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Tom tit: Bai viét phan tich co so 1y ludn vé vmg dung bai tdp thé hec theo nhém nham ndng cao sirc bén va himng thit hoc
tap trong gio gido duc thé chdt cho sinh vién dai hoc Trén co so lam ré dac d‘lem cua hoat dong tap luyén theo nhom va
co ché tac dong dén thé luc, dong hec hoc tdp, bai viét dé xudt cdc giai phdp vé thiét ké bai tdp, t6 chirc nhom phit hop véi
nang hee ngueoi hoe, ting cieong tro choi van dong, phat huy sw hop tac va déi méi kiém tra, danh gid. Qua dé, gép phan
ndng cao hiéu qua gido duc thé chat va khuyén khich sinh vién duy tri théi quen vn déng thirong xuyén.

Tir khéa: Gido duc thé chat; bai tap thé luc theo nhém; sirc bén; hirng thu hoc tdp; sinh vién dai hoc.

IMPLEMENTING GROUP-BASED PHYSICAL CONDITIONING EXERCISES
TO ENHANCE ENDURANCE AND LEARNING ENGAGEMENT
IN UNIVERSITY PHYSICAL EDUCATION

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
regarding exercise design, group organization tailored to student capabilities, the increased use of active games, the
promotion of collaboration, and innovations in assessment and evaluation. These measures aim to enhance the effectiveness
of physical education and encourage students to maintain regular physical activity habits.
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I. PAT VAN PE

Gi4o duc thé chat giir vai trd quan trong trong
phat trién thé luc, nang cao stc khoe va hinh thanh
théi quen van dong thuong xuyén cho sinh vién dai
hoc. Trong do, suc bén 12 t& chat thé luc can thiét,
g6p phan duy tri kha ning van dong va nang cao
hi¢u qua thuc hién cac nhi¢m vu tap luyén. Bén canh
d6, himg tha hoc tap c6 anh huong truc tiép dén muc
do tham gia, tinh tich cuc va sy chu dong cua sinh
vién trong gid hoc gido duc thé chat. Tuy nhién, néu
ndi dung tap luyén thiéu da dang, hinh thirc t6 chuc
chua linh hoat va chua chu y dén su khac biét vé thé
luc, sinh vién c6 thé giam dong luc va muac do tham
gia van dong. Vi Vay, ung dung bai tap thé luc theo
nhom la huéng tlep can can thiét nham tang co héi
thuc hanh, thic day su tuong tac, ho tro 1an nhau va
tao moi truong tap luyén tich cuc.

II. NOI DUNG NGHIEN CUU

2.1. Co s6 1y ludn vé ing dung bai tap thé
lwc theo nhém trong gido duc thé chit cho sinh
vién dai hoc

2.1.1. Bdc diém sirc bén va hitng thu hoc tap
trong gio gido duc thé chdt cia sinh vién dai hoc

Strc bén 1a mot t6 chat thé luc quan trong, thé
hi¢n kha nang duy tri hoat dong van dong trong
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thoi gian trong d6i dai va chéng lai sy mét moi. Dbi
véi sinh vién dai hoc, phat trién stc bén khong chi
g6p phan nang cao thé luc, strc khoe ma con tao nén
tang dé tham gia cic hoat dong thé thao va duy tri
théi quen van dong thudng xuyén. Kha ning sirc bén
ctia sinh vién c6 sy khéac biét do thé trang, gioi tinh,
muc do van dong, kinh nghiém tap luyén va tinh
trang strc khoe. Vi vay, viéc phat trién stic bén trong
gidr gido duc thé chit can bao dam tinh phu hop, tinh
lién tuc va su diéu chinh hop 1y vé cuong do, thoi
luong va khéi luong van dong. Bén canh yéu tb thé
luc, himg tht hoc tip ¢ ¥ nghia quan trong ddi véi
chit luong gio hoc gido duc thé chat. Himg tha thé
hién ¢ sy quan tam, thai dg tich cuc, tinh than tu giac
va mong mudn tham gia cac nhiém vu van dong cua
sinh vién. Khi noi dung tap luyén hip din, vira strc
va tao co hdi tuong tac, sinh vién thuong co diéu
kién phat huy tinh chi dong va duy tri sy tham gia
tich cuc. Nguoc lai, hoat dong lap lai don di€u, yéu
cau vuot qua kha nang hoac thiéu su dong vién co
thé lam giam hung thi. Do do, t6 chic gido duc thé
chat can két hop muc ti€u phat trién thé luc véi viée
tao dung moi truong hoc tap tich cuc, phu hop véi
dic diém va nhu cau cua nguoi hoc.
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2.1.2. Bdc trung va hinh thirc t6 chirc bai tdp
thé luc theo nhém

Bai tap thé luc theo nhém 1a hinh thirc t6 chirc
hoat dong van dong trong do6 sinh vién thuc hién
cac nhiém vu tap luyén theo cdp hodc nhom, cung
hudng téi1 muyc ti€u rén luyén xac dinh. Pac trung
ctia hinh thirc nay 1a sy phéi hop giita cac thanh
vién, phan cong nhi¢m vy, ho tro 1an nhau va danh
gia két qua thuc hién. So vé6i cach td chuc chu
yéu theo hinh thirc cd nhan, tap luyén theo nhém
c6 thé tao thém co hoi giao tiép, tang tinh tuong
tac va hinh thanh tinh than trach nhiém trong qué
trinh hoc tap. Tuy nhién, hi¢u qua phu thudc vao
cach thiét ké bai tap, quy mo nhom, su phan cong
va mirc d6 tham gia thuc chit cua timg sinh vién.
Mot hinh thirc phd bién 14 bai tap theo cip, trong
d6 hai sinh vién luan phién thuc hién va quan
sat, hd trg hodc ghi nhan két qua cta nhau. Hinh
thirc nay phii hop véi cac bai tap chay ngan, van
dong phdi horp, bai tdp sttc manh str dung trong
luong co thé va cac nhiém vu co yéu cau kiém
soat ky thuat. Giang vién can hudng dan rd cach
thyc hién, tiéu chi quan sat va nguyén tic bao dam
an toan dé hoat dong hd tro giira cac thanh vién
dat hiéu qua. Tép luyén theo nhém nho tao diéu
kién t6 chirc nhitng nhiém vu doi hoi sy phdi hop
cta nhiéu nguoi, chéng han nhu chay tiép suc, tro
choi van dong va cac bai tap phat trién strc bén cd
tinh hop tac. Trong hoat dong chay tiép sirc, sinh
vién vura thyc hién nhi€ém vu van dong cé nhan,
vira c6 trach nhiém déng gop vao két qua chung
ctia nhom. Yéu té phdi hop va thi dua c6 thé lam
tang tinh hap dan cua gid hoc, nhung can tranh
dat nang thanh tich khién sinh vién c6 thé luc han
ché cam théy ap luc hodc bi gidam co hdi tham gia.
Tap luyén theo tram 13 hinh thtrc b tri nhiéu vi tri
bai tap, trong do6 sinh vién lan Iuot thuc hién cac
nhi¢m vu theo thoi gian hodc s6 lan quy dinh. Céc
tram c6 thé bao g@)m chay tai chd, chay con thoi,
bat nhay, bai tap sttc manh véi trong lugng co thé
va cac hoat dong van dong lién hoan. Vi¢c luan
chuyén giita cac tram gitup da dang hoa noi dung,
han ché thoi gian cho va tao diéu kién to chire 16p
hoc déng ngudi. BE phu hop voi muc tiéu phat
trién stic bén, giang vién can xac dinh hop 1y thoi
gian van dong, thoi gian nghi, s6 vong tap va mirc
do kho cua ting tram. Céc hinh thuc theo cap,
nhom nho, tiép st va theo tram c¢6 thé dugc st
dung riéng biét hodc két hop tuy theo muyc tiéu bai
hoc, diéu kién co s¢ vat chat va dic diém thé lyc
cua sinh vién.

2.1.3. Co ché tac dong cua bai tap thé luc theo
nhém dén sire bén va hirng thii hoc tdp

Bai tap thé lyc theo nhom co thé tac dong dén
strc bén théng qua viéc ting co hoi thuc hanh va
t6 chirc khdi lugng van dong co ké hoach. Khi
nhiém vu duoc phan chia hop 1y, sinh vién c6 thé
duy tri hoat dong trong nhiing khoang thoi gian
xac dmh két hop van dong va nghi phuc hoi theo
yéu cau cta bai tap. Viéc td chirc theo tram hoic
theo nhom nho con gitp giam thoi gian cho doi,
qua d6 tang mat do van dong trong gio hoc. Tuy
nhién, ting mat d6 van dong khong dong nghia
v6i viée lién tuc nang cao cudng do; dé phat trién
strc bén an toan va hiéu qua, can diéu chinh tai
luong tap luyén phu hgp véi kha nang thich ung
cua tung sinh vién. Bén canh tac dong vé thé luc,
sy hd tro giita cac thanh vién 1a yéu t6 quan trong
gop phan duy tri himg thi hoc tap. Khi cling thuc
hién nhi€m vuy, sinh vién c6 co hdi dong vién, trao
d6i kinh nghiém, quan sat k¥ thuat va hd trg nhau
khic phuc kho khian. Cam giac dugc tham gia va
c6 dong gop vao két qua chung co thé ting tinh
than trach nhiém, sy tu tin va méc do gén két voi
hoat dong hoc tap. DPéi voi nhiing sinh vién chua
c6 nén tang thé luc tot, su hd trg phu hop tir ban
hoc ¢c6 thé giup giam tam 1y e ngai va khuyén
khich tham gia van dong tich cuc hon. Thi dua
lanh manh va phan hoi kip thoi ciing gop phan tao
dong luc trong gid gido duc thé chat. Cac nhiém
vu theo nhom c6 muyc tiéu rd rang, luat choi phu
hop va tiéu chi danh gid minh bach giup sinh vién
nhén biét tién bo, duy tri sy tap trung va nd luc
hoan thanh bai tap. Tuy nhién, thi dua can huéng
dén su tién bo, tinh than hop tdc va muc do hoan
thanh nhiém vu thay vi chi dé cao thanh tich cua
nhém c6 thé lyc t6t. Giang vién can phan hoi cu thé
vé k¥ thuat, thai do tham gia va két qua tap luyén,
dong thoi diéu chinh nhiém vu khi xuat hién dau
hiéu mét moi qua muc hodc chénh 1éch nang luc
dang ké. Nhu vay, co ché tic dong cua bai tap thé
luc theo nhom duge thé hién ¢ sy két hop giira to
chuc van dong hop ly, twong tac xa hoi, dong vién
va phan hoi trong qua trinh hoc tap. Sy két hop nay
tao diéu kién hd tro phat trién sirc bén va nang cao
hung tha hoc tap, nhung khong tur dong bao dam
hiéu qua néu bai tap thiéu phu hop hodc viée to
chuc chua chét ché. Vi vy, can lya chon hinh thire
tap luyén theo nhom dya trén muyc tiéu phat trién
stre bén, dic diém nguoi hoc va diéu kién thuc té,
dong thoi danh gia két qua bang ca chi s6 thé lyc
va murc do tham gia tich cuc cta sinh vién.
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2.2. Mgt s6 giai phap ing dung bai tap thé
lwe theo nhém nhim néng cao sirc bén va hirng
thu hoc tap cho sinh vién dai hoc

Mot la, thiét ké hé thong bai tdp theo nhom phi
hop voi muc tiéu phat trién sirc bén. Viéc lya chon
bai tap cAn xudt phat tir myc tiéu cia timg gid hoc,
ddc diém thé luc cla sinh vién va diéu kién co s¢
vat chét cta nha truong. Giang vién c6 thé két hop
chay bién téc, chay tiép suc, van dong lién hoan
va tap luyén theo tram dé tao su da dang trong qua
trinh rén luyén. Cac bai tap can duoc sip xép theo
trinh ty tir don gian dén phirc tap, tir cudng do thap
dén cao, déng thoi quy dinh 10 thoi gian van dong,
thoi gian nghi va sb 1an thuc hién. Di vi bai tap
chay bién tdc, can diéu chinh cu ly va tdc d6 phu
hop v6i kha ning cua ngudi hoc; voi bai tap tiép
strc va van dong lién hoan, cin x4c dinh nhiém vu
cu thé cho timg thanh vién nham bao dam su phdi
hop gilta van dong ca nhan va hoat dong nhom.
Vi thiét ké hé thong bai tap o tinh ké hoach, linh
hoat va phu hop sé gop phan nang cao mat do van
dong, tao diéu kién phat trién strc bén va duy tri sur
tich cuc cua sinh vién trong gi¢ hoc.

Hai la, t6 chirc nhém tdp luyén linh hoat theo
thé luc va kha nang van dong cua sinh vién. Sy
khéc biét vé thé trang, kinh nghiém tap luyén va
kha néng thich ung véi van dong doi hoi giang
vién phai lya chon cadch phan nhém phu hop, tranh
ap dung déng loat mdt mure d6 tap luyén cho tat ca
sinh vién. Trude khi t chirc cac bai tap, can danh
gi4 so bo thé lyc va kha nang thyc hién nhiém vu
dé xay dyng nhém co6 su twong dong twong dbi
vé nang luc hodc co sy két hop hop 1y giira cac
mtrc thé luc. Trong mdi nhom, nhiém vu can duoc
phan cong cu thé, bao dam moi thanh vién déu co
co hoi tham gia va déng gop vao két qua chung.
Giang vién c6 thé thiét ké cac mirc do bai tap khac
nhau vé cu ly, thoi gian, s6 lan lap lai hodc thoi
gian nghi dé sinh vién thuc hién phu hop véi kha
ning ctia minh. Pong thoi, can theo ddi phan ting
van dong, diéu chinh tai luong khi can thiét va
tranh tao ap lyc thanh tich ddi véi nhitng sinh vién
c6 st bén han ché. Cach té chirc nay vira hd trg
phat trién thé lyc theo kha ning c4 nhén, vira gop
phan xay dung méi trudong hoc tap binh dang, tich
cuc va co tinh khuyén khich.

Ba la, tang cuong tro choi van dong va thi dua
nhom trong gio hoc. Trd choi van dong va thi dua
theo nhom c6 thé lam ting tinh hip dan cua hoat
dong gido duc thé chat, tao dong luc dé sinh vién
chti dong tham gia va duy tri n lyc trong qua trinh
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tap luyén. Giang vién can lya chon nhiing tro choi
phil hop v&i muc tiéu phat trién stc bén, ching
han nhu chay tiép suc theo cu ly, vuot chudng
ngai vat don gian, van dong lién hoan hodc hoan
thanh nhiém vu tai cac tram. Mdi trd choi can c6
muc tiéu ro rang, luat choi d@ hiéu, thoi gian thyc
hién hop 1y va tiéu chi danh gid cong khai. Dé
tranh viéc thi dua chi tap trung vao thanh tich ctua
mot sd ca nhan co thé luc tdt, két qua nhém nén
dugc xac dinh trén co so két hop gitta mirc do
hoan thanh nhiém vu, su phéi hop, tinh than trach
nhiém va tién bd cua cac thanh vién. Giang vién
cling can diéu chinh d6 kho cia tro choi, bd tri
thoi gian nghi pht hop va kiém soat cac yéu té an
toan. Khi duoc t6 chirc hop 1y, tro choi van dong
khong chi lam phong phu ndi dung gi¢ hoc ma
con gop phan glam cam giac don diéu, tang su
gan két va cting c¢b himg thi hoc tap cua sinh vién.

Bon la, phat huy vai tré hop tdc, hé tro va tw
danh gia giita cac thanh vién. Tap luyén theo nhom
chi phat huy hiéu qua khi mdi sinh vién c6 trach
nhiém v&i nhiém vu c4 nhan va két qua chung. Vi
vdy, giang vién can xay dung co ché phdi hop cu
thé, trong d6 cac thanh vién luan phién thuc hién
bai tap, quan sat ky thuat, ghi nhan két qua va
hd trg nhau theo huéng dan. Trong qua trinh tap
luyén, sinh vién co thé st dung bang theo ddi don
gian dé ghi lai s lan thyc hién, thoi gian hoan
thanh hodc mtrc d§ hoan thanh nhiém vu. Nhiing
thong tin nay giup ngudi hoc nhan biét sy tién bo,
phat hién kho khan va diéu chinh nd lyc trong cac
budi tap tiép theo. Giang vién can huéng dan cach
nhén xét dua trén tiéu chi rd rang, khuyén khich
gop y mang tinh xay dung va tranh so sanh gay
ap luc giita cac thanh vién. Pong thoi, can quan
tam dén nhitng sinh vién it chi dong hodc co thé
luc han ché dé bao dam sy tham gia thyuc chét cua
toan nhom. Viéc két hop hop tac, hd tro va tu danh
gia gop phan hinh thanh tinh than trach nhiém,
tang su tu tin va tao moi truong hoc tép tich cuc,
qua d6 hd trg duy tri himg thi d6i véi moén gido
duc thé chat.

Nam la, doi méi kiém tra, danh gia két qua
phat trién sitc bén va himg thii hoc tdp.

Danh gia hiéu qua ctia bai tap thé lyc theo nhém
can phan anh cé sy thay doi vé thé lyc va murc do
tich cyc cua sinh vién trong gio hoc. Pbi véi st
bén, giang vién c6 thé lya chon cac bai kiém tra
phil hop v6i muyc tiéu chuong trinh, didu kién to
chirc va ddc diém nguoi hoc; tién hanh dénh gia
ban dau va danh gia sau mot giai doan tap luyén
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v6i diéu kién thuc hién twong duong dé theo ddi
sy tién bo. D6i voi hung thii hoc tap, co thé két
hop quan sat mirc d6 tham gia, tinh than hop tac,
su chu dong thyc hi¢n nhiém vu véi phiéu khao
sat hodc trao d6i phan hoi ciia sinh vién. Cac tiéu
chi danh gia can duoc thong bao trudc, bao dam
rd rang va phu hop véi muyc tiéu bai hoc. Trén co
s& két qua thu dugc, giang vién xac dinh ndi dung
da phat huy hiéu qua, nhitng kho khan con ton tai
va diéu chinh bai tap, cach phan nhom hodc muic
d6 van dong cho phu hop. Can luu ¥ ring sy cai
thién stc bén va hting thu hoc tap cé thé chiju anh
hudng cia nhiéu yéu td, do d6 viéc danh gia can
dua trén dit liéu thuc té, tranh két luan vé hiéu qua
chi tir cam nhan chi quan. Doi méi danh gia theo
huéng toan dién s& gitp ning cao chat luong to
chuc gio hoc va khuyén khich sinh vién duy tri
hoat dong thé chat lau dai.

II. KET LUAN

Ung dung bai tap thé luc theo nhom 1a mot
huéng td chire ¢ tiém ning gdp phan ning cao
strc bén va hung thii hoc tap trong gio gido duc
thé chat cho sinh vién dai hoc. Hiéu qua ciia hinh
thirc nay phu thudc vao viéc thiét ké bai tap phu
hop, phan nhom linh hoat, t6 chirc trd choi va
thi dua lanh manh, phat huy sy hop tac gitra cac
thanh vién va d6i méi kiém tra, danh gia. Trong
qua trinh trién khai, can cht trong sy khac biét
vé thé lyc, diéu chinh tai luong van dong hop 1y
va bao dam an toan cho ngudi hoc. Béng thoi,
viéc danh gia két qua can két hop dit lidu thé luc
v6i mic d6 tham gia va phan hdi cua sinh vién.
Qua d0, gido duc thé chit c6 thé timg budc nang
cao chat lwong gio hoc, phat huy tinh chi dong va
khuyén khich sinh vién duy tri théi quen van dong
thuong xuyén.
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