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Tém tit: Nghién ctu nhim khao sat va so sanh mirc do hoat dong thé chat cua sinh
vién nam chuyén nganh Bong d4 va Dién kinh tai Truong Dai hoc Thé duc Thé thao Pa
Néng. Sir dung phién ban ngén cua Bang cau hoi Qudc té vé Hoat dong Thé chat (IPAQ
short-form), dir liéu dugc thu thap tir 171 sinh vién dé danh gia khoi lwong hoat dong
hang tuan, cuong d, muc tiéu hao ning luong va cam giac gang strc. Chi s6 MET-phit
va muc tiéu hao calo dugc tinh toan dya trén gia tri MET chuén cho céc hoat dong thé
thao chuyén mon. Két qua cho théy ca hai nhém déu dat mirc hoat dong thé chét cao
theo phan loai ctia IPAQ. Sinh vién Dién kinh c6 thoi gian hoat dong tong thé cao hon
(975 so véi 915 phiit/tuan), MET-phut (6.315 so véi 5.955) va mic tiéu hao ning lugng
(6.841,25 so v6i 6.451,25 keal/tuan). Tuy nhién, sinh vién Bong da c6 ty 1€ hoat dong
cuong d6 cao 16n hon (66,5% so véi 62,7%), phan anh dic trung ngat quing cuong do
cao cia mon bong da. Cac danh gia thé luc cho thiy sinh vién Dién kinh vuot troi hon so
v6i sinh vién khong chuyén nhung van chua dat murc ctia van dong vién chuyén nghiép.
Két qua nhan manh nhu ciu xdy dung céc chién luoc tap luyén phi hop véi didc thu timg
moén nham t6i wu hoa hidu sudt va kha nang phuc hoi cho sinh vién.

Tir khéa: Hoat dong thé chat, chi s6 MET, IPAQ, tiéu hao nang luong, cudng do
tap luyén.

Abstract: This study investigates and compares the physical activity levels of
male university students majoring in Football and Athletics at Danang Sport University.
Using the short-form International Physical Activity Questionnaire (IPAQ), data
were collected from 171 students to assess weekly activity volume, intensity, energy
expenditure, and perceived exertion. MET-minutes and caloric output were calculated
based on standardized MET values for sport-specific activities. Results indicated that
both groups achieved high physical activity levels according to IPAQ classification,
with Athletics students reporting slightly higher total activity time (975 vs. 915 minutes/
week), MET-minutes (6,315 vs. 5,955), and energy expenditure (6,841.25 vs. 6,451.25
kcal/week). However, Football students demonstrated a greater proportion of vigorous
activity (66.5% vs. 62.7%), reflecting the intermittent high-intensity nature of team-
based training. Fitness assessments revealed that Athletics students outperformed non-
specialized peers but remained below professional athlete benchmarks. The findings
underscore the need for discipline-specific training strategies to optimize performance
and recovery in student-athletes.

Keywords: Physical activity; MET index; International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ); energy expenditure; training intensity
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DAT VAN DE

Hoat dong thé chat 13 yéu t6 then chét quyét dinh stc khoe tim mach, sitc manh co bép,
kha nang phuc hdi va hiéu suit hoc tap — huén luyén cuia sinh vién theo hoc cac chuong trinh
dao tao thé thao chuyén sau [1,2]. Trong bdi canh gido duc dai hoc nganh khoa hoc thé thao,
viéc dinh lugng chinh xac mtc d§ hoat dong thé chat khong chi gitp t8i wu héa ché do tap
luyén ma con 1a nén ting quan trong dé xay dung chuong trinh giang day dua trén bing chimg
khoa hoc [3].

Bong da va dién kinh dai dién cho hai mé hinh véan dong khéc biét 10 rét vé dac trung
sinh ly. Béng d4 1a mon thé thao dong doi véi dac trung hoat dong ngat quiang cudong do cao
xen ké cac pha phuc hoi ngén, doi hoi su két hop hai hoa giira nang luc hiéu khi, ky khi, stc
manh bung nd va kha nang thay d6i hudng nhanh chong [4,5]. Ngugce lai, dién kinh (dic biét
la cac cu ly trung binh va dai) nhin manh vao cac nd luc 1ap lai cuong d6 cao véi khoang nghi
c6 cdu trac, uu tién phat trién strc bén co, d6 linh hoat va kha nang hiéu khi bén vimng [6]. Su
khac biét nay du kién s& ddn dén nhiing bién thién dang ké vé khdi lugng hoat dong, phan bd
cuong do va muec ti€u hao nang lugng gitra hai nhdm sinh vién.

Chi s Metabolic Equivalent of Task (MET) két hgp véi Bang cau hoi Qudc té vé Hoat
d6ng Thé chat (IPAQ) dang ngan 13 cong cu tiéu chuan, duoc kiém chiing cao va duoc st dung
rong rii trén toan cau dé danh gia mirc hoat dong thé chat [7,8]. Mic du IPAQ da duoc ap dung
trong nhiéu nghién ctru qudc té trén ddi tuong sinh vién va van dong vién, viéc st dung cong
cu nay trong bdi canh Viét Nam, dac biét véi sinh vién chuyén nganh thé thao, van con han ché
va chua c6 nhiéu dit liéu so sanh gitra cac mon hoc.

Do d6, nghién ctru nay dugc thuc hién nhim (i) mé ta va so sanh muc d6 hoat dong thé
chat (thoi gian hoat dong, MET-phut, tiéu hao ning luong, ty 16 hoat dong cuong do cao) gitta
sinh vién chuyén nganh Béng da va Dién kinh tai Trudng Dai hoc Thé duc Thé thao Pa Nang;
(i1) danh gia cam giac gang stc (RPE) va mot so chi s6 thé luc then chdt; (iii) 1am rd cac ham
y thuc tién trong viéc xay dung chuong trinh dao tao phu hop véi déc thu timg mén hoc. Két
qua nghién ctru s€ gop phan dé xuét cac giai phap dio tao phit hop va hd trg xay dung chuong
trinh giang day dua trén bang chtig khoa hoc.

Phwong phap nghién ciru

La nghién cou cat ngang duogc thuc hién tai Truong Pai hoc Thé duc Thé thao Pa Nang
v6i 171 sinh vién nam thude khoa 17 Khoa Pao tao Thé thao. Ddi tugng dugc chia thanh hai
nhém theo chuyén nganh: Béng da (n = 68) va Dién kinh (n = 103).

Murc d6 hoat dong thé chat duoc danh gia bing phién ban ngan cua Bang cau hoi Quéc
té vé Hoat dong Thé chét (IPAQ). Bang cau hoi thu thap thong tin tu bdo cédo ve tan suét, thoi
gian va cuong d6 cac hoat dong thé chat trong 7 ngay gan nhit, bao gém ca tap luyén chuyén
mon va cac hoat dong gido duc thé chat chung.

MET-phit duoc tinh theo cong thirc: MET-phit/tudn = MET x thoi gian hoat dong
(phut) x s6 ngay thuce hién

Muc ti€u hao nang lugng (EE) dugc udce tinh theo cong thuc: EE (keal) = MET X trong
lwgng co thé (kg) x thoi gian (gio)

Trong luong co thé chuan 65 kg dugc st dung cho toan b tinh toan. Gié tri MET léy
tir Compendium of Physical Activities: Bong da va bién kinh = 8,0; Bong chuyén =4,0; Cau
long = 5,5; Tap gym = 6,0.
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Muc hoat dong thé chét duoc phan loai theo huéng dan IPAQ:

« Cao: > 3.000 MET-phiit/tudn

« Trung binh: 600-2.999 MET-phut/tuan

« Thip: < 600 MET-phiit/tudn

Cam giac géng stuc dugc danh ~giei bang thang do Foster (0—10). Thé luc du:(;)c kiém tra
qua céc‘ bai test chuan: bat xa tai cho, Yo-Yo IR1, gap bung, déo gap than, hit dat, kiém tra
thang bang Y va chay 30m.

KET QUA NGHIEN CUU

1. So sanh mirc d¢ hoat ‘d(f)ng thé chat mirc dd hoat dong thé chit ciia sinh vién nam
chuyén nganh Bong da va DPién kinh

Bang 1. So sanh mirc do hoat dong thé chit ciia sinh vién nam chuyén nganh Béng da va

Pién kinh

Chi sb Sinh vién Béng da Sinh vién Pién kinh Chénh léch
Th():l g:an hoat dong tong 915 975 160 phit
(phut/tuan)
MET-phiit/tudn 5.955 6.315 +360 MET
Tidu hao ning lugng (kcal/tuin) 6.451,25 6.841,25 +390 kcal
Tiu hao nang lugng trung binh 921,61 977.28 +55,67 keal
(kcal/ngay)
Phén loai theo IPAQ Cao Cao —
Ty 1€ hoat dong cuong do cao 66,5% 62,7% -3,8%
RPE trung binh 4,68 3,5 1,25

Ca hai nhém déu dat muc hoat dong thé chit cao. Sinh vién Dién kinh c6 khdi lugng
hoat dong va tiéu hao nang luong tong thé cao hon nhe, trong khi sinh vién Béng d4 c6 ty 1&
hoat dong cuong dd cao 16n hon, phu hop véi dac trung van dong lién tuc va bién d6i cua
mon bong da.

Sinh vién Pién kinh bao cdo mirc ging stc tir trung binh dén cao, phi hop véi yéu cau
ctia chuong trinh dao tao. Gia tri ndy cao hon dang ké so véi sinh vién khong chuyén nhung van
thip hon van dong vién chuyén nghiép, cho thdy con du dia dé ning cao cudng do tap luyén.

2. So sanh trinh d9 thé lye giira sinh vién chuyén nganh Béng d4 va Dién kinh

Pé 1am rd sy khac biét vé trinh do thé lyc giita hai nhém sinh vién chuyén nganh tai
Trudng Pai hoc Thé duc Thé thao Pa Ning, nghién ctru tién hanh so sanh cac chi sé thé luc
chinh dya trén dif liéu thu thap tir sinh vién Dién kinh (n=103) va céc gia tri tham chiéu tir sinh
vién Béng d4 trong cuing nghién ciru (n=68). Cac bai kiém tra bao gdm bt xa tai chd, Yo-Yo
IR 1, gap bung, déo gap than, hit dat (chdng day), kiém tra thang bing Y balance va chay 30m.
Két qua dugc trinh bay ¢ Bang 2.
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Bing 2. So sanh trinh d9 thé lyc giira sinh vién chuyén nganh Béng d4 va Pién kinh

Test Sinh vién Bong da Sinh vién Dién kinh | Chénh léch (Pién
(Mean + SD) (Mean + SD) kinh - Béng d4)
Bat xa tai chd (cm) 245+ 13.5% 250 + 14.0 +5 cm
Yo-Yo IR1 (m) 1.450 + 110* 1.380 + 108 -70 m
Gép bung (1an/60s) 38 +4.8* 40+ 4.7 +2 lan
Déo gap than (cm) 10.8 +£2.5% 11.5+23 +0.7 cm
Hit dét (chong day, 1an/60s) | 31 + 4.5* 29+43 -2 lan
Kiém tra thang bing Y|,/ 7 o 10372 1cm
balance (cm)
Chay 30m (s) 42+0.25 42+0.27 0

Qua bang trén cho thdy, sinh vién chuyén nganh Pién kinh va Béng da déu dat trinh d6
thé luc cao hon dang ké so véi sinh vién khong chuyén, nhung thé hién céc dic trung riéng biét
phi hop véi nhu cau sinh ly cta timg mon.

- Sirc manh bdc phat va toc d (bat xa tai chd va chay 30m): Hai nhom c6 két qua
tuong duong hoac Pién kinh nhinh hon nhe & bat xa tai chd. Diéu nay phan anh su dau tu
chung vao phat trién téc d6 va sitc manh chan trong chuong trinh ddo tao thé thao chuyén
nganh. Tuy nhién, ban chat ngit quing ctia bong da doi hoi kha ning bung nd 1ap lai nhiéu lan
trong diéu kién mét moi, trong khi dién kinh tip trung hon véo cac nd lyc t6i da don 1¢ hoic
lap lai ¢6 cau truc.

- Sirc bén wa khi ngit quing (Yo-Yo IR1): Sinh vién Béng d4 c6 xu huéng dat khoang
cach cao hon so v&i sinh vién Dién kinh (uéc tinh chénh 1éch ~70 m). Két qua nay phu hop véi
dic trung cia bong dd — mon doi hoi kha ning phuc hdi nhanh sau céc pha hoat dong cuong do
cao (sprint, thay doi huéng, va cham), trong khi dién kinh (ddc biét cu ly trung binh) wu tién
stc bén hiéu khi lién tuc hon.

- Strc bén co bung va théan trén (gip bung, hit dit): Sinh vién Pién kinh vuot troi
hon & gap bung, cho thiy sirc bén co 16 tét hon — yéu t6 quan trong hd tro tu thé va chuyén
dong lap lai trong dién kinh. Nguoc lai, sinh vién Bong da cé loi thé & hit dat, phan anh nhu
cau va cham, tranh chép va giir thang bang than trén thudng xuyén hon trong béng da dong doi.

- Pj linh hoat va thing bing (déo gip than, Y balance test): Sinh vién Dién kinh thé
hién d6 linh hoat t5t hon nhe, pht hop v6i yéu cau giam nguy co chan thwong va ti uvu héa
bién do van dong & cac mon chay, nhay. Thing bang dong cta hai nhém kha tuong dwong, cho
thdy ca hai chuong trinh déu chi trong yéu t6 nay.

3. Ban luian

Nghién ctru di cung cap bang chimg khoa hoc dau tién tai Viét Nam vé su khéc biét trong
hé so hoat dong thé chét giira sinh vién chuyén nganh Béng d4 va Pién kinh khi sir dung cong
cu IPAQ short-form két hop chi s6 MET theo hudng dan chuan qudc té [7,8]. Ca hai nhém déu
dat muc hoat dong thé chét cao (>3.000 MET—phﬁt/tuﬁn), vuot rd rét ngudng khuyén cdo tdi
thiéu ctia T6 chirc Y té Thé gidi va Hiép hoi Tim mach My [1,2]. Két qua nay khing dinh tinh
phti hop ctia chuwong trinh dao tao chuyén nganh tai Truong Pai hoc Thé duc Thé thao Pa Ning
trong viéc duy tri tai van dong cao cho sinh vién — van dong vién.
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Sinh vién Dién kinh thé hién wu thé vé thoi gian hoat dong tong thé (+60 phut/tuan),
MET-phut (+360) va tiéu hao nang lugng (+390 kcal/tudn). Su chénh 1éch nay c6 thé dwoc giai
thich béi dac trung dao tao cia dién kinh, von két hop nhiéu hoat dong bo trg da dang (chay
cu ly trung binh, tdp gym, cic bai tap linh hoat), dan dén khéi lugng hoat dong vira phai phong
phu hon so vdi bong da [6]. Nguoc lai, sinh vién Bong dé c6 ty 1¢ hoat dong cuong do cao 16n
hon (66,5% so véi 62,7%), pht hop hoan toan véi ban chét ngit quing cudng do cao ctia bong
da dong doi, doi hoi cac pha sprint, thay doi huéng va va cham thuong xuyén [4]. Phat hién
nay cung c¢b quan diém rang bong da tao ra tai ky khi cao hon, trong khi dién kinh uu tién tich
Iily tai hiéu khi bén viing.

V& cam gidc ging stc (RPE theo thang Foster), sinh vién Dién kinh dat miic trung binh
—cao (4,68 £ 1,25), cao hon 13 rét so véi nhém khong chuyén (3,5 + 1,12) nhung van thép hon
van dong vién chuyén nghiép (6,5 + 1,34). Két qua ndy phan anh dung mirc do tai huan luyén
hién tai cua sinh vién, ddng thoi chi ra khoang trong can cai thién dé tién gan hon vdi tiéu
chuén chuyén nghiép. Viéc thiéu di liéu RPE ctia nhém Boéng dé 1a mét han ché dang luu y, vi
céc nghién ctru trude day cho thdy bong dd thuong gy cam gidc géng sirc cao hon do tinh chat
khong dy doan dugc cua tran d4u va budi tap [4].

Khi so sanh truc tiép trinh d6 thé luc, sinh vién Dién kinh vuot trdi hon & sirc manh bung
n6 don 1¢, stic bén co bung va do linh hoat — phui hop véi dic trung lap lai va bién d6 van dong
16n cua dién kinh [6]. Sinh vién Béng d4 c6 loi thé vé strc manh than trén va do bén hiéu khi
ngit quang, phtt hop véi yéu cau va cham, sprint l3p lai va phuc hdi nhanh cta béng da dong
doi [4,5]. Ca hai nhom déu vuot troi hon sinh vién khong chuyén va c6 thanh tich chay 30m
twrong duong, cho thiy chwong trinh ddo tao chung di chu trong t6t téc do va thiang bang dong.

Tuy nhién, khi d6i chiéu véi van dong vién chuyén nghiép [4,5], ca hai nhém sinh vién
van con khoang cach kha 16n, dic biét & Yo-Yo IR1 va gip bung. Diéu nay cho thay sinh vién
van dang ¢ giai doan phat trién thé luc nén tang. Nhitng chénh lé&ch nay phu hop véi cac nghién
ctru trude day vé dac diém sinh 1y cia van dong vién bong d4 va dién kinh chuyén nghiép [5].

Tir goc do thuec tién, két qua nghién ctru nhan manh nhu cau ca thé héa chwong trinh
huén luyén theo dic thi mén hoc:

« Vi sinh vién Béng da: can bo sung thém céc budi phuc hdi cuong do vira phai va theo
doi tai tich lily nham giam nguy co chdn thuong va mét moi mén tinh [4].

« V6i sinh vién Dién kinh: nén ting cuong céc bai tap ngit quang yém khi va téi wu hoa
bai tap strc manh trong tim co thé dé thu hep khoang cach v6i mirc chuyén nghiép.

Han ché chinh cua nghién cuu nam ¢ tinh chét tu bdo cdo cua IPAQ, vdn c6 thé bi anh
hudng boi thién kién nhd [3]. Ngoai ra, viée st dung trong luong co thé chuan (65 kg) va thiéu
do luong khach quan (nhip tim, GPS, accelerometer) cling lam giam d¢ chinh xac tuy¢t ddi
ctia dit liéu tiéu hao nang lwong. Cac nghién ciru tuong lai nén ap dung thiét ké doc, két hgp
cong cu do ludng khach quan va mé rong mau nghién ciru sang ca sinh vién nit dé c¢6 cai nhin
toan dién hon.

KET LUAN

Nghién ctru dd so sanh mrc d6 hoat dong thé chét giita sinh vién chuyén nganh Béng
da va Dién kinh bang cac chi s6 chuan tir IPAQ va khung MET. Ca hai nhém déu duy tri mic
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hoat dong thé chét cao, vuot khuyén céo qudc té va phit hop véi yéu cau ctia chuong trinh dao
tao thé thao chuyén nganh.

Sinh vién Dién kinh c6 khéi luong hoat dong va tiéu hao nang luong tong thé cao hon
sinh vién Bong d4, trong khi sinh vién Béng da thé hién ty 1 hoat dong cuong do cao 1én hon.
Nhirng khac biét nay phan énh rd nét ddc diém sinh ly va cdu tric tap luyén riéng biét ciia ting
mon. Mic du ¢ mirc hoat dong cao, ca hai nhém van chua dat duge cac tidu chuén cta van
dong vién chuyén nghiép, dac biét vé strc bén hiéu khi va strc bén co. Két qua nhan manh nhu
cau tdi uu hoa chuong trinh ddo tao theo dic tht mén, dong thoi ting cudng giam sat khach
quan (nhip tim, GPS) trong cac nghién clru sau.
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