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1. ĐẶT VẤN ĐỀ
Điền kinh là một trong các môn thể thao

được Bộ giáo dục và Đào tạo tổ chức thi đấu
hàng năm cho sinh viên các Học viện, các
trường ĐH, CĐ khu vực Hà Nội và toàn quốc.
trường Đại học sư phạm Thể dục thể thao
(ĐHSP TDTT) Hà Nội đã quan tâm tới việc phát
triển phong trào hoạt động Thể dục Thể thao
(TDTT) ngoại khóa tạo sân chơi lành mạnh và
tăng cường thể lực cho sinh viên, song trong
thực tế hiện nay hoạt động TDTT Ngoại khóa
đang còn nhiều hạn chế, đặc biệt là việc tham
gia tập luyện môn Điền kinh. Một trong những
nguyên nhân cơ bản là do các em là sinh viên
năm thứ nhất mới chuyển lên bậc học đại học
là: Việc tập luyện còn mang tính thụ động chưa
được quan tâm đúng mức từ nhiều yếu tố, các
em kiếm việc làm thêm trong thời gian trống tiết
học, việc áp dụng các giải pháp chưa được
nghiên cứu trên cơ sở khoa học, e ngại tham gia
hoạt động phong trào ngoại khóa ... Vì vậy, hoạt

đông TDTT ngoại khóa để nâng cao thể lực
chung cho sinh viên học môn Điền kinh của nhà
trường là rất cần thiết định hướng lâu dài. 

Tuy nhiên, trên thực tế hiện nay vẫn chưa có
tác giả hay nghiên cứu nào tìm ra các giải pháp
hoạt động TDTT ngoại khóa nhằm nâng cao thể
lực  chung cho sinh viên học môn Điền kinh của
Nhà trường để góp phần nâng cao chất lượng
môn học cũng như quá trình đào tạo đáp ứng
yêu cầu chuẩn đầu ra như hiện nay. 

Phân tích tầm quan trọng và tính cấp thiết của
vấn đề, chúng tôi tiến hành nghiên cứu: “Đề
xuất giải pháp hoạt động thể dục thể thao ngoại
khóa nhằm nâng cao thể lực chung cho sinh viên
học môn Điền kinh trường ĐHSP TDTT Hà
Nội”.

Quá trình nghiên cứu đã sử dụng các phương
pháp: Phân tích và tổng hợp tài liệu, phỏng vấn
tọa đàm, quan sát sư phạm, kiểm tra sư phạm,
thực nghiệm sư phạm và toán học thống kê.

Tóm tắt: Đề tài sử dụng các phương pháp
thường qui trong lĩnh vực Thể dục thể thao
nghiên cứu đã đánh giá được thực trạng hoạt
động thể dục thể thao ngoại khóa và đề xuất
được 6 giải pháp phù hợp nhằm nâng cao thể
lực  chung cho sinh viên học môn Điền kinh
trường Đại học Sư phạm Thể dục Thể thao Hà
Nội. Ứng dụng các giải pháp lựa chọn vào
kiểm nghiệm thực tế đánh giá hiệu quả đã có
kết quả rõ rệt ở ngưỡng thống kê cần thiết
P<0.05.
Từ khóa: Giải pháp, Hoạt động, Thể dục Thể
thao ngoại khóa, Thể lực, Sinh viên năm thứ
nhất, trường Đại học Sư phạm Thể dục Thể
thao Hà Nội.

Summary: Using routine methods in the field
of physical education and sports, the research
has evaluated the current status of
extracurricular physical education and sports
activities and proposed 6 appropriate solutions
to improve physical fitness for first-year
students. First in Athletics at Hanoi University
of Physical Education and Sports. Applying
selected solutions to practical testing to evaluate
effectiveness has had clear results at the
necessary statistical threshold P<0.05.
Keywords: Solutions, Activities, Extracurricular
Sports, Physical Fitness, First year student,
Hanoi University of Physical Education and
Sports.

1. Trường Đại học Sư phạm TDTT Hà Nội
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2. KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU VÀ BÀN LUẬN
2.1. Lựa chọn giải pháp hoạt động TDTT
ngoại khóa nhằm nâng cao thể lực  chung cho
sinh viên học môn Điền kinh trường ĐHSP
TDTT Hà Nội

Qua tham khảo tài liệu, quan sát sư phạm và
phỏng vấn cán bộ, giảng viên bộ môn Điền kinh
của nhà trường và một số trường ĐH có ngành
GDTC trên địa bàn Hà Nội bằng phiếu hỏi, đề
tài đã tổng hợp được 8 giải pháp cho đối tượng
nghiên cứu. Các giải pháp đạt từ 80% số phiếu
tán thành trở lên được đưa vào ứng dụng. Kết
quả đã được lựa chọn cụ thể là:

Giải pháp 1. Nâng cao nhận thức của sinh
viên về công tác GDTC và hoạt động TDTT
ngoại khóa.

Giải pháp 2. Thành lập câu lạc bộ TDTT có
sự hướng dẫn của giảng viên tổ chức hoạt động.

Giải pháp 3. Nêu cao tinh thần trách nhiệm
của cán bộ quản lý sinh viên trong công tác
HLTL và hoạt động TDTT ngoại khóa. 

Giải pháp 4. Có chính sách ưu tiên cho cán
bộ, giảng viên, sinh viên tích cực trong phong
trào TDTT.

Giải pháp 5. Mở rộng tăng cường hoạt động
thi đấu thể thao trong học viên, xây dựng đội
tuyển cho nhà trường.

Giải pháp 6. Đảm bảo cơ sở vật chất, kinh
phí phục vụ hoạt động TDTT ngoại khóa.
2.2. Ứng dụng, đánh giá hiệu quả các giải
pháp hoạt động TDTT ngoại khóa nhằm
nâng cao thể lực  chung cho sinh viên học
môn Điền kinh trường ĐHSP TDTT Hà Nội
2.2.1. Tổ chức thực nghiệm

Phương pháp thực nghiệm: Sử dụng phương
pháp thực nghiệm so sánh song song.

Thời gian thực nghiệm: Là 6 tháng, bắt đầu
từ tháng 01/2020 đến tháng 6/2020.

Đối tượng thực nghiệm: Gồm 187 sinh viên
năm thứ nhất (Khóa 52ĐH) trường ĐHSP
TDTT Hà Nội và được chia thành 2 nhóm:
Nhóm đối chứng bao gồm 195 sinh viên năm
thứ nhất từ các lớp A1 đến lớp A6, B1, B2
(nhóm này tập luyện ngoại khóa theo hình thức
cũ của Khoa/bộ môn đang được triển khai sử
dụng tại Nhà trường); Nhóm thực nghiệm gồm

194 sinh viên năm thứ nhất từ các lớp A7 đến
lớp A12, B3 (nhóm này tập luyện như hình thức
cũ của Khoa/bộ môn và có thêm các giải pháp
của đề tài đã lựa chọn).

Hai nhóm được tổ chức với điều kiện CSVC,
dụng cụ tập luyện, sân bãi, thời gian tập luyện
như nhau và các đối tượng tương đối đồng đều
về lứa tuổi, trình độ thể lực cũng như điều kiện
thực hiện tương đối đồng nhất về trình độ giảng
viên giảng dạy, huấn luyện và học tập theo tiến
độ chương trình đào tạo hiện tại của Nhà trường. 

Nội dung thực nghiệm: Ứng dụng các giải
pháp đã lựa chọn của đề tài trong thực tế và
đánh giá hiệu quả.

Công tác kiểm tra, đánh giá: Đánh giá mức
độ phát triển thể lực của sinh viên đề tài đã sử
dụng 05 test theo tiêu chuẩn rèn luyện thể lực
của Bộ GD&ĐT qui định tại Quyết định số
53/2008. Kiểm tra đánh giá tiến hành ở 2 thời
điểm: Trước và sau thực nghiệm.

Ngoài ra, đề tài theo dõi tỷ lệ sinh viên tham
gia tập luyện ngoại khóa TDTT thường xuyên,
không thường xuyên và không tập của nhóm đối
chứng và thực nghiệm, đồng thời so sánh sự
khác nhau về tỷ lệ giữa hai nhóm để đánh giá
hiệu quả các giải pháp của đề tài.
2.2.2. Đánh giá hiệu quả thực nghiệm

Thời điểm trước thực nghiệm
Tiến hành so sánh tỷ lệ sinh viên tham gia tập

luyện ngoại khóa TDTT của hai nhóm. Kết quả
trình bày tại bảng 1.

Kết quả tại bảng 1 cho thấy: Ở thời điểm
trước thực nghiệm, so sánh tỷ lệ sinh viên tham
gia tập luyện ngoại khóa TDTT ở tất cả các nội
dung môn Điền kinh của hai nhóm (đối chứng
và thực nghiệm) là tương đương nhau thể hiện
ở c2tính < c2bảng với ngưỡng P>0.05. 

Đề tài đã tiến hành kiểm tra trình độ thể lực
của 2 nhóm theo tiêu chuẩn rèn luyện thể lực tại
Quyết định 53/2008 của Bộ GD&ĐT quy định.
Ở đây, đề tài chỉ tiến hành kiểm tra và so sánh
thể lực của những sinh viên có tham gia tập
luyện ngoại khóa TDTT (thường xuyên và
không thường xuyên) của môn Điền kinh. Kết
quả trình bày tại bảng 2.

Kết quả tại bảng 2 cho thấy: Ở thời điểm
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Bảng 1. So sánh tỷ lệ sinh viên tham gia tập luyện ngoại khóa môn Điền kinh  của hai

nhóm trước thực nghiệm (nnam = 102; nnữ = 85)

TT Phân loại

Nhóm thực
nghiệm 

Nhóm đối
chứng So sánh

mi % mi % c2 P

1

Tập luyện ngoại khóa TDTT
thường xuyên (từ3 buổi/tuần
trở lên, mỗi buổi từ 30 phút
trở lên)

36 18.46 37 19.07

0.223 >0.05 
2

Tập luyện ngoại khóa TDTT
không thường xuyên (tập ít
nhất 1 buổi/tuần)

75 38.46 78 40.21

3 Không tập luyện ngoại khóa
TDTT 84 43.08 79 40.72

Bảng 2. Kết quả kiểm tra trình độ thể lực cho sinh viên năm thứ nhất
của hai nhóm trước thực nghiệm (nnam = 102; nnữ = 85)

TT Nội dung kiểm tra Giới
tính

Tiêu
chuẩn
RLTT

mức đạt

Kết quả kiểm tra (x ± d) Sự khác biệt

Nhóm đối
chứng

Nhóm thực
nghiệm t P

1 Nằm ngửa gập bụng
30s (l)

Nam ≥13 12,25±0.92 12,61±0,88 1,434 >0,05

Nữ ≥12 11,64±0,88 11,95±0,83 1,191 >0,05

2 Bật xa tại chỗ (cm)
Nam ≥191 184,22±13,79 188,6±13,37 1,805 >0,05

Nữ ≥147 135,80±10,24 139,07±9,94 1,356 >0,05

3 Chạy 30m XPC (s)
Nam ≤6,20 6,55±0,43 6,47±0,40 1,289 >0,05

Nữ ≤7,10 7,90±0.58 6,99±0.52 1,147 >0,05

4 Chạy con thoi
4x10m (s)

Nam ≤12,80 13,20±0.99 12,62±0,93 1,402 >0,05

Nữ ≤13,40 14,91±1,03 13,72±0,95 1,062 >0,05

5 Chạy tùy sức 5 phút
m)

Nam ≥910 838,04±62,5 857,74±61,9 1,327 >0,05

Nữ ≥790 673,96±50,34 670,05±48,98 1,808 >0,05
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Bảng 3. So sánh tỷ lệ sinh viên tham gia tập luyện ngoại khóa môn Điền kinh 

của hai nhóm sau thực nghiệm (nnam = 102; nnữ = 85)

TT Nội dung kiểm tra Giới 
tính

Tiêu
chuẩn
RLTT

mức đạt

Kết quả kiểm tra (x ± d) Sự khác biệt

Nhóm đối
chứng

Nhóm thực
nghiệm t P

1 Nằm ngửa gập
bụng 30s (l)

Nam ≥13 12,25±0.92 12,61±0,88 2,234 <0,05

Nữ ≥12 11,64±0,88 11,95±0,83 2,091 <0,05

2 Bật xa tại chỗ (cm)
Nam ≥191 184,22±13,79 188,6±13,37 2,205 <0,05

Nữ ≥147 135,80±10,24 139,07±9,94 2,056 <0,05

3 Chạy 30m XPC (s)
Nam ≤6,20 6,55±0,43 6,47±0,40 2,189 <0,05

Nữ ≤7,10 7,90±0.58 6,99±0.52 2,147 <0,05

4 Chạy con thoi
4x10m (s)

Nam ≤12,80 13,20±0.99 12,62±0,93 2,102 <0,05

Nữ ≤13,40 14,91±1,03 13,72±0,95 2,002 <0,05

5 Chạy tùy sức 5
phút m)

Nam ≥910 838,04±62,5 857,74±61,9 2,237 <0,05

Nữ ≥790 673,96±50,34 670,05±48,98 2,088 <0,05

trước thực nghiệm, kết quả kiểm tra thể lực của
hai nhóm (đối chứng và thực nghiệm) không có
sự khác biệt về ý nghĩa thống kê ở cả 5 test kiểm
tra, thể hiện ttính< tbảng ở ngưỡng P>0.05, chứng
tỏ trước thực nghiệm, trình độ thể lực của học
viên ở cả hai nhóm (đối chứng và thực nghiệm)
là tương đương nhau. Hay nói cách khác, sự
phân nhóm là hoàn toàn khách quan.

Thời điểm sau thực nghiệm
Sau 6 tháng ứng dụng các giải pháp đã được

lựa chọn của đề tài, chúng tôi tiếp tục tiến hành
so sánh tỷ lệ sinh viên tham gia tập luyện ngoại
khóa TDTT và trình độ thể lực của sinh viên ở
cả hai nhóm. Kết quả được trình bày tại bảng 3
và bảng 4.

Kết quả tại bảng 3 cho thấy: Sau thực nghiệm
tỷ lệ sinh viên tham gia hoạt động ngoại khóa
TDTT thường xuyên, không thường xuyên và
không tập luyện ngoại khóa TDTT của hai nhóm
(đối chứng và thực nghiệm) đã có sự khác biệt
và có ý nghĩa thống kê thể hiện với c2tính > c2bảng

ở ngưỡng P<0.05. Chứng tỏ, các giải pháp lựa
chọn của đề tài đã đạt được hiệu quả cao trong

việc phát triển phong trào ngoại khóa TDTT
nhằm nâng cao thể lực  chung cho sinh viên học
môn Điền kinh trường ĐHSP TDTT Hà Nội. 

Đề tài tiếp tục so sánh trình độ thể lực của 2
nhóm theo Quyết định 53/2008 của Bộ
GD&ĐT. Số lượng sinh viên kiểm tra đồng nhất
với số lượng đã dự kiểm tra ở thời điểm trước
thực nghiệm. 

Kết quả bảng 4 cho thấy: Sau 6 tháng áp
dụng các giải pháp mà đề tài đã lựa chọn, trình
độ thể lực của sinh viên nhóm thực nghiệm đã
tốt hơn hẳn nhóm đối chứng, sự khác biệt này
có ý nghĩa thống kê thể hiện với ttính> tbảng ở
ngưỡng P<0.05. Như vậy, các giải pháp đã lựa
chọn của đề tài có ảnh hưởng tốt trong việc phát
triển thể lực  chung cho sinh viên học môn Điền
kinh trường ĐHSP TDTT Hà Nội. 
3. KẾT LUẬN

Quá trình nghiên cứu của đề tài đã lựa chọn
được 06 giải pháp hoạt động TDTT ngoại khóa
nhằm nâng cao thể lực môn Điền kinh cho học
viên năm thứ nhất trường ĐHSP TDTT và xây
dựng được nội dung cụ thể cho từng giải pháp.
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Qua ứng dụng và đánh giá hiệu quả các giải
pháp đã lựa chọn cho đối tượng nghiên cứu có
sự khác biệt rõ rệt với ý nghĩa thống kê cần
thiết thể hiện ttính > tbảng ở ngưỡng P<0.05 trong
việc phát triển thể lực cũng như thu hút học
viên tham gia tập luyện TDTT ngoại khóa.
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Bảng 4. Kết quả kiểm tra trình độ thể lực cho sinh viên năm thứ nhất
của hai nhóm sau thực nghiệm (nnam = 102; nnữ = 85)

TT Nội dung kiểm tra Giới
tính

Tiêu
chuẩn
RLTT

mức đạt

Kết quả kiểm tra (x ± d) Sự khác biệt

Nhóm đối
chứng

Nhóm thực
nghiệm T P

1 Nằm ngửa gập bụng
30s (l)

Nam ≥13 12,25±0.92 12,61±0,88 2,234 <0,05

Nữ ≥12 11,64±0,88 11,95±0,83 2,091 <0,05

2 Bật xa tại chỗ (cm)
Nam ≥191 184,22±13,79 188,6±13,37 2,205 <0,05

Nữ ≥147 135,80±10,24 139,07±9,94 2,056 <0,05

3 Chạy 30m XPC (s)
Nam ≤6,20 6,55±0,43 6,47±0,40 2,189 <0,05

Nữ ≤7,10 7,90±0.58 6,99±0.52 2,147 <0,05

4 Chạy con thoi 4x10m
(s)

Nam ≤12,80 13,20±0.99 12,62±0,93 2,102 <0,05

Nữ ≤13,40 14,91±1,03 13,72±0,95 2,002 <0,05

5 Chạy tùy sức 5 phút
m)

Nam ≥910 838,04±62,5 857,74±61,9 2,237 <0,05

Nữ ≥790 673,96±50,34 670,05±48,98 2,088 <0,05


