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Trong ky nguyen thé thao thanh tich cao hién
dai, cac gioi han vé mdt thé chat ciia con ngwm
nhu sirc manh, toc dé hay sire bén dang dan tién
dén nguong bdao hoa nho su hé tro vieot bdc cia
khoa hoc dinh duong va y hoc thé thao [1]. Su
khac biét giita nha vo dich va cac van dong vién
(VDY) khéc hién nay khéng con nam ¢ cdc chi
s6 co bdp thuan tity, ma dwoc quyét dinh béi toc
dé va dg chinh xdc cia tw duy chién thudt ngay
trén san dau [2]. Mot VBV dinh cao ngay nay
khéng chi can mét hé co xwong khdp manh mé,
ma quan trong hon, can mét hé than kinh trung
wong co kha nang xw ly thong tin cyc nhanh
duwdi dp lwe thi ddu gay git.

Truyén thong huan luyén trudc ddy thuong
tach roi viéc phat trién thé chat, thuc hién trong
phong gym hodc trén san tap thé luc, va huin
luyén nhan thirc von thuong chi thuc hién qua
cac budi hop hay phan tich video chién thuat [3].
Tuy nhién, thuc té thi ddu doi hoi hai qué trinh
nay phai dién ra dong thoi, khi VDV vira phai
di chuyén ¢ cudong do cao, vira phai lién tuc
quan sat khong gian, du doan y d6 dbi phuong
va dua ra quyét dinh tdi wu trong vai phan mudi
gidy [4]. Su xuét hién ctia phuong phap huin
luyén Than kinh - Nhan thirc danh dau budc
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chuyén dich manh mé& tir huan luyén "co bap"
sang huan luyén "ndo bo gan lién véi van dong"
trong khoa hoc thé thao thé giéi.

1. Khai niém va co s¢ khoa hoc ciia phwong
phap huin luyén Thén kinh - Nhan thirc

Huén luyén Than kinh - Nhén thtic trong thé
thao ¢ thé duoc hiéu 1a hé thong tac dong su
pham c6 chu dich nham phat trién kha nang tiép
nhan, xt 1y, luu gilr va st dung thong tin cua hé
than kinh trung wong trong mdi lién hé truc tiép
v6i hanh dong van dong chuyén mén. Diém cot
161 cua phuong phap khong phai 1a “tap nao”
tach ro1 van dong, ma la tao ra céc tinh huéng
budc VDV vira thyc hién nhiém vy thé chat, k¥
thuat hodc chién thuat, vira xtr 1y tin hiéu thi
giac, thinh giac, khong gian, thoi gian hodc
chién thuat dé dua ra quyét dinh phu hop. Ban
chit ctia phuong phap 1a tao ra qué tai nhan thirc
c6 kiém soat trong moi truong van dong dac thu
mon thé thao. Néu bai tap truyén thong dé tao
ra khuon mau van dong on dinh, thi bai tap than
kinh - nhéan thirc 1am tang tinh bat dinh cta m6i
truong huan luyen thong qua cac tin hi¢u ngau
nhién, yéu cau lya chon phwong an, thay d6i
hudéng van dong, diéu chinh nhip d¢ hodc xur ly
nhiéu thong tin. Nho d6, VDV dugce rén luyén
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Van dong vién Thé thao thanh tich cao chju ap Iwc rat I&n vé than kinh, tam ly, thé chat
trong qua trinh tap luyén va thi dau

chu trinh: quan sat - nhan biét tin hiéu - du doan
- quyét dinh - thyc hién - phan hdi

Phuong phap huan luyén Than kinh - Nhan
thirc khong phai 1a mot xu huéng nhat thoi, ma
dugc xdy dyung trén mot hé thong nén tang 1y
luan kinh dién va hién dai ctia khoa hoc thé thao,
tam 1y hoc van dong va than kinh hoc. Trude
hét, phu’ong phéap nay dua trén nguyen Iy mém
déo than kinh. Cac nghlen ctru vé hoc tap van
dong cho thiy hé than kinh trung wong c6 kha
nang tai to chirc vé chirc ning va ciu tric dudi
tac dong cua luyén tap, kinh nghiém va kich
thich méi trudng. Trong thé thao, cac kich thich
nhan thuc ldp lai trong bdi canh van dong
chuyén mén c6 thé gop phan nang cao kha ning
huy dong chu y, xtr ly thong tin va tu dong hoa
quyét dinh trong tinh hudng quen thudc [6].

Thu hai, phuong phap dua trén md hinh
nhiém vu kép. Trong thi déu, VDV hiém khi
thyc hién mgt nhiém vu don 1¢é. Ho phai vua
chay, nhay, ddi hudng, che chin hodc tn cong,
vira quan sat va quyét dinh. Cac nghién ctru tong
quan vé nhiém vu kép cho thay khi nhiém vu
nhén thirc dugc bd sung vao nhiém vu van dong,
hiéu suat thuong suy giam trong ngan han do
chi phi nhiém vy kép; tuy nhién, huén luyén dai

han ¢6 thé lam giam mirc suy giam nay va nang
cao kha nang phdi hop nhén thic - van dong [2].

Thir ba, phuong phéap dua trén mdi lién hé thi
giac - nhan thirc - van dong. Nhiéu mén thé thao
phu thudc manh vao kha nang nhan biét tin hiéu
thi gidc, thi gidc ngoai vi, theo doi nhiéu doi
tuong chuyén dong va lya chon diém nhin hi¢u
qua. Huén luyén anh mét tinh, huén luyén thi
giac thé thao va cac bai tap theo ddi da muc tiéu
3D déu hudng tdi cai thién chit lugng thu nhan
thong tin trude khi hanh dong [8].

Thir tu, phuong phap lién quan dén quan 1y
mét méi than kinh. Mét méi tinh than c6 thé lam
giam chét lugng van dong, tdc d6 ra quyét dinh
va hiéu suét ky thuat. Vi vay, viéc dua mot
luong kich thich nhan thirc hop 1y vao gido an
khong chi nham ting d6 kho bai tap, ma con
gitp VDV lam quen véi diéu kién thi ddu khi hé
than kinh chiu ap luc cao [7].

2. Cac phuong tién va hinh thirc t6 chirc
phuong phap huén luyén Thén kinh - Nhén thirc

Céc phuong tién ctia hun luyén Than kinh -
Nhan thirc ¢6 thé chia thanh ba nhom chinh.
Nhom thir nhét 1a phuong tién thii cong, chi phi
thép nhu bong c6 ky hiéu mau sdc, thé tin hiéu,
coi, khau 1énh dao chiéu, sb hodc chit cai gén
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trén dung cu, cac quy udc thay doi hudng chay
theo tin hiéu ctia huan luyén vién (HLV). Nhom
thar hai 1a phuong tién ban cong nghé nhu bang
deén phan xa, dén LED cam bién, phén mém
phan tng don gian, video tinh hudng thi dau va
thiét bi ghi hinh phan hoi nhanh. Nhom thir ba
la phuong tién cong nghé cao nhu kinh chép thi
giac, hé thong theo doi da muc tiéu 3D, thyc té
40, thiét bj theo ddi 4nh mét, cam bién van dong
va cac nén tang phan tich dir liéu [3], [9], [10].
Du sir dung phuong tién ndo, nguyén tic quan
trong 13 kich thich nhan thtc phai gan véi yéu
cau van dong chuyén mon.

Sau khi chuan bi ddy du cac phuong tién k§
thuat, phuong thirc tng dung cu thé s& duoc
16ng ghép chit ché vao gido 4n hang ngay thong
qua mo hinh bai tap nhiém vu kép vdi ba budc
cai tién khoa hoc. Tién trinh bat dau bang viéc
6n dinh k¥ thuat nén tang, dam bao VBV thuc
hién thuan thuc mot k¥ thuat chuyén mén co ban
trudc khi bude sang giai doan tich hgp cac kich
thich nhan thirc. O giai doan hai nay, HLV sé&
dua cac cong cu nhu kinh chdp hodc dén cam
bién vao nham pha vo su tu dong hoa co b'flp,
budc VDV phai xu ly thong tin thi gidc song
song v6i hanh dong thé chat. Cubi cung, quy
trinh dugc ddy 1én mirc cao nhit bang cach gia
1ap ap luc thi ddu thuc té, tang toc d6 kich thich
hodc bd sung sy truy can chi dong tir doi
phuong, va toan bo qua trinh rén luyén tinh than
nay thuong dién ra ngin gon trong khoang 15
dén 20 phut vao dau budi tap nham khai thac tdi
da sy tinh tdo ciia hé than kinh. Viéc 4p dung
ddng bd cac cong nghé va quy trinh tap luyén
nay mot cach hé thong tir 06 dén 08 tudn tro 1én
s& mang lai nhitng két qua mang tinh budc nhay
vot vé nang lyc thi dau cho VDV. Thanh tyu dau
tién 1a mo rong dang ké ban kinh thi giac ngoai
vi, dic biét 1a cac mon thé thao co bong, giup
VDV x6a bo xu hudng cui dau nhin bong dé bao
quat toan bo cuc dién san ddu ngay ca khi dang
di chuyén toc do cao. Song song do, thoi gian
tiém tang phan Gmg cta hé than kinh duoc rat
ngan toi da, giam do tré tir khi tiép nhan kich
thich dén khi co bap hanh dong chuyén mon.
Quan trong hon ca, phuong thuc nay gitp xda
bo hién tugng "dong cung chic nang" dudi ap

luc thi ddu gay git, gitip vo ndo trude tran duy
tri sy diém tinh va tinh chinh x4c cua ky thuat
ngay ca khi nhip tim da vuot ngudng 180 nhip
mot phut.

3. Mt s6 két qua ap dung phwong phap
huén luyén Than kinh - Nhén thirc

Nhiing bién d6i tich cuc vé mit chirc ning
than kinh va ning luc van dong ké trén khong
ding lai & mérc gia thuyét ma da duoc chung
minh m{t cich manh mé thong qua hiéu qua
thuce tién tir cac s6 liéu dinh luong ciia cac cong
trinh nghién ctru qudc té uy tin. Pién hinh cho
kha niang t6i wu hoa thoi gian phan ung la
nghién ctru cia Thomas Romeas va cac cong su
cong bb nam 2016 trén Tap chi Psychology of
Sport and Exercise ddi v6i cac cau thu Bong da
tré chuyén nghiép tai Canada [4]. Sau nim tuan
huan luyén nhan thirc véi hé thong theo ddi da
muc tiéu 3D, nhom thyce nghiém da tang cuong
d6 chinh x4c cua cac quyét dinh chuyén bong
thuc dia 1én téi 15% va giam ty 1¢ mét bong chit
quan, chirng minh uu thé tuyét ddi so véi nhom
d6i ching chi tap k¥ thuat truyén thong.

Khéng chi cai thién ning lyc tin cong, stic
bén than kinh duoc xay dung qua phuwong phap
nay con gitp VDV duy tri hiéu suat k¥ thuat t6i
wu ngay ca trong trang thai mét moi tinh than
dinh diém. Cong trinh nghién ciru ctia Mitchell
R. Smith va cac cong sy cong bd ndm 2016 trén
Tap chi Medicine & Science in Sports & Exer-
cise trén cac cau thit Bong da chuyén nghiép tai
Uc d4 chi ra rang mét méi than kinh c6 thé lam
giam dén 16% hiéu suat ghi ban ciia VBV [7].
Tuy nhién, nghién ctru cling chirng minh nhirng
VDV duogc tich hop bai tdp nhiém vu kép tu
trude da hinh thanh kha ning chéng chiu ap luc
than kinh vuot troi, gitip ho kiém soat sai léch
ky thuat & muc t6i thiéu, chi tir 3% dén 5% &
nhing thoi diém cang thang cudi tran dau.

Minh chtng cubi ciing va v cung dic biét
cho hiéu qua thuc té ctia phuong phap nim &
kha ning hd tro rat ngan quy trinh va nang cao
chéat lugng phuc hodi cho cac VDV gip chan
thuong nghiém trong. Qua tht nghiém lam
sang dai han tir ndam 2014 dén nam 2018 cta
L. Gratton va Joan N. Vickers trén Doi tuyén
Bong bau duc qubc gia Canada, viéc ap dung
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Chiu ap Iwc thi dau tot 1a mot trong nhirng yéu cau véi van dong
vién thé thao thanh tich cao

k¥ thuat huin luyén thi gidc "Anh mat tinh" két
hop do dién nido d6 da gitp cac VDV dang
dudng thwong duy tri kich thich lién tuc tai
ving v6 ndo van dong [11]. Nho su két ndi
than kinh khong bi gian doan nay, khi quay tro
lai san tdp, nhom VDV thyc nghiém da rat
ngan dugc tir 20% dén 30% thoi gian 1ay lai
phong d cam giac khong gian, ddng thoi giam
ty 18 tai phat chin thuong xudng 40% so véi
quy trinh hoi phuc y té thong thudng.

4. Pinh huéng ing dung trong huin luyén
thé thao thanh tich cao tai Viét Nam

Trong bdi canh Viét Nam dang trién khai
Chién lugc phat trién thé duc, thé thao Viét
Nam dén nam 2030, tdm nhin dén nim 2045
theo Quyét dinh sé 1189/QD-TTg ngay
15/10/2024 cia Thu tuéng Chinh phu, viéc
nghién ctru va ung dung phuong phap huin
luyén Than kinh - Nhén thirc ¢6 ¥ nghia thyc
tidn 1 rét dbi v6i qua trinh d6i moi huan luyén
thé thao thanh tich cao. Chién lugc dit muc
tiéu xay dyung nén thé duc, thé thao phat trién
bén viing, chuyén nghiép, dong thoi nang cao
thanh tich cua thé thao Vlet Nam, ting budc
tlem can va tién toi ngang tam cac quoc gia co
nén thé thao phat trién tai chau A [12].

Trude hét, phuong phap huin luyen Than
kinh - Nhan thtrc phu hgp véi yéu cau d6i méi
phuong thirc dao tao VBDV. Néu huéan luyén

truyén thong chu yéu
tdp trung vao phat
trién strc manh, toc do,
sirc bén, ky thuat va
chién thuat theo mo
hinh l3p lai, thi hun
luyén Than kinh —
Nhan thirc huéng dén
phat trién kha nang xir
ly thong tin, quan sat,
du doan, ra quyét dinh
va phan ung van dong
trong diéu kién ap luc
cao. Pay la nhiing
nang luc co6 vai tro
| quyét dinh trong cac
mén thé thao ddi
khang, dong doi, cac
mon béng va cac ndi
dung thi ddu doi hoi toe do phan ung nhanh.
Thir hai, phwong phap nay gin truc tiép véi
dinh hudng tang cuong ng dung khoa hoc —
cong nghé trong tuyén chon, ddo tao va huén
luyén VDV. Chién lugc phat trién TDTT nhin
manh yéu cau hién dai héa tiém luc khoa hoc
cong nghé, day nhanh tmg dung cong nghé méi
trong tuyén chon, dao tao VDV va td chirc thi
d4u thé thao thanh tich cao. Trong thuc tién,
hudn luyén Than kinh — Nhan thirc c6 thé dugc
trién khai thong qua cac thiét bi nhu hé thong
dén phan xa, kinh chép thi giac, phan mém mo
phong tinh huéng thi d4u, cong nghé thuc té
40, hé théng phan tich video, cam bién van
dong va céc bai tap nhiém vu kép. Nhitng cong
cu nay gitip HLV luong hoa duge téc dd phan
ung, kha nang tap trung chu ¥s dd chinh xéc
trong ra quyét dinh va mirc d6 6n dinh k§ thuat
cua VDV trong diéu kién mét moi.
Thir ba, phuong phap huin luyén Than kinh
- Nhén thtre phtt hop véi dinh huéng chuyén doi
s6 va ung dung tri tu¢ nhan tao, thyuc té a0 trong
dao tao VDV. K& hoach trién khai Chién luoc
ctia BO Van hoa, Thé thao va Du lich da dé cap
viéc déy manh ung dung Al, VR trong dao tao
van dong vién, hudng dan tap luyén va td chuc
su kién thé thao. Vi vay, viéc xay dung cac bai
tap mo phong tinh hudng thi ddu, nhan dién
khong gian, phan tng véi tin hi¢u thi gidc —
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thinh giac va xu ly da nhiém trong moi truong
40 c6 thé tro thanh hU:O’ng di phu h0’p véi céac
trung tdm hudn luyén the thao quoc gia, trung
tam huan luyén VDV cip tinh va cac doi tuyén
trong diém.

Thu tu, phuong phap nay c6 thé hd tro dinh
hudng dau tu trong diém cho cac mén thé thao
Olympic, ASIAD va cac mon c6 thé manh cia
Viét Nam. Trong diéu kién ngudn lyc con han
ché, Viét Nam can vu tién Gng dung huén luyen
Than kmh Nhén thtrc & cac mon c6 yéu cau
cao vé phan xa, phan doan, kiém soat tim ly va
ra quyét dinh nhanh. P4i v6i cac mon dbi khang
nhu Taekwondo, Karate, Boxing, PAiu kiém...
phuong phap nay giap VDV nang cao kha nang
doc y 6 dbi phuong, phan tmg voi don tan cong
va lya chon thoi diém ra don. Pdi véi cac mon
bong nhu Bong da, Bong chuyén, Béng rd...
phuong phap nay gilp cai thién quan sat ngoai
vi, xtr Iy tinh hudng, phbi hop dong doi va ra
quyét dinh dudi ap luc thoi gian. Poi voi cac
mon doi hoi do chinh xac cao nhu Bén sing,
Bin cung.. . phuong phap nay hd tro kiém soat
chua ¥, 6n dinh anh mat, diéu tiét cang thang than
kinh va duy tri ky thuét trong diéu kién thi dau
cing thang.

Nhu vy, tmg dung phuong phap huin luyén
Thén kinh - Nhan thtc khong phai 13 sy thay thé
cac phuong phap huan luyén truyén thong, ma
1a hudng bd sung c6 gia tri nham ning cao chét
luong dao tao VDV trong bdi canh thé thao hién
dai. Phuong phap nay phu hop véi yéu cau doi
moi huin luyén, ung dung khoa hoc — cong
nghé, chuyén ddi sd, phat trién nguén nhan Iuc
va dau tu trong diém cho thé thao thanh tich cao
ma Chién luge phat trién TDTT Viét Nam dén
nam 2030, tAm nhin dén nam 2045 da xéc dinh.
Pay ciing 1a hudng tiép can can duoc nghién
ctru, thor nghiém va chuin hoa trong diéu kién
thuc tién Viét Nam, gop phén nang cao nang luc
canh tranh cua VDV Viét Nam tai SEA Games,
ASIAD, Olympic va cac dau truong qudc té./.
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