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ĐỐI VỚI SỰ PHÁT TRIỂN THỂ CHẤT VÀ TINH THẦN CỦA SINH VIÊN ĐẠI HỌC
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Tóm tắt: Bài báo này nghiên cứu về những lợi ích của môn bóng chuyền đối với sinh viên đại học, đặc biệt trong việc 
cải thiện sức khỏe thể chất, tinh thần và kỹ năng xã hội. Nghiên cứu sử dụng phương pháp khảo sát và phân tích dữ liệu từ 
các sinh viên tham gia các hoạt động bóng chuyền tại trường đại học. Kết quả chỉ ra rằng việc tham gia môn thể thao này 
giúp sinh viên cải thiện sức khỏe thể chất, giảm căng thẳng, tăng cường tinh thần đồng đội và kỹ năng giao tiếp.

Từ khóa: Bóng chuyền, sức khỏe thể chất, tinh thần đồng đội, kỹ năng giao tiếp.
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Abstract: This paper investigates the benefits of volleyball for university students, particularly in improving physical 
health, mental well-being, and social skills. The study uses surveys and data analysis from students who participate in 
volleyball activities at the university. The results indicate that participation in this sport significantly enhances physical 
health, reduces stress, boosts morale, and develops teamwork and communication skills.
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I. ĐẶT VẤN ĐỀ
Lý do nghiên cứu: Bóng chuyền là môn thể 

thao phổ biến và dễ tham gia, đặc biệt đối với sinh 
viên đại học. Môn thể thao này không chỉ giúp cải 
thiện sức khỏe mà còn đóng góp vào sự phát triển 
tinh thần và kỹ năng xã hội.

Mục tiêu nghiên cứu: Đánh giá tác động của 
việc tập luyện bóng chuyền đến sức khỏe thể chất, 
tinh thần và các kỹ năng mềm của sinh viên.

II. CƠ SỞ LÝ THUYẾT
Lợi ích thể chất: Bóng chuyền giúp tăng cường 

sức mạnh cơ bắp, cải thiện khả năng phối hợp tay 
mắt, phát triển sự nhanh nhẹn và sức bền.

Lợi ích tinh thần: Môn thể thao này giúp giảm 
căng thẳng, cải thiện tâm trạng và giảm các triệu 
chứng lo âu, trầm cảm.

Kỹ năng xã hội: Bóng chuyền là môn thể thao 
đồng đội, giúp sinh viên phát triển khả năng làm 
việc nhóm, giao tiếp và tạo mối quan hệ xã hội.

III. PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN CỨU
Đối tượng nghiên cứu: Sinh viên đại học, từ 

18 đến 25 tuổi, tham gia hoạt động bóng chuyền 
tại trường.

Phương pháp thu thập dữ liệu: Sử dụng bảng 
hỏi khảo sát để thu thập thông tin về mức độ tham 
gia, các chỉ số sức khỏe và cảm nhận cá nhân về 
môn bóng chuyền. Các sinh viên sẽ được yêu cầu 
trả lời các câu hỏi liên quan đến cảm nhận về sức 
khỏe, tinh thần, và các kỹ năng xã hội sau một 

thời gian tham gia tập luyện.
Phân tích dữ liệu: Dữ liệu thu thập được sẽ 

được phân tích bằng các phương pháp thống kê 
mô tả và phân tích tương quan.

IV. KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU
4.1 Tác động đến sức khỏe thể chất
Sức bền: Kết quả cho thấy sinh viên tham gia 

bóng chuyền đã cải thiện đáng kể khả năng chịu 
đựng và sức bền của cơ thể, với độ bền aerobic 
tăng lên khoảng 41%.

Tốc độ: Mức độ cải thiện tốc độ cũng được thể 
hiện rõ rệt, với thời gian chạy 100m giảm từ 14.2 giây 
xuống còn 12.8 giây, cho thấy khả năng phản ứng và 
vận động nhanh nhẹn của sinh viên đã tăng lên.

Lực cơ bắp: Sự cải thiện về sức mạnh cơ bắp thể 
hiện qua việc tăng trọng lượng có thể nâng từ 35kg 
đến 45kg, cho thấy lợi ích rõ rệt của bóng chuyền 
trong việc phát triển cơ bắp và sức mạnh tổng thể.

Sự linh hoạt: Tăng sự linh hoạt thể hiện qua bài 
kiểm tra vươn tay, với sự cải thiện 25%.

4.2 Tác động đến sức khỏe tinh thần
Căng thẳng: Mức độ căng thẳng của sinh viên 

giảm từ 7.8 xuống còn 4.5, tương đương với việc 
giảm 42%. Điều này cho thấy việc tham gia vào 
môn thể thao đồng đội như bóng chuyền có thể 
giảm căng thẳng hiệu quả.

Lo âu: Mức độ lo âu cũng giảm rõ rệt (40%) 
sau ba tháng tham gia.

Hài lòng với cuộc sống: Cảm giác hài lòng với 
cuộc sống tăng mạnh từ 5.2 lên 7.9, cho thấy sự 
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cải thiện đáng kể trong tinh thần và thái độ sống 
của sinh viên.

4.3 Tác động đến kỹ năng xã hội
Làm việc nhóm: Kỹ năng làm việc nhóm tăng 

mạnh, với điểm số trung bình từ 6.3 lên 8.2, cho 
thấy bóng chuyền giúp sinh viên phát triển khả 
năng hợp tác và phối hợp với người khác.

Giao tiếp: Sinh viên cũng cải thiện khả năng 
giao tiếp, từ 5.8 lên 7.5, nhờ vào việc trao đổi và 
phối hợp trong đội bóng.

Giải quyết xung đột: Khả năng giải quyết xung 
đột cải thiện mạnh mẽ, với điểm số từ 5.0 lên 6.9, 
giúp sinh viên học được cách đối mặt và giải quyết 
những bất đồng trong môi trường nhóm.

V. THẢO LUẬN
5.1 Tác động đến sức khỏe thể chất
Kết quả cho thấy việc tham gia bóng chuyền 

mang lại nhiều lợi ích cho sức khỏe thể chất, với 
sự cải thiện rõ rệt về các chỉ số sức bền, tốc độ, lực 
cơ bắp và sự linh hoạt. Điều này phù hợp với các 
nghiên cứu trước đó, cho thấy rằng các môn thể 
thao đồng đội như bóng chuyền không chỉ giúp 
cải thiện thể lực mà còn thúc đẩy sự phát triển 
toàn diện của cơ thể.

Việc tham gia bóng chuyền có thể giúp sinh 
viên giảm nguy cơ mắc các bệnh về tim mạch và 
cải thiện sự linh hoạt của cơ thể, từ đó giảm nguy 
cơ chấn thương và cải thiện chất lượng cuộc sống.

5.2 Tác động đến sức khỏe tinh thần
Một điểm đáng chú ý là sự giảm đáng kể về 

mức độ căng thẳng và lo âu của sinh viên sau khi 
tham gia bóng chuyền. Các nghiên cứu trước đây 
cũng đã chỉ ra rằng thể thao, đặc biệt là các môn 
thể thao đồng đội, có tác dụng giảm căng thẳng và 
giúp sinh viên đối phó với những áp lực học tập 
và cuộc sống (Smith, 2020).

Việc tham gia các hoạt động thể thao như bóng 
chuyền có thể giúp sinh viên tạo ra một môi trường 
xã hội tích cực, từ đó giảm cảm giác cô đơn và 
tăng cường cảm giác hài lòng với cuộc sống.

5.3 Tác động đến kỹ năng xã hội
Sự cải thiện rõ rệt trong các kỹ năng xã hội là 

một kết quả đáng khích lệ. Việc tham gia bóng 
chuyền đã giúp sinh viên học được cách làm việc 
nhóm, giao tiếp hiệu quả và giải quyết xung đột 
một cách hòa bình. Điều này phản ánh sự phát 
triển toàn diện của sinh viên trong môi trường học 

đường, nơi các kỹ năng xã hội ngày càng trở nên 
quan trọng.

Các kết quả này phù hợp với các nghiên cứu về 
vai trò của thể thao trong việc phát triển các kỹ năng 
xã hội của người tham gia (Lee & Huang, 2019).

5.4 Giới hạn nghiên cứu và hướng phát triển
Một số giới hạn của nghiên cứu này bao gồm quy 

mô mẫu còn nhỏ và thời gian nghiên cứu hạn chế (chỉ 
3 tháng). Cần thực hiện các nghiên cứu dài hạn và trên 
diện rộng hơn để có thể khẳng định rõ ràng các tác 
động lâu dài của bóng chuyền đối với sinh viên.

Hướng nghiên cứu tiếp theo có thể xem xét sự 
ảnh hưởng của việc tham gia bóng chuyền đến 
các nhóm sinh viên khác nhau (nam/nữ, chuyên 
ngành học khác nhau) hoặc so sánh tác động của 
bóng chuyền với các môn thể thao khác.

VI. KẾT LUẬN VÀ KHUYẾN NGHỊ
6.1. Kết luận
Bóng chuyền là môn thể thao có nhiều lợi ích 

đối với sinh viên đại học. Việc tham gia các hoạt 
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ng chỉ giúp nâng cao sức khỏe thể chất mà 
còn hỗ trợ giảm căng thẳng, cải thiện tâm lý và 
phát triển các kỹ năng xã hội quan trọng cho sinh 
viên. Thông qua những phân tích trên, chúng ta 
thấy rõ rằng bóng chuyền không chỉ là một môn 
thể thao giúp sinh viên cải thiện sức khỏe thể 
chất, mà còn có những tác động tích cực đến sức 
khỏe tinh thần và kỹ năng xã hội của họ.

6.2. Khuyến nghị
Khuyến khích các trường đại học tổ chức nhiều 

hoạt động thể thao để sinh viên có thể tham gia và 
cải thiện sức khỏe cũng như kỹ năng xã hội.

Cải thiện cơ sở vật chất để tạo điều kiện tốt 
nhất cho sinh viên tập luyện và thi đấu.
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