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NGHIEÂN CÖÙU LÖÏA CHOÏN MOÄT SOÁ BAØI TAÄP PHAÙT TRIEÅN
SÖÙC MAÏNH CHUYEÂN MOÂN CHO SINH VIEÂN CAÂU LAÏC BOÄ GYM-FITNESS 

TRÖÔØNG ÑAÏI HOÏC COÂNG NGHEÄ THAØNH PHOÁ HOÀ CHÍ MINH

(1)TS, Đại học công nghệ TPHCM; (2)TS,Trường ĐHSP TDTT TPHCM
(3)TS, Đại học Công nghệ TPHCM
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Tóm tắt:
Trên cơ sở lý luận và thực tiễn, qua phỏng vấn các

chuyên gia, nhà khoa học, giảng viên trường Đaị hoc̣
Công Nghệ Thành phố Hồ Chí Minh. Đề tài lựa chọn
được 26 bài tập phát triển sức mạnh cho sinh viên câu
lạc bộ Gym-Fitness Trường Đại học Công Nghệ Thành
phố Hồ Chí Minh, trong đó có 12 bài tập sức mạnh chi
- thân trên; 14 bài tập sức mạnh chi dưới. Sau 06 tháng
thực nghiệm, nhóm thực nghiệm cho thấy sự tăng
trưởng rõ rệt về sức mạnh chuyên môn so với nhóm
đối chứng. 

Từ khóa: Bài tập, sức mạnh, sinh viên, Đại học
Công Nghệ.
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Research selected some exercises Developing professional strength for
students of Gym - Fitness Club, Ho Chi Minh City University of Technology

Summary:
Based on theory and practice, through interviews

with experts, scientists, and lecturers of Ho Chi Minh
City University of Technology. The topic selected 26
strength development exercises for students of the
Gym-Fitness club of Ho Chi Minh City University of
Technology, including 12 upper limb strength
exercises; 14 lower limb strength exercises. After 6
months of experimentation, the experimental group
showed a clear increase in professional strength
compared to the control group.

Keywords: Exercise, strength, students, University
of Technology.
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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Thể hình – Thẩm mỹ (Gym-Fitness) là môn

thể thao du nhập từ phương Tây vào Việt Nam
từ thập niên 1950 và hiện phát triển mạnh mẽ
trên phạm vi cả nước, trở thành một phong trào
phổ biến trong quần chúng và chuyên nghiệp
hóa trong đào tạo thể thao. Để đạt hiệu quả cao
trong tập luyện, các tố chất thể lực như sức
mạnh, sức bền và sức nhanh đóng vai trò nền
tảng, trong đó sức mạnh là yếu tố đặc trưng và
quyết định đối với môn Gym-Fitness. Tuy
nhiên, thực tế công tác huấn luyện hiện nay tại
các cơ sở đào tạo, đặc biệt với sinh viên ngành
Thể dục thể thao, vẫn chủ yếu dựa vào kinh
nghiệm cá nhân của huấn luyện viên, thiếu cơ
sở khoa học trong việc lựa chọn bài tập phát
triển sức mạnh chuyên môn. Điều này làm hạn
chế hiệu quả rèn luyện, khiến người học khó đạt
được sự tiến bộ toàn diện về thể lực và hình thể.
Xuất phát từ thực tiễn giảng dạy và huấn luyện
tại Trường Đại học Công nghệ Thành phố Hồ
Chí Minh, việc nghiên cứu, lựa chọn các bài tập
phát triển sức mạnh chuyên môn cho sinh viên
Câu lạc bộ Gym-Fitness là cần thiết, nhằm xây
dựng cơ sở khoa học cho huấn luyện, nâng cao
hiệu quả đào tạo, giúp sinh viên đạt được mục
tiêu “sáng tri thức, khỏe cơ bắp, đẹp hình thể”,
đáp ứng yêu cầu học tập, nghề nghiệp và cuộc
sống hiện đại.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Quá trình nghiên cứu sử dụng các phương

pháp sau: phương pháp tham khảo tài liệu;
phương pháp phỏng vấn; phương pháp kiểm tra
sư phạm; thực nghiệm sư phạm và toán thống kê.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Đánh giá thực trạng sức mạnh chuyên

môn của sinh viên câu lạc bộ Gym-Fitness
trươǹg Đaị hoc̣ Công Nghệ Thành phố Hồ
Chí Minh

Thông qua tham khảo tài liệu, quan sát sư
phạm, phỏng vấn các chuyên gia, phỏng vấn
trên diện rộng bằng phiếu hỏi, quá trình nghiên
cứu lựa chọn được 10 test đánh giá sức mạnh
chuyên môn cho sinh viên câu lạc bộ Gym-
Fitness Trường Đại học Công Nghệ Thành phố
Hồ Chí Minh.

Để có thể ứng dụng các test trong thực tế,
quá trình nghiên cứu đã xác định độ tin cậy của

các test bằng phương pháp tính test lặp lại và
xác định tính thông báo của các test bằng
phương pháp tính tương quan giữa kết quả kiểm
tra các test và kết quả kiểm tra sức mạnh tuyệt
đối của sinh viên trong tập luyện. Kết quả xác
định được 10 test đủ tiêu chuẩn trong đánh giá
sức mạnh chuyên môn cho sinh viên câu lạc bộ
Gym-Fitness Trường Đại học Công Nghệ Thành
phố Hồ Chí Minh.

Trên cơ sở các test đã lựa chọn, quá trình
nghiên cứu đã ứng dụng các test để kiểm tra và
đánh giá thực trạng sức mạnh cho sinh viên câu
lạc bộ Gym-Fitness trươǹg Đaị hoc̣ Công Nghệ
Thành phố Hồ Chí Minh tháng 08 năm 2024.
Kết quả được thể hiện qua các chỉ số thống kê
cơ bản như: Giá trị trung bình (X), độ lệch
chuẩn (), sai số tương đối (e), hệ số biến thiên
(Cv). Kết quả được trình bày ở các bảng 1.

Kết quả bảng 1 được phân tích như sau: Kết
quả kiểm tra 10 test, phản ánh toàn diện sức
mạnh chuyên môn của sinh viên tham gia Câu
lạc bộ Gym-Fitness tại Trường Đại học Công
nghệ TP. Hồ Chí Minh. Nhìn chung, các chỉ số
trung bình (X)̅ đều ở mức khá tốt, với độ lệch
chuẩn (σ) và hệ số biến thiên (Cv%) tương đối
thấp, cho thấy sự đồng đều trong năng lực thể
chất giữa các thành viên.

2. Lựa chọn bài tập phát triển sức mạnh
chuyên môn của sinh viên câu lạc bộ Gym-
Fitness Trường Đại học Công Nghệ Thành
phố Hồ Chí Minh

Việc lựa chọn các bài tập phát triển sức mạnh
chuyên môn của sinh viên câu lạc bộ Gym-Fit-
ness trươǹg Đaị hoc̣ Công Nghệ Thành phố Hồ
Chí Minh được tiến hành tiến hành qua phỏng
vấn chuyên gia, nhà khoa học, giáo viên và
phỏng vấn trên diện rộng bằng phiếu hỏi. Kết
quả phỏng vấn lựa chọn được 26 bài tập phát
triển thể lực chuyên môn cho đối tượng nghiên
cứu thuộc 2 nhóm gồm:

Bài tập chi trên và thân trên (tay, vai,
ngực, bụng)

BT1: Cuộn cẳng tay với tạ 5-12.5kg, 6-8 lần
x 4 tổ, nghỉ giữa 2 phút, đạt tỷ lệ 86.11%

BT2: Chống đẩy tay sau với ghế 12-15 lần x
4 tổ, nghỉ giữa 1 phút, đạt tỷ lệ 94.44%

BT3: Hít xà đơn co tay trước 8-15 lần x 4 tổ,
nghỉ giữa 2 phút, đạt tỷ lệ 85.42%
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BT4: Chống đẩy tay sau xà kép 12-15 lần x
4 tổ, nghỉ giữa 2 phút, đạt tỷ lệ 94.44%

BT5: Gập tay trước với tạ 80-85% 1RM, 4-6
lần x 4 tổ, nghỉ giữa 2 phút, đạt tỷ lệ 92.37%

BT6: Chống đẩy Plyometric (chống đẩy nâng
người lên không trung) 10-12 lần x 4 tổ, nghỉ
giữa 2 phút, đạt tỷ lệ 86.11%

BT7: Ngồi đẩy ta ̣đòn qua đầu ra vai sau 70-
85% 1RM, 6-8 lần x 4 tổ, nghỉ giữa 2 phút, đạt
tỷ lệ 88.89%

BT8: Ngồi đẩy tạ đơn qua đầu 2 tay trước
ngực 70-85% 1RM, 4-8 lần x 4 tổ, nghỉ giữa 2
phút, đạt tỷ lệ 95.14%

BT9: Nằm ngửa đá chân 90 độ nâng hông,
20-40 lần x 4 tổ, nghỉ giữa 2 phút, đạt tỷ lệ
91.67%

BT10: Nằm ngửa gập bụng 20-40 lần x 4 tổ,
nghỉ giữa 2 phút, đạt tỷ lệ 88.89%

BT11: Nằm ngửa ghế dốc đẩy ngực tạ đòn
70-90% 1RM, 3-8 lần x 4 tổ, nghỉ giữa 2 phút,
đạt tỷ lệ 86.11%

BT12: Nằm sấp ưỡn thân tập cơ lưng dưới
25-40 lần x 4 tổ, nghỉ giữa 2 phút., đạt tỷ lệ
94.44%

* Bài tập chi dưới và thân dưới (cẳng chân,
đùi, mông)

BT13: Bật cóc 20m x 4 tổ, nghỉ giữa 2 phút,
đạt tỷ lệ 88.89%

BT14: Đi kiểu ếch 30m ôm tạ 5-12.5kg x 4
tổ, nghỉ giữa 2 phút, đạt tỷ lệ 84.72%

BT15: Squats bật nhảy 15-20 lần ôm tạ 5-
10kg x 4 tổ, nghỉ giữa 2 phút, đạt tỷ lệ 87.50%

BT16: Chạy nâng cao đùi 15-25 giây x 4 tổ,
nghỉ giữa 2 – 3 phút, đạt tỷ lệ 86.81%

BT17: Sumo Squats chân rộng với đòn tạ 85
- 95% 1RM  x 4 tổ, nghỉ giữa 2 phút, đạt tỷ lệ
94.44%

BT18: Hip thrust nâng hông tạ đòn 80 - 85%
1RM x 4 tổ, nghỉ giữa 2 phút, đạt tỷ lệ 88.89%

BT19: Ôm tạ 20kg nâng cao đùi 10 giây x 4
tổ, nghỉ giữa 2 - 3 phút, đạt tỷ lệ 86.81%

BT20: Lungs 30kg đổi bước 10 giây x 4 tổ,
nghỉ giữa 2 – 3 phút, đạt tỷ lệ 94.44%

BT21: Squats 95 - 100% 1RM ngồi xuống
đứng lên 1-2 lần (ngồi ½) x 4 tổ, nghỉ giữa 3-4
phút, đạt tỷ lệ 86.81%

BT22: Squats 85 - 95% 1RM ngồi xuống
đứng lên 2-4 lần (ngồi ½) x 4 tổ, nghỉ giữa 3
phút, đạt tỷ lệ 92.37%

BT23: Nằm đạp đùi vơi máy  80-85% 1RM,
4-5 lần x 4 tổ, nghỉ giữa 3 phút, đạt tỷ lệ 86.11%

BT24: Gặp đùi sau với máy 80% 1RM, 4-6
lần x 4 tổ, nghỉ giữa 3 phút, đạt tỷ lệ 86.11%

BT25: Kéo tạ deadlift kiểu Sumo 80-85%
1RM x 4 tổ, nghỉ giữa 3-4 phút, đạt tỷ lệ 86.81%

BT26: Gánh ta ̣duỗi cô ̉chân 80-85% 1RM,
4-5 lần x 4 tổ, nghỉ giữa 3 phút, đạt tỷ lệ
88.89%. 

3. Ứng dụng bài tập phát triển sức mạnh
cho sinh viên câu lạc bộ Gym-fitness
Trường Đại học Công nghệ Thành phố Hồ
Chí Minh

Bảng 1. Thực trạng sức mạnh chuyên môn của sinh viên câu lạc bộ Gym-Fitness
Trường Đại học Công Nghệ Thành phố Hồ Chí Minh (n = 30)

TT Nội dung bài test x  e Cv%
1 Bật xa tại chỗ (cm) 224.5 3.6 0.002 1.60
2 Lực kế bóp tay thuận (kg) 49.6 3.4 0.010 6.85
3 Barbell back squats (kg) 67.8 3.1 0.007 4.57
4 Nằm sấp chổng đẩy tối đa (lần) 46.4 4.1 0.003 8.83
5 Co tay xà đơn (lần) 17.4 1.2 0.001 6.90
6 Nằm ngửa gập bụng 30s (lần) 23.9 1.5 0.009 6.28
7 Plank với tay (giây) 65.1 5.6 0.013 8.60
8 Chạy 1000m (giây) 226.8 15.0 0.001 6.61

9 Nằm ngửa đẩy tạ 75-85% 1RM theo
Brzycki Matt (lần) 9.5 0.7 0.011 7.37

10 Đẩy tạ qua vai 75% 1RM (lần) 3.2 0.5 0.007 15.63
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Cách thức lựa chọn phương tiện huấn luyện

(các bài tập sức mạnh chuyên môn), phương
pháp tập luyện được sắp xếp và tổ chức chúng
một cách chặt chẽ dựa trên mục đích, nhiệm vụ
huấn luyện theo đặc thù môn thể thao, từng giai
đoạn huấn luyện để đặt ra trong quá trình huấn
luyện, nhằm tạo nên những yêu cầu và điều kiện
để sinh viên phải có sự nỗ lực về tâm lý, thể lực,
trí tuệ và cả việc hoàn thành kỹ thuật của môn
Gym-Fitness (Đó là khối lượng và cường độ tập
luyện). Các phương pháp tập luyện được sử
dụng: Tập luyện lặp lại - ổn định theo chế độ
lượng vận động liên tục và ngắt quãng, tập biến
đổi theo chế độ lượng vận động liên tục và ngắt
quãng, phương pháp tập luyện lặp lại tăng tiến,
phương pháp tập luyện vòng tròn.

Tần suất tập luyện: 3 buổi/tuần (thứ 2, 4, 6);
Số bài tập/buổi: 4-5 bài/buổi

- Thời gian buổi tập là 120 phút (kể cả thời
gian khởi động và thả lỏng).

- Số tổ: 4 tổ, số lần lặp lại đa số từ 3 - 10 lần
(thay đổi tùy theo tuần), khối lượng vận động
tăng dần, nghỉ giữa tổ 2-3 phút, cường độ vận
động: Trung bình, lớn và gần tối đa.

Đối tượng thực nghiệm là 30 sinh viên tập
luyện tại câu lạc bộ Gym-Fitness Trươǹg Đaị
hoc̣ Công Nghệ Thành phố Hồ Chí Minh. Đối
tượng thực nghiệm có thời gian tập luyện
thường xuyên từ 5-6 tháng và được chia thành
2 nhóm do bốc thăm ngẫu nhiên. Nhóm thực
nghiệm và nhóm đối chứng tập luyện chung
chương trình, chỉ riêng phần tập luyện sức mạnh
chuyên môn thì nhóm thực nghiệm tập theo các
bài tập lựa chọn và tiến trình thực nghiệm.

Tiến trình thực nghiệm ứng dụng các bài tập
phát triển sức mạnh chuyên môn cho sinh viên
được trình bày tại bảng 2 

Trước thực nghiệm, nghiên cứu tiến hành so
sánh trình độ sức mạnh chuyên môn của sinh
viên nhóm đối chứng và nhóm thực nghiệm
bằng 10 test đã sử dụng trong quá trình nghiên
cứu thực trạng. Kết quả cho thấy, ở thời điểm
trước thực nghiệm, trình độ sức mạnh chuyên
môn của sinh viên nhóm đối chứng và nhóm
thực nghiệm  không có sự khác biệt có ý nghĩa
thống kê (P>0.05), hay nói cách khác, trình độ
sức mạnh chuyên môn của sinh viên nhóm đối

chứng và nhóm thực nghiệm là tương đương
nhau, sự phân nhóm là khách quan. 

Sau 6 tháng thực nghiệm, nghiên cứu tiến
hành kiểm tra và so sánh sức mạnh chuyên môn
của sinh viên nhóm đối chứng và nhóm thực
nghiệm. Kết quả  được trình bày tại bảng 3. 

Qua bảng 3 cho thấy Sau 6 tháng thực nghiệm
ứng dụng các bài tập đã lựa chọn và tiến trình đã
xây dựng,  trình độ sức mạnh chuyên môn thể
hiện qua kết quả kiểm tra các test của nhóm đối
chứng và nhóm thực đã có sự khác biệt có ý nghĩa
thống kê (P<0.05 đến  P<0.001) ở 8/10 test  kiểm
tra. Nhịp tăng trưởng thành tích kiểm tra các test
của sinh viên nhóm thực nghiệm và nhóm đối
chứng đều tăng, nhưng nhóm thực nghiệm tăng
nhanh hơn nhóm đối chứng từ  0.95%  đến
23.08% ở các test kiểm tra.

Nhịp tăng trưởng và sự khác biệt lớn nhất
diễn ra ở các test Barbell back squats (kg); Nằm
sấp chổng đẩy tối đa (lần); Nằm ngửa gập bụng
30s (lần); Đẩy tạ qua vai 75% 1RM (lần); Bật
xa tại chỗ (cm); Lực kế bóp tay thuận (kg);
Plank với tay (giây); Nằm ngửa đẩy tạ 75-85%
1RM theo Brzycki Matt (lần).

Điều này chứng tỏ các bài tập đã lựa chọn
và tiến trình đã xây dựng có hiệu quả cao trong
việc phát triển thể lực chuyên môn cho sinh viên
câu lạc bộ Gym-Fitness trươǹg Đaị hoc̣ Công
Nghệ Thành phố Hồ Chí Minh.

KEÁT LUAÄN
Qua lựa chọn, phỏng vấn, kiểm tra độ tin cậy

các test, nghiên cứu đã xác định được 10 test để
đánh giá sức mạnh chuyên môn của sinh viên
tập luyện tại CLB Gym-Fitness, Trường Đại học
Công nghệ TP. Hồ Chí Minh. Kết quả kiểm tra
thực trạng cho thấy sinh viên chủ yếu tập trung
vào các bài tập sức mạnh cơ bản như squat, đẩy
ngực, chống đẩy, plank, gập bụng, giúp phát
triển tốt nhóm cơ lớn, nhưng chưa chú trọng các
bài tập bổ trợ cho cơ vai, tay sau và cơ core.

Quá trình nghiên cứu đã lựa chọn được 26
bài tập phát triển sức mạnh chuyên môn phù
hợp cho sinh viên Câu lạc bộ Gym-Fitness,
Trường Đại học Công nghệ TP. Hồ Chí Minh.
Bước đầu ứng dụng các bài tập đã lựa chọn
trong thực tế đã cho thấy có hiệu quả cao trong
việc phát triển sức mạnh chuyên môn cho đối
tượng nghiên cứu.
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Bảng 2. Tiến trình thực nghiệm ứng dụng các bài tập phát triển sức mạnh chuyên
môn cho sinh viên tập luyện tại câu lạc bộ Gym-Fitness Trường Đại học Công Nghệ

Thành phố Hồ Chí Minh

TT
Tuần 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Nội dung 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36

Bài tập phát triển sức mạnh chi – thân trên

1 BT 1 x x x x x x x

2 BT 2 x x x x x x x

3 BT 3 x x x x x x

4 BT 4 x x x x x x x

5 BT 5 x x x x x x x x x x

6 BT 6 x x x x x x x

7 BT 7 x x x x x x x

8 BT 8 x x x x x x x x x

9 BT 9 x x x x x x x x x

10 BT 10 x x x x x x x x x x

11 BT 11 x x x x x x x

12 BT 12 x x x x x x x

Bài tập phát triển sức mạnh chi dưới – thân dưới

13 BT 13 x x x x x

14 BT 14 x x x x x x x

15 BT 15 x x x x x x

16 BT 16 x x x x x x

17 BT 17 x x x x x x x

18 BT 18 x x x x x x x

19 BT 19 x x x x x x

20 BT 20 x x x x x x

21 BT 21 x x x x x x

22 BT 22 x x x x x x

23 BT 23 x x x x x x

24 BT 24 x x x x

25 BT 25 x x x x x x

26 BT 26 x x x x x x
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TT

Tuần 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Nội
dung 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72

Bài tập phát triển sức mạnh chi – thân trên

1 BT 1 x x x x x x x

2 BT 2 x x x x x x x

3 BT 3 x x x x x x

4 BT 4 x x x x x x x

5 BT 5 x x x x x x x x x x

6 BT 6 x x x x x x x

7 BT 7 x x x x x x x

8 BT 8 x x x x x x x x x

9 BT 9 x x x x x x x x x

10 BT 10 x x x x x x x x x x

11 BT 11 x x x x x x x

12 BT 12 x x x x x x x

Bài tập phát triển sức mạnh chi dưới – thân dưới

13 BT 13 x x x x x

14 BT 14 x x x x x x x

15 BT 15 x x x x x x

16 BT 16 x x x x x x

17 BT 17 x x x x x x x

18 BT 18 x x x x x x x

19 BT 19 x x x x x x

20 BT 20 x x x x x x

21 BT 21 x x x x x x

22 BT 22 x x x x x x

23 BT 23 x x x x x x

24 BT 24 x x x x

25 BT 25 x x x x x x

26 BT 26 x x x x x x
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Bảng 3. So sánh sự phát triển sức mạnh chuyên môn của sinh viên câu lạc bộ 
Gym-Fitness Trường Đại học Công Nghệ Thành phố Hồ Chí Minh 
giữa 2 nhóm thực nghiệm và đối chứng sau 6 tháng thực nghiệm

TT Nội dung bài test

Nhóm thực
nghiệm (n=15)

Nhóm đối chứng
(n=15)

t p

Nhịp tăng trưởng
(%)

xTN dĐC Cv% xTN dĐC Cv% WTN WĐC
Chênh

lệch

1 Bật xa tại chỗ (cm) 229.0 3.2 1.40 227.4 2.9 1.28 2.55 <0.05 2.4 1.28 1.12

2 Lực kế bóp tay thuận (kg) 53.0 2.9 5.47 52.4 2.2 4.20 2.10 <0.05 7.1 5.63 1.47

3 Barbell back squats (kg) 79.5 3.2 4.02 73.9 2.5 3.38 9.20 <0.001 18.7 9.00 9.07

4 Nằm sấp chổng đẩy tối đa (lần) 60.5 2.6 4.30 54.4 3.5 6.44 8.80 <0.001 30.1 17.23 12.87

5 Co tay xà đơn (lần) 20.3 0.8 3.95 19.8 0.7 3.54 1.95 >0.05 15.3 13.82 1.48

6 Nằm ngửa gập bụng 30s (lần) 28.0 0.9 3.21 27.1 1.3 4.79 4.75 <0.001 19.1 13.47 5.63

7 Plank với tay (giây) 72.0 3.1 4.31 69.5 3.8 5.47 3.10 <0.01 10.8 6.74 4.06

8 Chạy 1000m (giây) 218.0 12.0 5.50 221.0 8.5 3.85 1.10 >0.05 -3.5 -2.55 0.95

9 Nằm ngửa đẩy tạ 75-85% 1RM
theo Brzycki Matt (lần) 12.5 0.95 7.60 12.3 0.70 5.71 2.05 <0.05 33.0 29.00 4.00

10 Đẩy tạ qua vai 75% 1RM (lần) 6.0 0.55 9.17 5.6 0.50 8.89 3.20 <0.01 93.5 69.70 23.08
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