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BAT VAN BE

Rén luyén thé luc 1a mot trong nhtrng nhiém
vu trong tdm cua cong tac gido duc — dao tao
quan doi, nhim hinh thanh doi ngdi can bd, hoc
vién c6 sirc khoe, thé luc phat trién, c6 kha nang
chiu dung ap luc cao, san sang dap ung yéu cau
nhiém vu hudn luyén, sin sang chién déu va
cong tac lau dai trong moi truong quan ngll. Can
ctr Diéu 18 vé cong tac thé duc, thé thao Quan
d6i nhan dan Viét Nam cta Bo Téng tham muu,
cac truong truc thudc Bo Quéc phong da trién
khai churong trinh rén luyén thé luc thong qua 4
hinh thirc: hudn luyén chinh khoa; thé duc sang;
hoat dong thé thao (thé thao chiéu) va huan luyén
thé luc trong huin luyén chién dau va cong tac.
Trong do, thé duc sang va thé thao chiéu 1a hai
hinh thirc chu yéu, glu: vai tro quan trong trong
reén luyén va phat trién thé lyc cho hoc vién ni.
Hoat dong thé duc sang giup khoi dong co thé,
tao tinh than hing khoi, hinh thanh théi quen rén
luyén va nang caoy thue ky luat. The thao chiéu
g6p phéan phat trién toan dién cac t6 chit thé lyc,
g1a1 toa cang thang sau hoc tap va tang cudng sy
gin két tap thé. Tuy nhién, két qua kiém tra the
luc hang nam cta cac nit hoc vién cho thiy van
con nhiéu bét cap.

Xuét phat tir thyc tidn do, viéc danh gia ding
thuc trang chuwong trinh va phan phéi chuong
trinh rén luyén thé lyc duéi hinh thirc thé duc
sang va thé thao chiéu 1a hét strc can thiét, két
qua nghién ctru 1a co so thyc tién dé lua chon
va tac dong cac giai phap phat trién thé luc cho
hoc vién trong qua trinh dao tao.

PHUONG PHAP NGHIEN CUU

Trong qué trinh nghién ctru ching t6i da st
dung cic phuong phap: Phan tich va tong hop
tai liéu; Quan sat su pham; Phong van, toa dam
va Toan hoc thong ké.

Xuét phat tur dac diém céc truong truc thude
B6 Qudc phong, khao sat dugc thyuc hién trén
chuong trinh rén luyén thé luc cho hoc vién nit tai
Hoc Yién Quﬁn Y va Hoc vién K¥ thuat Quan su.

KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN

1. Thwc trang ndi dung va phan phoi
chwong trinh rén luyén thé Iwc trong thé
duc sang cho hoc vién nir cac truwéng trwc
thudc Bd Quéc phong, khu vwe phia Bac

Thé duc sang 1a hinh thtrc tap luyén thé luc
bit budc, mot ché do hoat dong trong ngay
theo Diéu 1énh quan 1y bo doi va duoc thuc
hién thong nhat theo quy dinh tir thoi gian dén
ndi dung tap luyen gitp hinh thanh thoi quen,
tac phong khan trwong, linh hoat, tinh than tap
thé, sin sang nhan va hoan thanh nhiém vu
duogc giao.

Dé tim hiéu, chung toi tién hanh phan tich
chuong trinh Thé duc sang tai Hoc vién Quan Y
va Hoc vién K¥ thudt Quan sy, Kkét hop trao doi
véi can bg, giang vién phu trach. Thyc trang ndi
dung va phan phdi ndi dung tap trong Thé duc
sang duoc trinh bay tai bang 1.

Qua bang 1 cho théy, Thé duc sang tai Hoc
vién Quén Y va Hoc vién Ky thuat Quén su
duoc tién hanh vao cac budi sang trong tudn, tir
thir 2 dén thir 6, trir ngay nghi, ngay 1&. Budi tap
duoc thuc hién sau khi ¢6 hiéu 1énh bao thic va
duy tri tap trong 20 phut véi 6 ndi dung. Trong
d6, thoi gian tap bai thé duc tay khong va vo thé
duc chiém ty 1¢ cao nhét t&i 60%, tiép dén 1a cac
dong tac bo tro véi ty 1€ 15%. Trén thuc té, cac
bai tip thé duc tay khong va v thé duc co luong
van dong khéng cao, k¥ thuat thuc hién don
gian nhung m01 dong tac lai c6 tac dung chinh
sira, cung cb cac tu thé, dang diéu, nhip diéu,
phuong hudng va nang cao kha ning phdi hop
toan than. Tuy nhién, vi myc ti€u chinh cia thé
duc sang 1a chuyén déi trang thai, 1am thirc tinh
co thé, nang cao nén chuyén hoa dé thich tmg
v6i cac hoat dong song trong ngay nén tic dung
trong viéc rén luyén, nang cao thé luc cua hinh
thtre tap luyén nay 1a khong cao.

2. Thwe trang ndi dung va phan phéi
chwong trinh rén luyén thé lwc trong hoat
dong thé thao (thé thao chiéu)

Thuc trang ndi dung va phan phdi chuong
trinh rén luyén thé luc trong thé thao chiéu dugc
trinh bay tai bang 2 va bang 3.

Qua bang 2 cho théy: Tai Hoc vién Quan Y,
thé thao chiéu dugc thyc hién tir 16h30-17h30
cac budi chiéu tir thir 2 dén thir 6 va sang ngay
cha nhat hang tuan. Trong d6, ndi dung rén
luyén thé lyc dwoc phan phdi 2 ngay/tuan,
chiém ty 1€ 33.33%, cac ndi dung khac chi dugc
phan phdi 1 ngay/tuan, véi ty 1& 16.67%, bao
gdm ca ndi dung boi ngoai khoa.
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Bang 1. Thwe trang néi dung va phan phdi chwong trinh tap luyén Thé duc sang

Thoi luwgng (20
TT Noi dung phut/ngay)
m; Ty 1€ %
Chuyén doi trang thai, nang cao chirc phan céac td chuc trong co thé,
1 Muc tiéu hinh thanh thoi quen, tac phong khan truong linh hoat, ¥ thire t6 chirc
ky luat, san sang nhan va hoan thanh nhiém vu dugc giao
2 [Thoi diém tap luyén | Cac budi sang trong tuan (tir thir 2 dén thir 6)
3 | Thoi gian tap luyén | 5 ngay/ tuan; 20 phat/ngay; tir 5h30 — 5h50
Tap trung, dan do1 hinh 1 5
Khéi dong 2 10
o Thé dyc tay khong 6 30
4| Cacndidung Vo thé duc 6 30
Céc dong tac bo tro 3 15
Tha l6ng, thu doi hinh, nhan xét, ho khau hiéu| 2 10
Téng 20 100
Bang 2. Thwc trang n{)i’dung va phén phéi chwong trinh hoat déng thé thao
(thé thao chieu) tai Hoc vién Quan Y
Thoi lwgng
theo tuan Thoi lwgng tap theo thang
(6 ngay)
) Tap c6 to
TT Néi dung Tong chirc, c6 | Twtap
Ty1¢ | (n=24) |nguwoihuéng| (n=8)
mi| o din (n=16)
Ty 1@ [Tyl | |Tylg
mi |, | m o | M| o
Nang cao chit lugng chap hanh Diéu 1énh cho hoc vién, xay dung don vi chinh
.. | quy, quan ly ky lut; rén luyén dat tiéu chuan vé thé Iyc, dap g yéu cau, nhiém
1 | Muc ti€u
vu hoc tap; gilt gin vé sinh moi trudong, xay dung va quan ly doanh trai chinh
quy, xanh - sach - dep
Thoi diém | Cac budi chiéu tir thir 2 dén
2| . . . . A
tap luyén thr 6 va sang chu nhat
3 Thoti gian | 6 ngay/ tuan; 24 ngay/ thang;
tap luyén 60 phut/ ngay
Luyén tap Diéu lénh doingii | 1 | 16.67 | 4 [16.67| 2 125 [ 2| 25
Ciéc o Rén luyén thé luc 2 (3333 8 (33.33| 4 25 | 4| 50
ac ndi :
4 dung. Tong don v¢ sinh cac khuvuc| 1 | 16.67 | 4 |16.67[ 4 25 0 0
Boi ngoai khoa 1 | 16.67| 4 [16.67| 4 25 |0 O
Hanh quan rén luyén 1 [16.67 | 4 [16.67| 2 125 | 2| 25
Tong 6 [ 100 (24 (100 16 | 100 | 8 | 100
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Vé hinh thirc to chirc: cac ndi dung tong don
v¢é sinh va boi ngoai khoa dugc thuc hi¢n theo
hinh thtc tap trung, c6 ngudi hudng dan; cac
ndi dung luyén tap diéu Iénh do61 ngii, rén luyén
thé lyc va hanh quan rén luyén duoc trién khai
dudi ca 2 hinh thirc 1a c6 ngudi dan va tu tap,
cu thé:

- Dbi véi hinh thirc tap luyén ¢ to chirc: Noi
dung luyén tap Diéu 1énh d6i ngii va rén luyén
thé luc chi tap 1an lugt vao vao ngdy thir thir 3,
thir 4 cua tuan 1 va tuan tht 3, tuong tng 2
ngay/ thang d6i véi Piéu 1énh doi ngii va 4
ngay/ thang dbi v6i rén luyén thé luc; ndi dung
hanh quan rén luyén tip vao tht 6 cia tuan 2 va
tuan thir 4 (2 ngay/ thang); thoi luong con lai
danh cho hoat dong tu rén luyén ctua hoc vién.
Nhu vay, néu tinh theo thang thi tong sd ngay
tap luyén c6 to chirc 13 16 ngay, trong d6 cac ndi

dung: rén luyén thé lyc, boi ngoai khoa c6 thoi
luong tap luyén bang nhau véi ty 16 25%.

- Pbi véi hinh thirc ty tap, co 4/24 budi trong
thang tu tip nodi dung rén luyén thé luc va co
4/24 budi 1a ty luyén tap Diéu 1énh d6i ngii va
Hanh quan rén luyén.

Khi phan tich chi tiét noi dung rén luyén thé
lic trong hoat ddng Thé thao chiéu cho thay, cac
hoc vién nit dugc tap luyén cac ndi dung: Chay
100m, nam sap chdng diy trong thoi gian 2
phut; nhay xa, chay dich dac 10x10m va chay
1500m. Pay 1a cic ndi dung nam trong tiéu
chuan kiém tra thé luc nir trong Quén doi. Tuy
nhién, viéc tap luyén cac noi dung nay khong
dién ra dong thoi trong 1 budi ma tuy theo lich
phan cong, moi budi, cac hoc vién nit chi thuc
hién tir 1 d&én 2 nodi dung. Pay 1a bét cdp trong
qua trinh rén luyén thé lyc cho hoc vién nit.

Bang 3. Thwc trang noi dung va phan phéi chwong trinh hoat déng thé thao
(thé thao chiéu) tai Hoc vién Ky thuat Quan sy

TT Noi dung

1 Thoi diém tap luyén

T thir 2 dén thtr 6 va sang chu nhat

2 | Thoi gian tap luyén

6 ngay/ tuan; 60phut/ ngay

On tap cac ndi dung da hoc chinh khoa

3 | Cac ndi dung

Huan luyén cac ndi dung kiém tra: Chay 100m, nhay xa, nim sap
chbng day/2 phut, nang ta 3kg, boi va chay 1500m

Boi rén luyén (tir thang 5 dén thang 10): 1-2 lan/thang

Hanh quan rén luyén: 2 1an/thang

Két qua bang 3 cho thy, hoat dong thé thao
chiéu tai Hoc vién K¥ thuat Quan sy duoc thuc
hién tir thir 2 dén thér 6 hang tuan va sang chu
nhat vdi 60 phuat/ ngay, khung gio tap luyén linh
dong c6 thé vao budi sang (6h30-7h30) hodc vao
budi chiéu (16h30-17h30). Noi dung tap luyén
chu yéu tap trung vao on luyén cac noi dung da
hoc trong huan luyén chinh khoa va huén luyén
cac ndi dung kiém tra theo Tiéu chuan va quy tic
kiém tra thé luc nit trong Quan doi. Ciing giéng
nhu Hoc vién Quan Y, ndi dung Hanh quan rén
luyén duoc thuc hién 2 lan/ thang, riéng Boi rén
luyén thi hoc vién chi tap luyén tir thang 5 dén
thang 10 hang nam, tap tir 1-2 lan/thang. Khac
vo1 Hoc vién Quan Y, Hoc vién K¥ thuat Quan
su khong quy dinh cu thé thoi lwong rén luyén

clia tirng noi dung ciing nhu khéng c6 ké hoach
tap luyén cu thé. Viéc tap luyén dugc giao cho
mdi hoc vién tu rén luyén.

Qua bang 1 dén bang 3 cho thay, chuong
trinh va phan phdi chuong trinh cua thé duc
sang chu yéu tap trung vao cic dong tac mang
tinh chat lam thirc tinh va khoi dong co thé thi
thé thao chiéu lai c6 y nghia dic biét quan trong
trong viéc rén luyén thé luc, thong qua hé théng
cac bai tap thé luc duoc rén luyén.

Véi dic thu d6, chung t6i tiép tuc tién hanh
tim hiéu vé ké hoach phan phdi ndi dung rén
luyén thé luc trong hoat dong thé thao chiéu
duéi hinh thtc tip luyén co to chirc, ¢ nguoi
huéng dan tai cac hoc vién. Tuy nhién, vi Hoc
vién K§ thuat Quéan sy khong xay dung ké
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Bang 4. Ké hoach rén luyén thé lwc trong thé thao chiéu cho hoc vién niv
Hoc vién Quan Y nam hoc 2022-2023, Hoc ky |

— Rén luyén Bai t4 1 2 3 4 5 6
t& chat | DM P [1T213T4(5[6[ 78 |9 [to[in[i2[13[14[15[16[17[18[19]20[21]22]23]24
1 |Strc nhanh Chay X X X X X X X X X X X X
100m
Strc manh N?m SaP
2 " chong day| x X X X X X X X X X X X
Y 2 phit
3 Ste rflanh Nhay xa X X X X X X X X X X b'e X
chan
Z. Chay
4 Pyr?ldl‘lzp dich déc | x X X X X X X X X X X X
Vangong 1 ox10m
. 1A Chay
5 | Stc bén 1500m X X X X X X X X X X

Bang 5. Ké hoach rén luyén thé lwc trong thé thao chiéu cho hoc vién niv
Hoc vién Quan Y nam hoc 2022-2023, Hoc ky Il

7 8 9 10 hTrngl
TT| To chat Bai tap TglA
25(26127|28|29(30(31(32|33|34|35/|36|37|38(39(40|m; f/@
(1]
1 | Stic nhanh | Chay 100m | x X X X X X X X 20] 20.00
, Nim sé'lp
2 Stc manh chéng day | x X X X X X X X 201 20.00
tay ,
2 phut
Strc manh ,
3 . Nhdy xa X X X X X X X x [20] 20.00
chan
Phéi hgp | Chay dich
4 van déng | déc 10x10m X X X X X X X X 20] 20.00
5| Strcbén |Chay 1500m X X X X X X X x |20 20.00

hoach cu thé nén ¢ ndi dung nghién ciru nay
chiing t6i chi tim hiéu trén ddi tugng 14 ndi dung
Ren luyén thé luc cho hoc vién nit Hoc vién
Quén Y ndm hoc 2022-2023. Két qua dugc trinh
bay tai bang 4 va bang 5.

Qua bang 4 va bang 5 cho thiy, trong nim
hoc 2022-2023, hoat dong reén luyén thé luc duoc
thyc hién trong 10 thang, mdi thang 4 budi, tap
trung huan luyén phat trién 05 t6 chét thé luc:
Strc nhanh, strc manh tay, sttc manh chan, phéi
hop van dong va stic bén. Day ciing 1a cac ndi
dung kiém tra thé Iyc trong tiéu chuan rén luyén

thé luc nit hoc vién cac co s dao tao cao déng,
dai hoc trong quan doi bét budc phai dat khi danh
gia hang nam. Dé rén luyén céac td chat thé Iyc
d6, Hoc vién Quan Y hién nay dang trién khai
tap luyén 5 bai tap, mdi bai tap dugc dinh hudng
phat trién mot to chat thé Iyc riéng. Bai tap chay
100m nham phat trién t& chat sirc nhanh; bai tap
nam sap chng day trong thoi gian 2 phut dé phat
trién strc manh tay; bai tap nhay xa phét trién sirc
manh chan; bai tap chay dich dic 10x10m phat
trién kha nang ph6i hop van dong va bai tap chay
1500m nham phat trién t& chat sirc bén. Vai thoi
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Rén luyén thé lwc trong hoat dong Thé duc sang va Thé thao chiéu cta Hoc vién
Quan Y va Hoc vién Ky thuat Qu’én sw déi’ dam bao diung quy dinh cua bieu Iénh
cong tac thée duc, thé thao trong Quan doi

lwong mdi budi tép chi co 60 phit nén cac ndi
dung tap luyén cling co6 nhiéu han ché, dic biét,
cac bai tap dugc 1ap lai luan phién véi 2 budi/ 1
thang dé rén luyén strc nhanh, sttc manh chi trén
va kha nang phdi hop va 2 budi/ 1 thang dé rén
luyén stc manh chén va stc bén. Vé thoi luong
huan luyén, két qua cho thay, ty 18 huin luyén
danh cho cac t6 chat thé luc 1a twong dwong
nhau, chiém ty 1€ 20%. Nhu vay, mdi noi dung
chi dugc thuc hién trong 20 1an/ nam hoc. Mat
khac, khi trao d6i véi cac can b, giang vién phu
trach huén luyén ching t61 duoc biét, ké hoach
rén luyén thé Iyc nay duoc duy tri trong cac nim
tiép theo. Két qua khao sat cho thay day 1a mot
trong nhitng han ché cua ndi dung rén luyén thé
luc cho nit hoc vién Hoc vién Quan Y, rat can
duoc quan tam d6i moi.

KET LUAN

Chuong trinh va phéan phdi chuwong trinh rén
luyén thé luc trong hoat dong Thé duc sang va
Thé thao chiéu cua Hoc vién Quan Y va Hoc
vién K¥ thudt Quan su da dam bao dung quy
dinh cta Diéu lénh cong tac thé duc, thé thao

trong Quan doi. Tuy nhién, ndi dung rén luyén
thé luc chuyén biét cho nit hoc vién con han ché,
thoi lugng danh cho rén luyén thé lyuc trong cac
chuong trinh chua dam bao dé mang lai hiéu
qué, chua co sy gan két chat ché giita cac hinh
thirc huan luyén dé tao thanh mot quy trinh phat
trién thé luc d@)ng b(f).q
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