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1. M& dau

Trong bdi canh 16i séng hién dai ngay cang it van
doéng, thé lwc cla sinh vién dai hoc Viét Nam dang
dirng trwdc nhiéu thach thire, dac biét 1a sy suy
gidm vé strc bén va strc manh. Mac du gido duc thé
chét chinh khéa da dworc trién khai trong cac trudng
dai hoc, nhwng théi lwgng va hiéu qua con han ché.
Vi vay, hoat déng thé thao ngoai khéa dugc xem 13
gidi phap quan trong nham tang cuwéng van dong,
nang cao thé lwc va hinh thanh 16i séng lanh manh
cho sinh vién. Xuat phat tlr thuc tién do, bai viét
tap trung lam ré hiéu qua cla viéc tang cwdng hoat
dong thé thao ngoai khéa dbi véi sirc bén va strc
manh cua sinh vién dai hoc Viét Nam.

2. N6i dung nghién ctru

2.1. Thuc trang thé luc cua sinh vién dai hoc
hién nay

Trong nhirng ndm gan day, thé lwc cla sinh vién
dai hoc Viét Nam tré thanh van dé dwoc nhiéu nha
trwdng va xa hdi quan tam. Ap luc hoc tap gia tang,
thdi gian st dung thiét bi dién tlr kéo dai cung 16i
sbng it van dong da lam gidm dang ké mac dd hoat
dong thé chat cta sinh vién. Thuc trang nay anh
hwéng tryc tiép dén sy phat trién cac td chat thé
lwe co ban, ddc biét Ia sirc bén va strc manh. Nhiéu
nghién clru trong nwéc cho thdy thé lwc sinh vién
chwa dat yéu cau mong mudn. Khdo sat tai mot s
co s& gido duc dai hoc cho thay chi khoang 25 -
30% sinh vién c6 thé lwc chung & murc tét, trong khi
hon mot ndra chi dat mdrc trung binh hoac chwa dat
theo cac tiéu chi danh gia hién hanh [1]. Diéu nay
cho théy mot bd phan I&n sinh vién chwa dap wng
dwoc yéu cau thé lwc phuc vu hoc tap va lao dong.

Xét vé mirc dd van doéng, gan 40% sinh vién
thudc nhédm co6 hoat déng thé chat thap, khong dat
khuyén nghij van déng vi strc khde [2]. Khodng 45%

sinh vién chi van déng dui 2 gio méi tuan, chi yéu
I cac hoat dong sinh hoat hang ngay, chwa da dé
duy tri va phét trién strc bén tim - phéi cling nhw strc
manh co bap [1]. Két qua danh gia thé lwc cho thay
ty 1é sinh vién dat chuan vé sirc bén va sirc manh
chidao dong twr 38 - 45% so voi tiéu chuan quy dinh
[5]. M&c du chwong trinh gido duc thé chat chinh
khéa da gop phan hinh thanh kién thirc va ky nang
van dong co ban, song thdi lwong hoc con han ché
va thiéu sw duy tri luyén tap ngoai gi¢ khién nhiéu
sinh vién chwa hinh thanh dwoc thoi quen ren luyén
thwdng xuyén [4]. Sau khi hoan thanh hoc phan bét
budc, phan I&n sinh vién khong tiép tuc tap luyén,
dan dén tinh trang thiéu hut van dong kéo dai.

Thue trang trén dat ra yéu cau can cé cac giai
phap bd sung va ting cwdng van déng, dac biét 1a
phat trién hoat ddng thé thao ngoai khéa, nham cai
thién thé lwc, nang cao strc bén, strc manh va xay
dwng 16i séng ndng ddng, lanh manh cho sinh vién
dai hoc Viét Nam hién nay.

2.2. Vai tro ctia hoat déng thé thao ngoai khoéa
déi voi sinh vién

Hoat dong thé thao ngoai khéa gil vai trd ngay
cang quan trong trong doi séng sinh vién dai hoc,
dac biét trong bbi canh ap lwc hoc tap gia tédng va
16i sbng it van dong tré nén phd bién. Khac véi gido
duc thé chét chinh khéa mang tinh bat budc va thoi
lwong han ché, thé thao ngoai khéa la hinh thirc
van dong tw nguyén, linh hoat va da dang, cho phép
sinh vién chd dong Iwa chon mén thé thao phu hop
voi s& thich, thé trang va quy thdi gian ca nhan.
Théng qua cac céau lac bd, déi nhdm hoac hinh
thtre tap luyén ca nhan nhw chay b, bong da, bong
chuyén, ciu léng, thé hinh..., sinh vién c6 diéu kién
duy tri van dong thwong xuyén va lién tuc.

Trwdc hét, thé thao ngoai khéa gép phan bd
sung lwgng van déng con thiéu ngoai gi® hoc chinh
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khéa, qua d6 cai thién cac td chat thé lwc co ban,
dac biét 1a strc bén va strc manh. Cac mén thé thao
van dong lién tuc giup nang cao chirc nang tim -
phdi, trong khi cac bai tap thé lwc gop phan tang
cwong strc manh co bap va su déo dai clia co thé.
Nh¢& dd, sinh vién co thé trang tét hon, gidam cam
giac mét mai va thich &ng hiéu qua véi cwong do
hoc tap, sinh hoat hang ngay.

Bén canh loi ich thé chat, hoat dong thé thao
ngoai khéa con mang lai tac dong tich cuc vé tinh
than. Sinh vién dai hoc thuwdng xuyén chiu ap lwc
tw hoc tap, thi cir va dinh huwéng nghé nghiép. Viéc
tham gia tap luyén thé thao gilp giai tda cang thang,
gidm stress, tao tam ly thodi mai va can bang gitra
hoc tap v&i cudc sdng. Nhiéu sinh vién cho thay duy
tri thoi quen tap luyén gitp cai thién gidc ngl, nang
cao tinh than va kha nang tap trung hoc tap.

Ngoai ra, thé thao ngoai khéa déng vai trd quan
trong trong viéc hinh thanh 16i séng lanh manh va théi
quen réen luyén lau dai cho sinh vién. Khi dwgc tham
gia vao moi trwong thé thao co tb chirc, sinh vién dan
hinh thanh y thirc tw giac van dong, coi rén luyén than
thé 1a nhu cau thiét yéu. Day la nén tang gitp duy tri
théi quen tap luyén sau khi ra trwéng, gép phan bao
vé strc khde va nang cao chat lwong cudc séng.

Khéng chi mang lai lgi ich ca nhan, thé thao
ngoai khéa con gép phan phat trién ky nang xa hoi
va k§ ndng mém cho sinh vién. Théng qua cac hoat
dong tap thé, sinh vién cé co héi giao lvu, mé rong
méi quan hé, rén luyén tinh than doan két, ky luat
va ky nang lam viéc nhém. Nhirng yéu té nay co y
nghia quan trong trong viéc hinh thanh nhan cach,
tac phong va ban linh ctia nguén nhan lyc tré.

Tom lai, hoat dong thé thao ngoai khoa khbng
chi bd tro cho gido duc thé chat chinh khéa ma
con la bé phan quan trong trong giao duc toan dién
sinh vién. Viéc quan tam t chirc va khuyén khich
sinh vién tham gia thé thao ngoai khda sé& gép phan
nang cao thé lwc, cai thién sirc khde tinh than va
xay dwng 16i séng tich cuwc trong bdi canh hién nay.

2.3. Tac dong cta hoat déng thé thao ngoai khba
dén surc bén

Strc bén 1a t6 chét thé lwc phan anh kha nang
hoat déng lau dai cia co thé trong diéu kién duy tri
cwong dd van dong nhét dinh. Day la yéu tb quan
trong quyét dinh hiéu qua hoc tap, lao déng ciing nhw
kha nang thich (rng véi ap luc thé chat va tinh than
ctia sinh vién dai hoc. Trong bdi canh sinh vién phai
ddi mat véi cwéng do hoc tap cao, thdi gian ngdi hoc
kéo dai, viéc nang cao strc bén thédng qua hoat déng
thé thao ngoai khda cé y nghia dac biét quan trong.

Thuwc té cho thay, khi sinh vién tham gia thuwong
xuyén cac hoat déng thé thao ngoai khéa nhw chay
bd, béng da, boi 16i, cAu I6ng hay cac mén thé thao
c6 tinh van déng lién tuc, strc bén duoc cai thién rd
rét. Cac hoat déng nay giup tang cwong chirc nang
tim - phdi, nang cao hiéu qua tuan hoan va hd hép,
tir d6 nang cao kha nang cung cap 6xy cho co thé
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trong qua trinh hoat dong kéo dai. Nho vay, sinh
vién co thé duy tri trang thai van dong va lam viéc
trong thoi gian dai hon ma it bi mét maéi.

Bén canh tac déng sinh ly, viéc rén luyén strc
bén théng qua thé thao ngoai khéa con giup sinh
vién tang kha nang chiu dwng ap Iwc hoc tap. Nhiéu
sinh vién cho biét sau mét thoi gian tap luyén déu
dan, ho it cdm thay ué oai, budn ngu trong gi® hoc,
kha nang tap trung va ghi nhé dwoc cai thién. Diéu
nay cho thay strc bén khong chi lién quan dén thé
lwe thuan tiy ma con tac dong tich cwc dén hiéu
qua hoc tap va sinh hoat hang ngay.

M6t diém dang chd y la hoat dong thé thao
ngoai khéa cé wu thé trong viéc gidp sinh vién duy
tri tap luyén strc bén mot cach thuwdng xuyén va
bén virng. Khac véi gio hoc gido duc thé chét chinh
khéa cé thdi lwong va tan suét han ché, cac hoat
dong ngoai khda cho phép sinh vién chi dong sap
xép thoi gian, Iwa chon hinh thirc van déng phu hop
véi thé trang ca nhan. Viéc tap luyén theo nhém
hoac cau lac b6 ciling tao déng Iwc giup sinh vién
duy tri théi quen van dbng lau dai, tr dé nang cao
strc bén mot cach 6n dinh.

Ngoai ra, cac mén thé thao ngoai khéa mang tinh
déi khang hoac déng déi nhuw bong da, bong chuyen
con gitp sinh vién ren luyén strc bén trong diéu kién
van déng da dang, thay doi nhip do lién tuc. biéu
nay gop phan nang cao kha nang thich nghi ctia hé
tim mach va ho hap trwdc cac tinh hudng van dong
khac nhau, gitip strc bén phat trién toan dién hon so
v@i cac hinh thirc van déng don diéu.

T thwe tién trén coé thé khang dinh, hoat déng
thé thao ngoai khoa co tac déng tich cwc va rd rét
dén sw phat trién sirc bén cla sinh vién dai hoc.
Viéc duy tri tap luyén thwong xuyén khdng chi giup
cai thién kha nang chiu dwng van déng ma con gop
phan nang cao strc khde tdng thé, tao nén tang thé
lwe vivng chéc dé sinh vién dap (rng tét yéu cau hoc
tap va lao dong trong giai doan hién nay.

2.4. Tac dong cua hoat déng thé thao ngoai khéa
dén strc manh

Strc manh 14 t6 chét thé lwc phan anh kha nang
tao ra lwc cua hé co, gilr vai trd quan trong trong
viéc thyc hién cac hoat dong hoc tap, sinh hoat va
lao dong cla sinh vién dai hoc. Trong diéu kién sinh
vién phai ngdi hoc nhiéu, it van déng, strc manh
co bap - d&c biét la cac nhém co tay, co bung va
chi dwéi - cé nguy co suy gidm néu khong dwoc
rén luyén thwdng xuyén. Do dé, viéc tham gia hoat
dong thé thao ngoai khda cé y nghia thiét thwc trong
viéc duy tri va nang cao strc manh cho sinh vién.

Thuwc té cho thay, sinh vién tham gia cac hoat
dong thé thao ngoai khéa nhw tap thé hinh, bong
da, bong chuyén, cau 16ng hodc cac bai tap bd tro
nhw gap bung, chéng day, bat xa tai chd thworng co
sw cai thién ré rét vé sirc manh co bap. Cac hinh
thirc van dong nay tac dong tryc tiép dén hé co,
giup tang kha nang co co, nang cao strc manh va



dd bén cla co, tir d6 cai thién kha nang thuc hién
cac hoat dong thé chat trong thoi gian dai.

Mot sb nghién ctru trong nuéc cho thay ty I& sinh
vién dat chuan céc chi tiéu strc manh con & mirc
thap Theo két qua danh gia thé lwc sinh vién tai mot
sO co s& gido duc dai hoc, ty 1é sinh vién dat chuén
vé slrc manh co bung va chi trén chi dao déng
khoang 38 - 42%, trong khi phan I&n sinh vién con
lai & mirc trung binh ho&c chwa dat yéu cau [1], [5].
Diéu nay cho thay néu khéng cé cac hinh thirc van
doéng bd tro ngoai gi® hoc chinh khéa, sirc manh
co bap cua sinh vién kho co thé phat trién day du.

Hoat dong thé thao ngoai khéa c6 wu thé rd rét
trong viéc bd sung lwong van dong can thiét dé phat
trién strc manh. Khéng giéng cac gi¢ hoc gido duc
thé chat chinh khéa cé thoi lwong han ché, hoat
ddng ngoai khéa cho phép sinh vién chli dong lya
chon cwdng dd, thdi gian va hinh thic tap luyén
phu hop véi thé trang ca nhan. Viéc duy tri tap
luyén déu d&n tir 3 - 4 bubi méi tuan gidp cac nhém
co dwoc kich thich thuwdng xuyén, tao diéu kién cho
strc manh phat trién 6n dinh va bén virng.

Bén canh tac dong truc tiép dén sirc manh co
bép, hoat dong thé thao ngoai khoa con gop phan
cai thién tw thé va phong ngira cac van dé sirc khoe
thwong gap & sinh vién nhw dau lwng, méi cb vai
gay do ngdi hoc lau. Viéc rén luyén cac nhém co
vung than va chi dwéi giup tang kha nang chiu lwc
clia co thé, gidm nguy co chan thwong va nang cao
hiéu qua van dong trong sinh hoat hang ngay.

Ngoai ra, viéc nang cao sirc manh thdng qua
thé thao ngoai khéa con mang lai loi ich ré rét vé
mat tam ly. Khi thé Iwc dwoc cai thién, sinh vién
thuweng c6 cam giac tw tin hon, tinh than tich cuwc
hon trong hoc tap va cudc séng. Piéu nay gop phan
hinh thanh phong thai nang déng, chl ddng va san
sang thich (rng v&i cac yéu cau hoc tap ciing nhw
lao ddng sau khi ra trwdng.

T nhirng phan tich trén cé thé khang dinh, hoat
dong thé thao ngoai khda cé tac dong tich cwe va rd
rét dén sy phat trién strc manh cla sinh vién dai hoc.
Viéc t6 chirc va khuyén khich sinh vién tham gia tap
luyén thwong xuyén khdéng chi gilp nang cao sirc
manh co bdp ma con gép phan cai thién strc khde
tbng thé, tao nén tang thé luc vitng chéc cho sinh
vién trong bdi canh hoc tap va lao déng hién nay.

2.5. Gia tri téng hop cua hoat déng thé thao
ngoai khoa

Bén canh nhirng loi ich rd rét vé mat thé chét,
hoat déng thé thao ngoai khéa con mang lai gia
tri tdng hop sau sac vé tinh than va xa hoi dbi voi
sinh vién dai hoc. Trong mdi trvdng hoc tap hién
dai, noi ap lyc hoc tap va canh tranh ngay cang
I&n, thé thao ngoai khéa tré thanh khong gian quan
trong gilp sinh vién giai tda cang thang, tai tao nang
lwong va duy tri trang thai tinh than tich cuc.

Théng qua viéc tham gia tap luyén theo nhom
hoac trong cac cau lac bd thé thao, sinh vién cé co
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hdéi m& rong giao tiép xa hoi, hinh thanh cac mdi
quan hé lanh manh va bén virng. Qua trinh cling
nhau tap luyén, thi dau gidp sinh vién rén luyén ky
nang lam viéc nhém, tinh than hop tac, kha nang
chia sé trach nhiém va tén trong tap thé. Pay la
nhitng k§ ndng xa hoi quan trong, cé y nghia thiét
thwe dbi voi qua trinh hoc tap ciing nhw khi sinh
vién bwdc vao moi treong lao ddng sau nay.

Hoat dong thé thao ngoai khéa con gép phan
rén luyén tinh ky luat, y thirc té chirc va tinh than
trach nhiém cho sinh vién. Viéc tuan thu thi gian
tap luyén, chap hanh luat choi, tén trong ddi tha va
ddng doi gitp sinh vién hinh thanh tac phong nghiém
tuc, thai do sdng tich cwc va y thire tw gidc trong cac
hoat ddng chung. Nhirtng phdm chét nay khéng chi
¢ gia tri trong thé thao ma con anh hwéng tich cuwc
dén hanh vi, thai do hoc tap va lam viéc cla sinh
vién trong cudc sbng hang ngay.

Ngoai ra, thé thao ngoai khéa con gitp sinh vién
xay dwng 16i sbng can bang va lanh manh. Théng
qua viéc duy tri thoi quen van déng, sinh vién hoc
dwoc cach phan bé thoi gian hop ly gitra hoc tap,
ren luyén than thé va nghi ngoi. Biéu nay gép phan
han ché cac thoi quen tiéu cwc nhw thirc khuya, it
van dong, lam dung thiét bi dién tl - nhitng yéu t6
dang anh hwéng khéng nhé dén sirc khde va chét
lwong cudc sbéng cla sinh vién hién nay.

T goc do6 lau dai, nhirng gia tri tinh than va xa
hdi ma hoat déng thé thao ngoai khéa mang lai cé
y nghia quan trong trong viéc nang cao chat lvong
ngudn nhan lyc tré. Sinh vién co thoi quen rén luyén
thé chét, tinh than tich cwc, kj nang xa hoi tot va
16i sbng lanh manh sé& c6 kha nang thich &ng cao
hon véi yéu cau cuda thi trudng lao déng, déng thoi
gop phan xay dwng lwc lvong lao ddng khée manh,
nang déng va cé trach nhiém véi cong dong.

C6 thé khang dinh rang, hoat déng thé thao
ngoai khéa khong chi la hinh thirc van dong bd tro
cho gido duc thé chét chinh khéa, ma con 1a méi
trwdng gido duc toan dién, gép phan hinh thanh
nhan cach, 16i séng va céc gia tri xa hoi tich cwc cho
sinh vién dai hoc. Day la nhirng gia tri ma chwong
trinh hoc tap thuan tiy khé co thé thay thé, nhung
lai 6 y nghia bén virng dbi v&i sy phat trién cta ca
nhan sinh vién va clia xa hoi trong twong lai.

2.6. Mot sb gidi phép nham phat huy hiéu qua
hoat déng thé thao ngoai khéa

Dé hoat déng thé thao ngoai khoa thuc sw phat
huy hiéu qué trong viéc nang cao strc bén, strc
manh va sirc khde toan dién cho sinh vién, cac
trwong dai hoc can co nhitng giai phap dong bo,
phu hop véi diéu kién thuc té clha tirng co sé& dao
tao. Trwdc hét, viéc quan tam dau tw va nang cap
co s& vat chat thé thao 1a yéu t6 nén tang. Nha
trwdng can tirng bwdc hoan thién hé thdng san bai,
nha tap, trang thiét bi phuc vu tap luyén, bado dam
diéu kién an toan va thuan tién cho sinh vién tham
gia cac hoat dong thé thao ngoai gi& hoc. Co s&
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vat chat day du va dé tiép can sé tao dong luc quan
trong dé sinh vién chl déng rén luyén than thé.

Bén canh do, cac trwong dai hoc can da dang
héa loai hinh va hinh thirc td chirc thé thao ngoai
khéa, phu hop véi nhu cau, sé thich va thé trang
cuia sinh vién. Ngoai cac mén thé thao truyén thdng
nhw béng da, béng chuyén, cau léng, can khuyén
khich phat trién thém cac hinh thirc van dong hién
dai nhw chay bd, fitness, yoga, aerobic, thé thao
gidi tri... Viéc da dang héa nay gidp sinh vién dé
dang lwa chon mén thé thao phu hop, tir d6 duy tri
tap luyén thwong xuyén va lau dai.

Mét yéu td quan trong khac la tao co ché khuyen
khich va hé tro sinh vién tham gia hoat déng thé
thao ngoai khéa. Nha trudng co thé gén viéc tham
gia thé thao vé&i cac hoat déng phong trao, danh gla
ren luyén, hoac t6 chirc cac glal d4u, ngay hoi thé
thao nham tao khong khi s6i ndi, thu hat déong dao
sinh vién tham gia. Viéc thanh |ap va duy tri hiéu
qua cac cau lac bd thé thao sinh vién ciing la giai
phap thiét thuc giup hoat déng ngoai khda di vao
chiéu sau va 6n dinh.

Song song voi d6, can day manh cong tac tuyén
truyen giao duc nang cao nhan thc cho sinh vién
vé vai trd cla rén luyén thé chat dbi véi strc khée,
hoc tap va chéat lwong cudc song Khi sinh vién nhan
thire rd lgi ich lau dai clia viéc tap luyén thé thao,
ho s& chi ddng hon trong viéc sap xép thoi gian,
hinh thanh théi quen van ddng va coi thé thao la
mot phan khong thé thiéu trong ddi sbng hdng ngay.

Ngoai ra, sw phdi hop gitra nha trwdng, td chirc
Poan - Hoi va gia dinh cling déng vai trd quan trong
trong viéc duy tri va phat trién hoat déng thé thao
ngoai khéa. Céac tb chirc Doan - Hoi sinh vién c6 thé
doéng vai trd nong cbt trong viéc té chirc phong trao,
két néi sinh vién va lan tda tinh than rén luyén than
thé trong toan truong.

Khi hoat dong thé thao ngoai khoa dwoc té chirc
mot cach bai ban, linh hoat va phu hop véi diéu kién
thwc t&, day sé la giai phap hiéu qua gép phan nang
cao strc bén, strc manh va strc khde toan dién cho
sinh vién dai hoc Viét Nam. Bdng thoi, viéc phat
trién manh mé thé thao ngoai khéa con gép phan
xay dwng mdi trwong giao duc lanh manh, nang
déng, hudng téi muc tiéu dao tao nguén nhan lwc
tré khée manh, ch déng va cé kha nang thich &ng
cao v&i yéu cau cia xa hoi hién dai.

3. Két luan

Trong bdi canh 16i séng hién dai ngay cang it
van dong, hoat déng thé thao ngoai khoéa co vai tro
quan trong trong viéc nang cao strc bén, strc manh
va strc khde toan dién cho sinh vién dai hoc Viét
Nam. Thyc tién cho thdy, viéc tham gia thwong
xuyé&n cac hoat dong thé thao ngoai khoéa khong
chi giup sinh vién cai thién thé lwc ma con gop
phan nang cao tinh than, kha nang thich rng v&i
ap lwc hoc tap va sinh hoat. Hoat dong thé thao
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ngoai khéa tac dong toan dién dén ddi séng sinh
vién, tir phat trién thé chat, hinh thanh 16i séng
lanh manh dén rén luyén ky ndng xa hdi va hoan
thién nhan cach. Vi vay, viéc quan tam té chirc va
phat trién thé thao ngoai khéa can dwoc xem la ndi
dung quan trong trong chién lwoc gido duc toan
dién cla cac trwong dai hoc, gép phan nang cao
chét lwong ngudn nhan lyc tré va dap (rng yéu cau
phét trién bén virng clia xa hoi =
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The effectiveness of increasing extracurricular sports activities on the
endurance and strength of Vietnamese university students

Vo Minh Vuong
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Abstract: In the context of the university students becoming
increasingly sedentary due to modern lifestyles, improving the
health and fitness of young intellectuals has become an urgent
requirement. Extracurricular sports activities, with their flexibility
and voluntary nature, are considered an effective solution to
supplement the lack of physical activity among students. This
article analyzes the impact of increasing extracurricular sports
activities on the development of endurance and strength among
Vietnamese university students. Practical experience shows
that students who reqularly participate in extracurricular sports
activities experience significant improvements in cardiovascular
endurance, muscle strength, reduced psychological stress,
and enhanced concentration for Sstudying. Therefore, this
article affirms the important role of organizing and developing
extracurricular sports activities in the universities to contribute
to improving the quality of young human resources.
Keywords: Extracurricular  sports, —endurance,
university students, physical fitness.
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