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THÖÏC TRAÏNG CAÙC YEÁU TOÁ CAÊN BAÛN ÑAÛM BAÛO CHAÁT LÖÔÏNG COÂNG TAÙC
HUAÁN LUYEÄN THEÅ LÖÏC CHUYEÂN MOÂN NOÄI DUNG SUÙNG TRÖÔØNG 
CHO NAM VAÄN ÑOÄNG VIEÂN BAÉN SUÙNG ÑOÄI TUYEÅN TREÛ QUOÁC GIA

Tóm tắt:
Sử dụng các phương pháp nghiên cứu khoa học thường quy đánh giá thực trạng các yếu tố căn

bản đảm bảo chất lượng công tác huấn luyện thể lực chuyên môn nội dung súng trường cho nam
vận động viên Đội tuyển trẻ Quốc gia tại Trường Đại học TDTT Bắc Ninh qua các yếu tố: Thực trạng
phân phối nội dung huấn luyện; Phương pháp, phương tiện huấn luyện; Hệ thống bài tập phát triển
thể lực chuyên môn cho VĐV. Kết quả cho thấy, về cơ bản các yếu tố được khảo sát đã đáp ứng
được yêu cầu huấn luyện, tuy vây, việc sử dụng các bài tập phát triển thể lực chuyên môn còn một
số hạn chế đã ảnh hưởng đến phát trển thể lực chuyên môn của nam VĐV Đội tuyển trẻ quốc gia.

Từ khóa: Thể lực chuyên môn, súng trường thể thao, yếu tố đảm bảo, vận động viên bắn súng
trẻ quốc gia, Trường Đại học TDTT Bắc Ninh.

Actual situation of basic factors to ensure the quality of professional physical training
in rifle content for male National Youth Team Shooting athletes 

Summary: 
Using conventional scientific research methods to assess the status of fundamental factors

Quality assurance document for professional physical training in rifle content for male athletes of
the National Youth Team at Bac Ninh University of Sport and Sports through the following factors:
delivery status of training content; Methods and means of training; System of exercises to develop
professional physical fitness for athletes. The results show that, basically, the surveyed factors have
met the training requirements, however, the use of specialized physical development exercises still
has some limitations that have affected the professional physical development of male national
youth team athletes.

Keywords: Professional fitness, sports rifle, guarantee factors, national young shooter, Bac Ninh
Sports University.

(1)ThS,Trường Đại học TDTT Bắc Ninh; Email: thangtdtt1@gmail.com

Đào Văn Thăng(1)

ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Trong huấn luyện Bắn súng hiện đại, song

hành với nhiệm vụ tập trung phát triển kỹ, chiến
thuật, tâm lý cho VĐV thì việc nâng cao trình
độ thể lực chuyên môn (TLCM) có vị trí vô
cùng quan trọng. VĐV Bắn súng cần phải được
phát triển toàn diện các tố chất TLCM ở trình
độ tương ứng, đặc biệt là đối với các VĐV trẻ,
nhằm tạo tiền đề quan trọng để VĐV đáp ứng
yêu cầu huấn luyện với lượng vận động lớn, là
cơ sở để đạt thành tích cao trong thi đấu.

Trong huấn luyện thể thao, các yếu tố chi
phối chất lượng và hiệu quả huấn luyện (HL) rất
đa dạng, vì vậy việc lựa chọn và đánh giá thực

trạng các yếu tố căn bản đảm bảo chất lượng
công tác HL TLCM nội dung súng trường cho
nam VĐV Đội tuyển trẻ quốc gia tại Trường Đại
học TDTT Bắc Ninh là vấn đề cần thiết, là căn
cứ khoa học cho phép điều chỉnh và điều khiển
nhằm nâng cao chất lượng công tác LH.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Quá trình nghiên cứu luận án sử dụng các

phương pháp: phân tích và tổng hợp tà liệu;
phỏng vấn tọa đàm; phương pháp quan sát sư
phạm; phương pháp toán học thống kê.

Thời điểm nghiên cứu: năm 2023.
Khảo sát tiến hành trên cơ sở phân tích Kế

hoạch HL năm 2021.
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KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
Phân tích Kế hoạch huấn luyện năm

(KHHLN) nội dung súng trường cho nam VĐV
Đội tuyển trẻ quốc gia được tiến hành trên cơ sở
kết quả khảo sát các yếu tố căn bản đảm bảo
chất lượng công tác HL gồm: Thực trạng phân
phối nội dung huấn luyện; Phương pháp,
phương tiện huấn luyện; Hệ thống bài tập phát
triển thể lực chuyên môn cho VĐV. Đây là các
yếu tố có tính then chốt, căn bản quyết định chất
lượng, hiệu quả công tác HL VĐV. 

1. Thực trạng phân phối nội dung HL nam
VĐV Bắn súng nội dung súng trường cho
Đội tuyển trẻ quốc gia

Đánh giá thực trạng phân phối nội dung HL
nam VĐV Đội tuyển trẻ quốc gia nội dung súng
trường trên các mặt: Phân phối các thời kỳ HL;
Phân phối nội dung huấn luyện qua các thời kỳ;
Phân phối nội dung HL thể lực; Diễn biến lượng
vận động thể lực trong chu kỳ ngắn, qua đó xác
định rõ những ưu điểm và hạn chế trong kế
hoạch HL TLCM cho nam VĐV. 

(1) Phân phối các thời kỳ HL trong KHHLN
nội dung súng trường cho nam VĐV Bắn súng
Đội tuyển trẻ quốc gia tại Trường Đại học
TDTT Bắc Ninh:

Kết quả phân tích được trình bày tại bảng 1.

Bảng 1. Thực trạng phân phối các thời kỳ HL trong KHHLN nội dung súng trường 
cho nam VĐV Bắn súng Đội tuyển trẻ quốc gia

Thời kỳ 

Nội dung

Chuẩn
bị chung 

Chuyên
môn 1

Thi đấu
1

Chuyên
môn 2

Thi đấu
2

Chuyên
môn 3

Thi đấu
3

Quá
độ Tổng

Số tuần HL
thực tế 15 5 4 5 4 6 5 6 50

Tổng giờ
trong tuần 30 30 30 30 30 30 30 30 240

Tổng số giờ/năm 450 150 120 150 120 180 150 180 1500

Qua bảng 1 cho thấy: KHHLN được xác định
và xây dựng với 03 chu kỳ trung bình, trong mỗi
chu kỳ lại gồm các thời kỳ: Chuẩn bị chung,
chuyên môn, thi đấu và chuyển tiếp căn cứ vào
3 giải thi đấu lớn trọng điểm trong năm của Đội
tuyển trẻ quốc gia; Việc phân bổ thời gian cho
các chu kỳ và thời kỳ HL như vậy là khoa học,
đảm bảo để VĐV có thể đạt trạng thái thể thao
tốt nhất ở các giải đấu trong năm.

Tổng số tuần thực tế HL được phân phối là
50 tuần/năm, mỗi tuần tập 30 giờ, mỗi ngày tập
5 giờ. Tổng thời gian dành cho thời kỳ chuẩn bị
chung là 15 tuần; giai đoạn HL chuyên môn 1,
chuyên môn 2, chuyên môn 3 là 16 tuần; thời kỳ
thi đấu 1, thi đấu 2 và thi đấu 3 là 13 tuần; thời
kỳ quá độ là 6 tuần. 

Như vậy, việc phân phối thời gian trong
KHHLN cho nam VĐV Bắn súng Đội tuyển trẻ
quốc gia tại Trung tâm Đào tạo VĐV Trường
Đại học TDTT Bắc Ninh được xây dựng bảo
đảm khoa học.

(2) Thực trạng phân phối nội dung huấn

luyện qua các thời kỳ trong KHHLN:
Qua bảng 2 cho thấy: Phân phối từng nội

dung huấn luyện như HL kỹ - chiến thuật, tâm
lý, thể lực được thiết kế chi tiết cho từng thời kỳ
trong KHHLN.

Việc phân phối thời gian cho các nội dung
HL theo các thời kỳ HL đã đảm bảo tính khoa
học, hợp lý. Cụ thể, thời gian HL thể lực dao
động từ 20-50%, thời gian HL kỹ thuật từ 30 tới
40%, thời gian HL chiến thuật từ 15-30%, HL
tâm lý từ 5%-15%. Thời kỳ chuẩn bị 1 được
xem là thời kỳ chuẩn bị chung cho toàn bộ
KHHL năm với việc phân bổ tới 40% thời lượng
cho HL thể lực nhằm nâng cao nền tảng thể lực
đồng đều cho các VĐV ngay sau khi tập trung
lên đội tuyển. Tỷ lệ HL thể lực sẽ giảm dần,
trong khi thời lượng dành cho HL kỹ thuật và
tâm lý lại tăng dần và cao nhất ở thời kỳ thi đấu
3. Đặc biệt, kỳ chyển tiếp (quá độ), tỷ lệ HL thể
lực được phân phối tới 50%, thời lượng dành
cho HL tâm lý, chiến thuật chỉ chiếm tương ứng
là 5% và 15%.
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Bảng 2. Phân phối nội dung huấn luyện nam VĐV Bắn súng 

Đội tuyển trẻ quốc gia nội dung súng trường qua các thời kỳ trong KHHLN

Thời gian Thời kỳ
Nội dung huấn luyện

Thể lực
(%)

Kỹ thuật
(%)

Chiến
thuật (%) Tâm lý (%)

Tuần 1 - tuần 15 Chuẩn bị chung 40 30 25 5
Tuần 16 - tuần 20 Chuyên môn 1 40 35 20 5
Tuần 21 - tuần 24 Thi đấu 1 20 30 30 15
Tuần 25 - tuần 29 Chuyên môn 2 35 30 20 15
Tuần 30 - tuần 33 Thi đấu 2 25 35 25 15
Tuần 34 - tuần 39 Chuyên môn 3 40 35 15 10
Tuần 40 - tuần 44 Thi đấu 3 25 30 30 15
Tuần 45 - tuần 50 Quá độ 50 30 15 5

Kết quả phân tích cho thấy, việc phân bổ thời
gian cho các nội dung HL qua các thời kỳ là hợp
lý, phù hợp với lý thuyết huấn luyện Bắn súng
hiện đại, phù hợp với mục tiêu đặt ra cho từng
thời kỳ và bám sát thực tế kế hoạch tổ chức thi
đấu của Liên đoàn Bắn súng và Tổng cục TDTT
ban hành với 03 giải đấu được xác định là trọng

tâm với đội tuyển trẻ, cho phép đảm bảo thu
được hiệu quả cao nhất.

Để có nhận định khái quát hơn về phân phối
thời gian cho từng nội dung HL, luận án đã
thống kê tổng hợp thời gian được phân phối cho
từng nội dung trong tổng thể KHHLN. Kết quả
phân tích tổng hợp được trình bày tại bảng 3.

Bảng 3. Thống kê tổng hợp phân phối thời gian các nội dung huấn luyện súng trường
cho nam VĐV Bắn súng Đội tuyển trẻ Quốc gia

TT Các nội dung huấn luyện Số giờ huấn luyện Tỷ lệ %

1 Thể lực 760 50.70
2 Kỹ thuật, chiến thuật 590 39.30
3 Tâm lý 115 7.70
4 Kiểm tra -Thi đấu 35 2.30

Tổng 1500 100

Qua bảng 3 cho thấy: Tổng thời gian HL năm
là 1500 giờ. Trong đó, thời gian huấn luyện thể
lực là 760/1500 giờ chiếm 50,70%; tiếp đó tới
nội dung huấn luyện kỹ thuật, chiến thuật là
590/1500 giờ chiếm 39,30%; nội dung huấn
luyện tâm lý có số giờ huấn luyện là 115/1500
chiếm 7,70%; số giờ thi đấu, kiểm tra ít hơn
35/1500 chiếm 2,30%. 

Kết quả phân tích tổng hợp cho thấy việc
phân bổ thời gian cho các nội dung HL nam
VĐV nội dung súng trường Đội tuyển trẻ quốc
gia tại Trường Đại học TDTT Bắc Ninh được
thiết kế cụ thể, chi tiết cho từng nội dung, phù
hợp với lý thuyết huấn luyện Bắn súng hiện đại,
đảm bảo để đạt mục tiêu đặt ra cho từng thời kỳ.

(3) Thực trạng phân phối nội dung HL
TLCM:

Luận án tiến hành đánh giá thực trạng phân
phối nội dung huấn luyện TLCM cho nam VĐV
Bắn súng Đội tuyển trẻ quốc gia. Kết quả được
trình bày ở bảng 4.

Qua bảng 4 cho thấy: Trong huấn luyện các
tố chất thể lực chuyên môn cho nam VĐV Bắn
súng Đội tuyển trẻ quốc gia thì tố chất sức bền
và sức mạnh được quan tâm nhiều hơn, trong đó
sức bền chiếm 41.33%, sức mạnh chiếm
26.67%. Điều này hoàn toàn phù hợp với đặc
điểm các tố chất thể lực đặc thù của môn Bắn
súng. Qua trao đổi với các chuyên gia, HLV,
việc phân bổ thời gian huấn luyện TLCM trong
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Bảng 4. Thực trạng tỉ lệ phân phối nội dung huấn luyện TLCM 

cho nam VĐV Bắn súng Đội tuyển trẻ quốc gia

TT Tố chất thể lực chuyên môn
Phân phối thời gian huấn luyện 

Số giờ Tỷ lệ %
1 Sức nhanh 30 8.00
2 Sức mạnh 100 26.67
3 Sức bền 155 41.33
4 Khả năng phối hợp vận động 60 16.00
5 Mền dẻo 30 8.00

Tổng 375 100
kế hoạch năm là hoàn toàn phù hợp và bảo đảm
tính khoa học.

(4) Diễn biến lượng vận động TLCM trong
chu kỳ ngắn (chu kỳ tuần):

Trên cơ sở phân tích KHHL và phỏng vấn

trực tiếp các HLV Bắn súng Đội tuyển trẻ quốc
gia, nghiên cứu đã thu nhận được thông tin phản
ánh đặc điểm diễn biến lượng vận động thể lực
trong chu kỳ tuần áp dụng cho các VĐV. Kết
quả trình bày trong bảng 5 và biểu đồ 1.

Bảng 5. Diễn biến lượng vận động thời kỳ chuyên môn 1 trong chu kỳ ngắn (tuần)

Ngày
Tiêu chí Thứ 2 Thứ 3 Thứ 4 Thứ 5 Thứ 6 Thứ 7 CN

Khối lượng (%max) 50 60 55 45 60 75
Nghỉ

Cường độ (%max) 75 85 80 45 90 60

Biểu đồ 1. Biểu đồ diễn biến LVĐ thời kỳ chuyên môn 1 (chu kỳ tuần)

KHHLN được xây dựng với 03 chu kỳ trung
bình, trong mỗi chu kỳ lại gồm các thời kỳ,
tương ứng với mỗi thời kỳ đều có thiết kế diễn
biến LVĐ thể lực. Trên đây luận án trích dẫn
diễn biến LVĐ ở thời kỳ chuyên môn 1. 

Kết quả phân tích đặc điểm diễn biến LVĐ
thể lực cho thấy:

- Đặc điểm chung: Diễn biến LVĐ thể lực
trong chu kỳ tuần ở tất cả các thời kỳ (tổng 08
thời kỳ trong KHHL) đều được thiết kế với 2
đỉnh (2 LVĐ lớn) là phù hợp với lý thuyết huấn
luyện dành cho các VĐV trẻ; 

- Đặc điểm khác biệt: Tỷ lệ %max được thiết
kế có sự khác biệt giữa các thời kỳ, trong đó ở
các thời thi đấu cường độ được nâng cao hơn
thời kỳ chuẩn bị; Đồng thời khối lượng và
cường độ đều được tăng dần từ chu kỳ 1 đến chu
kỳ 3. 

Diễn biến LVĐ được thiết kế ở các thời kỳ
như trên được căn cứ vào mục tiêu HL của từng
thời kỳ. Có thể nhận xét chung là việc thiết kế
LVĐ trong các thời kỳ đảm bảo tính khoa học,
phù hợp với lý thuyết HL trẻ nói chung, phù hợp
với VĐV Bắn súng Đội tuyển trẻ quốc gia nói
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riêng, đồng thời tuân thủ qui định về cấu trúc
thành phần KHHL được Tổng cục TDTT ban
hành đối với các đội tuyển quốc gia.

2. Thực trạng sử dụng phương pháp
huấn luyện TLCM nội dung súng trường cho
nam VĐV Bắn súng Đội tuyển trẻ quốc gia

Kết quả phỏng vấn về thực trạng sử dụng các
phương pháp phát triển TLCM cho nam VĐV
Bắn súng nội dung súng trường Đội tuyển trẻ
quốc gia được trình bày tại bảng 6.

Bảng 6. Thực trạng sử dụng các phương pháp huấn luyện TLCM nội dung súng trường
cho nam VĐV Bắn súng Đội tuyển trẻ quốc gia (n=8)

TT Phương pháp

Mức độ sử dụng
Thường xuyên Ít sử dụng Không sử dụng

mi % mi % mi %

1 Phương pháp huấn luyện cố định 8 100.00 0 0.00 0 0.00
2 Phương pháp huấn luyện trình tự 4 50.00 4 50.00 0 0.00
3 Phương pháp huấn luyện mô phỏng 7 87.50 1 12.50 0 0.00
4 Phương pháp dạy kỹ năng động tác 4 50.00 3 37.50 1 12.50
5 Phương pháp huấn luyện thể lực và kỹ năng 8 100.00 0 0.00 0 0.00
6 Phương pháp huấn luyện tâm lý 6 75.00 2 25.00 0 0.00
7 Phương pháp huấn luyện trí lực 5 62.50 2 25.00 1 12.50
8 Phương pháp huấn luyện dự báo 5 62.50 3 37.50 0 0.00
9 Phương pháp huấn luyện nâng cao độ khó 8 100.00 0 0.00 0 0.00

10 Phương pháp thi bắn kiểm tra 8 100.00 0 0.00 0 0.00

Qua bảng 6 cho thấy: Các phương pháp được
sử dụng trong huấn luyện thể lực cho nam VĐV
Bắn súng Đội tuyển trẻ quốc gia rất đa dạng và
sử dụng tương đối đồng nhất, từ các phương
pháp truyền thống cho tới các phương pháp mới
tạo hứng thú tập luyện cho VĐV. Đây là ưu
điểm trong việc phát triển TLCM cho nam VĐV
Bắn súng Đội tuyển trẻ quốc gia. 

3. Thực trạng sử dụng phương tiện huấn
luyện TLCM nội dung súng trường cho nam
VĐV Bắn súng Đội tuyển trẻ quốc gia

Khảo sát về phương tiện huấn luyện TLCM
cho nam VĐV Bắn súng Đội tuyển trẻ quốc gia
được tiến hành thông qua phỏng vấn bằng phiếu
hỏi và kết quả trình bày tại bảng 7.

Qua bảng 7 cho thấy: Trong nhóm phương
tiện chung thì chỉ có các phương tiện trực quan
gián tiếp (tranh ảnh, mô hình, hình vẽ…) là ít
được sử dụng và không được sử dụng. Các
phương tiện còn lại như ngôn ngữ, sân bãi, dụng
cụ tập luyện đều được sử dụng thường xuyên.

Tuy nhiên, thông qua phỏng vấn trực tiếp các
HLV, theo đánh giá của các HLV, mức độ đáp
ứng của nhóm các phương tiện này, ngoại trừ
phương tiện ngôn ngữ, các phương tiện khác
chủ yếu mới ở mức độ trung bình. Cá biệt, nhóm
phương tiện trực quan còn bị đánh giá ở mức
chưa đáp ứng. 

Ở nhóm các phương tiện chuyên môn, các
phương tiện thường xuyên được sử dụng là các
bài tập khởi động chuyên môn, bài tập kỹ thuật,
bài tập phát triển thể lực, các trò chơi vận động
cũng như bài tập thi đấu. Tuy nhiên, mức độ đáp
ứng của các nhóm phương tiện này theo đánh giá
của các HLV là chưa cao. Các nhóm phương tiện
chuyên môn khác như các điều kiện tự nhiên, môi
trường, các bài tập bổ trợ chuyên môn, bài tập
dẫn dắt chuyên môn ít được sử dụng hơn và mức
độ đáp ứng cũng ở mức chưa tốt.

Như vậy, mặc dù các phương pháp được sử
dụng hợp lý nhưng các phương tiện, đặc biệt là
các bài tập, được sử dụng chưa thực sự phù hợp
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Bảng 7. Thực trạng sử dụng các phương tiện huấn luyện thể lực chuyên môn nội dung

súng trường cho nam VĐV Bắn súng Đội tuyển trẻ quốc gia (n=8)

Phương tiện HL
Mức độ sử dụng

Thường xuyên Ít sử dụng Không sử dụng
mi % mi % mi %

Nhóm
phương

tiện
chung

Ngôn ngữ 8 100.00 0 0.00 0 0.00

Phương tiện trực quan gián tiếp (tranh
ảnh, mô hình, hình vẽ…) 0 0.00 3 37.50 5 62.50

Sân bãi tập luỵện 8 100.00 0 0.00 0 0.00
Dụng cụ tập luyện 8 100.00 0 0.00 0 0.00

Phương
tiện

chuyên
môn 

Các điều kiện tự nhiên, môi trường 0 0.00 2 25.00 6 0.00
Các bài tập khởi động chuyên môn 8 100.00 0 0.00 0 0.00
Các bài tập kỹ thuật 8 100.00 0 0.00 0 0.00
Các bài tập bổ trợ chuyên môn 1 12.50 2 25.00 5 62.50
Các bài tập dẫn dắt chuyên môn 1 12.50 1 12.50 6 75.00
Các bài tập phát triển thể lực chuyên môn 8 100.00 0 0.00 0 0.00
Các trò chơi vận động 8 100.00 0 0.00 0 0.00
Các bài tập thi đấu 8 100.00 0 0.00 0 0.00

nên hiệu quả huấn luyện nói chung và hiệu quả
phát triển TLCM nói riêng cho VĐV chưa đạt
như mong muốn.

Thực trạng sử dụng các bài tập phát triển thể
lực chuyên môn nội dung súng trường cho nam
vận động viên Đội tuyển trẻ Quốc gia:

Trên cơ sở tham khảo, phân tích tài liệu
chuyên môn, quan sát sư phạm giờ huấn luyện
Đội tuyển trẻ Quốc gia, qua đó đã tổng hợp
được 18 bài tập phát triển thể lực chuyên môn
để đưa ra phỏng vấn gián tiếp các chuyên gia,
HLV nhằm đánh giá sâu hơn về thực trạng sử
dụng nhóm phương tiện chuyên môn này trong
việc phát triển TLCM cho nam VĐV Bắn súng
nội dung súng trường tại Trung tâm Đào tạo
VĐV Trường Đại học TDTT Bắc Ninh. Kết quả
được trình bày tại bảng 8.

Qua bảng 8 cho thấy: Thực trạng các bài tập
phát triển TLCM được sử dụng tương đối đa
dạng, các bài tập được sử dụng với mức độ
khác nhau, không đồng đều, chưa được phân
nhóm chi tiết. Lượng vận động ở các bài tập
còn thấp, đặc biệt cường độ ở một số bài tập
còn quá thấp, nên chưa tác động đến toàn bộ

các nhóm cơ liên quan tới kỹ thuật Bắn súng
nội dung súng trường đã làm hạn chế sự phát
triển TLCM của VĐV. 

Kết quả nghiên cứu thực tiễn công tác HL đã
cho thấy việc lựa chọn các bài tập phù hợp, có
hiệu quả để phát triển TLCM cho VĐV là vấn
đề cần thiết và cấp thiết.

KEÁT LUAÄN
Phân phối nội dung HL nam VĐV Bắn súng

Đội tuyển trẻ Quốc gia tại Trường Đại học
TDTT Bắc Ninh trong KHHLN được xây dựng
khoa học, đảm bảo việc huấn luyện có thể đạt
hiệu quả tốt nhất. 

Các phương pháp được sử dụng trong huấn
luyện TLCM rất đa dạng và sử dụng tương đối
đồng nhất giữa các HLV. 

Các phương tiện, đặc biệt là các bài tập phát
triển TLCM, được sử dụng tương đối đa dạng,
các bài tập được sử dụng với mức độ khác nhau,
không đồng đều, chưa được phân nhóm chi tiết.
LVĐ ở các bài tập còn thấp, đặc biệt là cường
độ, đồng thời các bài tập chưa tác động đến toàn
bộ các nhóm cơ liên quan tới kỹ thuật, do đó làm
hạn chế sự phát triển TLCM của VĐV.
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Bảng 8. Thực trạng sử dụng các bài tập phát triển thể lực chuyên môn nội dung súng

trường cho nam vận động viên Bắn súng Đội tuyển trẻ Quốc gia (n=8)

TT Các bài tập

Mức độ sử dụng

Thường
xuyên

Không
thường xuyên Ít sử dụng

mi % mi % mi %

1 Bắn không đạn đoán điểm, giữ súng trên tay (s)  (2 phút x 10 lần x 3
tổ, nghỉ giữa lần 10s, nghỉ giữ tổ 30s) 5 62.50 2 25.00 1 12.50

2 Bắn bia thu nhỏ 3x 60 viên (đ) (10v/1 bia)  5 62.50 1 12.50 2 25.00

3 Bắn chụm 3x60  viên không mặc quần áo chuyên dụng (cm) (10v/1 bia) 3 37.50 3 37.50 2 25.00

4 Bắn tính điểm 3x60 viên có mặc quần áo chuyên dụng (đ) (10v/1 bia) 5 62.50 3 37.50 0 0.00

5 Bắn khan không đạn 3x60 viên (đ) trên máy lazer (10v/1 bia)  4 50.00 3 37.50 1 12.50

6 Giữ súng trên tay có thêm trọng lượng phụ 0,5kg (s) (10 lần/ 1 phút
x 3 tổ) 5 62.50 1 12.50 2 25.00

7 Đứng trên bệ cao 15cm giữ súng (s) (1 phút x 20 lần x 3 tổ, nghỉ
giữa tổ 30s) 4 50.00 1 12.50 3 37.50

8 Giữ súng trên tay ở tư thế đứng với các hình thức khác nhau và thu
nhỏ diện tích chân đế  (s) (1 phút x 20 lần x 4 tổ, nghỉ giữ tổ 20s) 3 37.50 2 25.00 3 37.50

9 Giữ súng tập động tác tăng cò khan (s) (30s x 5 lần x 5 tổ, nghỉ giữa
tổ 15s) 6 75.00 2 25.00 0 0.00

10 Giữ súng trên tay 2 phút (s) (2 phút x 20 lần x 4 tổ, nghỉ giữ tổ 20s) 7 87.50 1 12.50 0 0.00

11 Giữ súng trên tay 3 phút (s) (3 phút x 30 lần x 5 tổ, nghỉ giữ tổ 30s) 4 50.00 3 37.50 1 12.50

12 Giữ súng trên tay 5 phút (s) (5 phút x 50 lần x 6 tổ, nghỉ giữ tổ 40s) 8 100.00 0 0.00 0 0.00

13 Sau mỗi phát bắn giữ súng trên tay 2 phút (s) (2 phút/1 lần x 3 tổ,
nghỉ giữa tổ 30s) 5 62.50 1 12.50 2 25.00

14 Sau mỗi phát bắn giữ súng trên tay 5 phút (s) (5 phút/1 lần x 4 tổ,
nghỉ giữa tổ 30s) 7 87.50 0 0.00 1 12.50

15 Bắn phán đoán không đạn xen kẽ và có đạn 60 viên (đ) (10v/1 bia)  6 75.00 0 0.00 2 25.00

16 Bài tập bắn chụm 3x60 viên (cm) (10v/1 bia)  4 50.00 3 37.50 1 12.50

17 Bài tập bắn tính điểm  3x60 viên (đ) (10v/1 bia)  4 50.00 1 12.50 3 37.50

18 Thi, kiểm tra nội bộ 3x60 viên (đ) (10v/1 bia)  4 50.00 4 50.00 0 0.00
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