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Tom tit: Bai viét tap trung nghién ciu moi lién hé giita viéc tham gia cdc hoat dong thé thao ngoqi khéa va doi song
tinh than ciia sznh vién dai hoc. Thong qua khdo sat va phan tich cac khla canh nhie giam cang thang, cdi thién tam trang,
tang cmmg két noi xa hoi va phat trién kjj nang song, nghién ciru chi ra rang thé thao ngoai khéa khéng chi gép phan ning
cao thé chdt ma con cé vai tré quan trong trong viéc duy tri va phdt trién sirc khée tam than ciia sinh vién. Trén co sé do,
bai viét dé xudt mot s6 giai phdp nham ddy manh t6 chire hoat dong thé thao ngoai khéa trong cdc co sé gido duc dai hoc.
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Abstract: This article focuses on examining the relationship between participation in extracurricular sports activities
and the mental well-being of university students. Through surveys and analysis of aspects such as stress reduction, mood
improvement, enhanced social connections, and life skills development, the study reveals that extracurricular sports not
only contribute to physical health but also play a vital role in maintaining and promoting students’ mental health. Based
on these findings, the article proposes several solutions to strengthen the organization of extracurricular sports activities

in higher education institutions.
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I. PAT VAN PE

Trong bdi canh giao duc dai hoc hi¢n nay, chét
lwong dao tao khong chi dugc danh gia qua kién
thirc chuyén mon ma con dya trén sy phat trién toan
dién vé thé chat, tinh than va ky ning sdng cta sinh
vién. Doi song tinh than dong vai trd quan trong
trong qua trinh hoc tap, rén luyén va hinh thanh
nhan cach cua nguodi hoc, dac biét trong giai doan
sinh vién — khi cdc em phai d6i mat v6i nhiéu ap
luc hoc tap, mbi quan hé xa hoi, su chuyén tiép tam
1y va thach thirc cta cudc song tu lap.

Tuy nhién, thyc trang cho thiy nhiéu sinh vién
hién nay dang gip phai cac van dé lién quan dén
tam 1y nhu stress, lo 4u, mat phuong huéng, thiéu
dong luc... Diéu nay khong chi anh huéng dén
két qua hoc tdp ma con tac dong tiéu cuc dén st
khée lau dai va kha nang thich nghi xa hoi. Trudc
thuc tién d6, cic giai phap ning cao doi séng tinh
than sinh vién ngdy cang duoc quan tim, trong
d6 hoat dong thé thao ngoai khoa ndi 1én nhu mot
kénh hd tro hiéu qua, d& tiép can va phu hop voi
dic diém lua tudi.

Thé thao ngoai khoa khéng don thuan 1 hinh
thirc rén luyén thé chat ma con 1a méi truong tich
cuc dé sinh vién giai toa cing thing, xdy dung
mbi quan hé xa hdi, tang cudng sy tu tin va phat
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trién k§ nang mém. Tuy nhién, mirc d6 tham gia
va nhan thirc vé loi ich tinh than cta hoat dong
thé thao ngoai khoa con kha khac nhau giira cac
nhom sinh vién va truong dai hoc. Mat s6 co s
gi4o duc da c6 chinh sach va mé hinh hd tro tht,
nhung cling c6 noi hoat dong con mang tinh hinh
thire, thiéu t6 chirc bai ban.

Chinh vi vay, viéc nghién cuu tic dong cua
hoat dong thé thao ngoai khoa dén doi séng tinh
than cta sinh vién 14 can thiét va co y nghia thuc
tidn cao. Két qua ciia nghién ctru nay s& gitip cac
nha quan 1y gido duc, giang vién va doan thé sinh
vién nhin nhan rd hon vai trd cta thé thao ngoai
khoa, tir 46 dé xuat cac giai phap phu hop nham
nang cao chét luong gido duc toan dién trong cac
truong dai hoc.

IL. NQI DUNG NGHIEN CUU

2.1. Khdi niém vé thé thao ngoai khéa

Thé thao ngoai khoa 1a cac hoat dong thé duc
thé thao duoc td chirc ngoai chuong trinh chinh
khoa, mang tinh ty nguyén, linh hoat va thuong
dién ra trong hodc ngoai khudn vién nha trudng.
Céc hoat dong nay c6 thé do nha truong td chirc
theo hinh thirc cau lac bo, dd6i nhoém; do Poan —
Hoi sinh vién phéat dong theo phong trao; hoac do
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chinh sinh vién tu t6 churc theo s& thich c4 nhan.

So v6i hoat dong gido duc thé chat chinh khoa
mang tinh bat budc, thé thao ngoai khoa duoc
danh gi4 1a co tinh hip dan va sang tao cao hon, vi
nguoi hoc duge chu dong lya chon mon thé thao
yéu thich, thoi gian luyén tap va hinh thuc tham
gia. Do d6, thé thao ngoai khoa khong chi déng
vai tro 13 hinh thtc rén luyén thé lyc ma con 1a
mot phan thiét yéu trong doi sdng vin hoa — xa
hoi cua sinh vién.

2.2. Doi song tinh than ciia sinh vién

Doi song tinh than dugc hiéu 1a tong hoa cac
yéu t6 tam 1y — cam xuc, nhan thiec, mbi quan hé
x4 hoi va muc do hai long voi cude séng cua ca
nhan trong moi truong sdng va hoc tap. D6i voi
sinh vién — lira tu6i dang trong giai doan chuyén
tiép tir vi thanh nién sang truong thanh, doi song
tinh than thudng nhay cam, dé bién dong dudi tac
dong cua nhiéu yéu t6 nhu ap luc hoc tap, van
dé tai chinh, cac mbi quan hé xa hoi, dinh huéng
nghé nghiép hay sy thay ddi trong méi truong
song khi xa gia dinh.

Khi doi sdng tinh than bi ton thuong, sinh vién
c6 thé gip phai nhiéu van dé nhu: stress kéo dai,
rdi loan gidc ngi, cam gidc c6 don, giam dong lyc
hoc tap, hodc tham chi dan dén tram cam. Vi vay,
viéc duy tri mdt trang thai tinh than 6n dinh, tich
cuc 1a diéu kién quan trong dé sinh vién hoc tap
t6t, hoa nhap tt va phat trién toan dién.

2.3. Vai tro ciia thé thao doivéi sirc khée tinh than

Céc nghién ctru trong va ngoai nude déu chi ra
rang hoat dong thé thao khong chi dem lai loi ich
vé thé chit ma con c¢6 tac dung tich cuc dén stre
khoe tinh than. Khi van dong, co thé giai phong
cac chat dan truyén than kinh nhu endorphin,
dopamine va serotonin — dugc xem la “hormone
hanh phtc”, gitp cai thién tam trang, gidm cang
thang va mang lai cam giac thu gian. Pic biét,
trong moi truong dai hoc — noi sinh vién dé gip
khing hoang vé tam 1y, thi hoat dong thé thao
ngoai khoa chinh 1a “lidu thudc tinh than” don
gian ma hiéu qua. Viéc tham gia thé thao khong
chi gitip giai téa ap lyc hoc tdp ma con tao co hdi
dé sinh vién rén luyén y chi, ndng cao sy tu tin,
mo rong quan hé xa hdi va hoc hoi ky nang lam
viéc nhom. Qua d6, thé thao gop phan hinh thanh
16i séng tich cuc, tinh than lac quan va kha nang
thich tng linh hoat cua sinh vién trong moi truong
hoc thuét va doi séng hang ngay.

2.4. Tdc dpng cia hoat dpng thé thao ngoai
khéa dén doi song tinh than sinh vién

2.4.1.Téc dung ciia thé thao ngoai khéa doi véi
viée giam cing thiang

Mot trong nhimng tac dong ndi bat va dé nhan
thiy nhat cta thé thao ngoai khoa chinh 1a kha
ning giup sinh vién giai toa cing thing va duy tri
trang thai tim 1y 6n dinh trong qua trinh hoc tap
va sinh hoat tai truong dai hoc. Thyc té cho théy
sinh vién hién nay phai d6i mat v6i nhiéu ap luc
dén tir khdi lwong hoc tap, ky vong tir gia dinh,
canh tranh hoc bong, dinh huéng nghé nghiép va
ca nhitng van d& mang tinh c4 nhan nhu thich nghi
moi trudng sdng, cac mbi quan hé xa hoi hay lo au
vé twong lai. Trong bdi canh do, viéc tham gia vao
cac hoat dong thé thao tro thanh mot “kénh xa ap”
tu nhién va hi¢u qua.

Céc nghién ctru tim 1y hoc hién dai chi ra rang
trong qua trinh van dong thé chét, co thé con ngudi
san sinh ra cac chit din truyén than kinh nhu
endorphin, dopamine va serotonin — nhitng chét
dugc ménh danh 1a “hormone hanh phtic” — ¢6 tac
dung lam diu hé than kinh, giam lo 4u va tao cam
giac phén chan. Vi vay, chi can mét budi chay bo
nhe nhang hodc mot tran cau ngén cung ban bé
cling da dé sinh vién cam thy dau 6c minh man,
tam trang tuoi sdng hon va c6 dong luc quay trd
lai v6i viéc hoc. Khong chi don thuan 1a tac dung
sinh 1y, thé thao con dem lai hiéu qua tAm 1y sdu
sdc. Viéc van dong thuong xuyén gitp sinh vién
rén luyén tinh kién nhn, tap trung, k¥ ning kiém
soat nhip thd va diéu tiét cam xuc. Trong qua trinh
van dong, sinh vién c6 thé tam thoi roi xa cac thiét
bi cong nghé, tach minh khdi nhitng suy nghi tiéu
cuc va budce vao mot trang thai can bang tinh than.
Thé thao, trong trudng hop nay, khong chi 13 hoat
dong rén luyén thé chat ma con 1a mot hinh thire
“thién dong”, gitup sinh vién phuc hoi ning luong
tam ly, tr d6 phong ngtra nguy co roi vao trang
thai cang thang kéo dai hodc cac rdi loan tAm ly
hoc dudng nhu lo au, mét ngu, trAm cam nhe.

2.4.2. Gép phan ndng cao sw tw tin va cam xiic
tich cuc

Thé thao ngoai khoa con dong vai trod then chdt
trong viéc bdi dudng su tu tin va thuc day cam
xuc tich cuc & sinh vién — nhimng yéu td thiét yéu
trong quéa trinh trudng thanh va phat trién nhan
cach. Khi tham gia cac hoat dong thé thao, sinh
vién khong chi don thuan van déng co thé ma con
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lién tuc trai nghiém cam giac chinh phuc, tién bo,
vugt qua gio1 han ca nhan. Viéc dat dugc muc ti€u
nhu cai thién thanh tich ca nhan, phéi hop hiéu
qua véi dong doi, hay don gian 1a kién tri theo
dudi mot lich trinh tap luyén — tt ca déu gitp hinh
thanh cam nhan tich cuc vé gia tri ban than.

Dic biét ddi voi nhitng sinh vién von rut re,
thiéu tu tin hodc gap kho khan trong giao tiép, moi
truong thé thao trd thanh khong gian an toan dé
ho thé hién ban than ma khéng bi danh gia khat
khe. Trong khong khi vui vé, c6i mé va giau tinh
két ndi cua cac hoat dong thé thao, nhiing ca nhan
nhat nhét c¢6 thé dan hoc cach giao tiép, thé hién
y kién, tham chi dan dit nhom trong mot tran thi
dau. Chinh qua trinh lap lai nay gitp sinh vién dan
dan thay d6i hinh anh vé ban than, trd nén tu tin
hon khéng chi trong thé thao ma ca trong hoc tap
va cac hoat dong xa hoi khac. Ngoai ra, cam xtc
tich cuc phat sinh tir thé thao 13 yéu té quan trong
g6p phan duy tri trang thai tinh than tich cuc cho
sinh vién. Nhitng khoanh khic vui vé, phan khich
trong khi thi dau, cam giac hanh phuc khi hoan
thanh mot budi tap, hay su han hoan khi duoc cd
vil tir ban bé déu 1a “chat xuc tac” gifip sinh vién
xay dung 16i sdng lac quan, tich cyc. Nhitng cam
xtc nay khong nhimng giup giam thiéu cam giac
mét moi, chan nan thuong gap trong doi séng hoc
dudng ma con lan toa sang cac linh vuc khac nhu
hoc tap, cac mbi quan hé xa hdi va kha nang tu
quan 1y ban than.

Nhu viy, thé thao ngoai khoa khong chi 1a
cong cu hd tro nang cao thé luc ma con 1a mot
“liéu phap” xay dung tinh than tich cuc, su tu tin
va y thirc gia tri ban than — nhitng yéu t6 co y

2.4.3. Tang cuong moi quan hé xd héi va kha
nang hoa nhap

Mot trong nhitng anh hudng tich cuc va c6 ¥
nghia bén virng cua hoat dong thé thao ngoai khoa
d6i v6i sinh vién chinh 1a kha ning ting cudng
cac moi quan hé xa hoi va thiic day qua trinh hoa
nhap cong dong hoc duong. Trong méi trudng dai
hoc, dic biét 1a giai doan dau khi sinh vién con bd
ngd, xa gia dinh, viéc xdy dung mot mang ludi
ban bé va cam giac thudc vé cong dong 1a yéu td
then chdt gitip cac em duy tri trang thai tinh than
6n dinh va tich cuec.

Thé thao, dac biét 1a cac hoat dong mang tinh
ddng doi nhu bong da, bong chuyén, kéo co, chay
tiép strc... tao diéu kién thuan loi cho sinh vién
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gip g0, twong tac va phdi hgp hanh dong voi nhau
trong bdi canh ty nhién, khong gd bo. Trong moi
truong ndy, cac rao can giao tiép thuong gip trong
16p hoc nhu su e de¢, ngai ngung, khac biét nganh
hoc hay ving mién dan duoc x6a bo. Thay vao do
1a mot khong khi soi ndi, chia sé, khuyén khich
ngudi tham gia thé hién ban than, tir d6 hinh thanh
cac mdi quan hé than thiét va bén virng. Ngoai tac
dung tao diéu kién két néi, thé thao con 1a méi
truong ren luyén k¥ nang xa hdi. Sinh vién hoc
duoc cach léng nghe d@)ng doi, ton trong su khac
biét, quan 1y cam xuc khi thing — thua, ciling nhu
phat trién kha nang 1am viéc nhom — nhiing k¥
nang quan trong khong chi trong hoc tap ma con
trong moi truong nghé nghiép tuong lai. Dic biét,
v6i1 nhiing sinh vién it ndi, hudng ndi hodc tung
gip kho khian trong giao tiép, thé thao chinh 1a
“cénh cira md” dé ho bude ra khéi ving an toan,
trai nghiém su cong nhan xa hdi va tang dan sy tu
tin trong m6i quan hé véi nguoi khac.

2.4.4. Gop phan dinh hinh 16i song lanh manh,
tich cuc

Thé thao ngoai khoa khong chi la mdt hoat
dong mang tinh giai tri hay van dong nhét thoi,
ma con 13 yéu td quan trong gdp phan dinh hinh
va duy tri mot 16i sdng lanh manh, can bang va
tich cuc cho sinh vién — mot nhom dbi tuong dang
trong giai doan phat trién quan trong vé mit thé
chat 1an tam 1y. Thong qua viéc duy tri théi quen
van dong, sinh vién hoc dugc cach quan 1y thoi
gian hop 1y hon, biét phan b giita hoc tap va nghi
ngoi, tir 46 hinh thanh nép séng khoa hoc. Ho dan
01 xa céc thoi quen c6 hai nhu ludi van dong, su
dung thiét b dién tu qué muc, thuc khuya kéo dai
hodc bo bira. Thay vao do 1a sy chu dong trong
viéc ren luyén strc khoe, lya chon ché d6 an uéng,
va hinh thanh théi quen song cé trach nhiém voi
ban than. L6i séng nay khong chi giup ning cao
chét lugng cudc séng hién tai ma con dat nén
mong ving chic cho sirc khoe va thai do song
tich cuc trong tuong lai.

Bén canh lgi ich ca nhan, sinh vién con tro
thanh ngudn cam hung tich cuc cho ban be, ngudi
than va cong dong hoc duong khi duy tri duoc
phong cach sdng khoe manh va chu dong. O goc
do xa hd1, mdt sinh vién c6 théi quen séng lanh
manh s€ c6 kha nang lam viéc hiéu qud, hoc tap
bén bi, ddng thoi sin sang tham gia cac hoat dong
cong dong véi tinh than nang dong va trach nhiém
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cao.Khong chi vay, 16i séng hinh thanh tir thé
thao ciing gop phan nang cao nhan thic cua sinh
vién vé gia tri sdng tich cuc, nhu biét yéu quy
ban than, dé cao su can bang giita tinh than va
thé chat, dong thoi co thai do sdng hudng thién,
vuot 1én thir thach. Nhiing yéu t6 nay khong chi
gop phan hinh thanh ban linh c4 nhan ma con
14 nén tang cho sy phat trién toan dién cta thé
hé tré trong bdi canh x3 hoi hién dai, nhiéu bién
dong va ap luc.

II. KET LUAN

Hoat dong thé thao ngoai khoa c6 tac dong tich
cuc 1o rét dén doi séng tinh than cua sinh vién,

thé hién qua viéc giam cang thang, ning cao sy
tir tin, cai thién cac moéi quan hé xa hoi va hinh
thanh 16i song tich cuc. Pay khong chi 1a hinh
thirc rén luyén thé chat ma con 1a méi truong hd
trg sinh vién phat trién toan dién vé tim 1y va xa
hoi.bé phat huy hi¢u qua ctuia hoat dong nay, can
c6 sy phdi hop chit ché giira nha trudng, to chirc
sinh vién va chinh ban than nguoi hoc trong viéc
xay dung moi trudng thé thao thuan loi, da dang
va hip dan. Tir 46, thé thao ngoai khoa co thé tro
thanh mot phan thiét yéu trong qua trinh gido duc
va phat trién con ngudi toan dién trong bdi canh
gido duc dai hoc hi¢n nay.
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