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TÓM TẮT 
Nghiên cứu nhằm đánh giá ảnh hƣởng của hoạt động thể thao giải trí, cụ thể là bóng chuyền, đối 

với sức khỏe tâm thần của sinh viên Đại học Huế. Thông qua việc so sánh hai nhóm thực nghiệm và đối 
chứng, cũng nhƣ theo dõi sự thay đổi trƣớc và sau ba tháng tham gia câu lạc bộ, kết quả cho thấy hoạt 
động thể thao giải trí có ảnh hƣởng tích cực rõ rệt đến tình trạng stress, lo âu và trầm cảm ở sinh viên. Tỷ 
lệ sinh viên không mắc rối loạn tâm lý tăng lên đáng kể trong nhóm thực nghiệm. Nghiên cứu cung cấp 
thêm bằng chứng thực nghiệm về vai trò của thể thao giải trí trong việc nâng cao sức khỏe tinh thần tại 
Đại học Huế nói riêng và trong môi Trƣờng Đại học nói chung. 

Từ khóa: Sức khỏe tâm thần, thể thao giải trí, bóng chuyền, sinh viên, Đại học Huế. 
 
ABSTRACT  
This study aims to evaluate the impact of recreational sports activities, specifically volleyball, on 

the mental health of students at Hue University. By comparing an experimental group with a control 
group and monitoring changes before and after three months of participation in a volleyball club, the 
results reveal a significant positive effect of recreational sports on students' levels of stress, anxiety, and 
depression. The proportion of students without psychological disorders increased markedly in the 
experimental group. This research provides further empirical evidence for the role of recreational sports 
in promoting mental well-being, both at Hue University and in higher education settings more broadly. 

Keywords: Mental Health, Recreational Sports, Volleyball, Students, Hue University. 
 
1. ĐẶT VẤN ĐỀ 
Trong bối cảnh áp lực học tập, xã hội và cá nhân ngày càng gia tăng đối với sinh viên, đặc biệt là 

trong môi trƣờng giáo dục đại học, sức khỏe tâm thần ngày càng trở thành một vấn đề cần đƣợc quan tâm 
đúng mức. Các nghiên cứu gần đây chỉ ra rằng stress, lo âu và trầm cảm đang có xu hƣớng gia tăng trong 
nhóm dân số trẻ, đặc biệt là sinh viên đại học - nhóm đang trong giai đoạn hình thành nhân cách, định 
hình nghề nghiệp và thích nghi với nhiều biến đổi trong cuộc sống. 

Giáo dục thể chất và thể thao, đặc biệt là các hoạt động thể thao giải trí, từ lâu đã đƣợc coi là một 
trong những giải pháp hiệu quả giúp cân bằng đời sống tinh thần, cải thiện tâm lý và tăng cƣờng kết nối 
xã hội. Trong đó, bóng chuyền - một môn thể thao mang tính tập thể, tƣơng tác cao và có tính cạnh tranh 
vừa phải - có thể tạo ra môi trƣờng thuận lợi cho việc phát triển cả thể chất lẫn tinh thần. 

Tuy nhiên, ở Việt Nam nói chung và tại Đại học Huế nói riêng, việc tổ chức và đánh giá hiệu quả 
các mô hình câu lạc bộ thể thao giải trí đối với sức khỏe tâm thần sinh viên vẫn còn chƣa phổ biến. Đề tài 
này nhằm đánh giá tác động thực tiễn của việc tham gia câu lạc bộ thể thao giải trí Bóng chuyền đến sức 
khỏe tâm thần của sinh viên, từ đó đƣa ra các gợi ý hữu ích trong việc tổ chức hoạt động thể thao trong 
Trƣờng Đại học. 

2. PHƢƠNG PHÁP NGHIÊN CỨU 
Nghiên cứu sử dụng các phƣơng pháp phổ biến trong nghiên cứu khoa học thể dục thể thao nhƣ sau: 
Phƣơng pháp phân tích - tổng hợp: Dựa trên cơ sở lý luận và thực tiễn, phân tích kết quả nghiên 

cứu, tổng hợp các luận điểm để rút ra kết luận. 
Phƣơng pháp điều tra xã hội học: Sử dụng bảng hỏi DASS-21 (Depression, Anxiety, Stress Scale - 21) 

để đánh giá các chỉ số về lo âu, trầm cảm và căng thẳng trƣớc và sau thực nghiệm đối với cả hai nhóm 
thực nghiệm (TN) và đối chứng (ĐC) ở các mức đội khác nhau, cụ thể: Trầm cảm (Depression) là trạng 
thái rối loạn cảm xúc với biểu hiện buồn bã, mất hứng thú, giảm động lực, kéo dài từ mức nhẹ đến rất 
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nặng. Ở mức nhẹ, ngƣời bệnh vẫn có thể sinh hoạt bình thƣờng nhƣng thỉnh thoảng cảm thấy cô đơn, 
không có giá trị. Khi nặng hơn, cảm giác trống rỗng, tuyệt vọng kéo dài, kèm theo mệt mỏi, khó tập trung, 
mất niềm vui và có thể dẫn đến suy nghĩ tiêu cực, thậm chí tự tử. Trầm cảm rất nặng thể hiện ở sự mất 
hoàn toàn khả năng sinh hoạt, không nói chuyện, cô lập và cần can thiệp y tế khẩn cấp. Lo âu (Anxiety) là 
cảm giác bất an kéo dài, xuất hiện từ mức nhẹ nhƣ hồi hộp, lo lắng không rõ nguyên nhân nhƣng có thể 
kiểm soát, cho đến các triệu chứng nặng nhƣ run tay, khó ngủ, khó thở, sợ xã hội, rối loạn thần kinh thực 
vật (tim đập nhanh, ngất xỉu), và mất khả năng làm việc hay giao tiếp. Lo âu rất nặng thƣờng liên quan 
đến các cơn hoảng loạn không kiểm soát và ảnh hƣởng nghiêm trọng đến chất lƣợng cuộc sống. Căng 
thẳng (Stress) thƣờng xuất phát từ áp lực công việc và đời sống, biểu hiện qua dễ cáu gắt, mất kiên nhẫn, 
khó kiểm soát cảm xúc, kèm theo mệt mỏi tâm lý kéo dài. Ở mức nặng, ngƣời bệnh phản ứng thái quá, 
khó thƣ giãn, luôn cảm thấy bị áp lực. Khi căng thẳng đạt mức rất nặng, ngƣời bệnh có thể kiệt sức, mất 
khả năng làm việc, học tập, dễ dẫn đến rối loạn tâm lý nghiêm trọng nếu không đƣợc can thiệp kịp thời. 

Phƣơng pháp thực nghiệm: Tổ chức cho nhóm thực nghiệm tham gia tập luyện tại CLB thể thao 
giải trí bóng chuyền trong 3 tháng, theo kế hoạch huấn luyện định kỳ 3 buổi/tuần, sau đó tiến hành so 
sánh sự thay đổi của các chỉ số sức khỏe tâm thần giữa nhóm thực nghiệm và đối chứng trƣớc và sau quá 
trình thực nghiệm. 

Phƣơng pháp thống kê toán học: Xử lý, tính toán và so sánh số liệu bằng phần mềm Excel và SPSS 
nhằm đƣa ra kết luận có cơ sở khoa học. 

3. KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU VÀ BÀN LUẬN 
Để đánh giá sức khỏe tinh thần cho sinh viên tham gia tập luyện tại CLB TTGT Bóng chuyền đề tài 

tiến hành so sánh song song các nhóm sinh viên tham gia tập luyện theo mô hình CLB thể thao giải trí 
Bóng chuyền ở thời điểm trƣớc và sau 03 tháng tập luyện theo mô hình CLB Bóng chuyền. Ngoài ra, 
cũng tiến hành so sánh nhóm sinh viên tham gia tập luyện theo CLB thể thao giải trí Bóng chuyền với 
nhóm sinh viên học theo chƣơng trình GDTC hiện tại đang đƣợc áp dụng tại Đại học Huế. 

3.1. Đánh giá sức khỏe tâm thần của sinh viên Đại học Huế tham gia câu lạc bộ thể thao giải 
trí Bóng chuyền 

Để đánh giá sức khỏe tâm thần của sinh viên Đại học Huế trƣớc và sau khi tham gia câu lạc bộ thể 
thao giải trí Bóng chuyền, đề tài đã tiến hành phỏng vấn 32 nam, 30 nữ, kết quả thu đƣợc tại bảng 1. 

Bảng 1. Sức khỏe tâm thần của nam sinh viên Đại học Huế 
 trƣớc và sau khi tham gia câu lạc bộ thể thao giải trí Bóng chuyền (n=32) 

Tiêu chí Trƣớc TN (%) Sau TN (%) 
Stress (có rối loạn) 31,25 6,25 
Lo âu (có rối loạn) 21,88 9,38 
Trầm cảm (có rối loạn) 15,63 3,13 

Bảng 2. Sức khỏe tâm thần của nữ sinh viên Đại học Huế  
trƣớc và sau khi tham gia câu lạc bộ thể thao giải trí Bóng chuyền (n=30) 

Tiêu chí Trƣớc TN (%) Sau TN (%) 
Stress (có rối loạn) 36,67 10,00 
Lo âu (có rối loạn) 23,33 6,67 
Trầm cảm (có rối loạn) 16,67 3,33 

Từ kết quả ở bảng 1 và bảng 2 cho thấy kết quả đánh giá về sức khỏe tâm thần của sinh viên Đại 
học Huế theo thang đánh giá Dass - 21 trƣớc và sau khi tham gia câu lạc bộ thể thao giải trí Bóng chuyền 
trên cả đối tƣợng nam và nữ đều có sự khác biệt rõ rệt, thông qua Câu lạc bộ thể thao giải trí bóng chuyền, 
đã mang lại hiệu quả rõ rệt trong việc cải thiện sức khỏe tinh thần của sinh viên, đặc biệt trong việc giảm 
stress, lo âu và trầm cảm ở cả nam và nữ. Dữ liệu cho thấy tỷ lệ sinh viên không mắc rối loạn tâm lý tăng 
đáng kể, trong khi số trƣờng hợp bị stress, lo âu và trầm cảm ở các mức độ khác nhau đều giảm mạnh sau 
thời gian tham gia câu lạc bộ. Điều này phản ánh rằng bóng chuyền giải trí không chỉ là một hoạt động 
thể chất mà còn đóng vai trò quan trọng trong việc hỗ trợ sức khỏe tinh thần, giúp sinh viên giải tỏa căng 
thẳng, tăng cƣờng tƣơng tác xã hội và nâng cao chất lƣợng cuộc sống. 

Những kết quả trên góp phần cung cấp bằng chứng thực nghiệm về tác động tích cực của việc tham 
gia câu lạc bộ thể thao giải trí Bóng chuyền đối với sức khỏe tâm thần của sinh viên khi tham gia tập 
luyện, đồng thời gợi mở hƣớng nghiên cứu sâu hơn về cơ chế tác động và tính bền vững của các mô hình 
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câu lạc bộ thể thao trong môi trƣờng giáo dục đại học. Ngoài ra, để khẳng định đƣợc sự thay đổi về các 
chỉ số sức khỏe tâm thần của nhóm thực nghiệm đề tài tiến hành so sánh với nhóm đối chứng, nhóm đối 
chứng sẽ không tham gia vào các câu lạc bộ thể thao giải trí, mà đơn thuần học theo chƣơng trình GDTC 
hiện hành của Đại học Huế. 

3.2. Đánh giá sức khỏe tâm thần của hai nhóm sinh viên thực nghiệm và đối chứng tại câu lạc 
bộ thể thao giải trí Bóng chuyền 

3.2.1. Đánh giá sức khỏe tâm thần của hai nhóm sinh viên thực nghiệm và đối chứng trước 
thực nghiệm tại câu lạc bộ thể thao giải trí Bóng chuyền 

Để đánh giá sức khỏe tâm thần của nam sinh viên Đại học Huế thuộc nhóm đối chứng và nhóm 
thực nghiệm trƣớc thực nghiệm tại câu lạc bộ thể thao giải trí Bóng chuyền, đề tài tiến hành phỏng vấn 95 
sinh viên nhóm ĐC, 32 sinh viên nhóm TN, kết quả thu đƣợc tại bảng 3.  
Bảng 3: Kết quả kiểm tra đánh giá sức khỏe tâm thần của nam sinh viên Đại học Huế thuộc nhóm 

đối chứng và nhóm thực nghiệm trƣớc thực nghiệm tại câu lạc bộ thể thao giải trí Bóng chuyền 

TT Chỉ tiêu đánh giá 
Nhóm ĐC  

(n=95) 
Nhóm TN 

(n=32) 
n % n % 

1 Stress 

Không rối loạn  70 73,68 22 68,75 
Có rối loạn  25 26,32 10 31,25 

Mức độ rối loạn 

Nhẹ 18 18,95 5 15,63 

Vừa  7 7,37 4 8,57 

Nặng  1 1,05 1 2,86 

Rất nặng  0 0,00 0 0 

2 Lo âu 

Không rối loạn  73 76,84 25 78,125 
Có rối loạn  22 23,16 7 21,875 

Mức độ rối loạn 

Nhẹ 14 14,74 5 15,625 
Vừa  6 6,32 2 6,25 
Nặng  2 2,11 0 0 
Rất nặng  0 0,00 0 0 

3 Trầm cảm 

Không rối loạn  79 83,16 27 84,38 
Có rối loạn  16 16,84 5 15,63 

Mức độ rối loạn 

Nhẹ 10 10,53 3 9,38 
Vừa  6 6,32 2 6,25 
Nặng  0 0,00 0 0 
Rất nặng  0 0,00 0 0 

Để đánh giá sức khỏe tâm thần của nữ sinh viên Đại học Huế thuộc nhóm đối chứng và nhóm thực 
nghiệm trƣớc thực nghiệm tại câu lạc bộ thể thao giải trí Bóng chuyền, đề tài tiến hành phỏng vấn 60 sinh 
viên nhóm ĐC, 30 sinh viên nhóm TN, kết quả thu đƣợc tại bảng 4. 

Bảng 4: Kết quả kiểm tra đánh giá sức khỏe tâm thần của nữ sinh viên Đại học Huế thuộc nhóm  
đối chứng và nhóm thực nghiệm trƣớc thực nghiệm tại câu lạc bộ thể thao giải trí Bóng chuyền 

TT Chỉ tiêu đánh giá 
Nhóm ĐC (n=60) Nhóm TN 

(n=30) 
n % n % 

1 Stress 

Không rối loạn  45 75,00 19 63,33 

Có rối loạn  15 25,00 11 36,67 

Mức độ rối loạn 

Nhẹ 12 20,00 8 26,67 
Vừa  2 3,33 3 10,00 
Nặng  1 1,67 0 0,00 
Rất nặng  0 0,00 0 0,00 
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2 Lo âu 

Không rối loạn  50 83,33 23 76,67 
Có rối loạn  10 16,67 7 23,33 

Mức độ rối loạn 

Nhẹ 7 11,67 4 13,33 

Vừa  3 5,00 2 6,67 

Nặng  0 0,00 1 3,33 
Rất nặng  0 0,00 0 0,00 

3 Trầm cảm 

Không rối loạn  54 90,00 25 83,33 

Có rối loạn  6 10,00 5 16,67 

Mức độ rối loạn 

Nhẹ 5 8,33 3 10,00 

Vừa  1 1,67 2 6,67 

Nặng  0 0,00 0 0,00 
Rất nặng  0 0,00 0 0,00 

Kết quả thu đƣợc từ bảng 3 và bảng 4 cho thấy, sự khác biệt giữa nhóm đối chứng và thực nghiệm 
trƣớc khi thực nghiệm không quá lớn (đa số chênh lệch dƣới 6%, ngoại trừ stress ở nữ có mức chênh lệch 12%). 
Nhóm nữ có tỷ lệ rối loạn cao hơn nhóm nam, đặc biệt là về stress và lo âu. Tỷ lệ rối loạn tâm lý ở mức nặng 
và rất nặng gần nhƣ không xuất hiện, chủ yếu tập trung ở mức nhẹ và vừa. Từ đây, có thể cho thấy trƣớc thực 
nghiệm, hai nhóm có điểm xuất phát tƣơng đồng, đảm bảo tính khách quan, đảm bảo yêu cầu tổ chức thực 
nghiệm. Và để có góc nhìn rõ hơn, đề tài so sánh kết quả sức khỏe tâm thần sau TN tại bảng 5. 

Bảng 5. So sánh sức khỏe tâm thần của nam sinh viên Đại học Huế thuộc nhóm đối chứng  
và nhóm thực nghiệm sau thực nghiệm tại câu lạc bộ thể thao giải trí Bóng chuyền 

Tiêu chí 
Nhóm ĐC Nam 

(%) 
Nhóm TN Nam 

(%) 
Nhóm ĐC Nữ 

(%) 
Nhóm TN Nữ 

(%) 
Stress (có rối loạn) 22,11 6,25 21,67 10,00 
Lo âu (có rối loạn) 20,00 6,25 13,33 6,67 
Trầm cảm (có rối loạn) 15,79 3,13 13,33 3,33 

Qua bảng cho thấy sự khác biệt giữa nhóm TN và ĐC sau TN là rõ ràng. Nhóm TN có sự cải thiện 
vƣợt trội, đặc biệt trong nhóm nam. Điều này cho thấy tác động tích cực và bền vững của việc tham gia 
CLB bóng chuyền đối với sức khỏe tâm thần. 

4. KẾT LUẬN 
Sau 3 tháng thực nghiệm, tình trạng sức khỏe tâm thần của sinh viên nhóm đối chứng và nhóm thực 

nghiệm trên cả đối tƣợng nam và nữ đều thu đƣợc kết quả khá khả quan, tuy nhiên, nhóm thực nghiệm có 
sự tăng trƣởng đáng kể hơn ở đa số các chỉ tiêu về sức khỏe tâm thần và tăng cao hơn hẳn nhóm đối 
chứng (giảm về% các triệu chứng tâm lý). Chứng tỏ việc tham gia vào tập luyện ở các câu lạc bộ thể thao 
giải trí đã đƣợc ứng dụng của đề tài đã có hiệu quả cao trong việc hỗ trợ phát triển sức khỏe tinh thần cho 
sinh viên nhóm thực nghiệm và điều này cũng khẳng định việc tham gia vào các câu lạc bộ thể thao giải 
trí có hiệu quả trong quá trình nâng cao và hỗ trợ sức khỏe tinh thần của sinh viên Đại học Huế và kết quả 
này còn góp phần củng cố cơ sở khoa học cho việc phát triển mô hình thể thao giải trí trong các trƣờng 
đại học nhƣ một giải pháp hỗ trợ hiệu quả cho công tác chăm sóc sức khỏe tinh thần sinh viên. 
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