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Trong huan luyén thé thao thanh tich cao,
phat trién t6 chat thé lyc 1a mot trong nhing noi
dung trong tam, trong do6 strc nhanh gitr vai tro
dac biét quan trong ddi v&i cac mon thé thao dbi
khéng c6 cuong do van dong cao nhu Bong ban.
Stic nhanh khong chi quyét dinh kha nang phan
g, tc d6 di chuyén va thyuc hién k¥ thuat ma
con anh hudng tryc tiép dén hiéu qua xir 1y tinh
hudng va thanh tich thi dau ciia van dong vién
(VDV). Bbi véi nit VDV lta tudi 12-13, day 1a
giai doan thuan lg1 dé phat trién cac chuc nang
than kinh — co va hinh thanh nén tang thé lyc
chuyén mén cho cac giai doan huan luyén tiép
theo. Tuy nhién, thyc té cong tac huan luyén tai
doi Bong ban Cong an nhan dan (CAND) cho
thay viéc xay dung ké hoach va to chirc huin
luyén strc nhanh con chua thuc sy khoa hoc; ndi
dung, phuong phap va lugng van dong chua
dugc lya chon trén co s& danh gia thuc trang.
Xuat phat tir yéu cdu nang cao chét luong huin
luyén va thanh tich thi déu, viéc nghién ctru thuc
trang cong tac huin luyén stc nhanh cho nit
VDV Béng ban Ita tudi 12-13 d6i CAND 1a can
thiét, 1am co s& dé xuat cac giai phap ning cao
hiéu qua huan luyén trong giai doan tiép theo.

PHUGNG PHAP NGHIEN CUU

Nghién ctru st dung cac phuong phap: Phan
tich va téng hop tai liéu, Quan sat su pham,
Phuong phap phong van, Phuong phap kiém tra
su pham va toan hoc thong ké.

Nghién ctu dugc khdo sat tai Trung tam
Huén luyén Thé thao CAND. Thoi diém khao
sat: Nam 2025.

Khao sat duoc tién hanh trén 33 nit VDV
Bong ban Itra tudi 12-13 thudce: Doi tuyén Cong
an nhan dan (n=11), Ha N¢1 (n=7), Quén do1
(n=6), Hai Phong (n=9).

KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN

‘]. Thuwc trang ké hoach, chu’o'njg trinh
huan luyén nir VBV Béng ban Itra tudi 12-13
doéi Céng an nhan dan

Qua khao sat chuong trinh huén luyén nim
ctia doi nit Bong ban 12-13 tuéi CAND thong
qua phan tich chuong trinh va phong van truc tiép
cac HLV. Két qua cho thiy, chuong trinh huin
luyén dugc thyuc hién trong 10 thang, mdi tuan
tap 6 ngdy, moi ngay 2 budi, thoi lugng trung
binh 120 phut/budi, twong dwong 2 gid/ budi.

Tong thoi gian huin luyén trong nam dat 950
gio. Két qua phan bd thoi gian cac ndi dung
chuyén mon dugc trinh bay ¢ bang 1.

Két qua bang 1 cho thay chuong trinh huin
luyén cua doi nit Bong ban lta tudi 12-13
CAND duoc xay dung véi thoi luong 950
gio/nam, trong do6 ndi dung ky thuat va hoan
thién ky thuat chiém ty 18 cao nhat (44,21%),
phan anh su cht trong phat trién k¥ ning chuyén
mén & giai doan dao tao ban dau. Thoi gian
danh cho chién thuat (16,63%), thé lyc chung
(15,37%) va thé lyc chuyén mon (14,53%)
tuong dbi can ddi, tuy nhién ty 1& huin luyén thé
luc chuyén mon con thap so véi yéu cau cua
mon Bong ban hién dai. Phan tich chi tiét veé noi

Bang 1. Ty Ié th&i gian huan luyén trong nadm cta niv VDV Béng ban lra tudi 12-13
déi CAND (n=950 gi®)

TT Noi dung huén luyén Giv %

1 | K§ thuat va hoan thién k¥ thuat 420 4421

2 | Chién thuat 158 16.63

3 | Thé lyc chung 146 15.37

4 | Thé lyc chuyén mon 138 14.53

5 | Kham sirc khoe, kiém tra 18 1.89

6 | Thi dau 70 737
Tong 950 100.00
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Bong ban doi héi cac tochat thé Iwc dac treng nhw strc nhanh stpc manh téc do, kha
nang phdi hop van dong, linh hoat va strc bén dé duy tri hiéu qua thi dau

Bang 2. Ty Ié th&i gian huan luyén cac té chat thé Iwc cho niv VDV Béng ban
Itva tudi 12-13 d6i CAND (n=284 gi®)

TT Noi dung Gio Ty 1€ %
1 Strc nhanh 78 27.46
2 Strc manh 62 21.83
3 | Stic bén 66 23.24
4 Ning lyc phdi hop van dong 79 27.82

Tong 284 100.00

dung huin luyén thé luc thong qua phan tich
chuong trinh va phong van truc tiép cac HLV,
két qua duoc trinh bay tai bang 2.

Két qua bang 2 cho thay, tong thoi gian
huin luyén thé luc cua ddi nit Bong ban Ita
tudi 12-13 CAND la 284 gid, dugc phan bod
tuong d6i dong déu giira cac to chat thé lyc.
Trong d6, nang luc phdi hop van dong chiém
ty 18 cao nhét (27,82%), tiép dén 1a strc nhanh
(27,46%), suc bén (23,24%) va stc manh
(21,83%). Mac du stc nhanh dugc quan tam
véi ty 18 thoi gian twong d6i 10n, song chua cd

su khac biét rd rét so véi cac té chat khac.
Trong khi d6, sttc nhanh 1a t6 chit c6 vai tro
quyét dinh ddi v6i kha nang phan xa, di chuyén
va xtr Iy k¥ thuat trong thi ddu bong ban. Piéu
nay cho thay viéc phan bo thoi gian huin luyén
stc nhanh chua thuc sy dap ung yéu cau
chuyén mon, can duoc nghién ctu va diéu
chinh theo hudng tang cuong tinh chuyén bi¢t
va hiéu qua trong qua trinh huan luyén.

2. Thye trang str dung bai tap phat trién
strc nhanh cho nir VBV béng ban Itra tuoi
12-13 ddi Cong an nhan dan
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Bang 3. Thwc trang str dung cac nhém Ipai tap phat trién sirc nhanh
cho ni¥r VBV Boéng ban Ira tuoi 12-13 doéi CAND

TT Nhém bai tip S6 bai % S6 gior %
1 | Phan tmg nhanh 6 31.58 18 23.08
2 | Di chuyén chuyén mén 5 26.32 28 35.90
3 | DPanh béng toc d6 cao 5 26.32 18 23.08
4 | Phdi hop téng hop 3 15.79 14 17.95
Téng 19 100.00 78 100.00

Danh gia thuc trang st dung bai tap phat
trién strc nhanh cho nit VBV Béng ban ltra tubi
12-13 doi CAND thong qua phan tich chuong
trinh va gi4o 4n huan luyén, phong van tryc tiép
cac HLV dang huan luyén. Két qua duoc trinh
bay tai bang 3.

Két qua bang 3 cho thdy, doi nit Bong ban
Ira tudi 12-13 CAND dang str dung 19 bai tap
phat trién sirc nhanh, phan thanh 4 nhém. Trong
d6, nhom bai tap phan Gng nhanh chiém s
lugng 16n nhat (6 bai, 31.58%) nhung thoi
luong huan luyén chi dat 18 gio (23,08%).
Nguoc lai, nhém bai tap di chuyén chuyén mén
tuy chi c6 5 bai (26.32%) nhung dugc danh
nhiéu thoi gian nhét (28 gio, 35,90%), phan anh
su uru tién phat trién kha nang di chuyén dac thu
trong thi du. Hai nhom bai tap danh bong toc
d6 cao va phdi hop tong hop chiém ty 18 thoi
gian 1an luot 12 23,08% va 17,95%. Nhin chung,
hé thong bai tap d bao quat cac ndi dung co ban
phat trién stc nhanh, tuy nhién sb luong bai tap
con han ché, thoi gian phan bd gitta cac nhém
chua that su can ddi, dic biét cac bai tap phan
g nhanh va phdi hop téng hop chua dugc
quan tAm tuong xtng v4i yéu cau chuyén mén
cua mon Bong ban hién dai.

3. Thwe trang trinh d6 sirc nhanh cua niv
VBV Béng ban Ia tuoi 12-13 doi Cong an
nhén dan

Pé c6 duge hé théng test kiém tra khach
quan va khoa hoc nham danh gia chinh xac murc
d6 phat trién strc nhanh cho nit VDV Béng ban
Itra tudi 12 — 13 CAND, chiing t6i tién hanh céac
budc: Nghién ciru va tong hop cac test thong
qua cac tai li¢u tham khao; diéu tra thuc trang

su dung céc test danh gid surc nhanh tai cac doi
tuyén bong ban (Ha Noi, Quan Doi, Hai Duong,
Ha Noi T&T, Hai Phong); phong van céc
chuyén gia, HLV va VDV Bong ban; dac biét
qua 2 budc xac dinh tinh thong bao cua test
cling nhu xac dinh d tin cay cua test, dé tai da
lua chon dugc 5 test du tiéu chuan danh gia suc
nhanh ciia nit VDV Bong ban lira tudi 12 — 13
CAND gom:

Nhay day don10s (lan)

Vut thut tay vao 6 10s (1an)

Vut tréi tay vao 6 10s (lan)

Giat bong xody 1én vao 6 10s (lan)

Di chuyén giat bong 2 diém vé 1 diém 10s
(lan)

Dé danh gia thuc trang stc nhanh cta nit
VDV Béng ban lta tudi 12-13 d6i CAND
(n=11), d¢ tai tién hanh kiém tra va so sanh két
qué kiém tra cta ddi twong nghién ctru véi nit
VDV Bong ban Ira tudi 12-13 ciia doi tuyén Ha
No6i (n=7), Quan doi (n=6), Hai Phong (n=9).
Két qua dugc trinh bay tai bang 4.

Két qua bang 4 cho thay, thanh tich stc
nhanh ctia nit VDV Béng ban lira tubi 12-13 doi
CAND nhin chung thap hon so véi cac doi Ha
Noi, Quan doi va Hai Phong & hau hét cac noi
dung kiém tra. Mic di, mot s chi tiéu nhu vut
boéng thudn tay vao 6 10 gidy va vut bong trai
tay vao 6 10 gidy c6 su khac biét khong co y
nghia théng ké so véi mot sd don vi (P>0,05),
nhung cac ndi dung nhu nhay day don 10 gidy,
giat bong xoay 1én vao 6 10 gidy va di chuyén
gidt bong 2 diém vé 1 diém 20 gidy van c6 thanh
tich thap hon cac doi manh. Két qua nay cho
thiy, ning lyc strc nhanh chuyén mon ciua VDV



Tap chi KHOA HOC

DAO TAD VA HUAN LUYEN THE THAO  TAP 3 - SO 5/2026 (15)

Bang 4. Thwe trang strc nhanh cua nir VBV Béng ban Itra tudi 12-13 ddi CAND

Két qua kiém tra So sanh
Noi dung
TT Kid CAND | HaNoi | Quan ddi | Hai Phong
iém tra ti2 ti3 ti4
@ (2 3 C))
1 g:g day donl0s | 3515 03[29.2622.61|28.2742.66 | 27.95:2.51 | 2.67 | 2.42 |1.26%
Vut bong thuat
2 | tay vao 6 10s|8.87£0.76 | 9.05+0.85 | 8.78+0.72 | 9.11+0.83 [2.01*| 1.47* | 2.23
(1an)
3 | Vutbongtiditay | g o079 | 8.9740.81 | 8.8320.79 | 9.0120.79 |1.97*| 1.25* | 2.26
vao 0 10s (l1an)
Giat bong xoay
4 [1én vao 6 10s|8.05£0.72 | 8.46+0.78 | 8.33+0.80 | 8.27+0.72 |2.35|2.01* |1.19*
(IAn)
Di chuyén giat
5 | bong 2 diém vé 1 | 9.25+£0.83 | 9.68+0.83 | 9.43£0.86 | 9.37+0.86 |2.23 |2.08* [1.73*
diém 20s (lan)

d6i CAND con han ché, dic biét ¢ cc bai kiem
tra phan anh kha ning di chuyén va thuc hién
ky thuat tdc do cao. Pay 1a co sé thuc tién cho
théy can nghién ctru, lua chon va img dung cac
bai tap phil hgp nham nang cao strc nhanh, gop
phan cai thién hiéu qua huan luyén va thanh tich
thi dau ciia doi.

KET LUAN

- Chuong trinh hudn luyén cta déi nit Bong
ban lira tudi 12-13 CAND duogc xay dung da
tuan thu theo qui dinh, tuy nhién thoi lugng
danh cho huin luyén thé lyc chuyén mon va
phat trién sitc nhanh con chua hop 1y, chwa dap
ung yéu cAu cua huin luyén hién dai.

- Cong tac phat trién sirc nhanh hién st dung
19 bai tap thudc 4 nhodm ndi dung, song ) luong
bai tdp chuyén biét con han ché, phan bo thoi
gian gilta cdc nhom chua can ddi, dac biét cac
bai tap phat trién phan Gmg nhanh va phdi hop
van dong chua dugc quan tam dang muc.

- Trinh d0 stc nhanh ctua nir VDBV Boéng
ban lua tudi 12-13 d6i CAND con thap hon
mdt sd doi manh trong nudc & nhiéu chi tiéu
chuyén mon.

Ghi chu: * P>0.05

Két qua nghién ctru 1a co s¢ thuc tién dé lya
chon va xay dung hé thong bai tap phat trién sirc
nhanh phu hop, gop phan nang cao hiéu qua
huén luyén. .
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