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THÖÏC TRAÏNG SÖÛ DUÏNG CAÙC BIEÄN PHAÙP HOÀI PHUÏC 
CHO NÖÕ VAÄN ÑOÄNG VIEÂN ÑOÄI TUYEÅN CAÀU LOÂNG TREÛ QUOÁC GIA

Tóm tắt:
Thông qua quan sát sư phạm và phỏng vấn, đề tài đánh giá thực trạng việc sử dụng và kiểm

chứng hiệu quả các biện pháp hồi phục sau tập luyện và thi đấu cho nữ VĐV Đội tuyển Cầu lông trẻ
quốc gia. Kết quả nghiên cứu cho thấy các biện pháp được sử dụng chủ yếu thuộc nhóm phương
pháp hồi phục sư phạm với việc sử dụng không thường xuyên, thiếu tính đồng bộ và không triển
khai kiểm chứng hiệu quả. Kết quả của sự hạn chế do nhiều nguyên nhân, đây là cơ sở thực tiễn cho
việc lựa chọn và ứng dụng các biện pháp nâng hiệu quả công tác hồi phục sau vận động cho đối
tượng nghiên cứu.

Từ khoá: Thực trạng, biện pháp hồi phục thể thao, nữ VĐV Đội tuyển Cầu lông trẻ.

Actual situation of using recovery measures for female athletes 
of the National Youth Team

Summary: 
Through pedagogical observations and interviews, the study assesses the current situation of using

and verifying the effectiveness of recovery measures after training and competition for female athletes
of the National Youth Badminton Team. The research results show that, the measures used are mainly
in the group of pedagogical rehabilitation methods with infrequent use, lack of synchronization and
failure to deploy effective verification. As a result of the limitation due to many reasons, this is the
practical basis for the selection and application of measures to improve the effectiveness of post-
activity rehabilitation for the research subjects.

Keywords: Current status, measures to recover from sports, female athletes of the Young
Badminton Team

(1)TS, (2)ThS, Trường Đại học TDTT Bắc Ninh

Vũ Thành Long(1)

Nguyễn Thị Thu Hiền(2)

ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Trong tập luyện và thi đấu Cầu lông, mật độ

di chuyển và tốc độ thi đấu rất cao so với nhiều
môn thể thao khác, vì vậy, thể lực là yếu tố có
tính nền tảng và then chốt, đặc biệt với VĐV
trẻ, phát triển thể lực còn được xem là nhiệm
vụ tạo tiền đề để phát triển toàn diện năng lực
vận động và nâng cao thành tích cho VĐV.
Trong huấn luyện thể thao, mệt mỏi là quá trình
sinh lý tất yếu, là động lực bên trong kích thích
và thúc đẩy quá trình biến đổi thích nghi, song
nếu không được khắc phục sẽ dẫn đến tích lũy
mệt mỏi, không chỉ làm giảm sút thành tích thể
thao mà còn có thể dẫn đến các chấn
thương/bệnh lý. Do đó, một thành phần hữu cơ
không thể tách rời trong qui trình huấn luyện
thể thao hiện đại là việc ứng dụng tổ hợp các
biện pháp và phương tiện hồi phục sau tập
luyện nhằm thúc đẩy quá trình hồi phục cả về

thể chất và tinh thần cho VĐV. Đẩy nhanh sự
hồi phục bằng các tác động có định hướng lên
các quá trình hồi phục là một trong những đòn
bẩy của sự điều khiển các quá trình huấn luyện.

Tuy nhiên, trong thực tiễn thể thao tại Trung
tâm Đào tạo VĐV Trường Đại học TDTT Bắc
Ninh, xuất phát từ nhiều nguyên nhân chủ quan
và khách quan, việc áp dụng các biện pháp và
phương tiện hồi phục sau tập luyện cho VĐV
còn nhiều hạn chế. Do vậy, việc khảo sát đánh
giá về thực trạng sử dụng các biện pháp hồi
phục đã trở thành vấn đề khoa học, kết quả
nghiên cứu sẽ là những số liệu quan trọng giúp
BHL và đội ngũ liên quan kịp thời điều chỉnh,
thiết kế và áp dụng những biện pháp hồi phục
phù hợp hơn, mang lại hiệu quả rõ ràng và
nhanh chóng hơn cho các VĐV Đội tuyển Cầu
lông trẻ quốc gia trong quá trình huấn luyện.
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PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Quá trình nghiên cứu sử dụng những phương

pháp: Phân tích và tổng hợp tài liệu, phương
pháp quan sát sư phạm, phương pháp phỏng vấn
và phương pháp thống kê.

Đối tượng quan sát: 10 giáo án huấn luyện;
Đối tượng phỏng vấn: 3 HLV và 2 cán bộ quản
lý; Thời điểm khảo sát: năm huấn luyện 2022;
Địa điểm: Trung tâm Đào tạo VĐV Trường Đại
học TDTT Bắc Ninh.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Kết quả quan sát sư phạm đánh giá

thực trạng sử dụng các biện pháp hồi phục
cho nữ VĐV Đội tuyển Cầu lông trẻ quốc gia

Để thống kê và phân tích chuẩn xác về các
biện pháp hồi phục hiện đang được sử dụng,
chúng tôi đã tiến hành kết hợp gửi phiếu hỏi đối
với các HLV và cán bộ quản lý đội tuyển, đồng
thời trực tiếp quan sát 10 giáo án tập luyện của
đội thời điểm tháng 5/2022. Kết quả quan sát
thực tế được thống kê trong bảng 1.

Bảng 1. Kết quả quan sát thực trạng sử dụng các biện pháp hồi phục sau tập luyện 
cho nữ VĐV Đội tuyển Cầu lông trẻ quốc gia (n=10)

Kết quả bảng 1 cho thấy: Các HLV hiện
đang áp dụng 12 biện pháp hồi phục sau tập
luyện và thi đấu cho các nữ VĐV được phân
thành 4 nhóm dựa trên tính chất của các biện
pháp, gồm: Ưa khí, thả lỏng chủ động, hoạt
động thụ động và duỗi cơ. Tính trên 10 giáo án
tập luyện được quan sát, tổng thời gian áp dụng
các biện pháp là 120 phút, tương ứng là 12
phút/1 giáo án. Con số này còn khiêm tốn nếu
so sánh với những chuẩn mực về nguyên tắc
huấn luyện trong thể thao. Về mức độ áp dụng
của từng nhóm biện pháp: tính theo số lần lặp

lại thì 6/12 biện pháp thuộc 02 nhóm thả lỏng
chủ động và duỗi cơ được sử dụng khá thường
xuyên (các biện pháp 1,5,6,7,11,12 với ≥ 70%
giáo án sử dụng), tuy vậy, đây lại là 2 nhóm có
tỷ lệ tổng thời gian sử dụng thấp nhất (> 20%);
Ngược lại, 2 nhóm biện pháp có tỷ lệ tổng thời
gian sử dụng cao nhất (gần 80%) là ưa khí và
hoạt động thụ động lại được sử dụng không
thường xuyên, đặc biệt là nhóm các hoạt động
thụ động. Kết hợp với phỏng vấn trực tiếp đã
cho thấy nguyên nhân chính là do các hoạt
động thụ động đòi hỏi thời gian khá dài, ảnh

Nhóm
biện pháp TT Các biện pháp sử dụng

Tổng thời
gian áp
dụng
(phút)

Số lần
lặp lại
(lần)

Tỷ lệ thời
gian (%)

Ưa khí

1 Chạy bước nhỏ thả lỏng cơ thể  10 7 8.33
2 Chạy nhẹ nhàng thả lỏng ngoài trời 15 3 12.5
3 Đi bộ kết hợp hít thở sâu 15 2 12.5
4 Trò chơi vận động 15 3 12.5

Thả lỏng
5 Ép ngang – dọc 5 9 4.17
6 Các tư thế giãn cơ chủ động (toàn thân) 7 9 5.83
7 Rung, rũ chân tay (chủ động) 5 8 4.17

Thụ động
8 Nằm thả lỏng toàn thân trên ghế dài 5 2 4.17
9 Xoa bóp thả lỏng (thụ động)* 20 3 16,66

10 Rung, rũ cơ (thụ động)* 15 3 12,50

Duỗi cơ
11 Gập duỗi cổ tay, cẳng tay 3 7 2.5
12 Kéo giãn cơ vùng vai và cánh tay (chủ động) 5 7 4.17

Tổng 120 63 100



72

BµI B¸O KHOA HäC

Bảng 2. Thống kê kết quả phỏng vấn thực trạng sử dụng các biện pháp hồi phục sau
tập luyện cho nữ VĐV Đội tuyển Cầu lông trẻ quốc gia (n=5)

hưởng tới thời gian luyện tập, đồng thời các
biện pháp này VĐV có thể tự thực hiện được
tại phòng nghỉ sau khi kết thúc buổi tập.

2. Kết quả phỏng vấn đánh giá thực trạng
sử dụng và kiểm chứng hiệu quả các biện
pháp hồi phục được áp dụng cho nữ VĐV
Đội tuyển Cầu lông trẻ quốc gia 

Để đánh giá cụ thể hơn về mức độ áp dụng
từng biện pháp, nhóm biện pháp trong suốt quá

trình huấn luyện, đặc biệt là khảo sát bổ sung
làm rõ thêm thông tin về các biện pháp hồi phục
chỉ được áp dụng trong thời gian nghỉ ngơi và
sinh hoạt của VĐV, cũng như làm rõ thực trạng
việc kiểm chứng đánh giá hiệu quả ứng dụng
trong thực tiễn, chúng tôi tiếp tục sử dụng phiếu
hỏi đối với các HLV và cán bộ quản lý đội
tuyển. Kết quả trình bày tại bảng 2.

Nội dung phỏng vấn Kết quả thống kê

Nhóm biện
pháp TT Các biện pháp hồi phục được sử dụng Thường

xuyên (%)

Không
thường

xuyên(%)

Không sử
dụng(%)

Ưa khí

1 Chạy bước nhỏ thả lỏng cơ thể  80 20 -
2 Chạy nhẹ nhàng thả lỏng ngoài trời 20 80 -

3 Đi bộ kết hợp hít thở sâu 40 60 -
4 Trò chơi vận động 20 80 -

Thả lỏng
5 Ép ngang – dọc 100 - -
6 Các tư thế giãn cơ chủ động (toàn thân) - 100 -
7 Rung, rũ chân tay (chủ động) 100 - -

Thụ động
8 Nằm thả lỏng toàn thân trên ghế dài 20 80 -
9 Xoa bóp thả lỏng (thụ động)* 20 80 -
10 Rung, rũ cơ (thụ động)* 40 60 -

Duỗi cơ
11 Gập duỗi cổ tay, cẳng tay 80 20 -

12 Kéo giãn cơ vùng vai và cánh tay (chủ
động) 20 80 -

Tâm lý
13 Phương pháp tâm lý – sư phạm - 40 60
14 Phương pháp tâm lý - vệ sinh - 40 60

Sư phạm
khác 15 Xây dựng chế độ tập luyện và sinh hoạt

cho VĐV 100 - -

Y sinh khác

16 Thuốc, dược liệu và dinh dưỡng bổ sung - - 100

17 Sử dụng phương tiện thiết bị hồi phục
hiện đại - - 100

18 Các phương pháp vật lý - 20 80
Biện pháp áp dụng kiểm chứng đánh giá hiệu quả hồi phục

Biện pháp

19 Kiểm tra y học sư phạm - - 100
20 Kiểm tra thần kinh – tâm lý - - 100
21 Phương pháp thử nghiệm chức năng (test) - - 100
22 Phương pháp xét nghiệm sinh hóa - - 100
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Kết quả ở bảng 2 cho thấy: 
- Mặc dù tất cả các biện pháp được áp dụng

trong đánh giá quan sát đều được các HLV và
cán bộ quản lý cho rằng đã sử dụng, tuy nhiên,
về mức độ sử dụng từng biện pháp lại có sự
chênh lệch tương đối rõ. Cụ thể: Trong 12 biện
pháp thì chỉ 4/12 biện pháp được cho là có sử
dụng ở mức thường xuyên, còn lại 8 biện pháp
chỉ ở mức độ không thường xuyên. Kết quả
phỏng vấn thu được cũng khá tương đồng với
kết quả quan sát sư phạm trong phạm vi đánh
giá biện pháp hồi phục nhanh ngay sau kết thúc
vận động. Thực trạng này về lý thuyết là sự hợp
lý bởi mỗi biện pháp có tác dụng nhất định đối
với mỗi bộ phận cơ thể và việc áp dụng phải căn
cứ vào đặc điểm và nội dung của từng bài tập.
Song xét trong tổng thể đã cho thấy, với đặc
điểm hoạt động vận động căng thẳng về cơ bắp,
thần kinh và hoạt động có tính toàn thân như
trong môn Cầu lông, thì việc ứng dụng không
thường xuyên các biện pháp hồi phục ưa khí và
hoạt động thụ động toàn thân sẽ làm chậm quá
trình hồi phục tuần hoàn, hô hấp và thần kinh –
cơ, đặc biệt trong giai đoạn hồi phục nhanh.

- Bên cạnh việc áp dụng các biện pháp hồi
phục nhanh ngay sau kết thúc vận động trên sân,
một biện pháp hồi phục sư phạm quan trọng, có
tính nền tảng, quyết định hiệu quả của hầu hết các
biện pháp khác, đó là xây dựng chế độ tập luyện
và sinh hoạt khoa học cho VĐV đã được các
HLV rất quan tâm thông qua việc xây dựng Kế
hoạch huấn luyện năm theo qui định ban hành
của Tổng cục TDTT từ 2017 và được điều chỉnh,
phê duyệt hàng năm. Tuy vậy, các biện pháp khác
như: Thuốc, dược liệu và dinh dưỡng bổ sung;
Các phương tiện thiết bị hồi phục hiện đại hiện
vẫn chưa được áp dụng trong thực tiễn mặc dù
một số phương tiện thiết bị đã được trang bị tại
Trung tâm Y tế của Nhà trường và chuyển giao
trong thời gian gần đây; Các phương pháp hồi
phục tâm lý, phương pháp vật lý cũng rất ít được
sử dụng. Đây là những hạn chế cần được khắc
phục và có thể khắc phục được để nâng cao hiệu
quả hồi phục và chất lượng công tác huấn luyện
tại Trung tâm trong thời gian tới. Tuy vậy, để các
phương pháp, phương tiện đi vào thực tiễn rất cần
được quan tâm nghiên cứu thông qua việc thiết
lập các qui trình hồi phục khoa học.

- Việc kiểm chứng đánh giá hiệu quả ứng
dụng các biện pháp hồi phục trong thực tiễn
cũng chưa được triển khai. Vì vậy có thể xem
việc áp dụng các biện pháp hồi phục còn thiếu
tính khoa học, mang nặng tính chủ quan, thiếu
căn cứ khoa học để điều chỉnh và điều khiển
trong thực tiễn.

Thông qua 2 bảng chúng tôi nhận thấy: 
Ban huấn luyện và cán bộ quản lý đã quan

tâm và triển khai, áp dụng nhiều biện pháp hồi
phục sau tập luyện và thi đấu cho nữ VĐV Đội
tuyển Cầu lông trẻ quốc gia, song các biện pháp
và nhóm biện pháp được sử dụng chủ yếu thuộc
nhóm phương pháp hồi phục sư phạm; 

Các biện pháp được áp dụng chủ yếu trong
giai đoạn hồi phục nhanh (ngay sau vận động),
có tác dụng chính trong việc thúc đẩy quá trình
hồi phục tuần hoàn, hô hấp và thần kinh – cơ,
tăng trả nợ dưỡng, tuy nhiên chưa có tác dụng
bổ sung cân bằng nước, năng lượng, các vitamin
và các chất điện giải cả trong giai đoạn hồi phục
trong vận động, hồi phục nhanh và hồi phục
chậm diễn ra sau đó; 

Các biện pháp được áp dụng còn thiếu đa
dạng, đặc biệt là chưa sử dụng các biện pháp y
sinh như: Thuốc, dược liệu và dinh dưỡng bổ
sung; Sử dụng phương tiện thiết bị hồi phục
chuyên dụng hiện đại; Các phương pháp vật lý.
Đây là nhóm biện pháp đặc biệt quan trọng giúp
thúc đẩy nhanh quá trình hồi phục chậm và là
cơ sở để xuất hiện hồi phục vượt mức, nâng cao
trình độ tập luyện. Đồng thời, việc sử dụng còn
chưa thường xuyên, thiếu tính đồng bộ và không
triển khai kiểm chứng hiệu quả là những hạn chế
rất cần được quan tâm giải quyết.

3. Nguyên nhân cơ bản của những hạn
chế trong sử dụng các biện pháp hồi phục
sau vận động

Trong tiến trình phỏng vấn, để làm rõ các
nguyên nhân cơ bản gây hạn chế việc sử dụng các
biện pháp hồi phục cho VĐV trong thực tiễn huấn
luyện, đồng thời qua đó hình thành luận cứ khoa
học giúp các nhà nghiên cứu lựa chọn, đề xuất và
ứng dụng các giải pháp nâng hiệu quả công tác
hồi phục sau vận động cho đối tượng nghiên cứu,
chúng tôi tiến hành xin ý kiến đánh giá của các
HLV và nhà quản lý trên cơ sở các nguyên nhân
đã được chúng tôi đề xuất (bảng 3).
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Bảng 3. Nguyên nhân cơ bản hạn chế sử dụng các biện pháp hồi phục (n=5)

Nguyên nhân
Kết quả đánh giá (%)

Đồng ý Phân vân Không
đồng ý

1 Không có văn bản qui định và hướng dẫn triển khai 100 - -
2 Thiếu kiến thức và các thiết bị hồi phục chuyên dụng 100 - -

3
Chưa có cơ chế phối hợp với các đơn vị chức năng
khác trong việc triển khai hoạt động kiểm tra và sử
dụng các thiết bị hồi phục

100 - -

4 Chưa xây dựng được các qui trình hồi phục 100 - -

5 Thiếu kinh phí cho việc mua thuốc, dược liệu và
dinh dưỡng bổ sung 40 60 -

6 Nguyên nhân khác - - -

Kết quả thu được có tính đồng thuận cao, 4/5
nguyên nhân được đề xuất đã nhận được 100%
ý kiến tán đồng, vì vậy có thể coi đây là những
nguyên nhân cơ bản gây hạn chế việc triển khai
và sử dụng các biện pháp hồi phục cho VĐV
trong thực tiễn huấn luyện tại Trung tâm Đào
tạo VĐV Trường Đại học TDTT Bắc Ninh. 01
nguyên nhân còn gây sự phân vân lớn ở đối
tượng phỏng vấn, đó là vấn đề kinh phí, song
qua trao đổi trực tiếp cũng đã cho thấy vấn đề
này có thể giải quyết bằng cách trích 1 phần
kinh phí trong chế độ ăn hàng ngày của VĐV
mà vẫn đảm bảo được chất lượng của các khẩu
phần ăn. Tuy nhiên việc này nằm trong qui định
chi tiêu, cần có sự thống nhất chỉ đạo từ lãnh
đạo Tổng cục TDTT.

KEÁT LUAÄN
Nghiên cứu đã chỉ ra được thực trạng việc sử

dụng và đánh giá hiệu quả của các biện pháp hồi
phục sau tập luyện và thi đấu cho nữ VĐV Đội
tuyển Cầu lông trẻ quốc gia. Kết quả nghiên cứu
cho thấy các biện pháp được sử dụng chủ yếu
thuộc nhóm phương pháp hồi phục sư phạm
được áp dụng chủ yếu trong giai đoạn hồi phục
nhanh với thực trạng sử dụng không thường
xuyên, thiếu tính đa dạng và đồng bộ, đặc biệt
là chưa sử dụng các biện pháp y sinh như:
Thuốc, dược liệu và dinh dưỡng bổ sung; Các
phương tiện thiết bị hồi phục chuyên dụng hiện
đại; Các phương pháp vật lý và không triển khai
kiểm chứng đánh giá hiệu quả sử dụng là những

hạn chế cần khắc phục. 
Kết quả của những hạn chế do nhiều nguyên

nhân, đây là cơ sở khoa học thực tiễn cho việc
lựa chọn và ứng dụng các biện pháp nâng hiệu
quả công tác hồi phục sau tập luyện và thi đấu
cho VĐV.
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