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I. ĐẶT VẤN ĐỀ
Trong giai đoạn hiện nay, nhiệm vụ giáo dục và 

đào tạo cán bộ Cảnh sát nhân dân (CSND) không 
chỉ dừng lại ở việc trang bị kiến thức chuyên môn 
nghiệp vụ mà còn đòi hỏi phải phát triển toàn diện 
cả về phẩm chất chính trị, đạo đức, thể chất và bản 
lĩnh nghề nghiệp. Trong đó, công tác rèn luyện 
thể chất, đặc biệt là bơi lội, được xác định là nội 
dung quan trọng, bắt buộc trong chương trình học 
tập, huấn luyện tại Trường Đại học CSND. Bơi 
lội không chỉ giúp sinh viên rèn luyện sức khỏe, 
phát triển các tố chất thể lực cần thiết mà còn là 
kỹ năng sinh tồn, phục vụ trực tiếp cho công tác 
chiến đấu, cứu hộ cứu nạn, đảm bảo an toàn trong 
thi hành nhiệm vụ.

Tuy nhiên, thực tế cho thấy hiệu quả của hoạt 
động tập luyện và thi đấu bơi lội không chỉ phụ 
thuộc vào trình độ thể lực hay kỹ năng kỹ thuật 
mà còn chịu tác động sâu sắc của các yếu tố tâm 
lý. Những trạng thái như căng thẳng, lo lắng quá 
mức, thiếu tự tin, hoặc động cơ thi đấu chưa phù 
hợp có thể ảnh hưởng trực tiếp đến thành tích 
cũng như sự phát triển toàn diện của sinh viên. 
Đặc biệt, đối với sinh viên CSND – lực lượng đặc 
thù có môi trường kỷ luật nghiêm ngặt, áp lực thi 
đua cao, thì việc hiểu rõ và quản lý tốt yếu tố tâm 
lý trong tập luyện và thi đấu bơi lội càng trở nên 
cần thiết.

Xuất phát từ yêu cầu thực tiễn, nghiên cứu làm 
rõ đặc điểm tâm lý của sinh viên trong quá trình 

tập luyện, thi đấu bơi lội, nhận diện những yếu tố 
tác động, từ đó đề xuất các giải pháp phát huy yếu 
tố tâm lý tích cực, khắc phục hạn chế là vấn đề có 
ý nghĩa lý luận và thực tiễn quan trọng, góp phần 
nâng cao chất lượng công tác giáo dục thể chất 
trong các trường Công an nhân dân (CAND) nói 
chung và Trường Đại học CSND nói riêng.

II. NỘI DUNG NGHIÊN CỨU
2.1. Một số vấn đề nhận thức lý luận về yếu 

tố tâm lý trong luyện tập và thi đấu bơi lội
Bơi lội là môn thể thao vận động dưới nước, 

đòi hỏi người tập phải phối hợp nhịp nhàng các 
động tác tay, chân, hít thở và giữ thăng bằng để di 
chuyển trong môi trường có lực cản. Đây là môn 
bắt buộc trong giáo dục thể chất của sinh viên 
các Trường CAND, khả năng bơi lội thành thạo 
không chỉ góp phần phát triển toàn diện thể lực, 
mà còn trang bị kỹ năng ứng phó, cứu nạn cứu hộ 
– phù hợp đặc điểm nhiệm vụ công tác đặc thù của 
lực lượng Công an. Hoạt động tập luyện và thi đấu 
bơi lội đòi hỏi vận động viên phải phối hợp nhịp 
nhàng nhiều nhóm cơ, duy trì sức bền, kỹ thuật 
và tốc độ trong điều kiện môi trường nước có tính 
chất đặc thù (chống lực cản, chịu áp lực tâm lý khi 
thi đấu đối kháng). Vì vậy, bên cạnh nền tảng thể 
lực, kỹ thuật, yếu tố tâm lý đóng vai trò then chốt 
ảnh hưởng trực tiếp đến kết quả thi đấu cũng như 
chất lượng tập luyện lâu dài.

Tâm lý thể thao được hiểu là toàn bộ các trạng 
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thái tâm lý, đặc điểm nhân cách và quá trình tâm 
lý diễn ra trong suốt quá trình tập luyện, thi đấu, 
ảnh hưởng đến hiệu quả thực hiện nhiệm vụ vận 
động. Theo nhiều công trình nghiên cứu, yếu tố 
tâm lý trong thể thao gồm ba nhóm cơ bản: Trạng 
thái tâm lý (căng thẳng, lo âu thi đấu, tự tin, động 
cơ thi đấu…); Đặc điểm nhân cách thể thao (ý chí, 
nghị lực, tính kỷ luật, tinh thần trách nhiệm); Quá 
trình điều chỉnh tâm lý (khả năng tự kiểm soát, khắc 
phục trở ngại tâm lý, duy trì hưng phấn thi đấu)

Trong bơi lội, vai trò của yếu tố tâm lý thể 
hiện rõ qua việc hình thành động cơ tích cực, tăng 
cường khả năng tập trung, tự tin khi thi đấu, khắc 
phục sợ hãi, mệt mỏi hoặc sự thiếu kiên trì. Thực 
tế cho thấy, những vận động viên có bản lĩnh tâm 
lý vững vàng thường đạt thành tích thi đấu ổn 
định, phát huy tối đa năng lực kỹ – chiến thuật. 
Một số trạng thái tâm lý thường gặp khi tập luyện 
và thi đấu bơi lội: Căng thẳng trước thi đấu (do áp 
lực thành tích, lo ngại không hoàn thành chỉ tiêu 
rèn luyện thể chất); Thiếu tự tin (thường xuất hiện 
ở những người thể lực yếu, kỹ thuật chưa vững, 
hoặc ít kinh nghiệm thi đấu); Mất tập trung (thường 
gặp ở những buổi tập kéo dài, cường độ cao, hoặc 
khi gặp điều kiện môi trường bất lợi); Sợ hãi môi 
trường nước (tâm lý e ngại độ sâu, sợ đuối nước, 
nhất là với những người chưa có kỹ năng bơi vững 
vàng)… Những yếu tố này nếu không được quan 
tâm đúng mức có thể làm giảm hiệu quả buổi tập, 
ảnh hưởng thành tích thi đấu và thậm chí gây mất 
an toàn trong quá trình rèn luyện.

Yếu tố tâm lý nêu trên trong luyện tập và thi 
đấu bơi lội chịu ảnh hưởng từ nhiều phía, có thể 
khái quát thành hai nhóm:

Nhóm yếu tố chủ quan: Bao gồm đặc điểm khí 
chất, nhân cách, kinh nghiệm thi đấu, mức độ tự 
tin, khả năng tự điều chỉnh cảm xúc và ý chí vượt 
khó. Đây là cơ sở hình thành sự ổn định tâm lý và 
bản lĩnh thi đấu.

Nhóm yếu tố khách quan: Gồm môi trường tập 
luyện, sự tổ chức, phương pháp huấn luyện của 
giáo viên, tinh thần đồng đội, các yếu tố điều kiện 
vật chất (hồ bơi, thiết bị hỗ trợ) và đặc biệt là bầu 
không khí thi đấu (cổ vũ, áp lực thành tích). Vai 
trò của huấn luyện viên rất quan trọng trong việc 
hỗ trợ, khích lệ, tạo niềm tin và hướng dẫn kỹ 
năng quản lý tâm lý thi đấu.

Tóm lại, yếu tố tâm lý có vai trò quyết định 
đối với hiệu quả tập luyện và thi đấu bơi lội; nhận 
diện đúng những đặc điểm tâm lý và các yếu tố 
ảnh hưởng sẽ là cơ sở quan trọng để các nhà giáo 
dục, huấn luyện viên đề xuất giải pháp phù hợp, 

nhằm nâng cao chất lượng giáo dục thể chất toàn 
diện trong giai đoạn mới.

2.2. Thực trạng yếu tố tâm lý trong tập luyện 
và thi đấu bơi lội của sinh viên Trường Đại học 
Cảnh sát nhân dân

Trong những năm gần đây, Đảng uỷ, Ban Giám 
hiệu Trường Đại học CSND đã quan tâm, chỉ đạo, 
tạo điều kiện thuận lợi về cơ sở vật chất và đội 
ngũ giảng viên thể chất…, nhằm nâng cao chất 
lượng, hiệu quả luyện tập, thi đấu môn bơi lội của 
sinh viên nhà trường. Hoạt động tập luyện và thi 
đấu bơi lội thường xuyên không chỉ rèn luyện sức 
khỏe, phát triển các tố chất thể lực mà còn trang bị 
kỹ năng cứu nạn cứu hộ – yêu cầu đặc thù đối với 
cán bộ CAND. Sinh viên Trường Đại học CSND 
hằng năm đều tham gia kiểm tra bơi lội định kỳ, thi 
đấu nội bộ và hội thao các cấp, qua đó từng bước 
nâng cao kỹ năng thực hành và bản lĩnh thi đấu.

Tuy nhiên, bên cạnh những kết quả tích cực, 
thực tế cho thấy hiệu quả tập luyện và thi đấu bơi 
lội của sinh viên Trường Đại học CSND vẫn chịu 
tác động không nhỏ bởi các yếu tố tâm lý. Kết quả 
khảo sát nhanh trên 120 sinh viên thuộc các khoá 
đào tạo chính quy tại Trường Đại học Cảnh sát 
nhân dân cho thấy: Có 85/120 sinh viên, chiếm 
tỷ lệ 70,83% sinh viên cho biết từng có cảm giác 
căng thẳng, lo lắng trước khi thi bơi, nhất là trong 
các buổi kiểm tra định kỳ; có 68/120 sinh viên, 
chiếm tỷ lệ 56,67% sinh viên cho biết thiếu tự tin 
với khả năng bơi lội của bản thân; có 48/120 sinh 
viên, chiếm tỷ lệ 40,00% sinh viên cho rằng họ 
chưa nắm vững các kỹ năng kiểm soát trạng thái 
tâm lý như: Thư giãn tinh thần, tự trấn tĩnh, tập 
trung trước khi kiểm tra bơi lội…); và có 102/120 
sinh viên, chiếm tỷ lệ 85% sinh viên đánh giá vai 
trò động viên, tạo động lực từ giảng viên và đồng 
đội là yếu tố quan trọng giúp họ duy trì tâm lý tích 
cực khi tập luyện.

Những con số trên phản ánh rõ những khó 
khăn, hạn chế về mặt tâm lý mà sinh viên Trường 
Đại học CSND đang gặp phải. Cụ thể: Một bộ 
phận không nhỏ sinh viên vẫn còn tâm lý e ngại 
khi phải bơi ở hồ sâu, đặc biệt là trong điều kiện 
thi đấu có sự cổ vũ đông người, dẫn đến động 
tác chưa chắc chắn và dễ mất bình tĩnh; Không 
ít sinh viên chia sẻ rằng họ cảm thấy áp lực lớn 
khi thành tích bơi lội bị đưa vào tiêu chí thi đua, 
xét điểm rèn luyện, khiến tâm lý căng thẳng, ảnh 
hưởng trực tiếp đến kỹ thuật bơi và khả năng duy 
trì sức bền. Thêm vào đó, việc thiếu kinh nghiệm 
thi đấu thực tế khiến nhiều sinh viên chưa hình 
thành được bản lĩnh thi đấu, dễ rơi vào trạng thái 
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lúng túng, mất kiểm soát khi gặp tình huống bất 
lợi. Một nguyên nhân nữa là nội dung giáo dục 
kỹ năng tâm lý trong môn bơi lội hiện nay chủ 
yếu được lồng ghép trong giờ học thể chất chung, 
chưa có chương trình rèn luyện chuyên biệt giúp 
sinh viên nhận diện và khắc phục những trở ngại 
tâm lý thường gặp.

Từ thực trạng nêu trên cho thấy, yếu tố tâm 
lý vẫn là khâu còn hạn chế, chưa được quan tâm 
đúng mức trong công tác giảng dạy, huấn luyện 
bơi lội tại Trường Đại học Cảnh sát nhân dân. Nếu 
không có các giải pháp kịp thời để định hướng và 
bồi dưỡng kỹ năng kiểm soát, điều chỉnh trạng 
thái tâm lý, những biểu hiện tiêu cực như căng 
thẳng, thiếu tự tin hay mất tập trung sẽ tiếp tục là 
trở ngại, làm giảm hiệu quả tập luyện, thậm chí 
ảnh hưởng đến sự phát triển toàn diện về thể chất 
và bản lĩnh nghề nghiệp của sinh viên. Do vậy, 
việc nghiên cứu, áp dụng những phương pháp 
huấn luyện tâm lý phù hợp để hỗ trợ sinh viên 
hình thành thái độ tự tin, tích cực và bản lĩnh thi 
đấu là rất cần thiết, góp phần nâng cao chất lượng 
đào tạo nguồn cán bộ Công an nhân dân trong giai 
đoạn mới.

2.3. Kiến nghị và giải pháp khắc phục các 
yếu tố tâm lý tiêu cực trong luyện tập và thi 
đấu bơi lội của sinh viên Trường Đại học Cảnh 
sát nhân dân

Trong thời gian tới để nâng cao chất lượng, 
hiệu quả hoạt động luyện tập và thi đấu bơi lội 
của của sinh viên Trường Đại học CSND, cần 
quan tâm triển khai thực hiện tốt các kiến nghị, 
giải pháp sau:

Thứ nhất, cần đặc biệt chú trọng đổi mới và 
không ngừng nâng cao chất lượng công tác giáo 
dục về động cơ, thái độ cũng như ý thức tự giác 
trong suốt quá trình tập luyện và thi đấu bơi lội 
của sinh viên Trường Đại học CSND. Đây được 
coi là yếu tố mang tính nền tảng, có ảnh hưởng 
trực tiếp đến mức độ hứng thú, sự chủ động, trách 
nhiệm và tinh thần tự giác rèn luyện của mỗi sinh 
viên. Khi động cơ học tập được định hướng đúng 
đắn, sinh viên sẽ có ý thức vượt qua những trở 
ngại tâm lý ban đầu, mạnh dạn khắc phục các khó 
khăn về kỹ thuật, thể lực để đạt kết quả tốt nhất.

Để thực hiện hiệu quả nhiệm vụ này, giảng 
viên và huấn luyện viên môn bơi lội cần thường 
xuyên quan tâm, đồng hành cùng sinh viên trong 
từng buổi tập, đồng thời chủ động định hướng để 
sinh viên hiểu rõ mục tiêu, ý nghĩa thiết thực của 
việc học bơi. Hoạt động tập luyện bơi lội không 
đơn thuần chỉ là hoàn thành yêu cầu bắt buộc của 

chương trình giáo dục thể chất, mà sâu xa hơn còn 
trang bị cho sinh viên một kỹ năng sinh tồn vô 
cùng cần thiết. Kỹ năng này có thể phát huy giá 
trị đặc biệt trong những tình huống cứu nạn, cứu 
hộ, bảo đảm an toàn tính mạng cho bản thân, đồng 
đội và nhân dân khi thực hiện nhiệm vụ công tác 
thực tế của lực lượng CSND. Khi đã xác định 
được mục tiêu tập luyện đúng đắn và nhận thức 
đầy đủ giá trị thực tiễn của môn học, sinh viên sẽ 
hình thành động cơ tích cực, giữ được tâm lý hứng 
khởi, tự tin và chủ động, từ đó góp phần nâng cao 
hiệu quả tập luyện và thi đấu, đáp ứng tốt hơn các 
yêu cầu rèn luyện toàn diện về thể chất và bản lĩnh 
nghề nghiệp sau này.

Thứ hai, Khoa Cảnh sát vũ trang thuộc Trường 
Đại học CSND cần quan tâm đẩy mạnh hơn nữa 
việc tổ chức đa dạng các hình thức thi đấu mô 
phỏng, các cuộc thi bơi nội bộ cũng như các hội 
thao bơi lội ở nhiều cấp độ khác nhau như cấp tổ 
bộ môn, cấp khoa, cấp trường. Đây được xem là 
một giải pháp quan trọng và có ý nghĩa thiết thực, 
nhằm tạo điều kiện để sinh viên được cọ xát, rèn 
luyện kỹ năng thi đấu thực tế một cách thường 
xuyên, có hệ thống và bài bản, thay vì chỉ dừng 
lại ở các buổi học kỹ thuật cơ bản trên lớp. Việc 
được tham gia các hoạt động thi đấu mô phỏng sẽ 
mang đến cho sinh viên cơ hội trải nghiệm không 
khí thi đấu gần giống với môi trường thi đấu chính 
thức, giúp sinh viên làm quen với áp lực về thời 
gian, sự cổ vũ của khán giả, tinh thần cạnh tranh 
với bạn bè, cũng như những yếu tố khách quan 
khác có thể ảnh hưởng trực tiếp đến trạng thái tâm 
lý khi thi đấu.

Bên cạnh đó, thông qua các buổi thi đấu mô 
phỏng hoặc hội thao, sinh viên còn được rèn luyện 
khả năng phối hợp, tinh thần đồng đội và thái độ 
thi đấu fair-play, từ đó hình thành bản lĩnh vững 
vàng, sự tự tin và kinh nghiệm xử lý tình huống 
dưới áp lực. Đây chính là những yếu tố rất cần 
thiết để sinh viên có thể phát huy tối đa khả năng, 
duy trì được trạng thái tâm lý ổn định, tự tin và 
bình tĩnh khi tham gia các kỳ kiểm tra, thi đấu bơi 
lội chính thức hoặc các cuộc thi đấu thể thao trong 
và ngoài trường. 

Thứ ba, cần đặc biệt chú trọng đến việc bồi 
dưỡng kỹ năng tự điều chỉnh trạng thái tâm lý cho 
sinh viên trong quá trình tập luyện và thi đấu bơi 
lội. Khả năng làm chủ cảm xúc, kiểm soát lo lắng, 
căng thẳng và duy trì tinh thần tích cực có ý nghĩa 
quyết định đối với việc phát huy tối đa năng lực 
kỹ thuật, thể lực của mỗi sinh viên khi bước vào 
các buổi kiểm tra hoặc thi đấu thực tế. Nội dung 
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giáo dục kỹ năng này nên được lồng ghép một 
cách linh hoạt, tự nhiên trong các buổi học bơi 
chính khoá, tránh gò bó, đồng thời có thể tổ chức 
thành các chuyên đề ngoại khoá, toạ đàm chia sẻ 
kinh nghiệm để sinh viên hiểu rõ tầm quan trọng 
của việc kiểm soát trạng thái tâm lý.

Giảng viên, huấn luyện viên có thể lựa chọn, 
hướng dẫn cho sinh viên những phương pháp rèn 
luyện tâm lý đã được khoa học thể thao chứng 
minh tính hiệu quả cao như kỹ thuật thở sâu, kỹ 
thuật thư giãn cơ, hình dung hình ảnh tích cực 
trước khi thi đấu, hoặc tự kỷ ám thị để củng cố 
niềm tin vào khả năng bản thân. Các kỹ năng này 
cần được tập luyện thường xuyên, gắn liền với 
thực hành kỹ thuật bơi, nhằm tạo phản xạ chủ 
động mỗi khi gặp tình huống áp lực. 

Thứ tư, cần phát huy hơn nữa vai trò động 
viên, hỗ trợ kịp thời của huấn luyện viên và tinh 
thần đoàn kết, chia sẻ trong tập thể sinh viên. Khi 
được giảng viên quan tâm, khích lệ đúng lúc, sinh 
viên sẽ cảm thấy an tâm, tự tin hơn vào khả năng 
của bản thân, từ đó chủ động khắc phục những 
trở ngại tâm lý. Môi trường tập luyện bơi lội có 
tinh thần đồng đội, gắn bó, chia sẻ kinh nghiệm sẽ 
giúp sinh viên giảm căng thẳng, tăng hưng phấn, 
tạo động lực thi đua lành mạnh và đạt kết quả cao 
hơn trong luyện tập và thi đấu.

Thứ năm, Ban Giám hiệu Trường Đại học Cảnh 
sát nhân dân cần tiếp tục quan tâm, ưu tiên đầu 
tư đầy đủ và đồng bộ hơn nữa về cơ sở vật chất, 
trang thiết bị hỗ trợ cho môn bơi lội. Việc bảo 
đảm hệ thống bể bơi đạt chuẩn, trang thiết bị an 
toàn, các dụng cụ hỗ trợ tập luyện phù hợp sẽ tạo 
điều kiện thuận lợi để sinh viên yên tâm rèn luyện, 
phát huy tối đa năng lực bản thân. Cơ sở vật chất 
tốt cũng góp phần hạn chế rủi ro, tăng chất lượng 

huấn luyện, nâng cao hiệu quả công tác giáo dục 
thể chất, từ đó hỗ trợ sinh viên rèn luyện thể lực 
và bản lĩnh nghề nghiệp vững vàng.

Thứ sáu, các đơn vị chức năng có liên quan 
thuộc Bộ Công an, Trường Đại học CSND cần 
quan tâm hơn nữa đến việc khuyến khích các hoạt 
động nghiên cứu khoa học về tâm lý thể thao, đặc 
biệt là các yếu tố ảnh hưởng đến tâm lý trong tập 
luyện và thi đấu bơi lội của sinh viên. Việc tiến 
hành khảo sát, đánh giá thường xuyên sẽ giúp nhà 
trường và giảng viên kịp thời nắm bắt những biểu 
hiện tâm lý bất lợi, từ đó đưa ra các giải pháp hỗ 
trợ, điều chỉnh phù hợp và hiệu quả. Đây cũng là 
cơ sở để xây dựng các chương trình huấn luyện 
tâm lý bài bản, đáp ứng yêu cầu thực tiễn đào tạo 
và nâng cao chất lượng giáo dục thể chất cho lực 
lượng CSND.

III.KẾT LUẬN
Yếu tố tâm lý giữ vai trò quan trọng, có ảnh 

hưởng trực tiếp đến hiệu quả tập luyện và thi đấu 
bơi lội của sinh viên Trường Đại học CSND. Thực 
tiễn cho thấy, bên cạnh những kết quả đạt được, 
vẫn còn không ít khó khăn, hạn chế về mặt tâm lý 
mà sinh viên phải đối mặt, như sự lo lắng, thiếu 
tự tin, căng thẳng trước thi đấu. Điều này đòi hỏi 
các đơn vị quản lý, giảng viên và huấn luyện viên 
cần có những giải pháp đồng bộ, bài bản để định 
hướng, hỗ trợ kịp thời. Những kiến nghị và giải 
pháp được đề xuất trong bài viết nếu được triển 
khai nghiêm túc và thường xuyên, các giải pháp 
này sẽ góp phần khắc phục những yếu tố tâm lý 
tiêu cực, hình thành cho sinh viên bản lĩnh vững 
vàng, thái độ tích cực, đáp ứng tốt yêu cầu rèn 
luyện thể lực, kỹ năng nghiệp vụ, sẵn sàng phục 
vụ công tác chiến đấu, bảo vệ an ninh trật tự trong 
thực tiễn.
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