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AT VAN BE

Trong huén luyén thé thao hién dai, dic biét
dbi véi cac VDV tré dang trong giai doan phat
trién hoan thién vé thé chit va tam - sinh 1y, bén
canh qua trinh tap luyén, cong tac hoi phuc sau
tap luyén duoc xem 1a mgt bd phan khong thé
tach roi nham nang cao thanh tich thé thao. Trong
diéu kién co thé chiu su tac dong cua céc phuong
tién tap luyén vdi cuong do va khéi luong 16n
thuong dan dén sy tich litly mét moi, tiém an nguy
co chan thuong hodc suy giam chirc ning van
dong noi riéng va toan b co thé néu thiéu ap
dung céc bién phap hdi phuc phu hop.

Thuec tién huan luyén tai cac doi tuyén tré Quéc
gia Viét Nam cho théy, mic du cac huan luyén vién
(HLV) va can bd quan ly déu nhan thic rd tim
quan trong ctia hoi phuc sau tap luyén, song viéc
ap dung céc phuong phéap va phuong tién hdi phuc
con chua da dang, chua d@)ng bd, chua duge trién
khai rong rii va thiéu sy chuan hoa theo quy trinh
khoa hoc, thiéu dinh huéng va thiéu kiém chimg
khoa hoc, chu yéu dumng lai ¢ kinh nghiém cé nhan.
Thuyc tién da cho thay, trong bdi canh thé thao
thanh tich cao Viét Nam dang tirng budc hoi nhap
quéc té, viéc nghién cuu, lya chon va 4p dung céc
bién phap hoi phuc phi hop, khoa hoc va kha thi
cho VDV cac doi tuyén tré Quéc gia Vi¢t Nam la
van dé cap thiét.

PHUGNG PHAP NGHIEN CUU

Nghién clru da sir dung cac phuong phap:
tong hop va phan tich tai liéu, phuong phap
phong van, toa dam va phuong phép toan hoc
thong ke.

Mau khéo sat: phong van duge tién hanh vai
30 can bg, chuyén gia trong linh vuc y sinh hoc
TDTT, huin luyén vién cua 04 doi tuyén tré
Qudc gia Viét Nam.

Thoi diém nghién ciru: tir thang 8 dén thang
10 nam 2024, tai Trung tdm Dao tao VDV,
Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh.

KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN

1. Lwa chon cac bién phap héi phuc sau
tap luyén cho VBV cac doéi tuyén tré Quéc
gia Viéet Nam

1.1. Co 56 Iy ludn - thuc tién khi lia chon
va két qua dé xudt bwéc dau cdc bién phdp hoi
phuc sau tdp luyén cho VDV

Co s¢ ly luan khi lya chon: Mot trong
nhiing co s¢ khoa hoc vé 1y luan co6 tinh dinh
huc’mg da dugc cac nha khoa hoc nghién cuu,
duc két tir thuc tién d6 chinh 1a nhitng nguyén
tac khi dé xuat, lwa chon va xay dung cac bién
phap di dugc nhidu cong trinh dp dung. Khi
dé xuat cac bién phap nang cao hiéu qua hoi
phuc sau tap luyén cho VBV cac doi tuyén tré
Quéc gia nhét thiét phai dam bao duoc cac
nguyén tic co ban, sao cho khi cac bién phap
dugc trién khai phai phu hop véi thyc tién va
mang lai hiéu qua nhat dinh, cac bién phap
phdi dam bdo tinh hé théng, tinh khoa hoc,
tinh phu hop, tinh thuc tién, tinh d@)ng bo,
cling nhu dam bao diéu kién van dung céc giai
phap do.

Thong qua tham khao tai liéu chuyén mon va
cac cong trinh nghién ctru da cong bd ¢ trong
nude va qudc té, dé tai budc dau dé xuat 05
nguyén tic trong viéc lwa chon cac bién phap
hoi phuc sau tap luyén cho VDV cac doi tuyén
tré Quoc gia Viét Nam mon Cau may, Cau long,
Dién kinh va Bén sing dang tap huan tai Trung
tam Dao tao VDV, Truong Pai hoc TDTT Bic
Ninh, cu thé:

Nguyén tic dam bao tinh muc tiéu: mdi bién
phép tuy c6 tac dung va co ché tac dong, c6 cach
thtrc thuc hién riéng, song déu hudng dén mot
muc tiéu chung, théng nhét 1a 1am glam su mét
moi, tdng cudng chuyen hoa nham thuc day
nhanh qua trinh hdi phuc cho VDV.

Nguyén tic dam bao tinh kha thi: cac bién
phap c6 thé thuc hién trén d6i tugng nghién
ctru, phu hop v6i ddc diém cia dbi tugng VDV
tré va diéu kién thyc tién ciia co s dao tao,
huan luyén.

Nguyén tac dam bao tinh thyc tién: Dam bao
tinh thuc tién cta qué trinh lya chon céc bién
phap dugc thé hién thong qua céc tiéu chi sau:

- C6 gia tri giai quyét nhimg ton tai duoc phat
hién qua nghién ctru thuc trang.

- Gop phan tao ra chuyén bién vé hiéu qua
hoi phuc sau tap luyén cho VDV cac doi tuyén
tré Qubc gia Viét Nam cac mon Cau may, Cau
16ng, Dién kinh va Bén sung.

- Pép g nhu ciu va ning lyc chuyén mon
nghiép vu ctia doi ngil sin soc vién va diéu
kién ctia Trung tam, truc tiép gbp phan tao ra
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chuyén bién tich cuc trong hodi phuc sau tap
luyén cho VBV.

Nguyén tic dam bao tinh hé théng: cac bién
phép vira dam bdo tinh da dang, vira c6 su tac
dong tuong hd, phdi hop dé thuc day nhanh qua
trinh hdi phuc va dugc sip xép theo mot trinh
tu thong nhét, phu hop véi dién bién qua trinh
héi phuc.

Nguyén tic dam bao tinh khach quan, chinh
xac: cac bién phap can c6 cach thuc thuc hién
dugc mo ta va xap xép theo mot trinh t, c6 ddi
tugng tac dong rd rang va cho phép danh gia
mot cach chinh xéc, khach quan vé hiéu qua.

Co s6 thuc tién khi lua chon:

Két qua da cho thay: tuy nhan thirc dugc tim
quan trong cta cong tac hdi phuc sau tap luyén
cho VDV, song cong tac hoi phuc sau tap luyén
cho VDV tré hién nay chua thuc su tdt; nguyén
nhan chinh dugc cho la viéc 4p dung céc
phuong phap va phuong tién hoi phuc con chua
da dang, chua dong bo, chua duge trién khai
rong rdi va thiéu sy chuan hoa va p dung thong
nhit mot quy trinh hoi phuc sau tap luyén cho
VDV cac do1 tuyen tré Quoc gia Viét Nam; cac
bién phap ap dung thiéu dinh huéng va thiéu
kiém chimg khoa hoc, chii yéu dimg lai & kinh
nghiem ca nhan; CSVC hién c6 phuc vu cong
tac hoi phuc sau tap luyen cho VDV cac doi
tuyén tré Qudc gia chu yéu chi duoc dénh gia ¢
muc TB va kém. Chinh viéc tuan thu cac
nguyén tac lua chon néu trén la nham lua chon
dugc cac bién phap giai quyét nhiing ton tai
dugc phat hién qua nghién ctru thuc trang.

Két qua d& xuat budc dau: Tir cac can cir néu
trén, dé tai bude dau da thu thap va dé xuat 12
bién phap thuoc 03 nhom bién phap hoi phuc
sau tap luyén cho VDV cac doi tuyen tré Quoc
gia Viét Nam cac mon Cau may, Cau l16ng, Dién
kinh va Bén sung tai Trung tam Pao tao VDV,
Truong Pai hoc TDTT Bic Ninh (chi tiét tai
bang 1), cu thé gom:

* Nhom bién phap hoi phuc bang tac nhan
vat ly (06 bién phép)

* Nhom bién phap hoi phuc sau tap luyén
bang tay (xoa bop hoi phuc - 03 bién phap)

* Nhom bién phap hoi phuc sau tap luyén
bang bai tap van dong (hoi phuc su pham - 03
bién phap)

1.2. Két qua phong vin lwa chon bign phdp
héi phuc sau tip luyén cho VDV

Tir két qua d& xuat 12 bién phap hoi phuc sau
tap luyén cho VDV cac doi tuyén tré Quéc gia
Viét Nam cac mon Cau may, Céu 16ng, Pién
kinh va Bén sung néu trén, dé két qua lya chon
dam bdo dugc tinh khach quan va lam tang do
tin cy ctia két qua nghién ctru, dé tai tién hanh
phong van 30 chuyén gia trong linh vuc y sinh
hoc TDTT va cac HLV, két qua dugc trinh bay
tai bang 1.

Két qua bang 1 cho thdy: d¢ tai lya chon
duge 08/12 bién phap hoi phuc sau tap luyén
cho VDV d6i tuyén tré Qudc gia Viét Nam cac
mon Cau may, Cau léng, Dién kinh va Bén
sting, con lai 04 bién phap c6 két qua phong van
¢ muc uu tién nho hon 80% téng s6 ¥ kién tra
1061 & mtrc quan trong va rat quan trong nén theo
nguyén tic phong van dit ra da bi loai. Cu thé
08 bién phap duogc lya chon g@)m:

* Nhém bién phap hoi phuc sau tap luyén
bang tac nhén vt ly:

1. Bién phap dién xung bang miéng dan

2. Bién phap hong ngoai

3. Bién phép dién xung bang cdc hut

* Nhém bién phap hoi phuc sau tap luyén
bang xoa bop:

4. Bién phép xoa bop tac dong 1én da

5. Bién phap xoa bop tac dong 1én co

6. Bién phap xoa bop tac dong 1én khép

* Nhém bién phap hoi phuc sau tap luyén
bang bai tip van dong:

7. Bai tap co co dang truong

8. Bai tap co co dang truong

Két qua nghién ciru da cho phép Iya chon
dugc 08 bién phap phan déu ¢ ca 03 nhém phan
anh dugc tinh da dang cua viéc 4p dung céc bién
phap, tir d6 tao co s¢ cho viée phdi hop va phat
huy dong bo wru diém cia cac co ché tac dong
khac nhau nham lam ting hiéu qua hdi phuc sau
tap luyén cho VBV.

2. Xac dinh tac dl_n]g va cach thirc thuc
hién cac bién phap héi phuc sau tap luyén
cho VDV cac doi tuyén tré Qudc gia Viét Nam

Tur két qua thu duogc dé tai xac dinh tac dung
va cach thirc thuc hién timg bién phéap hdi phuc
sau tap luyén cho VDV. Viéc xac dinh cu thé,
chi tiét tac dung va cach thuc thuc hién nham
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Bang 1. Két qua phéng van Iya chon bign phap héi phuc sau tap luyén cho VDV doi
tuyén tré Quéc gia Viét Nam cac mén Cau may, Cau léng, Dién kinh va Ban sung (n=30)

Bién phap héi phuc Két qua phéng vén
TT sau tap luyén Ri\lt.(;];lgan Quan trong Kh(‘:;l;();n(;uan
m; % m; % m [ %
Nhém bién phdp hoi phuc bang tdc nhén vit Iy

1 | Bién phap nhiét lanh 10 333 8 26.7 12 | 40.0

2 | Bién phap dién xung bang miéng dan 20 | 66.7 | 10 | 33.3 0 0

3 | Bién phap xung kich 10 333 11 36.7 9 | 30.0

4 | Bién phap nhiét tr 9 30.0 10 | 333 11 | 36.7

5 | Bién phap hong ngoai 13 43.3 14 46.7 3 |10.0

6 | Bién phap dién xung bang céc hiit 14 | 46.7 | 15 | 50.0 1 | 33

Nhém bién phdp hoi phuc sau tip luyén biang xoa bép
7 | Bién phap xoa bop tiac dong lén da 18 60.0 | 12 | 40.0 0 0

Bién phap xoa bép tac dong lén co

16 53.3 14 | 46.7 0 0

9 | Bién phap xoa bop tac dong 1én khép

17 56.7 12 40.0 1 33

Nhém bién phdp hoi phuc sau tap luyén bang bai tap vin dong

10 | Bai tip co co diang truong

19 63.3 9 30.0 2 6.7

11 | Bai tap co co ding truwong

18 60.0 10 | 333 2 6.7

12 | Bai tap khang tr¢

8 26.7 12 | 40.0 10 | 333

chudn hoa va thong nhat quy trinh thao tac, dinh
hudng tac dong va hiéu qua tac dong hdi phuc
ctia timg bién phép khi trién khai tmg dung trong
thuec tién.

2.1. Bién phdp dién xung bing miéng din

Tac dung: Dién xung dugc tng dung trong
nhiéu ving co can hdi phuc, 13 budc khong thé
b6 qua. V&i nhing tan s6 xung dong dién khac
nhau dem lai hiéu qua giam mét mai cho co,
kich thich co thu gidn, dong thoi ting cuong stc
manh co.

Céch thirc thue hién: VDV nam thu gian trén
givong xoa bop. Ky thuat vién (KTV) dan
miéng dan dién xung vao viing co bi méi, diéu
chinh ché d6 xung dong phii hop theo cam nhan
cua VDV.

Lueu y: thyc hién 5-10 phat, diéu chinh xung
dién phu hgp véi cam giac cia VDV.

2.2. Bién phdp héng ngoai

Tac dung: Mot trong nhitng tac dung vat ly
gitp giai quyét tinh trang cang tirc co bap 1a ting
cudng dong mau téi co, gop phan thuc day
nhanh qué trinh trao d6i chét cuc bo bang ning
luong tir dén hong ngoai. Pugc sir dung rong rii
mang lai hi¢u qua thu gian cao, hi¢u qua ttrc thi.

Cach thirc thue hién: VDV nam thu gian
trén givdng xoa bop. KTV chiéu dén hong
ngoai vao ving co bi cing moi, diéu chinh
khoang cach dén va nhiét do phu hgp theo cam
nhan cua VDV.

Luru y: Thoi gian thuc hién tir 5-10 phat, didu
chinh khoang cach dé tranh giy bong da khu
vuc chiéu.

2.3. Bién phdp dién xung bing céc hit

Tdc dung: Sir dung may dién xung bang coc
hut c6 tac dung gan gidng nhu dién xung nhung
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keém theo lyc hat kéo mé co qua da, dem lai sy
thu gidn sdu, giup gidn co, giam dau trong nhiéu
truong hop.

Cdch thirc thue hién: VDV nam thu gian trén
giudng xoa bop. KTV dit cdc hit vao ving co
bi cing moi, diu chinh cudng d6 hat phi hop
vO1 cam nhan cua VDV.

Luu y: Thoi gian thye hién tir 5-10 phat.

2.4. Bién phap xoa bop tac dong lén da

Tdc dung: Kich thich than kinh, ting tuan
hoan mau dén da va to chirc nong, tao cam giac
thu gian, giam dau, nhirc moi.

Cach thiec thuc hign: Co 7 dong tac xoa bop
co ban 1én da gém: dong tac xoa, dong tc xat,
dong tac miét, dong tac phan, dong tac hop,
dong tac véo, dong tac vo.

Luu y: Thoi gian thuc hién tir 5-10 phut, cac
dong tac xoa bop dugc thuc hién tir nhe t&i nang
theo trinh tu néu trén.

2.5. Bién phap xoa bop tac dong lén co

Tdc dung: Tang cuong mau dén cac co, lam
mém va gian co, giam dau, hd tro van dong khép.

Cach thirc thuc hién: Co 6 dong tac xoa bop
co ban 1én co gdm: Pong tac day, dong tac bop,
dong tac dim, dong tac chat, dong tac lan, dong
tac von.

Luu y: Thoi gian thyc hién tir 5-10 phut, cac
dong tac xoa bop dugc thuc hién tir nhe t&i nang
theo trinh tu néu trén.

2.6. Bién phap xoa bop tac dong lén khop

Tac dung: kéo gian co, mo rong bién do hoat
dong cua khop, tang do linh hoat déo dai cho
khép, tang cuong hoat dong cua cac chi.

Cach thurc thuc hién: C6 3 dong tac co ban
tac dong 1én khép gom: Pong tac vé, dong tac
rung, dong tac van dong thu dong.

Luu y: Thoi gian thye hién tir 5-10 phat.

2.7. Bai tdp van déng hoi phuc: gom cd cdc
bai tdp co co ding trwong va bai tip co co
ding trwong

Tic dung: Day 1a bude quan trong, yéu cau
VDV sau khi hoi phyc thy dong phai tién hanh
qua budc van dong hoi phuc dé thuc hién kéo
gian co chu dong, gitp qua trinh tha long co
duoc sau, toan dién va déy nhanh hon tdc d6
hdi phuc.

Cach thiec thuc hign: VDV ding thuc hién
cac bai tap khdong ché, kéo dan co hoic cac bai
tap di chuyén dudi sy huéng dan cia KTV.

Luu y: Cac bai tap nay phai can ctr vao vi tri
co bap mét moi chinh trong hoat dong ciia VBV
va phu thudc nhiéu vao kinh nghiém cua céc
KTV, bai tap van dong hodi phuc luon dugc ca
nhan hoa phu hop véi dic diém cua ting VDV
va timg mon thé thao.

KET LUAN

Chung t61 da lya chon dugc 03 nhém véi 08
bién phap hoi phuc sau tap luyén cho VDV déi
tuyén tré Qudc gia Viét Nam cac mon Cau may,
Cau 16ng, Dién kinh va Ban siing tai Trung tAm
Dao tao VDV, Truong Pai hoc TDTT Béc Ninh.
Trén co s& do da xac dinh 10 tac dung va dé ra
cach thirc thuc hién cu thé cho ting bién phap.
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