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Trong kỷ nguyên thể thao thành tích cao hiện
đại, các giới hạn về mặt thể chất của con người
như sức mạnh, tốc độ hay sức bền đang dần tiến
đến ngưỡng bão hòa nhờ sự hỗ trợ vượt bậc của
khoa học dinh dưỡng và y học thể thao [1]. Sự
khác biệt giữa nhà vô địch và các vận động viên
(VĐV) khác hiện nay không còn nằm ở các chỉ
số cơ bắp thuần túy, mà được quyết định bởi tốc
độ và độ chính xác của tư duy chiến thuật ngay
trên sân đấu [2]. Một VĐV đỉnh cao ngày nay
không chỉ cần một hệ cơ xương khớp mạnh mẽ,
mà quan trọng hơn, cần một hệ thần kinh trung
ương có khả năng xử lý thông tin cực nhanh
dưới áp lực thi đấu gay gắt.

Truyền thống huấn luyện trước đây thường
tách rời việc phát triển thể chất, thực hiện trong
phòng gym hoặc trên sân tập thể lực, và huấn
luyện nhận thức vốn thường chỉ thực hiện qua
các buổi họp hay phân tích video chiến thuật [3].
Tuy nhiên, thực tế thi đấu đòi hỏi hai quá trình
này phải diễn ra đồng thời, khi VĐV vừa phải
di chuyển ở cường độ cao, vừa phải liên tục
quan sát không gian, dự đoán ý đồ đối phương
và đưa ra quyết định tối ưu trong vài phần mười
giây [4]. Sự xuất hiện của phương pháp huấn
luyện Thần kinh - Nhận thức đánh dấu bước

chuyển dịch mạnh mẽ từ huấn luyện "cơ bắp"
sang huấn luyện "não bộ gắn liền với vận động"
trong khoa học thể thao thế giới.

1. Khái niệm và cơ sở khoa học của phương
pháp huấn luyện Thần kinh - Nhận thức

Huấn luyện Thần kinh - Nhận thức trong thể
thao có thể được hiểu là hệ thống tác động sư
phạm có chủ đích nhằm phát triển khả năng tiếp
nhận, xử lý, lưu giữ và sử dụng thông tin của hệ
thần kinh trung ương trong mối liên hệ trực tiếp
với hành động vận động chuyên môn. Điểm cốt
lõi của phương pháp không phải là “tập não”
tách rời vận động, mà là tạo ra các tình huống
buộc VĐV vừa thực hiện nhiệm vụ thể chất, kỹ
thuật hoặc chiến thuật, vừa xử lý tín hiệu thị
giác, thính giác, không gian, thời gian hoặc
chiến thuật để đưa ra quyết định phù hợp. Bản
chất của phương pháp là tạo ra quá tải nhận thức
có kiểm soát trong môi trường vận động đặc thù
môn thể thao. Nếu bài tập truyền thống dễ tạo
ra khuôn mẫu vận động ổn định, thì bài tập thần
kinh - nhận thức làm tăng tính bất định của môi
trường huấn luyện thông qua các tín hiệu ngẫu
nhiên, yêu cầu lựa chọn phương án, thay đổi
hướng vận động, điều chỉnh nhịp độ hoặc xử lý
nhiễu thông tin. Nhờ đó, VĐV được rèn luyện
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chu trình: quan sát - nhận biết tín hiệu - dự đoán
- quyết định - thực hiện - phản hồi

Phương pháp huấn luyện Thần kinh - Nhận
thức không phải là một xu hướng nhất thời, mà
được xây dựng trên một hệ thống nền tảng lý
luận kinh điển và hiện đại của khoa học thể thao,
tâm lý học vận động và thần kinh học. Trước
hết, phương pháp này dựa trên nguyên lý mềm
dẻo thần kinh. Các nghiên cứu về học tập vận
động cho thấy hệ thần kinh trung ương có khả
năng tái tổ chức về chức năng và cấu trúc dưới
tác động của luyện tập, kinh nghiệm và kích
thích môi trường. Trong thể thao, các kích thích
nhận thức lặp lại trong bối cảnh vận động
chuyên môn có thể góp phần nâng cao khả năng
huy động chú ý, xử lý thông tin và tự động hóa
quyết định trong tình huống quen thuộc [6]. 

Thứ hai, phương pháp dựa trên mô hình
nhiệm vụ kép. Trong thi đấu, VĐV hiếm khi
thực hiện một nhiệm vụ đơn lẻ. Họ phải vừa
chạy, nhảy, đổi hướng, che chắn hoặc tấn công,
vừa quan sát và quyết định. Các nghiên cứu tổng
quan về nhiệm vụ kép cho thấy khi nhiệm vụ
nhận thức được bổ sung vào nhiệm vụ vận động,
hiệu suất thường suy giảm trong ngắn hạn do
chi phí nhiệm vụ kép; tuy nhiên, huấn luyện dài

hạn có thể làm giảm mức suy giảm này và nâng
cao khả năng phối hợp nhận thức - vận động [2]. 

Thứ ba, phương pháp dựa trên mối liên hệ thị
giác - nhận thức - vận động. Nhiều môn thể thao
phụ thuộc mạnh vào khả năng nhận biết tín hiệu
thị giác, thị giác ngoại vi, theo dõi nhiều đối
tượng chuyển động và lựa chọn điểm nhìn hiệu
quả. Huấn luyện ánh mắt tĩnh, huấn luyện thị
giác thể thao và các bài tập theo dõi đa mục tiêu
3D đều hướng tới cải thiện chất lượng thu nhận
thông tin trước khi hành động [8].

Thứ tư, phương pháp liên quan đến quản lý
mệt mỏi thần kinh. Mệt mỏi tinh thần có thể làm
giảm chất lượng vận động, tốc độ ra quyết định
và hiệu suất kỹ thuật. Vì vậy, việc đưa một
lượng kích thích nhận thức hợp lý vào giáo án
không chỉ nhằm tăng độ khó bài tập, mà còn
giúp VĐV làm quen với điều kiện thi đấu khi hệ
thần kinh chịu áp lực cao [7]. 

2. Các phương tiện và hình thức tổ chức
phương pháp huấn luyện Thần kinh - Nhận thức

Các phương tiện của huấn luyện Thần kinh -
Nhận thức có thể chia thành ba nhóm chính.
Nhóm thứ nhất là phương tiện thủ công, chi phí
thấp như bóng có ký hiệu màu sắc, thẻ tín hiệu,
còi, khẩu lệnh đảo chiều, số hoặc chữ cái gắn

Vận động viên Thể thao thành tích cao chịu áp lực rất lớn về thần kinh, tâm lý, thể chất
trong quá trình tập luyện và thi đấu
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trên dụng cụ, các quy ước thay đổi hướng chạy
theo tín hiệu của huấn luyện viên (HLV). Nhóm
thứ hai là phương tiện bán công nghệ như bảng
đèn phản xạ, đèn LED cảm biến, phần mềm
phản ứng đơn giản, video tình huống thi đấu và
thiết bị ghi hình phản hồi nhanh. Nhóm thứ ba
là phương tiện công nghệ cao như kính chớp thị
giác, hệ thống theo dõi đa mục tiêu 3D, thực tế
ảo, thiết bị theo dõi ánh mắt, cảm biến vận động
và các nền tảng phân tích dữ liệu [3], [9], [10].
Dù sử dụng phương tiện nào, nguyên tắc quan
trọng là kích thích nhận thức phải gắn với yêu
cầu vận động chuyên môn. 

Sau khi chuẩn bị đầy đủ các phương tiện kỹ
thuật, phương thức ứng dụng cụ thể sẽ được
lồng ghép chặt chẽ vào giáo án hàng ngày thông
qua mô hình bài tập nhiệm vụ kép với ba bước
cải tiến khoa học. Tiến trình bắt đầu bằng việc
ổn định kỹ thuật nền tảng, đảm bảo VĐV thực
hiện thuần thục một kỹ thuật chuyên môn cơ bản
trước khi bước sang giai đoạn tích hợp các kích
thích nhận thức. Ở giai đoạn hai này, HLV sẽ
đưa các công cụ như kính chớp hoặc đèn cảm
biến vào nhằm phá vỡ sự tự động hóa cơ bắp,
buộc VĐV phải xử lý thông tin thị giác song
song với hành động thể chất. Cuối cùng, quy
trình được đẩy lên mức cao nhất bằng cách giả
lập áp lực thi đấu thực tế, tăng tốc độ kích thích
hoặc bổ sung sự truy cản chủ động từ đối
phương, và toàn bộ quá trình rèn luyện tinh thần
này thường diễn ra ngắn gọn trong khoảng 15
đến 20 phút vào đầu buổi tập nhằm khai thác tối
đa sự tỉnh táo của hệ thần kinh. Việc áp dụng
đồng bộ các công nghệ và quy trình tập luyện
này một cách hệ thống từ 06 đến 08 tuần trở lên
sẽ mang lại những kết quả mang tính bước nhảy
vọt về năng lực thi đấu cho VĐV. Thành tựu đầu
tiên là mở rộng đáng kể bán kính thị giác ngoại
vi, đặc biệt là các môn thể thao có bóng, giúp
VĐV xóa bỏ xu hướng cúi đầu nhìn bóng để bao
quát toàn bộ cục diện sân đấu ngay cả khi đang
di chuyển tốc độ cao. Song song đó, thời gian
tiềm tàng phản ứng của hệ thần kinh được rút
ngắn tối đa, giảm độ trễ từ khi tiếp nhận kích
thích đến khi cơ bắp hành động chuyên môn.
Quan trọng hơn cả, phương thức này giúp xóa
bỏ hiện tượng "đông cứng chức năng" dưới áp

lực thi đấu gay gắt, giúp vỏ não trước trán duy
trì sự điềm tĩnh và tính chính xác của kỹ thuật
ngay cả khi nhịp tim đã vượt ngưỡng 180 nhịp
một phút.

3. Một số kết quả áp dụng phương pháp
huấn luyện Thần kinh - Nhận thức

Những biến đổi tích cực về mặt chức năng
thần kinh và năng lực vận động kể trên không
dừng lại ở mức giả thuyết mà đã được chứng
minh một cách mạnh mẽ thông qua hiệu quả
thực tiễn từ các số liệu định lượng của các công
trình nghiên cứu quốc tế uy tín. Điển hình cho
khả năng tối ưu hóa thời gian phản ứng là
nghiên cứu của Thomas Romeas và các cộng sự
công bố năm 2016 trên Tạp chí Psychology of
Sport and Exercise đối với các cầu thủ Bóng đá
trẻ chuyên nghiệp tại Canada [4]. Sau năm tuần
huấn luyện nhận thức với hệ thống theo dõi đa
mục tiêu 3D, nhóm thực nghiệm đã tăng cường
độ chính xác của các quyết định chuyền bóng
thực địa lên tới 15% và giảm tỷ lệ mất bóng chủ
quan, chứng minh ưu thế tuyệt đối so với nhóm
đối chứng chỉ tập kỹ thuật truyền thống.

Không chỉ cải thiện năng lực tấn công, sức
bền thần kinh được xây dựng qua phương pháp
này còn giúp VĐV duy trì hiệu suất kỹ thuật tối
ưu ngay cả trong trạng thái mệt mỏi tinh thần
đỉnh điểm. Công trình nghiên cứu của Mitchell
R. Smith và các cộng sự công bố năm 2016 trên
Tạp chí Medicine & Science in Sports & Exer-
cise trên các cầu thủ Bóng đá chuyên nghiệp tại
Úc đã chỉ ra rằng mệt mỏi thần kinh có thể làm
giảm đến 16% hiệu suất ghi bàn của VĐV [7].
Tuy nhiên, nghiên cứu cũng chứng minh những
VĐV được tích hợp bài tập nhiệm vụ kép từ
trước đã hình thành khả năng chống chịu áp lực
thần kinh vượt trội, giúp họ kiểm soát sai lệch
kỹ thuật ở mức tối thiểu, chỉ từ 3% đến 5% ở
những thời điểm căng thẳng cuối trận đấu.

Minh chứng cuối cùng và vô cùng đặc biệt
cho hiệu quả thực tế của phương pháp nằm ở
khả năng hỗ trợ rút ngắn quy trình và nâng cao
chất lượng phục hồi cho các VĐV gặp chấn
thương nghiêm trọng. Qua thử nghiệm lâm
sàng dài hạn từ năm 2014 đến năm 2018 của
L. Gratton và Joan N. Vickers trên Đội tuyển
Bóng bầu dục quốc gia Canada, việc áp dụng
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kỹ thuật huấn luyện thị giác "Ánh mắt tĩnh" kết
hợp đo điện não đồ đã giúp các VĐV đang
dưỡng thương duy trì kích thích liên tục tại
vùng vỏ não vận động [11]. Nhờ sự kết nối
thần kinh không bị gián đoạn này, khi quay trở
lại sân tập, nhóm VĐV thực nghiệm đã rút
ngắn được từ 20% đến 30% thời gian lấy lại
phong độ cảm giác không gian, đồng thời giảm
tỷ lệ tái phát chấn thương xuống 40% so với
quy trình hồi phục y tế thông thường.

4. Định hướng ứng dụng trong huấn luyện
thể thao thành tích cao tại Việt Nam

Trong bối cảnh Việt Nam đang triển khai
Chiến lược phát triển thể dục, thể thao Việt
Nam đến năm 2030, tầm nhìn đến năm 2045
theo Quyết định số 1189/QĐ-TTg ngày
15/10/2024 của Thủ tướng Chính phủ, việc
nghiên cứu và ứng dụng phương pháp huấn
luyện Thần kinh - Nhận thức có ý nghĩa thực
tiễn rõ rệt đối với quá trình đổi mới huấn luyện
thể thao thành tích cao. Chiến lược đặt mục
tiêu xây dựng nền thể dục, thể thao phát triển
bền vững, chuyên nghiệp, đồng thời nâng cao
thành tích của thể thao Việt Nam, từng bước
tiệm cận và tiến tới ngang tầm các quốc gia có
nền thể thao phát triển tại châu Á [12]. 

Trước hết, phương pháp huấn luyện Thần
kinh - Nhận thức phù hợp với yêu cầu đổi mới
phương thức đào tạo VĐV. Nếu huấn luyện

truyền thống chủ yếu
tập trung vào phát
triển sức mạnh, tốc độ,
sức bền, kỹ thuật và
chiến thuật theo mô
hình lặp lại, thì huấn
luyện Thần kinh –
Nhận thức hướng đến
phát triển khả năng xử
lý thông tin, quan sát,
dự đoán, ra quyết định
và phản ứng vận động
trong điều kiện áp lực
cao. Đây là những
năng lực có vai trò
quyết định trong các
môn thể thao đối
kháng, đồng đội, các
môn bóng và các nội

dung thi đấu đòi hỏi tốc độ phản ứng nhanh.
Thứ hai, phương pháp này gắn trực tiếp với

định hướng tăng cường ứng dụng khoa học –
công nghệ trong tuyển chọn, đào tạo và huấn
luyện VĐV. Chiến lược phát triển TDTT nhấn
mạnh yêu cầu hiện đại hóa tiềm lực khoa học
công nghệ, đẩy nhanh ứng dụng công nghệ mới
trong tuyển chọn, đào tạo VĐV và tổ chức thi
đấu thể thao thành tích cao. Trong thực tiễn,
huấn luyện Thần kinh – Nhận thức có thể được
triển khai thông qua các thiết bị như hệ thống
đèn phản xạ, kính chớp thị giác, phần mềm mô
phỏng tình huống thi đấu, công nghệ thực tế
ảo, hệ thống phân tích video, cảm biến vận
động và các bài tập nhiệm vụ kép. Những công
cụ này giúp HLV lượng hóa được tốc độ phản
ứng, khả năng tập trung chú ý, độ chính xác
trong ra quyết định và mức độ ổn định kỹ thuật
của VĐV trong điều kiện mệt mỏi.

Thứ ba, phương pháp huấn luyện Thần kinh
- Nhận thức phù hợp với định hướng chuyển đổi
số và ứng dụng trí tuệ nhân tạo, thực tế ảo trong
đào tạo VĐV. Kế hoạch triển khai Chiến lược
của Bộ Văn hóa, Thể thao và Du lịch đã đề cập
việc đẩy mạnh ứng dụng AI, VR trong đào tạo
vận động viên, hướng dẫn tập luyện và tổ chức
sự kiện thể thao. Vì vậy, việc xây dựng các bài
tập mô phỏng tình huống thi đấu, nhận diện
không gian, phản ứng với tín hiệu thị giác –

Chịu áp lực thi đấu tốt là một trong những yêu cầu với vận động
viên thể thao thành tích cao
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thính giác và xử lý đa nhiệm trong môi trường
ảo có thể trở thành hướng đi phù hợp với các
trung tâm huấn luyện thể thao quốc gia, trung
tâm huấn luyện VĐV cấp tỉnh và các đội tuyển
trọng điểm.

Thứ tư, phương pháp này có thể hỗ trợ định
hướng đầu tư trọng điểm cho các môn thể thao
Olympic, ASIAD và các môn có thế mạnh của
Việt Nam. Trong điều kiện nguồn lực còn hạn
chế, Việt Nam cần ưu tiên ứng dụng huấn luyện
Thần kinh – Nhận thức ở các môn có yêu cầu
cao về phản xạ, phán đoán, kiểm soát tâm lý và
ra quyết định nhanh. Đối với các môn đối kháng
như Taekwondo, Karate, Boxing, Đấu kiếm…
phương pháp này giúp VĐV nâng cao khả năng
đọc ý đồ đối phương, phản ứng với đòn tấn công
và lựa chọn thời điểm ra đòn. Đối với các môn
bóng như Bóng đá, Bóng chuyền, Bóng rổ…
phương pháp này giúp cải thiện quan sát ngoại
vi, xử lý tình huống, phối hợp đồng đội và ra
quyết định dưới áp lực thời gian. Đối với các
môn đòi hỏi độ chính xác cao như Bắn súng,
Bắn cung… phương pháp này hỗ trợ kiểm soát
chú ý, ổn định ánh mắt, điều tiết căng thẳng thần
kinh và duy trì kỹ thuật trong điều kiện thi đấu
căng thẳng.

Như vậy, ứng dụng phương pháp huấn luyện
Thần kinh - Nhận thức không phải là sự thay thế
các phương pháp huấn luyện truyền thống, mà
là hướng bổ sung có giá trị nhằm nâng cao chất
lượng đào tạo VĐV trong bối cảnh thể thao hiện
đại. Phương pháp này phù hợp với yêu cầu đổi
mới huấn luyện, ứng dụng khoa học – công
nghệ, chuyển đổi số, phát triển nguồn nhân lực
và đầu tư trọng điểm cho thể thao thành tích cao
mà Chiến lược phát triển TDTT Việt Nam đến
năm 2030, tầm nhìn đến năm 2045 đã xác định.
Đây cũng là hướng tiếp cận cần được nghiên
cứu, thử nghiệm và chuẩn hóa trong điều kiện
thực tiễn Việt Nam, góp phần nâng cao năng lực
cạnh tranh của VĐV Việt Nam tại SEA Games,
ASIAD, Olympic và các đấu trường quốc tế./.
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