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1. Đặt vấn đề
 Đối với các em sinh viên (SV) ngoài giờ học các 

môn thể thao theo chương trình học ra thì việc luyện 
tập thể thao ngoại khoá sẽ giúp ích cho SV rất nhiều 
trong cuộc sống. Thực tế hiện nay, tỉ lệ SV thường 
xuyên chơi các môn thể thao trong các trường đại 
học nói chung và trường Đại học Bạc Liêu nói riêng 
còn rất thấp. Điều này dẫn đến việc SV không có đủ 
sức khoẻ, vóc dáng thấp bé, thiếu đi một số kỹ năng 
sống cần thiết. Rèn luyện thể thao giúp ta có được 
cả sức khỏe cả về thể chất lẫn tinh thần. Xã hội đang 
ngày càng phát triển nhưng dường như con người 
lại đang “lười” dần đi vì có rất nhiều phát minh mới 
giúp họ có thể ngồi thư giãn một chỗ mà không cần 
vận động như điện thoại di động, máy tính… Việc 
ngồi ỳ một chỗ và ăn uống liên tục mà không vận 
động khiến nguy cơ mắc bệnh béo phì gia tăng và 
tất nhiên cơ thể cũng sẽ mệt mỏi, làm việc kém hiệu 
quả. Vì vậy, chơi thể thao ít nhất 2 – 3 tiếng/tuần sẽ 
giúp cho SV có cơ thể khỏe mạnh, khi đó não bộ sẽ 
hoạt động tốt hơn.

Ngoài ra, nhiều môn thể thao còn rèn luyện cho 
SV các kỹ năng sống như tinh thần đồng đội, làm 
việc nhóm, kỹ năng xử lý tình huống, cách giao tiếp, 
cư xử với mọi người,… Những va vấp sẽ dần giúp 
SV trưởng thành nhanh hơn và vững vàng hơn trong 
cuộc sống. Việc được đi thi đấu cho đội tuyển của lớp 
hay nhà trường cũng tạo cho SV một niềm tự hào, 
hãnh diện về bản thân cũng như tập thể mình đang 
đại diện thi đấu. Đây cũng là động lực để SV cố gắng 
hoàn thiện bản thân hơn.
2. Những môn thể thao ngoại khóa tốt cho  sinh 
viên

Trường Đại học Bạc Liêu đã lựa chọn đưa vào 

chương trình giảng dạy những môn thể thao mang 
lại sức khoẻ tốt nhấ cho các em sinh viên, ngoài việc 
học chính khóa, các em sinh viên có thể lựa chọn và 
nên hiểu được vai trò quan trọng của các môn thể 
thao ngoại khóa, khi các em hiểu hơn và nắm vững 
kiến thức  sẽ đưa ra lựa chọn luyện tập phù hợp cho 
cá nhân của mình:
2.1. Điền Kinh

“Điền kinh” là một môn thể thao cơ sở gồm các 
nội dung đi, chạy, nhảy, ném đẩy và phối hợp các 
nội dung đó, đồng thời cũng là môn thể thao cơ sở 
trong hệ thống giáo dục thể chất của nước ta. Là môn 
thể thao phong phú về nội dung, ai cũng có thể tìm 
thấy trong điền kinh nội dung tập luyện phù hợp với 
mình. Tập luyện điền kinh đảm bảo phát triển con 
người toàn diện, phát triển đầy đủ các tố chất thể lực 
quan trọng.

Điều kiện tập điền kinh khá đơn giản, không đòi 
hỏi phải có những trang thiết bị phức tạp, đắt tiền. 
Nếu không có sân tiêu chuẩn người ta vẫn có thể tập 
điền kinh mọi lúc, mọi nơi. Rèn luyện những năng 
lực vận động bằng các môn Điền kinh không chỉ cần 
thiết cho cuộc sống bình thường, hàng ngày của mỗi 
người, nó cũng cần cho hoạt động mang tính nghề 
nghiệp. Cùng với sự nâng cao về dân trí, số người 
hiểu được ý nghĩa, tác dụng của luyện tập điền kinh 
ngày càng đông mà số người tự giác tham gia tập 
điền kinh cũng ngày càng không ngừng tăng lên. Tập 
luyện điền kinh còn tạo điều kiện để người tập rèn 
luyện nhiều phẩm chất tinh thần tốt đẹp, rất cần cho 
cuộc sống như: tinh thần đoàn kết, giúp đỡ lẫn nhau, 
cần cù khổ luyện, lòng dũng cảm...
2.2. Đá cầu

Đá cầu được hình thành và phát triển từ những trò 
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chơi dân gian, dưới nhiều hình thức khác nhau mà 
mỗi địa phương, vùng dân cư, có những hình thức, 
màu sắc đặc trưng riêng. Đá cầu có một quá trình 
phát triển theo lịch sử dựng nước và giữ nước của 
dân tộc. Môn Đá cầu đã được các cấp, các ngành, 
từ Trung ương đến địa phương quan tâm và tạo điều 
kiện phát triển, đồng thời được đông đảo các tầng lớp 
nhân dân, đặc biệt là thế hệ trẻ tham gia tập luyện. 
Trong hoạt động ngoại khoá của sinh viên Đá cầu 
cũng là một trong môn thể thao góp phần mang lại 
sức khoẻ tốt như:

Phát triển sức khoẻ và các tố chất thể lực: Khi đá 
cầu đòi hỏi sinh viên phải vận động toàn thân như: 
di chuyển, tâng cầu, đỡ cầu, đá cầu tấn công, chuyền 
cầu, cứu cầu vv... hai chân phải nhanh nhẹn, hoạt 
động tích cực, mắt phải tập trung quan sát, phán đoán 
đường cầu để đưa ra quyết định khi tiếp xúc với cầu 
bằng kỹ thuật nào để có hiệu quả cao nhất.

  Giáo dục phẩm chất đạo đức, ý chí: Thông qua 
tập luyện và thi đấu Đá cầu đòi hỏi người tập phải có 
sự nỗ lực khổ luyện, có ý chí, có nghị lực, có quyết 
tâm cao thì sẽ có kết quả tốt.

Phát triển cơ và tăng chiều cao:  Nguyên lý 
chung của sự phát triển cơ bắp là khi sử dụng nhiều 
và thường xuyên thì nhóm bộ phận đó sẽ phát triển. 
Việc phải di chuyển và liên tục vận động các khớp 
chân ở cổ chân, đùi gối và cột sống sẽ kích thích việc 
phát triển lớp sụn ở các đầu khớp và tất nhiên chiều 
cao sẽ theo đó mà tăng lên. Việc tăng chiều cao đặc 
biệt có tác dụng với lứa tuổi đang lớn từ 13 cho tới 
trước 20 tuổi thì đá cầu có tác dụng tăng chiều cao 
đáng kể, các bạn cũng có thể kết hợp đá cầu với việc 
tập xà đơn, xà kép và chế độ ăn uống hợp lý sẽ giúp 
phát triển chiều cao tối đa nhất trong độ tuổi này. 
Việc đá cầu thường xuyên cũng giúp cho hệ cơ đặc 
biệt là cơ bắp chân, cơ đùi phát triển nhanh và dẻo 
dai, phản xạ chân cũng linh hoạt hơn rất nhiều.

Giảm mỡ thừa: Việc buộc phải chạy theo quả cầu 
và dùng năng lượng để đá, để chuyền cầu giúp tiêu 
hao năng lượng tích trữ trong cơ thể. Để việc đá cầu 
giảm lượng mỡ thừa hiệu quả, bạn cần phải đá cầu 
với cường độ khá cao và hoạt động toàn thân càng 
nhiều càng tốt và cần kết hợp với chế độ ăn uống 
hợp lý.

 Săn chắc đôi chân: Việc vận động khi đá cầu chủ 
yếu là sự di chuyển của đôi chân, vì vậy đá cầu sẽ 
làm đôi chân của bạn thêm phần săn chắc giảm mỡ 
bắp chân.

 Giải tỏa căng thẳng: Việc toát mồ hôi khi vận 
động giúp giải tỏa áp lực trong cuộc sống hàng ngày 
khi các bạn học tập và làm việc. Sau một ngày làm 
việc căng thẳng các bạn được gặp gỡ những người 
bạn cùng nhau đá cầu một cách vui vẻ là cách giải tỏa 
căng thẳng nhẹ nhàng và hiệu quả.

Tăng khả năng tập trung: Việc liên tục phải tập 
trung vào đường đi của quả cầu và điều chỉnh cơ thể 
để có thể đỡ cầu, buộc bộ não phải hoạt động tập 
trung tinh thần cao độ. Chính điều này giúp làm tăng 
sự tập trung cải thiện trí nhớ. Chính vì vậy, việc đá 
cầu cũng giúp cho việc tăng khả năng ghi nhớ phân 
tích, phục vụ cho việc học tập của các bạn học sinh, 
sinh viên và người đi làm. Cũng như tất cả các môn 
thể thao đòi hỏi sự vận động cơ thể khác việc vận 
động đá cầu sẽ có tác dụng giúp bạn ăn ngon và ngủ 
sâu giấc hơn.
2.3. Bóng đá

Môn “thể thao vua” tất nhiên không thể thiếu khi 
nó là môn thể thao mang tính phối hợp đồng đội rất 
cao. Khi luyện tập cũng như thi đấu, các em sinh 
viên sẽ được rèn tính kỷ luật, đoàn kết và hỗ trợ lẫn 
nhau để cùng đi đến chiến thắng. Những em được 
giao nhiệm vụ đội trưởng sẽ rèn luyện được khả năng 
lãnh đạo, quan sát cũng như lắng nghe các đồng đội 
để hiểu nhau hơn.

Bóng đá là một trong những môn thể thao nổi 
tiếng và phổ biến nhất trên thế giới. Người chơi bóng 
đá sẽ rèn luyện khả năng di chuyển, đi bộ nhanh hơn, 
đồng thời tăng cường sự nhanh nhẹn cũng như độ 
bền cao. Bóng đá không chỉ tốt cho sức khỏe nam 
giới mà ngày nay có rất nhiều cô gái cũng theo đuổi 
bộ môn này.

Điều đặc biệt nhất ở môn thể thao này chính là 
bạn có thể chơi với hầu hết mọi nhóm người bất kể 
số lượng và ở bất kỳ nơi nào có không gian rộng mở. 
Những lợi ích của môn Bóng đá mang lại như: 

  Tăng giới hạn sức bền:  Việc chạy bộ liên tục 
trong vòng 90 phút liền dù ở bất cứ cường độ nào đi 
chăng nữa cũng đòi hỏi ở người vận động viên hay 
các em sinh viên một sức chịu đựng cũng như thể 
lực cao. Chính vì thế, những cầu thủ bóng đá thường 
có giới hạn sức bền cao hơn hẳn so với người bình 
thường. Các cầu thủ cũng thường tập các bài tập rèn 
luyện sức bền trước khi chính thức đi thi đấu. Điều 
này đồng nghĩa với việc họ có thể chuyển từ đi bộ 
sang trạng thái chạy nước rút cũng như có thể hồi phục 
nhanh để làm điều này liên tục trong suốt trận đấu.
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 Cải thiện sức khỏe tim mạch: Trung bình mỗi các 
em sinh viên thi đấu một trận bóng đá  phải chạy ít 
nhất từ 8 – 11km trong một trận đấu kéo dài khoảng 
90 phút. Việc liên tục đi bộ và chạy bộ trong suốt 90 
phút này giúp giữ nhịp tim của họ luôn cao, tương 
tự như khi bạn tập các bài tập giúp cải thiện sức 
khỏe  tim mạch. Từ đó, việc vận động liên tục này 
giúp cá em sinh viên có thể tăng cường sức khỏe tim 
mạch, hạn chế việc hình thành các mảng bám trong 
các động mạch vành, giảm bớt huyết áp trong cơ thể 
và đốt cháy lượng calo dư thừa nạp vào cơ thể.

Giúp cho sinh viên tăng cơ giảm mỡ: Bóng đá là 
một môn thể thao tuyệt vời và lý tưởng để giúp bạn 
đốt cháy lượng mỡ thừa trong cơ thể, giúp bạn tăng 
cơ giảm mỡ. Nguyên nhân là do chơi bóng đá giúp 
bạn vận động các múi cơ cũng như tim của bạn theo 
nhiều cách khác nhau. Chơi bóng đá giúp xây dựng 
các múi cơ cũng như đốt cháy mỡ thừa tốt hơn các 
loại hình thể thao khác thông qua việc kích thích 
đồng thời các sợi cơ co rút nhanh và các sợi cơ co rút 
chậm. Chơi bóng đá cũng giúp tiêu hao calo nhiều 
hơn những hoạt động khác do bạn buộc phải liên tục 
luân phiên sử dụng năng lượng sản xuất thông qua 
quá trình hô hấp.

 Tăng cường sức khỏe các múi cơ: Phần sức khỏe 
của thân dưới cần có để có thể thực hiện các động 
tác đá, nhảy và xoay người cũng giúp hình thành nền 
tảng cho tốc độ và sự nhanh nhẹn của cơ thể. Sức 
mạnh của phần thân trên mà bạn cần có để đỡ quả 
bóng, chống chịu trước va chạm với cầu thủ đội bạn 
cũng góp phần tăng cường sức khỏe tổng quát của cơ 
thể. Các cầu thủ thường tăng cường sức khỏe bằng 
cách sử dụng cả cơ thể của mình trong quá trình chơi 
bóng.

Tăng cường sức khỏe xương: Thông thường, độ 
bền cũng như tỉ trọng xương của cơ thể người sẽ ngày 
càng giảm thông qua quá trình lão hóa. Tuy nhiên, ở 
các cầu thủ hay người tập luyện môn đá bóng, quá 
trình nâng đỡ trọng lượng cho cơ thể trong suốt trận 
đấu là một cách tuyệt vời để giúp tăng cường sức 
khỏe của khung xương. Hơn nữa, việc duy trì luyện 
tập thể thao thông qua việc chơi bóng đá là một cách 
tốt để giúp giữ gìn xương khỏe mạnh.

Phát triển khả năng phối hợp: Trong trận đấu, các 
cầu thủ cần phải liên tục chuyển đổi cách di chuyển 
giữa đi bộ, chạy bộ và ngay cả chạy nước rút, vì thế, 
kỹ năng phối hợp là điều rất quan trọng trong bóng 
đá. Sự phối hợp các cử động của cơ thể được cải 

thiện thông qua các cử động phức tạp, chẳng hạn như 
đảo chân cướp bóng được thực hiện với tốc độ cũng 
như góc độ khác nhau tùy thuộc vào mỗi cầu thủ. Sự 
phối hợp giữa tay và mắt được cải thiện khi các cầu 
thủ đá bóng hoặc đón bóng từ đồng đội của mình. 
Mức độ phối hợp giữa các bộ phận trong cơ thể bạn 
càng tốt bạn sẽ càng có lợi trong trận đấu.

Thúc đẩy khả năng làm việc nhóm: Bên cạnh các 
lợi ích về mặt cá nhân, chẳng hạn như sức khỏe, bạn 
sẽ còn có thể hưởng các lợi ích về mặt cộng đồng 
như khả năng làm việc nhóm với những người khác. 
Ngoài ra, bạn và đồng đội có thể cùng nhau chia sẻ 
một mục tiêu đồng thời giúp đỡ lẫn nhau để đạt được 
mục tiêu đó. Khả năng làm việc nhóm rất có lợi cho 
bạn khi bạn thực hiện những công việc khác trong 
cuộc sống.

Cải thiện chức năng não bộ: Bóng đá giúp tăng 
kỹ năng tập trung, sự kiên trì cũng như giúp bạn lập 
ra những nguyên tắc riêng cho bản thân mình. Đây 
là một loại hình thể thao mang nhịp độ nhanh, đồng 
nghĩa với việc bạn cần đưa ra những quyết định dứt 
khoát và nhanh chóng trên sân. Ngay cả khi tiến độ 
của trận đấu dần chậm lại, các cầu thủ vẫn luôn liên 
tục tìm kiếm lợi thế cho bản thân thông qua việc cố 
gắng giành những vị trí thuận lợi để nhận bóng hoặc 
bảo vệ khung thành cùng những khu vực dễ bị tấn 
công. Bóng đá không những giúp các bạn sinh viên 
giải khuây sau ngày học tập mệt mỏi mà còn có thể 
giúp cải thiện sức khỏe rất tốt.
3. Kết luận

   Ngoài các môn thể thao nêu trên các bạn sinh 
viên có thể lựa chọn rất nhiều môn thể thao ngoại 
khóa hữu ích và có hiệu quả tốt khi tham gia luyện 
tập và thi đấu như: Bóng rổ, bóng chuyền hơi, cầu 
lông, thể dục Aerobic, khiêu vũ,...
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