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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Hieän nay, theå thao vaø taâm  lyù theå thao ñaõ coù nhöõng

nghieân cöùu vaø cung caáp nhöõng cô sôû khoa hoïc veà chaêm
soùc söùc khoûe taâm lyù vaø naêng löïc vaän ñoäng cuûa VÑV.
Nhöõng nghieân cöùu söï hoaït ñoäng cuûa trí tueä trong vaän
ñoäng laø höôùng nghieân cöùu chính trong taâm lyù theå thao.
Taâm lyù theå thao coøn höôùng tôùi xaây döïng nhöõng lieäu
phaùp mang ñeán söùc khoûe tinh thaàn nhaèm hoã trôï tích cöïc
trong quaù trình taäp luyeän vaø thi ñaáu cuûa VÑV. Taâm lyù
theå thao ngaøy caøng trôû neân coù vai troø quan troïng goùp
phaàn trôï giuùp VÑV vaø huaán luyeän vieân (HLV) trong
huaán luyeän theå thao hieän ñaïi. Taâm lyù theå thao coøn goùp
phaàn caûi thieän thaønh tích vaø chaêm soùc söùc khoûe khi
VÑV bò chaán thöông tröôùc nhöõng aùp löïc taïi caùc cuoäc thi
ñaáu. Taâm lyù theå thao ngaøy caøng trôû neân chuyeân nghieäp
vaø laø söï löïa choïn cuûa nhieàu HLV trong quaù trình huaán
luyeän VÑV caáp cao.

Thöïc traïng caùc VÑV Vieät Nam coøn haïn cheá nhieàu
maët so vôùi caùc VÑV coù trình ñoä chaâu luïc vaø theá giôùi,
nhö: trình ñoä chuyeân moân, trình ñoä nhaän thöùc, taâm lyù, yù

Caùc giaûi phaùp khoa hoïc trong giaùo duïc, reøn luyeän
taâm lyù cho vaän ñoäng vieân caùc ñoäi tuyeån quoác gia
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ABSTRACT: 
From the current status of education and 

psychological training for athletes of national
teams, the scientific solutions are researched to
be feasible and suitable to current conditions at
National Sport Training Centers, psychological
training, testing and assessing the psychological
status of athletes. Solutions are practical tested
by assessing the correlation between the necessity
and feasibility of solutions. The results are scientific
basis for coaches in referring and applying to
overcome the bad psychological status, training
the good psychological qualities and contribute to
improve the effective training as well as competition
achievement of athletes.
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TOÙM TAÉT: 
Töø thöïc traïng coâng taùc giaùo duïc, reøn luyeän

taâm lyù cho vaän ñoäng vieân (VÑV) caùc ñoäi tuyeån
quoác gia, caùc giaûi phaùp khoa hoïc ñöôïc nghieân
cöùu xaây döïng mang tính khaû thi vaø phuø hôïp vôùi
ñieàu kieän thöïc tieãn taïi caùc trung taâm huaán luyeän
theå thao quoác gia trong giaùo duïc, reøn luyeän
phaåm chaát taâm lyù vaø kieåm tra, ñaùnh giaù traïng
thaùi taâm lyù cuûa VÑV. Caùc giaûi phaùp ñöôïc kieåm
nghieäm trong thöïc teá thoâng qua vieäc ñaùnh giaù söï
töông quan giöõa tính caàn thieát vaø tính khaû thi
cuûa caùc giaûi phaùp. Keát quaû nghieân cöùu laø cô sôû
khoa hoïc giuùp cho caùc huaán luyeän vieân tham
khaûo, vaän duïng ñeå khaéc phuïc nhöõng traïng thaùi
taâm lyù xaáu, reøn luyeän  nhöõng phaåm chaát taâm lyù
toát, goùp phaàn naâng cao hieäu quaû huaán luyeän vaø
thaønh tích thi ñaáu cuûa VÑV.

Töø khoaù: giaûi phaùp, phöông phaùp, reøn
luyeän taâm lyù, traïng thaùi taâm lyù, tính caàn thieát,

tính khaû thi.

(AÛnh minh hoïa)
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Baûng 1. Söï töông quan giöõa tính caàn thieát vaø tính khaû thi cuûa caùc giaûi phaùp giaùo duïc, reøn luyeän phaåm chaát 
taâm lyù cho VÑV

Tính  
caàn thieát 

Tính  
khaû thi 

Heä soá töông 
quan TT Noäi dung giaûi phaùp 

 σx  σy r 
1 HLV thöôøng xuyeân reøn luyeän, khích leä loøng töï tin cho VÑV veà yù nghóa 

cuûa taäp luyeän vaø thi ñaáu, coù ñoäng cô laønh maïnh, traïng thaùi caûm höùng 
maïnh meõ ñeå taäp luyeän vaø thi ñaáu. 

4.46 0.56 4.06 0.52 0.82 

2 HLV thöôøng xuyeân söû duïng phöông phaùp phaân tích, ñaùnh giaù giuùp 
VÑV nhaän thöùc ñuùng khaû naêng, bieát roõ “vò trí” cuûa mình, bieát roõ muïc 
tieâu vaø nhieäm vuï taäp luyeän vaø thi ñaáu, giuùp cho VÑV coù taâm lyù oån 
ñònh, giaûm traïng thaùi caêng thaúng. 

4.22 0.50 4.24 0.50 0.84 

3 HLV thöôøng xuyeân giaùo duïc lòch söû truyeàn thoáng vinh quang cuûa moân 
theå thao, cuûa ñoäi tuyeån hoaëc truyeàn thoáng vöôït khoù cuûa chính VÑV 
nhaèm coå vuõ, gôïi laïi nhöõng kyù öùc toát ñeïp ñeå ñieàu chænh traïng thaùi taâm 
lyù xaáu cuûa VÑV. 

4.20 0.64 4.01 0.63 0.71 

4 HLV coù keá hoaïch söû duïng aâm nhaïc, taän duïng söùc haáp daãn cuûa aâm nhaïc 
ñeå ñem laïi hieäu quaû ñieàu chænh taâm lyù cho VÑV, giuùp cô baép ñöôïc thaû 
loûng, giaûi toûa caêng thaúng, khieán cho naõo boä höng phaán. 

4.38 0.54 3.92 0.64 0.72 

5 HLV thöïc hieän phöông phaùp ñieàu chænh baèng hoâ haáp giuùp chuyeån dòch 
söï chuù yù, giaûm möùc höng phaán cuûa ñaïi naõo, giaûm maïch ñaäp, tieâu hao 
döôõng khí, coù lôïi cho giaûm traïng thaùi caêng thaúng. 

4.09 0.62 3.78 0.67 0.65 

6 HLV söû duïng phöông phaùp ñieàu chænh baèng chæ thò aâm thanh ñeå ñieàu 
chænh phaûn öùng taâm lyù thoâng qua laëp laïi nhieàu laàn moät soá töø ngöõ  
quen thuoäc. 

4.32 0.56 4.02 0.61 0.72 

7 HLV thöïc hieän phöông phaùp ñieàu chænh töôûng töôïng (hoài töôûng) laïi 
nhöõng thaønh coâng ñaõ qua ñeå laøm cho tinh thaàn VÑV phaán chaán, quyeát 
taâm trong taäp luyeän vaø thi ñaáu. 

4.11 0.63 4.05 0.66 0.78 

8 HLV söû duïng phöông phaùp ñieàu chænh, thay ñoåi hoaït ñoäng vaän ñoäng cô 
baép ôû caùc daïng baøi taäp khaùc nhau ñeå truyeàn caûm xuùc vaø chuyeån dòch söï 
chuù yù cuûa ñaïi naõo, ñieàu chænh tính höng phaán. 

4.08 0.60 3.88 0.70 0.72 

9 HLV söû duïng hình aûnh coù aâm thanh (ñóa hình, video,…) ñeå ñieàu chænh 
taâm lyù nhaèm taêng loøng tin, duõng khí vaø khaéc phuïc söï traàm caûm. 

4.36 5.28 4.04 0.65 0.76 

10 HLV thöôøng xuyeân söû duïng caùc phöông phaùp ñieàu chænh thaû loûng khaùc 
nhau ñeå giaûi tröø meät moûi, giaûm taâm lyù quaù caêng thaúng cuûa VÑV. 

4.45 4.75 4.12 0.58 0.80 

11 HLV söû duïng phöông phaùp ñieàu chænh thaû loûng vaø caêng thaúng keát hôïp 
(thaû loûng cô baép vôùi hoaït ñoäng caêng cô) giuùp chuyeån dòch söï chuù yù, 
giaûi tröø taâm lyù baát an vaø traàm caûm, taïo höng phaán trôû laïi. 

4.26 0.52 3.96 0.65 0.71 

12 HLV duøng uy tín cuûa mình daãn daét veà taâm lyù, gaây aûnh höôûng toát cho 
VÑV tröôùc thi ñaáu, trong thi ñaáu 

4.20 0.63 4.11 0.62 0.74 

13 HLV duøng ngoaïi caûnh vôùi maøu saéc khaùc nhau ñeå ñieàu chænh  
taâm lyù VÑV. 

4.22 0.61 3.92 0.67 0.70 

14 HLV caàn hoïc vaø bieát ñieàu chænh heä kinh laïc, khí huyeát toaøn thaân cuûa 
VÑV thoâng qua taäp luyeän thieàn, yoga… 

4.01 0.65 3.82 0.68 0.67 

 

chí,... trong taäp luyeän, thi ñaáu vaø trong sinh hoaït haøng
ngaøy; ñieàu naøy ñaõ aûnh höôûng ñeán vieäc phaùt trieån thaønh
tích cuûa VÑV trong thôøi gian qua. Ñöùng tröôùc thöïc teá
ñoù, vaán ñeà nghieân cöùu ñeå tìm ra nhöõng giaûi phaùp giaùo
duïc, reøn luyeän taâm lyù höõu hieäu nhaèm naâng cao naêng löïc
thi ñaáu cho VÑV laø ñoøi hoûi böùc thieát trong quaù trình ñaøo
taïo VÑV caáp cao ôû nöôùc ta hieän nay. 

Caùc phöông phaùp ñöôïc söû duïng trong nghieân cöùu
goàm: toång hôïp vaø phaân tích taøi lieäu, chuyeân gia vaø toaùn
hoïc thoáng keâ.

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU

2.1.  Keát quaû khaûo saùt, ñaùnh giaù tính caàn thieát vaø
tính khaû thi cuûa caùc giaûi phaùp giaùo duïc, reøn luyeän
phaåm chaát taâm lyù cho VÑV 

Keát quaû ñaùnh giaù tính khaû thi vaø söï töông quan vôùi
tính caàn thieát cuûa caùc giaûi phaùp cho thaáy:

- Giaûi phaùp “HLV thöôøng xuyeân reøn luyeän, khích
leä loøng töï tin cho VÑV veà yù nghóa cuûa taäp luyeän vaø
thi ñaáu, coù ñoäng cô laønh maïnh, traïng thaùi caûm höùng
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maïnh meõ ñeå taäp luyeän vaø thi ñaáu” coù heä soá töông
quan vôùi tính caàn thieát r = 0.82. 

- Giaûi phaùp “HLV thöôøng xuyeân söû duïng phöông
phaùp phaân tích, ñaùnh giaù giuùp VÑV nhaän thöùc ñuùng khaû
naêng, bieát roõ vò trí cuûa mình, bieát roõ muïc tieâu vaø nhieäm
vuï taäp luyeän vaø thi ñaáu, giuùp cho VÑV coù taâm lyù oån

ñònh, giaûm traïng thaùi caêng thaúng coù heä soá töông quan
vôùi tính caàn thieát r = 0.84.

- Giaûi phaùp HLV thöôøng xuyeân giaùo duïc lòch söû
truyeàn thoáng vinh quang cuûa moân theå thao, cuûa ñoäi
tuyeån hoaëc truyeàn thoáng vöôït khoù cuûa chính VÑV nhaèm
coå vuõ, gôïi laïi nhöõng kyù öùc toát ñeïp ñeå ñieàu chænh traïng

Baûng 2. Söï töông quan giöõa tính caàn thieát vaø tính khaû thi cuûa caùc phöông phaùp ñaùnh giaù traïng thaùi taâm lyù 
cuûa VÑV

Tính caàn thieát Tính khaû thi  TT Caùc phöông phaùp 
 σx  σy r 

1 Phöông phaùp xaùc ñònh traïng thaùi caûm xuùc xan-test 4.32 0.58 4.06 0.58 0.78 
2 Phöông phaùp ñaùnh giaù taâm traïng cuûa VÑV 4.38 0.60 4.02 0.60 0.80 
3 Phöông phaùp ñaùnh giaù möùc lo laéng cuûa TR. SPILBERGER 4.46 0.72 4.11 0.57 0.82 

4 
Phöông phaùp töï ñaùnh giaù traïng thaùi caûm xuùc cuûa A. WASHMAN vaø D. 
RISH (USA) 

4.48 0.54 4.22 0.53 0.82 

5 Caùc phöông phaùp ñaùnh giaù nhöõng bieåu hieän caûm xuùc beân ngoaøi      

5.1 
Phöông phaùp ñaùnh giaù nhöõng bieåu hieän caûm xuùc beân ngoaøi cuûa V.L. 
Marisuc (Lieân Xoâ cuõ) 

4.56 0.48 4.18 0.52 0.78 

5.2 
Phöông phaùp ñaùnh giaù ñoä caêng thaúng caûm xuùc thoâng qua caùc bieåu hieän 
beân ngoaøi cuûa moàm, maét, loâng maøy, saéc maët, ñoäng taùc cuûa tay, ngöõ ñieäu 
cuûa gioïng noùi, hoâ haáp 

4.62 0.46 4.24 0.50 0.80 

6 
Caùc phöông phaùp ñaùnh giaù ñoä caêng thaúng caûm xuùc thoâng qua caùc phaûn 
öùng sinh lyù 

     

6.1 Phöông phaùp ñaùnh giaù thoâng qua taàn soá nhòp tim 4.78 0.45 4.32 0.52 0.82 
6.2 Phöông phaùp ñaùnh giaù thoâng qua söï thay ñoåi huyeát aùp 4.76 0.48 4.28 0.55 0.81 
6.3 Phöông phaùp ñaùnh giaù thoâng qua nhòp thôû 4.75 0.46 4.36 0.54 0.82 
6.4 Phöông phaùp ñaùnh giaù thoâng qua nhieät da 4.72 0.54 4.14 0.61 0.72 

7 
Phöông phaùp ñaùnh giaù thoâng qua caùc chöùc naêng taâm vaän ñoäng: traéc 
nghieäm ño nhòp vaän ñoäng toái ña - tapping test 

4.50 0.65 4.22 0.56 0.78 

8 Traéc nghieäm H.J. EYSENCK 4.38 0.54 4.02 0.64 0.72 
9 Phöông phaùp chaån ñoaùn caùc thuoäc tính heä thaàn kinh cuûa B.A. VIATKIN 4.12 0.66 3.84 0.66 0.70 

10 Traéc nghieäm veà moät soá neùt tính caùch      
10.1 Traéc nghieäm veà tính laïc quan – bi quan (Myõ) 4.66 0.52 4.16 0.58 0.74 
10.2 Traéc nghieäm khaû naêng phaûn öùng vôùi nhöõng kích thích aâm tính 4.76 0.48 4.32 0.54 0.78 
10.3 Traéc nghieäm veà khaû naêng linh hoaït meàm deûo trong giao tieáp 4.52 0.54 4.30 0.52 0.78 
11 Phöông phaùp xaùc ñònh loaïi hình thaàn kinh 4.80 0.48 4.48 0.50 0.80 
12 Phöông phaùp ñaùnh giaù thôøi gian cuûa phaûn öùng vaän ñoäng      

12.1 Phaûn xaï ñôn 4.72 0.50 4.45 0.52 0.82 
12.2 Phaûn xaï phöùc 4.76 0.48 4.48 0.50 0.82 

13 
Phöông phaùp ñaùnh giaù khaû naêng phoái hôïp vaän ñoäng test: “boán möôi 
ñieåm theo voøng troøn” 

4.06 0.62 3.80 0.66 0.75 

14 Phöông phaùp xaùc ñònh cöôøng ñoä vaø ñoä oån ñònh chuù yù 4.42 0.60 4.10 0.62 0.76 
15 Phöông phaùp ñaùnh giaù toác ñoä vaø naêng löïc xöû lyù thoâng tin 4.26 0.65 4.02 0.60 0.72 
16 Phöông phaùp ñaùnh giaù tö duy thao taùc cuûa VÑV 4.45 0.66 4.12 0.58 0.74 
17 Phöông phaùp xaùc ñònh thoâng soá TOREMOR (ñoä run) 4.24 0.67 3.88 0.64 0.70 
18 Phöông phaùp xaùc ñònh thaêng baèng cuûa heä thaàn kinh 4.52 0.58 4.22 0.55 0.76 

19 
Phöông phaùp xaùc ñònh söùc maïnh cuûa heä thaàn kinh baèng caùch ño thôøi gian 
phaûn öùng vôùi caùc kích thích coù cöôøng ñoä khaùc nhau 

4.44 0.62 3.90 0.64 0.71 

20 
Phöông phaùp xaùc ñònh tính thích nghi cuûa heä thaàn kinh baèng caùch ño taàn 
soá aùnh saùng nhaáp nhaùy toái ña 

4.29 0.65 3.95 0.62 0.70 

21 
Phöông phaùp xaùc ñònh caùc tính chaát cuûa heä thaàn kinh theo caùc daáu hieäu 
bieåu hieän toác ñoä cuûa caùc quaù trình thaàn kinh 

4.05 0.77 3.83 0.65 0.73 

22 Phöông phaùp ñaùnh giaù khaû naêng phaân phoái chuù yù 4.56 0.64 4.19 0.55 0.75 
23 Ñaùnh giaù khaû naêng trí tueä 4.60 0.52 4.31 0.52 0.72 
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thaùi taâm lyù xaáu cuûa VÑV coù heä soá töông quan vôùi tính
caàn thieát r = 0.71.

- Giaûi phaùp HLV coù keá hoaïch söû duïng aâm nhaïc, taän
duïng söùc haáp daãn cuûa aâm nhaïc ñeå ñem laïi hieäu quaû ñieàu
chænh taâm lyù cho VÑV, giuùp cô baép ñöôïc thaû loûng, giaûi
toûa caêng thaúng, khieán cho naõo boä höng phaán coù heä soá
töông quan vôùi tính caàn thieát r = 0.72. 

- Giaûi phaùp HLV thöïc hieän phöông phaùp ñieàu chænh
baèng hoâ haáp giuùp chuyeån dòch söï chuù yù, giaûm möùc höng
phaán cuûa ñaïi naõo, giaûm maïch ñaäp, tieâu hao döôõng khí,
coù lôïi cho giaûm traïng thaùi caêng thaúng coù heä soá töông
quan vôùi tính caàn thieát r = 0.65. 

- Giaûi phaùp HLV söû duïng phöông phaùp ñieàu chænh
baèng chæ thò aâm thanh ñeå ñieàu chænh phaûn öùng taâm lyù
thoâng qua laëp laïi nhieàu laàn moät soá töø ngöõ quen thuoäc coù
heä soá töông quan vôùi tính caàn thieát r = 0.72.

- Giaûi phaùp HLV thöïc hieän phöông phaùp ñieàu chænh
töôûng töôïng (hoài töôûng) laïi nhöõng thaønh coâng ñaõ qua ñeå
laøm cho tinh thaàn VÑV phaán chaán, quyeát taâm trong taäp
luyeän vaø thi ñaáu coù heä soá töông quan vôùi tính caàn thieát
r = 0.78.

- Giaûi phaùp HLV söû duïng phöông phaùp ñieàu chænh,
thay ñoåi hoaït ñoäng vaän ñoäng cô baép ôû caùc daïng baøi taäp
khaùc nhau ñeå truyeàn caûm xuùc vaø chuyeån dòch söï chuù yù
cuûa ñaïi naõo, ñieàu chænh tính höng phaán coù heä soá töông
quan vôùi tính caàn thieát r = 0.72. 

- Giaûi phaùp HLV söû duïng hình aûnh coù aâm thanh (ñóa
hình, video,…) ñeå ñieàu chænh taâm lyù nhaèm taêng loøng tin,
duõng khí vaø khaéc phuïc söï traàm caûm coù heä soá töông quan
vôùi tính caàn thieát r = 0.76. 

- Giaûi phaùp HLV thöôøng xuyeân söû duïng caùc phöông
phaùp ñieàu chænh thaû loûng khaùc nhau ñeå giaûi tröø meät moûi,
giaûm taâm lyù quaù caêng thaúng cuûa VÑV coù heä soá töông
quan vôùi tính caàn thieát r = 0.80.

- Giaûi phaùp HLV söû duïng phöông phaùp ñieàu chænh
thaû loûng vaø caêng thaúng keát hôïp (thaû loûng cô baép vôùi hoaït
ñoäng caêng cô) giuùp chuyeån dòch söï chuù yù, giaûi tröø taâm

lyù baát an vaø traàm caûm, taïo höng phaán trôû laïi coù heä soá
töông quan vôùi tính caàn thieát r = 0.71.

- Giaûi phaùp HLV duøng uy tín cuûa mình daãn daét veà
taâm lyù, gaây aûnh höôûng toát cho VÑV tröôùc thi ñaáu, trong
thi ñaáu coù heä soá töông quan vôùi tính caàn thieát r = 0.74. 

- Giaûi phaùp “HLV duøng ngoaïi caûnh vôùi maøu saéc
khaùc nhau ñeå ñieàu chænh taâm lyù VÑV coù heä soá töông
quan vôùi tính caàn thieát r = 0.70.

- Giaûi phaùp “HLV caàn hoïc vaø bieát ñieàu chænh heä
kinh laïc, khí huyeát toaøn thaân cuûa VÑV thoâng qua taäp
luyeän thieàn, yoga…) coù heä soá töông quan vôùi tính caàn
thieát r = 0.67.

2.2. Tính khaû thi cuûa caùc phöông phaùp kieåm tra,
ñaùnh giaù traïng thaùi taâm lyù cuûa VÑV

Nhaèm giuùp cho caùc HLV coù coâng cuï ñeå kieåm tra,
ñaùnh giaù traïng thaùi taâm lyù VÑV, qua ñoù ñöa ra giaûi phaùp
khaéc phuïc phuø hôïp, caùc phöông phaùp ñöôïc löïa choïn coù
tính khaû thi vaø heä soá töông quan vôùi caùc tính caàn thieát r
> 0.70. Keát quaû ñaùnh giaù tính khaû thi cuûa caùc phöông
phaùp ñöôïc trình baøy ôû baûng 2.

(Caùc phöông phaùp treân ñöôïc trình baøy chi tieát veà
caùch thöùc thöïc hieän, kieåm tra ñaùnh giaù trong baùo caùo keát
quaû nghieân cöùu ñeà taøi “ÖÙng duïng giaûi phaùp khoa hoïc
trong giaùo duïc ñaïo ñöùc, taâm lyù cho VÑV taïi caùc trung
taâm Huaán luyeän theå thao quoác gia” (2017), Vieän Khoa
hoïc TDTT).

3. KEÁT LUAÄN 
Töø keát quaû khaûo saùt, ñaùnh giaù tính caàn thieát vaø tính

khaû thi, coù 14 giaûi phaùp giaùo duïc, reøn luyeän phaåm chaát
taâm lyù cho VÑV ñöôïc ñeà xuaát öùng duïng trong quaù trình
huaán luyeän VÑV caùc ñoäi tuyeån quoác gia; ñoàng thôøi giôùi
thieäu 23 phöông phaùp kieåm tra, ñaùnh giaù traïng thaùi taâm
lyù cuûa VÑV ñeå giuùp cho caùc HLV vaän duïng nhaèm khaéc
phuïc nhöõng traïng thaùi taâm lyù xaáu, reøn luyeän nhöõng
phaåm chaát taâm lyù toát goùp phaàn naâng cao hieäu quaû huaán
luyeän vaø thaønh tích thi ñaáu cuûa VÑV.
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