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Tom tit: Trong boi canh doi méi gido duc dai hoc theo dinh hu"ng phat trzén nang hre nguoi hoc, gido duc thé chat
ngay cang khang dinh vai tro quan trong trong viéc nang cao thé lc va phat trién kha nang thich ung cua Smh vién. Bai
viét tdp trung lam ro co so ly ludn vé gido duc thé chat, thé lyc va kha néng thich img; dong thoi phén tich méi quan hé
gitta cdc yeéu 16 nay trong qud trinh phdt trién toan dién cua sinh vién. Trén co s¢ d6, bai viét nhan manh vai tro cua gidao
duc thé chdt khéng chi 6 viéc cdi thién sitc khoe thé chat ma con gép phan hinh thanh ky ndng mém, ndng lec xa héi va kha
nang thich nghi voi moi triecong hoc tap va xa hoi hién dai.
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PHYSICAL EDUCATION AND THE IMPROVEMENT OF STUDENTS’ FITNESS
AND ADAPTABILITY

Abstract: In the context of higher education reform oriented towards developing learners’ competencies, physical
education is increasingly affirming its important role in improving students’ physical fitness and adaptability. This article
focuses on clarifying the theoretical basis of physical education, fitness, and adaptability; and simultaneously analyzes the
relationship between these factors in the holistic development of students. Based on this, the article emphasizes the role
of physical education not only in improving physical health but also in contributing to the formation of soft skills, social

competence, and the ability to adapt to the modern learning and social environment.
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I. DAT VAN PE

Trong xu thé toan cau hoa va chuyén doi sb
manh m¢& hién nay, gido duc dai hoc khong chi
hudng td1 myc tiéu trang bi tri thirc chuyén mon
ma con chi trong phat trién toan dién niang luc
nguoi hoc, bao gom ca thé chat, tinh than va
kha nang thich Ung. Sinh vién ngay nay phai
d6i mat voi nhiéu ap luc tr hoc tap, moi trudong
séng va yéu cau ngay cang cao cua thi truong
lao dong, doi hoi ho khong chi ¢6 tri thire ma
con can c6 stre khoe tdt va kha niang thich nghi
linh hoat.

Trong bdi canh d6, giao duc thé chit giir vai
trd quan trong nhu mot bo phan khong thé thiéu
cua gido dyc toan dién. Thong qua cac hoat dong
van dong co t6 chirc, giao duc thé chat khoéng chi
g6p phan nang cao thé lyc ma con tao diéu kién dé
sinh vién rén luyén y chi, k¥ nang xa hoi va nang
luc tu diéu chinh. Tuy nhién, trén thuc té, viéc to
chirc va trién khai giao duc thé chét trong nhiéu
truong dai hoc van chua thyc su phat huy hiéu
qua, chua dap mg dugc yéu cau phat trién toan
dién cua nguoi hoc.

Xuét phat tur thuc tién do, viéc nghién cuiru vai
tro cua giao duc thé chat trong nang cao thé lyc
va kha nang thich ng cua sinh vién c6 y nghia
quan trong ca vé 1y luan va thuc tién, gop phan
dé xuat nhirng dinh hudng nham nang cao chat
luong gido duc thé chat trong cac co sd gido duc
dai hoc hién nay.
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II. NOI DUNG NGHIEN CUU

2.1. Co 56’1y luan

Gi4o duc thé chat 1a mot bo phan quan trong
ctia giao duc toan dién, nham phat trién thé chat,
tang cuong strc khoe va hinh thanh théi quen rén
luyén than thé cho ngudi hoc. GDTC khong chi
bao gdm céac hoat dong van dong ma con 1a qua
trinh gido duc y thire, thai do va hanh vi lién quan
dén sirc khoe.

Thé luc 1a kha nang cua co thé trong viéc thuc
hién cac hoat dong thé chat, bao gém suic manh,
stre bén, tde do, su linh hoat va khéo 1éo. Thé luc
t6t 1a nén tang dé sinh vién hoc tap hiéu qua va
tham gia cac hoat dong xa hoi.

Kha nang thich ung la nang luc cua c4 nhan
trong viéc diéu chinh hanh vi, cdm xac va nhan
thirc dé phui hop véi méi truong thay doi. Poi voi
sinh vién, kha nang thich img thé hién & viéc thich
nghl vo1 phuong phap hoc tdp mdi, moi truong
song mai, ap luc hoc tap va cac, mdi quan h¢ xa hoi.

Kha ning thich tmg bao gdm cac yéu té nhu:
kha ning ty diéu chinh, tu duy linh hoat, k¥ ning
giao tiép, 1am viéc nhom va quan 1y stress.

2.2. Méi quan hé giira gido duc thé chit, thé
Iwe va kha nang thich ing

Gido dyc thé chét, thé lyc va khd ning thich
ung co mdi quan hé chat chg, tac dong qua lai va
b6 trg 1An nhau trong qua trinh phat trién toan dién
ctia sinh vién. Trong d6, gido duc thé chat giir vai
tro 1a phuong tién, thé luc 13 nén tang va kha ning
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thich tng 14 két qua phat trién quan trong phan
anh hi¢u qua cua qua trinh gido duc.

Trude hét, gido duc thé chat 13 con duong
co ban va truc tiép dé nang cao thé luc cho sinh
vién. Thong qua cac hoat dong van dong céd td
chtic, khoa hoc va phu hop véi dic diém lua tudi,
GDTC gitp cai thién cac t6 chat thé luc nhu sic
manh, strc bén, tdc do, su linh hoat va khéo 1éo.
Khi thé luc duge nang cao, co thé sinh vién c6 kha
nang chdng chiu t6t hon trudc cac tic dong cta
moi trudng nhu 4p luc hoc tap, thay doi thoi tiét,
cudng do lao dong tri 6¢ cao. Pay chinh 1a tién dé
quan trong dé hinh thanh va phat trién kha nang
thich ung.

Thir hai, thé lyc 13 co s6 sinh hoc cua kha ning
thich tng. Mot co thé khoe manh khong chi dam
bdo cac chuc nang sinh 1y hoat dong hi¢u qua ma
con tao diéu kién thuan loi cho sy 6n dinh vé tim
1y va nhan thirc. Sinh vién c6 thé lyc tot thuong c6
kha nang tap trung cao hon, phan trng nhanh hon
va it bi anh hudng ti€u cuc bai stress. Nho do, ho
dé dang thich nghi v&i cac yéu cau hoc tap, thay
d6i phuong phap giang day va moi truong song
méi. Nguoc lai, thé luc yéu ¢o thé lam glam kha
nang chiu dung ap luc, dan dén mét moi, cang
thang va kho thich nghi.

Thi ba, giao duc thé chat khong chi tac dong
dén thé lyc ma con truc tiép gop phan phat trién
kha nang thich tng thong qua viéc tao ra cac tinh
hudng thyc tién. Trong qua trinh tham gia cac hoat
dong thé thao, sinh vién phai lién tyc diéu chinh
hanh vi, chién thut va cam xuc dé phu hop voi
din bién cia tinh huéng nhu thay d6i dbi thu,
diéu kién thi dau hodc yéu cau phéi hop nhom.
Nhiing trai nghiém nay gitp hinh thanh tu duy
linh hoat, kha nang xu 1y tinh hubng va ning luc
ty diéu chinh — nhiing thanh t6 cdt 15i ciia kha
nang thich Gng.

Bén canh d6, moi truong gido duc thé chit con
tao diéu kién dé sinh vién rén luyen cac ky nang
xa hoi nhu giao tlep, hop tac va giai quyet xung
dot. Pay 1a nhitng yéu t6 quan trong gitp ca nhan
thich ing v61 moi truong xa hoi da dang va phuc
tap. Viéc tham gia cac hoat dong tap thé trong
GDTC cung gitp sinh vién hoc cach tuan thu quy
tac, ton trong sy khac biét va phat trién tinh than
trach nhi¢m, tor d6 nang cao kha nang hoa nhap
cong dong.

Ngoai ra, mbi quan hé gitra GDTC, thé lyc va
kha nang thich ung con thé hién & sy tac dong
vong tron tich cuc. Khi sinh vién c6 thé luc tot va
kha nang thich tung cao, ho s€ c6 xu hudng tham
gia tich cyc hon vao cac hoat dong thé chat, tir d6
tiép tuc nang cao thé luc va ctng ¢ k¥ ning thich

ung. Nguoc lai, néu thiéu sy tham gia vao GDTC,
thé luc suy giam sé& kéo theo su han ché trong kha
nang thich tmg, tao ra vong xody ti€u cuc anh
hudng dén su phat trién toan dién cua sinh vién.

2.3. Vai tro ciia gizo duc thé chit trong ning
cao thé lire va kha ning thich l'l’ng cua sinh vién

2.3.1. Ndng cao thé lyec va sirc khoe toan di¢n

Gido duc the chat giir vai trd nén tang trong
viéc phat trién the luc cho sinh vién, gop phan
cai thién cac to chat van dong co ban nhu sirc
manh, strc bén, toc d9, do linh hoat va sy khéo 1éo.
Thong qua céc bai tap thé duc, thé thao duoc td
churc khoa hoc, GDTC gitp tang cuong chirc nang
ctia hé tim mach, h6 hap va co xuong, tir 46 nang
cao kha nang lao dong va hoc tap cua sinh vién.

Khong chi dung lai ¢ viéc cai thién cac chi )
thé chat, GDTC con gép phan phong ngira cac
bénh hoc duong va bénh khong lay nhiém nhu béo
phi, tim mach, rdi loan chuyén hoa — nhirng van
dé dang c6 xu hudng gia tang trong gioi tré hién
nay. Viée duy tri luyén tap the chat thuong xuyén
gitip sinh vién hinh thanh nén tang strc khoe bén
vitng, tao diéu kién thuan loi cho su phat trién lau
dai ca vé thé chét lén tri tué.

2.3.2. Phat trién nang lec thich img véi méi
truong hoc tdap va xa hoi

Trong bdi canh xa hoi hién dai voi nhiéu bién
dong nhanh chong, kha nang thich U:ng tré thanh
mot nang luc thiét yéu d6i voi sinh vién. Gido duc
thé chat, thong qua cac hoat dong van dong da
dang va mdi trudng tuong tac phong ph, tao diéu
kién dé sinh vién rén luyén kha ning thich Gng
mot cach ty nhién va hiéu qua.

Khi tham gia cac hoat dong thé thao, sinh vién
thuong xuyén phai dbi mat voi nhitng tinh huong
thay d6i nhu chién thuét thi dau, ap luc thoi gian,
sy canh tranh va két qua khong nhu mong doi.
Nhiing trai nghi¢m nay gitp nguoi hoc hinh thanh
tu duy linh hoat, kha nang diéu chinh hanh vi va
cam xuc, ciing nhu nang cao nang luc giai quyét
van d& trong nhimng hoan canh khac nhau.

Bén canh d6, GDTC con giup sinh vién thich
nghi tot hon v&i mdi trudng hoc tip moi, dic biét
1a trong giai doan chuyén tiép tir phd théng 1en dai
hoc —khi phuong phap hoc tap, cach thirc t6 chirc
dao tao va yéu cau ty hoc ¢6 nhleu thay doi.

2.3.3. Phat trién kj nang mém va ning liec xd hoi

Mot trong nhirng gia tri noi bat cua GDTC la
gop phan hinh thanh va phét trién cic k¥ ning
mém can thiét cho sinh vién. Thong qua céc mon
thé thao tap thé nhu bong da, bong chuyén, cau
long doi..., sinh vién dugc rén luyén ky nang
lam viéc nhom, giao tiép, phdi hop va chia sé
trach nhiém.
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Ngodi ra, viéc tham gia thi dau thé thao con
gitip sinh vién phat trién tinh than ky lut, y thic
tuan thu luat choi, ton trong ddi tha va trong tai.
Day 1a nhitng phdm chat quan trong khong chi
trong hoc tap ma con trong mdi trudng lam viée
sau nay.

GDTC ciing tao co hoi dé sinh vién xay dung
cac mdi quan h¢ xa hoi tich cyc, mo rong mang
ludi ban be va ting cuong su gin két cong dong
trong moi truong dai hoc. Piéu nay goép phan
nang cao kha nang hoa nhap va thich g xa hoi
cua sinh vién.

2.3.4. Tang cuong sirc khoe tinh than va kha
nang quan ly cam xuc

Trong mdi truong hoc tap nhiéu ap luc, suc
khoe tinh than cua sinh vién ngay cang dugc quan
tam. Gido duc thé chét co tac dong tich cuc dén
tam 1y ngudi hoc thong qua viée giam cang thang,
lo au va cai thién tam trang. Cac hoat dong thé
chat kich thich co thé san sinh cdc hormone tich
cuc nhu endorphin, gitp sinh vién cam thiy vui
vé, thu gian va tu tin hon.

Bén canh d6, GDTC con gitp sinh vién hoc cach
kiém soét cam xuc trong cac tinh hudng cang thang
nhur thi d4u, tir 46 nang cao kha ning ty diéu chinh
va quan 1y stress. Pay 1a yéu to quan trong giup
sinh vién duy tri trang thai tdm 1y 6n dinh va thich
g tot voi ap luc hoc tap cling nhu cudc song.

2.3.5. Hinh thanh 16i song lanh manh va théi
quen ren luyén lau dai

Gi4o duc thé chit khong chi mang tinh ngin
han ma con c6 y nghia lau dai trong viéc hinh
thanh 16i séng lanh manh cho sinh vién. Thong
qua qua trinh hoc tap va rén luyén, sinh vién dan
hinh thanh y thure ty gidc trong viéc cham séc stc
khée, duy tri théi quen van dong thuong xuyén va
xay dung ché d6 sinh hoat khoa hoc.

Lbi song lanh manh khéng chi gitip nang cao
chat luong cudc séng ma con gop phan phong
ngura cac nguy co suc khée trong tuong lai. Pac
biét, trong bdi canh cong nghé phat trién manh
m¢, viéc hinh thanh théi quen van dong cang trd

nén can thiét dé can b::ing gitrta hoat dong tri tué
va thé chit.

2.3.6. G6p phan phat trién toan dién nhan cdch
sinh vién

Gi4o duc thé chat 1a mot thanh t6 quan trong
trong gido duc toan dién, gop phan hinh thanh
nhan cach cho sinh vién. Thong qua cac hoat dong
thé thao, sinh vién duoc rén luyén y chi, tinh than
vuot kho, tinh kién tri va long quyét tim. Nhﬁ’ng
pham chét nay co6 y nghia quan trong trong viéc
dinh hudng gia tri séng va phat trién ban than.

Hon nita, GDTC con gop phan gido duc dao
drc, 16i sdng thong qua viée dé cao tinh than fair-
play, trung thuc va trach nhiém. Pay la nhiing gia
tri c6t 16i gitip sinh vién tré thanh nhiing cong dan
co ich cho xa hoi.

III. KET LUAN

Gi4o duc thé chat dong vai trd quan trong trong
viéc ning cao thé lyc va phat trién kha ning thich
{rmg cta sinh vién — nhimg yéu t c¢dt 16i gop phan
hinh thanh ngudn nhan lyc chit luong cao trong
bbi canh xa hoi hién dai. Théng qua cac hoat dong
van dong va moi truong reén luyén da dang, gido
duc thé chat khong chi giup cai thién stc khoe ma
con phat trién k§ ning mém, nang luc xa hoi va
kha ning ty diéu chinh ciia nguoi hoc.

M&bi quan hé chit ché gitta gido duc thé
chit, thé lyc va kha ning thich Gmg cho thiy
day 1a mot qua trinh tac dong qua lai, b tro
1an nhau trong viéc phat trién toan dién sinh
vién. Vi vy, viéc nang cao hi€u qua gido duc
thé chat trong cac truong dai hoc can duoc
quan tdm dung muc, thong qua doi moi nodi
dung, phuong phdp gidng day va ting cudng
diéu kién t6 chirc thuc hién.

Trong thoi gian tdi, can tiép tuc nghién ctru va
trién khai cdc md hinh gido duc thé chat phu hop
v6i ddc diém nguoi hoc va bdi canh gido duc hién
dai, nham phat huy t5i da vai trd cta linh vuc nay
trong viéc dao tao thé hé sinh vién khoe manh,
ndng dong va coé kha ning thich Gng cao véi su
bién d6i khong ngimg ciia xa hoi.
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