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LUA CHON VA UNG DUNG BAI TAP PHAT TRIEN THE LUC
CHUYEN MON CHO NAM HQC VIEN HQC MON QUAN SU NOI

DUNG SUNG TIEU LIEN AK TAI HOC VIEN AN NINH NHAN DAN

Tém tat: Sir dung cdc phuwong phdp nghién ciru
khoa hoc co ban, chung toi da lva chon duoc 16
bai tdp phat trién thé lyc chuyén mén va 06 test
danh gid trinh do thé luc chuyén mon co du do
tin cq@y, tinh thong bao cho nam hoc vién hoc mon
Quan sy noi dung sung tiéu lién AK tai Hoc vién
An ninh nhan dan.

Twr khoa: Bai tap, thé luc chuyén mon, nam hoc
vién, noi dung sung tiéu lién AK, Hoc vién an ninh
nhdn dan

1. PAT VAN PE

Hién nay, viéc nang cao trinh do thé luc trong luc
luong Cong an nhan dan (CAND) la nhu cdu cép
thiét ¢& phuc vu xa hoi trong tinh hinh méi. Lanh
dao B6 Cong An da ban hanh nhiéu nghi quyét, chi
thi, théng tu yéu ciu phai nhanh chéng nang cao
trinh d6 thé luc cho luc luong CAND, dé sin sang
nhan va hoan thanh moi nhiém vu bao v€ nhan dan,
dat nudc.

Hoc vién An ninh nhan dan (HVANND) da thuc
hién t6t nhiém vu giang day mon quan sy vo thuat
thé duc thé thao, dong thoi ndi dung sung tiéu lién
AK ngay nay doi hoi hoc vién da phan thuong st
dung thé luc toan dién, dé ban duoc chinh xéc gianh
diém cao trong tap luyén va thuc té chién dau... Tuy
nhién, ndéi dung sung tiéu lién AK tai HVANND
duoc giang day va huan luyén voi nhiéu loai bai tip
(BT) khac nhau, dic biét noi dung sing tiéu lién
AK tai HVANND hién chua théng nhét noi dung hé
thdng cac BT phat trién thé lyc chuyén mén (TLCM).
Do do, vi¢c phat trién thé luc va hoan thién k¥ thuat
bén s& giup cho hoc vién dat thanh tich cao trong
tap luyén ciing nhu thuc té chién dau. Xuat phat tir
nhitng van d& néu trén, nham goép phan ning cao
chat luong giang day va huin luyén nam hoc vién
hoc mon Quan sy ndi dung siung tiéu lién AK tai
HVANND, chung toi tién hanh: "Lwa chon va iing
dung cdc BT phat trién TLCM cho nam hoc vién
hoc mén Qudn sw nji dung sing tiéu lién AK tai
HVANND".

Qua trinh nghién ctru, chung t61 st dung cac
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phuong phap nghién ctru sau: Phan tich va tong hop
tai li¢u; Phong vén, toa dam; Quan sat su pham;
Kiém tra su pham; TN su pham va todn hoc théng
ké.
2. KET QUA NGHIEN CU'U VA BAN LUAN
2.1. Lua chon BT phat trién TLCM va test danh
gia trinh d0 TLCM cho nam hgc vién hgc mon
Quan sy ndi dung sing tiéu lién AK tai HVANND
2.1.1. Lwa chon BT

Lua chon BT phat trién TLCM cho nam hoc vién
hoc mén Quén sy ndi dung sing tiéu lién AK tai
HVANND thong qua cac budc: Lua chon qua tham
khao tai li€u, quan sat sw pham; Lua chon qua phong
van tryc tiép cac chuyén gia, giang vién, huan luyén
vién; Lua chon qua phong van trén dién rong bang
phiéu hoi; Két qua tai bang 1 da lya chon dugc 16
BT phat trién TLCM cho d6i tugng nghién ciru gdm:

- BT 1: BT bcin khéng dan dodn diém va gitk siing
trén tay 1 phit/ 30 lan (3lan nghi giita lan 1 phit).

- BT 2: BT bdn bia thu nhé 50-60s (3lan nghi
giia lan 1 phiit).

- BT 3: BT bdn véi toc do quy dinh 50-60s (3lan
nghi gitra lan 1 phiit).

- BT 4: BT giir sung trén tay co thém trong luong
phu 0,5kg 50-60s (3lan nghi gitta lan 1 phit).

- BT 5: BT nam giit siing 6 liec nguoi kéo lén 50-
60s (3lan nghi giita lan 1 phit).

- BT 6: BT gii suing trén tay ¢ ti thé nam va quy thoi
gian 2 phiit (2 lan nghi gitka lan 1 phiit).

- BT 7: BT giit sung tang co khan 30s (2 lan x 2
16, nghi gitka t6 1 phiit).
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- BT 8: BT kéo dai thoi gian ¢ tw thé nam 10 phiit
(1 lan nghi giia lan 1 phiit).

- BT 9: BT ban khong dan xen ké co dan 10 vién (3
lan x 2 t6, nghi giita té 1 phiit).

- BT 10: BT kéo dai thoi gian & tw thé quy 3 phiit
(2 lan nghi giita lan 1 phiit).

- BT 11: BT sau méi phat ban gii sing 1y bao cat
o tw thé nam 1 phit x 5 lan nghi giita lan 1 phiit.

- BT 12: BT bdin tinh diém 5 vién ¢ cdc tw thé nam
va quy (I lan, nghi 1 phiit).

- BT 13 BT bdn tinh dé chum 30 vién & tu thé nam
va quy (I lan, nghi 1 phiit).

- BT 14: BT bdn tinh diém 10 vién & tw thé nam
va quy (I lan, nghi 1 phiit).

- BT 15: Ban tinh diém 5 vién sau khi giit sing
(5 phiit vé6i tw thé nam va quy) (1 lan, nghi 1 phiit).

BT 16: Ban tinh dg chum 10 vién sau khi gitF siing
(5 phiit vé6i tw thé nam va quy) (1 lan, nghi 1 phiit).
2.1.2. Lwa chon test

Tién hanh lya chon test danh gia trinh 46 TLCM
cho nam hoc vién hoc méon Quéan sy ndi dung sung
tiéu lién AK tai HVANND thong qua cac budc: Lua
chon qua tham khao tai li€u, quan sat su pham; Lya
chon qua phong vén tryc tiép cac chuyén gia, giang
vién, huan luyén vién; Lua chon qua phong van trén
dién rong béng phiéu hoi; Xac dinh tinh thong béo
cua test; Xac dinh dd tin cay cua test. Két qua lya
chon duogc 06 test danh gia trinh d TLCM cho nam
hoc vién hoc moén Quéan sy ndi dung sung tiéu lién
AK tai HVANND gom 2 tu thé:

* Tuw thé nam bin

1. Gilt sung lau trén tay 180s tinh thoi gian gilr
sang on dinh cu ly ban 100m (s)

2. Bén tinh d6 chum 5 vién cu ly ban 100m /1
bia (cm)

3. Bén 5 vién tinh diém cu ly bén 100m (d)

* Tuw thé quy bin

4. Gitlr sing lau trén tay 120s tinh thoi gian gilr

Bang 1. Lua chon BT phat trién TLCM cho nam hoc vién hoc mén Quén sy ndi dung siing tiéu lién
AK tai HVANND (n=20)

Két qud phéng van
a A Khon
TT Tén BT Dongy | g ?
n % n %
Nhém BT phit trién TLCM khéng cé dan
1 | BT ban khong dan doan diém va gitr sung trén tay 1 phat/ 30 lan 19 | 95 | 1 5
2 | BT bén bia thu nho 1819 | 2 |10
3 | BT bin vdi toe d6 quy dinh 1819 | 2 |10
4 | BT gilt sing trén tay c6 thém trong lugng phu 0,5kg 19 | 95 1
5 | BT nam giit stng c6 luc nguoi kéo 1én 20 | 100 | O
6 | BT giit sting trén tay & tu thé nam va quy thoi gian 2 phut 17 | 8 | 3 | 15
7 | BT giir sting ting co khan 30s x 2 t& 16 | 80 4 20
8 | BT kéo dai thoi gian ¢ tu thé ndam 10 phat 19 | 95 | 1 5
9 | BTban khong dan xen k& cé dan 10 vién 18 | 90 2 10
10 | BT kéo dai thoi gian & tu thé quy 3 phut 17 | 85 3 15
Nhém BT phiit trién TLCM c6 dan
11 | BT bén tinh diém 20 vién & cac tu thé khac nhau 6 | 30 | 14 | 70
12 | BT sau mdi phat ban giir sting ty bao cat ¢ tur thé nam 1 phut x 20 lan 17 | 8 | 3 | 15
13 | BT bén tinh diém 5 vién & cac tu thé ndm va quy 16 | 80 | 4 | 20
14 | BT bén tinh d6 chum 50 vién & tu thé nam va quy 5 1251|1575
15 | BT ban tinh d6 chum 30 vién & tu thé nam va quy 16 | 80 | 4 | 20
16 | BT bén tinh diém 10 vién & tu thé nim va quy 1819 | 2 |10
17 | Bin tinh diém 5 vién sau khi giit sung (5 phut v6i tu thé ndm va quy) 17 | 85 | 3 | 15
18 | Bin tinh do chum 10 vién sau khi giit sing (5 phat voi tu thé nam vaquy) | 18 | 90 | 2 | 10
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sting 6n dinh cy ly ban 100m (s)

5. Bin tinh d6 chum 5 vién cu ly bén 100m /1
bia (cm)

6. Ban 5 vién tinh diém cy ly ban 100m (&)

2.2. Ung dung BT phat trién TLCM cho nam hoc
vién hoc mén Quén sy ndi dung sing tiéu lién
AK tai HVANND

2.2.1. Té chikc thwe nghiém

- Phuong phap thuc nghiém (TN): TN so sanh
song song

- Thoi gian TN duoc tién hanh trong 02 thang,
mdi tuan 2 budi vao thoi gian chinh khoa theo thoi
khoa biéu cta hoc vién, thoi gian bén tir 35 — 40
phat/ budi.

- Péi tuong TN: Gdm 20 nam hoc vién hoc mon
Quan su nodi dung stng tiéu lién AK va duoc chia
thanh 2 nhém do bdc thaim ngiu nhién:

+ Nhom TN: Gom 10 hoc vién tap luyén theo 16
BT chung t6i da lua chon.

+ Nhém ddi chung (PC): Gém 10 hoc vién tap
luyén theo cac BT cii tai hoc vién, theo chuong
trinh, giao an da dugc xay dung cua Khoa quan sy
v that thé duc thé thao

- Dia diém TN: HVANND.

- Tién trinh TN duoc trinh béy tai bang 2.
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2.3. Két qua wng dung cic BT phat trién
TLCM cho hoc vién nam hgc vién hgoc mén Quéan
sir ndi dung stng tiéu lién AK tai HVANND.

Trude TN, chiung t6i st dung 06 test da lva chon
trong phan 1 dé kiém tra va so sanh su khac biét
trinh do phat trién thé luc cia nhom TN va BC. Két
qua bang 3 cho thiy: Truc TN, trinh do phat trién
thé Iyc ctia nhom TN va BC khéng c6 su khac biét
¢6 ¥ nghia thong ké. No6i cach khac 14 trude TN, trinh
d6 phat trién thé luc cta hai nhém TN va BC tuong
duong nhau, tirc 1a sy phan nhom hoan toan khach
quan.

Sau 02 thang TN, chung t6i tiép tuc sir dung 06 test
lwa chon dé kiém tra trinh do phat trién thé luc cua
nhém TN va BC va so sanh sy khac biét vé két qua
kiém tra. Két qua cho thay: Sau 02 thang TN, két qua
kiém tra cua 2 nhém TN va DC di c¢6 su khic biét
dang ké, nhom TN c6 két qua kiém tra t6t hon nhom
DBC (P < 0.05). Diéu nay cho thiy cac BT ching toi
da liya chon budc dau co tac dung phat trién TLCM
cho nam hoc vién hoc mén Quan sy ndi dung sung
tiéu lién AK tai HVANND t6t hon so véi cdc BT
thuong dugce su dung tai HVANND.

3. KET LUAN
Thong qua nghién ctru da lya chon dugc 06 test

Bang 2. Tién trinh TN

Tuin 1 2 3 4 5 6 7 8

o Gl;(’)ran 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 ! ! ; 1 ! !
1 BT 1 X X X X

2 BT 2 X X X X X X X X
3 BT3 X X X X

4 BT 4 X X X X

5 BT S X X X X X X X X
6 BT 6 X X X X

7 BT 7 X X X X

8 BT 8 X X X X X X X X
9 BT9 X X X X

10 BT 10 X X X X

11 BT 11 X X X X

12 BT 12 X X X X X X X X
13 BT 13 X X X X

14 BT 14 X X X X X X X X
15 BT 15 X X X X

16 BT 16 X X X X
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Bang 3. Két qua kiém tra cac test danh gia trinh 6 TLCM ciia doi twong nghién ciru trwée TN

Két qua kiém tra

op | T ‘e Test kil Nhom TN Nhém PC
thé' Cac Test kiém tra (n=10) (n=10) ¢ b
X ) X )
Gilr sting lau trén tay 180s tinh thoi gian gilv
. | siing én dinh cy Iy bin 100m (s) 113.07 | 6.89 | 114.01 | 6.76 | 0.81 | >0.05
Nam " g4 finh do chum 5 vién e ly bén 100m /1 bia(cm) | 10.53 | 0.85 | 1022 | 0.88 | 0.75 | >0.05
Bin 5 vién tinh diém cu ly ban 100m (d) 28.15 | 1.42 | 27.89 | 1.49 | 0.49 | >0.05
Gitlr sung lau trén tay 120s tinh thoi gian gilr
| siing n dinh cy ly bén 100m (s) 7142 | 348 | 72.11 | 3.54 | 0.83 | >0.05
2 | QW "Bintinhdo chum 5 viencu ly ban 100m /1 bia(cm) | 15.56 | 1.09 | 15.67 | 1.14 | 0.23 | >0.05
Bin 5 vién tinh diém cu ly ban 100m (d) 30.24 | 1.62 | 30.78 | 1.68 | 0.95 | >0.05

Bang 4. Két qua kiém tra cac test danh gia trinh @0 TLCM cia d6i twgng nghién ciru sau TN

Két qua kiém tra

op | T Ciic Test kid Nhom TN Nhom PC
thé ac Test kiem tra (n=10) (n=10) . "
X ) X S
Gilr sung lau trén tay 180s tinh thoi gian gilr
| ‘ sing 6n dinh cy Iy ban 100m (5) 115.01 | 6.74 | 119.86 | 6.89 | 4.21 | <0.01
N3 3 ) ; ;
M1 Béntinh do chum 5 viency ly bin 100m /1 biacm) | 10.11 | 0.81 | 9.12 | 0.86 | 2.46 | <0.05
Bin 5 vién tinh diém cu ly ban 100m (d) 28.89 | 1.48 | 30.01 | 1.52 | 2.17 | <0.05
Gilr sung lau trén tay 120s tinh thoi gian gilr
5 7 <
sing én dinh cy Iy ban 100m (s) 72.14 | 3.52 | 74.33 | 3.62 | 2.63 | <0.05
2 | Quy | Bintinhdochum5viéncy ly bén 100m /1bia(cm) | 15.01 | 1.07 | 13.96 | 1.15 | 2.26 | <0.05
Bin 5 vién tinh diém cu ly ban 100m (d) 30.88 | 1.63 | 32.05 | 1.72 | 2.54 | <0.05

c6 du do tin cdy va tinh thong bao stir dung danh gia
trinh d6 phat trién TLCM cho d6i twong nghién ciru.
DPdng thoi ciing di lya chon dugce 16 BT va chimg
minh tinh hi¢u qua cia cac BT nay trong vi¢c phat
trién TLCM cho nam hoc vién hoc mén Quan su ndi
dung stng tiéu lién AK tai HVANND, thé hién 15 &
két qua kiém tra sau 02 thang TN ctia nhom TN. Cy
thé gom:

- Nhom bai tap phat trién TLCM khong c6 dan
(10 BT).

- Nhom bai tap phat trién TLCM c6 dan (06 BT).
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