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SO SAÙNH MÖÙC ÑOÄ HOAÏT ÑOÄNG THEÅ CHAÁT CUÛA SINH VIEÂN CHUYEÂN
NGAØNH BOÙNG ÑAÙ VAØ ÑIEÀN KINH TAÏI TRÖÔØNG ÑAÏI HOÏC THEÅ DUÏC THEÅ

THAO ÑAØ NAÜNG THOÂNG QUA CHÆ SOÁ MET

(1)TS Trường Đại học TDTT Đà Nẵng

Huỳnh Việt Nam(1)

Tóm tắt:
Nghiên cứu so sánh mức độ hoạt động thể chất (HĐTC)

của 68 sinh viên (SV) nam chuyên ngành Bóng đá và 103
SV nam chuyên ngành Điền kinh khóa Đại học 17 tại
Trường Đại học TDTT Đà Nẵng thông qua phiếu khảo sát
IPAQ phiên bản rút gọn. Mức độ HĐTC được đánh giá
bằng chỉ số MET-minutes/tuần và năng lượng tiêu hao
(kcal/tuần). Kết quả cho thấy cả hai nhóm SV đều thuộc
mức HĐTC cao: SV Bóng đá đạt 5955 MET-minutes/tuần
(6451.25 kcal/tuần, 915 phút/tuần); SV Điền kinh đạt 6315
MET-minutes/tuần (6841.25 kcal/tuần, 975 phút/tuần), cao
hơn 6% so với SV Bóng đá. Hoạt động mạnh chiếm 66.5%
MET ở SV Bóng đá và 62.7% ở SV Điền kinh. Kết luận,
mức độ hoạt động hợp lý, phản ánh đặc thù hoạt động thể
chất của SV các chuyên ngành được khảo sát. 

Từ khóa: Mức độ HĐTC, sinh viên Bóng đá, sinh viên
Điền kinh.

Thông tin bài báo:
Ngày nhận bài:     15/10/2025
Ngày phản biện:   18/11/2025
Ngày đăng:          22/12/2025
Tác giả liên hệ:
Huỳnh Việt Nam
Email: huynhnam.che@gmail.com
Tập 15, số 6 (2025), trang 9-13
DOI: https://doi.org/10.64024/upes13940

Bản quyền © 2025. Bài báo này là công
bố Truy cập Mở (Open Access) và được
phân phối theo các điều khoản của Creative
Commons Attribution-NonCommercial 4.0
International (CC BY-NC 4.0).

Huynh Viet Nam(1)

Summary:
This study compares the level of physical activity of 68

male students majoring in Football and 103 male students
majoring in Athletics from Cohort 17 at Da Nang Sport
University, using the short-form version of the IPAQ
questionnaire. Physical activity levels were assessed using the
MET-minutes per week index and energy expenditure (kcal
per week). The results indicate that both groups of students
fall into the high-level category: Football students achieved
5,955 MET-minutes per week (6,451.25 kcal per week, 915
minutes per week), while Athletics students achieved 6,315
MET-minutes per week (6,841.25 kcal per week, 975 minutes
per week), which is 6% higher than Football students. High-
intensity activity accounted for 66.5% of total METs among
Football students and 62.7% among Athletics students. In
conclusion, the physical activity levels are appropriate and
reflect the specific physical activity characteristics of students
in the surveyed majors.
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ÑAËT VAÁN ÑE
Mức độ hoạt động thể chất (HĐTC) đóng vai

trò then chốt trong việc nâng cao sức khỏe tổng
thể, phòng ngừa các bệnh mãn tính như tim
mạch, tiểu đường loại 2, béo phì và cải thiện
chất lượng cuộc sống. Đặc biệt đối với SV
chuyên ngành thể thao, mức độ HĐTC còn là
yếu tố nền tảng để phát triển trình độ thể thao.
Theo khuyến cáo của Tổ chức Y tế Thế giới
(WHO, 2020), người trưởng thành cần đạt ít
nhất 150-300 phút HĐTC cường độ trung bình
hoặc 75-150 phút cường độ mạnh/tuần để đạt
lợi ích tối ưu, tương đương ≥600 MET-
minutes/tuần. Nghiên cứu quốc tế cho thấy SV
thể thao đạt trung bình 4000-7000 MET-min-
utes/tuần, cao hơn SV thường (2000-4000).
Theo Compendium of Physical Activities
(Ainsworth et al., 2024), các hoạt động thể thao
có MET như sau: tập luyện/chơi Bóng đá (8.0),
chạy bộ/ Điền kinh (6.0-13.0 tùy tốc độ), Bóng
chuyền (4.0), Cầu lông (5.5), Gym (6.0) [3]. 

Tuy nhiên tại Việt Nam, trong đó có Trường
Đại học TDTT Đà Nẵng, việc nghiên cứu khảo
sát mức độ HĐTC cũng như so sánh sự khác
biệt đối với SV các chuyên ngành TDTT được
tập luyện theo chương trình đào tạo chuyên sâu
khác nhau vẫn chưa được quan tâm làm rõ. Vì
vậy, việc nghiên cứu mức độ HĐTC của SV các
chuyên ngành tại Trường Đại học TDTT Đà
Nẵng làm cơ sở cho hoạt động đánh giá mức độ
tác động và cơ sở xác định lượng vận động
(LVĐ) mục tiêu giúp điều chỉnh, phát triển các
chương trình đào tạo, cũng như hỗ trợ xây dựng
chế độ dinh dưỡng phù hợp là vấn đề khoa học
có tính cấp thiết trong giai đoạn hiện nay.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Nghiên cứu sử dụng phương pháp khảo sát

mô tả nhằm đánh giá mức độ HĐTC của SV
chuyên ngành Bóng đá và Điền kinh dựa trên
chỉ số MET (Metabolic Equivalent of Task - là
đơn vị đo lường tiêu chuẩn hóa mức tiêu hao
năng lượng; với 1 MET = 1 kcal/kg/giờ hoặc 3.5
ml O₂/kg/phút ở trạng thái nghỉ) và phương
pháp tự báo cáo (self-reported methods) thông
qua phiếu khảo sát HĐTC quốc tế IPAQ phiên
bản rút gọn (The International Physical Activity
Questionnaires - IPAQ) [7]. 

Phiếu khảo sát IPAQ phiên bản rút gọn được
tiêu chuẩn hóa dưới dạng bộ câu hỏi và kết quả
được phân loại theo 03 mức: Thấp (<600 MET-
minutes/tuần); Trung bình (600-3000); Cao
(≥3000). Phiếu khảo sát IPAQ phiên bản rút gọn
được sử dụng để thu thập dữ liệu về tần suất, thời
gian và cường độ hoạt động của SV trong 7 ngày.

Giá trị MET của các hoạt động được tính
theo công thức: MET-minutes = Thời gian
(phút) × MET. Ví dụ: tập Bóng đá: 3 buổi/ tuần
× 105 phút / buổi = 315 phút/tuần. Theo đó, áp
dụng công thức ta có: MET-minutes = 315 phút
x 8 MET (tra Bảng giá trị METs cho một số hoạt
động thể chất, tương ứng ở đây là tập Bóng đá).

Năng lượng tiêu hao được tính bằng công
thức: EE (kcal) = MET × Thời gian (giờ) × Cân
nặng (kg);

Mẫu khảo sát: 68 SV nam Bóng đá và 103
SV nam Điền kinh khóa ĐH 17, đang học năm
thứ 2, Khoa Huấn luyện Thể thao, Trường Đại
học TDTT Đà Nẵng; độ tuổi từ 19 đến 21; khối
lượng cơ thể trung bình là 65 kg. Mẫu khảo sát
được lựa chọn đại diện cho nhóm môn thể thao
tập thể và cá nhân trong hoạt động.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. So sánh mức độ hoạt động thể chất

của sinh viên chuyên ngành Bóng đá và
Điền kinh

Dựa trên dữ liệu từ phiếu khảo sát mức độ
HĐTC quốc tế (IPAQ) phiên bản rút gọn và thời
khóa biểu học tập của SV khóa Đại học 17 –
Khoa Huấn luyện thể thao, Trường Đại học
TDTT Đà Nẵng, nghiên cứu xác định và so mức
độ HĐTC giữa hai nhóm SV chuyên ngành
Bóng đá và Điền kinh. Kết quả được thể hiện ở
bảng 1.

Kết quả cho thấy, cả hai nhóm SV chuyên
ngành Bóng đá và Điền kinh đều đạt mức độ
HĐTC cao theo phân loại IPAQ (≥3000 MET-
minutes/tuần), với giá trị trung bình lần lượt là
5955 và 6315 MET-minutes/tuần (p=0.03). Mức
này vượt trội đáng kể so với người trưởng thành
thông thường (600-3000 MET-minutes/tuần) và
phù hợp với đặc trưng hoạt động của SV chuyên
ngành TDTT. Cụ thể, nhóm SV Điền kinh có
tổng thời gian hoạt động cao hơn 6.6% (975 so
với 915 phút/tuần, p=0.04), chủ yếu nhờ bổ sung
các hoạt động cường độ trung bình như tập Gym
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Bảng 1. So sánh mức độ hoạt động thể chất của sinh viên 

chuyên ngành Bóng đá và Điền kinh 

Chỉ số Bóng đá
n=68

Điền kinh
n=103

Khác biệt
(%) p-value

Tổng thời gian (phút/tuần) 915 975 +6.6 0.04

Tổng MET-minutes/tuần 5955 6315 +6.0 0.03

Năng lượng (kcal/tuần) 6451.25 6841.25 +6.0 0.03

Năng lượng/ngày (kcal) 921.61 977.28 +6.0 0.03

Phân loại IPAQ Cao Cao - -

Tỷ lệ mạnh (% MET) 66.5 62.7 -3.8 0.02

Tỷ lệ trung bình (% MET) 33.5 37.3 +3.8 0.02

(60 phút/tuần, MET=6.0) và chạy bộ cự ly trung
bình (MET=8.0), trong khi SV Bóng đá tập
trung vào hoạt động cường độ mạnh (66.5%
MET-minutes từ BD, p=0.02). 

2. Đề xuất lượng vận động mục tiêu cho
hai nhóm sinh viên chuyên ngành Bóng đá
và Điền kinh

2.1. Cơ sở xác định LVĐ mục tiêu: LVĐ
mục tiêu được xác định dựa trên 03 cơ sở
chính sau: 

Thứ nhất, đó là kết quả thực trạng LVĐ SV
chuyên ngành Bóng đá đạt trung bình 5955
MET-minutes/tuần và 915 phút/tuần; SV Điền
kinh đạt 6315 MET-minutes/tuần và 975
phút/tuần (bảng 1). Đây là mức hiện trạng, được
sử dụng làm cơ sở để tính toán mức tăng cho
LVĐ mục tiêu. 

Thứ hai, tham chiếu các khuyến nghị và
nghiên cứu quốc tế dành riêng cho VĐV trẻ
đang huấn luyện chuyên sâu: WHO (2020) và
ACSM (2022) khuyến cáo ở mức 6000–10000
MET-minutes/tuần [8], [3]; Bangsbo (2015) ghi
nhận VĐV Bóng đá trẻ châu Âu đạt 6500–9000
MET-minutes/tuần; Haugen et al. (2019, 2022)
báo cáo VĐV Điền kinh tuổi 18–22 đạt 7000–
10000 MET-minutes/tuần trong giai đoạn chuẩn
bị chung và chuyên môn [4], [6].

Thứ ba, áp dụng nguyên tắc tăng dần LVĐ
trong huấn luyện (Bompa & Buzzichelli, 2019;
ACSM): đối với SV năm thứ 2–3 đại học (chưa
phải VĐV chuyên nghiệp), chỉ nên tăng 8–30%
so với mức hiện tại trong 6–12 tháng. 

Do đó, LVĐ mục tiêu được đặt ở mức tăng
9–26% đối với SV Bóng đá (6500–7500 MET-
minutes/tuần) và 11–27% đối với SV Điền kinh
(7000–8000 MET-minutes/tuần). Đây là mức
vừa khả thi trong chương trình đào tạo hiện hành
của nhà trường, vừa là bước đệm để SV tiến gần
mức VĐV chuyên nghiệp khi tốt nghiệp.

2.2. Đề xuất lượng vận động mục tiêu cho
hai nhóm sinh viên chuyên ngành Bóng đá và
Điền kinh

Dựa trên các cơ sở khoa học xuất phát từ các
nguyên tắc khoa học về huấn luyện TDTT và dữ
liệu thu được của SV chuyên ngành Bóng đá và
Điền kinh, Trường Đại học TDTT Đà Nẵng được
phân tích, chúng tôi đề xuất LVĐ phù hợp (LVĐ
mục tiêu) cho 2 nhóm SV Nhà trường (tiếp cận đến
mức tối thiểu của VĐV), thể hiện dưới bảng 2.

Qua bảng 2 cho thấy, các tiêu chí gồm thời
gian vận động (phút/tuần), MET-minutes và
năng lượng tiêu hao (kcal/tuần), phản ánh mức
độ HĐTC và hiệu quả luyện tập. SV Bóng đá
hiện vận động 915 phút/tuần, tiêu hao 6451 kcal,
trong khi SV Điền kinh đạt 975 phút và 6841
kcal. LVĐ mục tiêu đề xuất cho cả hai nhóm đều
tăng từ 8–27% so với thực tế nhằm nâng cao thể
lực và hiệu suất vận động. Việc sử dụng MET-
minutes giúp đánh giá cường độ vận động, còn
kcal phản ánh mức tiêu hao năng lượng, từ đó
hỗ trợ xây dựng chế độ dinh dưỡng phù hợp.
Những chỉ số này cho thấy SV đã có nền tảng
mức độ HĐTC tốt, nhưng vẫn cần điều chỉnh
theo hướng tăng để đạt hiệu quả tối ưu.
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Bảng 2. Đề xuất lượng vận động mục tiêu cho sinh viên 
chuyên ngành Bóng đá và Điền kinh 

Tiêu chí Sinh viên
Bóng đá

LVĐ mục
tiêu 

Sinh viên
Điền kinh

LVĐ mục
tiêu 

Mức tối thiểu của
VĐV chuyên nghiệp 

Thời gian
(phút/tuần) 915 1000–1100

(+9–20%) 975 1050–1150
(+8–18%)

1200–1800 (Bangsbo
2015; Haugen 2022)

MET-min-
utes/tuần 5955 6500–7500

(+9–26%) 6315 7000–8000
(+11-27%)

8000–12000 (ACSM
2022)

Năng lượng
(kcal/tuần)

6451
(~922/ngày)

7000–8000
(~1000–

1143/ngày)

6841
(~977/ngày) 7500–8500

8000–12000 (tương
đương 65–70 kg thể

trọng)

3. Bàn luận
Sự khác biệt này phản ánh đặc thù chuyên

ngành: Bóng đá là môn đồng đội, hoạt động vận
động đòi hỏi sự kết hợp ưa – yếm khí (aerobic-
anaerobic) liên tục (tốc độ đoạn ngắn, tranh
chấp bóng,…), dẫn đến tỷ lệ hoạt động cường
độ cao hơn (66.5% vs 62.7%) [4]. Ngược lại,
Điền kinh nhấn mạnh hiệu suất cá nhân với chu
kỳ phục hồi dài hơn, cho phép phân bổ thời gian
đa dạng hơn (37.3% MET từ hoạt động cường
độ trung bình) [5]. Năng lượng tiêu hao trung
bình 921-977 kcal/ngày (30-40% nhu cầu hàng
ngày, ước tính 2300-2800 kcal cho nam 19-21
tuổi, 65kg) vượt khuyến nghị ACSM cho VĐV
trẻ (600-800 kcal/ngày từ HTĐC) [1], cho thấy
nhu cầu dinh dưỡng cao để tránh mất cân bằng
năng lượng và giảm hiệu suất.

Một nghiên cứu trên SV Bóng đá tại trường
đại học ở Đan Mạch của Bangsbo (2015) báo
cáo 5500-6500 MET-minutes/tuần, với hoạt
động mạnh chiếm 60-70% [4]; tương tự, nghiên
cứu của Haugen (2019) trên VĐV Điền kinh trẻ
(14 – 19 tuổi) đạt 6000-7000 MET-minutes/tuần
[7]. Tại các trường thể thao, SV nam đạt trung
bình 4678 MET-minutes/tuần, thấp hơn nhóm
nghiên cứu này, chứng tỏ chương trình đào tạo
tại Trường Đại học TDTT Đà Nẵng hiệu quả. 

Theo hướng dẫn WHO/ACSM: Mức ≥3000
MET-minutes/tuần cải thiện tim mạch, giảm
nguy cơ béo phì, tiểu đường và tăng cường sức
bền cơ bắp. Đối với Bóng đá, tỷ lệ hoạt động
cường độ cao hỗ trợ phát triển sức bền yếm
khí, trong khi Đình kinh cân bằng hơn, thúc
đẩy sức mạnh và phục hồi. Tuy nhiên, nguy cơ

chấn thương cần lưu ý khi hoạt động mạnh
>60% MET ở Bóng đá liên quan tỷ lệ chấn
thương 20-30% (chủ yếu gân kheo, mắt cá) do
mệt mỏi tích lũy. 

So với SV, VĐV chuyên nghiệp có mức vận
động vượt trội: từ 1200–1800 phút/tuần, 8000–
12000 MET-minutes và năng lượng tiêu hao
tương ứng. Điều này phản ánh yêu cầu thể chất
cao hơn, phù hợp với mục tiêu thi đấu và thành
tích chuyên môn. Bảng đề xuất LVĐ mục tiêu
giúp định hướng rõ ràng cho việc xây dựng
chương trình đào tạo chuyên môn hoá, đảm bảo
mỗi nhóm đối tượng có lộ trình phát triển thể
lực phù hợp. Việc tăng thời gian và cường độ
vận động cần được thực hiện có kiểm soát, tránh
gây quá tải, đồng thời kết hợp với chế độ dinh
dưỡng và phục hồi hợp lý. Nhìn chung, LVĐ
mục tiêu này là công cụ hữu ích để đánh giá,
điều chỉnh và tối ưu hóa chương trình đào tạo
Nhà trường, góp phần nâng cao sức khỏe và
thành tích thể thao cho SV từng chuyên ngành
đào tạo.

KEÁT LUAÄN
Nghiên cứu đã so sánh mức độ HĐTC của

SV Bóng đá và Điền kinh khóa Đại học 17,
Trường Đại học TDTT Đà Nẵng, thông qua
phiếu khảo sát IPAQ rút gọn và chỉ số MET. Cả
hai nhóm SV đạt mức HĐTC cao, với Bóng đá
là 5955 MET-minutes/tuần (915 phút/tuần, 6451
kcal/tuần, 66.5% MET mạnh); Điền kinh là
6315 MET-minutes/tuần (975 phút/tuần, 6841
kcal/tuần, 62.7% MET mạnh); SV Điền kinh
vượt 6% về thời gian/tổng MET (p<0.05). Kết
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quả khảo sát phản ánh sự hợp lý của chương
trình đào tạo chuyên ngành tại Trường Đại học
TDTT Đà Nẵng. 

Trên cơ sở đánh giá mức độ HĐTC, chúng
tôi xác định được LVĐ mục tiêu ở mức tối thiểu
so với VĐV chuyên nghiệp nhằm nâng cao sức
khỏe, phát triển thể lực toàn diện và thành tích
thể thao cho SV từng chuyên ngành đào tạo. 
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Luyện tập với lượng
vận động phù hợp là
biện pháp hiệu quả giúp
sinh viên chuyên ngành
Bóng đá tập luyện và thi
đấu đạt hiệu quả tối ưu


