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LÖÏA CHOÏN BAØI TAÄP CAÛI THIEÄN SÖÙC KHOÛE HAÄU COVID-19 
CHO SINH VIEÂN ÑAÏI HOÏC QUOÁC GIA HAØ NOÄI

Tóm tắt:
Bằng các phương pháp nghiên cứu khoa học thường được sử dụng trong lĩnh vực TDTT, chúng

tôi đã lựa chọn được 15 bài tập và 3 nội dung đánh giá sức khỏe hậu Covid-19 cho sinh viên Đại học
Quốc gia Hà Nội. Trên cơ sở đó, đánh giá thực trạng sức khỏe hậu Covid-19 của đối tượng nghiên
cứu và ứng dụng hệ thống bài tập đã lựa chọn trong 8 tuần thực nghiệm. Kết quả các bài tập mà
chúng tôi lựa chọn đã mang lại hiệu quả trong việc cải thiện sức khỏe cho sinh viên do ảnh hưởng
của hậu Covid-19 trong quá trình học tập môn giáo dục thể chất tại Đại học Quốc gia Hà Nội.

Từ khóa: Bài tập, hậu covid -19, sinh viên, Đại học Quốc gia Hà Nội.

Choosing exercises to improve health after Covid-19 for students 
of Hanoi National University

Summary:
Using regular scientific research methods, we have selected 15 exercises and 3 post-Covid-19

health assessment contents for students of Hanoi National University. On that basis, evaluate the
post-Covid-19 health status of research subjects and apply the selected exercise system during
the 8-week experiment. The results of the exercises we selected have been effective in improving
students' health due to the impact of post-Covid-19 during the process of studying physical
education at Hanoi National University .

Keywords: Exercises, , post-covid -19, students, Hanoi National University.

(1)TS, Đại học Quốc gia Hà Nội; Email: minhguyen@vnu.edu.vn

Nguyễn Ngọc Minh(1)

ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Đại học Quốc gia Hà Nội là trung tâm đào

tạo, nghiên cứu khoa học, chuyển giao tri thức
và công nghệ đa ngành, đa lĩnh vực, chất lượng
cao, ngang tầm khu vực, dần đạt trình độ quốc
tế; đáp ứng yêu cầu phát triển của đất nước, phù
hợp với xu hướng phát triển giáo dục đại học
tiên tiến. Hội chứng Covid-19 kéo dài thường
gặp là tình trạng mất ngủ và hụt hơi. Những sinh
viên từng bị mắc Covid-19 khi tham gia học tập
trong các giờ Giáo dục thể chất (GDTC) thường
rất dễ xuất hiện cảm giác khó thở, tức ngực, đặc
biệt là khi thực hiện các bài tập đòi hỏi phải
gắng sức hoặc tập luyện kéo dài. Điều này đã
ảnh hưởng không nhỏ tới hiệu quả của giờ học
GDTC cũng như việc nâng cao thể chất cho các
em sinh viên trong Đại học Quốc gia Hà Nội.
Chúng ta đều biết, tập luyện TDTT là một trong
những phương pháp giúp tăng cường sức khỏe
và chống lại bệnh tập. Chính vì vậy, lựa chọn

bài tập TDTT phù hợp, thúc đẩy quá trình hồi
phục cho sinh viên do ảnh hưởng của hậu
Covid-19 trong quá trình học tập môn GDTC tại
Đại học Quốc gia Hà Nội góp phần cải thiện
tình trạng sức khỏe, nâng cao khả năng đề
kháng, đẩy lùi bệnh tật, giúp cho sinh viên hồi
phục tốt chức năng của các hệ cơ quan trong cơ
thể do ảnh hưởng của hậu Covid-19 là hết sức
cần thiết. 

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Trong quá trình nghiên cứu, chúng tôi đã sử

dụng các phương pháp: Phân tích và tổng hợp
tài liệu; phỏng vấn tọa đàm và phương pháp
toán học thống kê.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Lựa chọn các bài tập cải thiện sức

khỏe hậu Covid-19 cho sinh viên Đại học
Quốc gia Hà Nội

Qua tham khảo các tài liệu chung và chuyên
môn có liên quan đến vấn đề nghiên cứu của các
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tác giả trong và ngoài nước, qua khảo sát công
tác giảng dạy môn GDTC cho sinh viên Đại học
Quốc gia Hà Nội, chúng tôi đã tổng hợp được
21 bài tập phân thành 03 nhóm nhằm thúc đẩy
quá trình hồi phục cho sinh viên do ảnh hưởng
của hậu Covid-19. Tiếp đó, chúng tôi tiến hành
phỏng vấn các chuyên gia và lựa chọn những
bài tập đạt từ 80% tổng điểm tối đa, kết quả, đã
lựa chọn được 15 bài tập thúc đẩy quá trình hồi
phục cho sinh viên do ảnh hưởng của hậu
Covid-19 tại Đại học Quốc gia Hà Nội, gồm:

* Bài tập cải thiện chức năng hệ hô hấp
(3 bài)

1) Thở chúm môi: Khép miệng lại và hít vào
từ từ bằng mũi (hít vào 1-2 nhịp). Sau đó chúm
môi lại từ từ thở ra như thổi nến (thở ra đếm 1-
2-3-4 nhịp). Lặp lại 20 lần.

2) Thở bằng bụng: Hít vào bằng mũi, cảm
nhận bàn tay ở bụng phình lên. Thở ra chậm cảm
nhận bàn tay ở bụng hạ xuống. Lặp lại 20 lần.

3) Hít thở mở rộng lồng ngực: Hít vào bằng
mũi, 2 tay đưa ra sau ưỡn ngực mở rộng lồng
ngực ra phía trước. Thở ra chậm, 2 tay vươn ra
trước thu ngực lại. Lặp lại 20 lần.

* Bài tập cải thiện chức năng hệ tim mạch
(3 bài)

4) Bài tập đứng lên ngồi xuống: Khuỵu gối từ
từ ngồi xổm và hít vào, giữ cho thân trên thẳng,
duy trì tư thế khoảng 5 giây. Sau đó đứng thẳng
trở về tư thế ban đầu và thở ra. Lặp lại 20 lần.

5) Nhảy dây: Nhảy dây 100 cái với cường độ
trung bình, duy trì nhịp tim 130-150 lần/phút.

6) Bài tập chạy bộ: Chạy 10 phút với cường
độ trung bình, duy trì nhịp tim 150-170 lần/
phút. Lưu ý: Thực hiện phối hợp nhịp thở đều
đặn để tránh thiếu oxy cục bộ.

* Bài tập cải thiện sức mạnh của cơ bắp
(9 bài)

7) Bài tập ép vai sau: Dùng lực tay phải kéo
khuỷu tay trái về phía đối diện, ép căng khớp
vai, rồi đổi tay. Thực hiện duy trì tư thế 10-15
giây/lần, lặp lại 15-20 lần.

8) Bài tập ép vai trước: Dùng lực tay phải kéo
khuỷu tay trái về phía đối diện, ép căng khớp
vai, rồi đổi tay. Thực hiện duy trì tư thế 10-15
giây/lần, lặp lại 15-20 lần.

9) Bài tập gấp và ngửa cổ: Dùng hai tay đẩy
lực cản vào sau cổ một cách từ từ, ép cổ gấp vào

xương ức, đồng thời thở ra. Sau đó dùng lực cơ
vùng cổ để chống lại lực kéo xuống của hai tay,
nâng đầu ưỡn cổ và hít vào. Lặp lại 15-20 lần.

10) Bài tập nghiêng cổ: Dùng tay trái kéo đầu
nghiêng về phía bên trái một cách từ từ, ép cổ
và hít vào. Sau đó thở ra để cổ trở về vị trí ban
đầu. Lặp lại 15-20 lần.

11) Bài tập vận động cổ phía trước và sau:
Vận động “đưa” đầu ra phía sau đến mức tối đa
(kết hợp với hít vào), sau đó “đưa” đầu ra phía
trước đến mức tối đa (kết hợp với thở ra), lặp lại
động tác như trên 15-20 lần.

12) Bài tập co gối đẩy hông: Giữ vai và đầu
thư giãn trên sàn, siết chặt cơ bụng và cơ mông.
Sau đó nâng hông lên để tạo thành một đường
thẳng từ đầu gối đến vai. Giữ tư thế đủ lâu để
hoàn thành ba lần hít thở sâu rồi trở lại vị trí ban
đầu. Lặp lại 15-20 lần. Bắt đầu với 5 lần lặp lại
mỗi ngày và dần dần nâng cao lên đến 30 lần.

13) Bài tập “Rắn hổ mang”: Sử dụng cánh
tay đẩy phần trên của khỏi sàn, giữ nguyên tư
thế này trong 10-15 giây. Sau đó từ từ hạ xuống
trở lại vị trí ban đầu. Lặp lại 15-20 lần.

14) Bài tập “lưng con mèo”: Chân và tay
chống sàn từ từ hóp bụng đẩy cong lưng về phía
trần nhà, giữ nguyên tư thế này trong 10-15 giây.
Sau đó từ từ hạ xuống trở lại vị trí ban đầu. Lặp
lại 15-20 lần.

15) Bài tập bước chân vòng tròn: Chân trái
từ từ khuỵu gối, chân phải thẳng hướng trước
tại điểm số 1 và hít vào. Sau đó, chân phải thu
về tâm và thở ra. Tiếp tục di chuyển sang điểm
số 2, lần lượt thực hiện tương tự tới các điểm 3,
4, 5, 6, 7, 8 rồi thu chân phải về tâm và đổi chân.
Lặp lại 5 lần.

Các bài tập còn lại vì có tổng điểm phỏng vấn
nhỏ hơn 80% tổng điểm tối đa nên bị loại. 

2. Lựa chọn tiêu chí đánh giá sức khỏe
hậu Covid-19 của sinh viên Đại học Quốc
gia Hà Nội

Qua tham khảo tài liệu, phỏng vấn chuyên
gia chúng tôi đã lựa chọn được 3 nội dung đánh
giá sức khỏe hậu Covid-19 cho đối tượng
nghiên cứu, gồm:

Hội chứng mệt mỏi kéo dài: Được đánh giá
trên cơ sở mức độ của 4 biểu hiện: Mệt mỏi gia
tăng khi gắng sức; Ngủ không yên giấc; Suy
giảm trí nhớ, mất khả năng tập trung và Đau cơ

BµI B¸O KHOA HäC
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khớp nhưng cơ khớp không sưng, nóng, đỏ.

Biểu hiện ở cơ quan hô hấp: Đánh giá trên 3
biểu hiện: Khó thở; Ho kéo dài; Đau ngực, cảm
giác khó chịu trong lồng ngực.

Biểu hiện ở tim mạch: Đánh giá trên 2 biểu
hiện: Đau ngực, khó thở liên quan đến gắng sức;
Hồi hộp, trống ngực.

3. Tổ chức thực nghiệm
Tiến thành thực nghiệm theo hình thức thực

nghiệm sư phạm so sánh song song.
Thời gian thực nghiệm: Toàn bộ quá trình

thực nghiệm được tiến hành trong thời gian 8
tuần trong học kỳ 1 (từ tháng 10/10/2022 đến
tháng 9/12/2022).

+ Nhóm đối chứng: gồm 190 sinh viên
(Trường Đại học Công nghệ 90 sinh viên,
Trường Quốc tế 100 sinh viên). Nhóm đối
chứng tập luyện theo chương trình được sử dụng
giảng dạy cho sinh viên trong giờ học GDTC.

+ Nhóm thực nghiệm: gồm 190 sinh viên
(Trường Đại học Khoa học Tự nhiên 90 sinh

viên, Trường Đại học Khoa học Xã hội và
Nhân văn 100 sinh viên). Nhóm thực nghiệm
tập luyện chung chương trình với nhóm đối
chứng và sắp xếp đan xen các bài tập thúc đẩy
quá trình hồi phục cho sinh viên do ảnh hưởng
của hậu Covid-19 trong quá trình học tập môn
GDTC đã được nghiên cứu lựa chọn theo tiến
trình đã xây dựng (bảng 1).

Địa điểm thực nghiệm: Trung tâm GDTC và
Thể thao, Đại học Quốc gia Hà Nội.

3. Đánh giá hiệu quả bài tập
Trên cơ sở các nội dung đánh giá sức khỏe

hậu Covid-19 đã được lựa chọn, chúng tôi tiến
hành đánh giá thực trạng sức khỏe hậu Covid-
19 của hai nhóm thực nghiệm và đối chứng. Kết
quả được trình bày tại bảng 2.

Kết quả bảng 2 cho thấy: Khi tiến hành so
sánh tỷ lệ sinh viên có các biểu hiện về sức khỏe
hậu Covid-19 của hai nhóm thực nghiệm và đối
chứng bằng chỉ số c2, chúng tôi thấy không có
sự khác biệt có ý nghĩa thống kê (P>0.05). Điều

Bảng 1. Tiến trình thực nghiệm bài tập thúc đẩy quá trình hồi phục
cho sinh viên do ảnh hưởng của hậu Covid-19 trong quá trình học tập môn 

Giáo dục thể chất tại Đại học Quốc gia Hà Nội

TT
Tháng

Tuần
Nội dung bài tập 

Tháng 10 Tháng 11 Tháng 12

6 7 9 10 11 12 13 14

Bài tập cải thiện chức năng hệ hô hấp
1 Thở chúm môi x x x x x x
2 Thở bằng bụng x x x x x
3 Hít thở mở rộng lồng ngực x x x x x

Bài tập cải thiện chức năng hệ tim mạch
4 Bài tập đứng lên ngồi xuống x x x
5 Nhảy dây x x x
6 Bài tập chạy bộ x x

Bài tập cải thiện sức mạnh của cơ bắp
7 Bài tập ép vai sau x x x x x x x x
8 Bài tập ép vai trước x x x x x x x x
9 Bài tập gấp và ngửa cổ x x x x x x x x
10 Bài tập nghiêng cổ x x x x x x x x

11 Bài tập vận động cổ phía
trước và sau x x x x x x x x

12 Bài tập co gối đẩy hông x x
13 Bài tập “Rắn hổ mang” x x
14 Bài tập “lưng con mèo” x x
15 Bài tập bước chân vòng tròn x x
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này thể hiện, kết quả khảo sát về thực trạng sức
khỏe hậu Covid-19 ở hai nhóm thực nghiệm và
đối chứng đều tương đương nhau.

Sau 8 tuần thực nghiệm, để thấy rõ hiệu quả
của các bài tập đã lựa chọn, chúng tôi tiến hành
đánh giá lại sức khỏe của sinh viên hai nhóm
thực nghiệm và đối chứng. Kết quả được trình
bày tại bảng 3.

Qua bảng 3 cho thấy, sau thời gian 8 tuần
thực nghiệm, bước đầu đã khẳng định được bài
tập mà chúng tôi lựa chọn đã mang lại hiệu quả
trong việc nâng cao sức khỏe cho nhóm thực
nghiệm, góp phần cải thiện sức khỏe cho sinh
viên do ảnh hưởng của hậu Covid-19.

KEÁT LUAÄN
- Lựa chọn được 15 bài tập và xây dựng được

tiến trình thực nghiệm thúc đẩy quá trình hồi
phục cho sinh viên do ảnh hưởng của hậu
Covid-19 trong quá trình học tập môn GDTC tại

Đại học Quốc gia Hà Nội. 
- Lựa chọn được 3 nội dung đánh giá sức

khỏe hậu covid-19 cho sinh viên Đại học Quốc
gia Hà Nội.

- Bước đầu ứng dụng các bài tập đã khẳng
định được bài tập mà chúng tôi lựa chọn mang
lại hiệu quả trong việc nâng cao sức khỏe do ảnh
hưởng của hậu Covid-19 cho sinh viên Đại học
Quốc gia Hà Nội.
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Bảng 2. Bảng so sánh thực trạng sức khỏe hậu Covid-19 của hai nhóm thực nghiệm 
và đối chứng thời điểm trước thực nghiệm 

Biểu hiện sức khỏe

Nhóm thực nghiệm (n=190) Nhóm đối chứng (n=190) So sánh

Thường
xuyên

Thỉnh
thoảng Không Thường

xuyên
Thỉnh

thoảng Không
c2 P

mi
Tỷ lệ

% mi
Tỷ lệ

% mi
Tỷ lệ

% mi
Tỷ lệ

% mi
Tỷ lệ

% mi
Tỷ lệ

%

Hội
chứng

mệt mỏi
kéo dài

Mệt mỏi gia tăng khi
gắng sức 13 6.84 95 50 82 43.16 13 6.84 94 49.47 83 43.68 1,887 0.926

Ngủ không yên giấc 10 5.26 95 50 85 44.74 9 4.74 91 47.89 90 47.37 1,138 0.566

Suy giảm trí nhớ, mất
khả năng tập trung 17 8.95 44 23.16 129 67.89 19 10 42 22.11 129 67.89 3,386 0.595

Đau cơ khớp nhưng cơ
khớp không sưng,
nóng, đỏ

1 0.53 6 3.16 183 96.32 1 0.53 4 2.11 185 97.37 2,536 0.623

Biểu
hiện ở

cơ quan
hô hấp

Khó thở 1 0.53 5 2.63 184 96.84 2 1.05 6 3.16 182 95.79 2,423 0.598

Ho kéo dài 15 7.89 47 24.74 128 67.37 13 6.84 41 21.58 136 71.58 2,189 0.604

Đau ngực, cảm giác khó
chịu trong lồng ngực 5 2.63 30 15.79 155 81.58 7 3.68 28 14.74 155 81.58 2,356 0.751

Biểu
hiện ở

tim
mạch

Đau ngực, khó thở liên
quan đến gắng sức 9 4.74 61 32.11 120 63.16 11 5.79 62 32.63 117 61.58 3,256 0.588

Hồi hộp, trống ngực 11 5.79 32 16.84 147 77.37 12 6.32 30 15.79 148 77.89 2,423 0.601
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