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LÖÏA CHOÏN BAØI TAÄP PHAÙT TRIEÅN THEÅ LÖÏC TRONG HUAÁN LUYEÄN 
BÔI VUÕ TRANG CHO HOÏC VIEÂN TRÖÔØNG SÓ QUAN LUÏC QUAÂN 1

(1)GV, Trường Sĩ quan Lục quân 1 
(2)ThS, Học viện Bưu chính viễn thông 

Trần Quang Hùng(1); Đỗ Thùy Giang(2)

Tóm tắt:
Tác giả tập trung nghiên cứu lựa chọn hệ thống bài tập

phát triển thể lực phục vụ huấn luyện Bơi vũ trang cho học
viên Trường Sĩ quan Lục quân 1. Trên cơ sở vận dụng các
phương pháp nghiên cứu cơ bản trong lĩnh vực TDTT,
nhóm nghiên cứu đã xác định được 18 bài tập phát triển thể
lực, trong đó có 06 bài tập trên cạn và 12 bài tập dưới nước.
Kết quả bước đầu ứng dụng hệ thống bài tập trong thực tiễn
huấn luyện cho thấy hiệu quả tích cực, góp phần nâng cao
thể lực chuyên môn, cải thiện chất lượng huấn luyện và
khẳng định tính khả thi của giải pháp đối với nhiệm vụ rèn
luyện, đào tạo quân nhân trong điều kiện hiện nay.

Từ khóa: Bài tập phát triển thể lực, Bơi vũ trang,
Trường SQLQ1.
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Choosing physical development exercises in Armed Swimming 
training for students of Army Officer School 1

Summary:
The author focused on researching and selecting a

system of physical development exercises to serve the
training of Armed Swimming for students of the Army
Officer School 1. Based on the application of basic
research methods in the field of physical training and
sports, the research team identified 18 physical
development exercises, including 06 land exercises and
12 underwater exercises. The initial results of applying
the system of exercises in training practice showed
positive effects, contributing to improving professional
physical strength, improving training quality and
affirming the feasibility of the solution for the task of
training and educating soldiers in current conditions.

Keywords: Physical development exercises, Armed
swimming, Army Officer School 1.
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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Bơi vũ trang là nội dung huấn luyện quan

trọng, đòi hỏi sự kết hợp toàn diện giữa sức
mạnh, sức bền, tốc độ và ý chí vượt khó, nhằm
đáp ứng yêu cầu sẵn sàng chiến đấu trong môi
trường đặc thù. Thực tế cho thấy, hệ thống bài
tập hiện đang được sử dụng phát triển thể lực
trong huấn luyện Bơi Vũ trang cho học viên
Trường SQLQ1 còn chưa thực sự hiệu quả, chưa
đồng bộ và chưa khai thác tối ưu các yếu tố phát
triển thể lực đặc thù của học viên. Do đó, cần
tiến hành nghiên cứu để xác định, lựa chọn và
hệ thống hóa các bài tập phù hợp, vừa đảm bảo
tính hiệu quả, vừa đáp ứng đặc điểm tâm sinh lý
và nhiệm vụ quân sự. Việc nghiên cứu lựa chọn
bài tập phát triển thể lực trong huấn luyện Bơi
vũ trang cho học viên Nhà trường mang ý nghĩa
thiết thực và cấp thiết, góp phần nâng cao chất
lượng huấn luyện Bơi vũ trang, trực tiếp phục
vụ mục tiêu xây dựng quân đội chính quy, tinh
nhuệ, hiện đại.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Quá trình nghiên cứu sử dụng các phương

pháp: Phương pháp phân tích và tổng hợp tài
liệu; Phương pháp phỏng vấn; Phương pháp
quan sát sư phạm và Phương pháp toán học
thống kê.

Nghiên cứu được tiến hành trên mẫu 143 học
viên năm thứ 2 Trường SQLQ1.

Nghiên cứu được tiến hành trong năm học
2024-2025.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Lựa chọn bài tập phát triển thể lực

trong huấn luyện Bơi Vũ trang cho học viên
Trường Sĩ quan Lục quân 1

Việc lựa chọn các bài tập phát triển thể lực
trong huấn luyện Bơi Vũ trang cho học viên
Trường SQLQ1 được dựa trên các căn cứ sau:

Căn cứ lý luận: các quan điểm của Đảng và
Nhà nước về công tác huấn luyện thể lực trong
quân đội; các vấn đề về huấn luyện thể lực trong
Trường SQLQ1; đặc điểm huấn luyện Bơi vũ
trang cho học viên Nhà trường, cũng như đặc
điểm tâm, sinh lý lứa tuổi 18-22.

Căn cứ thực tiễn: căn cứ vào kết quả nghiên
cứu thực trạng công tác huấn luyện Bơi Vũ trang
cho học viên Trường SQLQ1 thông qua thực

trạng các yếu tố ảnh hưởng tới việc huấn luyện
Bơi Vũ trang của học viên; thực trạng sử dụng
các bài tập phát triển thể lực trong huấn luyện
Bơi vũ trang; thực trạng kết quả học tập Bơi vũ
trang của học viên Nhà Trường.

Các nguyên tắc khi lựa chọn bài tập: Nguyên
tắc bảo đảm tính cụ thể, nguyên tắc bảo đảm
tính toàn diện, nguyên tắc bảo đảm tính khoa
học, nguyên tắc bảo đảm tính khả thi và nguyên
tắc bảo đảm tính hệ thống. 

Từ các căn cứ khoa học và thực tiễn đã trình
bày, căn cứ các nguyên tắc lựa chọn bài tập, qua
trao đôỉ ý kiến vơí các đồng nghiệp có nhiều
kinh nghiệm huấn luyện về thể thao của Nhà
trường, từ các tài liệu tham khảo và phỏng vấn
các nhà chuyên môn, các nhà quản lí hoạt động
TDTT có kinh nghiệm, các giảng viên Khoa Thể
thao hiện đang trực tiếp giảng dạy Bơi Vũ trang
cho học viên các trường khối Quân sự... chúng
tôi lựa chọn được 18 bài tập phát triển thể lực
trong huấn luyện Bơi Vũ trang cho học viên
Trường SQLQ1 thuộc 02 nhóm: bài tập trên cạn
(06 bài tập) và bài tập dưới nước (12 bài tập).

Để thuận tiện và thống nhất trong ứng dụng
bài tập vào thực tế, chúng tôi tiến hành xây dựng
lượng vận động và quãng nghỉ cụ thể của từng
bài tập. Kết quả được trình bày tại bảng 1.

Các bài tập sau khi được xây dựng lượng vận
động đã được chúng tôi gửi xin ý kiến chuyên
gia và nhận được sự đồng thuận cao.

Hệ thống bài tập được lựa chọn trong huấn
luyện thể lực cho nội dung Bơi Vũ trang tại
Trường SQLQ 1 cho thấy tính khoa học và hợp
lý, đảm bảo sự phát triển đồng bộ giữa kỹ thuật
chuyên môn và tố chất thể lực đặc thù.

Nhóm bài tập trên cạn (06 bài tập) có ưu
điểm nổi bật ở khả năng củng cố kỹ thuật và
phát triển sức mạnh chuyên biệt. Các động tác
quạt tay mô phỏng kỹ thuật Bơi Ếch, Trườn sấp
kết hợp với dây cao su giúp tăng sức mạnh cơ
tay, cơ vai, cơ ngực, đồng thời tạo điều kiện để
học viên rèn luyện cảm giác nước ngay trên cạn.
Bài tập nằm sấp trên ghế với dây cao su hỗ trợ
phát triển biên độ vận động và sức mạnh hướng
xuống – yếu tố quan trọng trong việc hoàn thiện
lực đẩy. Trong khi đó, bài tập bật cóc phát triển
nhóm cơ chân, khả năng bật nhảy và sức mạnh
toàn thân, hỗ trợ cho động tác đạp nước mạnh
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Bảng 1. Xây dựng lượng vận động cho các bài tập phát triển thể lực 

trong huấn luyện Bơi vũ trang cho học viên Trường SQLQ1

TT Bài tập Cường
độ Khối lượng Quãng

nghỉ
Tính chất

nghỉ
Nhóm các bài tập trên cạn

1 Đứng thực hiện quạt tay ếch (hoặc trườn
sấp) theo nhịp 80-90% 3 tổ x 30s 1 phút Tích cực

2 Đứng thực hiện quạt tay kết hợp với thở 80-90% 3 tổ x 1 phút 1 phút Tích cực

3 Đứng thực hiện quạt tay Ếch (hoặc Trườn
sấp), kéo dây cao su 80-90% 3 tổ x 30s 1 phút Tích cực

4
Chân đứng thẳng, thân người cúi, 2 tay
buộc dây cao su, thực hiện quạt tay ếch
(hoặc Trườn sấp)

80-90% 3 tổ x 30s 1 phút Tích cực

5 Nằm sấp trên ghế, 2 tay cầm 2 sợi dây cao
su quạt xuống dưới ra sau đến ngang hông 80-90% 3 tổ x 30s 1 phút Tích cực

6 Ngồi xổm, 2 tay duỗi thẳng áp sát mang tai
thực hiện động tác bật cóc 80-90% 3 tổ x 30s 1 phút Tích cực

Nhóm các bài tập dưới nước
7 Bơi Trườn sấp (hoặc bơi ếch, bơi tự do) 25m 90-95% 3 lần 3 -5 phút Tích cực

8 Bơi Trườn sấp (hoặc bơi ếch, bơi tự do)
50m, 10m nhanh – 10m chậm

Nhanh:
90-95%
Chậm

60-70%

3 lần 3 -5 phút Tích cực

9 Bơi Trườn sấp (hoặc bơi ếch, bơi tự do)
50m tốc độ tốt nhất 95-100% 3 lần 3 -5 phút Tích cực

10 Bơi Ếch có súng cự ly 30m (hoặc 40m,
50m) tốc độ chậm 60-70% 3 lần 3 -5 phút Tích cực

11 Bơi Ếch có súng cự ly 30m (hoặc 40m,
50m)  tốc độ nhanh 80-90% 3 lần 3 -5 phút Tích cực

12 Bơi Trườn sấp có súng cự ly 30m (hoặc
40m, 50m)  tốc độ chậm 60-70% 3 lần 3 -5 phút Tích cực

13 Bơi Trườn sấp có súng cự ly 30m (hoặc
40m, 50m)  tốc độ nhanh 80-90% 3 lần 3 -5 phút Tích cực

14 Bơi tự do có súng cự ly 30m (hoặc 40m,
50m)  tốc độ chậm 60-70% 3 lần 3 -5 phút Tích cực

15 Bơi tự do có súng cự ly 30m (hoặc 40m,
50m)  tốc độ nhanh 80-90% 3 lần 3 -5 phút Tích cực

16 Bơi Vũ trang cự ly 30m tốc độ tốt nhất 80-90% 3 lần 3 -5 phút Tích cực
17 Bơi Vũ trang cự ly 40m tốc độ tốt nhất 80-90% 3 lần 3 -5 phút Tích cực
18 Bơi Vũ trang cự ly 50m tốc độ tốt nhất 80-90% 3 lần 3 -5 phút Tích cực
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mẽ. Nhờ vậy, nhóm bài tập này không chỉ giúp
học viên hoàn thiện kỹ thuật động tác mà còn
tăng sức mạnh cơ bắp, nâng cao hiệu quả khi
xuống nước.

Nhóm bài tập dưới nước (12 bài tập) thể hiện
ưu điểm ở tính đặc thù và gắn với yêu cầu nhiệm
vụ quân sự. Các bài tập bơi cự ly ngắn – dài, kết
hợp nhanh – chậm giúp rèn luyện sức bền, khả
năng phân phối sức và điều chỉnh nhịp thở. Đặc
biệt, các bài tập bơi có mang súng ở nhiều kiểu
bơi (Ếch, Trườn sấp, Tự do) tạo điều kiện cho
học viên thích nghi với sức cản và sự nặng nề
khi mang vũ khí, từ đó nâng cao khả năng chịu
đựng, tính kiên cường và sự linh hoạt. Các bài
tập Bơi Vũ trang ở nhiều cự ly với tốc độ tối đa
giúp hình thành khả năng bứt phá, đáp ứng yêu
cầu cơ động nhanh trong tình huống chiến đấu.

Tổng thể, hệ thống 18 bài tập trên vừa phát
triển thể lực chung, vừa rèn luyện tố chất chuyên
môn đặc thù, bảo đảm tính khoa học, toàn diện
và hiệu quả, góp phần nâng cao chất lượng huấn
luyện Bơi Vũ trang cho học viên sĩ quan.

2. Ứng dụng và đánh giá hiệu quả các bài
tập phát triển thể lực trong huấn luyện Bơi
Vũ trang cho học viên Trường Sĩ quan Lục
quân 1

2.1. Tổ chức thực nghiệm
Phương pháp thực nghiệm: thực nghiệm so

sánh song song.

Đối tượng thực
nghiệm: gồm 153 học
viên năm thứ 2 Trường
SQLQ1 và được chia
thành 2 nhóm:

Nhóm thực nghiệm:
Gồm 78 học viên
C16d7.

Nhóm đối chứng:
Gồm 75 học viên
C17d7

Nhóm đối chứng và
thực nghiệm được
chọn ngẫu nhiên.

Nội dung thực
nghiệm là các bài tập
đã lựa chọn và tiến
trình xây dựng trong
phát triển thể lực trong
huấn luyện Bơi vũ

trang cho học viên Trường SQLQ1.
Địa điểm thực nghiệm: Trường SQLQ1.
Hai nhóm thực nghiệm và đối chứng được tổ

chức học tập, rèn luyện trong điều kiện cơ sở vật
chất, dụng cụ tập luyện, sân bãi như nhau; thời
gian tập luyện như nhau. Các đối tượng tương
đối đồng đều về lứa tuổi, trình độ thể lực ban
đầu cũng như điều kiện thực hiện. 

Trong thời gian thực nghiệm ở những giờ
chính khóa và ngoại khóa học môn bơi Ếch: 

Nhóm đối chứng: Tập luyện theo kế hoạch
giảng dạy của bộ môn.

Nhóm thực nghiệm: Tập luyện theo kế hoạch
thực nghiệm các bài tập đã được lựa chọn.

Thời gian thực nghiệm: Học kỳ 4, năm học
2024-2025.

Công tác kiểm tra, đánh giá được tiến hành
ở  thời điểm sau thời gian thực nghiệm. Ở thời
điểm trước thực nghiệm, học viên chưa học nội
dung Bơi Vũ trang nên mặc định kết quả kiểm
tra thể lực nội dung Bơi vũ trang là như nhau.

Để công tác thực nghiệm diễn ra khoa học và
bảo đảm hiệu quả, chúng tôi tiến hành xây dựng
tiến trình thực nghiệm cụ thể ứng dụng các bài
tập đã lựa chọn vào thực tế. Việc ứng dụng các
bài tập đã chọn được tiến hành trong 5 tuần với
10 tiết (là 5 giáo án chính khóa) có giảng viên
lên lớp (2 tiết/1 giáo án) theo kế hoạch của Nhà

Bơi Trườn sấp là một trong các phương tiện phát triển thể lực
trong huấn luyện Bơi vũ trang cho học viên Trường SQLQ1
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Bảng 2. Tiến trình thực nghiệm ứng dụng các bài tập phát triển thể lực trong huấn

luyện Bơi vũ trang cho học viên Trường SQLQ1

Giáo án 
Nội dung 1 2 3 4 5

Nhóm các bài tập trên cạn

Đứng thực hiện quạt tay ếch (hoặc trườn sấp) theo nhịp x x

Đứng thực hiện quạt tay kết hợp với thở x x

Đứng thực hiện quạt tay ếch (hoặc trườn sấp), kéo dây cao su x x

Chân đứng thẳng, thân người cúi, 2 tay buộc dây cao su, thực
hiện quạt tay Ếch (hoặc Trườn sấp) x x

Nằm sấp trên ghế, 2 tay cầm 2 sợi dây cao su quạt xuống dưới
ra sau đến ngang hông x

Ngồi xổm, 2 tay duỗi thẳng áp sát mang tai thực hiện động tác
bật cóc x

Nhóm các bài tập dưới nước

Bơi Trườn sấp (hoặc Bơi Ếch, bơi tự do) 25m x

Bơi Trườn sấp (hoặc Bơi Ếch, bơi tự do) 50m, 10m nhanh –
10m chậm x

Bơi Trườn sấp (hoặc bơi Ếch, bơi tự do) 50m tốc độ tốt nhất x

Bơi Ếch có súng cự ly 30m (hoặc 40m, 50m) tốc độ chậm x

Bơi Ếch có súng cự ly 30m (hoặc 40m, 50m) tốc độ nhanh x

Bơi Trườn sấp có súng cự ly 30m (hoặc 40m, 50m) tốc độ
chậm x

Bơi Trườn sấp có súng cự ly 30m (hoặc 40m, 50m) tốc độ
nhanh x

Bơi Tự do có súng cự ly 30m (hoặc 40m, 50m) tốc độ chậm x

Bơi Tự do có súng cự ly 30m (hoặc 40m, 50m) tốc độ nhanh x

Bơi Vũ trang cự ly 30m tốc độ tốt nhất x x

Bơi Vũ trang cự ly 40m tốc độ tốt nhất x x

Bơi Vũ trang cự ly 50m tốc độ tốt nhất x x
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trường đã được Ban giám hiệu phê duyệt theo
mệnh lệnh năm học của Hiệu trưởng. Nội dung
cụ thể được trình bày ở bảng 2.

Ngoài các giáo án có giảng viên lên lớp, hàng
tuần mỗi đơn vị có 1 giáo án tự học vào giờ
chính khóa và 2 buổi ngoại khóa do cán bộ đơn
vị duy trì, các bài tập do giảng viên hướng dẫn
và giao cho. Trong thời gian này, các bài tập
phát triển thể lực trong huấn luyện Bơi Vũ trang
của đề tài nghiên cứu và đề xuất vẫn được cán
bộ đơn vị chủ trì hướng dẫn tập theo hướng dẫn
của giáo viên.

2.2. Đánh giá kết quả thực nghiệm
Trong đánh giá kết quả thực nghiệm, chúng

tôi sử dụng 03 test: Bơi vũ trang 30m (s); Bơi
vũ trang 40m (s) và Bơi vũ trang 50m (s).

Sau thực nghiệm, chúng tôi tiến hành kiểm tra
và so sánh thể lực trong huấn luyện Bơi vũ trang
của học viên thông qua các test đã lựa chọn của
đề tài. Kết quả được trình bày tại bảng 3.

Qua bảng 3 cho thấy: Sau thời gian thực
nghiệm, kết quả kiểm tra thể lực trong huấn
luyện Bơi Vũ trang của nhóm thực nghiệm tốt
hơn hẳn nhóm đối chứng (P<0,05). Sự khác biệt
có ý nghĩa thống kê cho thấy trình độ thể lực
trong huấn luyện Bơi vũ trang của học viên
nhóm thực nghiệm và nhóm đối chứng đã có sự
khác biệt đáng kể sau 01 năm học thực nghiệm.
Điều này chứng tỏ các bài tập lựa chọn và tiến
trình xây dựng của các tác giả đã có hiệu quả
cao trong việc phát triển thể lực trong tập luyện
Bơi Vũ trang cho học viên Trường SQLQ1.

KEÁT LUAÄN
Nghiên cứu lựa chọn được 18 bài tập phát

triển thể lực trong huấn luyện Bơi Vũ trang cho
học viên Trường SQLQ1 thuộc 02 nhóm: bài tập
trên cạn (06 bài tập) và bài tập dưới nước (12
bài tập). Bước đầu ứng dụng các bài tập đã lựa
chọn vào thực tế huấn luyện thể lực trong huấn
luyện Bơi Vũ trang đã cho thấy hiệu quả tích
cực.
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Bảng 3. So sánh trình độ thể lực trong huấn luyện Bơi Vũ trang của học viên nhóm
đối chứng và thực nghiệm, thời điểm sau thực nghiệm (n=153)

Test

Kết quả kiểm tra (x ± d)

Nhóm đối chứng
(n=75)

Nhóm thực nghiệm
(n=78) t P

Bơi Vũ trang 30m (s) 42.14 ± 3.96 40.58 ± 3.83 3.12 <0.05

Bơi Vũ trang 40m (s) 63.51 ± 5.24 61.15 ± 5.07 2.84 <0.05

Bơi Vũ trang 50m (s) 97.18 ± 7.90 93.57 ± 7.64 2.95 <0.05
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