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DAT VAN BE

Tam 1y thi d4u c6 vai tro quan trong d6i voi
thanh tich thi ddu & cac mon thé thao ddi khang
nhu Céau 16ng. Khao sat thuc té cong tac huan
luyén tai Doi tuyén Cau 16ng Trudng Pai hoc
Kinh té - K§ thuat Cong nghiép (PHKT-KTCN)
cho thay HLTL van chwa dugc chu trong. Nhidu
VDV c6 nén tang ky thuat va thé luc tdt, song
khong dat hiéu qua thi dau t6i uvu do cing thang,
thiéu ty tin hodc mét tap trung. Cac huan luyén
vién (HLV) chua ap dung cac bién phap HLTL
vao qua trinh huan luyén [4]; thiéu mot hé thong
HLTL bai ban, phu hop. Trén co s& do, nghién
ctru hudng toi viée dé xuat hé théng bién phap
HLTL phu hop véi didu kién thuc tién cta doi
tuyén cau 16ng Truong PHKT-KTCN, gbép phan
nang cao hiéu qua thi ddu cho VDV,

PHUGNG PHAP NGHIEN CUU

Qua trinh nghién ctu st dung cac phuong
phap: Phan tich va téng hop tai liéu nham hé
théng hoa co s¢ 1y luan vé huan luyén tam ly
trong thé thao; Phong van 15 chuyén gia dé
danh gia tinh can thiét va hiéu qua cta cac
bién phap dé xuat; khao sat 25 VDV nham thu
thap dit liéu vé nhan thirc va mire d6 sin sang
ap dung cac bién phap; thyc nghiém su pham
so b duoc trién khai trong 4 tuan trén 12
VDV véi 3 bién phap c6 diém sb lua chon cao
nhéat. Hiéu qua thuc nghiém duoc danh gia
thong qua bang ty danh gia cia VDV va y kién
nhan xét tir 05 HLV. Dir liéu duoc xtr 1y bang
phan mém SPSS, st dung thong ké mo ta va
kiém dinh t-test cho mau phu thudc, véi muc
¥ nghia p < 0.05; Cac bang hoi va phiéu danh
gia sir dung thang do Likert 5 mirc d6 dé luong
héa nhan thirc, mtc d6 san sang va sy thay doi
tam 1y thi dau cua VDV.

KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN

1. Ll._;l’a chon cac bién pbép huén luyén tam
ly thi dau cho VDV B6i tuyén Cau I6ng Trwong
bai hoc Kinh té — Ky thuat Céng nghiép

Viéc xay dung hé thong bién phap HLTL duoc
dwa trén ba co sé chinh: (1) Tong quan 1y luan va
cac mo hinh HLTL thé thao hién dai [1, 2, 3], (2)
Két qua khao sat thuc trang HLTL thi dau cho
VDV Doi tuyén Cau 16ng Truong PHKT-KTCN
[4]; (3) Kinh nghiém thuc tién huan luyén cia

HLV. Nghién ctru di hé thong 9 bién phap HLTL
thi diu, dugc phéan chia theo ba nhom muc tiéu
(bang 1).

2. Két qua khao sat y kién chuyén gia va
VDV veé bién phap huan luyén tam ly thi dau

Két qua ¢ bang 2 cho thay, tat ca 09 bién
phap HLTL déu dugc cac HLV danh gia ¢ mic
rat tot & cac tiéu chi: Tinh can thiét, muc do phu
hop va kha ning tmg dung thyc tién (trung binh
dao dong tir 4.3 dén 4.7). Sy chénh 1éch nho
giita cac két qua danh gia phan anh sy can dbi
va hop 1y trong hé théng 09 bién phap.

Két qua khao sat ¢ bang 3 cho thay, tat ca
cac bién phap HLTL déu dugc VPV d6i tuyén
Cau l6ng danh gia & mirc tét dén rat tot vé muc
d6 dé hiéu, mirc do tin tudong vao hiéu qua, va
su san sang ap dung. Nhitng két qua nay cho
thay, tinh kha thi va su phu hop cua céc bién
phép véi dic diém tam 1y caa VDV, ciing nhu
diéu kién huin luyén thuc tién tai Trudng
DHKT-KTCN.

3. Két qua thir nghiém so’ b cac vién
phap phap huan luyén tam ly thi dau

Két qua khao sat chuyén gia va VDV d6i
tuyén Cau 16ng cua Truong PHKT-KTCN cho
thiy, c6 4 bién phap dugc danh gia cao nhat (s6
1,4, 7, 8). Tuy nhién, thir nghiém so bo lya chon
03 bi¢n phap (1, 4, 8). Nhitng bién phéap nay tap
trung truc tiép vao viéc diéu chinh cam xuc va
trang thai tim 1y ngay trong thi ddu, phu hop véi
diéu kién huan luyén tai Nha truong va tinh dé
tiép can cua VDV. Bién phap s6 7, mic du rat
quan trong, nhung mang tinh dai han hon va
thuong phat huy tac dung trong chu ky huin
luyén dai, nén chua phu hop dua vao thir nghiém
ngan han.

Dé danh gia hiéu qua cac bién phap duogc lua
chon dua vao thuc nghiém, nghién ctru da tap
trung vao nhitng diém sau:

Tht nhét, cac VDV tu danh gia su thay doi
cua ban than thong qua 5 chi bao tam 1y: Ty tin
thi ddu, kha nang tap trung, kiém soat cam xac
khi thi dau, mtrc do lo 4u va kha niang 6n dinh
lai tam 1y sau sai sot (bang 4).

Tht hai, HLV truc tiép nhan xét va quan sat
su thay d6i cia VDV trong céac budi thi dau noi
b6. Mdi chi bao tam Iy duoc lugng hoa theo
thang do Likert 5 mic do (bang 4).
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Bang 1. Tong hop cac bién phap huan luyén tam Iy thi dau
cho VDV déi tuyén Cau long Trwong Pai hoc Kinh té — Ky thuat Céng nghiép

Bién phap

Tém tit ndi dung bién phap

Cach ap dung

Nhém bién phap kiém soat cam xuc thi dau

1) Hit thd sau — thu
gian co bap

Hit thé cham két hop gidn co nham diéu hoa nhip
tim va gidm cang thang

Trudc budi tap, tran dau

2) Nhat ky cam
xuc thi dau

Ghi chep cam xuc, nguyén nhan va cach xu ly sau
thi dau dé tang tw nhén thirc

Tu thuc hién hang ngay

3) Thi ddu mod
phong diéu kién ap

T4 chirc cac tran thi d4u ndi bo co thém yéu t6 ap
luc gid dinh (gi61 han thoi gian, tinh hudng bat

Long ghép vao giao an

luc loi...)

tap luyén

Nhom bién phap ting cwdng kha niang tip trung

cuc tinh than san sang

4) Hinh dung tich | Tuong tugng cac tinh hudng thi ddu dé xay dung

Trude thi dau, két hop
luyén tap tinh than

5) Khoéi phuc su

tap trung khoi phuc su tap trung

Str dung tin hi€u ca nhan (cham vot, hit sau...) dé

Trong qué trinh thi dau
thuc té

6) Luyén tap trong
mdi truong nhicu trung chti

Tap luyen c6 yéu to gay nhiéu c6 kiém soat nhu
tiéng on, anh sang... dé rén kha nang duy tri tap

Dinh ky 1 budi/tuan

Nhém bién phap ning cao dong lwc thi diu

7) Thiét lap muc
tiéu cd nhan ngan

\ ting giai doan thi dau
va trung han g8 :

VDV cing HLV xay dung hé théng muc tiéu cho

Cudi moi dot tap huan

8) Tu thoai tich cuc thi dAu

Str dung 101 no61 tich cuc dé cung ¢6 niém tin khi

Gan vo6i luyén tap ca
nhan va thi dau

9) Tim hiéu hinh
mau truyén cam
hing

Chon VDV thanh cong 1am hinh mau dé hoc hoi
tinh than, phuong phép thi dau

Thao luan nhom

Két qua thir nghiém ciing cho thdy su cai
thién dang ké ¢ tat ca cac chi bao tam 1y. Mirc
tu tin thi d4u, kha nang tap trung, kha ning kiém
soat cam xuc, kha nang on dinh lai tam 1y sau
khi méc sai s6t déu ting, muc ting giao dong
0.8 dén 1.4 diém (p<0.05). Pic biét, mirc do lo
au giam 0.9 diém (p<0.05). Két qua nay cho
phép khang dinh tinh kha thi va hiéu qua ciia cac
bién phép HLTL dua vao thuc nghiém.

KET LUAN

Nghién cuu da lya chon va dé xuét duoc hé
thong 09 bién phap HLTL thi ddu cho VDV doi
tuyén Cau 1ong Truong PHKT-KTCN, tap trung

vao ba muc tiéu: Kiém soat cam xuc, tang
cuong sy tap trung va nang cao dong luc thi dau
cho VDBV.

Thuc nghiém so bd cho théy su tu tin, kiém
soat cam xtc va kha niang phuc hdi tam 1y sau
sai s6t duoc cai thién rd rét. Hé thdng bién phap
nay di khing dinh duoc tinh hiéu qua trong viéc
cai thién tdm 1y thi ddu cua VDV déi tuyén Cau
long Truong PHKT-KTCN véi dg tin cdy &
ngudng xac suat théng ké P<0.05.
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Bang 2. Két qua khao sat y kién chuyén gia vé 09 bién phap huan luyén tam ly thi dau

cho van doéng vién (n = 15)

Bién phap C(ﬁ; it l;)ét P(l;ﬁihgp Ifihi g;l Trung binh é\::; gi(?:i
Nhém bién phap kiém soat cam xtic thi ddu

Bién phép 1 4.8+0.41 4.7 +0.45 4.6+0.51 4.7 Rét tot

Bién phap 2 45+0.52 4.4+0.50 43+0.48 4.4 Rét tot

Bién phép 3 4.6 +0.43 4.5+039 4.4 +0.46 4.5 RAt tot

Nhom bién phap ting cuwdng kha ning tap trung

Bién phap 4 4.7+0.38 4.6+0.42 4.6 +0.40 4.6 Rat tot

Bién phép 5 4.5+0.50 4.6 +0.45 4.4 +0.48 4.5 Rét tot

Bién phap 6 4.4+0.53 43+0.51 42+0.56 4.3 Rt t6t
Nhém bién phap nang cao dong lwe thi diu

Bién phép 7 4.7 +0.46 4.6 +0.44 4.5+0.47 4.6 Rt tot

Bién phép 8 4.8 +0.36 4.7+0.39 4.6 +0.40 4.7 RAt tot

Bién phép 9 4.4+0.52 43 +0.48 43 +0.46 4.3 Rét tot

Bang 3. Két qua khao sat VBV déi tuyén Cau Idng Tridng Pai hoc Kinh té - Ky thuat
Cong nghiép vé 09 bién phap huan luyén tam ly thi dau (n = 25)

Bién phap D(g l:g;l rl;:ile;:ltlll(’](ill;g i’li[l)ndslf:gg Trung binh é\;[ :lcl d.(),
(X £5) (X £ ) g1
Nhém bién phap kiém soat cam xuc thi diu
Biénphap 1 | 4.6+0.5 45+0.6 44+0.7 4.5 Rat tot
Biénphap2 | 42+0.7 4.1+0.6 3.9+0.8 4.1 Tot
Biénphap3 | 4.4+0.6 43+0.5 42+0.7 43 RAt tot
Nhom bién phap ting cuwdng kha ning tap trung
Biénphap4 | 4.5+0.5 44+0.5 43+0.6 4.4 RAt tot
Biénphap 5 | 4.3+0.6 42+0.7 4.0+0.7 4.2 Tt
Biénphap 6 | 4.0+0.8 4.1+ 0.7 3.9+0.9 4.0 Tt
Nhém bién phap ning cao dong lwc thi diu
Bién phap 7 46+0.5 45+0.5 44+0.5 4.5 Rt t6t
Bién phap 8 47+04 4.6+0.5 45+0.5 4.6 Rt t6t
Bién phap 9 43+0.6 42+0.7 41+0.6 4.2 Tét
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Bang 4. Két qua danh gia sy cai thién tam ly thi dau ctia VDV D6i tuyén Cau long
Trwdng Dai hoc Kinh té - Ky thuat Céng nghiép sau thwec nghiém

Trudc thuc| Sau thue Mite cii
Chi bao nghiém nghiém thién t P
(x£9) (x*90) i

Tu danh gia cia VPV Dji tuyén Cau 1ong (n=12)

Tu tin thi dau 314055 | 43+038 | +12 | 6.22 |<0.05
Kha néng tap trung 33+£050 | 41+042 +0.8 | 4.24 | <0.05
Kiém soat cam xtc khi thi dau 29+0.70 | 42+045 | +1.3 | 541 |<0.05
Mirc d6 lo 4u khi thi dau 354060 | 25+050 | -1.0 |-4.44|<0.05
Kha nang 6n dinh tdm 1y sau sai sot 2.8+0.65 | 4.0+0.48 +1.2 | 5.14 | <0.05
Panh gia cia huén luyén vién (n=5)

Tu tin thi ddu 3.0+0.50 | 424040 | +12 | 4.19 [<0.05
Kha ning tap trung 324045 | 41+£040 | +0.9 | 3.34 |<0.05
Kiém soat cam xtic khi thi déu 28+060 | 41+043 | +1.3 | 3.94 [<0.05
Mirc d6 lo 4u khi thi dau 3.6+0.55 | 2.7+048 | -09 |-2.76 | <0.05
Kha nang 6n dinh tdm 1y sau sai sot 2.7+0.58 | 4.1+0.46 +1.4 | 420 | <0.05

Van dong vién

Diém trung binh

Huan luyén vie
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athletes’ emotional regulation before and during
competition. Journal of Applied Sport Psychol-

ogy, 20(3), 310-325.

4. Tran Trong Than, Thai Chi Linh (2025),
“Panh gia thuc trang huin luyén tim 1y thi dau
cho van dong vién cau 16ng 1a VDV Truong Dai
hoc Kinh té — K§ thuat Cong nghiép”, Tap chi
Khoa hoc Cong nghé, Truong Dai hoc Kinh té -
Ky thudt Cong nghiéps
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