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1. ĐẶT VẤN ĐỀ
Trong hoạt động tập luyện và thi đấu thể thao, 

vận động viên (VĐV) vừa là chủ thể vừa là khách 
thể hoạt động. Tính tích cực của chủ thể nhằm thỏa 
mãn hoài bão đạt thành tích thể thao cao. Hoạt 
động Thể thao thành tích cao có tính chất nhân văn 
cao cả và tư tưởng trong sáng như: đoàn kết, hữu 
nghị, trung thực, bình đẳng và tự do sáng tạo. Có 
nhiều nguyên nhân chủ quan và khách quan gây 
biến đổi trạng thái tâm lý thi đấu của VĐV Thể 
thao thành tích caonhư: tính chất của các cuộc thi 
đấu; quy mô của các cuộc thi đấu; thành phần đối 
thủ dự thi; điều kiện tổ chức và toàn bộ tình huống 
của cuộc thi đấu; Hành động của những người xung 
quan (đặc biệt là Huấn luyện viên - HLV); đặc điểm 
tâm lý cá nhân của VĐV; Đặc điểm của môn thể 
thao; khả năng và kinh nghiệm sử dụng thuần thục 
kịp thời các phương pháp tự điều chỉnh tâ lý của 
VĐV; không khí tâm lý trong một tập thể, tính chất, 
đặc điểm các mối quan hệ của các thành viên trong 
đội, sự ủng hộ, tin tưởng đối với VĐV vào các thời 
điểm khó khăn... Vì vậy, việc xác định và sử dụng 
các phương pháp điều chỉnh tâm lý cho VĐV trong 
tập luyện và thi đấu có ý nghĩa quan trọng, góp 
phần nâng cao thành tích của VĐV. Tuy nhiên, việc 
nghiên cứu ứng dụng vào trong tập luyện và thi đấu 
cho VĐV đội tuyển quốc gia các môn võ thuật còn 
chưa được quan tâm. Từ đó cho thấy việc đánh giá 
trình độ chuẩn bị tâm lý và xác định cụ thể những 
phương pháp nhằm nâng cao hiệu quả tâm lý của 
VĐV nhằm đạt được kết quả tốt nhất trong thi đấu 
các môn võ thuật là vấn đề mang tính cấp thiết cần 
phải được tiến hành nghiên cứu.

Quá trình nghiên cứu sử dụng các phương pháp 
sau: phân tích và tổng hợp tài liệu; phỏng vấn, toán 
thống kê.
2. KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU VÀ BÀN LUẬN
2.1 Đề xuất phương pháp điều chỉnh trạng thái 
tâm lý trong tập luyện và thi đấu cho VĐV đội 
tuyển quốc gia các môn võ thuật

Để xác định được các phương pháp điều chỉnh 
trạng thái tâm lý trong tập luyện và thi đấu cho 
VĐV theo từng nhóm yếu tố tâm lý trên, đề tài đã 
tiến hành nghiên cứu các tài liệu chuyên môn trong 
nước và nước ngoài, đồng thời tiến hành lấy trao 
đổi, lấy ý kiến của đông đảo chuyên gia, các nhà 
khoa học, lãnh đạo quản lý, các HLV và VĐV đội 
tuyển quốc gia thông qua hội thảo khoa học với chủ 
đề: “Phương pháp điều chỉnh trạng thái tâm lý 
trong tập luyện và thi đấu cho VĐV đội tuyển quốc 
gia nhóm các môn: Judo, Karate, Pencak Silat, 
Boxing”. Từ đó đề tài đã xác định được các phương 
pháp điều chỉnh theo các nhóm như sau:

Trên cơ sở xác định được các phương pháp tâm 
lý cần điều chỉnh ở trên, đề tài tổng hợp được tổng 
cộng 23 phương pháp điều chỉnh trạng thái tâm lý 
trong tập luyện và thi đấu cho VĐV Judo, Karate, 
Pencak Silat và Boxing. Để lựa chọn được các 
phương pháp điều chỉnh phù hợp nhất với điều kiện 
thực tế và đặc điểm trạng thái tâm lý của VĐV đội 
tuyển quốc gia các môn Judo, Karate, Pencak Silat 
và Boxing, đề tài đã tiến hành phỏng vấn đối với 
các chuyên gia, nhà khoa học, HLV đội tuyển quốc 
gia các môn Judo, Karate, Pencak Silat và Boxing. 
Nội dung phỏng vấn nhằm xác định mức độ ưu tiên 
lựa chọn các phương pháp điều chỉnh trạng thái tâm 
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Tóm tắt: Sử dụng các phương pháp nghiên cứu 
thường quy trong Thể dục thể thao, bài báo đã lựa 
chọn và xây dựng nội dung 15 phương pháp điều 
chỉnh trạng thái tâm lý trong tập luyện và thi đấu 
cho vận động viên đội tuyển Quốc gia các môn võ.
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Bảng 1. Phương pháp điều chỉnh trạng thái tâm lý trong tập luyện và thi đấu các môn võ thuật
(n= 25)

TT Phương pháp điểu chỉnh

Kết quả  
Rất đồng ý Đồng ý Trung lập Không đồng ý

n % Điểm  
TB n % Điểm 

 TB n % Điểm 
 TB n % Điểm 

 TB

1 Phương pháp phát triển những 
suy nghĩ tích cực (5) 20 80 3,2 3 12 0,48 1 4 0,16 1 4 0,04

2 Phương pháp điều chỉnh động lực 7 28 1,1 5 20 0,8 8 32 1,28 5 20 0,2

3 Phương pháp điều chỉnh năng 
lực định hướng tâm lý (9) 19 76 3 3 12 0,48 2 8 0,32 1 4 0,04

4 Phương pháp thả lỏng, nghỉ ngơi 
tích cực (2) 21 84 3,4 3 12 0,48 1 4 0,16 0 0 0

5 Phương pháp điều chỉnh cảm 
xúc(15) 21 84 3,4 2 8 0,32 1 4 0,16 1 4 0,04

6 Phương pháp điều chỉnh trí tuệ 8 32 1,3 7 28 1,12 6 24 0,96 4 16 0,16

7 Phương pháp điều chỉnh năng 
lượng 5 20 0,8 6 24 0,96 7 28 1,12 7 28 0,28

8
Phương pháp tập trung vào kỹ 
thuật của bản thân, không nghĩ 
đến đối thủ(13)

19 76 3 6 24 0,96 0 0 0 0 0 0

9 Phương pháp tác động tích cự 
bằng ngôn ngữ (7) 21 84 3,4 2 8 0,32 2 8 0,32 0 0 0

10 Phương pháp xóa bỏ sợ hãi của việc  
thất bại trong thi đấu   19 76 3 3 12 0,48 2 8 0,32 1 4 0,04

11 Phương pháp tập thở(1) 19 76 3 5 20 0,8 1 4 0,16 0 0 0

12 Phương pháp huấn luyện điều tiết 
tâm lý 7 28 1,1 7 28 1,12 6 24 0,96 5 20 0,2

13 Phương pháp huấn luyện nâng cao 
nhận thức 5 20 0,8 6 24 0,96 8 32 1,28 6 24 0,24

14 Phương pháp tạo không khí phấn 
khởi 10 40 1,6 8 32 1,28 5 20 0,8 2 8 0,08

15 Phương pháp xây dựng mục tiêu 
(8) 18 72 2,9 5 20 0,8 2 8 0,32 0 0 0

16 Phương pháp Vệ sinh tâm lý 
trong tập luyện và thi đấu (10) 19 76 3 4 16 0,64 1 4 0,16 1 4 0,04

17 Phương pháp tưởng  tượng(11) 20 80 3,2 4 16 0,64 1 4 0,16 0 0 0
18 Phương pháp tự kỷ ám thị (6) 18 72 2,9 6 24 0,96 1 4 0,16 0 0 0

19 Phương pháp huấn luyện né tránh 
thông tin 9 36 1,4 3 12 0,48 10 40 1,6 3 12 0,12

20
Phương pháp tâm vận động – tự 
hình dung tình huống trong tâm trí 
(18) 

10 40 1,6 8 32 1,28 5 20 0,8 2 8 0,08

21 Phương pháp kiểm soát cảm giác 
sức căng của cơ (14) 18 72 2,9 7 28 1,12 0 0 0 0 0 0

22 Phương pháp mô phỏng tình 
huống thi đấu (12) 19 76 3 4 16 0,64 1 4 4 0 0 0.04

23 Phương pháp ổn định thái độ 
quan điểm (9) 20 80 3,2 4 16 0,64 1 4 0,16 0 0 0
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lý trong tập luyện và thi đấu cho các VĐV theo 
thang đo likert với 5 mức độ lựa chọn, cụ thể: 1- Rất 
đồng ý: 4 điểm; 2- Đồng ý: 3 điểm; 3- Trung lập: 
2 điểm; 4- Không đồng ý: 1 điểm;. Số người tham 
gia phỏng vấn là 25, kết quả phỏng vấn được tổng 
hợp theo tỷ lệ % và trình bày ở bảng 1.

Từ kết quả thu được ở bảng 1 đề tài đã lựa chọn 
được 15 phương pháp điều chỉnh trạng thái tâm lý 
trong tập luyện và thi đấu cho VĐV các đội tuyển 
quốc gia nhóm môn Judo, Karate, Pencak Silat và 
Boxing. Đó là các bài tập có số điểm trung bình đạt 
từ 2.9 trở lên (là những phương pháp được in đậm 
tại bảng 1). 
2.2. Xây dựng nội dung các phương pháp 
Phương pháp 1: Phát triển những suy nghĩ tích cực

Mục đích: Giảm những suy nghĩ tiêu cực thông 
qua suy nghĩ tích cực. Góp phần vào việc ổn định 
cảm xúc, chống sợ hãi, nâng cao tâm trạng, sự tự tin 
cho VĐV.

Nội dung phương pháp: Sử dụng những cuộc đối 
thoái nội tâm do VĐV viên tự tiến hành có thể ảnh 
hưởng không những về mặt tích cực mà còn cả về mặt 
tiêu cực. Cuộc đối thoại nội tâm cần phải tăng được 
tính tích cực cho VĐV để có những sáng kiến riêng 
và kiểm soát được hành vi của mình. Việc chuyển 
hóa những suy nghĩ tiêu cực được minh chứng trước 

những câu nói “Tối biết là tôi đang sung sức”, “Tôi 
cảm thấy chắc chắn mình mạnh mẽ”, “Tôi không sợ 
gì trước những thất bại” đều phải được lặp đi lặp lại 
nhiều lần từ tuần này qua tuần khác, từ tháng này 
qua tháng khác thì mới hi vọng mang lại hiệu quả.

Phương pháp 2: Phương pháp điều chỉnh năng 
lực định hướng tâm lý

Mục đích: điều chỉnh năng lực thông qua định 
hướng tâm lý cho VĐV. Góp phần vào việc điều 
chỉnh cảm xúc, chống sợ hãi, nâng cao tâm trạng 
hưng phấn, tạo sự tự tin cho VĐV.

Nội dung phương pháp: Sử dụng những cuộc 
đối thoại nội tâm do VĐV viên tự tiến hành có thể 
ảnh hưởng không những về mặt tích cực mà còn cả 
về mặt tiêu cực. Cuộc đối thoại nội tâm cần phải 
điều chỉnh tăng được tính tích cực cho VĐV để 
có những sáng kiến riêng và kiểm soát được hành 
vi của mình. Việc định hướng những suy nghĩ tốt 
được minh chứng trước những câu nói “Tối biết là 
tôi đang sung sức”, “Tôi cảm thấy chắc chắn mình 
mạnh mẽ”, “Tôi không sợ gì trước những thất bại” 
đều phải được lặp đi lặp lại nhiều lần từ tuần này 
qua tuần khác, từ tháng này qua tháng khác thì mới 
hi vọng mang lại hiệu quả.

Phương pháp 3: Phương pháp thả lỏng, nghỉ ngơi 
tích cực 

Mục đích: nhanh chóng để thả lỏng, đạt được thả 
lỏng trong từng thời gian cần thiết nhằmgiảm trạng 
thái hưng phấn quá mức, sợ hãi, lo lắng đồng thời 
nâng cao trạng thái sức khỏe.

Nội dung phương pháp: 
Bài tập 1: nhóm bài tập tăng cường thả lòng cơ, 

cách tiến hành thực hiện hàng ngày từ 15 đến 20 
phút, gồm 2 lần. Thả lỏng cần được thực hiện cẩn 
thận.Hiện nay có 2 biện pháp chính: Một loại có 
phạm vi rộng có thể thả lỏng một lúc 16 nhóm cơ và 
1 loại có phạm vi hẹp thả lỏng được 4 đến 7 nhóm 
cơ.

Thả lỏng trước thi đấu:
Trước mỗi cuộc thi nhiều VĐV không có trạng 

thái tối ưu nên cho VĐV tập thả lỏng từ 30-60 phút. 

Phương pháp 4: Phương pháp điều chỉnh cảm xúc
Mục đích: Khống chế suy nghĩ và chuyển sang 

suy nghĩ hiện thực có tác dụng hơn, việc này có tác 
dụng nâng cao được khả năng chống nhiễu, duy trì 
được sự ổn định cảm xúc trong thi đấu.

Ảnh minh họa (nguồn Internet)Ảnh minh họa (nguồn Internet)
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Nội dung phương pháp: Huấn luyện viên và 
VĐV cùng phát hiện những sự kiện đang nảy sinh 
có chứa đựng những suy nghĩ tiêu cực. VĐV phải 
nhận ra rằng những suy nghĩ tiêu cực làm hạn chế 
thành tích của mình. Bước tiếp đến cần xác định một 
“tín hiệu dừng” mà VĐV có thể sử dụng để cắt đứt 
dòng suy nghĩ tiêu cực. Việc tự nói trong nội tâm 
hay nói thầm về từ “dựng lại” hoặc kết thúc có tác 
dụng như một khẩu lệnh làm ngừng suy nghĩ. Cũng 
có VĐV lại kêu rất to “dừng lại” nếu họ cảm thấy 
đang có sự xuất hiện suy nghĩ tiêu cực trong bản 
thân họ. Căn cứ và những nguyên nhân cụ thể sinh 
ra nhứng suy nghĩ tiêu cực, HLV phải tìm kiếm và 
xây dựng những suy nghĩ tích cực.

Cách tập luyện dừng suy nghĩ: VĐV làm xuất 
hiện một cách có ý thức suy nghĩ tiêu cực và hình 
dung cách thức thoát khỏi suy nghĩ tiêu cực đó. Anh 
ta sẽ cắt đứt suy nghĩ tiêu cực bằng một tín hiệu nào 
đó bằng những suy nghĩ có ý định trước. Sau đó 
VĐV này có thể kiểm nghiệm biện pháp này trong 
thi đấu.
Phương pháp 5: Phương pháp tập trung vào kỹ 
thuật của bản thân, không nghĩ đến đối thủ

Mục đích: Nâng cao tỉnh ổn định cảm xúc, khả 
năng chống nhiễu và giảm hưng phấn quá mức.

Ý nghĩa của phương pháp: Bởi vì người thi đấu 
không phải chống lại bản thân con người mà là 
chống lại những kỹ thuật và chiến thuật của người 
đó. Do vậy phải loại trừ tất cả những ý nghĩ nào có 
liên quan đến bản thân đối thủ. Ví dụ nếu anh ta nghĩ 
anh ta tìm cách làm tôi ngã hoặc anh ta đang ngặp 
may hoặc sự biểu hiện nét mặt tự cao của anh ta làm 
tôi tức… sẽ lâm vào tình trạng là hướng suy nghĩ và 
bản thân anh ta, làm tổn hại đến sự tập trung chú ý 
và hành động thi đấu của mình.

Phương pháp 6: Phương pháp tác động tích cực 
bằng ngôn ngữ

Mục đích: Tạo cho VĐVcảm thấy phấn chấn, vui 
vẻ, hài hòa nhằm giảm căng thẳng và lo lắng thông 
qua việc nâng cao tính tích cực và tự tin cho VĐV.

Nội dung phương pháp: Huấn luyện viên động 
viên VĐV của mình bằng lời nói.

Phương pháp 7: Phương pháp xóa bỏ sợ hãi của 
việc thất bại trong thi đấu

Mục đích: Xóa bỏ tâm lý sợ hãi của việc thất bại 
thông qua những ngôn từ khich lệ cho VĐV. Góp 
phần vào việc xóa bỏ sự sợ hãi trước khi bước vào 

các giải đấu 
Nội dung phương pháp: Sử dụng những cuộc đối 

thoại của HLV với VĐV, thường xuyên phân tích các 
tình huống lạc quan, các kỹ chiến thuật sở trường 
của VĐV để giúp VĐV của mình tự tin vào các cuộc 
thi đấu sắp tới, không đề cập tới những cuộc thi đấu 
đã qua. Cuộc đối thoại trực tiếp, thường xuyên của 
HLV với VĐV sẽ giúp VĐV dần xóa bỏ sự sợ hãi 
của việc thất bại à các giải đấu trước để lại. Việc định 
hướng những suy nghĩ tốt được minh chứng trước 
những câu nói “Tối biết là tôi đang sung sức”, “Tôi 
cảm thấy chắc chắn mình mạnh mẽ”, “Tôi không sợ 
gì trước những thất bại” đều phải được lặp đi lặp lại 
nhiều lần từ tuần này qua tuần khác, từ tháng này 
qua tháng khác thì mới hi vọng mang lại hiệu quả.

Phương pháp 8: Phương pháp tập thở
Mục đích: Sử dụng phương pháp thở làm giảm 

trạng thái hưng phấn quá mức, sốt xuất phát, sợ hãi, 
lo lắng khi chờ đợi và nâng cao trạng thái sức khỏe 
cho VĐV.

Nội dung phương pháp: Bài tập thở thông thường 
được tiến hành từ 1 đến 2 phút.

Phương pháp thở: Mỗi bài tập thở nên bắt đầu 
bằng việc thở ra thật sâu và hít vào tự nhiên, tức là 
nó phải thể hiện được tính tích cực của quá trình tự 
điều khiển cơ thể con người. Không được có giai 
đoạn nghỉ khi hít vào, khi thở phải luân chuyển tốt 
giữa hít vào và thở ra một cách tự nhiên. Thở ra nên 
thực hiện hơi chậm và dài hơi khi thở ra phải bình 
thường để làm cho có sự tác động phối hợp giữa cơ 
hoành cách và các cơ bụng tốt. Sau khi thở ra phải 
điều chỉnh độ dừng thở mỗi VĐV và không được 
kéo dài ra. Điểm dừng thở là: Ở thì hít vào là 3 giây, 
ở thì thở ra có thể tới 15 giây. Cơ bụng sẽ tham gia 
một cách có hiệu quả khi thở tự nhiên.

Nên thực hiện một cách có ý thức từ đầu, không 
nên tiến hành thở không có mục đích hoặc với ý đồ 
rất căng thẳng là “Bây giờ bắt buộc phải giảm căng 
thẳng “ Lợi thế của bài tập thở là ta có thể xúc tiến 
nó ở bất kỳ hoàn cảnh nào và tư thế nào trước tập 
luyện hay thi đấu, trong khi nghỉ, trong hoạt động 
lâu dài hoặc sau khi kết thúc công việc…

Phương pháp 9: Phương pháp xây dựng mục tiêu 
Mục đích: Mục tiêu trong huấn luyện làm tăng 

cường động cơ và nghị lực để đạt được kết quả, đó 
cũng là việc hướng sự tập trung rất lớn lên kết quả 
hoạt động.
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Mục tiêu ngắn hạn: là cơ sở cho việc tập, huấn 
luyện. Mục tiêu ngăn hạn không được kéo dài quá 2 
tuần và có thể định hướng vào thi đấu hay tập luyện 
ở các môn và có thể theo hai hướng

Tính chất đặc thù của môn thể thao, nghĩa là tăng 
cường thể lực, kỹ thuật và chiến thuật.

Tăng cường sự ổn định bằng tư duy.
Mục tiêu trung hạn: được xây dựng cho các mùa 

huấn luyện và thi đấu tiếp theo và cũng liên quan 
đến những nội dung mà người ta muốn thực hiện 
Mục tiêu loại này được xác định trong khoảng 
thời gian tương đối rộng từ 3 tháng đến 2 hoặc 3 
năm. Về nguyên tắc thì mục tiêu trung hạn không 
được diễn giải một cách tỉ mỉ và được chia thành các 
mục tiêu thành phần.

Mục tiêu dài hạn: là những ước mơ nguyện vọng 
liên quan đến khoảng thời gian, không liên quan đến 
hành động một cách trược tiếp “tôi mong muốn điều 
gì cho mình 4-5 năm hoặc 10 năm tới ?” là tư tưởng 
chỉ đạo luôn thúc đẩy và là phương tiện trung gian 
cùng với ý thức sẽ đưa những mục tiêu xa, gần và 
trung bình và những hành động tích cực hướng đến 
tương lai.

Phương pháp 10: Phương pháp vệ sinh tâm lý 
trong tập luyện và thi đấu

Mục đích: Tạo sức lực mới cho nghỉ ngơi, giảm 
trạng thái đau đớn, loại trừ sợ hãi mà làm giảm 
huyết áp.

Phương pháp thực hiện: Bài tập vệ sinh tâm lý 
trước hết phải được tiến hành thường xuyên mỗi lần 
khoảng 10 phút. Về nguyên tắc mà nói, các bài tập 
này phải tập ở tư thế ngồi (2 chân duỗi về trước) 
hoặc ở tư thế nằm ngửa nhưng gối để đưa đầu hơi 
cao lên.

Phương pháp 11: Phương pháp tưởng tượng
Mục đích: Xóa bỏ những những hình ảnh không 

tích cực, loại bỏ sự sợ hãi, lo âu, sợ thất bại và củng 
cố xây dựng hình ảnh lý tưởng.

Nội dung phương pháp: Tưởng tượng trạng thái 
thành tích lý tưởng: VĐV sẽ nhớ lại những cảm 
giác đã qua “ tôi đã có cảm giác như thế nào, khi 
tôi đạt được thành tích tốt nhất”. Mục đích: chuyển 
VĐV sang trạng thái cảm xúc phấn khởi về một quá 
trình đã đạt kết quả tốt nhất và đem nó trở về với 
hiện thực, điều này sẽ giảm sỡ hãi, lo âu và sợ thất 
bại sẽ được loại trừ thông qua việc tái cấu trúc lại 
các kinh nghiệm nội tâm đã có hoặc có thể hạn chế 

được phạm vi ảnh hưởng của nó.
Tưởng tượng nhờ thông tin: Thông qua các diễn 

biến thi đấu trong sự tưởng tượng của VĐV và những 
giả thiết thi đấu điều này sẽ hạn chế được sự sợ hãi 
và tránh được những căng thảng trước thi đấu.

Phương pháp 12: Phương pháp tự kỷ ám thị
Mục đích: Là phương tiện hữu hiệu để giải trừ lo 

lắng, nâng cao động cơ, tính tích cực và nghị lực cho 
VĐV để đạt được những kết quả tốt nhất.

Nội dung phương pháp: có 2 phần (thả lỏng và 
động viên) gồm 7 bước; mỗi bước đều có đoạn ngôn 
ngữ ám thị tương ứng.

Phương pháp 13: Phương pháp kiểm soát cảm 
giác sức căng của cơ

Mục đích: Đạt được trạng thái hưng phấn chuyên 
môn nhất định, giảm hưng phấn quá mức.

Nội dung phương pháp: VĐV cần hướng sự chú 
ý đến nhóm cơ có yếu tố đặc biệt với môn thể thao 
của mình, rồi cảm nhận và giải đáp những câu hỏi về 
cảm giác cơ thể của VĐV.

Phương pháp 14: Phương pháp mô phỏng tình 
huống trong thi đấu

Mục đích: Nâng cao khả năng khắc phục những 
khó khăn đồng thời nâng cao động cơ và nghị lực 
trong hoạt động thi đấu cạnh tranh. Việc mô phỏng 
cụ thể lại các tính huống thi đấu giúp vận động viển 
giảm được trạng thái lo lắng sợ hãi trước những tình 
huống chưa lường trước được từ đó giúp họ tự tin 
hơn trong thi đấu.

Nội dung phương pháp: 
Khi xây dựng mô phỏng, điều quan trọng là phải 

xem xét các nguyên tắc sau:
Mô phỏng phải tương ứng với các tình huống cụ 

thể và đối tượng thực sự tồn tại trong thực tế trong 
môn thể thao này;

Mô phỏng phải dễ hiểu, nhiều thông tin, dễ tiếp 
cận và có vấn đề nhằm khơi dậy sự quan tâm của 
người chơi;

Nội dung mô phỏng phải tương ứng đầy đủ với 
trình độ của vận động viên;

Mỗi mô phỏng, nhóm mô phỏng phải là một mắt 
xích nhất định trong hệ thống tổ chức hoạt động 
TDTT, gắn kết thực chất với mọi mặt đào tạo vận 
động viên;

Mỗi mô phỏng phải chứa các cơ chế đã biết của 
giải pháp hợp lý của các vấn đề được đưa vào nội 
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dung của chúng (cần lưu ý rằng mô phỏng có thể có 
một số giải pháp tối ưu cho các vận động viên khác 
nhau tùy theo đặc điểm cá nhân của họ).

Phương pháp 15: Phương pháp ổn định thái độ 
quan điểm

Mục đích: Giữ vững và củng cố những quan điểm 
đã được thử thách và hứa hẹn sẽ đem lại hiệu quả và 
cũng cần phải thay đổi những quan điểm không còn 
phù hợp với những điều kiện phát triển. Đây là việc 
làm cần thiết để hình thành động cơ đúng đắn và ý 
thức trách nhiệm của người tập.	

Nội dung phương pháp: Muốn thay đổi quả điểm 
của toàn đội hay một cá nhân, thì phải đảm bảo rằng 
họ sẵn sáng chý ý nắng nghe thông tin. Những nội 
dung cơ bản của thông tin đó là:

Những thông tin tích cực cần phải được đưa ra 
ngay từ đầu cuộc trình bày. Thông tin này sẽ mở cửa 
cho những tiếp nhận những lý lẽ của VĐV.

Huấn luyện viên cần phải đưa ra những lý lẽ, 
bằng chứng có tính xác thực, ngay thẳng trong cách 
đối xử với VĐV…

HLV phải là người hiểu chuyên môn, giữ vai trò 
quan trọng trước hết đối với VĐV thành tích cao. 
HLV phải là người luôn gắn bó với những mục tiêu, 
ý nguyện của VĐV, có khả năng giúp đỡ họ khắc 
phục những khó khăn trở ngại một cách hữu hiệu.

Quyền lực của HLV, trong đó quyền lực chuyển 
giao thông tin cũng có tác dụng làm thay đổi thái độ 
quan điểm của VĐV. HLV đều là người nắm quyền 
điều tra để quyết định khen thưởng, kỷ luật VĐV.
3. KẾT LUẬN

Qua nghiên cứu, đã lựa chọn và xây dựng nội 
dung 15 phương pháp điều chỉnh trạng thái tâm lý 
trong tập luyện và thi đấu cho vận động viên đội 
tuyển Quốc gia các môn võ, đó là:

•	 Phương pháp phát triển những suy nghĩ tích 
cực 

•	 Phương pháp điều chỉnh năng lực định 
hướng tâm lý 

•	 Phương pháp thả lỏng, nghỉ ngơi tích cực
•	 Phương pháp điều chỉnh cảm xúc
•	 Phương pháp tập trung vào kỹ thuật của bản 

thân, không nghĩ đến đối thủ
•	 Phương pháp tác động tích cự bằng ngôn ngữ
•	 Phương pháp xóa bỏ sợ hãi của việc thất bại 

trong thi đấu
•	 Phương pháp tập thở
•	 Phương pháp xây dựng mục tiêu 

•	 Phương pháp Vệ sinh tâm lý trong tập luyện 
và thi đấu 

•	 Phương pháp tưởng tượng
•	 Phương pháp tự kỷ ám thị
•	 Phương pháp kiểm soát cảm giác sức căng 

của cơ
•	 Phương pháp mô phỏng tình huống thi đấu
•	  Phương pháp ổn định thái độ quan điểm
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