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Tóm tắt: Bài viết phân tích cơ sở lý luận về ứng dụng bài tập thể lực theo nhóm nhằm nâng cao sức bền và hứng thú học 
tập trong giờ giáo dục thể chất cho sinh viên đại học. Trên cơ sở làm rõ đặc điểm của hoạt động tập luyện theo nhóm và 
cơ chế tác động đến thể lực, động lực học tập, bài viết đề xuất các giải pháp về thiết kế bài tập, tổ chức nhóm phù hợp với 
năng lực người học, tăng cường trò chơi vận động, phát huy sự hợp tác và đổi mới kiểm tra, đánh giá. Qua đó, góp phần 
nâng cao hiệu quả giáo dục thể chất và khuyến khích sinh viên duy trì thói quen vận động thường xuyên.
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Abstract: This article analyzes the theoretical basis for implementing group-based physical conditioning exercises to 

improve endurance and learning engagement during university physical education classes. By clarifying the characteristics 
of group training activities and their impact on physical fitness and learning motivation, the article proposes solutions 
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I. ĐẶT VẤN ĐỀ
Giáo dục thể chất giữ vai trò quan trọng trong 

phát triển thể lực, nâng cao sức khỏe và hình thành 
thói quen vận động thường xuyên cho sinh viên đại 
học. Trong đó, sức bền là tố chất thể lực cần thiết, 
góp phần duy trì khả năng vận động và nâng cao 
hiệu quả thực hiện các nhiệm vụ tập luyện. Bên cạnh 
đó, hứng thú học tập có ảnh hưởng trực tiếp đến mức 
độ tham gia, tính tích cực và sự chủ động của sinh 
viên trong giờ học giáo dục thể chất. Tuy nhiên, nếu 
nội dung tập luyện thiếu đa dạng, hình thức tổ chức 
chưa linh hoạt và chưa chú ý đến sự khác biệt về thể 
lực, sinh viên có thể giảm động lực và mức độ tham 
gia vận động. Vì vậy, ứng dụng bài tập thể lực theo 
nhóm là hướng tiếp cận cần thiết nhằm tăng cơ hội 
thực hành, thúc đẩy sự tương tác, hỗ trợ lẫn nhau và 
tạo môi trường tập luyện tích cực. 

II. NỘI DUNG NGHIÊN CỨU
2.1. Cơ sở lý luận về ứng dụng bài tập thể 

lực theo nhóm trong giáo dục thể chất cho sinh 
viên đại học

2.1.1. Đặc điểm sức bền và hứng thú học tập 
trong giờ giáo dục thể chất của sinh viên đại học

Sức bền là một tố chất thể lực quan trọng, thể 
hiện khả năng duy trì hoạt động vận động trong 

thời gian tương đối dài và chống lại sự mệt mỏi. Đối 
với sinh viên đại học, phát triển sức bền không chỉ 
góp phần nâng cao thể lực, sức khỏe mà còn tạo nền 
tảng để tham gia các hoạt động thể thao và duy trì 
thói quen vận động thường xuyên. Khả năng sức bền 
của sinh viên có sự khác biệt do thể trạng, giới tính, 
mức độ vận động, kinh nghiệm tập luyện và tình 
trạng sức khỏe. Vì vậy, việc phát triển sức bền trong 
giờ giáo dục thể chất cần bảo đảm tính phù hợp, tính 
liên tục và sự điều chỉnh hợp lý về cường độ, thời 
lượng và khối lượng vận động. Bên cạnh yếu tố thể 
lực, hứng thú học tập có ý nghĩa quan trọng đối với 
chất lượng giờ học giáo dục thể chất. Hứng thú thể 
hiện ở sự quan tâm, thái độ tích cực, tinh thần tự giác 
và mong muốn tham gia các nhiệm vụ vận động của 
sinh viên. Khi nội dung tập luyện hấp dẫn, vừa sức 
và tạo cơ hội tương tác, sinh viên thường có điều 
kiện phát huy tính chủ động và duy trì sự tham gia 
tích cực. Ngược lại, hoạt động lặp lại đơn điệu, yêu 
cầu vượt quá khả năng hoặc thiếu sự động viên có 
thể làm giảm hứng thú. Do đó, tổ chức giáo dục thể 
chất cần kết hợp mục tiêu phát triển thể lực với việc 
tạo dựng môi trường học tập tích cực, phù hợp với 
đặc điểm và nhu cầu của người học.
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2.1.2. Đặc trưng và hình thức tổ chức bài tập 
thể lực theo nhóm

Bài tập thể lực theo nhóm là hình thức tổ chức 
hoạt động vận động trong đó sinh viên thực hiện 
các nhiệm vụ tập luyện theo cặp hoặc nhóm, cùng 
hướng tới mục tiêu rèn luyện xác định. Đặc trưng 
của hình thức này là sự phối hợp giữa các thành 
viên, phân công nhiệm vụ, hỗ trợ lẫn nhau và đánh 
giá kết quả thực hiện. So với cách tổ chức chủ 
yếu theo hình thức cá nhân, tập luyện theo nhóm 
có thể tạo thêm cơ hội giao tiếp, tăng tính tương 
tác và hình thành tinh thần trách nhiệm trong quá 
trình học tập. Tuy nhiên, hiệu quả phụ thuộc vào 
cách thiết kế bài tập, quy mô nhóm, sự phân công 
và mức độ tham gia thực chất của từng sinh viên. 
Một hình thức phổ biến là bài tập theo cặp, trong 
đó hai sinh viên luân phiên thực hiện và quan 
sát, hỗ trợ hoặc ghi nhận kết quả của nhau. Hình 
thức này phù hợp với các bài tập chạy ngắn, vận 
động phối hợp, bài tập sức mạnh sử dụng trọng 
lượng cơ thể và các nhiệm vụ có yêu cầu kiểm 
soát kỹ thuật. Giảng viên cần hướng dẫn rõ cách 
thực hiện, tiêu chí quan sát và nguyên tắc bảo đảm 
an toàn để hoạt động hỗ trợ giữa các thành viên 
đạt hiệu quả. Tập luyện theo nhóm nhỏ tạo điều 
kiện tổ chức những nhiệm vụ đòi hỏi sự phối hợp 
của nhiều người, chẳng hạn như chạy tiếp sức, trò 
chơi vận động và các bài tập phát triển sức bền có 
tính hợp tác. Trong hoạt động chạy tiếp sức, sinh 
viên vừa thực hiện nhiệm vụ vận động cá nhân, 
vừa có trách nhiệm đóng góp vào kết quả chung 
của nhóm. Yếu tố phối hợp và thi đua có thể làm 
tăng tính hấp dẫn của giờ học, nhưng cần tránh 
đặt nặng thành tích khiến sinh viên có thể lực hạn 
chế cảm thấy áp lực hoặc bị giảm cơ hội tham gia. 
Tập luyện theo trạm là hình thức bố trí nhiều vị trí 
bài tập, trong đó sinh viên lần lượt thực hiện các 
nhiệm vụ theo thời gian hoặc số lần quy định. Các 
trạm có thể bao gồm chạy tại chỗ, chạy con thoi, 
bật nhảy, bài tập sức mạnh với trọng lượng cơ thể 
và các hoạt động vận động liên hoàn. Việc luân 
chuyển giữa các trạm giúp đa dạng hóa nội dung, 
hạn chế thời gian chờ và tạo điều kiện tổ chức lớp 
học đông người. Để phù hợp với mục tiêu phát 
triển sức bền, giảng viên cần xác định hợp lý thời 
gian vận động, thời gian nghỉ, số vòng tập và mức 
độ khó của từng trạm. Các hình thức theo cặp, 
nhóm nhỏ, tiếp sức và theo trạm có thể được sử 
dụng riêng biệt hoặc kết hợp tùy theo mục tiêu bài 
học, điều kiện cơ sở vật chất và đặc điểm thể lực 
của sinh viên.

2.1.3. Cơ chế tác động của bài tập thể lực theo 
nhóm đến sức bền và hứng thú học tập

Bài tập thể lực theo nhóm có thể tác động đến 
sức bền thông qua việc tăng cơ hội thực hành và 
tổ chức khối lượng vận động có kế hoạch. Khi 
nhiệm vụ được phân chia hợp lý, sinh viên có thể 
duy trì hoạt động trong những khoảng thời gian 
xác định, kết hợp vận động và nghỉ phục hồi theo 
yêu cầu của bài tập. Việc tổ chức theo trạm hoặc 
theo nhóm nhỏ còn giúp giảm thời gian chờ đợi, 
qua đó tăng mật độ vận động trong giờ học. Tuy 
nhiên, tăng mật độ vận động không đồng nghĩa 
với việc liên tục nâng cao cường độ; để phát triển 
sức bền an toàn và hiệu quả, cần điều chỉnh tải 
lượng tập luyện phù hợp với khả năng thích ứng 
của từng sinh viên. Bên cạnh tác động về thể lực, 
sự hỗ trợ giữa các thành viên là yếu tố quan trọng 
góp phần duy trì hứng thú học tập. Khi cùng thực 
hiện nhiệm vụ, sinh viên có cơ hội động viên, trao 
đổi kinh nghiệm, quan sát kỹ thuật và hỗ trợ nhau 
khắc phục khó khăn. Cảm giác được tham gia và 
có đóng góp vào kết quả chung có thể tăng tinh 
thần trách nhiệm, sự tự tin và mức độ gắn kết với 
hoạt động học tập. Đối với những sinh viên chưa 
có nền tảng thể lực tốt, sự hỗ trợ phù hợp từ bạn 
học có thể giúp giảm tâm lý e ngại và khuyến 
khích tham gia vận động tích cực hơn. Thi đua 
lành mạnh và phản hồi kịp thời cũng góp phần tạo 
động lực trong giờ giáo dục thể chất. Các nhiệm 
vụ theo nhóm có mục tiêu rõ ràng, luật chơi phù 
hợp và tiêu chí đánh giá minh bạch giúp sinh viên 
nhận biết tiến bộ, duy trì sự tập trung và nỗ lực 
hoàn thành bài tập. Tuy nhiên, thi đua cần hướng 
đến sự tiến bộ, tinh thần hợp tác và mức độ hoàn 
thành nhiệm vụ thay vì chỉ đề cao thành tích của 
nhóm có thể lực tốt. Giảng viên cần phản hồi cụ thể 
về kỹ thuật, thái độ tham gia và kết quả tập luyện, 
đồng thời điều chỉnh nhiệm vụ khi xuất hiện dấu 
hiệu mệt mỏi quá mức hoặc chênh lệch năng lực 
đáng kể. Như vậy, cơ chế tác động của bài tập thể 
lực theo nhóm được thể hiện ở sự kết hợp giữa tổ 
chức vận động hợp lý, tương tác xã hội, động viên 
và phản hồi trong quá trình học tập. Sự kết hợp này 
tạo điều kiện hỗ trợ phát triển sức bền và nâng cao 
hứng thú học tập, nhưng không tự động bảo đảm 
hiệu quả nếu bài tập thiếu phù hợp hoặc việc tổ 
chức chưa chặt chẽ. Vì vậy, cần lựa chọn hình thức 
tập luyện theo nhóm dựa trên mục tiêu phát triển 
sức bền, đặc điểm người học và điều kiện thực tế, 
đồng thời đánh giá kết quả bằng cả chỉ số thể lực 
và mức độ tham gia tích cực của sinh viên.
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2.2. Một số giải pháp ứng dụng bài tập thể 
lực theo nhóm nhằm nâng cao sức bền và hứng 
thú học tập cho sinh viên đại học

Một là, thiết kế hệ thống bài tập theo nhóm phù 
hợp với mục tiêu phát triển sức bền. Việc lựa chọn 
bài tập cần xuất phát từ mục tiêu của từng giờ học, 
đặc điểm thể lực của sinh viên và điều kiện cơ sở 
vật chất của nhà trường. Giảng viên có thể kết hợp 
chạy biến tốc, chạy tiếp sức, vận động liên hoàn 
và tập luyện theo trạm để tạo sự đa dạng trong quá 
trình rèn luyện. Các bài tập cần được sắp xếp theo 
trình tự từ đơn giản đến phức tạp, từ cường độ thấp 
đến cao, đồng thời quy định rõ thời gian vận động, 
thời gian nghỉ và số lần thực hiện. Đối với bài tập 
chạy biến tốc, cần điều chỉnh cự ly và tốc độ phù 
hợp với khả năng của người học; với bài tập tiếp 
sức và vận động liên hoàn, cần xác định nhiệm vụ 
cụ thể cho từng thành viên nhằm bảo đảm sự phối 
hợp giữa vận động cá nhân và hoạt động nhóm. 
Việc thiết kế hệ thống bài tập có tính kế hoạch, linh 
hoạt và phù hợp sẽ góp phần nâng cao mật độ vận 
động, tạo điều kiện phát triển sức bền và duy trì sự 
tích cực của sinh viên trong giờ học.

Hai là, tổ chức nhóm tập luyện linh hoạt theo 
thể lực và khả năng vận động của sinh viên.  Sự 
khác biệt về thể trạng, kinh nghiệm tập luyện và 
khả năng thích ứng với vận động đòi hỏi giảng 
viên phải lựa chọn cách phân nhóm phù hợp, tránh 
áp dụng đồng loạt một mức độ tập luyện cho tất cả 
sinh viên. Trước khi tổ chức các bài tập, cần đánh 
giá sơ bộ thể lực và khả năng thực hiện nhiệm vụ 
để xây dựng nhóm có sự tương đồng tương đối 
về năng lực hoặc có sự kết hợp hợp lý giữa các 
mức thể lực. Trong mỗi nhóm, nhiệm vụ cần được 
phân công cụ thể, bảo đảm mọi thành viên đều có 
cơ hội tham gia và đóng góp vào kết quả chung. 
Giảng viên có thể thiết kế các mức độ bài tập khác 
nhau về cự ly, thời gian, số lần lặp lại hoặc thời 
gian nghỉ để sinh viên thực hiện phù hợp với khả 
năng của mình. Đồng thời, cần theo dõi phản ứng 
vận động, điều chỉnh tải lượng khi cần thiết và 
tránh tạo áp lực thành tích đối với những sinh viên 
có sức bền hạn chế. Cách tổ chức này vừa hỗ trợ 
phát triển thể lực theo khả năng cá nhân, vừa góp 
phần xây dựng môi trường học tập bình đẳng, tích 
cực và có tính khuyến khích.

Ba là, tăng cường trò chơi vận động và thi đua 
nhóm trong giờ học. Trò chơi vận động và thi đua 
theo nhóm có thể làm tăng tính hấp dẫn của hoạt 
động giáo dục thể chất, tạo động lực để sinh viên 
chủ động tham gia và duy trì nỗ lực trong quá trình 

tập luyện. Giảng viên cần lựa chọn những trò chơi 
phù hợp với mục tiêu phát triển sức bền, chẳng 
hạn như chạy tiếp sức theo cự ly, vượt chướng 
ngại vật đơn giản, vận động liên hoàn hoặc hoàn 
thành nhiệm vụ tại các trạm. Mỗi trò chơi cần có 
mục tiêu rõ ràng, luật chơi dễ hiểu, thời gian thực 
hiện hợp lý và tiêu chí đánh giá công khai. Để 
tránh việc thi đua chỉ tập trung vào thành tích của 
một số cá nhân có thể lực tốt, kết quả nhóm nên 
được xác định trên cơ sở kết hợp giữa mức độ 
hoàn thành nhiệm vụ, sự phối hợp, tinh thần trách 
nhiệm và tiến bộ của các thành viên. Giảng viên 
cũng cần điều chỉnh độ khó của trò chơi, bố trí 
thời gian nghỉ phù hợp và kiểm soát các yếu tố an 
toàn. Khi được tổ chức hợp lý, trò chơi vận động 
không chỉ làm phong phú nội dung giờ học mà 
còn góp phần giảm cảm giác đơn điệu, tăng sự 
gắn kết và củng cố hứng thú học tập của sinh viên.

Bốn là, phát huy vai trò hợp tác, hỗ trợ và tự 
đánh giá giữa các thành viên. Tập luyện theo nhóm 
chỉ phát huy hiệu quả khi mỗi sinh viên có trách 
nhiệm với nhiệm vụ cá nhân và kết quả chung. Vì 
vậy, giảng viên cần xây dựng cơ chế phối hợp cụ 
thể, trong đó các thành viên luân phiên thực hiện 
bài tập, quan sát kỹ thuật, ghi nhận kết quả và 
hỗ trợ nhau theo hướng dẫn. Trong quá trình tập 
luyện, sinh viên có thể sử dụng bảng theo dõi đơn 
giản để ghi lại số lần thực hiện, thời gian hoàn 
thành hoặc mức độ hoàn thành nhiệm vụ. Những 
thông tin này giúp người học nhận biết sự tiến bộ, 
phát hiện khó khăn và điều chỉnh nỗ lực trong các 
buổi tập tiếp theo. Giảng viên cần hướng dẫn cách 
nhận xét dựa trên tiêu chí rõ ràng, khuyến khích 
góp ý mang tính xây dựng và tránh so sánh gây 
áp lực giữa các thành viên. Đồng thời, cần quan 
tâm đến những sinh viên ít chủ động hoặc có thể 
lực hạn chế để bảo đảm sự tham gia thực chất của 
toàn nhóm. Việc kết hợp hợp tác, hỗ trợ và tự đánh 
giá góp phần hình thành tinh thần trách nhiệm, 
tăng sự tự tin và tạo môi trường học tập tích cực, 
qua đó hỗ trợ duy trì hứng thú đối với môn giáo 
dục thể chất.

Năm là, đổi mới kiểm tra, đánh giá kết quả 
phát triển sức bền và hứng thú học tập.

Đánh giá hiệu quả của bài tập thể lực theo nhóm 
cần phản ánh cả sự thay đổi về thể lực và mức độ 
tích cực của sinh viên trong giờ học. Đối với sức 
bền, giảng viên có thể lựa chọn các bài kiểm tra 
phù hợp với mục tiêu chương trình, điều kiện tổ 
chức và đặc điểm người học; tiến hành đánh giá 
ban đầu và đánh giá sau một giai đoạn tập luyện 
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với điều kiện thực hiện tương đương để theo dõi 
sự tiến bộ. Đối với hứng thú học tập, có thể kết 
hợp quan sát mức độ tham gia, tinh thần hợp tác, 
sự chủ động thực hiện nhiệm vụ với phiếu khảo 
sát hoặc trao đổi phản hồi của sinh viên. Các tiêu 
chí đánh giá cần được thông báo trước, bảo đảm 
rõ ràng và phù hợp với mục tiêu bài học. Trên cơ 
sở kết quả thu được, giảng viên xác định nội dung 
đã phát huy hiệu quả, những khó khăn còn tồn tại 
và điều chỉnh bài tập, cách phân nhóm hoặc mức 
độ vận động cho phù hợp. Cần lưu ý rằng sự cải 
thiện sức bền và hứng thú học tập có thể chịu ảnh 
hưởng của nhiều yếu tố, do đó việc đánh giá cần 
dựa trên dữ liệu thực tế, tránh kết luận về hiệu quả 
chỉ từ cảm nhận chủ quan. Đổi mới đánh giá theo 
hướng toàn diện sẽ giúp nâng cao chất lượng tổ 
chức giờ học và khuyến khích sinh viên duy trì 
hoạt động thể chất lâu dài.

III. KẾT LUẬN
Ứng dụng bài tập thể lực theo nhóm là một 

hướng tổ chức có tiềm năng góp phần nâng cao 
sức bền và hứng thú học tập trong giờ giáo dục 
thể chất cho sinh viên đại học. Hiệu quả của hình 
thức này phụ thuộc vào việc thiết kế bài tập phù 
hợp, phân nhóm linh hoạt, tổ chức trò chơi và 
thi đua lành mạnh, phát huy sự hợp tác giữa các 
thành viên và đổi mới kiểm tra, đánh giá. Trong 
quá trình triển khai, cần chú trọng sự khác biệt 
về thể lực, điều chỉnh tải lượng vận động hợp lý 
và bảo đảm an toàn cho người học. Đồng thời, 
việc đánh giá kết quả cần kết hợp dữ liệu thể lực 
với mức độ tham gia và phản hồi của sinh viên. 
Qua đó, giáo dục thể chất có thể từng bước nâng 
cao chất lượng giờ học, phát huy tính chủ động và 
khuyến khích sinh viên duy trì thói quen vận động 
thường xuyên.
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