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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Taäp luyeän voõ thuaät CAND töø laâu ñaõ raát ñöôïc coi

troïng trong coâng taùc ñaøo taïo cuûa  löïc löôïng Coâng an.
Voõ thuaät CAND laø moân phaùi voõ toång hôïp, ñöôïc löïc
löôïng CAND nghieân cöùu vaø xaây döïng treân cô sôû keá
thöøa coù choïn loïc tinh hoa cuûa nhieàu moân phaùi voõ khaùc
nhau, laø moät vuõ khí saéc beùn trong coâng taùc ñaáu tranh
phoøng choáng toäi phaïm, goùp phaàn giöõ vöõng an ninh
quoác gia, ñaûm baûo traät töï an toaøn xaõ hoäi cuûa löïc löôïng
CAND Vieät Nam. 

Thöïc teá coâng taùc giaûng daïy, huaán luyeän moân voõ
thuaät CAND taïi Tröôøng CÑ CSND I cho thaáy, hieän
nay caùc giaûng vieân thöôøng taäp trung quan taâm nhieàu
tôùi vieäc huaán luyeän kyõ thuaät, chieán thuaät maø chöa
thöïc söï quan taâm tôùi coâng taùc huaán luyeän theå löïc cho
HV, ñieàu naøy aûnh höôûng khoâng nhoû tôùi hieäu quaû vaø

chaát löôïng ñaøo taïo moân voõ thuaät CAND taïi nhaø
tröôøng. Xaùc ñònh taàm quan troïng cuûa vaán ñeà, chuùng
toâi tieán haønh nghieân cöùu “Löïa choïn baøi taäp phaùt trieån
theå löïc moân voõ thuaät Coâng an nhaân daân cho hoïc vieân
Tröôøng Cao ñaúng Caùnh saùt nhaân daân I”.

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

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2.1. Löïa choïn Test ñaùnh giaù theå löïc trong moân

voõ thuaät CAND cho HV Tröôøng CÑ CSND I
Thoâng qua tìm hieåu caùc taøi lieäu coù lieân quan, qua

quan saùt caùc buoåi taäp vaø tham khaûo, ñeà taøi ñaõ löïa

Löïa choïn baøi taäp phaùt trieån theå löïc moân voõ
thuaät coâng an nhaân daân cho hoïc vieân 
tröôøng cao ñaúng caûnh saùt nhaân daân I
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TOÙM TAÉT: 

Söû duïng caùc phöông phaùp nghieân cöùu khoa hoïc
thöôøng quy löïa choïn ñöôïc 21 baøi taäp phaùt trieån theå
löïc (BT PTTL) trong giaûng daïy moân voõ thuaät Coâng
an nhaân daân (CAND) cho hoïc vieân (HV) Tröôøng
Cao ñaúng Caùnh saùt nhaân daân I (CÑ CSND I).
Thoâng qua öùng duïng caùc BT löïa choïn trong thöïc teá
cho thaáy caùc BT PTTL ñaõ coù hieäu quaû trong vieäc
naâng cao theå löïc cho ñoái töôïng nghieân cöùu.

Töø khoùa: Baøi taäp, theå löïc, Hoïc vieân, voõ
thuaät,  Tröôøng Cao ñaúng Caùnh saùt nhaân daân I.

ABSTRACT:
Using regular scientific research methods,

selected 21 exercises to improve strengthen in
teaching Martial Arts for students at People
Public Security College I. Through the application
of selected exercises in practice, it shows that the
exercises have been effective in improving the 
fitness of research subjects.

Keywords: Training exercise, strengthen, 
student, martial arts, People Public Security
College I . (AÛnh minh hoïa)



choïn ñöôïc 11 Test ñaùnh giaù theå löïc trong moân voõ
thuaät CAND theo 2 nhoùm theå löïc chung vaø theå löïc
chuyeân moân, ñoàng thôøi tieán haønh phoûng vaán 26 giaûng
vieân, huaán luyeän vaø chuyeân gia cuûa caùc tröôøng ñaïi
hoïc Coâng an vaø Tröôøng CÑ CSND I. Keát quaû ñöôïc
trình baøy ôû baûng 1.

Qua baûng 1 cho thaáy: Ñaõ löïa choïn ñöôïc 07 test
ñaùnh giaù theå löïc cho HV Tröôøng CÑ CSND I (ña soá yù
kieán löïa choïn caùc chæ tieâu coù soá ñieåm ñaït  80% toång
ñieåm trôû leân). Ñoàng thôøi tieán haønh xaùc ñònh tính
thoâng baùo vaø  ñoä tin caäy cuûa caùc test, ñeà taøi ñaõ löïa
choïn ñöôïc 07 test ôû treân ñeå ñaùnh giaù theå löïc trong
moân voõ thuaät CAND cho HV Tröôøng CÑ CSND I

2.2. Löïa choïn BT PTTL trong giaûng daïy moân voõ

thuaät CAND cho HV Tröôøng CÑ CSND I
Söû duïng phöông phaùp phaân tích vaø toång hôïp taøi

lieäu, phöông phaùp phoûng vaán vaø quan saùt caùc giôø taäp
luyeän theå löïc cuûa moân voõ thuaät CAND taïi Tröôøng CÑ
CSND I vaø caùc tröôøng CAND, chuùng toâi ñaõ löïa choïn
ñöôïc 21 BT PTTL trong giaûng daïy moân voõ thuaät
CAND cho HV Tröôøng CÑ CSND I. Trong ñoù coù 10
BT PTTL chung, 08 BT PTTL chuyeân moân, 03 BT troø
chôi vaø thi ñaáu. 

2.3. ÖÙng duïng vaø ñaùnh giaù hieäu quaû caùc BT löïa
choïn 

Thôøi gian thöïc nghieäm (TN) ñöôïc tieán haønh trong
2 thaùng (töø thaùng 03 - thaùng 05/2018) theo tieán trình
TN ñaõ ñöôïc xaây döïng vôùi 21 BT ñöôïc löïa choïn. Thôøi
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Baûng 1. Löïa choïn test ñaùnh giaù theå löïc moân voõ thuaät CAND cuûa HV Tröôøng CÑ CSND I (n = 26)

TT Toá chaát theå löïc Noäi dung caùc Test Toång 
ñieåm % 

1 Chaïy 60m xuaát phaùt cao (giaây) 59 75,64 
2 Nhaûy daây toác ñoä 20s (laàn) 55 70,51 
3 Naèm saáp choáng ñaåy 30 giaây (laàn) 64 82,05 
4 Gaùnh taï 20kg baät ñoåi chaân 30s (laàn) 63 80,07 
5 

Caùc test ñaùnh giaù 
theå löïc chung 

Nhaûy daây 2 phuùt (laàn) 65 83,33 
6 Ñaù voøng caàu toác ñoä 1 chaân (mang chì 1kg) 15s (laàn) 60 76,92 
7 Ñaám thaúng 2 tay lieân tieáp vaøo bao caùt (mang chì 0,5kg) 15s (laàn) 60 76,92 
8 Ñaù bao caùt lieân tuïc 30s (laàn) 67 85,89 
9 Ngoài xuoáng ñöùng leân ñaù thaúng 30s (laàn) 63 80,76 

10 Quaëp coå quaät ngaõ 60 s (laàn) 64 82,05 
11 

Caùc test ñaùnh giaù 
theå löïc chuyeân 
moân 

Löôùt ñaù voøng caàu 2 ñích (caùch nhau 3m) 60s (laàn) 66 84,61 
 

Baûng 2. Tieán trình TN
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gian taäp luyeän: 03 buoåi/tuaàn, moãi buoåi taäp 90 phuùt,
trong ñoù thôøi gian taäp theå löïc töø 20 - 25 phuùt.

TN ñöôïc tieán haønh treân 30 nam HV Tröôøng CÑ
CSND I. Ñeà taøi tieán haønh TN theo phöông phaùp TN
so saùnh song song. Trong ñoù:

- Nhoùm TN: 15 nam HV taäp luyeän caùc BT PTTL
maø chuùng toâi ñaõ nghieân cöùu löïa choïn. Nhoùm ñoái
chöùng (ÑC): 15 nam HV, taäp luyeän theo caùc BT theå
löïc maø caùc giaùo vieân vaãn ñang söû duïng.

- Tieán trình TN ñöôïc trình baøy cuï theå ôû baûng 2. 

- Ñònh löôïng vaän ñoäng cuï theå cuûa caùc BT ñöôïc
trình baøy taïi baûng 3.

Tröôùc TN, chuùng toâi ñaõ söû duïng 07 test ñaùnh giaù
theå löïc ñaõ löïa choïn ñeå kieåm tra vaø so saùnh theå löïc cuûa
nhoùm ÑC vaø nhoùm TN. Keát quaû cho thaáy, theå löïc cuûa
caùc HV ôû nhoùm ÑC vaø TN khoâng coù söï khaùc bieät coù
yù nghóa thoáng keâ.

Sau 02 thaùng TN, theå löïc cuûa caùc HV ôû nhoùm ÑC
vaø TN ñaõ coù söï khaùc bieät, ôû caû 07 test kieåm tra ñeàu
thu ñöôïc ttính > tbaûng ôû ngöôõng xaùc suaát p < 0.05. Söï
khaùc bieät coøn theå hieän roõ veà möùc ñoä cheânh leäch nhòp

Baûng 3. Löôïng vaän ñoäng caùc BT PTTL cho HV Tröôøng CÑ CSND I

TT Ñònh löôïng BT 
1 Di chuyeån chöõ V ñaám thaúng 2 tay lieân tieáp 15s 5 laàn, nghæ giöõa  caùc laàn 45s, cöôøng ñoä 95 - 100% 

2 Gaùnh taï 20kg, ngoài xuoáng ñöùng leân 15 giaây  5 laàn, nghæ giöõa  caùc laàn 45s, cöôøng ñoä 95 - 100% 

3 Baät nhaûy ruùt goái treân caùt 30s 5 laàn, nghæ giöõa  caùc laàn 45s, cöôøng ñoä 95 - 100% 

4 Chaïy toác ñoä cao 30m 5 laàn, nghæ giöõa  caùc laàn 45s, cöôøng ñoä 95 - 100% 

5 Naèm saáp choáng ñaåy 15 giaây 5 laàn, nghæ giöõa  caùc laàn 45s, cöôøng ñoä 95 - 100% 

6 Gaäp cô buïng lieân tuïc 20 giaây 5 laàn, nghæ giöõa  caùc laàn 45s, cöôøng ñoä 95 - 100% 

7 Nhaûy daây cao goái 15 giaây 5 laàn, nghæ giöõa  caùc laàn 45s, cöôøng ñoä 95 - 100% 

8 Gaùnh taï 20kg baät nhaûy ñoåi chaân 30 giaây 5 laàn, nghæ giöõa  caùc laàn 45s, cöôøng ñoä 95 - 100% 

9 Baät xa taïi choã 10 laàn, nghæ giöõa  caùc laàn 45s, cöôøng ñoä 95 - 100% 

10 Chaïy taïi choã  naâng cao ñuøi 30 giaây 5 laàn, nghæ giöõa  caùc laàn 45s, cöôøng ñoä 95 - 100% 

11 Ñaù moùc (voøng caàu) buoäc daây chun coå chaân 15 giaây 5 laàn, nghæ giöõa  caùc laàn 45s, cöôøng ñoä 95 - 100% 

12 Ngoài xuoáng ñöùng leân ñaù thaúng 30 giaây 5 laàn, nghæ giöõa  caùc laàn 45s, cöôøng ñoä 95 - 100% 

13 Ñaù bao caùt lieân tuïc 15 giaây 5 laàn, nghæ giöõa  caùc laàn 45s, cöôøng ñoä 95 - 100% 

14 Naém daây chun ñaám toác ñoä 15 giaây 5 laàn, nghæ giöõa  caùc laàn 45s, cöôøng ñoä 95 - 100% 

15 Ñaám bao caùt lieân tuïc 15 giaây 5 laàn, nghæ giöõa  caùc laàn 45s, cöôøng ñoä 95 - 100% 

16 Ñaùnh xoác naùch quaät ngaõ 30 giaây 5 laàn, nghæ giöõa  caùc laàn 45s, cöôøng ñoä 95 - 100% 

17 Quaëp coå quaät ngaõ 30 giaây 5 laàn, nghæ giöõa  caùc laàn 45s, cöôøng ñoä 95 - 100% 

18 Choáng baät nhaûy ñaù thaúng 30 giaây 5 laàn, nghæ giöõa  caùc laàn 45s, cöôøng ñoä 95 - 100% 

19 Nhaûy loø coø 30m 5 laàn, nghæ giöõa  caùc laàn 45s, cöôøng ñoä 95 - 100% 

20 Ñaåy xe boø 20m 5 laàn, nghæ giöõa  caùc laàn 45s, cöôøng ñoä 95 - 100% 

21 Nhaûy cöøu 30 giaây 5 laàn, nghæ giöõa  caùc laàn 45s, cöôøng ñoä 95 - 100% 

 Baûng 4 . So saùnh keát quaû kieåm tra trình ñoä theå löïc moân voõ thuaät CAND cuûa 2 nhoùm TN vaø ÑC tröôùc TN

TT 
Thoâng soá toaùn thoáng keâ 

 
Test 

 A ±  δ 

(nhoùm ÑC) 

 B ±  δ 

(nhoùm TN) 
ttính P 

1 Naèm saáp choáng ñaåy 30 giaây (laàn) 30,15  1,76 30,47 ± 1,81 1.38 >0.05 
2 Gaùnh taï 20kg baät ñoåi chaân 30s (laàn) 24.70±1.92 24.50±2.01 1.45 >0.05 
3 Nhaûy daây 2 phuùt (soá laàn) 248,32  10,57 245,60 ± 10,16 1.32 >0.05 
4 Ñaù bao caùt lieân tuïc 30s (laàn) 48.55±4.75 49.63±4.61 1.47 >0.05 
5 Ngoài xuoáng ñöùng leân ñaù thaúng 30s (laàn) 19.15±1.10 19.32±1.13 1.45 >0.05 
6 Quaëp coå quaät ngaõ 60 s (laàn) 18.08±1.25 18.12±1.22 1.39 >0.05 

7 
Löôùt ñaù voøng caàu 2 ñích (caùch nhau 3m) 60s 
(soá laàn) 53,06  2,13 52,21 ± 1,91 

1.41 >0.05 

 



ñoä taêng tröôûng cuûa 07 test giöõa nhoùm TN vaø ÑC. Keát
quaû ñöôïc trình baøy ôû baûng 4 vaø 5.

Nhö vaäy, sau 02 thaùng TN, keát quaû kieåm tra  theå
löïc cuûa nhoùm TN ñaõ toát hôn haún so vôùi nhoùm ÑC,
nghóa laø caùc BT ñeà taøi löïa choïn ñaõ coù taùc duïng toát
trong vieäc phaùt trieån theå löïc trong giaûng daïy moân voõ
thuaät CAND cho vieân  Tröôøng CÑ CSND I.

3. KEÁT LUAÄN
Keát quaû nghieân cöùu ñaõ löïa choïn ñöôïc 21 BT PTTL

cho HV Tröôøng CÑ CSND I. Böôùc ñaàu öùng duïng caùc
BT löïa choïn vaøo thöïc teá ñaõ cho thaáy hieäu quaû roõ reät
trong phaùt trieån theå löïc trong giaûng daïy moân voõ thuaät
CAND cho HV Tröôøng CÑ CSND I.
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Baûng 5. So saùnh keát quaû kieåm tra trình ñoä theå löïc moân voõ thuaät CAND cuûa 2 nhoùm TN vaø ÑC sau TN

TT 
Thoâng soá toaùn thoáng keâ 

 
Test 

 A ±  δδ 

(nhoùm ÑC) 

 B ±  δδ 

(nhoùm TN) 
ttính P 

1 Naèm saáp choáng ñaåy 30 giaây (laàn) 31,33  1,66 34,45 ± 1,76 2.89 <0.05 
2 Gaùnh taï 20kg baät ñoåi chaân 30s (laàn) 25.30±1.81 27.23±1.93 2.87 <0.05 
3 Nhaûy daây 2 phuùt (soá laàn) 251,31  10,34 256,64 ± 10,45 2.79 <0.05 
4 Ñaù bao caùt lieân tuïc 30s (laàn) 49.50±4.70 53.33±4.22 2.63 <0.05 
5 Ngoài xuoáng ñöùng leân ñaù thaúng 30s (laàn) 20.18±1.102 22.38±1.14 2.27 <0.05 
6 Quaëp coå quaät ngaõ 60 s (laàn) 19.03±1.23 21.45±1.25 3.12 <0.05 

7 
Löôùt ñaù voøng caàu 2 ñích (caùch nhau 3m) 60s (soá 
laàn) 54,08  2,14 57,45 ± 1,89 

2.87 <0.05 

 

(AÛnh minh hoïa)


