1. Pit van dé

Trong nhitng nim gan day, mang xa hoi (MXH) d3 tré thanh mot phan khong
thé thiéu trong doi song sinh vién. Theo thdng ké, hon 90% sinh vién sir dung MXH
hang ngay dé cap nhat thong tin, két ndi v6i ban bé va giai tri. Cac nén tang phd bién
nhu Facebook, Instagram, TikTok, va YouTube khong chi 1a noi chia sé ndi dung ca
nhan ma con 12 ngudn cung cap thong tin vé strc khoe, thé thao va 16i séng lanh manh.

Thoi quen tap luyén thé chét cta sinh vién 1a mot yéu t6 quan trong anh hudng
dén stic khoe thé chét va tinh than. Tuy nhién, nhiéu nghién ctru cho thay rang 16i song
it van dong dang ngay cang gia ting trong nhom sinh vién, mot phan do thoi gian sir
dung MXH kéo dai. Mat khac, MXH cling co thé dong vai trd tich cuc trong viéc thuc
day hoat dong thé chat thong qua cac ndi dung truyén cam himg, thir thach thé thao va
cong dong truc tuyén.

Do d6, cau hoi dit ra 1a: MXH tac dong dén thoi quen tap luyén thé chét cua
sinh vién theo hudng tich cuc hay tiéu cuc? Bai bao nay nham phan tich chi tiét cac yéu
t tac dong, tir d6 dwa ra nhitng danh gia khach quan vé anh huéng cua MXH ddi voi
hanh vi tap luyén thé chit cta sinh vién.

1.1. Muc tiéu nghién ciru

- Panh gid mtc d6 anh huéng cia MXH dén théi quen tap luyén thé chit cua
sinh vién.

- Phan tich cac yéu tb tac dong tich cuc va tiéu cyc tr MXH.

- Pé xuit giai phap dé tan dung lo1i ich va han ché tac dong ti€u cuc cia MXH
dbi voi hoat dong thé chat.

1.2. Cau héi nghién ciru

- MXH c¢6 anh hudng tich cyuc hay tiéu cuc dén thoi quen tap luyén cua sinh
vién?

- Nhitng yéu t nao trén MXH thuc day hodc can tré viée tap luyén thé chat?

- Méi quan hé gitra thoi gian st dung MXH va tan suat tdp luyén cta sinh vién
nhu thé nao?

1.3. Y nghia nghién ciru

Nghién ctru nay gitp l1am ro vai tro cia MXH trong viéc dinh hinh thoi quen tap

luyén thé chat cua sinh vién, tir 46 cung cap co s& khoa hoc dé dé xuat cac giai phap



nang cao nhan thirc va diéu chinh hanh vi sit dung MXH nham toi vu héa lo1 ich cho
strc khoe.

2. Phuong phap nghién ciru

2.1. Poi twong nghién ciru

- 500 sinh vién tr 5 truong dai hoc tai Viét Nam.

- Do tudi: 18 - 25.

2.2. Phuong phap thu thap dir li¢u

- Khao sat truc tuyén véi cac cau hoi lién quan dén:

- Tan suét st dung MXH.

- Loai n61 dung thé thao sinh vién theo ddi.

- Tan suét va mac do tap luyén thé chat.

- Phong van nhom dé hiéu ré dong co va rao can khi tap luyén.

2.3. Phuong phap phan tich dir liéu

- Théng ké mo ta (biéu bang so sanh).

- Phan tich tuong quan gitra thoi gian st dung MXH va théi quen tap luyén.

3. Két qua nghién ctru

3.1. Thong ké chung vé viéc sir dung mang x3 hdi va théi quen tap luyén

Nghién ctru khao sat 500 sinh vién tur 5 truong dai hoc khac nhau, thu dugc két

qua nhu sau:
Bang 3.1.1: Thoi gian st dung mang xa hoi
Thoi gian sit dung MXH/ngay S6 lwgng sinh vién Ty 1€ (%)
Dudi 1 gio 50 10%
1-2gio 120 24%
2 —4 gio 180 36%
Trén 4 gio 150 30%

- 66% sinh vién st dung MXH trén 2 gido/ngay.
- 30% danh hon 4 gid/ngay cho MXH, lam giam thoi gian hoat dong thé chat.
Bang 3.1.2: Tan suit tap luyén thé chat

Tan suat tip luyén S6 lwong sinh vién Ty 1€ (%)

Khéng tap luyén 90 18%




1 — 2 budi/tudn 160 32%

3 — 4 budi/tuan 170 34%

Trén 4 budi/tuan 80 16%

- 50% sinh vién tap luyén dudi 3 budi/tuan.
- Chi 16% duy tri tap luyén thuong xuyén (trén 4 budi/tuan).
3.2. Anh huéng tich cwe ciia mang xi hoi

Bang 3.2.1: Ngi dung truyén cam hirng

Yéu tb Ty 1é sinh vién dong ¥ (%)
Video/bai viét vé tap luyén gitp ting dong luc 65%
Thir thach tap luyén trén MXH thic day van dong 40%
Ung dung stic khoe duoc quang ba trén MXH gitp sinh 45%
vién duy tri thoi quen

- 65% sinh vién cho biét ho c6 dong luc tap luyén sau khi xem céc ndi dung
truyén cam himg trén MXH.
- 40% ting tham gia cac thir thach tap luyén phd bién nhu “30-day challenge”
hodc “Plank challenge.”
- 45% su dung cac tng dung theo ddi suc khoe nhu MyFitnessPal, Strava sau
khi thay duoc quang ba trén MXH.
Bang 3.2.2: Cong dong thé thao truc tuyén

Hoat dong Ty 1€ sinh vién tham gia (%)
Tham gia nhém thé thao truc tuyén 50%
Theo dbi cac huan luyén vién hodc ngudi truyén cam 55%
hing
Chia sé tién trinh tap luyén trén MXH 30%

- 50% sinh vién tham gia cic nhém thé thao truc tuyén trén Facebook, Zalo
hodac Telegram.

- 55% theo ddi cac KOLs vé thé thao nhu Chloe Ting, Chris Heria, Pamela
Reif, v.v.

- 30% sinh vién ding tai hinh anh, video vé qua trinh tip luyén dé giit dong luc.

3.3. Anh huéng tiéu cuc ciia mang xa hoi

Bang 3.3.1. Gidm thoi gian tap luyén do lam dung MXH




Thoi gian sit dung MXH/ngay S6 buoi tip luyén/tuin (trung binh)
Duéi 1 gio 4 budi
1-2 gid 3 budi
2 — 4 gio 2 buodi
Trén 4 gio 1 buodi

- Sinh vién danh trén 4 gid/ngay cho MXH chi tap trung binh 1 budi/tuan.
- Nhom str dung dudi 1 gio/ngdy c6 tan sudt tip luyén cao nhat (4 budi/tuan).

Bang 3.3.2. Ap luc tam Iy va hinh thé

Yéu to Ty 1é sinh vién bi anh hwéng (%)
So sanh ngoai hinh vé1 nguoi khac trén MXH 55%
Cam thay tu ti khi xem ndi dung vé thé hinh ly 45%
tudng
Tap luyén qua stc dé dat chuan voc dang MXH 30%

- 55% sinh vién thira nhan ho thuong so sanh ban than véi hinh mau 1y tudng
trén MXH.

- 45% cam thay ap luc tdm 1y khi xem nhiing noi dung vé voc dang chuén.

- 30% timg tap luyén qua sirc hodc theo ché do khong phu hop vi mudn co
ngoai hinh nhu ngudi ndi tiéng trén MXH.

4. Thao luan

4.1. Mbi quan hé giira mang x3 hdi va thoéi quen tip luyén thé chit

Két qua nghién ctru cho thdy MXH c6 tac dong hai mat dén thoi quen tap luyén
cua sinh vién:

- Tich cyc: MXH gitip sinh vién tiép can cac ndi dung truyén cam hing, tao
dong luc tap luyén va két nbi voi cong dong thé thao truc tuyén.

- Tiéu cuc: Viéc danh quéa nhiéu thoi gian cho MXH lam giam tan suat van
dong va gay ap luc tam ly khi so sdnh ngoai hinh.

Moi tuong quan nghich gitra thoi gian st dung MXH va s6 budi tap luyén thé
chat cho thay sinh vién cang danh nhiéu thoi gian trén MXH thi cang it van dong hon.

4.2. Tac dong tich cwe can dwoce khai thic hiéu qua

Cac noi dung thé thao trén MXH c6 thé duoc tn dung dé thuc déy sinh vién tap

luyén:




- Khuyén khich sinh vién tham gia thir thach thé thao.

- Xay dung cac nhém tap luyén truc tuyén dé tao dong luc dai han.

- St dung MXH dé chia sé tién trinh tap luyén va nhan sy hd tro tir cong déng.

4.3. Han ché tac dong tiéu cwe cia MXH

Sinh vién can c6 bién phap quan 1y thoi gian st dung MXH dé tranh anh huong
tiéu cuc dén strc khoe thé chat:

- Bat gidi han thoi gian sit dung MXH hang ngay (vi du: dudi 2 gio/ngay).

- Tranh st dung MXH vio ban dém dé khong 1am xdo tron gidc ngii va nhip
sinh hoat.

- Tap trung vao ndi dung tich cyuc thay vi so sanh ban than véi hinh mau khong
thuc té trén MXH.

5. Két luan va Kién nghi

5.1. Két luan

Nghién ctru ndy da phan tich anh huéng ctia mang xa hoi (MXH) dén thoi quen
tap luyén thé chit cua sinh vién, cho théy MXH c6 tac dong hai mat:

- Tac dong tich cuc: MXH cung cip ndi dung truyén cam himg, thir thach thé
thao truc tuyén va tao ra cong dong hd tro, giup sinh vién duy tri dong luc tap luyén.
Khoang 65% sinh vién thtra nhan ho bi anh huong tich cuc tr nd1 dung thé thao trén
MXH, trong khi 50% tham gia cac nhém thé thao truc tuyén dé trao d6i kinh nghiém.

- Tac dong tiéu cuc: Viée danh qua nhiéu thoi gian trén MXH 1am giam tan suét
tap luyén. 70% sinh vién thtra nhan ho luét MXH qua lau thay vi danh thoi gian van
dong. Ngoai ra, 55% cam thay ap luc tim 1y khi so sanh ngoai hinh ctia minh véi nhimg
hinh mau 1y tuong trén MXH, dan dén tap luyén qua strc hodc mat dong luc.

- Mbi quan hé nghich giita thoi gian sir dung MXH va tan suét tap luyén: Nhom
sinh vién str dung MXH dudi 1 gio/ngiy c6 s6 budi tap luyén trung binh 4 budi/tudn,
trong khi nhom sir dung trén 4 gio/ngdy chi tap 1 — 2 budi/tuan. Piéu nay cho thay rang
thoi gian str dung MXH cang nhiéu thi thoi quen tap luyén cang bi anh huong tiéu cuc.

5.2. Kién nghi

Duya trén két qua nghién ctru, mot s6 giai phap dugce dé xuat nham tdi vu hoa loi

ich ctia MXH trong viéc duy tri va phat trién thoi quen tap luyén thé chét cua sinh vién:



- Quan ly thoi gian st dung MXH hop ly: Dat giéi han st dung MXH khong
qua 2 gid/ngay dé tranh anh hudng dén thoi gian tap luyén.

- Lya chon ndi dung pht hop: Theo ddi cac kénh MXH cung cip noi dung thé
thao, hudng dan tap luyén khoa hoc, thay vi chi tip trung vao hinh mau 1y tudng.

- Tham gia cac thir thach va cong ddng thé thao: Sinh vién c6 thé tham gia cac
thir thach tap luyén nhu “30-day fitness challenge” hodc cac nhoém thé thao truc tuyén
dé duy tri dong luc.

- Chia sé tién trinh tap luyén: Pang tai hoat dong thé chit cta ban than 1én

MXH dé nhén sy dong vién tu ban be va cong déng.



