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Tom tit: Nghién cieu tap trung danh gid thuc trang stkc bén va dé xudt giai  phdp ndng cao hiéu qud hudn luyén thé lyc
cho sinh vién Truwong Pai hoc An ninh nhéan dan. Két qua cho thay sike bén ciia mot bg phan sinh vién con han ché, chiu
anh hwong boi phu’(mg phdp hudn luyén, d‘ong luc tap luyén va diéu kién co s¢ vat chdt. Hé théng bai tdp gom chay bén,
bai tap sike bén co bdp, bai tdp két hop sirc bén — chién thudt va bai 1ap phat trién thé chdt toan dién dwoc dp dung trong
10 tudn. Két qua cho thay 85% smh vién cdi thién thoi gian chay bén, 78% néng cao kha nang duy tri plank va hit dat,
92% nhdn thdy sirc bén va thé luc tong thé dwoc cdi thién. Trén co so do, nghién cieu dé xudt doi moi phmmgphap giang

day, ng dung cong nghe theo déi thé lyec, tang cwong dong liwc tie rén luyén va dau ti co sé vat chat nham ndang cao hiéu
qua hudn luyén sitc bén cho sinh vién.
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ENHANCING TRAINING AND TEACHING EFFECTIVENESS TO IMPROVE
ENDURANCE IN STUDENTS AT THE PEOPLE’S SECURITY UNIVERSITY

Abstract: This study focuses on assessing the current state of endurance and proposing solutions to enhance the
effectiveness of physical training for students at the Peoples Security University. Results indicate that the endurance of
some students remains limited, influenced by training methods, training motivation, and facilities. A training regimen
comprising endurance running, muscular endurance exercises, combined endurance-tactical drills, and comprehensive
physical development exercises was implemented over a 10-week period. The results show that 85% of students improved
their endurance running times, 78% increased their capacity for planks and push-ups, and 92% reported improvements in
overall endurance and physical fitness. Based on these findings, the study proposes innovating teaching methods, applying
fitness tracking technology, boosting motivation for self-training, and investing in facilities to improve endurance training
effectiveness for students.
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I. DAT VAN PE

Strc bén 1a mot yéu td quan trong d6i voi mdi
sinh vién Truong Dai hoc An ninh nhan dan
(ANND) nhiam dap tmg yéu cau nhiém vu cong
tac trong tuong lai. Viéc rén luyén thé luc, dic
biét 1a strc bén, giup sinh vién cai thién kha ning
ch1u dung, duy tri phong d¢ trong cac nhi¢ém vu
tudn tra, truy dudi toi pham va thyc hién nhiém vu
dai ngay. Tuy nhién, thuc trang hién nay cho thay
chuong trinh huén luyén thé luc con nhiéu han
ché, chua thuc sy toi wu dé nang cao suc bén mot
cach toan dién. Vi vay, viéc nghién ctru va dé xuit
giai phap ning cao hiéu qua huin luyén va giang
day nhim ting cuong sirc bén cho sinh vién 1a hét
stre can thiét.

II. NOI DUNG NGHIEN CUU

2.1. Thuc trang sicc bén caia sinh vién
Truwong Dai hoc ANND

Khao sat thyc té cho thdy mot bd phan sinh
vién Truong Pai hoc ANND con han ché vé sitic
bén, thé hién qua két qua kiém tra cac bai tip danh
gia stc bén nhu chay bén cu ly 1.500m - 3.000m,
plank, hit dat lién tuc. Két qua kiém tra cho thy
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nhiéu sinh vién gip khé khan trong viéc duy tri
téc d6 chay bén 6n dinh, dé roi vao trang thai hut
hoi hodc dat thanh tich duéi muc tiéu chuan. Déi
v6i cac bai tip yéu cdu sirc chiu dyng dai hoi,
khong it sinh vién chua thé duy tri plank trong
khoang thoi gian tbi thiéu hodc thuc hién sb 1an
hit dit theo yéu cAu, phéan &nh sy han ché vé stre
bén co bip va hé tim mach.

Mot trong nhitng nguyén nhéan chinh dan dén
tinh trang trén la phuong phap giang day thé lyc
chua thyc sy toi wu. Hé thong gido trinh va bai
tap thé luc co thé chua phu hop véi thé trang ciing
nhu dédc thu dao tao cua sinh vién Truong Pai hoc
ANND. Bén canh d6, phuong phap huin luyén
chu yéu tap trung vao cac bai tip truyén thong,
chua 4p dung hi€u qua céc ky thuat nang cao suc
bén nhu tap luyén theo chu ky, ting dan cuong do
hay phwong phap huén luyén két hop. Viéc giang
day ciing chua c6 su ¢4 nhan hoa theo thé trang
va trinh d6 cua tirng nhom sinh vién, dan dén hiéu
qua tap luyen chua cao va chua khai thac ti da
tiém ning thé chit ciia ngudi hoc.
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Ngoai yéu t6 phuong phap giang day, mot
nguyén nhan dang ké khéac 14 sinh vién chua co
dong luc tap luyén thuong xuyén. Mot bo phan
sinh vién chura nhan thire ddy di vé tim quan trong
cua stre bén dbi v6i nhiém vu hoc tap va cong tac
trong twong lai, dan dén tdm 1y chu quan, thiéu
tinh than tu gidc rén luyén. Hon nita, ap lyc hoc tap
tir cac mon chuyén nganh ciing khién sinh vién co
xu hudng uu tién thoi gian cho viée nghién ctru ly
thuyét, trong khi chua danh su quan tim thich dang
cho viéc nang cao thé luc. Bén canh do, cac hoat
dong thé thao ngoai khoa va phong trao rén luyén
thé chat chua duoc t6 chitc mot cach thuong xuyén,
hé thong va hip dan, chua tao duoc dong lyc manh
mé dé sinh vién duy tri théi quen tap luyén lau dai.

Ngoai cac yéu t6 chu quan, diéu kién co so vat
chat phuc vu tap luyén ciing 1a mot trong nhimng
nguyén nhan anh hudng dén hiéu qua rén luyén
sttc bén cua sinh vién. Mot sd trang thiét bi va
dung cu tap luyén con han ché vé sb luong va chét
luong, chua dap Gng dy du nhu cau tap luyén véi
cuong do cao. Khong gian tap luyén chua thuc
sy thuan loi, khi thiéu cac khu vuc chuyén biét
nhu dudng chay tiéu chuan hodc phong tap thé
luc duge trang bi day du thiét bi hd trg. Hon nita,
cac diéu kién hd trg tap luyén nhu hé thong theo
ddi tién do rén luyén, huéng dan dinh dudng va
phuc hdi thé luc sau tap luyén chua duoc trién
khai dong bo, dan dén han ché trong viéc tdi wu
hoa két qua huan luyén thé chat.

Téng hop cac yéu tb trén cho thay thyuc trang
strc bén cua sinh vién Truong Dai hoc ANND chiu
anh huong boi nhidu nguyén nhan khach quan va
chi quan, doi hoi cé nhiing diéu chinh dong bo
trong phuong phéap giang day, nang cao y thtc tu
rén luyén ctia sinh vién ciing nhu dau tu co so vat
chat nham tao diéu kién t6i wu cho qué trinh tap
luyén thé lyc.

2.2. H¢ thong bai tip bd tre sirc bén

Bai tdp chay bén.

Céc bai tap chay bén cé vai trd quan trong trong
viéc nang cao suc bén tim mach, t6i vu hoa qua
trinh trao doi chat va tiang kha nang duy tri van
dong trong thoi gian dai. Ba hinh thirc tap luyén
dugc dé xut trong nhém nay bao gom:

Chay bién toc: Pay 1a phuong phap tap luyén
két hop giira cic giai doan chay nhanh va chay
cham, gitip co thé thich nghi véi cac muc cuong
dd van dong khac nhau. Viéc thay ddi toc do dot
ngot gitp cai thién kha niang phuc hoi va tdi wu
héa hiéu suét hoat dong.

Chay bac thang: Bai tip nay gitip phat trién sirc
manh co chan, dac biét la nhom co dui va bép
chan. Dong thoi, né con hd tro nang cao kha nang
chiu dung va kiém soat hoi thé khi di chuyén trén
dia hinh déc.

Chay dia hinh: Viéc tap luyén trén cac dia hinh
phuc tap nhu duong ddi nai, bé mat go ghé glup
co thé thich nghi voi diéu kién van dong thuc té.
Ngoai viéc tang stc bén, bai tap nay con cdi thi¢n
kha ning giir thang bang va phdi hop van dong
toan than.

Bii tdp chiu dung co bdp

Nhom bai tip nay nham phat trién kha ning
duy tri sttc manh co bép trong thoi gian dai, tir d6
gitip giam thiéu tinh trang moi co khi thuc hién
cac hoat dong thé chat cuong do cao. Mot s6 bai
tap tiéu biéu trong nhom nay bao gom:

Hit dat kéo dai: Bai tap nay gifip ting cuong
sttc manh va sttc bén cua nhom co nguc, vai va
tay sau. Viéc duy tri dong tac hit dat trong thoi
gian dai gitip co bap thich nghi véi trang thai cang
thang kéo dai, tir d6 nang cao kha niang chiu dung
cta ban than.

Plank: Day la bai tap c6 tac dung reén luyén stre
manh co 15i, giup duy tri sy 6n dinh ciia than trén
va cai thién kha nang kiém soat co thé. Thuc hién
plank trong thoi gian dai giup nang cao sirc bén
tong thé, dong thoi hd tro ting cuong kha ning
duy tri tur thé dung trong subt qua trinh van dong.

Squat kéo dai: Bai tap nay c6 tac dong truc tiép
dén nhom co dui, mong va bap chan. Viée duy tri
tu thé squat trong thoi gian dai gitip ting cuong
suc chiu dung cua co bép, déng thoi cai thién su
6n dinh va kha nang kiém soat chuyén dong ctia
co thé.

B tgp két hop sirc bén va chién thudgt.

Nhiing bai tap trong nhom nay khong chi glup
nang cao thé lyc ma con mod phong cac tinh huong
thuc té, gitip nguoi tap cai thién kha nang ra quyét
dinh va phan xa nhanh chéng trong mdi truong
van dong. Hai hinh thuc tdp luyén chinh trong
nhém nay bao gom:

Mo phong tinh huong truy dudi t6i pham: Bai
tap nay két hop cac yéu té chay nudc rat, doi
hudng dot ngdt va vuot chudéng ngai vat, giup
ngudi tap phét trién kha nang di chuyén linh hoat
va ting cuong sy nhanh nhay trong tinh hudng
thuc té.

Tap luyén cuong do cao ngit quang (HIIT):
Hinh thtc tap luyén niy bao gdm cac giai doan
hoat dong cuong do cao xen k& voi thoi gian nghi
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ngan. HIIT gitip cai thién strc bén tim mach, nang
cao kha nang phuc hdi va téi uvu hoa hiéu suit van
dong trong cac diéu kién yéu ciu stc bén cao.

Bai tdp néng cao thé chit toan di¢n.

Nhém bai tap nay tap trung vao viéc phat
trién ddng déu tit ca cac nhom co, giup co thé
dat hiéu suit van dong t6i da. Mot sb bai tap
tiéu biéu bao gom:

Chéng day lién tuc: Viéc thyuc hién chong day
lién tuc trong thoi gian dai gitip nang cao stic bén
co bép than trén, dac biét 1a co nguc, vai va tay
sau. Bai tdp nay cling hd tro cai thién sic manh
cbt 161 va kha nang duy tri tu thé ding.

Boi sitc bén: Boi 1a mot trong nhimng bai tap
toan dién gitp cai thién stic bén tim mach, phat
trién dong déu cic nhom co va ting cuong kha
nang ho hap trong diéu kién khang nuéc. Day la
bai tip quan trong gitip ning cao strc bén tong thé
va tang cudng su linh hoat cta co thé.

Heé théng bai tap bd tro strc bén bao gém nhiéu
phuong phap tap luyén da dang, duoc thiét ké
nham nang cao suc bén tim mach, cai thién kha
nang chiu dung ctia co bap va phat trién thé chat
toan dién. Viéc két hop linh hoat cac nhom bai tap
nay khong chi gitp t6i wu hoa hiéu suat van dong
ma con tang cuong kha nang thich nghi trong cac
didu kién thé chét khic nghiét. Bé dat hiéu qua
tbi da, nguoi tap can c¢6 mot ké hoach luyén tap
khoa hoc, két hop giita cac bai tap phu hop voi
dic diém thé chat va muc tiéu rén luyén cé nhan.

2.3. Giai phap nang cao hi¢u qua huén luyén
va giang day nhim ting cuwong sirc bén cho
sinh vién Trwong Pai hoc ANND

Viéc nang cao hiéu qua huin luyén va giang
day trong dao tao thé luc khong chi giup cai thién
strc bén va kha nang van déng cta sinh vién ma
con tao nén tang viing chic dé dap tng cac yéu
cau thyc tién. Dé dat duoc muc tiéu nay, can trién
khai dong b céac giai phap lién quan dén d6i mai
phuong phép glang day, cai thién dong luc tap
luyen va nang cap co s vat chat.

Déi méi phwong phdp giing day.

D6i méi phuong phéap giang day dong vai trd
quan trong trong viéc nang cao chat luong huén
luyén thé luc. Trude hét, can tich hop nhiéu bai
tap thuc tién hon vao chwong trinh giang day
nham giup sinh vién c6 diéu kién van dung k¥
ning vao mdi trudong thuc té. Cac bai tap mo
phong tinh hudng thyc té khong chi gitp ting
cuong thé Iyc ma con rén luyén phan xa va ky
nang xir 1y tinh hudng.
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Bén canh do, viéc tng dung cong ngh¢ vao qua
trinh huin luyén 1a mot giai phap can thiét. St
dung cac thiét bi theo ddi thé chat nhu dong hd
do nhip tim va GPS giup gidng vién va sinh vién
danh gia chinh xéc cuong do tap luyén, quang
duong di chuyén va mirc do cai thién thé luc theo
thoi gian. biéu nay tao ra co s¢ dir liéu khoa hoc,
hd trg c4 nhan héa chuwong trinh huan luyén theo
thé trang va ning lyc cla timg sinh vién.

Ngoai ra, can xdy dyng gi4o trinh huin luyén
chuyén sau, phu hop véi ting nhom sinh vién theo
trinh d6 va kha ning tiép thu. Viéc thiét ké cac
glao trinh phu hop véi dac diém thé chat va yéu
cau chuyen mon sé& gitp t6i wu hoa hiéu qua huin
luyén, ddng thoi nang cao cht lugng dio tao thé
luc trong nha truong.

Cai thién dong luc tap luyen cua sinh vién.

Dong lu:c tap luyén 1a yéu t6 quan trong quyét
dinh su tién bd cua sinh vién trong qua trinh rén
luyén thé lyc. Dé nang cao tinh than tap luyén,
can td chuc cc cude thi rén luyén thé luc. Céc
cugc thi nay khong chi gitup sinh vién rén luyén
thé chét trong moi truong canh tranh lanh manh
ma con tao dong luc thac déy su phén d4u va nd
Iuc cé nhan.

Bén canh d6, viéc dua tiéu chi stc bén vao
danh gia két qua hoc tap 1a mot giai phap hiéu qua
nham khuyén khich sinh vién tap luyén thuong
xuyén. Khi strc bén trg thanh mét tiéu chi danh
gi4 chinh thirc, sinh vién s& c6 y thirc rén luyén thé
luc nghiém tic hon, tir d6 ning cao hiéu suét tap
luyén va kha ning van dong bén bi.

Ngoai thoi gian hoc tap trén 16p, sinh vién
ciing can dugc khuyén khich tu rén luyén ngoai
gio hoc. Cac hoat dong tu rén luyén giup sinh
vién phat trién tinh tu gidc, dong thoi nang cao
kha nang duy tri thé Iyc 1au dai. Nha truong c6 thé
hd tro bang cach cung cap cac chuong trinh tap
luyén ngoai khoéa hodc tu véan ké hoach tap luyén
ca nhan, gitp sinh vién c6 huéng di phu hop trong
rén luyén ngoai gio v6i thé trang ciia minh.

Néng cdp co sé vit chit.

Co so vat chat dong vai trd quan trong trong
qué trinh hudn luyén thé lyc. Do d0, can dau tu
nang cap san bii va trang thiét bi chuyén dung
nham dap ng yéu ciu rén luyén ngay cang cao
cua sinh vién. Cac trang thiét bi hién dai s& hd
trg sinh vién thyc hién bai tap hiéu qua hon, déng
thoi ddm bdo an toan trong qua trinh tap luyén.

Ngoai ra, can ting cudng to chirc huan luyén
ngoai khoa tai cdc moi truong thuc té nhu dja hinh
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rimg niii va do thi. Viéc rén luyén trong diéu kién
thyc té gitp sinh vién thich nghi véi méi truong
da dang, cai thién kha ndng ing pho trong céc tinh
huéng doi hoi strc bén va thé luc cao. Déng thoi,
cac budi hudn luyén thuc té con giup sinh vién c6
co hdi 4p dung nhitng kién thirc da hoc vao thuc
tién, tir d6 nang cao tinh hiéu qua ctia qua trinh
huén luyén.

1. KET LUAN

Toém lai, nang cao hi¢u qua huén luyén va
giang day nham ting cudng sirc bén cho sinh vién
Truong Pai hoc ANND la mét nhiém vy quan
trong, gop phan ning cao thé lyc va kha ning

thich nghi vi moi truong hoat dong thuc té. Viée
d6i méi phuong phap giang day, nang cao dong
luc tap luyén va cai thién co s¢ vat chét can duoc
trién khai dong bo dé tao didu kién thuan loi nhat
cho sinh vién trong qua trinh rén luyén.

Viéc thuc hién céc gidi phdp trén khong chi
gilip nang cao chat luong dao tao ma con xdy
dung mot nén tang thé lyc viing chic, dap ung
yéu cau cong tac cua luc lugng ANND trong thuc
tién. Pay 1a co so quan trong dé sinh vién phat
trién toan dién, san sang thuc hién t6t nhiém vu
bao vé an ninh chinh tri, trat ty an toan xa hoi
trong tuong lai.
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