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Abstract

This study examined the use of smart wearables to monitor and regulate heart rate during endurance
running training among students at Hanoi Metropolitan University. An educational experiment incorporating
the Karvonen formula was used to develop a training protocol guided by real-time heart rate feedback. The
experimental group showed statistically significant improvements in running performance (p < 0.05), shorter
recovery times, and a reduced risk of physiological overload. These findings support the use of digital technology
to individualize training loads and improve physical education teaching and learning.
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1.Dat van dé

Trong cdu triac chuong trinh dao tao tai Trudng Pai hoc Thi d6 Ha Noi, hoc phan Gido duc thé chat
(GDTC) gilt vai trd then ch6ét trong nhiém vu rén luyén thé luc va béi duéng tinh than cho sinh vién (SV).
Trong dé, n6i dung chay bén dugc coi la bai tap cét 16i gitip nang cao dung tich séng cling nhu stic bén
chung. Qua quan sat thuc t& Nha trudng da chuan bi tuang ddi hoan chinh vé mat co s& vat chat véi
hé théng san bai, dudng chay dat chuan tai cac co s6 4 va co s& 2 ciia Nha trudng. Déi ngl giang vién
(GV) dam nhan hoc phan déu c6 nang luc chuyén mén viing vang, tran day nhiét huyét. V& phia ngudi
hoc, phan 16n SV thudc thé hé Gen Z - nhém d6i tugng c6 kha nang thich ting véi cong nghé nhanh
nhay va hau nhu ai cling s& hitu thiét bi di dong ca nhan.

Méc du vay, cong tac quan ly va diéu chinh lugng van déng (LVD) trén san tap hién nay van phu
thudc nhiéu vao cac trai nghiém tht cong mang tinh cdm quan, chdng han nhu quan sat nét mat, nhip
thé hodc dém mach & c6 tay sau khi hoan thanh bai chay. Nhiing thao tac do dac truyén théng nay dé
dan dén sai sé I6n, quan trong hon la khéng phan anh chinh xac ganh nang sinh Iy ma hé tim mach
phai ganh chiu ngay tai thoi diém van dong (Lé Van Lam, 2020). Do thiéu cong cu ghi nhan va luu trit
théng tin lién tuc, GV rat kho xay dung buic tranh tong thé vé tién trinh phét trién stic bén cho tiing SV
trong sudt qua trinh hoc (Pham Xuan Thanh, 2022). Chinh vi thé, viéc dua cac thiét bi deo thong minh
vao gid hoc trd thanh mot doi hoi cong nghé cap thiét. Chung déng vai tro tuong tu nhu nhiing cong
cu giam sat sinh hoc truc tiép (Karvonen, J va cong su, 1988), hd trg ca nhan hoa bai tap dua vao dién
bién nhip tim thuc té.

Xét vé mat thé trang, SV Trudng Dai hoc Thi dé Ha Néi s& hiru cac dic di€ém nhan trac hoc dac trung
cla thanh nién Viét Nam, song lai d6i mat vai su sut giam stic bén nén tang do thoi quen sinh hoat it
van déng (Nguyén Toan, Pham Danh Tén, 2010). Chi s6 tiéu thu oxy t6i da (VO2max) duy tri 8 muc thap
khién cac em dé roi vao trang thai ng oxy va kiét stic kéo dai sau cac bai tap cuong do cao. O khia canh
tam ly, chay bén thudng bi gan mac la mén hoc nang né, don diéu (Nguyén Toan, Pham Danh Ton,
2010). Nguai hoc thiéu di dong luc phan dau khi phai chinh phuc nhitng quang dudng dai ma khong
c6 phuang tién dinh lugng su cai thién cla ban than theo thai gian thuc té. Viéc thiéu hut théng tin
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phan héi dinh lugng khién méi budi tap rat dé tré thanh mét cudce vat 16n tam ly don doc, ddy SV dén
ché bd cude vi mét mai trong khi khéng ré co thé dang van hanh & nguéng sinh ly nao.

Nham hién thuc hda dinh hudng phat trién Trudng Dai hoc Tha d6 Ha Noi thanh co sé gido duc dai
hoc ting dung (Trudng Dai hoc Thi dé Ha Néi, 2023), cong tac kiém tra, danh gia mén hoc doi hoi phai
¢6 nhiing budc chuyén minh manh mé:

- Chuyén dich tu duy tir viéc chi chd trong “két qua thanh tich dau ra” sang ghi nhan toan bo “tién
trinh né luc”. Thiét bi deo thdng minh cho phép theo déi sat sao chudi dir liéu tap luyén cung dé 6n
dinh cta nhip tim, hoan toan phu hgp vdi triét ly gido duc ldy ngudi hoc lam trung tam (Bé Gido duc
va Dao tao, 2018).

- Pam bao tinh minh bach, khach quan. D{ liéu trich xuat tir cac thiét bi thdng minh mang lai cac
minh ching khoa hoc ré rang, gitp SV tu danh gia ding nang luc thé chat cia minh dua trén cac thong
s8 ky thuat cu thé (Nguyén Toan, Pham Danh Tén, 2010).

-Nang cao nang luc s (Digital Literacy). Viéc lam quen véi cdng nghé hé tro tap thé thao giup ngudi hoc,
dac biét la SV khéi nganh su pham GDTC, tiép can véi cac phuang phap gido duc thé chat hién dai dé c6 thé
van dung vao thuc té gidng day phd thong sau khi tét nghiép (B Gido duc va Pao tao, 2018).

-T6i uu héa hiéu qua quan ly chat luong dao tao. Chudi di liéu tdng hgp sé la can cir khoa hoc viing
chac giip bé mén GDTC linh hoat diéu chinh ké hoach gidng day sao cho tiém can nhat vdi thé trang
thuc té clia ngudi hoc (Trudng Dai hoc Thi dé Ha Noi, 2023).

2. N6i dung va két qua nghién ciu

2.1. Bdnh gid thuc trang céng tdc gidng day va kiém sodt luong vdn déng mén Chay bén tai
Truong Pai hoc Tha dé Ha Néi

2.1.1. Phan tich chuong trinh Gido duc thé chat hién hanh déi véi néi dung chay bén

Chuong trinh GDTC tai Trudng Pai hoc Thi dé Ha Néi dugc xay dung theo dinh hudng phat trién
nang luc, trong do xac dinh chay bén la n6i dung c6t 16i nham rén luyén stic bén chung. Qua ra soat chi
tiét khung chuong trinh, thuc trang hién nay cho thay: S6 tiét Chay bén chiém thaoi lugng 30 tiét hoc,
yéu cau SV phai hoan thanh cu ly tiéu chudn 800m ddi véi nirva 1500m déi véi nam. Qua trinh day hoc
van mang dam tinh truyén théng. GV diéu khién va giam sat khoi lugng van déng chu yéu théng qua
cac bién sé bén ngoai nhu quang dudng chay hay thai gian/téc d6. Chuong trinh hién tai chua co thiét
bi hay bai test nao dé do suic khde bén trong ctia SV (nhu nhip tim, dé mét) trong luc tap. Hon nifa, viéc
yéu cau tat ca SV tap cung moét khéi lugng bai tap nhu nhau, khéng phan biét thé luc yéu hay khoe, rat
dé khién cac ban thé luc kém bi qua suc.

2.1.2. Khdo sdt nhan thiic cua sinh vién vé tdm quan trong cua viéc kiém sodt nhip tim

Dé tao co s& thuc tién cho qua trinh thuc nghiém su pham, ching t6i da tién hanh khao sat trén
téng s6 80 SV tham gia hoc phan. Két qua cu thé nhu sau:

C6 56/80 SV (chiém 70%) hi€u rang nhip tim sé tang Ién khi van déng, nhung chi c6 khoang 10/80
SV (chiém 12,5%) trong s6 do biét cach xac dinh “Vung nhip tim hiéu qua” dé duy tri stic bén ma khéng
bi roi vao trang thai kiét suc.

C6 t6i 68/80 SV (chiém 85%) thiia nhan tap luyén hoan toan theo cdm quan hoac cd géng chay dudi theo
ban bé, dan dén tinh trang hut hoi va dau tdc nguc do nhip tim vot qua nguéng ky khi ngay tur giai doan dau.

C6 75/80 SV (chiém 93,75%) thé hién su quan tam sau sic ddi vdi viéc st dung cac thiét bi thong
minh (Smart Wearables) dé tu quan ly stic khde ca nhan. Két qua nay cho thay ngusi hoc da sdn sang
chuyén déi tir phuang phap tap luyén “ban nang” sang phuang phap tap luyén “khoa hoc”.

2.1.3. Do ludng cdc chi sé sinh ly co ban cua sinh vién trudc thuc nghiém

Trudc khi tién hanh thuc nghiém, ching to6i da tién hanh thu thap cac sé liéu sinh Iy nén tang trén
mau 80 SV hé dai hoc chinh quy bang may do huyét dp dién tir va thiét bi do tan s6 tim luc nghi tai
phong chic nang:

Nhip tim nghi ngoi (HRrest): Chi s6 trung binh dao déng tir 65-78 nhip/phut. Mot sé SV it van déng
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ghi nhan nhip tim nghi ngoi & muc cao (>83 nhip/phut), phan anh chic nang tim mach & muc trung
binh thap.

Huyét dp (BP): Da s6 SV ¢6 chi s6 huyét ap binh thudng (Tam thu: 110-120 mmHg; Tam truong:
70-85 mmHg). Cac trudng hop c6 dau hiéu bat thusng dugc tach riéng dé theo doiy té.

Thé trang (BMI): Két qua do chiéu cao va can nang cho thdy su phan héa rd rét vé hinh thé, khang
dinh viéc ap dung chung mét muc LVD chay bén cho ca 16p la thi€u co s& khoa hoc néu khéng kiém
soat qua ngudng nhip tim riéng.

2.2. Xdy dung ngu'éng nhip tim muc tiéu va quy trinh iing dung thiét bi deo

2.2.1. Xdc dinh ngudng nhip tim muc tiéu dua trén céng thiic Karvonen

Dé ca nhan hoa lugng van déng, nghién ctu ap dung phuang phap Karvonen xac dinh nhip tim
muc tiéu (HRtarget): HRR=HRmax—HRrest

HRR (Nhip tim du tri): La khoang chénh léch gilta nhip tim t6i da va nhip tim ltc nghi. Pay chinh la
“bién d&” nhip tim ma ca thé co thé st dung cho cac hoat dong thé chat tir nhe dén téi da.

HRmax(Nhip tim t6i da): S& nhip dap t6i da ma tim ban c6 thé dat dugc trong mot phut khi gang stic
t0i da. Thudng dugc udc tinh nhanh bang cong thic (HRmax = 220 - Tudi)

HRrest (Nhip tim nghingoi): S6 nhip dap cda tim trong mét phut khi ban hoan toan nghi ngoi (thuong
do vao budi sang ngay sau khi thiic day). Thé luc cang tét thi nhip tim nghi ngoi cang thap.

Vi du: Ban 20 tudi, thi nhip tim téi da cia ban khodng 220 -20 =200 nhip/phut. Nghia la tim ban khéng
nén vuot qud ngudng 200 nhip/phut nay.

Nguéng hiéu khi (Aerobic): Thiét lap & muic 60%—70% HRR, la viing phat trién stic bén co ban va téi
uu hoa qua trinh trao déi chat.

Nguéng ky khi (Anaerobic): Thiét 1ap & muic 80%—90% HRR, la nguéng gidi han dé rén luyén kha
nang chiu dung cudng do cao, can kiém soat chat ché dé tranh qua tai.

2.2.2. Thiét lap cdc ving tdp luyén (Heart Rate Zones) trén thiét bj deo

Dua trén két qua tinh toan ca nhan, GV hé trg SV nhom thuc nghiém cai dat thong sé truc tiép 1én
thiét bi deo (nhu Xiaomi Mi Band/Huawei Band/Garmin...): Dua vao nhip tim t6i da (HRmax - tuc la gi6i
han chiu dung cao nhat ctia tim), chiing t6i chia mdc dé van déng ra thanh cac viing (Zone) khac nhau
dé biét ca thé dang & trang thai nao:

Viing 1 (Zone 1): Chiém tir 50% dén 60% nhip tim t6i da HRmax Day la viing van dong & miic d6 nhe nhang
nhat, tuang tu nhu di bo thong tha hodc cr ddng tha Idng ca thé. Viing nay thudng dung trong nhiing phut
dau tién dé ca thé bt dau lam quen vai chuyén ddng hodc dung dé héi suc sau khi budi tap két thic.

Viing 2 (Zone 2): Chiém tir 60% dén 70% nhip tim t6i da HRmax. By la mdc d6 van déng phu hgp
cho giai doan khai dong lam néng co thé hodc chay bo nhe nhang. G muic nay, SV ¢ thé vira chay vira
noi chuyén thoai mai ma khéng bi hut hai.

Viing 3 (Zone 3): Chiém tir 70% dén 80% nhip tim téi da HRmax. Day la vung vang muc tiéu chinh
cua bai tap, gitp hé ho hap va tim mach phat trién stic bén bén bi, déng thai dét chdy nang lugng hiéu
quad. Luc nay, viéc hit thd sé sdu hon va SV bat dau cdm thay hoi mét nhung van cé thé duy tri lién tuc.

Dé dam bao SV khéng bi tap qua stic, cac thiét bi théng minh (nhu déng hé deo tay) sé dugc cai
dat ché do tu dong rung 1én ngay khi nhip tim vugt qua 85% nhip tim t6i da. Tin hiéu nay déng vai tro
nhu mot tiéng coi bao ddng nhac nhé SV can phai gidm téc do chay lai ngay lap tic dé kéo nhip tim tut
xudng, dua co thé trd lai viing an toan, tranh tinh trang bi ngat xiu, dau tuc nguc hoac kiét stic.

2.2.3. Quy trinh thuc nghiém 3 budc trong gidr hoc Chay bén

Quy trinh dugc chudn héa nham dam bao tinh déng nhat va thu thap dit liéu chinh xac:

Buéc 1: Chuén bi, kiém tra (7-9 phat). SV deo thiét bi vao ¢6 tay (cach xuong tru 1-2cm dé cadm bién
quang hoc do chinh xac). GV kiém tra két ndi thiét bi va cho I16p khai ddng chuyén mén tai san van dong.

Budc 2: Thuc hién chay bén theo canh bao (25-35 phut). SV thuc hién bai chay cu ly quy dinh, theo
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déi nhip tim hién thi thai gian thuc. Néu thiét bi bao rung (vugt nguéng), SV ch ddng diéu chinh nhip
th& va sai chan dé dua nhip tim trd lai vung Zone 3.

Budc 3: Hoi tinh va trich xuat s6 liéu (5-6 phat). Thuc hién bai tap tha 16ng, héi tinh. SV dong bo di
liéu sang Ung dung (Strava/Garmin Connect...). GV trich xuat bdo céo nhip tim trung binh, nhip tim cao
nhat va biéu do bién thién dé danh gia budi hoc.

2.3. Phan tich két qua thuc nghiém su' pham

2.3.1. Ve thanh tich chay bén (thdi gian hoan thanh)

Sau thuc nghiém, két qua ghi nhan su cai thién rd rét vé thanh tich & ca hai nhom, trong d6 nhém
thuc nghiém cé muic tién bod cao va dong déu hon. Thai gian chay trung binh cu ly 800m (n{) va 1500m
(nam) ctia nhom thuc nghiém gidm dang ké so vai trudc thuc nghiém (p<0.05). Viéc kiém soét nhip tim
gitp SV phan phai stc hgp ly, tranh vot toc d6 giai doan dau gay kiét stic sém, tir dé duy tri nhip chay
6n dinh va rat ngan thai gian hoan thanh bai kiém tra.

So sanh muc d6 cai thién thai gian hoan thanh cu ly gitra hai nhém (s6 liéu tir 40 SV nhom Thuc
nghiém N=40 va 40 SV nhom Daéi chiing N=40)

Nhdm Thuc nghiém: Théi gian chay trung binh gidm manh sau thuc nghiém (muic cdi thién dat giam
23 gidy) 6 cu' ly nam va gidm 18 gidy & cu ly n{r). Nho cdnh bao rung khi tiém can nguéng ky khi, SV gir
dugc téc dé 6n dinh.

Nhém Daéi chiing: Muc d6 cai thién thap hon (chi giam trung binh gidm 9 gidy & ca hai cu ly). Viéc
chay theo cdm quan khién SV ton suic & giai doan dau, dan dén suy giam téc dé rd rét & ntia sau cu ly.

2.3.2. Phan tich chi sé sinh ly va kha ndng héi phuc nhip tim

Diém khac biét c6t 16i vé mat sinh ly gilra viéc tap luyén co thiét bi deo hé trg va phuong phap
truyén thong nam & téc d6 phuc héi nhip tim ciing nhu ganh nang ky khi khi hoan thanh cu ly: Nhip
tim trung binh & nhém thuc nghiém diing & muc 175+4 S6 nhip dap trong mdi phat (bpm), thap hon
rd rét so vai con sé 182+7 (bpm) clia nhém doi ching. Viéc quan sét chi s6 mach thai gian thuc da ho
trg SV nhom thuc nghiém phan suc va gilr téc do ch dong, khéng bung stic qua da lam co thé roi vao
trang thai qua tai ky khi. Sau khi nghi tir 1-2 phat mach ctia nhém thuc nghiém ha rat nhanh, giam
35 bpm (tU 175 bpm xuéng 140+4 bpm). Ngugc lai, nhém d6i chiing ha cham hon khi chi gidm 22 bpm
(tir 182 bpm xudng 160+7 bpm). Tan s tim sut gidm manh trong phut dau cho thdy ca thé nhém thuc
nghiém giadi phdng acid lactic va trd ng oxy rat t6t. Con sau 3-4 phut khoang cach gitia hai bén dat muic
y nghia théng ké (p<0.05). Nhip tim nhom thuc nghiém quay vé méc an toan 95+5 bpm, hé tuan hoan
da én dinh. Trong khi d6, nhém déi chiing van duy tri nhip tim cao (115+6 bpm), cho thay ca thé van
géanh chiu tinh trang thiéu oxy kéo dai. Chénh Iéch 20 bpm & phut thit 3-4 khang dinh: viéc duy tri nhip
tim trong ngudng an toan xuyén suét quang dudng giup tiét kiém nang lugng, giam tai ganh nang cho
hé tim mach va ddy nhanh qua trinh héi phuc thé luc.

2.3.3. Phan tich tinh 6n dinh cta téc do chay va dién bién nhip tim

Qua viéc theo doi dién bién tiét chay, chiing ta c6 thé thay rd su khac biét trong chién thuat phan
phéi stic gitta hai nhém tham gia. & nhém thuc nghiém, biéu d6 bién thién nhip tim hién lén rat dep
mat vai dang hinh thang. Cu thé, chi sau mét dén hai phut dau tang dan dé lam quen, nhip tim da di
vao trang thai én dinh va duy tri déu dan & ving muc tiéu. Nhd ¢6 tinh néng canh bao rung méi khi
dong ho bao hiéu nhip tim sap cham ngudng ky khi, cac ban SV biét cach tu cht dong diéu chinh lai
nhip tha va sai chan ctia minh dé gitt téc do chay 6n dinh. Cach tap luyén nay khong chi gidp tiét kiém
nang lugng ma con téi uu héa hiéu qua chuyén hoa hiéu khi ctia co thé.

Trai lai, buc tranh 8 nhém déi chiing hoan toan khéc biét véi cac dudng biéu d6 nhang nhit hinh
rang cua hodc vot déc ding. Do chd yéu tap theo cdm tinh hodc c6 tam ly ham vui, dua tranh cling
ban bé, SV thudng bung stic chay qua nhanh ngay tur vach xuat phat. Hau qua la nhip tim vot 1én qua
sGm, gay tich tu acid lactic, dan dén maéi co, hut hai va budc phai giam téc dé hodc di bd & nlra sau cla
quang dudng. Su [én xuéng that thudng nay khong chi kéo tut hiéu suat tap luyén ma con tao ra ap
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luc rat 16n cho tim mach. Nhin chung, viéc dua cac thiét bi thong minh vao hé trg da thuc su tao ra mot
budc chuyén 16n. Thay vi tap luyén theo ban nang nhu trudc, SV nay da biét cach can cir vao di liéu
khoa hoc dé diéu tiét nhip van déng, qua d6 hoan thanh tron ven bai tap véi hiéu suat cao ma khéng
lo bi qua suc hay kiét surc.

2.4. Thdo ludn

2.4.1. Su khdc biét giira tdp luyén theo cam tinh va tap luyén dua trén dir liéu khoa hoc

Két qua thuc nghiém thé hién budc chuyén quan trong tir phuang phap day hoc truyén théng sang
gido duc thé chat iing dung cdng nghé 4.0. Trudc day, SV diéu chinh cudng dé dua trén cdm giac cha
quan nhu dé maéi ca hay kho thd. Tuy nhién, cac tin hiéu nay thudng xuat hién tré khi ca thé da qua tai
do tich tu acid lactic. Chay theo cam tinh dan dén phan phéi stic khong déu: chay nhanh & giai doan
dau va suy kiét & giai doan cudi, khién budi tap nang né va kém hiéu qua.

Ngudgc lai, viéc tng dung Smart Wearables da bién nhiing chi s8 sinh ly 4n bén trong thanh cac con
s8 hién thi truc quan. SV khéng chay theo s déng ma chay theo nguéng sinh ly ctia chinh trai tim
minh. D{ liéu nhip tim thai gian thuc dong vai trd nhu co ché phan héi sinh hoc, gitip SV tu lam cha toc
d6. Su khac biét nay nam & ca thanh tich 1an trai nghiém tap luyén, SV tu tin hon, it lo au va cdm nhan
dugc su tién bd qua tiing thong s6 cu thé, tir dé hinh thanh tu duy tap luyén khoa hoc.

2.4.2. Kha ndng nhan réng mé hinh tng dung thiét bj théng minh tai trudng

Thanh cong ti mé hinh chay bén ma ra trién vong 16n trong viéc chuan hoa di liéu van dong cho
cac mon hoc khéc tai Trudng Dai hoc Tha d6 Ha Néi:

Da6i véi cac mén bong, thiét bi thdng minh gitp GV danh gia cuéng dé thi dau va muc dé hoi phuc
sau moi hiép. Viéc do quang dudng di chuyén va viing nhip tim cao diém trong béng da gitp phan
loai trinh d6 SV chinh xac dé c6 k& hoach bai giang bu dap thé luc phu hgp. Péi v6i cac Thé duc Smart
Wearables ho trg kiém soat nang luong tiéu hao (kalo) va thai gian nghi gilra cac hiép tap, gitp SV dat
muc tiéu hinh thé (gidm béo hodc tang co) mét cach khoa hoc.

3. Két luan va kién nghi

3.1. Két lugn

Thuc té cho thay, viéc dua thiét bi deo thong minh vao cac gid hoc chay bén da tao ra mot budc
thay déi ro rét. Thay vi chi phan doan bang mat thudng hay tap theo cdm gidc nhu trudc, ngudi day va
ngudi hoc nay da c6 nhiing con s do ludng sinh ly cuc ky chuan xac. Khi nhin ré nhip tim céia minh
bién déng ra sao trén dong ho, cac ban SV biét cach tu diéu chinh t8c d6 chay cho vira stc dé luén duy
tri dung vung muc tiéu. Pac biét, tinh nang rung bao déng khi tim dap qua nhanh hoat déng nhu mot
ngudi chi dudng sang suét, gilp cac em tranh dugc tinh trang cdm ¢6 chay qua suc, vugt nguéng ky
khi dan dén dau tiic nguc, hut hoi hay kiét stic trén san tap. Bén canh sy an toan, nhirng con sé nay con
tao ra cu hich I16n vé mat thanh tich 1an tinh than. Nhém SV c6 thiét bi hé trg khéng chi cai thién ro rét
thaoi gian vé dich ma con thay déi han thai dd véi mon hoc. Khi thay ré tiing chdt ti€én bd hién thi trén
man hinh qua méi budi tap, tdm ly so hai, e ngai trong mén chay bén dan bién mat, thay vao dé la su
hao hiing va tinh than ty giac tham gia tap luyén cia ngudi hoc.

3.2. Kién nghi

Tu nhimng két qua nghién cdu trén, ching téi xin dua ra mét vai dé xuat nhu sau:

Vé phia nha trudng va nganh Gido duc thé chdt, thay vi chi nhin vao chiéc déng hé bam gi& hay s
phut chay dé cho diém nhu trudc, nén chiang dua thém cac chi sé sinh ly nhu nhip tim trung binh hay
dé 6n dinh cda t6c do chay vao lam tiéu chi danh gia qua trinh. Lam nhu vay mai ghi nhan cong bang
su c6 gang, nd luc cda tiing SV, tranh viéc cao bang thé luc. VE lau dai, néu c6 diéu kién, Nha trudng cé
thé can nhic viéc trang bi mét s6 thiét bi deo dung chung hoac xay dung hé thdng quan ly dit liéu tap
luyén tap trung dé déng bd hoa viéc hoc tap.

Vé phia do ngi GV, ban than ngudi ding 16p cling can cha déng trau déi thém kién thiic vé y sinh
hoc thé thao va cach khai thac cac ing dung cham séc suic khée. Khi gido vién hiéu sau vé dir liéu,
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ching ta mai huéng dan lai SV cach tu doc biéu d6, tu mé xé diém manh, diém yéu ciia minh sau tiing
buéi chay dé tu diéu chinh ké hoach tap luyén cho phu hop vai thé trang.

Va déivéi cdc ban SV, viéc khuyén khich cac em ty trang bi nhiing chiéc dong hé deo tay théng minh
loai phd théng, vira tui tién la diéu rat can thiét. Quan trong nhat la phai gitp cac em hiéu rang, chiéc
déng hé khéng don thuan chila cong cu dé qua mon hay 1y diém s6, ma no chinh la ngudi ban déng
hanh gilp hinh thanh théi quen rén luyén thé thao khoa hoc va bao vé stic khoe lau dai vé sau.
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5. Két luan
Nghién ctiu da khdng dinh tinh hiéu qua va kha thi cda viéc van dung Al trong thiét ké video hoc
liéu phuc vu gidng day ké chuyén mén Tiéng Khmer. Tl két qua thuc nghiém cho thdy su chuyén bién
tich cuc vé nang luc tiép nhan ndi dung bai hoc ctia nhém thuc nghiém (p < 0.001) so véi nhom doi
chiing. Béng thai, thang do khao sat dat dé tin cdy cao, thé hién su hiing thu va thai d6 dén nhan cla
hoc sinh d6i v6i phuong phap mai nay. Tuy nhién, dé rén luyén ky nang néi clia HS can thiét ké thém
mot s6 hoat déng tuong tac nham t6i uu kha ndng ctia ngudi hoc, thiét bi va phuang tién, khong tuyét
d6i hoa vai tro cha video Al trong viéc hé trg day hoc ké chuyén. Xu hudng nay ciing dugc ghi nhan
& nhiing nghién cu ctia cac nhom nghién ciu (Nguyén & Tran, 2026) (Pham, Dang, & Hoang, 2025).
Mac du dat dugc nhiing két qua tich cuc, nghién ctu van tén tai mét s6 han ché vé c& mau nho, thoi
gian thuc nghiém ngan. Tém lai, nghién ctiu vé ing dung Al thiét ké video hoc liéu day hoc mén Tiéng
Khmer da mang lai hudng di méi v6i nhiing tac déng tich cuc ban dau, vi thé hudng van dung tiém
nang nay can dugc ti€p tuc mé roéng va khai thac trong nhirng nghién ctu tuong lai.
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