudng doé cao (Lé et al., 1983; Luu & Pham,
1995; V{, 2007).

Tuy nhién, thuc tién cong tac giang day va huan luyén vé thuat CAND tai Hoc vién PCCC va CNCH
hién nay cho thay cong tac chuan bi vé mat thé luc va tam ly chién dau van con nhiéu bat cap. Nham
danh gia mét cach toan dién va chinh xac thuc trang phan bé thai lugng chuong trinh huan luyén, dé
tai da tién hanh phan tich chi ti€t chuang trinh, gido an hién hanh (téng thai lugng 105 tiét trong mot
hoc ky, dugc té chiic thanh 29 buéi tap vai thai lugng ti 3 dén 5 tiét/budi, tuong duong 135-225 phat/
budi) két hop phéng van sau déi ngl gidng vién, HLV truc tiép giang day. Két qua khao sat cau tric
phan bé thai lugng huan luyén dugc trinh bay dudi day.

Téng s6 105 tiét gém: ly luan chung 6 tiét (5,7%); ky thuat 34 tiét (32,4%); chién thuat 39 tiét (37,1%);
thé luc chung 6 tiét (5,7%); thé luc chuyén mén 7 tiét (6,7%); kiém tra va thi 13 tiét (12,3%).

Két qua cho thay thai gian danh cho huan luyén thé luc chung (5,7%) va thé luc chuyén mén (6,7%)
rat it so véi ky thuat va chién thuat.

Trong 13 tiét thé luc, stic nhanh, stic manh va stic bén méi ndi dung c6 3 tiét (23,1%); kha ndng phdi
hgp van dong co 4 tiét (30,7%).

Phan tich dit liéu cho thay su mat can d6i nghiém trong trong ciu tric chuong trinh dao tao. Thai
lugng chuong trinh thién 1éch manh vé huan luyén Ky thuat (34 tiét - 32,4%) va Chién thuat (39 tiét -
37,1%), téng cong hai ndi dung nay da chiém téi 69,5% toan bd quy thai lugng hoc tap. Trong khi do,
quy thdi gian danh cho Thuc ddy phat trién Thé Iuc chung chi c6 6 tiét (5,7%) va Thé luc chuyén mén la
7 tiét (6,7%). Téng thai gian danh cho céng tac hudn luyén thé luc vén ven 13 tiét (chiém 12,4% téng
chuang trinh).

Di sau vao phan tich su phan bé 13 tiét thé luc nay, ndi dung huan luyén té chat Stic nhanh, Stic
manh va Stic bén méi t6 chat chi nhan dugc 3 tiét (chiém 23,1%/t6 chat), con Kha nang phéi hop van
déng nhan 4 tiét (30,7%). Su phan bé thai gian qua nghéo nan nay hoan toan khéng tuan thi nguyén
ly phat trién thé luc trong thé thao va cong tac huan luyén vi trang. Mét co thé khéng dugc trang bi
thé luc chung va thé luc chuyén mén day du sé khong thé thuc hién cac dong tac ky thuat phuc tap véi
t6c do, luc phat tac cao va do chinh xac can thiét, déng thdi rat dé roi vao trang thai mét méi sém, gay
suy giam hiéu qua chién thuat va gia tang nguy cg chan thuang.

3.2. Thuc trang str dung bai tdp phdt trién thé luc (Nguyén, 2019)

DE danh gia sau han vé tinh phong ph, da dang va muc dé phu hop clia cac phuong phap huan luyén
thé luc hién dang ap dung tai Hoc vién PCCC va CNCH, nghién ctiu da tién hanh du gid quan sat thuc té cac
budi tap, dong thai ra soat hé théng gido an giang day va lap danh muc 30 bai tap phat trién thé luc phd
bién trong hudn luyén vé thuat noi riéng va TDTT néi chung dé dai chiéu véi thuc té gidng day.

K&t qua cho thay 17/30 bai tap da dugc st dung va 13/30 bai chua dugc sir dung. Cac bai chua dugc
st dung gém: chay bac thang; chay bién téc 100m nhanh, 100m cham; chay 1500m; chay con thoi
4x10m; chay zic zac ti€p stic 20m; chay 200m; bat cao tai chd; ganh ta 15kg ding 1én ngéi xuéng 15
giay; dam phdi hop lién tuc vao lam po 30 gidy; bat chan danh nga lién tuc 30 gidy; boc doi lién tuc véi
ngudi bang can 30 gidy; ngbi xuéng ding day dap ngang 30 gidy; ng6i xuéng ding day dam méc hai
tay lién ti€p 30 gidy. Két qua nay cho thdy hé thong bai tap dang ap dung chua da dang.

3.3. Lua chon test ddnh gid thé luc (Nguyén, 2019)

Thong qua phong van 15 chuyén gia, HLV (Bang 1), chuyén dé da lua chon 12 test c6 ty |é tan thanh
>70% dé lam cong cu danh gia trinh d6 thé luc cho nam HV.
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Bang 1: Két qud phéng vén liea chon tiéu chi kiém tra thé luc (n=15)

TT Noi dung test kiém tra thé Iyc T‘i“(:nh)a“h TV 18 (%) l;l';;“hg (t:l')‘ TV 18 (%)
1 Chay 30m XPC (s) 12 80,0% 3 20,0%
2 Chay 3 budc nhay bat da 2 ban chan cham ban tay 10 66,7% 5 33,3%
3 Nim sdp chdng ddy 5 1an bat day chay 10m (s) 14 93,3% 1 6,7%
4 Bit coc 10m (s) 14 93,3% 1 6,7%
5 Chay bién téc 100m nhanh, 100m cham (s) 12 80,0% 3 20,0%
6 Bai tap ngdi ép déo (cm) 10 66,7% 5 33,3%
7 Bai tap nhay day 20s (lin) 13 86,7% 2 13,3%
8 Tai chd d4m thang 20s (Ian) 13 86,7% 2 13,3%
9 DAm tay sau vao 2 dich cach 3m trong 60s (lan) 12 80,0% 3 20,0%
10 Da vong cau tai chd vao 1am po 20s (lan) 13 86,7% 2 13,3%
11 2 nguoi da dbi 1am po 1 phat (1an) 14 93,3% 1 6,7%
12 Chay 30m tbc do (s) 9 60,0% 6 40,0%
13 Giat ta 15kg lién tuc trude sau (l?m) 10 66,7% 5 33,3%
14 Luét da ngang vao 2 dich cach 3m trong 90s (ldn) 11 73,3% 4 26,7%
15 Quén chun da lién tuc trong 15s (1in) 12 80,0% 3 20,0%
16 D4 vong ciu dam tay sau lién tuc 10 14n (s) 12 80,0% 3 20,0%
17 Bdc d6i v6i nguoi bang can 20s (1dn) 8 53,3% 7 46,7%

12 Test dugc chon gém:

*Thé luc chung: Chay 30m XPC (s); Nam s&p chdng day 5 lan bat day chay 10m (s); Bat céc 10m (s);
Chay bién té6c 100m nhanh, 100m cham 2 lan (s); Bai tap nhay day 20s (lan).

*Thé luc chuyén mon: Tai ché dam thang 20s (lan); Ba vong cau lién tuc vao lam pa 20s (1an); Quan
chun da lién tuc trong 15s (lan); Lust da ngang vao 2 dich cach 3m trong 90s (lan); Dam tay sau vao 2 dich
cach 3m trong 60s (lan); Hai ngudi da déi dich 1 phut (Ian); Da vong cau dam tay sau lién tuc 10 lan (s).

4. Ung dung cac bai tap nham phat trién thé luc chung, thé luc chuyén mén, mén Vé thuat Cong
an nhan dan cho nam hoc vién Hoc vién Phong chay, chita chay va Cuu nan, ctu hd (Nguyén, 2019)

4.1. Té chirc thuc nghiém

Nghién ctiu tién hanh thuc nghiém song song trén 30 nam HV (chia ngau nhién thanh 2 nhém, méi
nhom 15 HV): Nhém Thuc nghiém (TN) va Nhom Déi ching (DC). Thai gian thuc nghiém kéo dai 21
ngay (4 budi/tuan, 45-90 phut/budi vao phan cudi budi tap). Nhom TN tap cac bai tap méi lua chon,
Nhom DC tap theo bai tap truyén théng.

4.2. Ddnh gid trinh dé thé luc truéc thuc nghiém

Két qua kiém tra trudc thuc nghiém cho thdy su tuong déng vé thé luc gitta 2 nhom (t_,_ <t

—tinh —bang =
1,96; P > 0,05).
Bdng 2: Két qua kiém tra TLC truéc thuc nghiém
TT TEST Kidm tra Nhom TE (n=15) nhom DE (n=15) ¢ P
1 | Chay 30m XPC (s) 5,61+0,43 5,62+0,56 0,06 P>0,05
2 | Nim sip chéng ddy 5 Ian bt ddy chay 10m (s) 6,32+0,36 6,30+0,45 0,13 P>0,05
3 | Batcoc 10m (s) 5,5+0,67 5,7+0,79 0,77 P>0,05
4 Chay bién toc 100m nhanh, 100m cham 2 1an (s) 30,2424 30,5+2,7 0.33 P>0,05
5 | Bai tap nhay déy 20s (I4n) 45432 47+2.8 1,83 P>0,05
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Badng 3: Két qua kiém tra TLCM trude thiee nghiém

TT TEST Kidm tra Nhom TE (n=15) nhom DS (n=15) ¢ P
1 Tai chd d4m thing 20s (lan) 52.5+2,34 51.542,44 1,11 P>0,05
2 ba vong cau lién tuc vao lam po 20s (lan) 40.0+3,54 39.544,12 0,36 P>0,05
3 Quén chun da lién tuc trong 15s (1an) 23.65+2,67 23.55+2,43 1,0 P>0,05
4 Ludt da ngang vao 2 dich lién tuc khoang cach 3m 14.25£0.23 14.13£0.31 12 P>0.05
trong 90s (lan)
5 Dam tay sau vao 2 dich cach nhau 3m trong 60s (1an) 16.4+3,33 15.7+4,12 0,52 P>0,05
6 | Hai nguoi da ddi dich 1 phut (1an) 452437 47.5+4,1 1,64 P>0,05
7 | Pavong ciu d4m tay sau lién tuc 10 14n (s) 9.29+0.12 9.18+0,23 1,57 P>0,05

Két qua thu dugc & bang 2 va bang 3 cho thay trinh dé TLC va TLCM clia 2 nhém déi chiing va nhém
thuc nghiém la tuang déi déng déu vi co ttinh<tbang = 1,96. Nhu vay, thé luc ctia ca hai nhém la chua
dam bao dugc yéu cau vé thai lugng mon hoc. K&t qua nay con cho ta thay trinh d6 TL ctia cac HV khi
hoc m6n Vo thuat CAND con yéu, chua dap ting dugc yéu cau ma mén hoc dat ra. Nguyén nhan chinh la
do stirdung bai tap TL chua hop ly va déi nga HLV tap trung phan I6n thai gian dé huan luyén ky thuat.

4.3. Bdnh gid hiéu qud sau thuc nghiém

Sau 21 ngay thuc nghiém, két qua & tat ca cac test ciia nhom TN déu vugt trdi so véi nhém BC co y
nghia théng ké (t_, > t_ying = 1,96; P < 0,05).

Bing 4: Két qua kiém tra TLC sau thiec nghiém

TT TEST Kidm tra Nhom TE (n=15) nhom BS (n=15) " P
1 Chay 30m XPC (s) 5.21+0,13 5,42+0,26 2,63 P<0,05
2 | Nim sip chéng ddy 5 l4n bét ddy chay 10m (s) 5,67+0,42 6,04+0,56 2,17 P<0,05
3 | Batcoc 10m (s) 4,7+0,47 5,240,19 5,0 P<0,05
4 | Chay bién téc 100m nhanh, 100m cham 2 lan (s) 28,2+1,12 29,3+1,72 2,2 P<0,05
5 | Bai tip nhay déy 20s (lin) 55,442,7 51,643,8 3,17 P<0,05
Bdng 5: Két qua kiém tra TLCM sau thiec nghiém
TT TEST Kidm tra Nhom TE (n=15) nhom DS (n=15) ¢ P
1 Tai chd d4m thing 20s (Ian) 62.8+2,44 59.5+2,58 3,67 | P<0,05
2 ba vong cdu lién tuc vao lam po 20s (l4n) 46.1+2,24 42.543,12 3,67 P<0,05
3 | Quén chun da lién tuc trong 15s (1in) 27.65+3,17 24554283 2,87 | P<0,05
4 Ludt (}a ngang vao 2 dich lién tuc khoang cach 3m trong 18.25+1.46 15.7541.91 408 P<0,05
90s (lan)
5 Pim tay sau vao 2 dich cach nhau 3m trong 60s (lﬁn) 21.3+2.45 18.4+3,33 2,8 P<0,05
Hai nguoi d4 déi dich 1 phut (1an) 51.4+2.4 49.5+3,6 2,01 | P<0,05
7 | Pavong ciu ddm tay sau lién tuc 10 14n (s) 8.14+0.21 8.89+0,31 8,33 | P<0,05

Két qua thu dugc & bang 4 va 5 cho thay, & tat ca cac test kiém tra gitta 2 nhém DC va TN sau 21
ngay thuc nghiém da c6 su khac biét rd rét thé hién ttinh>tbang = 1,96. Piéu d6 khang dinh viéc
Ung dung cac bai tap phat trién TLC va TLCM ma chuyén dé lua chon budc dau da té ré tinh hiéu
qua trong viéc nang cao thé luc cho d6i tugng nghién ctu. Miic dé tang trudng (W%) thé luc chung
va thé lyc chuyén mon cdla nhom TN dat tir 6,85% dén 28,12%, cao hon hdn so v6i nhom DC (2,22%
dén 15,83%).
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Bang 6: Nhip d¢ tang truong TLC ciua 2 nhom sau 21 ngay (W%)

TT Test kiém tra TN Trude TN Sau TN W(%) BC W(%)
1 Chay 30m XPC (s) 5,61 521 7,45% 3,62%
2 Nam sdp chéng ddy 5 lan... 6,32 5,67 10,84% 421%
3 Bit coc 10m (s) 5,50 4,70 15,68% 9,17%
4 Chay bién toc 100m... 30,20 28,20 6,85% 4,01%
5 Nhay day 20s (lan) 45,00 55,40 20,71% 9,33%

Bang 7: Nhip do tang truong TLCM cua 2 nhom sau 21 ngay (W%)

TT Test kiém tra TN Trudce TN Sau TN W(%) DBC W(%)
1 Tai chd dam thing 20s 52,50 62,80 17,86% 14,41%
2 P4 vong ciu lam po 20s 40,00 46,10 14,16% 731%

3 Quéan chun da 15s 23,65 27,65 15,59% 4,15%

4 Ludt d4 ngang 90s 13,75 18,25 28,12% 10,00%

5 DPam tay sau 60s 16,40 21,30 25,99% 15,83%

6 P4 ddi dich 1 phat 45,20 51,40 12,83% 4,12%

7 Da vong ciu dém tay sau 9,24 8,14 12,65% 2,22%

Qua bang 6 va 7 cho thay, sau 21 ngay thuc nghiém, trinh dé thé luc chung trong tap luyén mén Vo
thuat CAND clia cd 2 nhdm thuc nghiém va déi chiing déu c6 su tang trudng dang ké, nhung su tdng
trudng clia nhdm thuc nghiém cao han han so véi nhém déi ching.

5. Két luan

Thuc trang huan luyén thé luc mén V6 thuat CAND cho nam HV Hoc vién PCCC va CNCH con han
ché vé mat thai lugng phan bé va sé lugng bai tap, chua dap ng téi da yéu cau phat trién cac té chat
thé luc. Nghién clu da xac dinh va lua chon dugc 12 bai tap thé luc (5 bai thé luc chung, 7 bai thé luc
chuyén mén) cung hé théng 12 test kiém tra danh gia dam bao d6 tin cy va tinh théng bao. Ung dung
thuc nghiém 12 bai tap trong 21 ngay cho thay su tang trudng ro rét vé trinh do thé luc cia nhom thuc
nghiém so véi nhém déi ching véit_, | > t_,,, = 1,96 (P <0,05), chimg minh hiéu qua ing dung thuc
tién vuot trdi. Hoc vién PCCC va CNCH can dua hé théng 12 bai tap phat trién thé luc chung va thé luc
chuyén mén da dugc kiém ching vao gidng day chinh thiic mén V6 thuat CAND, déng thai tao diéu
kién dé khoa ti€p tuc nghién ctru, chuan héa va mé réng hé théng bai tap thé luc chuyén sau cho cac
doi tugng hoc vién khac nhau.
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