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THÖÏC TRAÏNG CHÖÔNG TRÌNH REØN LUYEÄN THEÅ LÖÏC 
TRONG THEÅ DUÏC SAÙNG VAØ THEÅ THAO CHIEÀU CHO HOÏC VIEÂN NÖÕ

CAÙC TRÖÔØNG TRÖÏC THUOÄC BOÄ QUOÁC PHOØNG, KHU VÖÏC PHÍA BAÉC

(1)ThS, Học viện Quân y

Trương Thị Ngọc Hà(1)

Tóm tắt:
Bằng các phương pháp nghiên cứu khoa học thường dùng

trong lĩnh vực TDTT, chúng tôi đã đánh giá được thực trạng
chương trình và phân phối chương trình rèn luyện thể lực
trong thể dục sáng và thể thao chiều cho học viên nữ các
trường trực thuộc Bộ Quốc phòng khu vực phía Bắc. Kết
quả cho thấy, nội dung chương trình rèn luyện thể lực còn
hạn chế: chưa đa dạng, chỉ tập trung vào nội dung kiểm tra
thể lực theo tiêu chuẩn rèn luyện thể lực cho nữ quân nhân;
thời lượng dành cho rèn luyện thể lực chưa đảm bảo để phát
triển thể lực.

Từ khóa: Nội dung rèn luyện thể lực, thể dục sáng, thể
thao chiều, học viên nữ các trường thuộc Bộ Quốc phòng.
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Summary:
Using regular research methods in the field of physical

education and sports, we evaluated the current status and
distribution of physical training programs in morning and
afternoon exercise for female learners at military schools
under the Ministry of National Defense in the Northern
Region. Results show that the content of the physical
training program remains limited. It is not diverse and it
only focuses on physical fitness tests according to the
standards for female learners; and the time allocated for
physical training is insufficient for comprehensive physical
development.
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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Rèn luyện thể lực là một trong những nhiệm

vụ trọng tâm của công tác giáo dục – đào tạo
quân đội, nhằm hình thành đội ngũ cán bộ, học
viên có sức khỏe, thể lực phát triển, có khả năng
chịu đựng áp lực cao, sẵn sàng đáp ứng yêu cầu
nhiệm vụ huấn luyện, sẵn sàng chiến đấu và
công tác lâu dài trong môi trường quân ngũ. Căn
cứ Điều lệ về công tác thể dục, thể thao Quân
đội nhân dân Việt Nam của Bộ Tổng tham mưu,
các trường trực thuộc Bộ Quốc phòng đã triển
khai chương trình rèn luyện thể lực thông qua 4
hình thức: huấn luyện chính khóa; thể dục sáng;
hoạt động thể thao (thể thao chiều) và huấn luyện
thể lực trong huấn luyện chiến đấu và công tác.
Trong đó, thể dục sáng và thể thao chiều là hai
hình thức chủ yếu, giữ vai trò quan trọng trong
rèn luyện và phát triển thể lực cho học viên nữ.
Hoạt động thể dục sáng giúp khởi động cơ thể,
tạo tinh thần hứng khởi, hình thành thói quen rèn
luyện và nâng cao ý thức kỷ luật. Thể thao chiều
góp phần phát triển toàn diện các tố chất thể lực,
giải tỏa căng thẳng sau học tập và tăng cường sự
gắn kết tập thể. Tuy nhiên, kết quả kiểm tra thể
lực hàng năm của các nữ học viên cho thấy vẫn
còn nhiều bất cập.

Xuất phát từ thực tiễn đó, việc đánh giá đúng
thực trạng chương trình và phân phối chương
trình rèn luyện thể lực dưới hình thức thể dục
sáng và thể thao chiều là hết sức cần thiết, kết
quả nghiên cứu là cơ sở thực tiễn để lựa chọn
và tác động các giải pháp phát triển thể lực cho
học viên trong quá trình đào tạo. 

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Trong quá trình nghiên cứu chúng tôi đã sử

dụng các phương pháp: Phân tích và tổng hợp
tài liệu; Quan sát sư phạm; Phỏng vấn, tọa đàm
và Toán học thống kê.

Xuất phát từ đặc điểm các trường trực thuộc
Bộ Quốc phòng, khảo sát được thực hiện trên
chương trình rèn luyện thể lực cho học viên nữ tại
Học viện Quân Y và Học viện Kỹ thuật Quân sự.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Thực trạng nội dung và phân phối

chương trình rèn luyện thể lực trong thể
dục sáng cho học viên nữ các trường trực
thuộc Bộ Quốc phòng, khu vực phía Bắc

Thể dục sáng là hình thức tập luyện thể lực
bắt buộc, một chế độ hoạt động trong ngày
theo Điều lệnh quản lý bộ đội và được thực
hiện thống nhất theo quy định từ thời gian đến
nội dung tập luyện, giúp hình thành thói quen,
tác phong khẩn trương, linh hoạt, tinh thần tập
thể, sẵn sàng nhận và hoàn thành nhiệm vụ
được giao.

Để tìm hiểu, chúng tôi tiến hành phân tích
chương trình Thể dục sáng tại Học viện Quân Y
và Học viện Kỹ thuật Quân sự, kết hợp trao đổi
với cán bộ, giảng viên phụ trách. Thực trạng nội
dung và phân phối nội dung tập trong Thể dục
sáng được trình bày tại bảng 1.

Qua bảng 1 cho thấy, Thể dục sáng tại Học
viện Quân Y và Học viện Kỹ thuật Quân sự
được tiến hành vào các buổi sáng trong tuần, từ
thứ 2 đến thứ 6, trừ ngày nghỉ, ngày lễ. Buổi tập
được thực hiện sau khi có hiệu lệnh báo thức và
duy trì tập trong 20 phút với 6 nội dung. Trong
đó, thời gian tập bài thể dục tay không và võ thể
dục chiếm tỷ lệ cao nhất tới 60%, tiếp đến là các
động tác bổ trợ với tỷ lệ 15%. Trên thực tế, các
bài tập thể dục tay không và võ thể dục có lượng
vận động không cao, kỹ thuật thực hiện đơn
giản nhưng mỗi động tác lại có tác dụng chỉnh
sửa, củng cố các tư thế, dáng điệu, nhịp điệu,
phương hướng và nâng cao khả năng phối hợp
toàn thân. Tuy nhiên, vì mục tiêu chính của thể
dục sáng là chuyển đổi trạng thái, làm thức tỉnh
cơ thể, nâng cao nền chuyển hoá để thích ứng
với các hoạt động sống trong ngày nên tác dụng
trong việc rèn luyện, nâng cao thể lực của hình
thức tập luyện này là không cao.

2. Thực trạng nội dung và phân phối
chương trình rèn luyện thể lực trong hoạt
động thể thao (thể thao chiều)

Thực trạng nội dung và phân phối chương
trình rèn luyện thể lực trong thể thao chiều được
trình bày tại bảng 2 và bảng 3.

Qua bảng 2 cho thấy: Tại Học viện Quân Y,
thể thao chiều được thực hiện từ 16h30-17h30
các buổi chiều từ thứ 2 đến thứ 6 và sáng ngày
chủ nhật hàng tuần. Trong đó, nội dung rèn
luyện thể lực được phân phối 2 ngày/tuần,
chiếm tỷ lệ 33.33%, các nội dung khác chỉ được
phân phối 1 ngày/tuần, với tỷ lệ 16.67%, bao
gồm cả nội dung bơi ngoại khóa. 
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Bảng 1. Thực trạng nội dung và phân phối chương trình tập luyện Thể dục sáng 

TT Nội dung
Thời lượng (20

phút/ngày)
mi Tỷ lệ %

1 Mục tiêu
Chuyển đổi trạng thái, năng cao chức phận các tổ chức trong cơ thể,
hình thành thói quen, tác phong khẩn trương linh hoạt, ý thức tổ chức
kỷ luật, sẵn sàng nhận và hoàn thành nhiệm vụ được giao

2 Thời điểm tập luyện Các buổi sáng trong tuần (từ thứ 2 đến thứ 6)

3 Thời gian tập luyện 5 ngày/ tuần; 20 phút/ngày; từ 5h30 – 5h50

4 Các nội dung

Tập trung, dàn đội hình 1 5
Khởi động 2 10

Thể dục tay không 6 30
Võ thể dục 6 30

Các động tác bổ trợ 3 15
Thả lỏng, thu đội hình, nhận xét, hô khẩu hiệu 2 10

Tổng 20 100
Bảng 2. Thực trạng nội dung và phân phối chương trình hoạt động thể thao 

(thể thao chiều) tại Học viện Quân Y

TT Nội dung

Thời lượng
theo tuần 
(6 ngày)

Thời lượng tập theo tháng

m i
Tỷ lệ

%

Tổng
(n=24)

Tập có tổ
chức, có

người hướng
dẫn (n=16)

Tự tập
(n=8)

mi
Tỷ lệ

% mi
Tỷ lệ

% mi
Tỷ lệ

%

1 Mục tiêu
Nâng cao chất lượng chấp hành Điều lệnh cho học viên, xây dựng đơn vị chính
quy, quản lý kỷ luật; rèn luyện đạt tiêu chuẩn về thể lực, đáp ứng yêu cầu, nhiệm
vụ học tập; giữ gìn vệ sinh môi trường, xây dựng và quản lý doanh trại chính
quy, xanh - sạch - đẹp

2 Thời điểm
tập luyện

Các buổi chiều từ thứ 2 đến
thứ 6  và sáng chủ nhật

3 Thời gian
tập luyện

6 ngày/ tuần; 24 ngày/ tháng;
60 phút/ ngày

4 Các nội
dung

Luyện tập Điều lệnh đội ngũ 1 16.67 4 16.67 2 12.5 2 25
Rèn luyện thể lực 2 33.33 8 33.33 4 25 4 50

Tổng dọn vệ sinh các khu vực 1 16.67 4 16.67 4 25 0 0
Bơi ngoại khóa 1 16.67 4 16.67 4 25 0 0

Hành quân rèn luyện 1 16.67 4 16.67 2 12.5 2 25
Tổng 6 100 24 100 16 100 8 100
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Bảng 3. Thực trạng nội dung và phân phối chương trình hoạt động thể thao
(thể thao chiều) tại Học viện Kỹ thuật Quân sự

TT Nội dung
1 Thời điểm tập luyện Từ thứ 2 đến thứ 6 và sáng chủ nhật
2 Thời gian tập luyện 6 ngày/ tuần; 60phút/ ngày

3 Các nội dung

Ôn tập các nội dung đã học chính khóa
Huấn luyện các nội dung kiểm tra: Chạy 100m, nhảy xa, nằm sấp
chống đẩy/2 phút, nâng tạ 3kg, bơi và chạy 1500m
Bơi rèn luyện (từ tháng 5 đến tháng 10): 1-2 lần/tháng
Hành quân rèn luyện: 2 lần/tháng

Về hình thức tổ chức: các nội dung tổng dọn
vệ sinh và bơi ngoại khóa được thực hiện theo
hình thức tập trung, có người hướng dẫn; các
nội dung luyện tập điều lệnh đội ngũ, rèn luyện
thể lực và hành quân rèn luyện được triển khai
dưới cả 2 hình thức là có người dẫn và tự tập,
cụ thể: 

- Đối với hình thức tập luyện có tổ chức: Nội
dung luyện tập Điều lệnh đội ngũ và rèn luyện
thể lực chỉ tập lần lượt vào vào ngày thứ thứ 3,
thứ 4 của tuần 1 và tuần thứ 3, tương ứng 2
ngày/ tháng đối với Điều lệnh đội ngũ và 4
ngày/ tháng đối với rèn luyện thể lực; nội dung
hành quân rèn luyện tập vào thứ 6 của tuần 2 và
tuần thứ 4 (2 ngày/ tháng); thời lượng còn lại
dành cho hoạt động tự rèn luyện của học viên.
Như vậy, nếu tính theo tháng thì tổng số ngày
tập luyện có tổ chức là 16 ngày, trong đó các nội

dung: rèn luyện thể lực, bơi ngoại khóa có thời
lượng tập luyện bằng nhau với tỷ lệ 25%. 

- Đối với hình thức tự tập, có 4/24 buổi trong
tháng tự tập nội dung rèn luyện thể lực và có
4/24 buổi là tự luyện tập Điều lệnh đội ngũ và
Hành quân rèn luyện.

Khi phân tích chi tiết nội dung rèn luyện thể
lực trong hoạt động Thể thao chiều cho thấy, các
học viên nữ được tập luyện các nội dung: Chạy
100m, nằm sấp chống đẩy trong thời gian 2
phút; nhảy xa, chạy dích dắc 10x10m và chạy
1500m. Đây là các nội dung nằm trong tiêu
chuẩn kiểm tra thể lực nữ trong Quân đội. Tuy
nhiên, việc tập luyện các nội dung này không
diễn ra đồng thời trong 1 buổi mà tùy theo lịch
phân công, mỗi buổi, các học viên nữ chỉ thực
hiện từ 1 đến 2 nội dung. Đây là bất cập trong
quá trình rèn luyện thể lực cho học viên nữ.

Kết quả bảng 3 cho thấy, hoạt động thể thao
chiều tại Học viện Kỹ thuật Quân sự được thực
hiện từ thứ 2 đến thứ 6 hàng tuần và sáng chủ
nhật với 60 phút/ ngày, khung giờ tập luyện linh
động có thể vào buổi sáng (6h30-7h30) hoặc vào
buổi chiều (16h30-17h30). Nội dung tập luyện
chủ yếu tập trung vào ôn luyện các nội dung đã
học trong huấn luyện chính khóa và huấn luyện
các nội dung kiểm tra theo Tiêu chuẩn và quy tắc
kiểm tra thể lực nữ trong Quân đội. Cũng giống
như Học viện Quân Y, nội dung Hành quân rèn
luyện được thực hiện 2 lần/ tháng, riêng Bơi rèn
luyện thì học viên chỉ tập luyện từ tháng 5 đến
tháng 10 hàng năm, tập từ 1-2 lần/tháng. Khác
với Học viện Quân Y, Học viện Kỹ thuật Quân
sự không quy định cụ thể thời lượng rèn luyện

của từng nội dung cũng như không có kế hoạch
tập luyện cụ thể. Việc tập luyện được giao cho
mỗi học viên tự rèn luyện.

Qua bảng 1 đến bảng 3 cho thấy, chương
trình và phân phối chương trình của thể dục
sáng chủ yếu tập trung vào các động tác mang
tính chất làm thức tỉnh và khởi động cơ thể thì
thể thao chiều lại có ý nghĩa đặc biệt quan trọng
trong việc rèn luyện thể lực, thông qua hệ thống
các bài tập thể lực được rèn luyện. 

Với đặc thù đó, chúng tôi tiếp tục tiến hành
tìm hiểu về kế hoạch phân phối nội dung rèn
luyện thể lực trong hoạt động thể thao chiều
dưới hình thức tập luyện có tổ chức, có người
hướng dẫn tại các học viện. Tuy nhiên, vì Học
viện Kỹ thuật Quân sự không xây dựng kế
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hoạch cụ thể nên ở nội dung nghiên cứu này
chúng tôi chỉ tìm hiểu trên đối tượng là nội dung
Rèn luyện thể lực cho học viên nữ Học viện
Quân Y năm học 2022-2023. Kết quả được trình
bày tại bảng 4 và bảng 5.

Qua bảng 4 và bảng 5 cho thấy, trong năm
học 2022-2023, hoạt động rèn luyện thể lực được
thực hiện trong 10 tháng, mỗi tháng 4 buổi, tập
trung huấn luyện phát triển 05 tố chất thể lực:
Sức nhanh, sức mạnh tay, sức mạnh chân, phối
hợp vận động và sức bền. Đây cũng là các nội
dung kiểm tra thể lực trong tiêu chuẩn rèn luyện

thể lực nữ học viên các cơ sở đào tạo cao đẳng,
đại học trong quân đội bắt buộc phải đạt khi đánh
giá hàng năm. Để rèn luyện các tố chất thể lực
đó, Học viện Quân Y hiện nay đang triển khai
tập luyện 5 bài tập, mỗi bài tập được định hướng
phát triển một tố chất thể lực riêng. Bài tập chạy
100m nhằm phát triển tố chất sức nhanh; bài tập
nằm sấp chống đẩy trong thời gian 2 phút để phát
triển sức mạnh tay; bài tập nhảy xa phát triển sức
mạnh chân; bài tập chạy dích dắc 10x10m phát
triển khả năng phối hợp vận động và bài tập chạy
1500m nhằm phát triển tố chất sức bền. Với thời

Bảng 4. Kế hoạch rèn luyện thể lực trong thể thao chiều cho học viên nữ 
Học viện Quân Y năm học 2022-2023, Học kỳ I

TT Rèn luyện
tố chất

Bài tập
1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

1 Sức nhanh Chạy
100m x x x x x x x x x x x x

2 Sức mạnh
tay

Nằm sấp
chống đẩy

2 phút
x x x x x x x x x x x x

3 Sức mạnh
chân Nhảy xa x x x x x x x x x x x x

4 Phối hợp
vận động

Chạy 
dích dắc
10x10m

x x x x x x x x x x x x

5 Sức bền Chạy
1500m x x x x x x x x x x

Bảng 5. Kế hoạch rèn luyện thể lực trong thể thao chiều cho học viên nữ 
Học viện Quân Y năm học 2022-2023, Học kỳ II

TT Tố chất Bài tập
7 8 9 10 Thời

lượng

25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 mi
Tỷ lệ

%
1 Sức nhanh Chạy 100m x x x x x x x x 20 20.00

2 Sức mạnh
tay

Nằm sấp
chống đẩy 

2 phút
x x x x x x x x 20 20.00

3 Sức mạnh
chân Nhảy xa x x x x x x x x 20 20.00

4 Phối hợp
vận động

Chạy dích
dắc 10x10m x x x x x x x x 20 20.00

5 Sức bền Chạy 1500m x x x x x x x x 20 20.00
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lượng mỗi buổi tập chỉ có 60 phút nên các nội
dung tập luyện cũng có nhiều hạn chế, đặc biệt,
các bài tập được lặp lại luân phiên với 2 buổi/ 1
tháng để rèn luyện sức nhanh, sức mạnh chi trên
và khả năng phối hợp và 2 buổi/ 1 tháng để rèn
luyện sức mạnh chân và sức bền. Về thời lượng
huấn luyện, kết quả cho thấy, tỷ lệ huấn luyện
dành cho các tố chất thể lực là tương đương
nhau, chiếm tỷ lệ 20%. Như vậy, mỗi nội dung
chỉ được thực hiện trong 20 lần/ năm học. Mặt
khác, khi trao đổi với các cán bộ, giảng viên phụ
trách huấn luyện chúng tôi được biết, kế hoạch
rèn luyện thể lực này được duy trì trong các năm
tiếp theo. Kết quả khảo sát cho thấy đây là một
trong những hạn chế của nội dung rèn luyện thể
lực cho nữ học viên Học viện Quân Y, rất cần
được quan tâm đổi mới.

KEÁT LUAÄN
Chương trình và phân phối chương trình rèn

luyện thể lực trong hoạt động Thể dục sáng và
Thể thao chiều của Học viện Quân Y và Học
viện Kỹ thuật Quân sự đã đảm bảo đúng quy
định của Điều lệnh công tác thể dục, thể thao

trong Quân đội. Tuy nhiên, nội dung rèn luyện
thể lực chuyên biệt cho nữ học viên còn hạn chế,
thời lượng dành cho rèn luyện thể lực trong các
chương trình chưa đảm bảo để mang lại hiệu
quả, chưa có sự gắn kết chặt chẽ giữa các hình
thức huấn luyện để tạo thành một quy trình phát
triển thể lực đồng bộ. 
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