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1. Đặt vấn đề
Sức khỏe là “tài sản” quý giá của con người, có 

sức khỏe con người mới có thể thực hiện được hiệu 
quả các hoạt động lao động, học tập và cải tạo thực 
tiễn. Để có một sức khỏe tốt, ngoài yếu tố bẩm sinh 
thì phần lớn do hoạt động luyện tập thể dục, thể thao 
thường xuyên, kiên trì của mỗi người mới có thể 
duy trì và giữ vững. Đối với lực lượng sinh viên họ 
là những chủ nhân tương lai của đất nước, để có thể 
cống hiến được cho xã hội và đất nước, ngoài các yếu 
tố về tinh thần, trí tuệ, đạo đức… đòi hỏi cần phải có 
một sức khỏe tốt. Luyện tập thể dục, thể thao thường 
xuyên là một trong những cách chủ yếu để bảo vệ 
sức khỏe và giữ tinh thần vững vàng, ý chí kiên định. 
Tuy nhiên, để đạt được kết quả tốt đòi hỏi người tập 
cần luyện tập đúng cách, luôn ghi nhớ và áp dụng các 
nguyên tắc luyện tập thể dục, thể thao từ chuyên gia. 
Từ những vấn đề đã đề cập ở trên, việc nghiên cứu 
một số sai lầm khi luyện tập thể dục, thể thao của sinh 
viên các trường đại học để từ đó đưa ra cách khắc 
phục hiệu quả là vấn đề có tính cấp thiết.
2. Nội dung nghiên cứu
2.1.Vai trò của luyện tập thể dục, thể thao đối với 
sinh viên

Sinh thời, Chủ tịch Hồ Chí Minh nhấn mạnh: Sức 
khỏe có vai trò to lớn trong cuộc sống của mỗi con 
người, của mỗi dân tộc, trong sự nghiệp xây dựng và 
bảo vệ Tổ quốc và trong việc xây dựng con người mới, 
xã hội mới. Người nhận định: “Giữ gìn dân chủ, xây 
dựng nước nhà, gây đời sống mới, việc gì cũng cần 
có sức khỏe mới làm thành công. Sức khỏe của con 
người là nhân tố cơ bản góp phần làm nên sức mạnh 
tổng hợp về thể lực trong cách mạng, đưa đến những 

thắng lợi vĩ đại của nhân dân ta. Đối với sinh viên, 
sức khỏe cùng với trí tuệ chính là nền tảng quan trọng 
để xây dựng sự nghiệp, đóng góp vào công cuộc kiến 
thiết đất nước. Hoạt động luyện tập thể dục, thể thao 
của sinh viên có tác dụng phòng và chữa bệnh rất tích 
cực; giúp sinh viên ngày càng hoàn thiện về thể chất, 
nâng cao thể lực, tinh thần thoải mái, đồng thời phát 
triển đầy đủ các tốt chất thể lực, như: Sức mạnh, sức 
nhanh, sức bền bỉ dẻo dai, sự khéo léo. Luyện tập thể 
dục, thể thao giúp nâng cao năng lực thể chất, có năng 
lực thể chất tốt sẽ giúp sinh viên vượt qua được mọi 
khó khăn trong học tập, trong bước đường lập thân, 
lập nghiệp. Muốn có năng lực thể chất tốt đòi hỏi sinh 
viên phải có lòng kiên trì, quyết tâm cao trong luyện 
tập thể dục, thể thao. Thông qua luyện tập thể dục, thể 
thao sẽ mang lại cho sinh viên sức khỏe tốt, từ đó tạo 
điều kiện cho sinh viên tham gia các hoạt động học 
tập, rèn luyện ở nhà trường, ngoài xã hội hiệu quả, trở 
thành con người có ích cho xã hội.
2.2.Thực trạng về một số sai lầm khi luyện tập thể 
dục thể thao của sinh viên 

   Luyện tập thể dục, thể thao thường xuyên là thói 
quen tốt cho sức khỏe của sinh viên, hỗ trợ tích cực 
cho các hoạt động học tập, rèn luyện. Tuy nhiên, việc 
luyện tập không đúng cách hoặc mắc một số sai lầm 
khi luyện tập không những làm giảm hiệu quả luyện 
tập, mà còn gây hại sức khỏe. Từ thực tiễn luyện tập 
thể dục, thể thao của sinh viên Trường đại học cho 
thấy, có một số sai lầm sinh viên thường mắc phải 
trong quá trình luyện tập, cụ thể như sau:

Một là, sinh viên không khởi động làm nóng cơ 
thể trước khi luyện tập. Đây là một trong những sai 
lầm phổ biến mà sinh viên trường đại học mắc phải 

Nghiên cứu một số sai lầm khi luyện tập thể dục, thể thao 
của sinh viên các trường đại học 
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trong quá trình luyện tập thể dục, thể thao. Nhiều 
sinh viên bỏ qua bước khởi động làm nóng cơ thể 
trước khi luyện tập, bước vào tập luyện ngay. Điều 
này khiến cho tăng nguy cơ bị chấn thương các khớp 
do cơ thể lạnh, ở giữa các khớp chưa được bôi trơn, 
càng vận động các ổ khớp càng chà xát vào nhau, lâu 
dần dễ bị vôi oxi hóa dẫn đến thoái hóa khớp. Một số 
sinh viên bị chệch khớp, đau khớp cũng do không thực 
hiện kỹ động tác khởi động làm nóng cơ thể trước khi 
luyện tập.

Hai là, sinh viên không trang bị đầy đủ dụng cụ, 
trang thiết bị luyện tập. Nhiều sinh viên nghĩ rằng cứ 
tham gia luyện tập thể dục, thể thao là tốt cho sức khỏe 
nên không coi trọng việc đầu tư các dụng cụ, thiết bị 
tập luyện. Chính vì vậy dẫn tới tình trạng nhiều sinh 
viên chạy bộ trên nền xi măng nhưng mang dép, đi 
giày cứng, không có độ đàn hồi, thập chí đi chân đất, 
hoặc đá bóng nhưng không mang giày đúng loại, đánh 
xà đơn không có bao tay bảo hộ… từ những suy nghĩ 
sai lầm đó của một số sinh viên đã dẫn tới những vấn 
đề về sức khỏe trong quá trình luyện tập, như bị dẹt ổ 
khớp, đau dây thần kinh, sứt chân, tay, chẹo chân…

Ba là, sinh viên luyện tập thể dục, thể thao quá 
sớm hoặc quá muộn. Đây cũng là một trong những 
sai lầm khá phổ biến của sinh viên  trong khi luyện 
tập thể dục, thể thao làm ảnh hưởng xấu tới sức khỏe. 
Nhiều sinh viên thức dậy quá sớm luyện tập thể dục 
trong khi nhiệt độ ngoài trời còn thấp, trời nhiều sương 
dễ khiến cho cơ thể gặp lạnh đột ngột làm các mạch 
máu co lại, hơn nữa sương mùa rất độc hại với cơ thể 
khi hít vào. Một số sinh viên lại duy trì thói quen tập 
thể dục quá muộn do lịch học tập, sinh hoạt của bản 
thân thay đổi. Việc tập thể dục quá muộn khiến cho 
thân nhiệt tăng lên, nhịp sinh học của cơ thể bị xáo 
trộn dẫn tới khó ngủ, giấc ngủ chập chờn, ngủ không 
sâu.

Bốn là, tập thể dục theo cảm hứng, duy trì không 
đều đặn, thường xuyên. Để duy trì được thói quen 
luyện tập thể dục, thể thao thường xuyên đòi hỏi sinh 
viên cần phải thật sự kiên trì và quyết tâm cao mới có 
thể thực hiện được. Không ít sinh viên do việc học tập, 
làm thêm chi phối đã không duy trì được việc luyện 
tập thường xuyên, khiến cho hiệu quả tập luyện bị 
giảm sút, cơ thể mệt mỏi, dễ gây chấn thương. Hơn 
nữa, một số sinh viên do luyện tập thể dục, thể thao 
không thường xuyên dẫn tới ngại, lâu dần bỏ luôn thói 
quen luyện tập. Việc luyện tập thể dục, thể thao chỉ 
mang lại hiệu quả khi người tập duy trì thường xuyên, 
đều đặn.

Năm là, tập thể dục, thể thao quá sức; thường 

xuyên thay đổi bài tập. Một số sinh viên Trường Đại 
học Điện lực, nhất là sinh viên nam do có sức khỏe 
tốt, lại chỉ bố trí luyện tập được một số buổi nhất định 
trong tuần nên thường tập luyện quá sức. Một số sinh 
viên vì quá ham mê với một môn thể thao đã dành 
nhiều thời gian tập dẫn tới quá sức. Một số sinh viên 
nữ do lo sợ tăng cân cũng tăng cường độ luyện tập dẫn 
tới quá sức. Do luyện tập quá với sức khỏe của bản 
thân khiến cho một số sinh viên bị căng cơ, mệt mỏi, 
chán ăn… ảnh hưởng tiêu cực tới việc học tập, sinh 
hoạt. Đồng thời, một số sinh viên không kiên trì luyện 
tập một bài thể dục trong khoảng thời gian nhất định 
(ít nhất 8 tuần), mà thường xuyên thay đổi các bài tập 
khiến cho hiệu quả không cao.

Sáu là, để bụng đói khi tập hoặc tập thể dục sau khi 
ăn no. Mặc dù tình trạng này không xảy ra phổ biến 
đối với sinh viên, song vẫn có một số sinh viên mắc 
phải. Một số sinh viên do lịch học muộn hoặc đi làm 
thêm về muộn bụng đang đói vẫn tiến hành tập thể 
dục, thể thao khiến cơ thể mệt mỏi, hoa mắt, chóng 
mặt. Một số sinh viên khác thì lại luyện tập sau khi ăn 
no khiến cho hệ tiêu hóa bị ảnh hưởng. Tập thể dục 
sau khi ăn no sẽ khiến nhịp sinh học ổn định của cơ 
thể bị rối loạn, gây ra hiện tượng đầy hơi, khó tiêu, 
tiêu chảy, chuột rút, đau bụng, thức ăn không tiêu hóa 
được gây khó chịu. Nếu kéo dài tình trạng này có thể 
gây ra viêm loét dạy dày và các bộ phận của hệ tiêu 
hóa, thậm chí nguy hiểm tới tính mạng khi bị xuất 
huyết dạ dày.

Bảy là, tập thể dục khi bị bệnh; không bổ sung 
nước khi tập luyện; tắm ngay sau khi tập luyện. Đây 
là những sai lầm sinh viên thường hay mắc phải. Rất 
nhiều sinh viên vẫn duy trì luyện tập thể dục, thể 
thao khi cơ thể bị mệt mỏi, ho, chảy nước mũi, thậm 
chí sốt nhẹ. Điều này khiến cho cơ thể bị mất nước, 
phải mất nhiều thời gian phục hồi. Đặc biệt, rất ít sinh 
viên mang theo chai nước bên mình để “nhâm nhi” 
từng ngụm nhỏ khi luyện tập, thế nhưng sau buổi tập 
lại uống một lúc rất nhiều nước gây quá tải cho một 
số cơ quan trong cơ thể. Ngoài ra, việc tắm ngay sau 
khi luyện tập thể dục, thể thao cũng là thói quen xấu 
của một số sinh viên khiến sức khỏe bị ảnh hưởng. 
Nhiều sinh viên chưa lau mồ hôi khô, thực hiện nghỉ 
ngơi thư giãn đã bước vào tắm ngay, thậm chí còn 
tắm nước lạnh, điều này rất nguy hiểm vì nhiệt độ cơ 
thể thay đổi đột ngột.
2.3. Cách khắc phục một số sai lầm trong luyện tập 
thể dục, thể thao của sinh viên 

Tuân thủ đúng những hướng dẫn, quy tắc trong 
luyện tập thể dục, thể thao của giảng viên. Đây là cách 
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khắc phục hiệu quả đối với những sai lầm trong luyện 
tập thể dục, thể thao của sinh viên. Giảng viên dạy 
thể dục, thể thao là những người có chuyên môn sâu, 
họ hiểu rõ những quy tắc, kinh nghiệm trong luyện 
tập thể dục, thể thao. Do vậy, việc sinh viên chú ý 
lắng nghe để tiếp thu và thực hiện đúng những quy 
tắc trong luyện tập thể dục, thể thao mà giảng viên 
phổ biến sẽ giúp tránh được những sai lầm trong 
luyện tập. Trước khi bước vào luyện tập, từng sinh 
viên cần chắc chắn bản thân đã nắm kỹ những quy 
tắc, điểm chú ý, nhất là những sai lầm khi luyện tập 
thể dục, thể thao để bản thân tránh mắc phải.

Tìm hiểu kỹ kiến thức, kỹ năng luyện tập trước 
khi bắt đầu luyện tập thể dục, thể thao. Đây cũng 
là cách rất thiết thực và hiệu quả mà mỗi sinh viên 
hoàn toàn có thể chủ động thực hiện để tránh mắc 
phải những sai lầm trong luyện tập thể dục, thể thao. 
Ngoài việc chú ý lắng nghe bài giảng của giảng viên 
thể dục, thể thao phổ biến, từng sinh viên có thể tự 
tham khảo, tìm hiểu những thông tin trên mạng từ 
các nguồn tin cậy về các quy tắc luyện tập thể dục 
thể thao, các sai lầm khi luyện tập thể dục, thể thao, 
cách luyện tập thể dục, thể thao đúng cách… từ đó, 
tổng hợp kinh nghiệm cho bản thân, tránh mắc phải 
những sai lầm trong quá trình luyện tập.

Thường xuyên theo dõi, lắng nghe cơ thể để có 
sự điều chỉnh phù hợp. Ở một khía cạnh nào đó, bản 
thân mỗi người chính là bác sĩ của mình, việc lắng 
nghe những biểu hiện của cơ thể là cách tốt nhất để 
có sự điều chỉnh sao cho phù hợp. Trong quá trình 
luyện tập thể dục, thể thao, bên cạnh việc tuân thủ 
đúng các hướng dẫn, quy tắc trong luyện tập, từng 
sinh viên cần chú ý những biểu hiện, những thay đổi 
của cơ thể nhằm kịp thời có những điều chỉnh sao 
cho phù hợp. Nếu tình trạng sức khỏe cải thiện tốt 
nghĩa là đang luyện tập đúng cách, ngược lại cơ thể 
biểu hiện mệt mỏi, có những rối loạn… thì cần dừng 
lại để tìm hiểu nguyên nhân và cách khắc phục.

Tích cực tham khảo ý kiến của chuyên gia để 
luyện tập đúng cách. Trong quá trình luyện tập thể 
dục, thể thao, do mỗi cơ thể là một cá thể riêng biệt, 
điều này dẫn đến biểu hiện về vấn đề sức khỏe ở mỗi 
sinh viên cũng khác nhau mặc dù cùng cách thức, 
cường độ luyện tập giống nhau. Để tránh được một 
số sai lầm trong luyện tập, từng sinh viên cần có sự 
kết nối thường xuyên với giáo viên giảng dạy của 
mình để nhận được sự tư vấn, hướng dẫn đúng. Đồng 
thời, sinh viên có thể tham khảo ý kiến của chuyên 
gia có kinh nghiệm về thể dục, thể thao thông qua 

các cách khác nhau, điều này rất hữu ích để sinh viên 
tránh được sai lầm trong luyện tập thể dục, thể thao.

Tham gia các câu lạc bộ thể dục, thể thao chuyên 
nghiệp để được hướng dẫn luyện tập đúng cách. Các 
câu lạc bộ thể dục, thể thao đều có điểm chung là tính 
chuyên nghiệp cao, trước khi bước vào tập luyện, 
huấn luyện viên đều hướng dẫn kỹ lưỡng về cách 
thức luyện tập, những vấn đề lưu ý trước, trong và 
sau khi luyện tập. Đặc biệt, họ sẽ phổ biến về một 
số sai lầm người mới luyện tập thường mắc phải để 
tránh. Chính vì vậy, việc sinh viên tham gia một số 
câu lạc bộ thể dục, thể thao phù hợp với bản thân, sẽ 
có thêm những kiến thức, kinh nghiệm bổ ích để thực 
hiện việc luyện tập đúng cách, tránh được một số sai 
lầm đáng tiếc.
3. Kết luận

Qua nghiên cứu thực trạng một số sai lầm trong 
luyện tập thể dục, thể thao của sinh viên cso thể thấy 
đa số sinh viên đều nhận thức được vai trò, tác dụng 
của hoạt động luyện tập thể dục, thể thao trong nâng 
cao sức khỏe, đồng thời tích cực luyện tập các môn 
thể thao. Tuy nhiên, trên thực tế có một bộ phận 
không nhỏ sinh viên mắc phải một số sai lầm khi 
luyện tập thể dục, thể thao làm ảnh hưởng xấu tới sức 
khỏe. Một trong những nguyên nhân chủ yếu dẫn tới 
những sai lầm trong khi luyện tập thể dục, thể thao 
của sinh viên Nhà trường đó là không chú ý thực 
hiện đúng những hướng dẫn của giảng viên; một số 
sinh viên tự luyện tập theo kinh nghiệm của bản thân 
dẫn tới sai lầm. Một số sai làm và cách khắc phục sai 
lầm trong luyện tập thể dục, thể thao của sinh viên 
được tổng hợp và khái quát ở trên là cơ sở giúp cho 
hoạt động giáo dục thể chất nói chung và hoạt động 
luyện tập thể dục, thể thao nói riêng của sinh viên 
Nhà trường thời gian tới đạt được kết quả cao.
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