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l'[Nﬁ DUNG PHUGNG PHAP TAP lllﬂYEN VONG TRON NANG CAD
SUC MANH CHUYEN I\[IﬁN MON V0 THUAT CHO NAM HOG VIEN
NAM THU NHAT, HOC VIEN AN NINH NHAN DAN

Tom tat:

Nguyén Huy Hoang*, Nguyén Van Trung**

S dung cac phwong phap nghién ctru khoa hoc thwong quy Iwa chon dwoc 18 bai tap ap dung
trong phwong phap gidng day vong tron nham nang cao strc manh chuyén mén mén vé thuat cho
nam hoc vién ndm th&r nhat Hoc vién An ninh Nhan dan. Buéc dau (rng dung phwong phap tap
luyén vong tron va cac bai tap dwoc lwa chon trong thuc tién da cho thay hiéu qua thiét thuc.

T khéa: Bai tap, strc manh chuyén mén, phwong phap tap luyén vong tron, hoc vién, Hoc vién

An ninh Nhan dan.

Application of the circular training method to enhance martial
arts expertise for first-year male students, People's Security Academy

Abstract:

Using the regular scientific research methods to select 18 exercises applied in the circular
teaching method to enhance the martial arts expertise for the first year male students of the People's
Security Academy. Initial application of circular training methods and selection tools in practice and
performance evaluation have shown practical effectiveness.

Key words: Exercises, strengths, practice methods, circles, practitioners, People's Security

Academy.

DAT VAN BE

Dm méi phuong phap glang day hién dang
la van dé dugc quan tim ¢ nhiéu truong hoc cac
cap trong ca nudc, trong d6 ¢6 Hoc vién An ninh
Nhan dan (ANND). Thyc hién chu truong cua
Nha truong, B6 moén Quan sy, V6 thuat - Thé
duc thé thao Hoc vién ANND da tién hanh
nghién clru, ing dung nhiéu phwong phap glang
day méi trong thuc té va thu duoc hiéu qua tbt.

Tap luyén vong tron la phuong phap tap
luyén c6 uu dlem tac dong co6 chu dich, c6 chon
loc, st dung tong hop cac dong tac co tac dung
chung dé phat trién thé luc, déng thoi co loi
trong cung co ky thuat dong tac, nang cao nang
luc van dong, bdi dudng ¥ chi, phat huy tinh tich
cuc va dac bi¢t la nang cao mat d dong cua
budi hoc. Tuy nhién, trén thyc té, cac giao vién
giang day mon Vo thuat tai Hoc vién An ninh

*ThS, **CN, Hoc vién An ninh Nhan dan

Nhan dén lai chua sir dung phuong phap nay
trong thyc té cong tac giang day nham phat trién
thé luc cho hoc vién.

Chinh vi vdy, v6i mong mudn nang cao hiéu
qua cong tac giang day mon vo thuat cho hoc
vién Hoc vién ANND, chung toi tién hanh
nghién ctru lya chon cac bai tap ap dung trong
phuong phap giang day vong tron nhim ning
cao sttc manh chuyén mén mon Vo thuat cho
nam hoc vién Hoc vién ANND.

PHUGNG PHAP NGHIEN CUU

Qua trinh nghién ctru st dung cac phuong
phap: Phuong phap tham khao tai liéu; Phuong
phap quan sat su pham Phuong phap phong
van; Phuong phap kiém tra su pham; Phuong
phap thyc nghi€ém su pham va Phuong phap
toan hoc thong ké.
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KET QUA NGHIEN CGu VA BAN LUAN

1. Lwa chon bai tap ap dung cho phwong
phap tap luyén vong tron nang cao strc
manh chuyén mén mén Vo6 thuat cho nam
hoc vién Hoc vién An ninh Nhan dan

* Can cir lwa chon:

Can ctr vao nhiém vy, chuong trinh hoc tap
mon Vo thuat cua Hoc vién ANND.

Cin ctr cac diéu kién giang day ctiia Nha trudng,

Can ctr vao dic diém dbi tuong ngudi day va
nguoi hoc.

Cin clr vao dic diém va yéu cau cua phuong
phap giang day (vong tron).

Can cu vao thyc trang trinh d¢ sitc manh
chuyén mon mén Vo thudt cia nam hoc vién
Hoc vién ANND.

* Két qua lwa chon bai tap

Trén co s& cac can ct, ching toi tién hanh
lya chon bai tap theo cac budc: Lua chon qua
tham khao tai liu, quan sat su pham Lua chon
qua phong van tren dién rong bang phiéu hoi;
Trao dbi truc tiép véi cac gido vién giang day.
Qua do6, chung t6i da lya chon dugc 17 bai tap:

1. Dém dich toc d6 30s, toe dd 90-95% tdi da

2. CAm ta Ante 1.5kg d4m 2 tay lién tuc 30s, tbe
d0 90-95% tdi da

3. Gép bung két hop d4m 2 tay lién tuc 20s, tc
d0 90-95% tdi da

4. Nam chun nguoc (d6 cing 2kG) dim toc do
2 tay lién tuc 15s, tdc d6 90-95% t6i da

5. DAm bao cat lién tuc 15s, téc do 90-
95% tdi da

6. Quat ngd qua hong 30s, toc d6 90-95% t01 da

7. Quép 6 quat ngd 2OS toc do 90- 95% t6i da

8. Chdng bat nhay da tong trude 30s, toe do 90-
95% tdi da

9. P4 vong cau budc chun ¢d chin (d6 cing
2kG) 15s, toc d6 90-95% t6i da

10. Ngdi xudng dimg 1én da téng trude 20s, toc
d0 90-95% tdi da

11. Ngdi xubng dimg 1én da vong cau 20s, toc
d0 90-95% tdi da

12. Chan deo ta 1.5kg di chuyén d4 2 dich dbi
dién cach 3m trong 15s, toc d6 85-90% tbi da

13. D4 vong cau va dam tay sau lién tyc vao bao
cat 15s, toe do 90-95% tdi da

14. Cam ta Ante 1kg dim 3 dich nan quat 15s,
tde d0 90-95% tdi da

15. Ngi sép tai chd co chan dimg day 15s, toc
d6 90-95% tdi da

16. Bling 1én ngdi xudng tan cong 3 dich lién
tuc 15s, toe dd 90-95% ti da

17. Bung 1én ngdi xudng phéi hop 2 don da lién
tuc 15s, toe dd 90-95% tdi da.

2. 'ng dung bai tap phwong phap tap
luyén vong tron trong giang day ndi khéa nang
cao strc manh chuyén mén mon Vo6 thuat cho
hoc vién Hoc vién An ninh Nhédn dan

2.1. Té chikc thuc nghiém

Phwong phap thuc nghiém: Thuc nghiém so
sanh song song.

Thoi gian thie nghiém: Tién hanh trong 09
thang (g véi 01 ndm hoc).

Tdng sb gido an: 20 gido an

Thoi gian tap luyén mdi gido 4n: 15-20 phit.

Nhoém thye nghiém: 53 nam hoc vién (24 hoc
vién nam thir nhat va 29 hoc vién nam thu 2).

Nhom dbi chimg gdm 52 nam hoc vién (25
nam thir nhit va 27 nam thi hai).

Pia diém thuc nghiém: Hoc vién ANND

Ung dung phuong phap tap luyén vong tron
5 tram cho 20 gido an tap luyén (sau khi da hoan
thanh 1 Iuot 10 gido an, cac gido an dugc lap lai
lan 2), cu thé:

Gido dn I: Dam dich téc do 20s - Gap bung
két hop dam 2 tay lién tuc 20s - Quat ngd qua
hong 30s - P4 vong cau budce chun ¢ chan 15s
- Chan deo ta 1.5kg di chuyén da 2 dich déi dién
cach 3m trong 15s, tde d6 85-90% tdi da.

Gido an 2: Dam bao cét lién tuc 15s - Quat
ngid qua hong 30s - Ngdi xudng dung 1én da
téng trudc 20s, toe do 90-95% tbi da - P4 vong
clu va ddm tay sau li€n tuc vao bao cat 15s, tde
d6 90-95% tbi da - Nigd sp tai chd co chan dimg
day 15s, toc dd 90-95% tbi da.

Gido dn 3: Cam ta Ante 1.5kg ¢im 2 tay lién
tuc 30s - Géap bung két hop dim 2 tay lién tuc
20s - Chdng bat nhay da téng truoc 30s - Ngbi
xuong ding len da Vong cau 20s, toc 6 90-95%
t01 da - Nga sap tai chd co chan dung day 15s,
tde d6 90-95% tdi da.

Gido dn 4: Dam bao cat lién tuc 15s - Chdng
bat nhay da téng truée 30s - Chan deo ta 1.5kg
d1 chuyén d4 2 dich d6i dién cach 3m trong 15s,
toc do 85-90% tdi da - bimg 1én ngdi Xuong tan
cong 3 dich lién tuc 15s, tde d6 90-95% tbi da -
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Phat trién thé Iwc 1a yéu cau quan trong trong huan luyén
vo thuat Coéng an nhan dan

Ngia sip tai chd co chan ding day 15s, toc do
90-95% i da.

Gido dn 5: Cam ta Ante 1.5kg ¢im 2 tay lién
tuc 30s - Quat nga qua hong 30s - Chan deo ta
1.5kg di chuyén da 2 dich d6i dién cach 3m
trong 15s, toc d6 85-90% t6i da - Nga sap tai
chd co chan dimg day 15s, tc 46 90-95% tdi da
- Pimg 1én ngdi xubng phdi hgp 2 don da lién
tuc 15s, toc d 90-95% tdi da.

Gido dn 6: Nam chun dam tdc d¢ 2 tay lién
tuc 15s - Quip cb quat ngd 30s - Ngdi xudng
dung 1én da tong trude 20s, toe dd 90-95% tdi
da Cam ta Ante lkg dam 3 dich nan quat 15s,
toc dd 90-95% tdi da - bimg 1én ngdi xudng tan
cong 3 dich lién tuc 15s, tde dd 90-95% tdi da.

Gido dn 7: PAm bao cat lién tuc 15s - Quat
ngi qua hong 30s - Chan deo ta 1.5kg di chuyén
d4 2 dich d6i dién cach 3m trong 15s, tdc do 85-
90% tbi da - Cam ta Ante 1kg ddm 3 dich nan
quat 15s, tbc 46 90-95% t6i da - Pimg 1én ngdi
Xuéng tn cong 3 dich lién tyc 15s, tde do 90-
95% tbi da.

Gido an 8: Pam dich tdc do 20s - Quap )
quét nga 30s - Chéng bat nhay da tong trudc 30s
- Chan deo ta 1.5kg di chuyén d4 2 dich déi dién
cach 3m trong 15s, tde do 85-90% ti da - Nga
sdp tai chd co chan dung day 15s, tbc do 90-
95% tbi da.

Gido an 9: Pam bao cat lién tuc 15s - Da

§ vong cau budc chun ¢
chan 15s - P4 vong cau
va dam tay sau lién tuc
€ vao bao cat 15s, tde do
90-95% t6i da - Cam ta
Ante 1kg dim 3 dich nan
quat 15s, toc d6 90-95%
t6i da - DPlng 1én ngdi
xudng phdi hop 2 don da
lién tuc 15s, tbe do 90-
95% tbi da

Gido én 10: Dém dich
tdc do 20s - Gap bung két
hop dim 2 tay lién tuc
20s - Chong bat nhay da
téng trude 30s - Cam ta
Ante 1kg dim 3 dich nan
quat 15s, toc d6 90-95%
t6i da - Plng 1én ngdi
Xuéng phéi hop 2 don da lién tuc 15s, tde do 90-
95% tbi da.

2.2. Danh gia hiéu qud thwc nghiém

- Ly chon test kiém tra:

Bing phuong phép tong hop tai lidu, quan sat
su pham va phong van truc tiép cac giang vién
giang day mon Vo thudt tai Hoc vién An ninh
Nhan dén, dong thoi tién hanh kiém nghiém tinh
thong bdo va dg tin cay cua cdc test, chiing t61
da lgya chon dugc 5 test danh gia sttc manh
chuyén mén cho d6i twong nghién ciru bao gdm:
Nim ta Ante 1.5kg dam tdc dd 15s (lz‘in); Dung
1én ngéi xudng da vong cau luan phién 2 chan
15s (lan); D4 bao cat 2 chan lién tuc 20s (lan)
Trung binh tan ndm chun 1.2kG d4m tay sau toc
d6 30s (1an); Peo bao chi 2kg, da ngang 2 dich
dbi dién 3m trong 20s (1an)

* Thoi diém trude thuc nghiém

Tién hanh so sanh két qua kiém tra trinh do
suc manh chuyén moén cua hoc vién nhém ddi
ching va nhoém thuc nghiém thoi diém trude thuc
nghiém b?mg 05 test lya chon. Két qua cho théy:
Thong qua céc test kiém tra tit ca cac chi s6 thu
dugc gitra hai nhém thyc nghiém va dbi chimg &
nam tha hai khong c6 su khéc biét c6 y nghia
thong keé, thé hién tum < thng & NUONG X4c XuAt
P > 0,05. Piéu nay ching to réng, trudce thuc
nghiém, trinh d6 sirc manh chuyén mén moén vo
thuat cia hoc vién nam thir hai thudc ca hai nhom
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Test 1 Texst 2 Tt 3 Test 4 Test 5
Nhoém ddi chirng
Biéu d6 1. Nhjp do ting trwéng két qua
kiém tra trinh d6 str/c manh chuyén mén
mon Vo thuat cia nam hoc vién nam thir

nhat gitra 2 nhém sau thwc nghiém

thuc nghiém va dbi ching 13 trong dwong nhau,
su phan nhom dbi chimg va thuc nghiém 14 khach
quan. Riéng nam thir nhét, hoc vién bat dau budc
vao hoc tap nén sic manh chuyén moén dugc méac
dinh la tuong duong nhau.

* Thoi diém sau 01 nam hoc thuc nghiém

Sau 01 ndm hoc thyuc nghiém, tién hanh so
sanh trinh d sttc manh chuyén mén mon Vo
thut cia hoc vién nhom ddi ching va thuc
nghiém. Két qua cho thdy: Sau 01 nam hoc ap
dung phuong phap tap luyén vong tron va céc
bai tap da lya chon cua chung t6i, Kkét qua kiém
tra trinh d6 chuyén moén moén vo thuat cua hoc
vién nam th& nhat va nim thir hai thudc nhém
ddi ching va nhom thuc nghiém da c6 su khac
biét 10 rét & ca hoc vién nam tha nhét va nim
thir hai thé hién & tum > thane & NgUING XAc Xuat
P <0,05. Nhu vay, phuong phap tap luyén vong
tron va cac bai tap dugc lya chon cua ching toi
dd c6 hiéu qua cao trong viéc phat trién sirc
manh chuyén mén mon V4 thuat cho hoc vién
Hoc vién ANND. Dé thiy duogc sy ting truong,
chiing t6i tién hanh so sanh nhip ting truong két
qua kiém tra trinh do sttc manh chuyén moén
mon vO thuat cia nam hoc vién nhom thuc
nghiém va dbi chung thoi diém sau thyc
nghiém. Két qua duoc trinh bay tai biéu do 1 va
bicu do 2.

Nhu vay, phuong phép tap luyén vong tron
v&i cac cac bai tap da lya chon cua chiing to1 da
phat huy hi¢u qua cao trong viéc nang cao trinh
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Test 1 Test 2 Test 3 Test 4 Test 5
Nhém thwc nghiém
Biéu do 2. Nhip do ting trwéng két qua
kiém tra trinh d6 ste/c manh chuyén mén
mon Vo thuat cia nam hoc vién nam thir

hai gitra 2 nhém sau thwc nghiém

dd strc manh chuyén mén mén Vo thuat cho hoc
vién Hoc vién ANND.

KET LUAN

1. Lua chon dugc 17 bai tap ap dung trong
phuong phap tap luyén vong tron nhiam nang
cao trinh d§ sttc manh chuyén mén mén Vo
thuat cho hoc vién Hoc vién ANND.

2. Bu6c dau tng dung phwong phap tap
luyén vong tron voi céc bai tap lya chon trong
thuc té trén nam hoc vién nam tht nhat va nam
th{r hai Hoc vién ANND va da c6 hiéu qua cao
trong viéc nang cao trinh do strc manh chuyén
mon mén VO thuat cho hoc vién Hoc vién
ANND. .
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