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NGHIEÂN CÖÙU ÖÙNG DUÏNG CAÙC BAØI TAÄP DÖÔÙI NÖÔÙC NHAÈM NAÂNG CAO
THAØNH TÍCH CÖÏ LY 50m, 100m BÔI EÁCH CHO ÑOÄI TUYEÅN BÔI 

NAM SINH VIEÂN ÑAÏI HOÏC BAÙCH KHOA HAØ NOÄI
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Tóm tắt:
Dựa trên phương pháp nghiên cứu khoa học cơ bản

trong lĩnh vực Thể dục thể thao, chúng tôi đã lựa chọn
được 12 bài tập dưới nước và xấy dựng tiến trình thực
nghiệm ứng dụng các bài tập trong 3 tháng với 2
buổi/tuần nâng cao thành tích Bơi ếch cự ly 50m, 100m
cho đội tuyển bơi nam sinh viên Đại học Bách khoa Hà
Nội.
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Application of in-water exercises to improve performance in the 50 m and 100 m 
breaststroke events for the male student swimming team at Hanoi University

of Science and Technology

Abstract:
Based on basic scientific research methods in

physical education and sports, this study selected 12
in-water exercises and developed a three-month
experimental procedure, implemented at two sessions
per week, to improve 50 m and 100 m breaststroke
performance among the male student swimming team
of Hanoi University of Science and Technology.
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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Khoa Giáo dục thể chất (GDTC) của Đại học

Bách khoa Hà Nội không chỉ đảm nhiệm tốt công
tác giảng dạy chính khóa cho các em sinh viên
mà còn định hướng phát triển phong trào TDTT
trong nhà trường. Hàng năm Khoa GDTC vẫn
luôn duy trì, phát triển các CLB thể thao cho cán
bộ giảng viên và sinh viên nhà trường, là nơi đào
tạo và tuyển chọn các tài năng của các môn thể
thao để tham gia thi đấu các giải của thể thao của
khu vực cũng như toàn quốc và đã đạt được nhiều
thành tích tại các giải như: giải Bóng đá, Bóng
rổ, Bóng chuyền, Bóng bàn, Cầu lông, Bơi lội,
Điền kinh…., khẳng định được vị thế đi đầu về
phong trào thể thao trên toàn quốc.

Câu lạc bộ Bơi lội thuộc Trường mới được
thành lập vào năm 2018 nên vẫn chưa khẳng định
được vị thế cao trong khu vực các trường đại học
Hà Nội, chưa có cơ hội được tham gia giải đấu
lớn của toàn quốc. Xuất phát từ những lý do nêu
trên đề tài tiến hành nghiên cứu ứng dụng các bài
tập dưới nước nhằm nâng cao thành tích Bơi ếch
cự ly 50m, 100m cho đội tuyển bơi nam sinh viên
Đại học Bách Khoa Hà Nội.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Quá trình nghiên cứu chúng tôi sử dụng các

phương pháp sau: Phân tích và tổng hợp tài liệu;
Phỏng vấn, tọa đàm; Quan sát sư phạm; Kiểm
tra sư phạm và toán học thống kê.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Lựa chọn các bài tập dưới nước nâng

cao thành tích Bơi ếch cự ly 50m, 100m cho
đội tuyển bơi lội nam sinh viên Đại học
Bách khoa Hà Nội

Để lựa chọn các bài tập phù hợp với đội
tuyển bơi nam sinh viên Đại học Bách khoa Hà
Nội, đề tài đã nghiên cứu các tài liệu chuyên
môn trong và ngoài nước và đã lựa chọn được
15 bài tập. Để đảm bảo tính khách quan, độ tin
cậy trong việc lựa chọn các bài tập, đề tài đã tiến
hành phỏng vấn 20 nhà khoa học, giáo viên và
HLV có kinh nghiệm về mức độ cần thiết. Kết
quả phỏng vấn được trình bày ở bảng 1.

Qua bảng 1, chúng tôi đã lựa chọn được 12
bài tập dưới nước có tỷ lệ % cao (>84%) gồm: 

1. Bài tập xuất phát, quay vòng của kỹ thuật
Bơi ếch: 8 lần xuất phát, 8 lần quay vòng của kỹ

thuật Bơi ếch cự ly 15m, quãng nghỉ 30s
2. BT đạp chân ếch, hai tay bám phao(ván)

ngẩng đầu cự ly 50m, 100m: 4 lần đạp chân ếch
hai tay bám phao ngẩng đầu cự ly 50m, quãng
nghỉ 1p. Hoặc 2 lần đạp chân ếch hai tay bám
phao ngẩng đầu cự ly 100m, quãng nghỉ 1p

3. BT đạp chân ếch hai tay để dọc thân, thu
chân sao cho tay chạm gót chân thì đạp ra cự ly
50m, 100m: 4 lần đạp chân ếch hai để dọc thân cự
ly 50m, quãng nghỉ 1p. Hoặc 2 lần đạp chân ếch
hai tay để dọc thân cự ly 100m, quãng nghỉ 1p

4. BT đạp chân ếch nhưng chân vẫn kẹp phao
cự ly 50m, 100m: 4 lần đạp chân cự ly 50m,
quãng nghỉ 1p. Hoặc 2 lần đạp chân cự ly 100m,
quãng nghỉ 1p

5. BT kẹp phao ở chân, bơi tay ếch cự ly
50m, 100m: 4 lần kẹp phao ở chân, bơi tay ếch
cự ly 50m, quãng nghỉ 30s. Hoặc 2 lần kẹp phao
ở chân, bơi tay ếch cự ly 100m, quãng nghỉ 30s

6. BT bơi phối hợp 1 chân ếch 1 tay ếch sau
đó 1 chân bướm 1 tay ếch xen kẽ nhau cự ly
50m, 100m: 4 lần bơi phối hợp cự ly 50m,
quãng nghỉ 30s. Hoặc 2 lần bơi phối hợp cự ly
100m, quãng nghỉ 30s

7. BT bơi tay ếch kết hợp uốn sóng thân đập
chân bơi bướm cự ly 50m, 100m: 4 lần bơi phối
hợp cự ly 50m, quãng nghỉ 30s. Hoặc 2 lần bơi
phối hợp cự ly 100m, quãng nghỉ 30s

8. BT Bơi ếch nhưng không cúi đầu cự ly
50m, 100m: 4 lần bơi ếch không cúi đầu cự ly
50m, quãng nghỉ 30s. Hoặc 2 lần bơi ếch không
cúi đầu cự ly 100m, quãng nghỉ 30s

9. BT bơi ếch tốc độ cự ly 25m: 4 lần bơi ếch
tốc độ cự ly 25m, quãng nghỉ 2p

10. BT Bơi ếch biến tốc 25m nhanh – 25m
chậm cự ly 400m: 1 lần bơi biến tốc cự ly 400m

11. BT Bơi ếch cự ly 100m, 200m, 400m: 4
lần Bơi ếch cự ly 50m, quãng nghỉ 1p. Hoặc 2
lần Bơi ếch cự ly 200m, quãng nghỉ 2p. Hoặc 1
lần Bơi ếch cự ly 400m

12. BT thi đấu Bơi ếch cự ly 50m, 100m: 4
lần bơi thi đấu cự ly 50m, quãng nghỉ 5p. Hoặc
2 lần bơi thi đấu cự ly 100m, quãng nghỉ 8p

2. Ứng dụng các bài tập dưới nước nâng
cao thành tích Bơi ếch cự ly 50m, 100m cho
đội tuyển bơi nam sinh viên Đại học Bách
khoa Hà Nội
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Bảng 1. Kết quả phỏng vấn lựa chọn các bài tập nâng cao thành tích Bơi ếch 50, 100m
cho đội tuyển bơi nam sinh viên Đại học Bách khoa Hà Nội (n = 20)

STT
Kết quả phỏng vấn 

Bài tập

Rất quan
trọng

Quan
trọng

Ít quan
trọng Tổng

điểm
Tỷ lệ

%
mi điểm mi điểm mi điểm

1 BT xuất phát, quay vòng của kỹ thuật
bơi ếch 20 100 0 0 0 0 100 100

2 BT đạp chân ếch, hai tay bám phao(ván)
ngẩng đầu cự ly 50m, 100m 20 100 0 0 0 0 100 100

3
BT đạp chân ếch 2 tay để dọc thân, thu
chân sao cho tay chạm gót chân thì đạp
ra cự ly 50m, 100m

15 75 5 15 0 0 90 90

4 BT đạp chân ếch nhưng chân vẫn kẹp
phao cự ly 50m, 100m 15 75 5 15 0 0 90 90

5 BT kẹp phao ở chân, bơi tay ếch cự ly
50m, 100m 17 85 3 9 0 0 94 94

6 BT bơi tay ếch, chân trườn sấp cự ly
50m, 100m 10 50 6 18 4 4 72 72

7
BT bơi phối hợp 1 chân ếch 1 tay ếch
sau đó 1 chân bướm 1 tay ếch xen kẽ
nhau cự ly 50m, 100m

14 70 4 12 2 2 84 84

8 BT bơi tay ếch kết hợp uốn sóng thân
đập chân bơi bướm cự ly 50m, 100m 17 85 3 9 0 0 94 94

9 BT bơi tay ếch với bàn quạt kết hợp uốn
sóng thân cự ly 50m, 100m 11 55 6 18 3 3 76 76

10 BT Bơi ếch nhưng không cúi đầu cự ly
50m, 100m 16 80 3 9 1 1 90 90

11 BT Bơi ếch tốc độ cự ly 25m 20 100 0 0 0 0 100 100

12 BT Bơi ếch biến tốc 25m nhanh – 25m
chậm cự ly 400m 20 100 0 0 0 0 100 100

13 BT Bơi ếch cự ly 100m, 200m, 400m 17 85 3 9 0 0 94 94

14 BT Bơi ếch kéo vật cản cự ly 100m,
200m, 400m 11 55 6 18 3 3 76 76

15 BT thi đấu Bơi ếch cự ly 50m, 100m 20 100 0 0 0 0 100 100

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

sánh song song
Thời gian thực nghiệm: Thực nghiệm được

tiến hành trong 03 tháng, mỗi tuần 2 buổi.
Đối tượng thực nghiệm: Gồm 40 nam sinh

viên đội tuyển bơi và được chia thành 2 nhóm
do bốc thăm ngẫu nhiên: 

Nhóm 1 (nhóm thực nghiệm): Gồm 20 sinh
viên tập luyện theo 12 bài tập chúng tôi đã lựa
chọn và tiến trình thực nghiệm (bảng 2).

Nhóm 2 (nhóm đối chứng): Gồm 20 sinh viên
tập luyện theo các bài tập cũ, theo chương trình
giáo án đã được xây dựng của đội tuyển bơi.

Địa điểm thực nghiệm: Bể bơi Đại học Bách
Khoa Hà Nội.
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Tập luyện với các bài tập phù hợp, có hiệu quả không chỉ giúp chỉnh sửa kỹ thuật, hình
thành kỹ năng vận động còn giúp nâng cao thành tích Bơi ếch cho sinh viên

Bảng 2. Bảng tiến trình thực nghiệm ứng dụng các bài tập đã lựa chọn

TT
Tuần I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII

Giáo án số 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 Bài tập 1 x x x x x x x x x x x x

2 Bài tập 2 x x x x x x x x x x x x

3 Bài tập 3 x x x x x x x x x x x x

4 Bài tập 4 x x x x x x x x

5 Bài tập 5 x x x x x x x x

6 Bài tập 6 x x x x x x x x

7 Bài tập 7 x x x x x x x x

8 Bài tập 8 x x x x x x x x

9 Bài tập 9 x x x x x x

10 Bài tập 10 x x x x x x x x

11 Bài tập 11 x x x x x x x x

12 Bài tập 12 x x x x
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2.2. Kết quả thực nghiệm
Kế hoạch thực nghiệm ứng dụng các bài tập

đã được lựa chọn đưa vào công tác huấn luyện
đội tuyển bơi nam sinh viên sao cho vẫn giữ
nguyên được kế hoạch tập luyện của CLB và đội
tuyển bơi nam sinh viên Đại học Bách khoa Hà
Nội. Nghĩa là, trong cùng một thời gian nhóm
thực nghiệm sẽ sử dụng các bài tập do đề tài lựa
chọn được, nhóm đối chứng vẫn tập luyện các
bài tập theo kế hoạch cũ. Sau đó, đề tài tiến hành
kiểm tra trước thực nghiệm bằng cách kiểm tra
và so sánh thành tích bơi ở cự ly 50m, 100m của
cả hai nhóm. Kết quả thể hiện ở bảng 3.

Kết quả bảng 3 cho thấy: trước thực nghiệm
các test đánh giá thành tích Bơi ếch ở cự ly 50m,
100m giữa 2 nhóm thực nghiệm và đối chứng
đều có ttính < tbảng  ở ngưỡng xác suất P >
0,05, điều đó chứng tỏ thành tích giữa 2 nhóm
không có sự khác biệt có ý nghĩa thống kê. Sau
thực nghiệm, kết quả ở bảng 4 cho thấy thành
tích ở cả 2 nhóm đã có sự phát triển, trong đó
thành tích bơi của nhóm TN đã tốt hơn hẳn,
thành tích giữa 2 nhóm có sự khác biệt có ý
nghĩa thống kê ở ngưỡng xác suất P< 0,05. 

KEÁT LUAÄN
Quá trình nghiên cứu, chúng tôi đã lựa chọn

được 12 bài tập, ứng dụng và đánh giá hiệu quả
các bài tập bước đầu đã có kết quả rõ rệt trong
việc nâng cao thành tích Bơi ếch cự ly 50m,
100m của đội tuyển bơi nam sinh viên Đại học
Bách khoa Hà Nội.
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Bảng 3. So sánh kết quả kiểm tra thành tích Bơi ếch cự ly 50m, 100m
của hai nhóm trước thực nghiệm

TT
Kết quả so sánh

Test kiểm tra

Nhóm thực nghiệm Nhóm đối chứng
t P

x d x d

1 Bơi ếch cự ly 50m 51.00 3.47 51.6 3.93 0.51 >0.05

2 Bơi ếch cự ly 100m 112.08 7.00 112.55 6.89 0.21 >0.05

Bảng 4. So sánh kết quả kiểm tra thành tích Bơi ếch cự ly 50m, 100m  
của 2 nhóm sau thực nghiệm 

TT
Kết quả so sánh

Test kiểm tra

Nhóm thực nghiệm Nhóm đối chứng
t P

x d x d

1 Bơi ếch cự ly 50m 45.99 2.46 49.43 2.94 4.01 < 0.05

2 Bơi ếch cự ly 100m 103.4 5.08 108.56 6.32 2.87 < 0.05


