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Abstract   
In the training programs at People's Public Security educational institutions, martial arts is a specialized 

subject that plays an important role in developing combat skills, self-defense techniques, subject control, and 
handling operational situations. To eKectively perform martial arts techniques, students not only need to master 
knowledge and skills but also must have a solid physical foundation, with strength being one of the key physical 
qualities that plays a decisive role. Practical teaching has shown that many students, although performing 
techniques correctly, have limited eKectiveness in application due to weaknesses in muscle strength, speed 
strength, and endurance strength. Therefore, physical training is necessary to help improve the quality of martial 
arts training, meeting the requirements of building a revolutionary, disciplined, elite, and modern People's Public 
Security force.
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1. Đ2t v:n B0
Trong nh8ng nBm g?n $ây, tình hình an ninh, tr.t t+ tiếp t6c có nhi%u diCn biến ph*c tạp. Các loại t)i 

phạm ngày càng manh $)ng, li%u lRnh, s> d6ng nhi%u ph45ng th*c và th& $oạn tinh vi, $Yt ra yêu c?u ngày 
càng cao $Di v=i l+c l4Nng Công an nhân dân (CAND) trong th+c hi,n nhi,m v6 b-o $-m an ninh quDc gia, 
gi8 gìn tr.t t+, an toàn xã h)i. <F $áp *ng yêu c?u $ó, công tác $ào tạo, b2i d4Xng cán b), chiến sR CAND 
c?n $4Nc $7i m=i toàn di,n theo h4=ng phát triFn phJm ch1t, nBng l+c ng4@i h(c, trong $ó chú tr(ng nâng 
cao thF l+c và kh- nBng v.n d6ng k9 nBng nghi,p v6 trong th+c tiCn. Võ thu.t CAND là môn h(c có tính *ng 
d6ng cao, trang b3 cho h(c viên (HV) các k9 nBng t+ v,, chiến $1u, khDng chế và b"t gi8 $Di t4Nng. Hi,u qu- 
th+c hi,n các k9 thu.t võ thu.t ph6 thu)c vào nhi%u yếu tD nh4 trình $) k9 thu.t, kh- nBng phDi hNp v.n 
$)ng, tâm l! thi $1u và các tD ch1t thF l+c. Trong $ó, s*c mạnh $4Nc xem là n%n t-ng $F hình thành và phát 
triFn các tD ch1t v.n $)ng khác nh4 tDc $), s*c b%n và s+ khéo léo. Th+c tế gi-ng dạy tại các tr4@ng CAND 
nói chung và H(c vi,n C-nh sát nhân dân (CSND) nói riêng cho th1y m)t b) ph.n nhK HV còn hạn chế v% 
thF l+c, $Yc bi,t là s*c mạnh tay, vai, l4ng, b6ng và chân. <i%u này -nh h40ng tr+c tiếp $ến hi,u qu- th+c 
hi,n các k9 thu.t $1m, $á, v.t, khóa, qu.t ngã và khDng chế $Di t4Nng. Do $ó, vi,c nghiên c*u l+a ch(n các 
bài t.p phát triFn s*c mạnh phù hNp v=i $Yc $iFm môn Võ thu.t CAND là yêu c?u c1p thiết nhHm nâng cao 
ch1t l4Nng $ào tạo và kh- nBng s_n sàng chiến $1u c&a HV.

2. N,i dung nghiên cứu
2.1. Vai trò c(a th3 lực trong rèn luyện võ thu9t Công an nhân dân
ThF l+c là kh- nBng c&a h, c5 tạo ra l+c nhHm kh"c ph6c hoYc chDng lại l+c c-n bên ngoài (NguyCn 

Toán, Phạm Danh TDn, 2000). Trong hoạt $)ng võ thu.t CAND, s*c mạnh không chE biFu hi,n 0 kh- 
nBng nâng $X, kéo $Jy v.t nYng mà còn thF hi,n 0 kh- nBng phát l+c nhanh, mạnh và chính xác trong 
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quá trình th+c hi,n các k9 thu.t chiến $1u. <Di v=i các k9 thu.t $1m, s*c mạnh giúp gia tBng l+c tác $)ng 
vào m6c tiêu, nâng cao hi,u qu- t+ v, và t1n công. <Di v=i các k9 thu.t $á, s*c mạnh c5 chân quyết $3nh tDc 
$) và uy l+c c&a $òn $ánh. Trong các k9 thu.t v.t ngã, khóa tay, qu.t ngã và khDng chế $Di t4Nng, s*c mạnh 
thân trên và s*c mạnh vùng trung tâm $óng vai trò $Yc bi,t quan tr(ng. Ngoài ra, s*c mạnh còn góp ph?n 
nâng cao kh- nBng ch3u $+ng áp l+c v.n $)ng trong th@i gian dài, hạn chế ch1n th45ng và tBng hi,u qu- 
th+c hi,n nhi,m v6 nghi,p v6. M)t HV có n%n t-ng s*c mạnh tDt sP dC dàng tiếp thu k9 thu.t m=i, duy trì 
trạng thái v.n $)ng 7n $3nh và thích *ng nhanh v=i các yêu c?u hu1n luy,n chuyên sâu (B) Công an, 2015, 
tr. 19). MYt khác, trong quá trình h(c t.p và rèn luy,n võ thu.t, ng4@i h(c ph-i th+c hi,n hàng nghìn l?n các 
$)ng tác c5 b-n nh4 t1n pháp, b) pháp, quy%n pháp, c4=c pháp, k9 thu.t khóa, gX, qu.t ngã và khDng chế 
$Di t4Nng. Vì v.y, nếu không có n%n t-ng thF l+c tDt, HV khó có thF th+c hi,n chính xác và lYp lại các $)ng 
tác v=i c4@ng $) cao. S*c mạnh c5 b"p giúp HV th+c hi,n $)ng tác d*t khoát, chính xác và có hi,u qu- 
chiến $1u cao. S*c nhanh giúp ph-n *ng k3p th@i tr4=c các tình huDng b1t ng@. S*c b%n tạo $i%u ki,n duy 
trì quá trình t.p luy,n lâu dài mà không b3 suy gi-m ch1t l4Nng $)ng tác. <) m%m dLo giúp m0 r)ng biên 
$) v.n $)ng, hạn chế ch1n th45ng và nâng cao hi,u qu- k9 thu.t. Có thF khGng $3nh rHng thF l+c chính là 
“c5 s0 v.t ch1t sinh h(c” $F hình thành k9 nBng và k9 x-o v.n $)ng trong võ thu.t CAND.

ThF l+c gi8 vai trò $Yc bi,t quan tr(ng trong rèn luy,n võ thu.t CAND, $ây không chE là n%n t-ng $F 
tiếp thu và hoàn thi,n k9 thu.t mà còn là yếu tD quyết $3nh hi,u qu- chiến $1u, kh- nBng *ng phó v=i 
các tình huDng nguy hiFm, phòng ngAa ch1n th45ng và hình thành b-n lRnh ngh% nghi,p c&a ng4@i 
chiến sR Công an. Trong $i%u ki,n hi,n nay, vi,c chú tr(ng phát triFn thF l+c cho HV và cán b), chiến sR 
c?n $4Nc xác $3nh là nhi,m v6 tr(ng tâm, góp ph?n nâng cao ch1t l4Nng $ào tạo võ thu.t và $áp *ng 
yêu c?u b-o v, an ninh, tr.t t+ trong tình hình m=i.

2.2. V8 giảng dạy và rèn luyện võ thu9t Công an nhân dân 6 H5c viện Cảnh sát nhân dân
Môn h(c Võ thu.t CAND nhHm th+c hi,n giáo d6c toàn di,n cho HV, là bi,n pháp tích c+c, hi,u qu- 

$F b-o v, s*c khKe và tBng c4@ng s*c khKe cho HV, $Jy mạnh s+ phát triFn toàn di,n, nh3p nhàng, 
cân $Di c&a c5 thF, tBng c4@ng tD ch1t, nâng cao kh- nBng v.n $)ng c&a HV, $ây là môn h(c c5 b-n 
b"t bu)c cho HV, tuy nhiên m)t sD gi-ng viên (GV) trong quá trình gi-ng dạy môn h(c này không tạo 
ra $4Nc nhi%u h*ng thú v=i HV, ph45ng pháp không có nhi%u $7i m=i, còn thiếu c5 s0 v.t ch1t, d6ng 
c6 luy,n t.p và ! th*c, trách nhi,m ch4a cao trong h(c t.p, luy,n t.p c&a HV,... $ã dWn t=i ch1t l4Nng 
gi-ng dạy môn h(c ch4a $ạt $4Nc theo m6c tiêu $% ra. Hi,n nay, v=i s+ phát triFn chung c&a giáo d6c 
thế gi=i trong bDi c-nh h)i nh.p các tr4@ng $ại h(c 0 Vi,t Nam cUng $ã có s+ $7i m=i mạnh mP v% 
ph45ng pháp gi-ng dạy, trong $ó có s+ v.n d6ng linh hoạt, ch& $)ng các ph45ng pháp dạy h(c tích 
c+c vào gi-ng dạy cho HV. Cùng v=i các ph45ng pháp truy%n thDng, GV $ã v.n d6ng các ph45ng pháp 
dạy h(c tích c+c có s+ hO trN c&a công ngh, thông tin $ã làm tBng h*ng thú h(c t.p c&a HV, góp ph?n 
nâng cao hi,u qu- h(c t.p. Qua th+c tế gi-ng dạy môn h(c Võ thu.t cho th1y, GV s> d6ng h, thDng các 
ph45ng pháp gi-ng dạy, bao g2m: DiCn gi-ng, $àm thoại, suy nghR - tAng cYp - chia sL, gi-i quyết v1n 
$%, dạy h(c theo nhóm, dạy h(c theo d+ án, luy,n t.p và th+c hành, $óng vai, tham quan th+c tế và 
h4=ng dWn $(c tài li,u…Ph45ng pháp $4Nc GV s> d6ng nhi%u nh1t là ph45ng pháp diCn gi-ng, $àm 
thoại và luy,n t.p, th+c hành. MYt khác, vi,c *ng d6ng công ngh, thông tin, các ph45ng ti,n k9 thu.t 
trong gi-ng dạy môn Võ thu.t cUng ch4a $4Nc GV khai thác hi,u qu-. Nhìn chung ph45ng pháp dạy 
h(c truy%n thDng nh4 ph45ng pháp diCn gi-ng vWn là ph45ng pháp dạy h(c $ang $4Nc GV s> d6ng 
nhi%u nh1t hi,n nay. V=i ph45ng pháp diCn gi-ng, hoạt $)ng c&a GV là trung tâm, GV là ng4@i thuyết 
trình, diCn gi-ng. HV th6 $)ng là ng4@i nghe, nh=, ghi chép và suy nghR theo. Vì v.y, không phát huy tDt 
$4Nc tính tích c+c, ch& $)ng trong h(c t.p c&a HV. <F h4=ng t=i vi,c phát huy tính ch& $)ng, sáng tạo 
trong h(c t.p c&a HV GV c?n kết hNp ph45ng pháp h(c t.p truy%n thDng và ph45ng pháp h(c t.p ch& 
$)ng, áp d6ng linh hoạt, sáng tạo các ph45ng pháp gi-ng dạy tích c+c nhHm kh5i d.y ! th*c và nBng 
l+c t+ h(c c&a HV. Trong th@i $ại công ngh, 4.0 hi,n nay, vi,c s> d6ng ph45ng pháp dạy h(c tích c+c, 
ch& $)ng, xem ng4@i h(c là trung tâm trong môi tr4@ng $ại h(c là hết s*c c?n thiết, qua $ó GV sP $3nh 
h4=ng cho HV ch& $)ng trong vi,c khám phá $4Nc tri th*c m=i và ph45ng pháp dạy h(c ph-i $4Nc 
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*ng d6ng thành  t+u c&a khoa h(c công ngh, $F vi,c dạy - h(c $4Nc hi,u qu- h5n, góp ph?n nâng 
cao ch1t l4Nng dạy - h(c môn h(c Võ thu.t. Bên cạnh $ó GV $ã nh.n th*c rõ mDi quan h, gi8a thF l+c 
và hi,u qu- th+c hi,n k9 thu.t võ thu.t. Nhi%u GV $4a n)i dung phát triFn thF l+c vào kế hoạch gi-ng 
dạy th4@ng xuyên và xem $ây là $i%u ki,n quan tr(ng $F nâng cao ch1t l4Nng hu1n luy,n võ thu.t. Các GV 
th4@ng s> d6ng nhi%u nhóm bài t.p khác nhau nh4: Bài t.p phát triFn s*c mạnh tay, chân và thân ng4@i. Bài 
t.p s*c nhanh ph-n xạ. Bài t.p s*c b%n chuyên môn. Bài t.p m%m dLo, linh hoạt. Bài t.p phDi hNp v.n $)ng 
và các trò ch5i v.n $)ng và thi $1u $Di kháng… (<Yng Tiến Huy, 1997, tr. 16-19). Vi,c kết hNp nhi%u dạng bài 
t.p $ã góp ph?n nâng cao trình $) thF l+c chung c&a HV. Kết qu- thông qua các ch45ng trình hu1n luy,n 
th4@ng xuyên, $a sD HV có s+ c-i thi,n v% s*c mạnh, s*c b%n, tDc $) và kh- nBng phDi hNp v.n $)ng. <ây là 
c5 s0 quan tr(ng giúp nâng cao ch1t l4Nng th+c hi,n các k9 thu.t võ thu.t và x> l! tình huDng nghi,p v6. 
Tuy nhiên, bên cạnh $ó vWn còn nh8ng hạn chế là các bài t.p $4Nc s> d6ng ch& yếu nhHm phát triFn thF l+c 
chung, trong khi sD l4Nng bài t.p thF l+c chuyên môn g"n v=i $Yc $iFm v.n $)ng c&a võ thu.t CAND còn 
ít. Nhi%u bài t.p ch4a mô phKng $4Nc yêu c?u th+c tiCn nh4: Truy b"t $Di t4Nng, khDng chế ng4@i chDng 
$Di, chiến $1u trong không gian h[p…<i%u này làm gi-m tính liên kết gi8a phát triFn thF l+c và nBng l+c 
th+c hành võ thu.t. Vì v.y, c?n nghiên c*u, l+a ch(n và *ng d6ng h, thDng bài t.p phát triFn thF l+c chuyên 
môn theo $3nh h4=ng hi,n $ại, phù hNp v=i $Yc thù võ thu.t CAND là yêu c?u c1p thiết nhHm nâng cao ch1t 
l4Nng $ào tạo trong giai $oạn hi,n nay.

2.3. Lựa ch5n các bài t9p phát tri3n th3 lực cho h5c viên H5c viện Cảnh sát nhân dân trong rèn 
luyện võ thu9t Công an nhân dân

Vi,c l+a ch(n các bài t.p phát triFn s*c mạnh cho HV c?n tuân th& m)t sD nguyên t"c c5 b-n: - B-o 
$-m tính phù hNp v=i $Yc $iFm l*a tu7i, gi=i tính và trình $) thF l+c c&a HV; - B-o $-m tính $Yc hi,u 
$Di v=i hoạt $)ng võ thu.t CAND, h4=ng t=i phát triFn các nhóm c5 tham gia tr+c tiếp vào th+c hi,n 
k9 thu.t chiến $1u; - B-o $-m tính h, thDng và kế thAa, th+c hi,n theo nguyên t"c tBng d?n l4Nng 
v.n $)ng tA th1p $ến cao; - B-o $-m an toàn trong quá trình t.p luy,n, hạn chế tDi $a nguy c5 ch1n 
th45ng; - Kết hNp hài hòa gi8a các bài t.p phát triFn s*c mạnh chung và s*c mạnh chuyên môn.

- Nhóm bài t.p phát triFn s*c mạnh thân trên g2m: 
+ Bài t.p hít $1t là bài t.p c5 b-n và hi,u qu- giúp phát triFn c5 ng+c, c5 vai và c5 tay sau. Trong hu1n luy,n 

võ thu.t, có thF áp d6ng nhi%u biến thF nh4 hít $1t r)ng tay, hít $1t h[p tay, hít $1t b.t ng4@i và hít $1t vO tay 
nhHm nâng cao kh- nBng phát l+c nhanh. Bài t.p hít $1t (chDng $Jy) là m)t trong nh8ng bài t.p thF l+c c5 b-n, 
hi,u qu- và $4Nc s> d6ng r)ng rãi trong hu1n luy,n võ thu.t CAND $F phát triFn s*c mạnh thân trên, s*c b%n 
c5 b"p và kh- nBng phDi hNp v.n $)ng. <Di v=i bài t.p này c?n $-m b-o k9 thu.t th+c hi,n là T4 thế chuJn b3: 
ChDng hai tay xuDng mYt $1t, r)ng bHng vai hoYc r)ng h5n vai m)t chút. Hai chân khép hoYc m0 r)ng bHng 
hông. Thân ng4@i tạo thành m)t $4@ng thGng tA $?u $ến gót chân, siết c5 b6ng và c5 l4ng. Khi th+c hi,n 
$)ng tác c?n hạ thân ng4@i xuDng bHng cách g.p khu/u tay cho $ến khi ng+c g?n chạm $1t. <Jy mạnh hai 
tay $F $4a c5 thF tr0 v% v3 trí ban $?u. Hít vào khi hạ xuDng, th0 ra khi $Jy lên.

Hít $1t v=i sD l?n lYp lại l=n giúp nâng cao kh- nBng duy trì hoạt $)ng c5 b"p trong th@i gian dài, $áp 
*ng yêu c?u chiến $1u và th+c hi,n nhi,m v6 liên t6c. TBng kh- nBng 7n $3nh thân ng4@i, trong võ thu.t, 
vi,c gi8 thBng bHng khi di chuyFn, né tránh hoYc th+c hi,n k9 thu.t là r1t quan tr(ng. Hít $1t giúp tBng 
c4@ng s*c mạnh vùng trung tâm (core), hO trN kh- nBng kiFm soát c5 thF. Các bài t.p hít $1t c4@ng $) 
cao giúp HV hình thành tính kiên trì, tinh th?n v4Nt khó và ! chí chiến $1u. Hít $1t là bài t.p $5n gi-n 
nh4ng có giá tr3 cao trong phát triFn thF l+c cho HV (H(c vi,n C-nh sát nhân dân, 2014, tr. 26-28). Bài t.p 
này giúp nâng cao s*c mạnh, s*c b%n, kh- nBng phDi hNp v.n $)ng và ! chí chiến $1u, tạo n%n t-ng quan 
tr(ng cho vi,c h(c t.p và v.n d6ng hi,u qu- các k9 thu.t võ thu.t trong th+c tiCn công tác và chiến $1u.

+ Bài t.p kéo xà $5n giúp phát triFn c5 l4ng, c5 tay tr4=c và s*c mạnh bàn tay. <ây là nhóm c5 tham 
gia tr+c tiếp vào các k9 thu.t khóa, gi8 và khDng chế $Di t4Nng. Kéo xà $5n là m)t trong nh8ng bài t.p 
thF l+c c5 b-n, $4Nc s> d6ng ph7 biến trong ch45ng trình giáo d6c thF ch1t, hu1n luy,n quân s+ và võ 
thu.t tại các h(c vi,n, tr4@ng CAND. <ây là bài t.p s> d6ng tr(ng l4Nng c5 thF làm l+c c-n, tác $)ng ch& 
yếu $ến nhóm c5 thân trên, góp ph?n phát triFn s*c mạnh, s*c b%n c5 b"p và kh- nBng phDi hNp v.n 



  Tháng 6/2026 (kì 1)  GIÁO DỤC
            XÃ HỘI&

196

$)ng. <Di v=i HV CAND, kéo xà $5n không chE giúp nâng cao thF l+c chung mà còn có ! nghRa quan tr(ng 
trong vi,c hình thành nBng l+c v.n $)ng ph6c v6 tr+c tiếp cho hoạt $)ng nghi,p v6, chiến $1u và rèn 
luy,n võ thu.t. K9 thu.t th+c hi,n bài t.p kéo xà $5n, v% t4 thế chuJn b3 c?n treo ng4@i trên xà bHng hai 
tay. Hai tay n"m xà r)ng h5n vai m)t chút, cánh tay duOi thGng t+ nhiên. Thân ng4@i gi8 7n $3nh. Hai chân 
khép hoYc b"t chéo phía sau. Yêu c?u th+c hi,n $)ng tác là dùng s*c mạnh c&a tay và l4ng kéo c5 thF lên. 
Tiếp t6c kéo cho $ến khi cHm v4Nt qua thanh xà, hạ ng4@i xuDng tA tA $ến v3 trí ban $?u. LYp lại $)ng tác 
theo sD l?n quy $3nh và c?n $-m b-o yêu c?u k9 thu.t là không $ung $4a ng4@i quá m*c. Không s> d6ng 
quán tính $F kéo lên. Th+c hi,n biên $) v.n $)ng $?y $&. Duy trì nh3p th0 hNp l!.

Kéo xà $5n là m)t trong nh8ng bài t.p có giá tr3 cao trong phát triFn thF l+c cho HV. Bài t.p này giúp 
nâng cao s*c mạnh thân trên, l+c n"m bàn tay, s*c b%n c5 b"p, kh- nBng phDi hNp v.n $)ng và ! chí 
chiến $1u. Trong rèn luy,n võ thu.t CAND, kéo xà $5n có ! nghRa $Yc bi,t quan tr(ng vì góp ph?n tr+c 
tiếp nâng cao nBng l+c th+c hi,n các k9 thu.t khóa, khDng chế, truy b"t và chiến $1u, $áp *ng yêu c?u 
xây d+ng l+c l4Nng CAND chính quy, tinh nhu,, hi,n $ại.

+ Bài t.p kéo dây không s> d6ng chân là bài t.p có c4@ng $) cao, giúp tBng c4@ng s*c mạnh toàn di,n 
ph?n thân trên, $2ng th@i phát triFn ! chí và kh- nBng ch3u $+ng c&a HV. Kéo dây không s> d6ng chân (leo 
dây bHng tay) là bài t.p thF l+c chuyên môn có $) khó cao, trong $ó HV s> d6ng hoàn toàn s*c mạnh c&a 
tay, vai, l4ng và thân ng4@i $F di chuyFn c5 thF lên xuDng trên dây mà không dùng chân hO trN. <ây là bài 
t.p th4@ng $4Nc s> d6ng trong hu1n luy,n quân s+, l+c l4Nng vU trang và võ thu.t nhHm phát triFn s*c 
mạnh chuyên bi,t và ! chí chiến $1u. <Di v=i HV CAND, bài t.p này có giá tr3 l=n trong vi,c phát triFn thF l+c 
ph6c v6 các hoạt $)ng truy b"t, khDng chế $Di t4Nng, v4Nt v.t c-n và th+c hi,n nhi,m v6 trong $i%u ki,n 
ph*c tạp. K9 thu.t th+c hi,n c?n $-m b-o t4 thế chuJn b3 nh4: <*ng d4=i dây leo, Hai tay n"m ch"c dây, C5 
thF 0 t4 thế thGng. Không s> d6ng chân k[p hoYc $ạp vào dây và khi th+c hi,n $)ng tác c?n dùng s*c kéo 
c&a hai tay và c5 l4ng $F nâng c5 thF lên. Th+c hi,n $)ng tác kéo luân phiên tAng tay hoYc $2ng th@i. Liên 
t6c di chuyFn tay lên cao cho $ến khi $ạt $) cao quy $3nh, hạ xuDng có kiFm soát hoYc theo yêu c?u hu1n 
luy,n. Yêu c?u c?n $ạt $4Nc là Không s> d6ng chân hO trN, N"m dây ch"c ch"n. Gi8 c5 thF 7n $3nh và $-m 
b-o an toàn trong quá trình t.p luy,n. Kéo dây không s> d6ng chân là bài t.p thF l+c chuyên môn có giá tr3 
cao trong hu1n luy,n HV. Bài t.p giúp phát triFn toàn di,n s*c mạnh tay, vai, l4ng, c5 trung tâm và l+c n"m 
bàn tay; $2ng th@i nâng cao kh- nBng khDng chế $Di t4Nng, th+c hi,n k9 thu.t võ thu.t và v4Nt ch4=ng 
ngại v.t (NguyCn Th3 Mây, 2019, tr. 36). Bên cạnh $ó, bài t.p còn góp ph?n rèn luy,n ! chí, b-n lRnh và tinh 
th?n v4Nt khó c&a ng4@i h(c, $áp *ng yêu c?u $ào tạo l+c l4Nng CAND chính quy, tinh nhu,, hi,n $ại.

- Nhóm bài t.p phát triFn s*c mạnh thân d4=i
+ Bài t.p Squat là bài t.p hi,u qu- $F phát triFn c5 $ùi, c5 mông và s*c mạnh chân. Có thF th+c hi,n 

squat không tạ hoYc squat có tạ tùy theo trình $) ng4@i t.p. Squat (ng2i x7m $*ng lên) là m)t trong nh8ng 
bài t.p s*c mạnh c5 b-n và hi,u qu- nh1t trong hu1n luy,n thF l+c. Bài t.p tác $)ng ch& yếu $ến các nhóm 
c5 l=n c&a c5 thF nh4 c5 $ùi tr4=c, c5 $ùi sau, c5 mông, c5 hông và c5 thân trung tâm. <ây là bài t.p $4Nc 
*ng d6ng r)ng rãi trong thF thao thành tích cao, hu1n luy,n quân s+ và $ào tạo l+c l4Nng vU trang.

<Di v=i HV CAND, Squat không chE giúp phát triFn thF l+c chung mà còn nâng cao nBng l+c v.n $)ng 
chuyên môn, tạo n%n t-ng cho vi,c th+c hi,n các k9 thu.t võ thu.t và x> l! tình huDng nghi,p v6. Khi th+c 
hi,n Squat, ng4@i t.p ph-i phDi hNp hoạt $)ng c&a nhi%u nhóm c5 cùng lúc: C5 $ùi tr4=c (Quadriceps), C5 $ùi 
sau (Hamstrings), C5 mông (Gluteus), C5 b6ng, C5 l4ng d4=i. Do tác $)ng lên nhi%u nhóm c5 l=n, Squat $4Nc 
xem là bài t.p phát triFn s*c mạnh toàn thân, $Yc bi,t là s*c mạnh chi d4=i. Squat là m)t trong nh8ng bài t.p 
hi,u qu- nh1t $F phát triFn thF l+c cho HV rèn luy,n võ thu.t CAND. Bài t.p giúp nâng cao s*c mạnh chân, s*c 
mạnh b)c phát, s*c b%n c5 b"p và kh- nBng gi8 thBng bHng, $2ng th@i hO trN tr+c tiếp cho vi,c th+c hi,n các 
k9 thu.t truy b"t, qu.t ngã, khóa gi8 và khDng chế $Di t4Nng. Vì v.y, Squat c?n $4Nc xem là m)t n)i dung quan 
tr(ng trong ch45ng trình hu1n luy,n thF l+c và võ thu.t nhHm góp ph?n nâng cao nBng l+c th+c chiến cho HV. 

+ Bài t.p chạy lên dDc hoYc chạy c?u thang giúp tBng c4@ng s*c mạnh c5 chân và kh- nBng phát l+c 
trong $i%u ki,n v.n $)ng c4@ng $) cao. Trong ch45ng trình rèn luy,n võ thu.t CAND, thF l+c là yếu tD 
n%n t-ng quyết $3nh kh- nBng tiếp thu k9 thu.t, duy trì c4@ng $) v.n $)ng và nâng cao hi,u qu- chiến 
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$1u. Trong $ó, bài t.p chạy liên t6c và chạy c?u thang là nh8ng ph45ng pháp hu1n luy,n $5n gi-n nh4ng 
mang lại hi,u qu- cao trong phát triFn s*c b%n, s*c mạnh tDc $) và kh- nBng ch3u $+ng c&a HV.

Chạy liên t6c là hình th*c v.n $)ng kéo dài v=i c4@ng $) 7n $3nh trong m)t kho-ng th@i gian hoYc 
quãng $4@ng nh1t $3nh. Bài t.p này giúp nâng cao s*c b%n tim mạch, tBng kh- nBng h1p th6 và s> d6ng 
oxy c&a c5 thF, $2ng th@i phát triFn s*c b%n chung - m)t tD ch1t $Yc bi,t quan tr(ng $Di v=i HV võ thu.t 
CAND. Thông qua quá trình chạy liên t6c, h, tu?n hoàn và hô h1p $4Nc tBng c4@ng hoạt $)ng, giúp HV 
duy trì trạng thái v.n $)ng trong th@i gian dài mà không b3 suy gi-m $áng kF v% thF l+c. <ây là c5 s0 $F 
th+c hi,n hi,u qu- các n)i dung t.p luy,n võ thu.t có c4@ng $) cao nh4 $Di kháng, chiến thu.t khDng 
chế $Di t4Nng hay các bài quy%n liên hoàn. Bên cạnh $ó, chạy c?u thang là bài t.p có tác d6ng phát triFn 
s*c mạnh tDc $) và s*c b%n s*c mạnh c&a nhóm c5 chân. Khi th+c hi,n $)ng tác chạy lên c?u thang, c5 
$ùi tr4=c, c5 $ùi sau, c5 mông và b"p chân ph-i hoạt $)ng v=i c4@ng $) l=n h5n so v=i chạy trên mYt 
phGng. <i%u này giúp tBng c4@ng s*c mạnh c5 b"p, nâng cao kh- nBng b.t nh-y, tBng tDc và di chuyFn 
linh hoạt trong th+c hi,n các k9 thu.t võ thu.t. <2ng th@i, chạy c?u thang còn góp ph?n nâng cao kh- 
nBng phDi hNp v.n $)ng, gi8 thBng bHng và ph-n xạ c&a HV trong các tình huDng th+c tiCn.

TA góc $) chuyên môn võ thu.t CAND, vi,c kết hNp chạy liên t6c và chạy c?u thang trong ch45ng trình 
hu1n luy,n giúp phát triFn toàn di,n các tD ch1t thF l+c. Chạy liên t6c tạo n%n t-ng s*c b%n chung, còn chạy 
c?u thang phát triFn s*c mạnh chuyên bi,t ph6c v6 các $)ng tác t1n công, phòng th& và khDng chế $Di 
t4Nng. S+ kết hNp này giúp HV duy trì hi,u qu- hoạt $)ng trong $i%u ki,n hu1n luy,n và công tác có c4@ng 
$) cao, $áp *ng yêu c?u nhi,m v6 b-o v, an ninh, tr.t t+ trong th+c tiCn. GV c?n xây d+ng khDi l4Nng và 
c4@ng $) v.n $)ng phù hNp v=i trình $) c&a tAng nhóm HV. Có thF t7 ch*c chạy liên t6c tA 1.500-5.000 mét 
hoYc tA 15-30 phút tùy theo m6c tiêu hu1n luy,n. <Di v=i chạy c?u thang nên th+c hi,n theo ph45ng pháp 
lYp lại v=i sD l?n và th@i gian nghE hNp l! nhHm b-o $-m phát triFn thF l+c $2ng th@i hạn chế nguy c5 ch1n 
th45ng (NguyCn Toán, Phạm Danh TDn , 2000, tr. 16-18). Nh4 v.y, chạy liên t6c và chạy c?u thang là nh8ng 
bài t.p có giá tr3 cao trong phát triFn thF l+c cho HV rèn luy,n võ thu.t CAND. Vi,c áp d6ng th4@ng xuyên 
và khoa h(c các bài t.p này sP góp ph?n nâng cao s*c b%n, s*c mạnh, kh- nBng v.n $)ng và hi,u qu- th+c 
hi,n các k9 thu.t võ thu.t, $áp *ng yêu c?u $ào tạo l+c l4Nng CAND chính quy, tinh nhu, và hi,n $ại.

3. Kết lu1n 
Có thF nói, thF l+c là n%n t-ng quan tr(ng quyết $3nh ch1t l4Nng và hi,u qu- rèn luy,n võ thu.t c&a HV 

các tr4@ng CAND. Quá trình th+c hi,n các k9 thu.t, chiến thu.t võ thu.t $òi hKi ng4@i h(c ph-i có s*c mạnh, 
s*c b%n, tDc $), s+ khéo léo và kh- nBng phDi hNp v.n $)ng tDt. Vì v.y, l+a ch(n và s> d6ng các bài t.p phát 
triFn thF l+c phù hNp có ! nghRa $Yc bi,t quan tr(ng trong nâng cao ch1t l4Nng $ào tạo Võ thu.t. Các bài 
t.p nh4 chạy c+ ly trung bình, chạy c?u thang, b.t cóc, squat, chDng $Jy, kéo xà $5n, kéo dây không s> d6ng 
chân, nh-y dây, chạy biến tDc và các bài t.p theo hình th*c vòng tròn (circuit training) $%u có tác d6ng tích 
c+c $Di v=i vi,c phát triFn các tD ch1t thF l+c c?n thiết cho HV. MOi bài t.p tác $)ng $ến nh8ng nhóm c5 và 
tD ch1t v.n $)ng khác nhau, góp ph?n hình thành n%n t-ng thF l+c toàn di,n ph6c v6 vi,c th+c hi,n các 
k9 thu.t $òn tay, $òn chân, v.t, khóa, khDng chế $Di t4Nng và các n)i dung chiến $1u võ thu.t CAND. Th+c 
tiCn hu1n luy,n cho th1y, vi,c kết hNp hNp l! các bài t.p phát triFn s*c mạnh, s*c b%n, tDc $) và kh- nBng 
phDi hNp v.n $)ng không chE giúp nâng cao thành tích h(c t.p môn Võ thu.t mà còn góp ph?n tBng c4@ng 
s*c khKe, ! chí, tinh th?n v4Nt khó và kh- nBng thích *ng v=i c4@ng $) hoạt $)ng cao trong h(c t.p, công 
tác sau này. <2ng th@i, quá trình t.p luy,n th4@ng xuyên còn giúp HV hình thành tác phong rèn luy,n khoa 
h(c, nâng cao b-n lRnh và kh- nBng ch3u $+ng áp l+c trong th+c hi,n nhi,m v6.
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