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1. Thöïc traïng phaùt trieån theå löïc moân bôi loäi
cuûa sinh vieân Tröôøng ñaïi hoïc Theå duïc Theå thao
Tp. hoà chí minh

1.1. Theå löïc treân caïn (theå löïc chung)
Laø nhöõng yeáu toá theå löïc treân caïn cuûa sinh vieân,

coù quan heä maät thieát ñeán naêng löïc moân bôi, nhaân toá
theå löïc treân caïn bao goàm: meàm deûo, söùc maïnh, söùc
nhanh, söùc beàn, khaû naêng phoái hôïp vaän ñoäng. Caùc
nhaân toá naøy chòu aûnh höôûng raát lôùn trong quaù trình
vaän ñoäng cuûa sinh vieân, trình ñoä vaø hình thaùi cuûa
sinh vieân. Huaán luyeän theå löïc treân caïn goàm coù 2
phaàn sau:

- Huaán luyeän phaùt trieån theå löïc chung treân caïn:
laø quaù trình huaán luyeän söû duïng nhieàu loaïi baøi taäp
phaùt trieån theå löïc, naâng cao söùc khoûe, phaùt trieån
toaøn dieän caùc toá chaát theå löïc vaø chöùc naêng cô theå,
caûi taïo traïng thaùi cô theå cho sinh vieân. 

- Huaán luyeän phaùt trieån theå löïc chuyeân moân
treân caïn: laø quaù trình söû duïng caùc baøi taäp theå löïc
chuyeân moân vaø caùc baøi taäp theå löïc coù quan heä tröïc
tieáp ñeå naâng cao thaønh tích nhaèm naâng cao caùc toá
chaát theå thao chuyeân moân cho sinh vieân. 

Nhaän xeùt: Qua Baûng 1, test theå löïc treân caïn
cho thaáy test ñaùnh giaù thöïc traïng chuyeân moân cuûa
nam sinh vieân Tröôøng Ñaïi hoïc TDTT TP. Hoà Chí
Minh. Naèm ngöûa ñaåy taï chæ coù 56,6%, chaïy 15
phuùt chæ coù 66.6% laø khoâng ñoàng ñeàu, vaãn coù ña
soá baïn raát yeáu, söï khaùc bieät veà trình ñoä taäp luyeän
hoïc kyø taäp luyeän.

1.2. Theå löïc döôùi nöôùc (theå löïc chuyeân moân) 
Döïa vaøo neàn taûng theå löïc treân caïn, noù quyeát

ñònh ñeán khaû naêng thöïc hieän kyõ thuaät. Cuõng nhö
treân caïn, döôùi nöôùc cuõng caàn coù: Meàm deûo, söùc
maïnh, söùc nhanh, söùc beàn, khaû naêng phoái hôïp vaän
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ñoäng. Chính vì hieäu quaû ñoäng taùc laø moät nhaân toá
quan troïng nhö vaäy, neân nhöõng thaønh tích cuûa sinh
vieân bôi loäi theá giôùi phuï thuoäc xaáp xæ 70% vaøo tính
hieäu quaû kyõ thuaät vaø söï phoái hôïp giöõa tö theá cô vaø
caùc chuyeån ñoäng cuûa ñoäng taùc vaø chæ coù 30% sinh
vieân döïa vaøo nhaân toá söùc maïnh vaø traïng thaùi theå
löïc. Hieäu quaû ñoäng taùc cao hôn laø söï keát hôïp cuûa 2
noã löïc: toái thieåu hoùa löïc caûn vaø toái ña hoùa hieäu quaû
löïc tieán veà tröôùc, trong ñoù toái thieåu hoùa löïc caûn laø
quan troïng nhaát.

Nhaän xeùt: Qua Baûng 2 test theå löïc döôùi nöôùc
cho thaáy test ñaùnh giaù thöïc traïng chuyeân moân cuûa

nam sinh vieân Tröôøng Ñaïi hoïc TDTT TP. Hoà Chí
Minh bôi 200m töï do laø 53.3%, bôi 400m töï do laø
56.6%, bôi 200m hoãn 86.6%. Keát quaû naøy laø khoâng
ñoàng ñeàu, vaãn coù ña soá baïn raát yeáu vaø coù söï khaùc
bieät veà trình ñoä taäp luyeän trong hoïc kyø taäp luyeän.

2. Nguyeân nhaân daãn ñeán thöïc traïng theå löïc
cuûa nam sinh vieân khoâng ñaït ñöôïc keát quaû toát
trong bôi loäi

Thöù nhaát laø yù thöùc cuûa sinh vieân.
Trong hoaït ñoäng theå thao, sinh vieân chæ ñöôïc

caùc thaày höôùng daãn nhöõng ñoäng taùc chính xaùc, coøn
laïi sinh vieân phaûi coù yù thöùc töï taäp luyeän theâm ñeå

quaûn trò - quaûn lyù 
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TT Noäi dung
Möùc ñoä öu tieân

Toång ñieåm Tyû leä  (%)
1 2 3

1 Chaïy 2 x 30m (giaây) 8 1 1 27 90

2 Naèm saáp choáng ñaåy (laàn/phuùt) 6 4 0 26 86.6

3 Nhaûy daây (laàn/phuùt) 5 3 2 23 76.6

4 Ngoài xuoáng ñöùng leân (laàn/phuùt) 5 3 2 23 76.6

5 Baät cao taïi choã (cm) 7 2 1 26 86.6

6 Chaïy 15 phuùt (m) 4 2 4 20 66.6

7 Ñöùng leân ngoài xuoáng (laàn/phuùt) 6 1 3 23 76.6

8 Naèm ngöûa ñaåy taï (laàn/phuùt) 3 1 6 17 56.6

9 Gaäp buïng (laàn/phuùt) 8 2 0 28 93.3

Baûng 1. test theå löïc treân caïn

Taùc giaû toång hôïp, 2023

TT Noäi dung
Möùc ñoä öu tieân

Toång ñieåm Tyû leä  (%)
1 2 3

1 Bôi 25m böôùm (giaây) 7 3 0 27 90

2 Bôi 25m ngöûa (giaây) 8 1 1 27 90

3 Bôi 25m eách (giaây) 10 0 0 30 100

4 Bôi 25m töï do (giaây) 8 2 0 28 93.3

5 Bôi 50m töï do (giaây) 10 0 0 30 100

6 Bôi 200m hoãn hôïp (giaây) 7 1 2 26 86.6

7 Bôi 200m töï do (giaây) 1 3 7 16 53.3

8 Bôi 400m töï do (giaây) 1 5 4 17 56.6

Baûng 2. test theå löïc döôùi nöôùc

Taùc giaû toång hôïp, 2023
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naâng cao theå löïc. Moät trong nhöõng taâm lyù quan
troïng nhaát cuûa löùa tuoåi sinh vieân laø phaùt trieån yù
thöùc taäp luyeän, ñoù laø yù thöùc vaø söï töï ñaùnh giaù cuûa
sinh vieân veà haønh ñoäng, keát quaû taùc ñoäng cuûa
mình, tö töôûng, tình caûm, taùc phong ñaïo ñöùc, höùng
thuù, ñoäng cô cuûa haønh vi, hoaït ñoäng, laø söï ñaùnh
giaù toaøn dieän veà baûn thaân vaø vò trí trong cuoäc
soáng, töï quan saùt baûn thaân, töï phaân tích, töï troïng,
töï ñaùnh giaù, töï kieåm tra hoaït ñoäng vaø nhaân caùch
cuûa mình. Töï yù thöùc ñöôïc xem nhö laø moät loaïi ñaëc
bieät cuûa yù thöùc trong ñôøi soáng caù nhaân, coù chöùc
naêng töï ñieàu chænh haønh ñoäng vaø thaùi ñoä ñoái vôùi
baûn thaân.

Thöù hai laø cheá ñoä dinh döôõng
Muoán ñaït thaønh tích cao phaûi naém vöõng ñöôïc

khoa hoïc veà aên uoáng vaø veä sinh aên uoáng. AÊn uoáng
keùm veà soá löôïng vaø chaát löôïng; naêng löôïng cung
caáp khoâng ñuû, thöùc aên khoâng hôïp veä sinh thì söùc
khoûe giaûm suùt raát nhieàu. Nhöõngvaän ñoäng vieânbôi
loäi trong khithi ñaáucoù theå ñoát chaùy treân döôùi 1.000
calo cho moãi giôø, tuøy thuoäc vaøo voùc daùng vaø noäi
dung taäp luyeän cuûasinh vieân nam Tröôøng Ñaïi hoïc
TDTT TP. Hoà Chí Minh. Dinh döôõng theå thao laø
neàn taûng quan troïng taïo neân thaønh coâng cuûa vieäc
taäp luyeän. Ñaây laø moät keá hoaïch aên uoáng ñöôïc
thieát keá giuùp ngöôøi taäp hoaëc vaän ñoäng vieân coù theå
hoaït ñoäng toát nhaát, cung caáp ñaày ñuû caùc loaïi thöïc
phaåm, naêng löôïng,chaát dinh döôõngñeå giuùp cho cô
theå hoaït ñoäng ôû möùc cao nhaát. Cheá ñoä dinh döôõng
theå thao ñöôïc xaây döïng rieâng cho moãi ngöôøi vaø coù
theå thay ñoåi haøng ngaøy, tuøy thuoäc vaøo nhu caàu
naêng löôïng cuï theå vaø muïc tieâu caù nhaân. Cheá ñoä
dinh döôõng seõ thay ñoåi tuøy thuoäc vaøo nhieàu yeáu
toá: cô ñòa cuûa töøng ngöôøi, muïc tieâu theå thao, ñaëc
thuø tính chaát coâng vieäc,… 

Thöù ba laø ñieàu kieän giaùo duïc
Ñoäi nguõ caùn boä quaûn lyù giaùo duïc, giaùo vieân,

giaûng vieân coù chuyeån bieán nhöng chöa nhieàu; chöa
chuû ñoäng, chöa maïnh meõ, chöa quyeát lieät, vaãn coi
TDTT laø moân phuï, taâm lyù an phaän, chaáp nhaän;
Thieáu giaùo vieân, giaûng vieân chuyeân traùch, chuyeân
moân hoùa saâu; Chaát löôïng giaùo duïc noäi khoùa coøn
thaáp, thôøi löôïng coøn ít, nhieàu tieát daïy chæ mang hình
thöùc, laøm giaûm söï höùng thuù taäp luyeän cuûa hoïc sinh,
sinh vieân. Ñoái vôùi hoaït ñoäng TDTT ngoaïi khoùa, ñaây

laø hình thöùc giaùo duïc quan troïng, goùp phaàn naâng
cao chaát löôïng theå chaát. Vieäc toå chöùc thöïc hieän ôû
moät soá tröôøng chöa neàn neáp, coøn tuøy tieän, muïc ñích
vaø yeâu caàu chöa cao. Cô sôû vaät chaát vaø ñoäi nguõ caùn
boä chöa ñöôïc quan taâm ñuùng möùc. Trình ñoä theå löïc
chung cuûa sinh vieân ngaønh Huaán luyeän theå thao coøn
yeáu, daãn ñeán coù nhöõng em coù kyõ thuaät töông ñoái toát,
nhöng trong khi thi hoïc phaàn vaãn nôï moân hoïc thöïc
haønh (tyû leä naøy chieám töø 5-10%). Ñieàu naøy aûnh
höôûng lôùn ñeán keát quaû hoïc taäp trong nhöõng naêm
hoïc tieáp theo cuûa sinh vieân vaø keå caû sau naøy khi toát
nghieäp ra tröôøng.

3. giaûi phaùp phaùt trieån theå löïc döôùi nöôùc
moân bôi loäi cho sinh vieân Tröôøng ñaïi hoïc Theå
duïc theå thao Tp. hoà chí minh

Ñeå giaùo duïc phaùt trieån theå löïc döôùi nöôùc moân
bôi loäi cho sinh vieân Tröôøng Ñaïi hoïc TDTT TP. Hoà
Chí Minh, taùc giaû xin ñöa ra moät soá giaûi phaùp sau:

Moät laø, naâng cao yù thöùc cuûa sinh vieân
Taïo ñieàu kieän cho sinh vieân möôïn duïng cuï,

phöông tieän taäp luyeän, môû cöûa hoà bôi ñeå sinh vieân
coù ñieàu kieän taäp luyeän thuaän lôïi, thoaûi maùi trong
thôøi gian nhaøn roãi; Tieán haønh kieåm tra theo ñònh kyø
soá löôïng vaø chaát löôïng duïng cuï ñeå xaây döïng keá
hoaïch baùo caùo Ban giaùm hieäu (BGH) ñeå xem xeùt
vaø boå sung kòp thôøi; Thaønh laäp caùc caâu laïc boä
(CLB) theå thao cuûa nhaø tröôøng ñeå taïo ñieàu kieän
thuaän lôïi cho SV tham gia taäp luyeän, thi ñaáu vaø giao
löu taïi CLB. Laäp keá hoaïch xaây döïng moâ hình CLB,
chöông trình hoaït ñoäng cuûa caùc CLB; Tuyeân truyeàn
roäng raõi hoaït ñoäng cuûa CLB thu huùt nhieàu sinh vieân
hôn tham gia sinh hoaït taäp luyeän taïi CLB; Tham gia
toå chöùc thi ñaáu giao löu, giao höõu, coï xaùt, naâng cao
trình ñoä chuyeân moân, nghieäp vuï, kinh nghieäm thi
ñaáu cuûa caùc thaønh vieân trong CLB.

Hai laø, chuù troïng hôn veà cheá ñoä dinh döôõng
Cheá ñoä dinh döôõng cho ngöôøi taäp luyeän theå

thao seõ döïa treân 3 nguyeân taéc sau: Theo Taïp chí
Harvard Health Letter, aên saùng ñeàu ñaën coù lieân
quan ñeán vieäc giaûm nguy cô beùo phì, tieåu ñöôøng
vaø beänh tim. Moät böõa aên saùng laønh maïnh raát quan
troïng cho nhöõng ngöôøi chôi theå thao. Neáu boû böõa
saùng, ngöôøi taäp seõ caûm thaáy ueå oaûi, thieáu naêng
löôïng trong khi taäp. Moät böõa saùng giaøu chaát xô,
protein coù theå choáng laïi côn ñoùi laâu hôn vaø cung

taïp chí coâng thöông
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caáp naêng löôïng caàn thieát ñeå sinh vieân tieáp tuïc taäp
luyeän. Boå sung boät yeán maïch hoaëccaùc loaïi nguõ
coác nguyeân haïtkhaùc coù nhieàu chaát xô vaø moät soá
chaát ñaïm töø söõa, söõa chua hoaëc caùc loaïi haït cho
böõa saùng cuûa mình, ñoàng thôøi thay theá boät mì tinh
cheá thaønh nguõ coác nguyeân haït cho thaønh phaàn cuûa
baùnh. Vieäc naïp naêng löôïng tröôùc hoaëc sau khi taäp
luyeän caàn phaûi ñaït ñöôïc söï caân baèng, phuø hôïp
giöõa caùc nhoùm chaát. Tröôùc khi taäp luyeän, aên ñoà aên
nheï keát hôïp carbohydrate vôùi chaát beùo khoâng baõo
hoøa seõ giuùp cô theå traøn ñaày naêng löôïng hôn. Sau
khi taäp luyeän,thöïc phaåm giaøu protein ñeå giuùp cô
baép phuïc hoài. Neáu taäp theå thao haøng ngaøy maø chæ
aên 3 böõa chính: saùng - tröa - toái thì chaéc chaén
ngöôøi taäp seõ caûm thaáy ñoùi vaø thieáu naêng löôïng.
Haõy chia naêng löôïng caàn naïp vaøo thaønh nhieàu böõa
trong ngaøy, giuùp sinh vieân coù taâm traïng baïn thoaûi
maùi, haáp thu dinh döôõng toát vaø keát quaû taäp luyeän
theå thao cuõng seõ caûi thieän. Neân aên tröôùc khi taäp ít
nhaát 2 giôø vaø sau khi taäp 30 phuùt ñeán 40 phuùt.
Trong khi aên neân taäp trung, vì chuùng coù theå gaây
roái loaïn tieâu hoùa. Caùc chaát dinh döôõng laø: ñöôøng
(gluxit), môõ (Lipit), ñaïm (protein), muoái khoaùng,
vitamin, nöôùc.

Ba laø, taêng cöôøng caùc ñieàu kieän giaùo duïc.
Caàn thieát phaûi coù ñöôïc heä thoáng chæ tieâu vaø tieâu

chuaån ñaùnh giaù moät caùch khoa hoïc vaø chính xaùc
giuùp cho giaùo vieân coù theå kieåm tra ñaùnh giaù ñuùng
ñeå ñònh höôùng ñieàu chænh keá hoaïch daïy hoïc cuõng
nhö noäi dung vaø phöông phaùp huaán luyeän theå löïc
cho sinh vieân ngay naêm ñaàu; Taêng cöôøng tuyeân
truyeàn giaùo duïc ñeå naâng cao nhaän thöùc veà vò trí,
vai troø, taùc duïng cuûa TDTT; Giaùo duïc tuyeân
truyeàn naâng cao yù thöùc hoïc taäp cuûa sinh vieân, giuùp
cho caùc em nhaän thöùc ñuùng vò trí, vai troø, noäi dung,
phöông phaùp cuõng nhö taùc duïng cuûa vieäc taäp

luyeän TDTT thöôøng xuyeân; Toå chöùc, duy trì vaø
phoå bieán roäng raõi moïi hoaït ñoäng phong traøo veà
TDTT cuûa Nhaø tröôøng, thöôøng xuyeân tham gia
ñoùng goùp yù kieán cho caùc caáp laõnh ñaïo veà hoaït
ñoäng TDTT cuûa Tröôøng; Toå chöùc hoaït ñoäng
TDTT ngoaïi khoùa theo keá hoaïch ñaõ ñeà ra vôùi caùc
hình thöùc taäp luyeän taäp theå coù höôùng daãn, quaûn lyù
cuûa giaùo vieân; Xaây döïng keá hoaïch hoaït ñoäng
TDTT ngoaïi khoùa cho caû naêm hoïc; Chæ ñaïo, cöû
caùn boä Khoa TDTT vaø sinh vieân khoùa treân tham
gia phuï traùch coâng taùc höôùng daãn, chæ ñaïo hoaït
ñoäng ngoaïi khoùa cuûa sinh vieân; Taêng cöôøng cô sôû
vaät chaát vaø khai thaùc, söû duïng toái ña cô sôû vaät chaát
phuïc vuï coâng taùc huaán luyeân; Taän duïng cô sôû vaät
chaát hieän coù, tieán haønh caûi taïo, söûa chöõa vaø naâng
caáp cô sôû vaät chaát taäp luyeän nhö: hoà bôi, nhaø taäp
theå löïc… ñeå taän duïng toái ña cô sôû vaät chaát cuûa nhaø
tröôøng phuïc vuï cho hoïc taäp naâng cao theå löïc.

4. keát luaän
Ñeå naâng cao theå löïc cho sinh vieân Tröôøng Ñaïi

hoïc TDTT TP. Hoà Chí Minh, caàn phaûi coù söï phoái
hôïp töø nhieàu phía. Nhaø tröôøng caàn phaûi ñònh
höôùng ñieàu chænh keá hoaïch daïy hoïc cuõng nhö noäi
dung vaø phöông phaùp huaán luyeän theå löïc cho sinh
vieân ngay töø naêm hoïc ñaàu tieân vaø baûn thaân caùc
baïn sinh vieân phaûi coù cheá ñoä dinh döôõng hôïp lyù.
Ñoàng thôøi, Nhaø tröôøng caàn xaây döïng caùc tieán trình
phuø hôïp vôùi trình ñoä taäp luyeän cuûa sinh vieân töøng
nhoùm khaùc nhau; chuù yù caùc baøi taäp theå löïc boå trôï
treân caïn theo caùc kieåu bôi vaø cöï ly bôi khaùc nhau.
Vôùi nhöõng giaûi phaùp nhö vaäy, theå löïc sinh vieân seõ
töøng böôùc ñöôïc caûi thieän trong thôøi gian tôùi. Beân
caïnh ñoù, caàn toå chöùc caùc giaûi trong khoùa hoïc vaø
caùc giaûi phong traøo ôû ngoaøi cho caùc em sinh vieân
tham gia, ñeå caùc em nhaän bieát mình ñang yeáu ôû
ñaâuvaø ñieàu chænh laïi cho ñuùng vôùi moân hoïc n

quaûn trò - quaûn lyù 
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absTracT: 
This paper analyzes the current situation of physical strength training through swiming of

students at Ho Chi Minh City University of Physical Education and Sports. Physical strength is
one of the important factors that determine the performance of sports activities. This paper finds
that the physical strength training through swiming of the university’s students has not yet
achieved its goals. The main reasons are the low consciousness of students, the student’s
malnutrition, and the conditions of the university’s facilities. Based on these findings, some
solutions are proposed to help the university better develop physical strength training through
swiming for students. 

keywords: swimming, physical strength for land-based physical activities, physical strength
for water-based physical activities, students. 
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