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1. Pat van dé

Nang lwc thé chat va stirc bén 14 nhivng yéu td
co ban, quyét dinh kha ndng hoan thanh nhiém vu
chién d4u, huan luyén chuyén mén va thich (ng
v&i cwong d6 dao tao cao clia hoc vién trong cac
nha trwéng quan sw. Trong bbi canh hién nay, yéu
cau xay dwng quan ddi chinh quy, tinh nhué va hién
dai d&t ra nhu cau phat trién toan dién thé Iwc cho
hoc vién, gitip nang cao strc khde, ky luat, tinh than
déng doi va kha nang thwe hién cac nhiém vu quan
sw phirc tap.

Tuy nhién, thuc t& cho thdy mét sé hoc vién
chwa dat chuan thé lyc ddng déu, chuong trinh va
phuwong phap huén luyén con han ché, thiéu tng
dung khoa hoc céng nghé dé giam sat va danh gia
tién do phat trién strc bén. Diéu nay anh hwéng truc
tiép dén hiéu qua huén luyén va chét lvong dao tao.

Do d6, viéc nghién ctru va trién khai cac gii
phap phat trién nang luc thé chat va strc bén la yéu
cau cap thiét, nham dap (ng tiéu chuan dao tao
hién dai, dong thoi gop phan xay dwng lwc lwong
hoc vién khée manh, sin sang thuwe hién nhiém vu
trong moi diéu kién.

2. N6i dung nghién ctru

2.1. Khai niém va vai tré nang luc thé chat va
strc bén

2.1.1. Khéi niém nang luc thé chét va strc bén

Nang lwc thé chét [ kha ndng van dong tdng thé
cla co thé, thé hién qua strc manh, linh hoat, téc
dd, strc bén va kha nang thich (rng véi cac cudng
dd van dong khac nhau. Day la nén tdng quan trong
gitp hoc vién thwec hién hiéu qua cac hoat dong
huén luyén va nhiém vu trong méi tre&ng quan su.
N&ng lwc thé chét khong chi phdn anh kha nang van
ddng ma con cho thay mirc d6 thich (rng clia co’ thé
trwdc ap luc thé lwc kéo dai va cac tinh hubng bat
ng®. Vi vay, trong dao tao quéan sy, day la tiéu chi
quan trong dé danh gia strc khde, tinh than va kha
nang hoan thanh nhiém vu cla hoc vién.

Trong d6, strc bén |a thanh phan cbt I6i ctia nang
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lwc thé chéat, thé hién khd ndng duy tri hoat déng
trong thoi gian dai va hdi phuc nhanh sau van doéng.
Strc bén khong chi lién quan dén thé lwvc ma con
gén vai y chi va sy kién tri trong huén luyén. C6 thé
phan chia strc bén thanh ba loai: strc bén tim mach
(phuc vu chay bén, hanh quan, boi 16i), strc bén co
bap (phuc vu mang vac, vuot chwéng ngai vat) va
strc bén téng hop. Strc bén vi vay gitr vai tro quyét
dinh trong viéc duy tri hiéu qua huan luyén va ning
Iwe chién dau.

2.1.2. Vai tro cla nédng luc thé chét va strc bén
trong huén luyén hoc vién quéan sw

DPang ta xac dinh can day manh hoat dong thé
duc, thé thao trong Quan ddi, ting cudng rén luyén
thé lwc, stec bén va kha nang co ddng trong moi
diéu kién. Vi vay, nang luc thé chéat va sirc bén gitr
vai trd then chét trong nang cao chét lwgng huén
luyén va kha nang hoan thanh nhiém vu cta hoc
vién quan su.

Trwédc hét, nang lwc thé chéat gidp hoc vién duy
tri trang thai co thé khée manh, thich (rng véi cuong
dd van dong cao va lién tuc. Nén tang thé luc tot
gilip gidam nguy co chan thuwong, han ché mét mai,
tlr d6 nang cao hiéu qué hoc tap va rén luyén ky
nang quan su.

Strc bén 1a yéu t cbt 16i, anh hwéng truc tiép
dén kha nang thuc hién cac hoat ddng kéo dai nhw
hanh quén, vuot chuwdng ngai vat, boi 16i hay mang
vac nang. Bong thdi, stre bén gitp hoc vién hdi phuc
nhanh, duy tri hiéu suét trong diéu kién khac nghiét.

Bén canh dod, rén luyén thé lwc con gép phan
hinh thanh ky luat, tinh thAn ddng doi va y thirc
trach nhiém. Thé lwc va sirc bén tt giup hoc vién
dap &ng yéu ciu xay dwng quan doi chinh quy, tinh
nhué, hién dai, san sang thyc hién nhiém vu trong
moi tinh huéng.

2.2. Yéu cédu va gidi phap phét trién nadng Iluc
thé chat va strc bén trong huén luyén hoc vién nha
trirong quan sw

2.2.1. Yéu céu phét trién nang luc thé chét va
strc bén



Mét Ia, xay dwng chwong trinh huén luyén khoa
hoc va phu hop véi dac diém sinh ly, thé trang cla
hoc vién.

Chuwong trinh can dwoc thiét ké theo tirng giai
doan, ddm bao nén tang thé lwvc déng déu va bén
virng cho tat c& hoc vién. N6i dung huén luyén phai
gan lién v&i cac bai tap chuyén nganh, cac tinh
hudng thwc chién, rén luyén kha nang van dung thé
lwe trong diéu kién khac nghiét, tir d6 gitp hoc vién
nang cao strc bén, sirc manh, linh hoat va kha nang
thich rng nhanh trong moi hoan canh.

Hai la, ap dung phwong phap huén luyén hién
dai, da dang va thyc tién.

Huan luyén phai két hop cac hinh thirc tap luyén
cudng db cao, bai tap phéi hop, trd choi van dong,
thi dau nodi bd va moé phéng tinh hudng chién dau,
nham nang cao déng luc, tinh than tap luyén va kha
nang phdi hop nhém. Viéc déi méi phwong phap
giup hoc vién rén luyén sirc bén, strc manh va phan
xa, déng thoi tdng cwong khd nang chdng chiu
ap luc, dap ng yéu ciu chién déu trong cac tinh
hudng khan cép.

Ba Ia, giam sat va danh gia dinh ky nang lwc thé
chét va strc bén cla hoc vién.

Viéc danh gia can tién hanh mét cach khach quan
va chinh xac, st dung céac thiét bi, cong cu cong
nghé dé theo dai nhip tim, quang duwéng chay, mic
hdi phuc, chi sb strc khde va kha ndng chiu dwng.
Dt liéu thu dwoc khoéng chi gitp diéu chinh gido an,
phwong phap huén luyén kip thei ma con dam béo
hoc vién phat trién toan dién, san sang tham gia
huén luyén va chién dau trong moi diéu kién.

Bén la, nang cao trinh d6 ddi ngl huan luyén
vién va can bo quan ly huén luyén.

D6i ngli huén luyén vién can dwoc bdi dwéng vé
kién thirc y hoc thé thao, dinh dwéng, phwong phap
s pham va rng dung cong nghé trong giam sat,
danh gia thé luvc. Mot doi ngu huén luyén vién co
trinh d6 chuyén mén cao la diéu kién tién quyét dé
trién khai chwong trinh huan luyén hiéu qua, dam
bédo an toan va dap &ng céc tiéu chuan hién dai, t
doé hinh thanh lwc lwvong hoc vién khée manh, ky
luat va s&n sang chién d4u, bao vé Té qubc.

Viéc trién khai ddng bo cac yéu cau trén sé giup
hoc vién nha trwdng quan sy phat trién nang luc
thé chat va sirc bén toan dién, ddm bao kha nang
hoan thanh nhiém vu huén luyén, sén sang tham
gia chién d4u va (rng phé véi cac tinh huéng chién
tranh trong méi tredng quén sw hién dai.

2.2.2. Gidi phap phét trién ndng luc thé chat va
strc bén cho hoc vién nha truong quén sw hién nay

Mét Ia, xay dwng chwong trinh huén luyén khoa
hoc, toan dién va sat thuc tién.

Viéc xay dwng chwong trinh huan luyén khoa
hoc, toan dién va sat thuc tién dong vai tro then chét
trong viéc phat trién ndng lwc thé chat va strc bén
cho hoc vién nha trwdng quan sy. Chwong trinh
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huén luyén khong chi tao nén tang thé lwc dong
déu va bén virng, ma con gép phan nang cao hiéu
qua cac bai tap chuyén nganh, rén luyén tinh than
ky luat, kha ndng phdi hop nhém va ddm bao sw
san sang chién d4u trong moi diéu kién. Theo Nghi
quyét 71-NQ/TW nhan manh: “D&i m&i néi dung,
phwong thirc gidng day, nang cao chét lwong, hiéu
qua giao duc dao dure, ly twdng, trach nhiém xa hoi,
16i séng van héa, truyén thdng lich str, chinh tri, tw
twéng, phap luat, kinh té, tai chinh, quéc phong va
an ninh”. Vi vay, dbi méi ndi dung, chwong trinh va
phwong phap huan luyén 1a yéu cau cép thiét nham
nang cao chét lwong dao tao, dap (rng yeu cau hién
dai hoéa lyc Iwo’ng quan doi va bao vé T quoc

Nghi quyét 1659-NQ/QUTW x&c dinh: “Déi ma&i
toan dién, déng bo, chudn héa quy trinh, chuwong
trinh, ndi dung dao tao bao dam tinh co ban, toan
dién, thiét thwc hién dai”. Vi vay, chwong trinh huéan
luyén can dwoc thiét ké theo tirng giai doan, phan
loai hoc vién dwa trén thé trang, strc bén va kha
nang thich &ng. N6i dung huén Iuyen bao gom cac
bai tap phat trién sirc manh co bap, strc bén tim
mach, linh hoat, phan xa, déng th&i két hop cac bai
tap ph0| ho’p chuyén nganh. Dac biét, chwo’ng trinh
phal gan lién voi cac tinh hubng thwe chién, bao
gdm céc bai tap mang vac, vuot chwéng ngai vat,
hanh quan dai ngay, boi 16i va md phdng cac tinh
hudng tac chién. Viéc 16ng ghép cac bai tap chuyén
nganh vao huén luyén thé chat gidp hoc vién rén
luyén toan dién nang lwc co thé, thich (’ng nhanh
V@i cac cwong dé van déng khac nhau va nang cao
kha nang hoan thanh nhiém vu trong méi treong
chién diu khac nghiét.

Dé trién khai hiéu qua chuwong trinh huén luyén,
nha trwdng can thwe hién mot sd bién phap déng
bd. Trwdc hét, can phan loai va danh gia thé trang
hoc vién théng qua kiém tra thé lwc ban dau, tir
dé xay dwng giao an phu hep véi tiPng nhém hoc
vién, ddm bao phat trién ddng déu strc bén va thé
chét. Tiép theo, gido an phai dwoc xay dung gan
két ly thuyét voi thwe hanh, tich hop cac bai tap
chuyén nganh, mé phdng tinh huéng chién d4u, cac
bai tap vwot chwdng ngai vat, hanh quan, boi 16i
va mang vac trang bi nang. Song song v&i do, nha
trwdng can theo ddi va danh gia tién dd dinh ky, s
dung céc thiét bi hién dai nhw déng ho theo d&i nhip
tim, quang dwdng chay, mirc hdi phuc va cac phan
mém quén ly di¥ liéu thé lwc dé& didu chinh kip thoi
gi4o an, dam bao hoc vién phat trién toan dién. Cubi
cuing, viéc dao tao va bdi duwéng ddi ngd huén luyén
vién ciing v cung quan trong. Can bd huén luyén
can nam virng kién thirc y hoc thé thao, phuong
phap sw pham, dinh dwéng va ky nang trng dung
coéng nghé, tir do trién khai gido an chinh xac, an
toan va sat thyc tién chién dau.

Hai la, d6i m&i phwong phap huén luyén va nang
cao hiéu qua ren luyén.
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Viéc dbi méi phwong phap huén luyén doéng vai
trd quan trong trong phat trién nang lwc thé chéat
va strc bén cho hoc vién nha trwéng quan sw, gop
phan nang cao hiéu qua rén luyén, ddm bao hoc
vién sén sang thuc hién nhiém vu chién d4u va bao
vé Tb quéc trong moi tinh hubng. Phuong phap
huén luyén hién dai giup tang hirng thu, déng lwc
va tinh ky luat, ddng thoi rén luyén kha ndng chiu
dwng ap luc, strc bén, phan xa nhanh va kha néng
phdi hop nhém, nhitng yéu té thiét yéu trong céac
tinh huéng chién dau thuc té.

Nghi quyét 1657-NQ/QUTW chi ré: “D6i mai
phwong phap huén luyén theo huwéng hién dai; ly
luan gan véi thye tién; tra trong truyén cam hirng,
xay dwng long say mé hoc tap va rén luyén sudt
doi cho hoc vién”. Vi vay, ndi dung ddi méi phuong
phap huén luyén bao gdm viéc ap dung cac bai tap
cwdng do bién thién, bai tap phdi hop nhém, tro
choi van dong, thi dau noi bd va md phéng cac tinh
hudng thuc té. Viéc két hop da dang cac hinh thirc
tap luyén khong chi gitp hoc vién ren luyén thé lwc
toan dién ma con hinh thanh ky nang thich &ng
nhanh vé&i cac ap lwc thé chat va tinh than trong méi
trwdng quan sy khac nghiét.

Pé thuc hién hiéu qua, can két hop ddi méi
phwong phap véi cac bai kiém tra va danh gia dinh
ky nang lwc thé chat va strc bén. Viéc danh gia nay
can dwoc thue hién mét cach khach quan, st dung
céc thiét bi hién dai theo ddi nhip tim, quang dudng
chay, mtc hdi phuc va cac chi sé strc khde. Dwa
trén két qua danh gia, gido an huén luyén dwoc diéu
chinh phu hop véi tién d6 va kha ndng cla tirng hoc
vién, tir d6 ddm bao qua trinh ren luyén dat hiéu
qua cao, déng thdi gop phan xay dwng luc lwong
hoc vién khée manh, ky luat va sdn sang thwc hién
nhiém vu chién dau.

Ba la, wng dung cbng nghé va thiét bj hién dai
trong giam séat va danh gia.

Nghi quyét 71-NQ/TW nh&n manh: “Chuyén dbi
sb toan dién, phd cap va (rng dung manh mé céng
nghé sé, tri tué nhan tao trong gido duc va dao tao”.

Vi vay, rng dung cdng nghé va thiét bi hién dai
trong giam sat va danh gia déng vai tro then chbt
trong phat trién néng lwc thé chat va strc bén cho
hoc vién nha trudng quan sy, dong théi nang cao
hiéu qua huan luyén, ddm bao sén sang chién dau
va bao vé Té quédc trong moi tinh hubng. Céng nghé
gitip huén luyén vién cé co s& danh gia chinh xac
tién do rén luyén, mic d6 hdi phuc va kha nang
thich rng cla tirng hoc vién, tlr dé xay dwng cac
bién phap huén luyén kip th&i va phu hop voi dac
diém thé lyc trng ngudi.

N6i dung ap dung cdng nghé trong huan luyén
bao gébm sl dung céac thiét bi theo ddi nhip tim,
quang dwdng chay, mirc hdi phuc, lwong calo tiéu
thu va cac chi s sirc khde khac. Song song V&
do, cac phdn mém quan ly dir liéu thé lwc cho phép
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tdng hop, phan tich va so sanh két qua theo thoi
gian, ttr d6 danh gia hiéu qua cac bai tap, xac dinh
diém manh, diém yéu cta hoc vién va dé xuat diéu
chinh gido an huén luyén. Viéc &ng dung cong
nghé con hd tro xay dwng ké hoach phat trién
nang lwc thé chat bén virng, dam bao hoc vién tién
bd ddng déu va toan dién.

Nha trwdng can trién khai thiét bi giam sat dinh
ky trong cac budi tap, thu thap di liéu va cap nhat
lién tuc vao phan mém quan ly; két hop danh gia
két qua vai kiém tra thé lwc dinh ky va thi dau noi
bd; dao tao huan luyén vién st dung thanh thao cac
thiét bi va phan mém phan tich div liéu; déng thoi
diéu chinh gido an, cuwéng do va phuong phap huan
luyén dua trén két qua thu dwoc. Viéc ng dung
cbng nghe giup t6i wu héa qua trinh huén luyén,
gidm thiéu radi ro chan thwong, nang cao kha nang
chiu dwng ap lwc va strc bén, ddng thdi ddm bao
hoc vién s&n sang thuc hién cac yéu cau chién dau
trong moéi triérng quan sw khac nghiét.

Bén 13, bbi dwdng va nang cao trinh dd d6i ngi
huén luyén vién.

Nghi quyét 1657-NQ/QUTW nh&n manh: “Xay
dwng ddi ngli nha glao va can bd quan ly gidao duc
dap tng yéu cau dbdi maéi gido duc va dao tao”. Vi
vay, bdi dwdng va nang cao trinh do déi ngdi huan
luyén vién déng vai tro then chét trong viéc ddm bao
chét lwong huén luyén nang lwc thé chat va sic
bén cho hoc vién nha trudng quan sw. Mot doi ngd
huén Iuyen vién c¢o trinh dé chuyen mén cao, nam
virng kién thirc khoa hoc thé thao, y hoc thé thao,
dinh duwdng, phuwong phap sw pham va ky nang
&ng dung cdng nghé sé la yéu td quyét dinh giup
chwong trinh hudn luyén trién khai hiéu qua, an
toan va sat véi yéu cau nhiém vu chién dau. Dong
thoi, doi ngd nay con gép phan dinh huwéng hoc vién
rén luyén dung phwong phap, hinh thanh y thc ty
giac va ky luat trong tap luyén, dam bao phat trién
toan dién nang lwc thé chét va sirc bén.

No6i dung bbdi dwdng can bao gébm dao tao
chuyén sau vé y hoc thé thao dé hiéu ré phan rng
co thé vé&i cac bai tap cwong dé cao, dinh duéng
nham t&i wu héa hiéu qua rén luyén va hdi phuc,
phwong phap sw pham dé truyén dat kién thirc va
k¥ nang mot cach hiéu qua, cling nhw kha nang trng
dung cbng nghé trong giam sat va phan tich di liéu
huan luyén. Ngoai ra, doi ngii huan luyén vién con
can dwoc cap nhat cac phuong phap huén luyén
hién dai, cac md hinh rén luyén suc bén, strc manh
va phéi hop nhém, phu hop véi yéu cau huén luyén
quan sw hién nay.

Nha trwdng can td chirc cac khéa bdi dwéng
va tap huén dinh ky cho huén luyén vién; ap dung
cac chwong trinh dao tao két hop Iy thuyét - thuc
hanh, gitp can bdé ndm virng cac kj nang huéng
dan va giam sat hoc vién; trién khai st dung thanh
thao cac thiét bi cong nghé, phan mém quan ly



dir liéu thé lwc; dong thoi xay dung co ché danh
gia ndng lwc huan luyén vién d& dam bao trinh
dd chuyén mén, phwong phap gidng day va kha
néng trién khai chwong trinh ludn dat chuén. Viéc
bdi duwéng d6i ngld huén luyén vién chat lvong
cao sé trwc tiép nang cao hiéu qua huén luyén,
dam bao hoc vién phat trién toan dién nang luc
thé chat va strc bén, tr d6 sdn sang thwc hién
cac nhiém vu huén luyén, chién d4u va bao vé T
quéc trong moi tinh huédng.

N&m Ia, kiém tra, danh gia dinh ky va cai tién
lién tuc.

Viéc kiém tra, danh gia dinh ky va cai tién lién tuc
doéng vai trd quan trong trong viéc phat trién ning
lwc thé chét va strc bén cho hoc vién nha truong
quan s, dong thoi ddm béo qua trinh huén luyén
dat hiéu qua t6i wu, giup hoc vién sdn sang thuc
hién nhiém vu chién d4u va bao vé Té quéc trong
moi tinh huéng. Kiém tra va danh gia dinh ky 1a céng
cu dé xac dinh murc do tién bd, nhan dién cac han
ché vé strc bén, sirc manh va kha nang phdi hop
cla hoc vién, tlr d6 c6 co sé khoa hoc dé diéu chinh
chwong trinh huén luyén.

Noi dung kiém tra va danh gia bao gdm viéc td
chirc cac bai thi strc bén, st)c manh, cac bai tap
chuyén nganh, két hop véi két qua thi dau ndi bo va
céac bai tap mé phéng tinh hudng thuwc chién. Viéc
danh gia khéng chi dirng lai & chi sé thé lwc ma con
danh gia kha nang thich ng, phan xa, tinh than
ky luat va kha nang phdi hop nhém trong céac tinh
hudng huén luyén da dang.

Nha trwdng can xay dwng co ché danh gia dinh
ky theo thang, quy va theo giai doan huan luyén;
ap dung céc thiét bj va phdn mém coéng nghé dé
thu thap di lieu khach quan vé nhip tim, quang
dwong chay, mirc hdi phuc va cac chi sé stre khoe;
phén tich di¥ liéu va so sanh tién do cua hoc vién
theo thoi gian dé diéu chinh gido an, cudong do va
phuong phap huén luyén phu hop. Bong thoi, két
hop két qua danh gia véi cac budi thi du ndi bd va
bai kiém tra chuy&n mén nhdm hoan thién nang lwc
toan dién. Viéc l&p lai qua trinh kiém tra, danh gia
va cai tién lién tuc giup nha trwdng ddm bao hoc
vién phat trién thé lwc bén virng, nang cao strc bén,
strc manh va s thich rng véi cac yéu cau chién
dau trong mdi tredng quan sw hién dai.

3. Két luan

Phat trién nang lwc thé chat va strc bén cho hoc
vién nha trwdong quan sy la nhiém vu trong tam,
mang tinh chién lwoc, gép phan nang cao chét
lwong huén luyén, dam bao hoc vién s&n sang thuyc
hién cac nhiém vu chién d4u va bao vé Té qubc
trong moi tinh huéng. N&ng lwc thé chat toan dién
khoéng chi gitp hoc vién hoan thanh cac bai tap
huén luyén chuyén nganh ma con rén luyén strc
chiu dwng ap luc, phan xa nhanh, kha ndng phdi

NGHIEN CUU UNG DUNG KINH NGHIEM

hop nhém va tinh than ky luat - nhirng yéu tb thiét
yéu trong méi trwéng quan sy hién dai.

Viéc xay dwng chwong trinh huén luyén khoa
hoc, toan dién va sat thwe tién, déi mai phuong
phap huén luyén, &ng dung cdng nghé hién dai
trong giam sat va danh gia, bdi dwdng doi ngd huén
luyén vién chuyén nghiép, cung véi kiém tra, danh
gia dinh ky va cai tién lién tuc & nhirng gidi phap
ddng bd, hiéu qua dé nang cao ning lwc thé chét
va strc bén cho hoc vién. Céac giai phap nay khong
chi dap ng yéu cau huén luyén hién tai ma con
pht hop v6i dinh huwéng ddi méi gido duc - dao tao
theo Nghi quyét 71-NQ/TW, gép phan xay dwng lwc
Iuo’ng si quan khde manh ky luat, s&n sang chién
d4u va bado vé T6 quéc =
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Developing physical fitness and endurance for the cadets in the
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Abstract: Physical fitness and endurance are fundamental
factors determining the cadets’ ability to complete training and
combat missions in the military schools. Current observations
indicate that some cadets have not yet achieved uniform
physical fitness, and training programs remain outdated, lacking
methodological innovation and the application of monitoring
technologies. This paper analyzes the role and influencing
factors of physical fitness, and proposes requirements and
solutions for developing the cadets’ physical fitness and
endurance. The aim is to enhance training effectiveness,
ensure health, strengthen discipline and teamwork, and build
a modern military force ready to perform assigned missions.
Keywords: Physical fitness, endurance, military training;
military schools, training methods.
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