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LỰA CHỌN MỘT SỐ BIỆN PHÁP KHẮC PHỤC TRẠNG THÁI 
TÂM LÝ BẤT LỢI TRƯỚC THI KẾT THÚC HỌC PHẦN CHO 

SINH VIÊN KHOA GIÁO DỤC THỂ CHẤT - ĐẠI HỌC HUẾ 

ThS. Lê Hải Yến, TS. Nguyễn Thế Tình, ThS. Nguyễn Viết Minh 

Khoa Giáo dục thể chất - Đại học Huế 

 

TÓM TẮT 

 Bằng phương pháp phân tích và tổng hợp tài liệu; Phương pháp phỏng vấn và trắc 
nghiệm tâm lý Eysenck; Phương pháp toán thống kê kết hợp phần mềm SPSS để xử lý các số 
liệu đề tài đã thu thập được 4 trạng thái tâm lý trong đó có 3 trạng thái bất lợi và tương ứng 
với đó là lựa chọn được 5 biện pháp khắc phục những bất lợi của trạng thái tâm lý sốt xuất 
phát; 5 biện pháp khắc phục những bất lợi của trạng thái tâm lý thờ ơ và 6 biện pháp khắc 
phục những bất lợi của trạng thái tâm lý tự yên tâm cho sinh viên Khoa GDTC - ĐH Huế. 

Từ khóa: Biện pháp; Trạng thái tâm lý; Thi kết thúc học phần, Khoa Giáo dục thể chất - Đại 
học Huế. 

 

ABSTRACT 

 Methods for analyzing and synthesizing documents; interview methods and 
psychological tests Eysenck; statistical data combined with SPSS software for processing 
paper data, four mental states have been collected, including three adverse states, 
correspondingly for these solutions Five remedies have been chosen.  Disadvantages of the 
psychological state of fever; 5 kinds of measures for students of Hue University to overcome 
the unfavorable conditions of indifference and 6 measures to overcome the unfavorable 
psychological and psychological disadvantages. 

Keywords: Measures psychological state; the final exam of the module, School of Physical 
Education - Hue University. 

 

1. ĐẶT VẤN ĐỀ 

1.1 Tính cấp thiết phải nghiên cứu đề tài 

Như chúng ta biết trong hoạt động thể dục thể thao (TDTT) nói chung và 
Giáo dục thể chất (GDTC) nói riêng hiệu quả thành tích không chỉ phụ thuộc vào 
trình độ kỹ, chiến thuật, thể lực mà điều đó phụ thuộc rất lớn vào trạng thái tâm lý 
của mỗi sinh viên (SV) chiếm một vị trí quan trọng, có tầm ảnh hưởng không nhỏ, 
luôn nãy sinh trong quá trình tập luyện và thi. Trạng thái tâm lý SV vững vàng tin 
tưởng và có ý chí quyết tâm, chính là nền tảng cơ sở thuận lợi cho SV về việc thực 
hiện kỹ chiến thuật hợp lý có hiệu quả cao. Ngược lại, việc xuất hiện ở SV trạng thái 
tâm lý bất lợi như căng thẳng quá mức tập trung, thiếu ý chí quyết tâm sẽ làm cho 
SV gặp khó khăn trong việc thực hiện kỹ thuật, cũng như khả năng phối hợp chiến 
thuật đã được trang bị. Như vậy không chỉ làm giảm đi khả năng phối hợp vận động 
của riêng mình, đó là một trong những nguyên nhân làm mất đi trạng thái sung sức 
của SV. 
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Do đó việc nắm được tâm lý của mỗi loại khí chất cho phép chúng ta đưa ra 
các biện pháp và hình thức giảng dạy cho phù hợp với từng đối tượng, giải quyết các 
vấn đề có liên quan tới việc lập kế hoạch cho quá trình tập luyện, thi... 

Trong thực tiễn của quá trình giảng dạy chưa quan tâm đầu tư nhiều việc sử 
dụng các biện pháp để huấn luyện tâm lý cho SV một cách có hệ thống và thường 
xuyên, mà có chăng đi nữa thì cũng chỉ là những giải pháp đơn thuần, trước mắt 
mang tính tạm thời. Vì vậy việc huấn luyện tâm lý cho SV là một nhiệm vụ rất cần 
thiết trong quá trình giảng dạy và phải được rèn luyện thường xuyên trong công tác 
giảng dạy cũng như trong sinh hoạt. Nhận thức được tầm quan trọng và ý nghĩa của 
vấn đề chúng tôi mạnh dạn nghiên cứu đề tài, để góp phần nâng cao hiệu quả hoàn 
thiện tâm lý nói chung và tâm lý của SV Khoa GDTC - ĐHH trước thi kết thúc học 
phần: “Nghiên cứu lựa chọn một số biện pháp khắc phục trạng thái tâm lý bất lợi 
trước thi kết thúc học phần thực hành cho sinh viên Khoa Giáo dục thể chất - Đại 
học Huế”. 

1.2 Đối tượng nghiên cứu 

Đề tài xác định đối tượng nghiên cứu là một số biện pháp khắc phục trạng thái 
tâm lý bất lợi trước thi kết thúc học phần thực hành cho sinh viên Khoa Giáo dục thể 
chất - Đại học Huế (Khoa GDTC - ĐH Huế). 

1.3 Phương pháp nghiên cứu 

Để giải quyết mục tiêu đề ra, trong quá trình nghiên cứu đề tài đã sử dụng các 
phương pháp sau: Phương pháp phân tích và tổng hợp tài liệu; Phương pháp phỏng 
vấn; Phương pháp toán thống kê kết hợp phần mềm SPSS để xử lý các số liệu thu 
thập được. 

1.4 Phạm vi nghiên cứu 

Đề tài tiến hành phân tích, tổng hợp tài liệu và phỏng vẫn ngẫu nhiên 20 
chuyên gia, giảng viên Khoa GDTC - ĐH Huế để lựa chọn một số biện pháp nhằm 
khắc phục trạng thái tâm lý bất lợi trước thi cho SV Khoa GDTC - ĐH Huế. 

2. KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU 

2.1 Thực trạng khí chất của sinh viên Khoa Giáo dục thể chất - Đại học Huế 
 (Xác định bằng trắc nghiệm tâm lý Eysenck) 

Để giải quyết nhiệm vụ nghiên cứu đã đề ra, chúng tôi tiến hành phỏng vấn 
điều tra bằng phương pháp trắc nghiệm EYSENCK để xác định thực trạng khí chất 
của SV Khoa GDTC - ĐHH. Kết quả được trình bày ở bảng 1 sau 

Bảng 1: Kết quả trắc nghiệm EYSENCK loại hình khí chất của sinh viên Khoa GDTC - ĐH 
Huế (n = 12) 

TT Khí chất Thuộc loại hình thần kinh n % 

1 Linh hoạt Mạnh, cân bằng, linh hoạt. 4 33.33 

2 Nóng nảy 
Mạnh, không cân bằng, hưng phấn 
mạnh hơn ức chế. 4 33.33 

3 Bình thản Mạnh, không cân bằng, linh hoạt 3 25 

4 Ưu tư Yếu, ức chế mạnh hơn hưng phấn 1 8.33 
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 Qua bảng 3.3 cho thấy mỗi SV có mỗi loại khí chất khác nhau và sẽ tương 
ứng với những trạng thái tâm lý thi và kết quả thu được:  

- Có 4 sinh viên thuộc loại khí chất linh hoạt (chiếm 33.33%). 

- Có 4 sinh viên thuộc loại khí chất nóng nảy (chiếm 33.33%). 

- Có 3 sinh viên thuộc loại khí chất bình thản (chiếm 25%). 

- Có 1 sinh viên thuộc loại khí chất ưu tư (chiếm 8.33%). 

Từ kết quả đó thấy rằng SV Khoa GDTC – ĐH Huế có tính động tuy nhiên 
tính nóng nảy và bình thản chiếm tỷ lệ cao. Trên cơ sở đó đề tài đưa ra những 
biện pháp tâm lý phù hợp giúp các SV hoàn thiện hơn về mặt tâm lý, mà trong 
quá trình thi làm giảm hiệu quả học tập của SV so với thành tích trong khi học 
các em đạt được. 

2.2 Lựa chọn một số biện pháp khắc phục trạng thái tâm lý bất lợi trước thi 
 kết thúc học phần thực hành cho sinh viên Khoa GDTC - Đại học Huế 

Trong 4 trạng thái tâm lý trước thi có 3 trạng thái tâm lý bất lợi do vậy đề tài 
chỉ lựa chọn những giải pháp khắc phục những bất lợi về tâm lý của 3 trạng thái đó 
là: Trạng thái “sốt xuất phát”, trạng thái “thờ ơ” và trạng thái “tự yên tâm”. Bằng 
cách lập phiếu phỏng vấn 20 chuyên gia, giảng viên Khoa GDTC - Đại học Huế. 
Với nguyên tắc lựa chọn một số biện pháp đồng ý của các GV từ 80% trở lên. Trên 
cơ sở đó đề tài lựa chọn ra một số biện pháp nhằm khắc phục trạng thái tâm lý bất 
lợi trước thi cho SV Khoa GDTC - ĐH Huế. Kết quả đươc trình bày ở bảng 2, bảng 
2 và bảng 2 sau đây: 

Bảng 2: Kết quả phỏng vấn các biện pháp khắc phục những bất lợi của trạng thái tâm lý sốt 
xuất phát cho sinh viên Khoa GDTC - ĐH Huế (n=20) 

TT 

 
Biện pháp khắc phục 

Ý kiến đánh giá 
(%) 

Đồng 
ý 

Không 
đồng ý 

1 
Trước khi thi vài ngày SV tìm cách hướng sự chú ý của mình 
sang những công việc khác, không để suy nghĩ quá nhiều về thi 
cử.  

80 20 

2 
Hồi tưởng lại những kết quả tốt trước đó, những khó khăn gay 
go đã vượt qua được, làm cho SV thấy tự tin hơn vào bản thân 

85 15 

3 Cho SV ra tiếp xúc với điều kiện thi muộn 90 10 

4 
Sử dụng chiến thuật thích hợp, dùng lời nói nhẹ nhàng, ân cần 
để nhắc nhở SV. 70 30 

5 
Trong tập luyện cần động viên SV nỗ lực về cường độ và khối 
lượng thích hợp, phù hợp với yêu cầu môn học, và thi của SV. 70 30 

6 Thực hiện các bài tập hít thở sâu trước thi để điều hòa tâm lý. 90 10 

7 Đặt chỉ tiêu cao cho mỗi SV và yêu cầu họ phải đạt được. 60 40 

8 
Dùng tiết tấu với biên độ nhanh, mạnh như hét, nắm tay, vỗ 
tay, vung tay… nỗ lực vượt qua khó khăn. 75 25 

9 Khởi động một cách nhẹ nhàng, hợp lý. 85 15 
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Qua bảng 2 kết quả phỏng vấn các biện pháp khắc phục những bất lợi của 
trạng thái tâm lý sốt xuất phát cho sinh viên. Đề tài đã lựa chọn được 5 trong số 9 
biện pháp là những biện pháp sau:   

Biện pháp khắc phục nhược điểm của trạng thái sốt xuất phát: 

- Trước khi thi vài ngày SV tìm cách hướng sự chú ý của mình sang những 
công việc khác, không để suy nghĩ quá nhiều về thi cử. 

- Hồi tưởng lại những kết quả tốt trước đó, những khó khăn gay go đã vượt 
qua được làm cho SV thấy tự tin hơn vào bản thân. 

- Cho SV ra tiếp xúc với điều kiện thi muộn. 

- Thực hiện các bài tập hít thở sâu trước thi để điều hòa tâm lý. 

- Khởi động một cách nhẹ nhàng, hợp lý. 

Bảng 3: Kết quả phỏng vấn các biện pháp khắc phục những bất lợi của trạng thái tâm lý thờ 
ơ cho sinh viên Khoa GDTC - ĐH Huế (n=20) 

TT Biện pháp khắc phục 

Ý kiến đánh giá 
(%) 

Đồng 
 ý 

Không 
đồng ý 

1 
Tiến hành khởi động cho tiếp xúc với điều kiện thi sớm để kích 
thích sự hưng phấn. 85 15 

2 
Phân tích cho SV rõ về điểm yếu điểm mạnh của bản thân để 
họ có lòng tin vào bản thân, quyết tâm đạt hiệu quả cao. 90 10 

3 
Cho trao đổi, tiếp xúc tập thể lớp, nghe sự ân cần, nhắc nhở 
của GV nhằm động viên tinh thần cho SV. 75 25 

5 
Trong quá trình tập luyện cho SV thi thử như đang thi chính 
thức để SV làm quen với điều kiện thi nhằm hình thành trạng 
thái tâm lý tương ứng. 

85 15 

6 
Rèn luyện cho SV có thói quen đấu tranh tích cực về mặt tư 
tưởng, ý chí.  70 30 

7 
Tìm nguyên nhân gây ra trạng thái đó để giúp họ kịp thời tìm 
ra hướng giải quyết. 90 10 

8 
Sử dụng bài tập khởi động phong phú, khởi động kỹ, ở khu vực 
đông người để kích thích sự hưng phấn của họ.  80 20 

9 
Giao nhiệm vụ cụ thể để khuyến khích họ thi tốt và biểu dương 
thành tích đã đạt được. 70 30 

Qua bảng 3 cho thấy các biện pháp khắc phục những bất lợi của trạng thái tâm 
lý thờ ơ cho sinh viên. Đề tài đã lựa chọn được 5 trong số 9 biện pháp là những biện 
pháp sau:   

Biện pháp khắc phục nhược điểm của trạng thái thờ ơ: 

- Phân tích cho SV rõ về điểm yếu và điểm mạnh của bản thân để họ có lòng 
tin vào bản thân, quyết tâm đạt hiệu quả cao. 
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- Tiến hành khởi động cho tiếp xúc với điều kiện thi đấu sớm để kích thích sự 
hưng phấn. 

- Trong quá trình tập luyện cho SV thi thử như đang thi chính thức để SV làm 
quen với điều kiện thi nhằm hình thành trạng thái tâm lý tương ứng. 

- Tìm nguyên nhân gây ra trạng thái đó để giúp họ kịp thời tìm ra hướng 
giải quyết. 

- Sử dụng bài tập khởi động phong phú, khởi động kỹ, ở khu vực đông người 
để kích thích sự hưng phấn của họ.  

Bảng 4: Kết quả phỏng vấn các biện pháp khắc phục những bất lợi của trạng thái tâm lý tự 
yên tâm cho sinh viên Khoa GDTC - ĐH Huế (n=20) 

TT Biện pháp khắc phục 

Ý kiến đánh giá 
(%) 

Đồng  
ý 

Không 
đồng ý 

1 
Luôn động viên, nhắc nhở, đôn đốc họ phấn đấu tập luyện và 
thi đạt thành tích cao, giúp họ xác định mục tiêu phấn đấu cao 
nhất. 

80 20 

2 
Thường xuyên giáo dục ý chí sẵn sàng thi trong mọi tình 
huống. 80 20 

3 
Giải thích, chỉ cho SV biết cách nhìn thẳng vào chướng ngại 
tâm lý của mình, rồi nhanh chóng phân tích rõ nguyên nhân, 
kịp thời áp dụng phương pháp cần thiết để giải trừ. 

90 10 

4 
Cho SV tham gia vào các hoạt động xã hội, các trò chơi sôi nổi 
có nhiều người tham gia nhằm kích thích tính nhanh nhẹn linh 
hoạt của SV. 

75 25 

5 
 Tạo điều kiện cho tham gia thi thử nhiều ở những buổi học để 
tích luỹ kinh nghiệm. 80 20 

6 
Trong tập luyện, sinh hoạt hàng ngày tăng cường bồi dưỡng 
lòng tin, ý chí quyết thắng, tự tin vào tiềm năng của mình. 75 25 

7 
Giải thích, nhắc nhở nhiều lần bằng những câu từ sáo rỗng, sử 
dụng mệnh lệnh đối với họ. 60 40 

8 Giao đúng mục tiêu, đúng năng lực của SV. 70 20 

9 
Giáo dục mục đích, động cơ thi lành mạnh nâng cao khả năng 
phân tích biết đánh giá chính xácnăng lực của bản thân. 90 10 

10 Giải thích rõ mục đích, ý nghĩa của cuộc thi.. 70 30 

Qua bảng 4 kết quả phỏng vấn các biện pháp khắc phục những bất lợi của 
trạng thái tâm lý tự yên tâm cho sinh viên. Chúng tôi đã lựa chọn được 6 trong số 10 
biện pháp là những biện pháp sau:   

Biện pháp khắc phục nhược điểm của trạng thái tự yên tâm: 

- Luôn động viên, nhắc nhở, đôn đốc họ phấn đấu tập luyện và thi đạt thành 
tích cao, giúp họ xác định mục tiêu phấn đấu cao nhất. 

- Thường xuyên giáo dục ý chí sẵn sàng thi trong mọi tình huống. 
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- Giải thích, chỉ cho SV biết cách nhìn thẳng vào chướng ngại tâm lý của 
mình, rồi nhanh chóng phân tích rõ nguyên nhân, kịp thời áp dụng phương pháp cần 
thiết để giải trừ. 

- Tạo điều kiện cho tham gia thi thử nhiều ở những buổi học để tích lũy 
kinh nghiệm. 

- Giáo dục mục đích, động cơ thi lành mạnh nâng cao khả năng phân tích biết 
đánh giá chính xác năng lực của bản thân. 

3. KẾT LUẬN 

Qua nghiên cứu đề tài rút ra các kết luận sau đây: 

+ Qua đánh giá kết quả khí chất của 12 sinh viên bằng trắc nghiệm Eysenck 
kết quả thu về gồm: Có 4 sinh viên thuộc loại khí chất linh hoạt; Có 4 sinh viên 
thuộc loại khí chất nóng nảy; Có 3 sinh viên thuộc loại khí chất bình thản; Có 1 sinh 
viên thuộc loại khí chất ưu tư. 

+ Về lựa chọn một số biện pháp khắc phục những bất lợi các trạng thái tâm lý 
trước thi kết thúc học phần cho sinh viên: 

 - Biện pháp khắc phục nhược điểm của trạng thái sốt xuất phát, gồm: Trước 
thi vài ngày SV tìm cách hướng sự chú ý của mình sang những công việc khác, 
không để suy nghỉ quá nhiều về thi cử; Hồi tưởng lại những kết quả tốt trước đó, 
những khó khăn gay go đã vượt qua được làm cho SV thấy tự tin hơn vào bản thân; 
Cho SV ra tiếp xúc với điều kiện thi muộn; Thực hiện các bài tập hít thở sâu trước 
thi để điều hòa tâm lý; Khởi động một cách nhẹ nhàng, hợp lý. 

- Biện pháp khắc phục nhược điểm của trạng thái thờ ơ, gồm: Phân tích cho 
SV rõ về điểm yếu và điểm mạnh của bản thân để họ có lòng tin vào bản thân, quyết 
tâm đạt hiệu quả cao; Tiến hành khởi động cho tiếp xúc với điều kiện thi đấu sớm để 
kích thích sự hưng phấn; Trong quá trình tập luyện cho SV thi thử như đang thi 
chính thức để SV làm quen với điều kiện thi nhằm hình thành trạng thái tâm lý 
tương ứng; Tìm nguyên nhân gây ra trạng thái đó để giúp họ kịp thời tìm ra hướng 
giải quyết; Sử dụng bài tập khởi động phong phú, khởi động kỹ, ở khu vực đông 
người để kích thích sự hưng phấn của họ. 

- Biện pháp khắc phục nhược điểm của trạng thái tự yên tâm, gồm: Luôn động 
viên, nhắc nhở, đôn đốc họ phấn đấu tập luyện và thi đạt thành tích cao, giúp họ xác 
định mục tiêu phấn đấu cao nhất; Thường xuyên giáo dục ý chí sẵn sàng thi trong 
mọi tình huống; Giải thích, chỉ cho SV biết cách nhìn thẳng vào chướng ngại tâm lý 
của mình, rồi nhanh chóng phân tích rõ nguyên nhân, kịp thời áp dụng phương pháp 
cần thiết để giải trừ; Tạo điều kiện cho tham gia thi nhiều để tích lũy kinh nghiệm; 
Giáo dục mục đích, động cơ thi đấu lành mạnh nâng cao khả năng phân tích biết 
đánh giá chính xác năng lực của bản thân. 
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