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Based� on� theoretical� and� practical� research� and� assessment� of� the�
current� situation� of� extracurricular� physical� training� of� boarding�
students�at�Tan�Trao�University,�the�research�has�selected�4�solutions�
to� improve� the� e൵ectiveness� of� physical� training� to� develop� general�
physical�strength�for�boarding�students,�namely:�Raising�awareness�of�
sta൵,�teachers�and�students�about�the�development�of�physical�education�
in�schools�in�general�and�extracurricular�physical�training�in�particular;�
Organizing�competitive� activities�for� students�on�holidays�during� the�
year;� Diversifying� the� forms� of� sports� clubs� for� students;�Assigning�
highly�quali¿ed�lecturers�to�guide�students�in�extracurricular�physical�
training,�thereby�bringing�practical�e൵ects�on�physical�education,�¿rst�
of�all,�improving�the�physical�strength�of�the�school’s�students.
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Trên�cơ�sở�nghiên�cứu�lý�luận,�thực�tiễn�và�đánh�giá�thực�trạng�
tập�luyện�TDTT�ngoại�khoá�của�sinh�viên�nội�trú�Trường�Đại�học�
Tân�Trào,�đề�tài�đã�nghiên�cứu�lựa�chọn�được�4�giải�pháp�nhằm�
nâng�cao�hiệu�quả�tập�luyện�TDTT�phát�triển�thể�lực�chung�cho�
sinh�viên�nội�chú�đó�là:�Nâng�cao�nhận�thức�của�cán�bộ,�giáo�viên�
và� sinh� viên� đối� với� việc� quan� tâm� phát� triển� công� tác�GDTC�
trong�trường�học�nói�chung�và�tập�luyện�thể�thao�ngoại�khóa�nói�
riêng;�Tổ�chức�các�hoạt�động�thi�đấu�cho�sinh�viên�vào�các�ngày�
Lễ�trong�năm;�Đa�dạng�hóa�các�hình�thức�câu�lạc�bộ�TDTT�cho�
sinh�viên;�Cử�giảng�viên�có�chuyên�môn�cao�tham�gia�hướng�dẫn�
sinh�viên�tập�luyện�ngoại�khóa,�từ�đó�đem�lại�hiệu�quả�thiết�thực�
về�giáo�dục�thể�chất�mà�trước�hết�là�nâng�cao�được�thể�lực�cho�
sinh�viên�nhà�trường.

Từ�khóa:

Thể�dục�thể�thao;�giáo�dục�thể�
chất;�thể�lực;�thể�lực�chung;�tố�
chất�thể�lực;�tập�luyện�ngoại�
khoá.
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1.�Giới�thiệu

Giáo�dục�thể�chất� là�một�trong�mục�tiêu�giáo�
dục� toàn�diện�của�Đảng�và�Nhà�nước�ta�và�nằm�
trong�hệ� thống�giáo�dục�quốc�dân.�Giáo�dục� thể�
chất�được�hiểu�là�“Quá�trình�sư�phạm�nhằm�giáo�
dục�và�đào�tạo�thế�hệ�trẻ,�hoàn�thiện�về�thể�chất�và�
nhân�cách,�nâng�cao�khả�năng� làm�việc,�kéo�dài�
tuổi�thọ�của�con�người”.�

Giáo�dục�thể�chất�cũng�như�các�loại�hình�giáo�
dục� khác,� là� quá� trình� sư� phạm� với� đầy� đủ� đặc�
điểm�của�nó,�có�vai�trò�chủ�đạo�của�nhà�sư�phạm,�
tổ�chức�hoạt�động�của�nhà�sư�phạm�phù�hợp�với�
học� sinh� với� nguyên� tắc� sư�phạm.�Giáo� dục� thể�
chất� chia� thành� hai�mặt� tương� đối� độc� lập:�Dạy�
học�động�tác�(giáo�dưỡng�thể�chất)�và�giáo�dục�tố�
chất�thể�lực.�Trong�hệ�thống�giáo�dục�nội�dung�đặc�
trưng�của�giáo�dục�thể�chất�được�gắn�liền�với�giáo�
dục,�trí�dục,�đức�dục,�mỹ�dục�và�giáo�dục�lao�động.�
Theo�“Nghiên�cứu�lựa�chọn�biện�pháp�nâng�cao�
thể�lực�chung�cho�sinh�viên�Trường�Đại�học�Điện�
Lực,�Hà�Nội”�Nguyễn�Tiến�Dũng�(2015).

Trong�những�năm�qua,�việc�tổ�chức�hoạt�động�
TDTT� ngoại� khóa� tại� Đại� học� Tân�Trào� còn� có�
những�hạn�chế,�việc�giảng�dạy�môn�học�chủ�yếu�là�
theo�chương�trình�chính�khóa,�chưa�đa�dạng�hoá�các�
loại�hình�tập�luyện.�Chính�vì�vậy�việc�tăng�cường�
lượng�vận�động�để�nâng�cao�thể�lực�cho�sinh�viên�
là�điều�rất�cần�thiết.�Đã�có�nhiều�ý�kiến�cho�rằng,�
cần�tăng�cường�các�hoạt�động�TDTT�ngoại�khoá,�
các�hoạt�động�TDTT�ngoài�khoá�bao�gồm�ngoại�
khoá�trong�chương�trình�và�ngoại�khoá�theo�hình�
thức�tự�nguyện�(thể�dục�buổi�sáng,�thể�dục�giữa�
giờ,�các�đội� tuyển� thể� thao�của�nhà� trường,�các�
câu�lạc�bộ,�các�môn�thể�thao�tự�chọQ������vậy�làm�
thế�nào�để�phát�triển�phong�trào�tập�luyện�TDTT�
ngoại�khoá,�tăng�cường�thể�chất�cho�sinh�viên,�đặc�
biệt�là�sinh�viên�nội�trú,�để�giải�quyết�vấn�đề�này�
tác�giả� tiến�hành�nghiên�cứu�các�giải�pháp�nâng�
cao�hiệu�quả�tập�luyện�TDTT�nhằm�phát�triển�thể�
lực� cho�sinh� viên� nhà� trường� nói�chung� và� sinh�
viên�ở�nội�trú�Trường�Đại�học�Tân�Trào�nối�riêng

2.�Lịch�sử�nghiên�cứu

�Thể�dục�thể�thao�là�bộ�phận�của�nền�văn�hoá,�
có�xu�hướng�sáng�tạo�không�ngừng�về�giá�trị�thể�
chất,�tinh�thần�của�dân�tộc�và�chính�bản�thân�mỗi�

con�người.�Con�người�cần�được�phát�triển�cao�về�
trí�tuệ,�cường�tráng�về�thể�chất,�trong�sáng�về�đạo�
đức,�phong�phú�về�tinh�thần.�Nhiều�cuộc�vận�động�
lớn�được�hình�thành,�thu�hút�hàng�chục�triệu�người�
tham�gia,�điển�hình�là�cuộc�vận�động�“Toàn�dân�
rèn�luyện�thân�thể�theo�gương�Bác�Hồ�vĩ�đại”�gắn�
liền�với�phong�trào�“Toàn�dân�đoàn�kết�xây�dựng�
đời�sống�văn�hoá�ở�khu�dân�cư”.�Bộ�GD&ĐT�đã�
hành� thông� tư� số� 48/2020/TT-BGD&ĐT� ngày�
31/12/2020�của�Bộ�Giáo�dục�và�Đào�tạo�quy�định�
về�hoạt�động�TDTT�trường�học�nội�dung�tổ�chức�
hoạt�động�thể�thao,�nhiệm�vụ�và�quyền�của�giáo�
viên,�giảng�viên�dạy�môn�Giáo�dục�thể�chất.�Phát�
triển� GDTC� trường� học� theo� hướng� đổi�mới� và�
nâng� cao� chất� lượng� giờ� học� thể� chất� nội� khoá,�
đa�dạng�hoá�các�hình�thức�hoạt�động�ngoại�khoá,�
đồng�thời�tổ�chức�chặt�chẽ�việc�kiểm�tra�tiêu�chuẩn�
rèn�luyện�thân�thể�đối�với�người�học.�Tăng�cường�
phối�hợp�liên�ngành�Giáo�dục�và�TDTT,�đồng�thời�
đẩy�mạnh�xã�hội�hoá�và�chuyên�nghiệp�hoá,�tranh�
thủ�các�nguồn�lực�từ�xã�hội�để�xây�dựng�và�phát�
triển�TDTT�trường�học.�Tăng�cường�hợp�tác,�giao�
lưu�quốc�tế�về�TDTT�trường�học,�góp�phần�nâng�
cao�vị� thế�của�Thể�thao�Việt�Nam�trong�khu�vực�
và�thế�giới.

Tổ�chức�quản�lý�GDTC�phải�đảm�bảo�tiến�hành�
một�cách�khoa�học�và�kết�hợp�chặt�chẽ�giữa�TDTT�
chính�khoá�và�TDTT�ngoại�khoá.�Trong�đó�chức�
năng�quản�lý�và�giáo�dục� trong�giờ�học�thể�thao�
thể� hiện:�Giờ� học�TDTT� là�một� phương� tiện� có�
hiệu�quả�để�phát� triển�hài�hoà�và�cân�đối�những�
khả�năng�về�thể�lực�của�con�người,�có�ảnh�hưởng�
tích�cực�đến�những�phẩm�chất�chính�trị,�tư�tưởng�
đạo�đức,� thẩm�mỹ�và�nhân�cách�con�người.�Tập�
thể� dục� thể� thao�có� tác� dụng� rất� tốt� đối�với� sức�
khoẻ,�muốn�có�sức�khoẻ�cần�thường�xuyên�tham�
gia� tập� luyện�TDTT,� thể�dục� buổi� sáng,� thể�dục�
trước�giờ�học,�thể�dục�giữa�giờ�và�ngoại�khoá.�Nếu�
nơi�nào�không�tổ�chức�được�tập�thể�dục�buổi�sáng�
cho�học�sinh�thì�nên�làm�tốt�thể�dục�trước�giờ�học�
vì�thể�dục�trước�giờ�có�tác�dụng�tích�cực�chuẩn�bị�
trạng� thái�sinh� lý,� tâm�lý�cho�học�sinh�bước�vào�
học� tập,�đặc�biệt�là�sớm�đem�lại�khả�năng�chú�ý�
cao�trong�học�tập.�Thể�dục�giữa�giờ�và�một�số�hoạt�
động�vui�chơi,�múa�hát,..�� là� hình� thức� làm� thay�
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đổi�trạng� thái�căng� thẳng�của� thần�kinh�và�giảm�
mệt�mỏi.�Theo�Bùi�Thị�Hiền�(2018),�“Thực�trạng�
thể�lực�chung�của�nữ�sinh�viên�khoa�sư�phạm�mầm�
non�năm�thứ�nhất�Trường�đại�học�Hồng�Đức”.

Hiện�nay,�hầu�hết�các�trường�đại�học,�cao�đẳng�
hoạt� động�TDTT�ngoại� khoá� để� hoàn� chỉnh� nội�
dung�chính�khoá�và�thực�hiện�tiêu�chuẩn�rèn�luyện�
thân�thể.�Hầu�hết�các�trường�đều�có�đội�tuyển�tham�
gia�ở�các�giải�của�ngành�và�toàn�quốc,�hoặc�hình�
thành� các�câu� lạc�bộ� thể� thao�với�các�môn�như:�
Bóng�đá,�bóng�bàn,�cầu�lông,�điền�kinh,�bơi�lội,�
võ�thuật,�cờ�vua,�đá�cầu,�thể�dục�thẩm�mỹ,...�7KHR�
“Nghiên�cứu�lựa�chọn�biện�pháp�nâng�cao�thể�lực�
chung�cho�sinh�viên�Trường�Đại�học�Điện�Lực,�Hà�
Nội”�Nguyễn�Tiến�Dũng�(2015).

Đã�có�rất�nhiều�công�trình�nghiên�cứu�về�TDTT�
ngoại� khóa�ở�nước� ta� được� tiến�hành,� tuy�nhiên�
chủ� yếu� đây� là� những� công� trình� nghiên�cứu�và�
ứng�dụng�cho�từng�trường�cụ�thể�nên�không�phù�
hợp�với�các�trường�có�những�nét�đặc�thù�riêng��

Từ�phân�tích�trên�cho�thấy,�việc�nghiên�cứu�các�
giải�pháp�tập�luyện�thể�dục�thể�thao�nâng�cao�sức�
khỏe�cho�sinh�viên�nội�trú�ở�trường�Đại�học�Tân�
Trào�có� vai� trò�và�ý� nghĩa�quan� trọng�giai�đoạn�
hiện�nay.

Kết�quả�nghiên�cứu�của�đề�tài�sẽ�đưa�ra�được�
các�biện�pháp�phát�triển�phong�trào�TDTT�ngoại�
khóa,�phù�hợp�với�đặc�điểm�của�nhà�trường,�qua�
đó�giúp�cho�phong�trào�TDTT�của�nhà�trường�phát�
triển�mạnh,�góp�phần�thắng�lợi�mục�tiêu�đào�tạo�
của�trường�đã�đề�ra.

�3.�Phương�pháp�nghiên�cứu

Từ�các�công�trình�nghiên�cứu�đã�công�bố,�các�
tài�liệu�có�liên�quan�và�thu�thập�dữ�liệu�tác�giả�đã�
sử�dụng�6�phương�pháp�nghiên�cứu�sau:�

1.� Phương�pháp�nghiên�cứu;�

2.�Phương�pháp�phân�tích�và�tổng�hợp�tài�liệu;�

3.�Phương�pháp�phỏng�vấn;

4.�Phương�pháp�quan�sát�sư�phạm;

5.�Phương�pháp�kiểm�tra�sư�phạm;

6.�Phương�pháp�toán�học�thống�kê;

4.�Kết�quả�nghiên�cứu

4.1.�Nghiên�cứu�lựa�chọn�giải�pháp�tập�luyện�
TDTT�ngoại�khóa�cho�sinh�viên�nội�trú�Trường�
Đại�học�Tân�Trào.

4.1.1.�Lựa�chọn�giải�pháp�tập�luyện�thể�dục�thể�
thao�ngoại�khóa

Nhằm�tạo�điều�kiện�cho�đề�tài�mang�tính�khả�
thi,� thì� cần� lựa� chọn� hình� thức,� cách� thức� hay�
giải�pháp�thật�phù�hợp�với�điều�kiện�vật�chất�của�
Trường�Đại�học�Tân�Trào.�Và�đáp�ứng�được�nhu�
cầu� tập� luyện�của� số� sinh�viên� trong� trường.�Để�
làm�được�điều�này,�chúng�tôi�tiến�hàng�phỏng�vấn�
75�sinh�viên�khu�nội�trú�Trường�Đại�học�Tân�Trào.�
Theo�Nguyễn�Anh�Tuấn� (2017),� ”Thực� trạng�và�
giải�pháp�nâng�cao�thể�lực�cho�sinh�viên�Trường�
Đại�học�Quảng�Bình”

Bảng�3.5.�Kết�quả�phỏng�vấn�sinh�viên�về�giải�
pháp�thúc�đẩy�phong�trào�tập�luyện�TDTT�

ngoại�khóa�(n�=75)

77 Nội�dung
Số�phiếu
lựa�chọn

Tỷ�lệ
(%)

�

Nâng�cao�nhận�thức�đối�với�
việc�phát�triển�công�tác�TDTT�
trong�trường�học�nói�chung�và�
tập�luyện�thể�thao�ngoại�khóa�
nói�riêng.

�� ��

�

Tổ�chức�các�hoạt�động�thi�đấu�
cho�HS�vào�các�ngày�lễ�trong�
năm�các�môn�được�sinh�viên�
ưa�thích.

�� 73,3

�
Đa�dạng�hóa�các�hình�thức�
câu�lạc�bộ�TDTT�cho�sinh�
viên�

�� 77,3

�
Cử�giảng�viên�chuyên�môn�
hướng�dần,�tổ�chức�các�hoạt�
động�ngoại�khóa.

�� ��

�

Tạo�cơ�chế�chính�sách�hợp�lý,�
thỏa�đáng�cho�giảng�viên�tham�
gia�hoạt�động�TDTT�ngoại�
khóa.

�� 69,3

�
Khuyến�khích�sinh�viên�phải�
tham�gia�ngoại�khóa�với�một�
môn�thể�thao�tự�chọn.

�� ��
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Qua�kết�quả�phỏng�vấn�được�tổng�hợp�ở�bảng�
3.5�đề�tài�chỉ�chọn�những�giải�pháp�sinh�viên�lựa�
chọn�có�tỷ�lệ�từ�70%�trở�lên,�kết�quả�chọn�được�04�
biện�pháp�sau:

Giải�pháp1:�Nâng�cao�nhận�thức�của�cán�bộ,�
giảng�viên�và�sinh�viên�đối�với�việc�quan�tâm�phát�
triển�công�tác�GDTC�trong�trường�học�nói�chung�
và�tập�luyện�thể�thao�ngoại�khóa�nói�riêng.

�Mục�đích:�Con�người�chỉ�có�thể�có�hành�động�
đúng� khi� nhận� thức� đúng� về� vấn� đề.�Biện� pháp�
tuyên� truyền�được�áp�dụng�nhằm�nâng�cao�nhận�
thức�về�tầm�quan�trọng�của�công�tác�GDTC�trong�
nhà� trường� cho� các� đối� tượng:� Cán� bộ� quản� lí,�
giảng�viên,� sinh�viên…tạo� tiền�đề�cho�việc� triển�
khai�các�giải�pháp�tiếp�theo.

Nội�dung�và�cách�thực�hiện:

�-�Phối�hợp�với�Khoa,�Đoàn�thanh�niên�và�Hội�
sinh�viên,�đặc�biệt�là�Đoàn�thanh�niên,�quán�triệt�
các�chỉ� thị�nghị�quyết�của�Đảng�và�nhà�nước�về�
công� tác� TDTT� trong� trường� học.� Làm� cho� lực�
lượng�cán�bộ�quản� lí,�giảng�viên,� sinh�viên�hiểu�
rõ�quan�điểm�của�Đảng�và�Nhà�nước�về�công�tác�
GDTC�trong�trường�học�các�cấp.

-�Tuyên�truyền�thông�qua�các�buổi�sinh�hoạt�tại�
ký�túc�xá�hoặc�các�buổi�họp�định�kỳ.

-�Giảng�viên�giảng�dạy�TDTT�phải�có�nhiệm�vụ�
thông�qua�bài�giảng�liên�hệ�với�thực�tế�giúp�sinh�
viên�hiểu�được�vai�trò,�ý�nghĩa,�tác�dụng�và�lợi�ích�
của�tập�luyện�TDTT.

Giải�pháp�2:�Tổ�chức�các�hoạt�động� thi� đấu�
TDTT�cho�sinh�viên�vào�các�ngày�lễ�trong�năm.

Mục�đích:�Tạo�không�khí�vui� tươi�phấn�khởi�
chào�mừng�các�ngày�Lễ�lớn�trong�năm.�Thông�qua�
hoạt�động�thi�đấu�thể�thao�để�sinh�viên�giao�lưu,�
học�hỏi� lẫn�nhau,�nhằm�phát�huy� tinh� thần�đoàn�
kết�giúp�đỡ�lẫn�nhau�trong�học�tập�và�lao�động.

Nội�dung�và�cách�thực�hiện:

-�Tham�mưu�cho�Ban�chấp�hàng�Đoàn�Trường�
tổ�chức�thi�đấu�một�số�môn�thể�thao�mà�sinh�viên�
yêu� thích�cũng�như�thu�hút�được�đông�đảo�đoàn�
viên�tham�gia.�Chọn�thời�gian�tổ�chức�thi�đấu�vào�

thời�điểm�phát�động�thi�đua�chào�mừng�các�ngày�
lễ�lớp�trong�năm...

-�Cử�giảng�viên�TDTT�tham�gia�ban�tổ�chức,�tổ�
trong�tài,�tổ�chức�và�điều�hành�giải.�

Giải�pháp�3:�Đa�dạng�hóa�các�hình�thức�câu�lạc�
bộ�TDTT�cho�sinh�viên.�

Mục�đích:�Nhằm� tạo�điều�kiện�cho�sinh�viên�
có�sân�chơi�bổ�ích,�tìm�kiếm�năng�khiếu�thể�thao�
trong�sinh�viên.

Nội�dung�và�cách�thực�hiện:

-�Phối�hợp�với�Khoa,�Đoàn�thanh�niên�và�Hội�
sinh� viên� nhà� trường� thành� lập� các� Câu� lạc� bộ�
TDTT.

-�Cử�giảng�viên�có�chuyên�môn�tham�gia�câu�
lạc�bộ�để�hướng�dẫn�sinh�viên�luyện�tập.

Giải� pháp� 4:� Cử� giảng� viên� có� chuyên� môn�
tham� gia� hướng� dẫn� sinh� viên� tập� luyện� ngoại�
NKyD�

�Mục�đích:�Giúp�các�sinh�viên�tập� luyện�một�
cách�khoa�học�phù�hợp�với�sở�trường�và�năng�lực�
của�bản�thân,�qua�đó�kích�thích�lòng�đam�mê,�hứng�
thú�trong�từng�sinh�viên.

Nội�dung�và�cách�thực�hiện:

Từ�thực�tiễn�nghiên�cứu�của�đề�tài,�chúng�tôi�
thấy�vai�trò�trách�nhiệm�của�giảng�viên�trong�việc�
phát�động�phong�trào�tập�luyện�TDTT�là�hết�sức�
quan�trọng�và�cần�thiết.�Chúng�tôi�tiến�hành�phân�
công� giảng� viên� tham� gia� hướng� dẫn� tập� luyện�
TDTT�ngoại�khóa�ở�một�số�môn�thể�thao�(1�giáo�
viên/10�-�35�học�sinh)�và�trực�tiếp�hướng�dẫn�theo�
từng�môn.�Ngoài�ra,�còn�có�giảng�viên�phối�hợp�
với�Đoàn�thanh�niên�tổ�chức�thi�đấu�một�số�môn�
thể� thao.� Hướng� dẫn� giảng� dạy� ngoại� khoá� cho�
sinh� viên� luyện� tập� 3� môn� (bóng� chuyền,� bóng�
đá�và�Cầu�lông).�Theo�Nguyễn�Tiến�Dũng�(2015)�
“Nghiên�cứu�lựa�chọn�biện�pháp�nâng�cao�thể�lực�
chung� cho� sinh� viên�Trường�Đại� học�Điện�Lực,�
Hà�Nội”.

4.2.�Tổ�chức�tiến�hành�thực�nghiệm.

Thời�gian�thực�nghiệm�là�03�tháng:�(�4�-�6/2024)
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-�Đối�tượng�nghiên�cứu�là:�150�học�sinh�(nôi�
trú)�trong�đó�:

+�Nhóm�thực�nghiệm:�75�học�sinh�(nam)

+�Nhóm�đối�chứng:�75�học�sinh�(nam).

Đối� tượng� nghiên� cứu� ở� cả� hai� nhóm� đều�
tương�đối�đồng�đều�về�lứa�tuổi,�giới�tính,�trình�
độ�thể�lực.

Trong�quá�trình�thực�nghiệm�cả�hai�nhóm�đều�
học�tập�theo�tiến�độ�chương�trình�đào�tạo�hiện�tại�
của�nhà�trường.�Tuy�nhiên,�nhóm�đối�chứng�học�
theo�chương�trình�đã�quy�định,�nhóm�thực�nghiệm�
được�áp�dụng�tăng�cường�4�giải�pháp�đề�tài�đã�lựa�
chọn.

-�Thời�gian�kiểm�tra�các�test�trước�và�sau�thực�
nghiệm�đều�được� tiến�hành� trong�cùng�một�thời�
gian,�các�điều�kiện�kiểm�tra�như�nhau.

-�Thông�qua�số� lượng�sinh�viên� tham�gia� tập�
luyện�ngoại�khóa�thường�xuyên.

-�Thông�qua�tỷ�lệ�sinh�viên�đạt� tiêu�chuẩn�thể�
lực�của�Bộ�Giáo�dục�và�Đào�tạo�

4.2.1.�Hiệu�quả�ứng�dụng�các�biện�pháp�đề�tài�
đã�lựa�chọn


�Kết� quả� thực� hiện� các� giải� pháp� tập� luyện�
TDTT�ngoại�khoá�cho�sinh�viên.

Giải�pháp�1.�Nâng�cao�nhận�thức�của�cán�bộ,�
giảng�viên�và�sinh�viên�đối�với�việc�quan�tâm�phát�
triển�công�tác�GDTC�trong�nhà�trường�nói�chung�
và�tập�luyện�TDTT�ngoại�khóa�nói�riêng.

� -� Phối�hợp� với�Khoa,�Đoàn� thanh�niên,�Hội�
sinh� viên� Việt� Nam� nhà� trường� quán� triệt� các�
chỉ� thị� Nghị� quyết� Đảng� và� nhà� nước� về� công�
tác�TDTT�trong�trường�học.�Cụ�thể�tuyên�truyền�
thông�qua�các�buổi�sinh�hoạt�đoàn,�các�buổi�sinh�
hoạt�ký�túc�xá.�

-�Giảng�viên�giảng�dạy�TDTT�phải�có�nhiệm�vụ�
thông�qua�bài�giảng�liên�hệ�với�thực�tế�giúp�sinh�
viên�hiểu�được�vai�trò,�ý�nghĩa,�tác�dụng�và�lợi�ích�
của�TDTT.�100%�giảng�viên�GDTC�có�mục�liên�
hệ�với�thực�tế�giúp�sinh�viên�hiểu�được�lợi�ích,�tác�
dụng�của�TDTT.

-� Khuyến� khích� sinh� viên� theo� dõi� trên� các�
phương� tiện� thông� tin�đại�chúng�hàng�ngày,�đọc�
thêm�sách�báo…�để�tìm�hiểu�các�thông�tin�TDTT�
của�nước�ta�và�thế�giới.

Giải�pháp�2.�Tổ�chức�các�hoạt�động�thi�đấu�cho�
sinh�viên�vào�các�ngày�lễ�trong�năm�với�các�môn�
sinh�viên�ưa�thích.

-�Tham�mưu�cho�Ban�chấp�hàng�Đoàn�Trường�
tổ�chức�thi�đấu�một�số�môn�thể�thao�mà�sinh�viên�
yêu�thích,�cũng�như�thu�hút�được�đông�đảo�đoàn�
viên�tham�gia.�Chọn�thời�gian�tổ�chức�thi�đấu�các�
môn�thể�thao�vào�thời�điểm�thi�đua�chào�mừng�các�
ngày�lễ�lớp�trong�năm...

-�Cử�giảng�viên�TDTT�tham�gia�ban�tổ�chức,�tổ�
trong�tài,�tổ�chức�và�điều�hành�giải.�

Giải�pháp�3.�Đa�dạng�hóa�các�hình�thức�câu�
lạc�bộ�TDTT�cho�sinh�viên

-�Đề�xuất�với�Khoa,�Đoàn�thanh�niên,�Hội�sinh�
viên�Việt�Nam�nhà�trường�tổ�chức�thành�lập�các�
Câu�lạc�bộ�thể�thao.

-�Cử�giảng�viên�có�chuyên�môn�tham�gia�câu�
lạc�bộ�để�hướng�dẫn�sinh�viên�luyện�tập.

Giải� pháp� 4.� Cử� giảng� viên� có� chuyên� môn�
tham� gia� hướng� dẫn� sinh� viên� tập� luyện� ngoại�
NKyD

��Chúng� tôi� tiến� hành� phân� công� giảng� viên�
tham�gia�hướng�dẫn�tập�luyện�TDTT�ngoại�khóa�ở�
một�số�môn�thể�thao�(1�giáo�viên/10�-�35�HSSV)�
và� trực� tiếp� hướng� dẫn� chuyên�môn� tại� các� lớp�
học�Giáo�dục�thể�chất.�Ngoài�ra,�còn�phối�hợp�với�
Đoàn�trường�tổ�chức�thi�đấu�các�môn�thể�thao�nhân�
dịp�chào�mừng�kỷ�niệm�các�ngày�lễ�lớn�trong�năm.�

4.2.2.�Đánh�giá�kết�quả�kiểm� tra� thể� lực�của�
nhóm�thực�nghiệm�và�nhóm�đối�chứng�trước�thực�
nghiệm.

Trước�khi�tiến�hành�quá�trình�thực�nghiệm,�hai�
nhóm�được�kiểm�tra�thể�lực,�kết�quả�kiểm�tra�được�
trình�bày�ở�bảng�4.1�và�4.2
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Bảng�4.1�Kiểm�tra�thể�lực�nhóm�đối�chứng�trước�thực�nghiệm�(n=75)

77 Nội�dung
(n=75)

Tốt�(%) Đạt�(%) Không�đạt�(%)
� Nằm�ngửa�gập�bụng(lần/30s) 15�(20%) 48�(64%) 12�(16%)
� Bật�xa�tại�chỗ�(cm) 25�(33,3%) 31�(41,3%) 19�(25,4%)
� Chạy�30m�XPC�(s) 23�(30,7%) 35�(46,7%) 17�(22,6%)
� Chạy�tùy�sức�5�phút�(m) 04�(0,5%) 15�(20%) 56�(75%)

Bảng�4.2�Kiểm�tra�thể�lực�nhóm�thực�nghiệm�trước�thực�nghiệm�(n=75)

77 Nội�dung
(n=75)

Tốt�(%) Đạt�(%) Không�đạt�(%)
� Nằm�ngửa�gập�bụng(lần/30s) 17�(22,7%) 48�(64%) 10�(13,3%)
� Bật�xa�tại�chỗ�(cm) 25�(33,3%) 32�(42,7%) 18�(24%)
� Chạy�30m�XPC�(s) 25�(33,3%) 37�(49,3%) 13�(17,4%)
� Chạy�tùy�sức�5�phút�(m) 7�(9,3%) 21�(28%) 47�(62,7%)

-�Thông�qua�thành�tích�kiểm�tra�trên�bảng�4.1�và�4.2�chúng�ta�thấy�thể�lực�của�sinh�viên�2�nhóm�tương�
đối�đồng�đều.

�4.2.3.�Đánh�giá�kết�quả�kiểm�tra�thể�lực�của�nhóm�thực�nghiệm�và�nhóm�đối�chứng�sau�thực�nghiệm.

Bảng�4.3.�Kiểm�tra�thể�lực�nhóm�đối�chứng�sau�thực�nghiệm�(n=75)

77 Nội�dung
(n=75)

Tốt�(%) Đạt�(%) Không�đạt�(%)
� Nằm�ngửa�gập�bụng(lần/30s) 17�(22,7%) 49�(65,3%) 9�(12,%)
� Bật�xa�tại�chỗ�(cm) 28�(37,3%) 32�(42,7%) 15�(20%)
� Chạy�30m�XPC�(s) 26�(34,7%) 37�(49,3%) 12�(16%)
� Chạy�tùy�sức�5�phút�(m) 6�(0,8%) 19�(25,3%) 50�(66,7%)

Bảng�4.4.�Kiểm�tra�thể�lực�nhóm�thực�nghiệm�sau�thực�nghiệm�(n=75)

77 Nội�dung
(n=75)

Tốt�(%) Đạt�(%) Không�đạt�(%)
� Nằm�ngửa�gập�bụng(lần/30s) 21�(28%) 50�(66,7%) 4�(5,3%)
� Bật�xa�tại�chỗ�(cm) 30�(40%) 36�(48%) 9�(12%)
� Chạy�30m�XPC�(s) 29�(38,7%) 39�(52%) 7�(9,3%)
� Chạy�tùy�sức�5�phút�(m) 12�(16%) 44�(58,7%) 19�(25,3%)

Qua�bảng�4.3;�4.4�cho�thấy,�sau�khi�thực�nghiệm�thể�lực�của�nam�sinh�viên�nội�trú�trường�Đại�học�Tân�
Trào�đã�tăng�trưởng�rõ�rệt�ở�cả�4�chỉ�tiêu�được�kiểm�tra,�sự�khác�biệt�có�ý�nghĩa�thông�kê�với�p�<�0,05.

4.2.4.�So�sánh�nhịp�tăng�trưởng�thể�lực�sau�thực�nghiệm�của�hai�nhóm�thực�nghiệm�và�nhóm�đối�chứng.

Bảng�4.5.�Nhịp�tăng�trưởng�thể�lực�của�nam�học�sinh�nội�trú�Trường�Đại�học�Tân�Trào��
(sau�thực�nghiệm)

77 Nội�dung
Nhóm�đối�chứng Nhóm�thực�nghiệm

Tốt Đạt Ko�đạt Tốt Đạt Ko�đạt
� Nằm�ngửa�gập�bụng�

(lần/30s)
Tăng�2,7% Tăng�1,3% Giảng�4% Tăng�5,3% Tăng�2,7% Giảm�8%

� Bật�xa�tại�chỗ�(cm) Tăng�4% Tăng�1,5% Giảm�5,4% Tăng�6,7% Tăng�5,3% Giảm�12%
� Chạy�30m�XPC�(s) Tăng�4% Tăng�2,6% Giảm�6,6% Tăng�5,4% Tăng�2,7% Giảm�8,1%
� Chạy�tùy�sức�5�phút�(m) Tăng�0,3% Tăng�5,3% Giảm�8,3% Tăng�6,7% Tăng�30,7% Giảm�37,4%
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Qua�bảng�4.5�cho�thấy�nhịp�tăng�trưởng�các�chỉ�
số�kiểm�tra�ở�sinh�viên�như�sau:

Kết�quả�trên�cho�thấy:�Sau�thực�nghiệm�nhóm�
đối�chứng�cũng�có�sự�tăng�trưởng�ở�cả�4�chỉ�tiêu.�
Nhưng�tỷ� lệ�sinh�viên�không�đạt�ở�các�nội�dung�
kiểm�tra�thể�lực�vẫn�còn.�Đặc�biệt�là�nội�dung�chạy�
tùy� sức� 5� phút� (Sức� bền),� chỉ� giảm� được� 8,3%.�
Còn�ở�nhóm�thực�nghiệm�cho�thấy�thể�lực�của�các�
em�đã�được�cải�thiện�rõ�rệt;�tỷ�lệ�sinh�viên�không�
đạt�trong�nội�dung�chạy�tùy�sức�5�phút�(Sức�bền)�
đã�giảm�tới�37,4%.

Như� vậy,� nhờ� tăng� cường� các� biện� pháp� đổi�
mới�hoạt�động� luyện�tập� thể� thao�ngoại�khóa�có�
sự� tổ� chức,� hướng� dẫn� của� giáo� viên� trong� thời�
gian� 03� tháng,�mà� tinh� thần� thái� độ� học� tập� rèn�
luyện�thể�thao�ngoại�khóa�của�sinh�viên�nôi�trú�đã�
tăng�lên,�các�em�được�rèn�luyện�và�thi�đấu�TDTT�
nhiều�hơn,�đó�chính�là�cơ�sở�nâng�cao�trình�độ�tập�
luyện,�trình�độ�thể�lực.�Kết�quả�phát�triển�thể�lực�
của�nhóm�thực�nghiệm�cho�phép�khẳng�định�các�
biện�pháp�mà�đề�tài�đã�lựa�chọn�và�ứng�dụng�có�
giá�trị�thực�tiễn,�bước�đầu�góp�phần�nâng�cao�thể�
lực�chung�cho�sinh�viên�nội� trú�Trường�Đại�học�
Tân�Trào.

Với�mục�đích�cuối�cùng�là�xác�định�ảnh�hưởng�
của�việc�nâng�cao�hiệu�quả�tập�luyện�TDTT�ngoại�
khoá�nhằm�tăng�cường�công�tác�GDTC�tại�Trường�
Đại�học�Tân�Trào.

5.�Kết�luận

Từ�kết�quả�nghiên�cứu�cơ�sở�lý�luận,�cơ�sở�thực�
tiễn�đánh�giá�trực�trạng�về�thể�chất�của�sinh�viên�
nội�trú,� đề� tài�đã�đưa� ra�các�giải�pháp� tập�luyện�
TDTT�ngoại� khóa�cho� sinh� viên� nội� trú�Trường�
Đại�học�Tân�Trào,�nhằm�nâng�cao�thể�lực�chung�
cho�sinh�viên�với�những�giải�pháp�cụ�thể�sau:

���Nâng�cao�nhận�thức�của�cán�bộ,�viên�chức,�
NLĐ�và�sinh�viên�nhà� trường�đối� với�việc� quan�
tâm�phát� triển�công� tác�GDTC� trong� trường�học�

nói�chung� và� tập� luyện� thể� thao� ngoại� khóa�nói�
riêng.

���Tổ�chức�các�hoạt�động�thi�đấu�cho�sinh�viên�
vào�các�ngày�lễ�trong�năm�các�môn�được�sinh�viên�
ưa�thích.

���Đa�dạng�hóa�các�hình�thức�câu�lạc�bộ�TDTT�
cho�sinh�viên.

4.� Cử� giảngviên� có� chuyên� môn� tham� gia�
hướng�dẫn�sinh�viên�tập�luyện�ngoại�khóa.

+�Thực�nghiệm�sư�phạm�đã�chứng�minh�4�giải�
pháp�đề�tài�đã�lựa�chọn�có�tác�dụng�phát�triển�thể�
lực�cho�học�sinh� nội� trú� tại� trường�Đại�học�Tân�
Trào� theo� hướng� cân�đối,�hài�hòa� và�đặc�biệt� là�
nâng� cao� thể� lực,� khả� năng� hoạt� động� cho� sinh�
viên.�
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