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Tóm tắt:
Sử dụng các phương pháp nghiên cứu khoa học cơ bản

trong lĩnh vực TDTT, chúng tôi tiến hành lựa chọn và xây
dựng được nội dung, cách thức thực hiện 08 biện pháp hồi
phục sau tập luyện cho vận động viên (VĐV) đội tuyển
trẻ Quốc gia Việt Nam các môn Cầu mây, Cầu lông, Điền
kinh và Bắn súng tại Trung tâm Đào tạo VĐV, Trường Đại
học TDTT Bắc Ninh.
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Summary:
Using fundamental scientific research methods

in the field of physical education and sports, this
study selected and developed the content and
procedures of eight recovery measures after
training for for atheles in the Vietnamese National
Youth Team in sepak takraw, badminton, athletics,
and shooting at the Athlete Training Center, Bac
Ninh Sports University 

Keywords: Recovery measures after training,
Vietnamese National Youth Team athletes.

Truong Duc Thang(1); Nguyen Thị Viet Nga(1)

 https://doi.org/10.64024/upes13909
 https://doi.org/10.64024/upes13909


ISSN 1859-4417   

48

ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Trong huấn luyện thể thao hiện đại, đặc biệt

đối với các VĐV trẻ đang trong giai đoạn phát
triển hoàn thiện về thể chất và tâm - sinh lý, bên
cạnh quá trình tập luyện, công tác hồi phục sau
tập luyện được xem là một bộ phận không thể
tách rời nhằm nâng cao thành tích thể thao. Trong
điều kiện cơ thể chịu sự tác động của các phương
tiện tập luyện với cường độ và khối lượng lớn
thường dẫn đến sự tích lũy mệt mỏi, tiềm ẩn nguy
cơ chấn thương hoặc suy giảm chức năng vận
động nói riêng và toàn bộ cơ thể nếu thiếu áp
dụng các biện pháp hồi phục phù hợp. 

Thực tiễn huấn luyện tại các đội tuyển trẻ Quốc
gia Việt Nam cho thấy, mặc dù các huấn luyện viên
(HLV) và cán bộ quản lý đều nhận thức rõ tầm
quan trọng của hồi phục sau tập luyện, song việc
áp dụng các phương pháp và phương tiện hồi phục
còn chưa đa dạng, chưa đồng bộ, chưa được triển
khai rộng rãi và thiếu sự chuẩn hóa theo quy trình
khoa học, thiếu định hướng và thiếu kiểm chứng
khoa học, chủ yếu dừng lại ở kinh nghiệm cá nhân.
Thực tiễn đã cho thấy, trong bối cảnh thể thao
thành tích cao Việt Nam đang từng bước hội nhập
quốc tế, việc nghiên cứu, lựa chọn và áp dụng các
biện pháp hồi phục phù hợp, khoa học và khả thi
cho VĐV các đội tuyển trẻ Quốc gia Việt Nam là
vấn đề cấp thiết.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Nghiên cứu đã sử dụng các phương pháp:

tổng hợp và phân tích tài liệu, phương pháp
phỏng vấn, tọa đàm và phương pháp toán học
thống kê.

Mẫu khảo sát: phỏng vấn được tiến hành với
30 cán bộ, chuyên gia trong lĩnh vực y sinh học
TDTT, huấn luyện viên của 04 đội tuyển trẻ
Quốc gia Việt Nam.

Thời điểm nghiên cứu: từ tháng 8 đến tháng
10 năm 2024, tại Trung tâm Đào tạo VĐV,
Trường Đại học TDTT Bắc Ninh.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Lựa chọn các biện pháp hồi phục sau

tập luyện cho VĐV các đội tuyển trẻ Quốc
gia Việt Nam

1.1. Cơ sở lý luận - thực tiển khi lựa chọn
và kết quả đề xuất bước đầu các biện pháp hồi
phục sau tập luyện cho VĐV

Cơ sở lý luận khi lựa chọn: Một trong
những cơ sở khoa học về lý luận có tinh định
hướng đã được các nhà khoa học nghiên cứu,
đúc kết từ thực tiễn đó chính là những nguyên
tắc khi đề xuất, lựa chọn và xây dựng cać biện
pháp đã được nhiều công trình áp dụng. Khi
đề xuất các biện pháp nâng cao hiệu quả hồi
phục sau tập luyện cho VĐV các đội tuyển trẻ
Quốc gia nhất thiết phải đảm bảo được các
nguyên tắc cơ bản, sao cho khi các biện pháp
được triển khai phải phù hợp với thực tiễn và
mang lại hiệu quả nhất định, các biện pháp
phải đảm bảo tính hệ thống, tính khoa học,
tính phù hợp, tính thực tiễn, tính đồng bộ,
cũng như đảm bảo điều kiện vận dụng các giải
pháp đó.

Thông qua tham khảo tài liệu chuyên môn và
các công trình nghiên cứu đã công bố ở trong
nước và quốc tế, đề tài bước đầu đề xuất 05
nguyên tắc trong việc lựa chọn các biện pháp
hồi phục sau tập luyện cho VĐV các đội tuyển
trẻ Quốc gia Việt Nam môn Cầu mây, Cầu lông,
Điền kinh và Bắn súng đang tập huấn tại Trung
tâm Đào tạo VĐV, Trường Đại học TDTT Bắc
Ninh, cụ thể:

Nguyên tắc đảm bảo tính mục tiêu: mỗi biện
pháp tuy có tác dụng và cơ chế tác động, có cách
thức thực hiện riêng, song đều hướng đến một
mục tiêu chung, thống nhất là làm giảm sự mệt
mỏi, tăng cường chuyển hoá nhằm thúc đảy
nhanh quá trình hồi phục cho VĐV.

Nguyên tắc đảm bảo tính khả thi: các biện
pháp có thể thực hiện trên đối tượng nghiên
cứu, phù hợp với đặc điểm của đối tượng VĐV
trẻ và điều kiện thực tiễn của cơ sở đào tạo,
huấn luyện. 

Nguyên tắc đảm bảo tính thực tiêñ: Đảm bảo
tính thực tiễn của quá trình lựa chọn các biện
pháp được thể hiện thông qua các tiêu chí sau: 

- Có giá trị giải quyết những tồn tại được phát
hiện qua nghiên cứu thực trạng.

- Góp phần tạo ra chuyển biến về hiệu quả
hồi phục sau tập luyện cho VĐV các đội tuyển
trẻ Quốc gia Việt Nam các môn Cầu mây, Cầu
lông, Điền kinh và Bắn súng.

- Đáp ứng nhu cầu và năng lực chuyên môn
nghiệp vụ của đội ngũ săn sóc viên và điều
kiện của Trung tâm, trực tiếp góp phần tạo ra
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chuyển biến tích cực trong hồi phục sau tập
luyện cho VĐV.

Nguyên tắc đảm bảo tính hệ thống: các biện
pháp vừa đảm bảo tính đa dạng, vừa có sự tác
động tương hỗ, phối hợp để thúc đẩy nhanh quá
trình hồi phục và được sắp xếp theo một trình
tự thống nhất, phù hợp với diễn biến quá trình
hồi phục. 

Nguyên tắc đảm bảo tính khách quan, chính
xác: các biện pháp cần có cách thức thực hiện
được mô tả và xắp xếp theo một trình tự, có đối
tượng tác động rõ ràng và cho phép đánh giá
một cách chính xác, khách quan về hiệu quả. 

Cơ sở thực tiển khi lựa chọn: 
Kết quả đã cho thấy: tuy nhận thức được tầm

quan trọng của công tác hồi phục sau tập luyện
cho VĐV, song công tác hồi phục sau tập luyện
cho VĐV trẻ hiện nay chưa thực sự tốt; nguyên
nhân chính được cho là việc áp dụng các
phương pháp và phương tiện hồi phục còn chưa
đa dạng, chưa đồng bộ, chưa được triển khai
rộng rãi và thiếu sự chuẩn hóa và áp dụng thống
nhất một quy trình hồi phục sau tập luyện cho
VĐV các đội tuyển trẻ Quốc gia Việt Nam; các
biện phấp áp dụng thiếu định hướng và thiếu
kiểm chứng khoa học, chủ yếu dừng lại ở kinh
nghiệm cá nhân; CSVC hiện có phục vụ công
tác hồi phục sau tập luyện cho VĐV các đội
tuyển trẻ Quốc gia chủ yếu chỉ được đánh giá ở
mức TB và kém. Chính việc tuân thủ các
nguyên tắc lựa chọn nêu trên là nhằm lựa chọn
được các biện pháp giải quyết những tồn tại
được phát hiện qua nghiên cứu thực trạng.

Kết quả đề xuất bước đầu: Từ các căn cứ nêu
trên, đề tài bước đầu đã thu thập và đề xuất 12
biện pháp thuộc 03 nhóm biện pháp hồi phục
sau tập luyện cho VĐV các đội tuyển trẻ Quốc
gia Việt Nam các môn Cầu mây, Cầu lông, Điền
kinh và Bắn súng tại Trung tâm Đào tạo VĐV,
Trường Đại học TDTT Bắc Ninh (chi tiết tại
bảng 1), cụ thể gồm:

* Nhóm biện pháp hồi phục bằng tác nhân
vật lý (06 biện pháp)

* Nhóm biện pháp hồi phục sau tập luyện
bằng tay (xoa bóp hồi phục - 03 biện pháp)

* Nhóm biện pháp hồi phục sau tập luyện
bằng bài tập vận động (hồi phục sư phạm - 03
biện pháp)

1.2. Kết quả phỏng vấn lựa chọn biện pháp
hồi phục sau tập luyện cho VĐV

Từ kết quả đề xuất 12 biện pháp hồi phục sau
tập luyện cho VĐV các đội tuyển trẻ Quốc gia
Việt Nam các môn Cầu mây, Cầu lông, Điền
kinh và Bắn súng nêu trên, để kết quả lựa chọn
đảm bảo được tính khách quan và làm tăng độ
tin cậy của kết quả nghiên cứu, đề tài tiến hành
phỏng vấn 30 chuyên gia trong lĩnh vực y sinh
học TDTT và các HLV, kết quả được trình bày
tại bảng 1.

Kết quả bảng 1 cho thấy: đề tài lựa chọn
được 08/12 biện pháp hồi phục sau tập luyện
cho VĐV đội tuyển trẻ Quốc gia Việt Nam các
môn Cầu mây, Cầu lông, Điền kinh và Bắn
súng, còn lại 04 biện pháp có kết quả phỏng vấn
ở mức ưu tiên nhỏ hơn 80% tổng số ý kiến trả
lời ở mức quan trọng và rất quan trọng nên theo
nguyên tắc phỏng vấn đặt ra đã bị loại. Cụ thể
08 biện pháp được lựa chọn gồm:

* Nhóm biện pháp hồi phục sau tập luyện
bằng tác nhân vật lý:

1. Biện pháp điện xung bằng miếng dán
2. Biện pháp hồng ngoại
3. Biện pháp điện xung bằng cốc hút
* Nhóm biện pháp hồi phục sau tập luyện

bằng xoa bóp:
4. Biện pháp xoa bóp tác động lên da
5. Biện pháp xoa bóp tác động lên cơ
6. Biện pháp xoa bóp tác động lên khớp
* Nhóm biện pháp hồi phục sau tập luyện

bằng bài tập vận động:
7. Bài tập co cơ đẳng trương
8. Bài tập co cơ đẳng trường
Kết quả nghiên cứu đã cho phép lựa chọn

được 08 biện pháp phân đều ở cả 03 nhóm phản
ánh được tính đa dạng của việc áp dụng các biện
pháp, từ đó tạo cơ sở cho việc phối hợp và phát
huy đồng bộ ưu điểm của các cơ chế tác động
khác nhau nhằm làm tăng hiệu quả hồi phục sau
tập luyện cho VĐV.

2. Xác định tác dụng và cách thức thực
hiện các biện pháp hồi phục sau tập luyện
cho VĐV các đội tuyển trẻ Quốc gia Việt Nam

Từ kết quả thu được đề tài xác định tác dụng
và cách thức thực hiện từng biện pháp hồi phục
sau tập luyện cho VĐV. Việc xác định cụ thể,
chi tiết tác dụng và cách thức thực hiện nhằm



ISSN 1859-4417   

50

chuẩn hóa và thống nhất quy trình thao tác, định
hướng tác động và hiệu quả tác động hồi phục
của từng biện pháp khi triển khai ứng dụng trong
thực tiễn.

2.1. Biện pháp điện xung bằng miếng dán
Tác dụng: Điện xung được ứng dụng trong

nhiều vùng cơ cần hồi phục, là bước không thể
bỏ qua. Với những tần số xung động điện khác
nhau đem lại hiệu quả giảm mệt mỏi cho cơ,
kích thích cơ thư giãn, đồng thời tăng cường sức
mạnh cơ.

Cách thức thực hiện: VĐV nằm thư giãn trên
giường xoa bóp. Kỹ thuật viên (KTV) dán
miếng dán điện xung vào vùng cơ bị mỏi, điều
chỉnh chế độ xung động phù hợp theo cảm nhận
của VĐV.

Lưu ý: thực hiện 5-10 phút, điều chỉnh xung
điện phù hợp với cảm giác của VĐV.

2.2. Biện pháp hồng ngoại
Tác dụng: Một trong những tác dụng vật lý

giúp giải quyết tình trạng căng tức cơ bắp là tăng
cường dòng máu tới cơ, góp phần thúc đẩy
nhanh quá trình trao đổi chất cục bộ bằng năng
lượng từ đèn hồng ngoại. Được sử dụng rộng rãi
mang lại hiệu quả thư giãn cao, hiệu quả tức thì.

Cách thức thực hiện: VĐV nằm thư giãn
trên giường xoa bóp. KTV chiếu đèn hồng
ngoại vào vùng cơ bị căng mỏi, điều chỉnh
khoảng cách đèn và nhiệt độ phù hợp theo cảm
nhận của VĐV.

Lưu ý: Thời gian thực hiện từ 5-10 phút, điều
chỉnh khoảng cách để tránh gây bỏng da khu
vực chiếu.

2.3. Biện pháp điện xung bằng cốc hút
Tác dụng: Sử dụng máy điện xung bằng cốc

hút có tác dụng gần giống như điện xung nhưng

Bảng 1. Kết quả phỏng vấn lựa chọn biện pháp hồi phục sau tập luyện cho VĐV đội
tuyển trẻ Quốc gia Việt Nam các môn Cầu mây, Cầu lông, Điền kinh và Bắn súng (n=30)

TT

Biện pháp hồi phục Kết quả phỏng vấn

sau tập luyện Rất quan
trọng Quan trọng Không quan

trọng

mi % mi % mi %

Nhóm biện pháp hồi phục bằng tác nhân vật lý

1 Biện pháp nhiệt lạnh 10 33.3 8 26.7 12 40.0
2 Biện pháp điện xung bằng miếng dán 20 66.7 10 33.3 0 0
3 Biện pháp xung kích 10 33.3 11 36.7 9 30.0
4 Biện pháp nhiệt từ 9 30.0 10 33.3 11 36.7
5 Biện pháp hồng ngoại 13 43.3 14 46.7 3 10.0
6 Biện pháp điện xung bằng cốc hút 14 46.7 15 50.0 1 3.3

Nhóm biện pháp hồi phục sau tập luyện bằng xoa bóp
7 Biện pháp xoa bóp tác động lên da 18 60.0 12 40.0 0 0
8 Biện pháp xoa bóp tác động lên cơ 16 53.3 14 46.7 0 0
9 Biện pháp xoa bóp tác động lên khớp 17 56.7 12 40.0 1 3.3

Nhóm biện pháp hồi phục sau tập luyện bằng bài tập vận động
10 Bài tập co cơ đẳng trương 19 63.3 9 30.0 2 6.7
11 Bài tập co cơ đẳng trường 18 60.0 10 33.3 2 6.7
12 Bài tập kháng trở 8 26.7 12 40.0 10 33.3
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kèm theo lực hút kéo mô cơ qua da, đem lại sự
thư giãn sâu, giúp giãn cơ, giảm đau trong nhiều
trường hợp.

Cách thức thực hiện: VĐV nằm thư giãn trên
giường xoa bóp. KTV đặt cốc hút vào vùng cơ
bị căng mỏi, điều chỉnh cường độ hút phù hợp
với cảm nhận của VĐV.

Lưu ý: Thời gian thực hiện từ 5-10 phút.
2.4. Biện pháp xoa bóp tác động lên da
Tác dụng: Kích thích thần kinh, tăng tuần

hoàn máu đến da và tổ chức nông, tạo cảm giác
thư giãn, giảm đau, nhức mỏi.

Cách thức thực hiện: Có 7 động tác xoa bóp
cơ bản lên da gồm: động tác xoa, động tác xát,
động tác miết, động tác phân, động tác hợp,
động tác véo, động tác vỗ.

Lưu ý: Thời gian thực hiện từ 5-10 phút, các
động tác xoa bóp được thực hiện từ nhẹ tới nặng
theo trình tự nêu trên.

2.5. Biện pháp xoa bóp tác động lên cơ
Tác dụng: Tăng cường máu đến các cơ, làm

mềm và giãn cơ, giảm đau, hỗ trợ vận động khớp. 
Cách thức thực hiện: Có 6 động tác xoa bóp

cơ bản lên cơ gồm: Động tác day, động tác bóp,
động tác đấm, động tác chặt, động tác lăn, động
tác vờn. 

Lưu ý: Thời gian thực hiện từ 5-10 phút, các
động tác xoa bóp được thực hiện từ nhẹ tới nặng
theo trình tự nêu trên.

2.6. Biện pháp xoa bóp tác động lên khớp
Tác dụng: kéo giãn cơ, mở rộng biên độ hoạt

động của khớp, tăng độ linh hoạt dẻo dai cho
khớp, tăng cường hoạt động của các chi. 

Cách thức thực hiện: Có 3 động tác cơ bản
tác động lên khớp gồm: Động tác vê, động tác
rung, động tác vận động thụ động.

Lưu ý: Thời gian thực hiện từ 5-10 phút.
2.7. Bài tập vận động hồi phục: gồm cả các

bài tập co cơ đẳng trương và bài tập co cơ
đẳng trường

Tác dụng: Đây là bước quan trọng, yêu cầu
VĐV sau khi hồi phục thụ động phải tiến hành
qua bước vận động hồi phục để thực hiện kéo
giãn cơ chủ động, giúp quá trình thả lỏng cơ
được sâu, toàn diện và đẩy nhanh hơn tốc độ
hồi phục. 

Cách thức thực hiện: VĐV đứng thực hiện
các bài tập khống chế, kéo dãn cơ hoặc các bài
tập di chuyển dưới sự hướng dẫn của KTV. 

Lưu ý: Các bài tập này phải căn cứ vào vị trí
cơ bắp mệt mỏi chính trong hoạt động của VĐV
và phụ thuộc nhiều vào kinh nghiệm của các
KTV, bài tập vận động hồi phục luôn được cá
nhân hoá phù hợp với đặc điểm của từng VĐV
và từng môn thể thao.

KEÁT LUAÄN
Chúng tôi đã lựa chọn được 03 nhóm với 08

biện pháp hồi phục sau tập luyện cho VĐV đội
tuyển trẻ Quốc gia Việt Nam các môn Cầu mây,
Cầu lông, Điền kinh và Bắn súng tại Trung tâm
Đào tạo VĐV, Trường Đại học TDTT Bắc Ninh.
Trên cơ sở đó đã xác định rõ tác dụng và đề ra
cách thức thực hiện cụ thể cho từng biện pháp.
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