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Tóm tắt: Nghiên cứu này phân tích các yếu tố ảnh hưởng và đề xuất mô hình hoạt động nhằm khuyến khích sinh viên 
tham gia tập luyện giáo dục thể chất trong bối cảnh hiện đại. Trên cơ sở khảo sát và tổng hợp tài liệu, bài viết chỉ ra một 
số nguyên nhân chính làm giảm mức độ tham gia tập luyện của sinh viên giáo dục thể chất tại Trường Đại học kinh tế và 
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cung cấp cơ sở khoa học cho việc đổi mới phương pháp tổ chức giáo dục thể chất trong các cơ sở giáo dục đại học.
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I. ĐẶT VẤN ĐỀ
Trong bối cảnh đổi mới giáo dục hiện nay, 

mục tiêu đào tạo nguồn nhân lực không chỉ 
dừng lại ở việc trang bị tri thức chuyên môn mà 
còn hướng tới phát triển toàn diện về thể chất, 
tinh thần và kỹ năng sống cho người học. Giáo 
dục thể chất (GDTC) trong các trường đại học 
vì thế giữ vai trò quan trọng trong việc nâng 
cao sức khỏe, cải thiện thể lực và hình thành lối 
sống lành mạnh cho sinh viên (SV). Tuy nhiên, 
thực tiễn cho thấy hoạt động GDTC vẫn chưa 
thực sự thu hút được sự tham gia tích cực và tự 
giác từ phía SV.

Một bộ phận không nhỏ SV hiện nay có xu 
hướng ít vận động, dành nhiều thời gian cho học 
tập, làm thêm hoặc sử dụng các thiết bị công nghệ, 
dẫn đến tình trạng suy giảm thể lực và thiếu hứng 
thú với các hoạt động thể chất. Bên cạnh đó, nội 
dung và hình thức tổ chức GDTC ở một số cơ sở 
giáo dục còn mang tính đơn điệu, chưa đáp ứng 
được nhu cầu, sở thích đa dạng của người học, từ 
đó làm giảm động lực tham gia tập luyện. Hệ quả 
là tỷ lệ SV tham gia tập luyện mang tính đối phó 
còn cao, ảnh hưởng đến chất lượng và hiệu quả 
của môn học GDTC.

Xuất phát từ thực tiễn trên, việc nghiên cứu 
và xây dựng “Mô hình hoạt động khuyến khích 
sinh viên tham gia tập luyện giáo dục thể chất tại 
Trường Đại học kinh tế và quản trị kinh doanh” 
nhằm khuyến khích SV tham gia tập luyện GDTC 
một cách tích cực, tự giác và thường xuyên là yêu 
cầu cấp thiết.

II. NỘI DUNG NGHIÊN CỨU
2.1. Nguyên nhân hạn chế sinh viên tham 

gia hoạt động thể chất 
Để đưa ra giải pháp hiệu quả, chúng ta cần hiểu 

rõ nguyên nhân sâu xa gây ra tình trạng này. Căn 
cứ vào các nguồn tài liệu nghiên cứu cùng với sự 
tham khảo ý kiến của các chuyên gia trong lĩnh 
vực giáo dục thể chất. Nghiên cứu đưa ra một số 
nguyên nhân chính làm hạn chế SV tham gia hoạt 
động thể chất. Cụ thể:

2.1.1. Nhận thức chưa toàn diện về vai trò của 
hoạt động thể chất

Một bộ phận SV hiện nay vẫn chưa đánh giá 
đúng vai trò của hoạt động thể chất, khi chỉ xem 
đây là hình thức giải trí hoặc phương tiện giảm 
cân đơn thuần mà chưa nhận thức được ý nghĩa 
toàn diện đối với sức khỏe. Thực tế, việc tập luyện 
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thường xuyên không chỉ giúp nâng cao sức khỏe 
tim mạch mà còn góp phần giảm nguy cơ mắc các 
bệnh mãn tính như tiểu đường, bệnh tim, ung thư; 
đồng thời cải thiện tinh thần, giảm căng thẳng, nâng 
cao chất lượng giấc ngủ và tăng cường trí nhớ.

Bên cạnh đó, nhiều SV còn tồn tại những quan 
niệm chưa chính xác về hoạt động thể chất. Họ 
cho rằng chỉ các hình thức tập luyện như gym, 
yoga hay thi đấu thể thao chuyên nghiệp mới 
được xem là vận động, trong khi những hoạt động 
đơn giản như đi bộ, chạy bộ, đạp xe, bơi lội hoặc 
thậm chí làm việc nhà cũng mang lại hiệu quả tích 
cực cho sức khỏe.

Ngoài ra, việc thiếu trải nghiệm thực tế cũng 
là một yếu tố cản trở. Do chưa trực tiếp cảm nhận 
được những thay đổi tích cực về thể chất và tinh 
thần sau quá trình tập luyện, nhiều SV chưa hình 
thành được niềm tin và động lực để duy trì thói 
quen vận động lâu dài.

2.1.2. Ảnh hưởng từ tác động của áp lực học tập
Áp lực học tập với khối lượng kiến thức lớn và 

yêu cầu về điểm số cao khiến nhiều SV, đặc biệt ở 
các ngành như y khoa, kỹ thuật, kinh tế hay luật, 
thường xuyên rơi vào trạng thái căng thẳng. Do 
phải ưu tiên thời gian cho việc học, họ ít có cơ hội 
tham gia các hoạt động thể chất. Bên cạnh đó, kỳ 
vọng từ gia đình, xã hội cùng với sự cạnh tranh 
ngày càng gay gắt buộc SV phải tập trung vào học 
tập, các lớp bổ trợ và hoạt động nâng cao năng 
lực, từ đó xem nhẹ việc nghỉ ngơi và rèn luyện 
thể thao.

Tình trạng này kéo dài dẫn đến nhiều hệ quả 
như mệt mỏi, thiếu ngủ, suy giảm sức khỏe và 
hình thành thói quen ít vận động. SV có xu hướng 
lựa chọn các hình thức giải trí thụ động thay vì 
tham gia vận động thể chất. Hơn nữa, lịch học dày 
đặc khiến việc sắp xếp thời gian cho tập luyện trở 
nên khó khăn, lâu dần làm giảm hứng thú và động 
lực tham gia thể thao.

2.1.3. Tác động của thiết bị điện tử đến hành vi 
học tập và vận động

Trong bối cảnh công nghệ phát triển nhanh 
chóng, các thiết bị như điện thoại thông minh, 
máy tính bảng hay máy tính xách tay đã trở 
thành công cụ quen thuộc trong đời sống của SV. 
Không chỉ phục vụ cho học tập, những thiết bị 
này còn mang lại nhiều hình thức giải trí đa dạng 
và hấp dẫn. Theo các khảo sát gần đây, chính sự 
tiện lợi và sức hút của công nghệ đã khiến nhiều 
SV dành phần lớn thời gian cho việc sử dụng 
thiết bị điện tử, thay vì tham gia các hoạt động 
vận động thể chất.

Các nền tảng như Facebook, TikTok, YouTube 
liên tục cập nhật nội dung phong phú, kích thích 
sự tò mò và khiến người dùng khó rời khỏi màn 
hình. Đồng thời, nhiều trò chơi trực tuyến với đồ 
họa sinh động, nội dung cuốn hút và tính tương 
tác cao cũng trở thành lựa chọn giải trí phổ biến, 
chiếm nhiều thời gian rảnh của SV, làm giảm sự 
quan tâm đến hoạt động thể thao.

Bên cạnh đó, việc học tập thông qua các thiết 
bị điện tử cũng góp phần làm gia tăng tình trạng ít 
vận động. Hình thức học trực tuyến hoặc nghiên 
cứu tài liệu trên máy tính khiến SV phải ngồi 
trong thời gian dài, không chỉ ảnh hưởng đến sức 
khỏe mà còn hình thành thói quen sinh hoạt tĩnh 
tại. Lâu dần, điều này làm giảm hứng thú với các 
hoạt động thể chất. Ngoài ra, việc sử dụng thiết bị 
điện tử kéo dài còn khiến SV thường xuyên thức 
khuya, ngủ muộn, dẫn đến mệt mỏi và thiếu năng 
lượng cho việc vận động vào ban ngày. Sự tiện ích 
mà công nghệ mang lại cũng làm giảm nhu cầu 
di chuyển trong đời sống hàng ngày. Chỉ cần một 
thiết bị thông minh, SV có thể đặt đồ ăn, mua sắm 
hay giải trí ngay tại chỗ mà không cần ra ngoài. 
Thay vì đi bộ hoặc đạp xe, nhiều người lựa chọn 
phương tiện cá nhân hoặc dịch vụ giao hàng, từ đó 
làm giảm đáng kể cơ hội vận động thể chất.

2.1.4. Điều kiện cơ sở vật chất chưa đáp ứng 
yêu cầu

Để hình thành và duy trì thói quen tập luyện 
thể dục thể thao, SV cần được đảm bảo các điều 
kiện cơ bản như sân bãi, phòng tập, trang thiết bị và 
môi trường luyện tập an toàn. Tuy nhiên, thực tế tại 
nhiều trường đại học cho thấy cơ sở vật chất phục 
vụ hoạt động thể chất vẫn còn nhiều hạn chế, gây 
khó khăn cho SV trong việc tiếp cận các môn thể 
thao và dần làm giảm hứng thú rèn luyện sức khỏe.

Một trong những vấn đề nổi bật là sự thiếu hụt 
không gian và sân bãi tập luyện. Đặc biệt tại các 
đô thị lớn, do quỹ đất hạn chế, nhiều trường ưu 
tiên xây dựng giảng đường, thư viện và khu hành 
chính hơn là đầu tư cho cơ sở thể thao. Đối với các 
môn vận động trong nhà như gym, yoga hay bóng 
bàn, yêu cầu về trang thiết bị chuyên dụng khá cao, 
nhưng không ít trường lại thiếu phòng tập hoặc cơ 
sở vật chất chưa được trang bị đầy đủ. Thậm chí, ở 
một số nơi, thiết bị đã xuống cấp, hư hỏng nhưng 
không được bảo trì thường xuyên, vừa làm giảm 
hiệu quả sử dụng vừa tiềm ẩn nguy cơ mất an toàn.

2.1.5. Động cơ tham gia hoạt động thể chất 
còn thấp

Dù nhận thức được những lợi ích mà thể dục 
thể thao mang lại cho sức khỏe, nhưng trên thực tế 
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không phải SV nào cũng có đủ động lực để duy trì 
thói quen tập luyện. Sự thiếu khuyến khích từ môi 
trường xung quanh, việc không xác định được 
mục tiêu cụ thể cùng với tâm lý ngại vận động đã 
trở thành những rào cản lớn, khiến nhiều SV chưa 
tích cực tham gia các hoạt động thể chất.

Nhiều SV chưa hiểu rõ tác động tích cực của 
hoạt động thể chất đối với cả thể lực lẫn tinh thần, 
thậm chí cho rằng chỉ khi gặp vấn đề về sức khỏe 
mới cần tập luyện hoặc xem đây là hoạt động 
không thực sự cần thiết trong cuộc sống hằng 
ngày. Bên cạnh đó, không ít SV cho rằng việc tập 
luyện đòi hỏi nhiều thời gian và công sức, từ đó 
ngại bắt đầu và dễ bỏ cuộc khi chưa thấy kết quả 
rõ rệt.

Ngoài ra, sự thiếu hỗ trợ và đồng hành từ bạn 
bè, người thân cũng ảnh hưởng đáng kể đến động 
lực tập luyện. Khi không có người cùng tham gia, 
SV thường cảm thấy thiếu hứng thú và khó duy trì 
thói quen vận động lâu dài. Việc chưa xây dựng 
được mục tiêu rõ ràng và kế hoạch tập luyện cụ 
thể cũng là một yếu tố quan trọng. Nếu không có 
định hướng, SV dễ rơi vào trạng thái tập luyện 
thiếu hệ thống, nhanh chán và không đạt được 
hiệu quả như mong muốn.

2.1.6. Tác động của điều kiện thời tiết và 
môi trường

Điều kiện thời tiết và môi trường là một trong 
những yếu tố khách quan tác động đáng kể đến 
việc duy trì thói quen tập luyện thể dục thể thao 
của SV. Với đặc điểm khí hậu nhiệt đới gió mùa ở 
Việt Nam, sự biến đổi thời tiết thất thường thường 
gây ra nhiều trở ngại cho hoạt động vận động. Vào 
mùa hè, nền nhiệt cao và thời tiết oi bức dễ khiến 
SV rơi vào trạng thái mệt mỏi, uể oải, từ đó giảm 
hứng thú tập luyện; thậm chí, việc vận động ngoài 
trời trong điều kiện này còn tiềm ẩn nguy cơ mất 
nước, say nắng và các vấn đề sức khỏe khác.

Trong khi đó, vào mùa mưa, tình trạng ẩm ướt 
và mưa kéo dài khiến việc tập luyện ngoài trời 
trở nên bất tiện, sân bãi trơn trượt có thể gây mất 
an toàn. Đến mùa đông, thời tiết lạnh giá lại làm 
gia tăng tâm lý ngại ra ngoài vận động. Sự thay 
đổi thời tiết khó dự đoán cũng gây khó khăn cho 
việc xây dựng và duy trì kế hoạch tập luyện ổn 
định, đồng thời ảnh hưởng đến tâm lý, khiến SV 
dễ rơi vào trạng thái chán nản, thiếu động lực. Tuy 
nhiên, nếu có nhận thức đúng đắn và biết cách 
thích nghi với điều kiện môi trường, SV hoàn toàn 
có thể khắc phục những trở ngại này, từ đó duy trì 
thói quen tập luyện nhằm nâng cao sức khỏe thể 
chất và tinh thần.

2.2. Đề xuất một số mô hình hoạt động 
khuyến khích sinh viên tham gia tập luyện giáo 
dục thể chất

Nhằm nâng cao hiệu quả của môn giáo dục thể 
chất và thúc đẩy sự tham gia chủ động của SV, 
nghiên cứu đề xuất một số mô hình đề xuất cụ thể 
như sau:

2.2.1. Mô hình giáo dục thể chất theo định 
hướng cá nhân

Trước khi triển khai chương trình tập luyện, 
SV cần được đánh giá một cách toàn diện về thể 
lực, tình trạng sức khỏe, sở thích cá nhân cũng 
như mục tiêu rèn luyện thông qua các bài kiểm tra 
thể chất, khảo sát thói quen vận động và tiền sử 
bệnh lý. Căn cứ vào kết quả thu được, SV được 
phân nhóm và xây dựng các chương trình tập 
luyện riêng biệt, đảm bảo phù hợp với thể trạng, 
mục tiêu và quỹ thời gian của từng nhóm.

Trong quá trình thực hiện, SV có thể trao đổi 
với giảng viên để điều chỉnh nội dung tập luyện 
khi cần thiết. Bên cạnh các môn thể thao truyền 
thống như bóng đá, bóng rổ, cầu lông, tennis…, 
cần bổ sung thêm các hình thức vận động hiện đại 
như yoga, zumba, aerobic hay leo núi trong nhà 
nhằm tăng sự lựa chọn. Đồng thời, việc khuyến 
khích tham gia các hoạt động ngoài trời như đi bộ, 
chạy bộ, đạp xe cũng góp phần nâng cao sức khỏe 
và tạo sự hứng thú.

Việc ứng dụng công nghệ như thiết bị đeo 
thông minh và các ứng dụng di động giúp theo 
dõi quá trình tập luyện, đo lường kết quả và tạo 
động lực cho SV. Bên cạnh đó, cần đảm bảo cơ sở 
vật chất đầy đủ, an toàn và hiện đại, cùng với đội 
ngũ huấn luyện viên chuyên môn cao, nhằm xây 
dựng môi trường tập luyện tích cực. Các hình thức 
khen thưởng phù hợp cũng là yếu tố quan trọng để 
khuyến khích cá nhân và tập thể đạt thành tích tốt.

2.2.2. Mô hình giáo dục thể chất tích hợp liên môn
Việc lồng ghép các nội dung vận động vào các 

môn học như sinh học, vật lý sẽ giúp SV hiểu rõ 
hơn về cơ chế hoạt động của cơ thể và lợi ích của 
việc rèn luyện thể chất. Cách tiếp cận này không 
chỉ nâng cao tính ứng dụng của kiến thức mà còn 
góp phần tạo hứng thú học tập và giúp SV ghi nhớ 
lâu hơn.

Các bài tập thực hành có thể được thiết kế gắn 
liền với nội dung môn học, đồng thời kết hợp tổ 
chức các hoạt động ngoại khóa nhằm liên kết giữa 
học tập và vận động. Việc xác định mục tiêu cụ 
thể như cải thiện sức khỏe tim mạch, giảm cân, 
tăng cơ hay giảm căng thẳng sẽ giúp SV có định 
hướng rõ ràng trong tập luyện.



TẠP CHÍ TÂM LÝ - GIÁO DỤC

153TÂM LÝ - GIÁO DỤC

Ngoài ra, cần nhấn mạnh các lợi ích thiết thực 
của hoạt động thể chất không chỉ về sức khỏe mà 
còn ở khía cạnh tinh thần, giao tiếp và mở rộng 
mối quan hệ xã hội. Việc kết hợp âm nhạc và các 
yếu tố giải trí trong quá trình tập luyện cũng giúp 
giảm cảm giác mệt mỏi và tăng tính hấp dẫn. Qua 
đó, có thể xây dựng môi trường học tập và rèn 
luyện tích cực, góp phần hình thành lối sống lành 
mạnh cho SV.

2.2.3. Mô hình giáo dục thể chất gắn kết cộng đồng
Mô hình này hướng đến việc tăng cường sự 

liên kết giữa nhà trường và cộng đồng thông qua 
việc thiết lập quan hệ hợp tác với các tổ chức thể 
thao, câu lạc bộ, trung tâm thể dục, công viên hoặc 
khu dân cư. Việc hình thành mạng lưới hỗ trợ rộng 
khắp sẽ tạo điều kiện thuận lợi cho SV tham gia 
hoạt động thể chất.

Nguồn lực từ cộng đồng như cơ sở vật chất, 
trang thiết bị, huấn luyện viên hay tình nguyện 
viên cần được khai thác hiệu quả nhằm hỗ trợ cho 
các hoạt động thể thao. Đồng thời, các chương 
trình phối hợp giữa nhà trường và cộng đồng có 
thể được tổ chức dưới dạng sự kiện thể thao, giải 
đấu hoặc hoạt động giao lưu.

Bên cạnh đó, việc mở rộng đối tượng tham gia, 
khuyến khích người dân địa phương cùng tham 
gia các hoạt động thể thao sẽ tạo ra môi trường 
vận động chung. Sự hỗ trợ từ các tình nguyện viên 
và nguồn tài trợ từ doanh nghiệp, tổ chức xã hội 
cũng đóng vai trò quan trọng trong việc duy trì và 
phát triển các hoạt động này.

2.2.4. Mô hình giáo dục thể chất ứng dụng 
công nghệ

Việc ứng dụng công nghệ vào hoạt động thể 
chất giúp tăng tính hấp dẫn và phù hợp với xu 

hướng của SV hiện nay. Các trò chơi điện tử kết 
hợp vận động hoặc ứng dụng tương tác có thể tạo 
ra những bài tập sinh động, góp phần nâng cao 
hứng thú tập luyện. Các ứng dụng di động cho 
phép theo dõi quá trình tập luyện, đo lường các 
chỉ số như nhịp tim, lượng calo tiêu thụ hay quãng 
đường vận động, đồng thời hỗ trợ ghi chép nhật 
ký và thiết lập mục tiêu cá nhân. Kết hợp với các 
thiết bị đeo thông minh như đồng hồ hoặc vòng tay 
theo dõi sức khỏe, SV có thể quản lý toàn diện hoạt 
động thể chất, giấc ngủ và mức độ căng thẳng.

Ngoài ra, việc xây dựng nền tảng trực tuyến cung 
cấp video hướng dẫn, chương trình tập luyện đa dạng 
và dịch vụ huấn luyện từ xa sẽ giúp SV dễ dàng tiếp 
cận và duy trì tập luyện. Môi trường trực tuyến cũng 
tạo điều kiện để SV giao lưu, chia sẻ kinh nghiệm, tìm 
kiếm bạn tập và tham gia các thử thách. Các trò chơi 
vận động như chạy bộ, đạp xe hay nhảy múa kết hợp 
nhiệm vụ và phần thưởng sẽ góp phần thúc đẩy SV 
tích cực vận động và đạt được mục tiêu đề ra.

III. KẾT LUẬN
Kết quả nghiên cứu đã chỉ ra nhiều nguyên 

nhân khác nhau tác động làm giảm hứng thú và 
khả năng duy trì thói quen tập luyện của SV. Trên 
cơ sở đó, nghiên cứu đã đề xuất một số mô hình 
hoạt động nhằm khuyến khích SV tham gia tập 
luyện giáo dục thể chất theo hướng đa dạng, linh 
hoạt và phù hợp với đặc điểm người học, bao 
gồm: Mô hình GDTC theo định hướng cá nhân, 
mô hình GDTC tích hợp liên môn, GDTC gắn 
kết cộng đồng và mô hình GDTC ứng dụng công 
nghệ. Các mô hình này không chỉ góp phần nâng 
cao hiệu quả tổ chức hoạt động giáo dục thể chất 
mà còn tạo môi trường thuận lợi để SV chủ động, 
tích cực tham gia rèn luyện.
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