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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Tröôøng ÑHPCCC thuoäc heä thoáng caùc tröôøng Coâng

an nhaân daân. Ñaây laø cô sôû ñaøo taïo vaø boài döôõng caùn
boä, chieán só cho löïc löôïng Caûnh saùt Phoøng chaùy, Chöõa
chaùy & Cöùu naïn, Cöùu hoä duy nhaát ôû Vieät Nam. Hoïc
vieân tham gia hoïc taäp taïi ñaây, ngoaøi vieäc hoïc taäp caùc
moân hoïc ñaïi cöông thì coøn coøn phaûi tham gia hoïc taäp
caùc moân hoïc thöïc haønh theo ñaëc thuø coâng taùc chieán
ñaáu cuûa löïc löôïng nhö Voõ thuaät Coâng an nhaân daân;
Giaùo duïc quoác phoøng; Giaùo duïc theå chaát; Kyõ thuaät
chöõa chaùy caù nhaân, chieán thuaät chöõa chaùy nhaø cao
taàng; chieán thuaät chöõa chaùy khu coâng nghieäp; cöùu hoä
naïn nhaân maéc keït trong ñaùm chaùy, maéc keït treân nhaø
cao taàng... Caùc moân hoïc naøy ñoøi hoûi ngöôøi hoïc phaûi
coù moät neàn taûng theå löïc toát môùi coù theå ñaùp öùng ñöôïc
yeâu caàu caùc moân hoïc. Vì vaäy vieäc thöôøng xuyeân reøn
luyeän, naâng cao theå löïc ñoái vôùi HV tröôøng Ñaïi hoïc
PCCC, ñaëc bieät laø hoïc vieân naêm thöù nhaát coù vai troø
ñaëc bieät quan troïng. Ñaây laø cô sôû neàn moùng quan

troïng goùp phaàn chuaån bò toát caùc toá chaát theå löïc phuïc
vuï toát cho caùc moân hoïc thöïc haønh cuûa hoïc vieân tröôøng
Ñaïi hoïc PCCC. 

Trong nhöõng naêm gaàn ñaây coù moät soá nghieân cöùu
coù lieân quan ñeán vaán ñeà nghieân cöùu nhö: Nguyeãn Thò
Mai Thoan (2011), Leâ Anh Hoøa (2012), Nguyeãn
Coâng Huy (2013), Hoaøng Hoàng Caåm (2013), Nguyeãn
Huy Vieät (2012), Nguyeãn Ñình Nam (2015); Traàn
Vaên Höng (2017)… Caùc coâng trình nghieân cöùu treân ñaõ
coù ñoùng goùp vaøo coâng taùc naâng cao theå löïc cho sinh
vieân, HV moät soá cô sôû ñaøo taïo ñaïi hoïc. Tuy nhieân
chöa coù coâng trình nghieân cöùu naøo ñeà caäp ñeán vieäc
naâng cao theå löïc cho HV naêm thöù nhaát cuûa tröôøng ÑH
PCCC. Xuaát phaùt töø nhöõng lyù do neâu treân, chuùng toâi
nghieân cöùu: “Löïa choïn baøi taäp naâng cao theå löïc cho
hoïc vieân naêm thöù nhaát tröôøng Ñaïi hoïc Phoøng chaùy
chöõa chaùy”. 

Quaù trình nghieân cöùu ñaõ söû duïng caùc phöông phaùp
sau: phaân tích vaø toång hôïp taøi lieäu tham khaûo, quan
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saùt sö phaïm, phoûng vaán, kieåm tra sö phaïm, thöïc
nghieäm sö phaïm vaø toaùn hoïc thoáng keâ.

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU 
2.1. Löïa choïn BT naâng cao theå löïc vaø test ñaùnh

giaù trình ñoä theå löïc cho HV naêm thöù nhaát tröôøng
ÑHPCCC- Boä Coâng an

2.1.1. Löïa choïn BT
Löïa choïn BT naâng cao theå löïc cho hoïc vieân tröôøng

Ñaïi hoïc Phoøng chaùy Chöõa chaùy thoâng qua caùc böôùc:
- Löïa choïn qua tham khaûo taøi lieäu, quan saùt sö

phaïm
- Löïa choïn qua phoûng vaán tröïc tieáp caùc chuyeân

gia, giaûng vieân.
- Löïa choïn qua phoûng vaán treân dieän roäng baèng

phieáu hoûi
Keát quaû löïa choïn ñöôïc 17 BT naâng cao theå löïc cho

ñoái töôïng nghieân cöùu goàm:
- BT 1: Chaïy toác ñoä cao.
- BT 2: Chaïy 100m xuaát phaùt cao. 
- BT 3: Chaïy laëp laïi 200m.
- BT 4: Chaïy laëp laïi 400. 
- BT 5: Chaïy laëp laïi 800m. 
- BT 6: Chaïy laëp laïi 1500m. 
- BT 7: Chaïy laëp laïi 2000m.  
- BT 8: Chaïy bieán toác cheùo saân coû. 

- BT 9: Chaïy bieán toác 100m - 200m -300m - 400m
- 300m - 200m -100m. 

- BT 10: Chaïy laëp laïi 100m, 300m, 500m.  
- BT 11: Chaïy bieán toác 100m nhanh 100m chaäm. 
- BT 12: Chaïy leân xuoáng baäc thang.  
- BT 13: Baät buïc cao 40cm. 
- BT 14: Chaïy keùo loáp xe 50m.  
- BT 15: Gaùnh taï ñöùng leân ngoài xuoáng saâu 50kg. 
- BT 16: Gaùnh taï ñoøn ñi böôùc xoaïc 50m. 
- BT 17: Baät xa taïi choã 7 böôùc.  
2.1.2. Löïa choïn test
Ñeå ñaùnh giaù theå löïc cho HV tröôøng ÑHPCCC - Boä

Coâng an, ñeà taøi ñaõ söû duïng 5 test ñaùnh giaù trình ñoä theå
löïc theo Thoâng tö soá 24/2013 TT-BCA quy ñònh tieâu
chuaån reøn luyeän theå löïc trong löïc löôïng Coâng an - kyù
ngaøy 11 thaùng 4 naêm 2013 goàm:

- Ñoái vôùi Nam: Chaïy 100m; chaïy 1500m; co tay
xaø ñôn; baät xa taïi choã

- Ñoái vôùi nöõ:Chaïy 100m; chaïy 800m; baät xa taïi
choã

2.2. ÖÙng duïng BT naâng cao theå löïc cho HV
tröôøng ÑHPCCC - Boä Coâng an

2.2.1. Toå chöùc thöïc nghieäm (TN)
- Phöông phaùp TN: TN so saùnh song song
- Thôøi gian TN: TN ñöôïc tieán haønh trong 3 thaùng

vôùi 1 hoïc kyø, moãi tuaàn 2 buoåi vaøo thôøi gian ngoaïi

Baûng 1. Tieán trình TN

Tuaàn 
BT 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
BT 1 x x  x x   x     
BT 2   x x   x      
BT 3  x    x   x x   
BT 4  x     x  x  x x 
BT 5 x      x  x  x  
BT 6  x    x  x   x  
BT 7   x  x   x     
BT 8         x   x 
BT 9      x    x  x 

BT 10         x  x  
BT 11   x    x x     
BT 12 x    x     x x  
BT 13  x   x  x      
BT 14  x  x  x  x  x  x 
BT 15   x x  x  x    x 
BT 16 x  x    x  x    
BT 17 x    x    x x   
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khoùa (töø 17h30 tôùi 19h caùc ngaøy thöù 3 vaø thöù 5 trong
tuaàn), thôøi gian daønh cho moãi buoåi taäp 15 ñeán 20 phuùt
ôû phaàn keát thuùc.

- Ñoái töôïng TN: Goàm 180 HV naêm thöù nhaát chia
thaønh 2 nhoùm do boác thaêm ngaãu nhieân:

+ Nhoùm 1 (goïi laø nhoùm TN): goàm 90 HV (45 nam
vaø 45 nöõ) taäp luyeän theo 17 BT ñeà taøi ñaõ löïa choïn.

+ Nhoùm 2 (goïi laø nhoùm ñoái chöùng - ÑC): Goàm 90
HV (45 nam vaø 45 nöõ) taäp luyeän theo caùc BT thöôøng
ñöôïc söû duïng taïi tröôøng.

- Ñòa ñieåm TN: Tröôøng ÑHPCCC - Boä Coâng an
- Tieán trình TN ñöôïc trình baøy cuï theå ôû baûng 1.
Ghi chuù:
- BT 1: Chaïy toác ñoä cao 30m (Khoái löôïng: 10 - 12

laàn. QN: 4 - 5 phuùt).
- BT 2: Chaïy 100m xuaát phaùt cao (Khoái löôïng: 10

- 12 laàn. QN: 4 - 5 phuùt).
- BT 3: Chaïy laëp laïi 200m (Khoái löôïng: 7 - 8 laàn.

QN: 3 - 4 phuùt).
- BT 4: Chaïy laëp laïi 400 (Khoái löôïng: 5 - 6 laàn.

QN: 3 - 4 phuù)t.
- BT 5: Chaïy laëp laïi 800m (Khoái löôïng: 4 - 5 laàn.

QN: 2 - 3 phuùt).
- BT 6: Chaïy laëp laïi 1500m(Khoái löôïng: 3 laàn.

QN: 4 - 5 phuùt).
- BT 7: Chaïy laëp laïi 2000m (Khoái löôïng: 2 laàn.

QN: 4 - 5 phuùt).
- BT 8: Chaïy bieán toác cheùo saân coû (Khoái löôïng: 10

voøng. QN: 4 - 5 phuùt) 

- BT 9: Chaïy bieán toác 100m - 200m -300m - 400m
- 300m - 200m -100m (Khoái löôïng: 2 toå. QN: Chaïy
chaäm 100m ñeå hoài phuïc tích cöïc, nghæ giöõa toå chaïy
chaäm nheï nhaøng).

- BT 10: Chaïy laëp laïi 100m, 300m, 500m (Khoái
löôïng: 2 toå. QN: Chaïy chaäm 100m ñeå hoài phuïc tích
cöïc, nghæ giöõa toå chaïy chaäm nheï nhaøng).

- BT 11: Chaïy bieán toác 100m nhanh 100m chaäm
(Khoái löôïng: 2 toå. QN: Chaïy nhanh 100 m nhanh toác
ñoä toái ña, 100m chaïy chaäm nheï nhaøng).

- BT 12: Chaïy leân xuoáng baäc thang (Khoái löôïng
thöïc hieän: 6 - 7 voøng. QN: chaïy chaäm nheï nhaøng hoaëc
ñi boä caàu thang).

- BT 13: Baät buïc cao 40cm (Khoái löôïng: 6 laàn, moãi
laàn 30s. QN: 2 - 3 phuùt). 

- BT 14: Chaïy keùo loáp xe 50m (Khoái löôïng: 6 laàn.
QN: 3 - 4 phuùt)

- BT 15: Gaùnh taï ñöùng leân ngoài xuoáng saâu 50kg
(Khoái löôïng: 10 - 15 laàn/ toå × 5 toå. QN giöõa toå: 3 - 4
phuùt).

- BT 16: Gaùnh taï ñoøn ñi böôùc xoaïc 50m (Khoái
löôïng: 5 toå. QN: 3 - 4 phuùt).

- BT 17: Baät xa taïi choã 7 böôùc (Khoái löôïng: 5 laàn/
toå × 4 toå. QN: giöõa 45” - 1; giöõa toå: 4 - 5 phuùt)

2.2.2. Keát quaû öùng duïng caùc BT naâng cao theå löïc
cho HV tröôøng ÑHPCCC - Boä Coâng an

Tröôùc TN, ñeà taøi söû duïng caùc test ñaõ löïa choïn ñeå
kieåm tra vaø so saùnh söï khaùc bieät trình ñoä theå löïc cuûa
nhoùm TN vaø ÑC (baûng 2, 3). Keát quaû cho thaáy: Tröôùc

Baûng 2. Keát quaû kieåm tra theå löïc tröôùc TN cuûa 2 nhoùm ÑC vaø nhoùm TN (nam)

Keát quaû kieåm tra 
Nhoùm ÑC  

(n = 45) 
Nhoùm TN 
(n = 45) TT Test 

x  ± δ x  ± δ 

t p 

1 Baät xa taïi choã (cm) 2.25 ± 1.18 2.24 ±1.16 0.74 >0.05 
2 Co tay xaø ñôn (soá laàn) 8.2 ±1.25 8.5±1.33 0.82 >0.05 
3 Chaïy 100m XPC (s) 17.7 ±1.28 17.9 ± 1.31 0.90 >0.05 
4 Chaïy 1500 (phuùt) 8.34 ± 0.21 8.30 ± 0.19 1.20 >0.05 

 
Baûng 3. Keát quaû kieåm tra theå löïc tröôùc TN cuûa 2 nhoùm ÑC vaø nhoùm TN (nöõ)

Keát quaû kieåm tra 
Nhoùm ÑC   

(n = 45) 
Nhoùm TN  

(n = 45) TT Test 

x  ± δ x  ± δ 

t p 

1 Baät xa taïi choã (cm) 1.35 ± 0.34 1.36 ±0.26 0.84 >0.05 
3 Chaïy 100m XPC (s) 21.5 ±1.18 21.6 ± 1.21 0.93 >0.05 
4 Chaïy 800 (phuùt) 6.45 ± 0.11 6.43 ± 0.12 1.22 >0.05 
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TN, trình ñoä theå löïc cuûa nhoùm TN vaø ÑC khoâng coù söï
khaùc bieät coù yù nghóa thoáng keâ (ttính < tbaûng, p > 0.05).
Noùi caùch khaùc laø tröôùc TN, trình ñoä theå löïc cuûa hai
nhoùm TN vaø ÑC töông ñöông nhau.

Sau 3 thaùng TN, ñeà taøi tieáp tuïc söû duïng 5 test löïa
choïn ñeå kieåm tra trình ñoä theå löïc cuûa nhoùm TN vaø ÑC
(baûng 4, 5). 

Keát quaû baûng 4, 5 cho thaáy, sau 3 thaùng TN, keát
quaû kieåm tra cuûa 2 nhoùm TN vaø ÑC ñaõ coù söï khaùc
bieät ñaùng keå theå hieän ôû ttính > tbaûng ôû ngöôõng xaùc xuaát
p < 0.05. Ñieàu naøy cho thaáy caùc BT ñeà taøi ñaõ löïa choïn
böôùc ñaàu coù taùc duïng phaùt trieån theå löïc cho HV
tröôøng ÑHPCCC toát hôn so vôùi caùc BT thöôøng ñöôïc
söû duïng taïi tröôøng.

3. KEÁT LUAÄN
Thoâng qua nghieân cöùu ñaõ löïa choïn ñöôïc 17 BT vaø

chöùng minh tính hieäu quaû cuûa caùc BT naøy trong vieäc
naâng cao theå löïc cho HV naêm thöù nhaát tröôøng
ÑHPCCC, theå hieän roõ ôû keát quaû kieåm tra sau 3 thaùng
TN cuûa nhoùm TN.
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Baûng 4. Keát quaû kieåm tra theå löïc sau TN cuûa 2 nhoùm ÑC vaø nhoùm TN (ñoái vôùi nam)

Keát quaû kieåm tra 
Nhoùm ÑC (n = 45) Nhoùm TN (n = 45) TT Test 

x  ± δ x  ± δ 
t p 

1 Baät xa taïi choã (cm) 235 ± 2.58 249 ±2.62 3.54 <0.05 
2 Co tay xaø ñôn (soá laàn) 12.2 ±2.25 18.5±1.33 3.38 <0.05 
3 Chaïy 100m XPC (s) 15.5 ±1.28 13.1 ± 1.31 2.49 <0.05 
4 Chaïy 1500 (phuùt) 7.05 ± 0.21 6.22. ± 0.19 2.60 <0.05 

 Baûng 5. Keát quaû kieåm tra theå löïc sau TN cuûa 2 nhoùm ÑC vaø nhoùm TN (ñoái vôùi nöõ)

Keát quaû kieåm tra 
Nhoùm ÑC  

(n = 45) 
Nhoùm TN 
(n = 45) TT Test 

x  ± δ x  ± δ 

t p 

1 Baät xa taïi choã (cm) 1.51 ± 0.58 1.98 ±2.62 3.54 <0.05 
3 Chaïy 100m XPC (s) 19.22 ±1.28 16.11 ± 1.31 2.49 <0.05 
4 Chaïy 800 (phuùt) 5.20 ± 0.21 4.22 ± 0.19 2.60 <0.05 

 

(AÛnh minh hoïa)


