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HOI PHUC SAU TAP LUYEN VA THI PAU CHO NAM
SINH VIEN POI TUYEN BONG CHUYEN TRUONG

PAI HQC SU PHAM THE DUC THE THAO HA NOI
ThS. Ping Hai Linh'; ThS. Nguyén Phwong Linh?

Tém tit: Thong qua qud trinh nghién ciru, ching
16i da tién hanh lwa chon dwoc cdc bai tdp thic dcfy
qud trinh hoi phuc sau tép luyén cho nam sinh vién
déi tuyén Béng chuyén Trwong Pai hoc Sw pham
Thé duc thé thao Ha Ngi. Két qua thuc nghiém su
pham da cho thdy hiéu qua tich cuc ciia nhitng bai
tdp ndy trog viéc thic ddy qud trinh hoi phuc sau
tap luyén cho doi tirong nghién ciru.

Tiv khéa: Luwa chon, bai tdp, phuc hoi, bong
chuyen nam sinh vién, Dai hoc S pham Thé duc
thé thao Ha Néi

1. PAT VAN PE

Bong chuyén 1a mot mon thé thao phat trién rat
manh & nudc ta hi¢n nay. Phong trao choi va tap
luyén Bong chuyén dién ra rat phd bién, cac giai thi
dau Bong chuyén dién ra thuong xuyén. Doi tuyén
Boéng chuyén nam cua DPai hoc Su pham Thé duc
thé thao Ha Noi (PHSP TDTT HN) ciing da thudong
xuyén tham gia thi ddu va gianh duoc nhimg giai
cao & cac giai ddu sinh vién (SV) khu vue Ha Nbi.
Dé thanh tich duoc nang cao, vin dé diéu chinh qua
trinh hudn luyén di tro thanh cong viéc ngay cang
phtre tap hon, doi hoi hang loat thong tin nhanh
choéng, khach quan chinh xac vé nang lyc van dong
thé luc va kha nang chuén bi cua SV. Trong do van
dé hoi phuc cho SV ¢6 y nghia rat quan trong. Sau
khi tap luyén vé6i lugng van dong 16n va cang thang
néu kha ning hoéi phuc tét s& giap cho SV nhanh
chong thich nghi voi lugng van dong moi, thanh
tich s& dugc nang lén, nhung néu kha ning hdi phuc
cham s€ gdy mét moi lam giam kha nang hoat dong
va ¢ thé bi chan thuong hay mic mot s6 bénh 1y
sau nay.

Viéc nghién ctru cac bai tip (BT) thuc diy qua
trinh hoi phuc sau tip luyén va thi dau la mot
qua trinh twong ddi kho khan, phirc tap doi hoi phai
¢ su chuén bi t6t va chu déo cua huin luyén vién
(HLV), gido vién, chuyén gia, bac si, nha nghién
ctru. Trong nhimg nam gan day, thuc té thé thao thé
gidi viée nghién ctru hé thong BT thiic day kha ning
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hdi phuc tich cuc cho SV ngay cang duoc chi y va
dugc dua vao thuc té cong viéc caa HLV, gido vién,
chuyén gia, bac si va cac nha nghién ctru. Sau khi
tap luyén voi lugng van dong 16n va cing thang néu
kha nang hoi phuc tét s& gitp cho SV nhanh chéng
bién d6i thich nghi voi lugng van dong 16n, thanh
tich s& dugc nang 1én, nhung néu kha nang hdi phuc
cham s€ gady m¢t madi lam giam kha ning hoat dong
va c6 thé bi chan thuong. Su ting tdc clia qua trinh
hdi phuc d6 1a mot trong nhimng chi s co ban danh
gia trinh do tap luyén cua van dong vién (VBV)
giup nguodi tap thay thoai mai, c6 hung thi dé tiép
nhan budi tap tiép theo véi khdi lugng cao hon.

Qua khao sat so bd tinh hinh tip luyén, huan
luyén & nam SV chuyén sau Béng chuyén , t6i nhan
thay van dé hoi phuc cho nam SV chuyén siu Béng
chuyén sau tip luyén va thi dau con c6 nhiéu han
ché. Diéu nay anh hudng rat 16n dén tap luyén, thi
dau va thanh tich thé thao ciia cac SV.

Xuat phat tir thyc tién va mong muén cia ban
than ciing nhu nhan thirc duge tAm quan trong cia
hoi phuc ddi véi hoat dong TDTT, ching t61 manh
dan tién hanh nghién ctru nghién ctru: "Nghién ciru
lwa chon BT thiic ddy qud trinh hoi phuc sau tip
luyén cho nam SV dji tuyén Bong chuyén Truwong
DHSP TDTT HN”.

Phuong phap nghién ctru dugc su dung: phan
tich va tong hop tai liéu, phong vén, thyc nghiém sur
pham, kiém tra su pham va toan thong ké.

1, 2: Dai hoc Sw pham TDTT Ha Noi



2. KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN
2.1. Lwa chon BT nhiam thic diy qué trinh hoi
phuc sau tip luyén va thi ddu cho nam SV dbi
tuyén Béng chuyén Truwong PHSP TDTT HN

Dé lya chon dugc nhimng BT thic day qua trinh
hdi phuc cho SV d6i tuyén Bong chuyén, nghién
ctru tién hanh quan sat cic budi tdp luyén va kha
ning hdi phuc ctia SV d6i tuyén Bong chuyén, dong
thoi tién hanh tong hop cac BT da duoc ding tai qua
céc tai liéu tham khao dé tim ra cac BT thuc ddy qua
trinh hdi phuc cho SV.

Sau khi tham khao dugc cac BT qua phuong
phap tong hop céc tai liéu va qua thyc trang viéc
sir dung cac BT thic ddy qua trinh hdi phuc, dé lam
tang thém tinh khach quan trong vi¢c lya chon cac
BT nghién ctru di tién hanh phong van déi véi 20
nha khoa hoc, gido vién, chuyén gia, HLV trong va
ngoai truong DPHSP TDTT HN. Cac BT dat tir 75%
téng $6 phiéu s& dugc nghién curu lya chon dé thuc
hién qua trinh thir nghiém tiép theo ciia nghién ctru.
Két qua duoc trinh bay ¢ bang 1.

Két qua bang 1 cho thay: Trong 20 BT dua ra
phong van c¢6 4 nhom gém 10 BT dugc cac gido
vién, HLV, chuyén gia danh gia cao va dat tor 75%
tong s phiéu trg 1én. Theo nguyén tic dit ra cac BT
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nay s& dugc nghién ctru lya chon dé tién hanh thir
nghiém tiép theo (dwoc in dam tai bang 1).
2.2. Lwa chon cdc test danh gia kha ning hoi
phuc cho nam SV déi tuyén Bong chuyén Truong
PHSP TDTT HN

Dé lya chon duoc cac test danh gia kha nang hoi
phuc cho nam SV d6i tuyén Bong chuyén Truong
PHSP TDTT HN nghién ciru dua ra phong vén cac
gi4o vién, HLV, chuyén gia bang phiéu phong van
nham muc dich tim ra nhiing test thich hop nhét dé
danh gia kha nang hdi phuc cho nam SV ddi tuyén
Bong chuyén Truong DPHSP TDTT HN. Tiép theo
tién hanh kiém tra do tin cdy va tinh thong bao cua
cac test duoc lwa chon. Két qua da lya chon duogc
04 test dé danh gia kha nang hoi phuc cho d6i tuong
nghién ciru gdom:

1. Tan s6 mach (lan/phiit)

2. Tan s6 hé hap (lan/phiit)

3. Bé linh hoat co ning - tepping test (diém/s)

4. Di thang bang 5 mét (diém)
2.3. Panh gia hiéu qua héi phuc sau khi ap dung
cac BT thuc dfly qua trinh hoi phuc tich cuc cho
nam SV ddi tuyén Bong chuyén Truong PHSP
TDTT HN
2.3.1. Té chirc thue nghiém

Bang 1. Két qua phéng vén Ira chon cac BT thic diy qua trinh hdi phuc cho nam SV ddi tuyén
Bong chuyén Truwong PHSP TDTT HN (n = 20)

Két qua tra 1oi
TT Ph?;;TlOai Cic BT héi phuc Rit quan trong Quan trong Khong quan trong
n % n % n %
1 Chay nhe nhang 200m. 7 35 10 50 3 15
2 Chay nhe nhang 400m 20 100 - - - -
3 BT ua khi Bai thé duyc tay khong 5 25 8 40 7 35
4 Tro choi van dong 9 45 9 45 2 10
5 Bat nhay d6i chan budc chéo 7 35 7 35 4 30
6 Di b két hop hit thé siu 17 85 3 15 - -
7 Ep ngang, ép doc 16 80 4 20 - -
8 BT dudn nguoi 11 55 - - 9 45
9 | BT dudi | Gap dudi cd tay va cing tay 15 75 4 20 1 5
10 co Gap than vai tay 10 50 5 25 5 25
11 Ep tay 18n cao va vao trong 40 7 35 5 25
12 Cang luon phai va trai 25 11 55 4 20
13 P4 ling chan 18 90 - - 2 10
14 BIT tha Chay buéc nho nguoi tha long | 18 90 i - 2 10
15 one Rung, lic, rii chan tay 17 85 3 15 - -
16 | BT hoat | BT xoa bép, tw xoa bop 16 80 4 20 - -
17 | dong thu | Hoat dong bi dong 15 75 5 25 - -
18 | dong | Nghi ngoi tich cue 20 100 - - - -
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Trong qué trinh nghién ctru st dung phuong
phép thuc nghiém su pham so sanh song song vi 16
VDV Boéng chuyén trinh do twong duong va dugc
chia lam hai nhom:

- Nhom thuc nghiém: 8 VDV.

- Nhom dbi chimg: 8 VBV.

Thoi gian bat dau thyc nghiém tir thang 03/2022
dén thang 06/2022. N6i dung thuc nghiém la cac BT
thuc déy qua trinh hoi phuc dugc lya chon cho nam
SV d6i tuyén Bong chuyén Truong DHSP TDTT
HN ma nghién ctru di lya chon. Nghién ctu tién
hanh thong nhét khéi lwong tap luyén cho ca 2 nhom
thuc nghiém va ddi chung.

+ Nhom dbi chimg: Sir dung cac BT hdi phuc
truyén thong.

+ Nhom thyc nghiém: Ap dung cac BT hoi phuc
ma nghién ctru da lya chon ¢ trén cta nghién cuu.
Pé dam bao tinh khoa hoc, phii hop véi quy luat
hoi phuc dé nang cao hidu qua ctia cac BT hdi phuc
nghién ctru tién hanh 4p dung cac BT hdi phuc nay
sau khi nhom thyc nghiém di sir dung cac BT hoi
phuc ua khi (chay nhe nhang, di bg).

Phuong tién dé d4nh gia két qua hdi phuc 1a 4

test chuyén moén y hoc da dugc lya chon trong phén
trudc cia nghién ciu.
2.3.2. Pdnh gid hiéu qud héi phuc ciia cdc chi sé
sau khi dp dung cdc BT thiic diy qud trinh hoi
phuc tich cwe cho nam SV dpi tuyén Béng chuyén
truong DHSP TDTT HN

D¢ danh gia hiéu qua Gmg dung cac BT hoi phuc
da Iya chon nham thac day qua trinh hdi phuc cho
nam SV doi tuyén Béng chuyén Truong DHSP
TDTT HN, nghién ctru tién hanh st dung 4 test da
lwa chon dé kiém tra danh gia va so sanh két qua cac
chi sb trudce khi tién hanh thuc nghiém va sau khi
tién hanh thyc nghiém.

Két qua mirc d6 hdi phuc céac chi s6 khi chua tién
hanh budc nghién ctru thuc nghiém dugc trinh bay
0 bang 2.

Két qua bang 2 cho thdy & giai doan trudc tap
luyén thuc nghiém, ca 4 test kiém tra ta déu thu
duoc t,, <t =2,056 6 ngudng p > 0,05. Piéu d6
c6 nghia 1a su khac biét gitra hai nhém doi chirng va
thuc nghiém 1a khong ¢ y nghia thong ké, hay noi
cach khac trude tap luyén thuc nghiém céc test kiém
tra cia 2 nhom la tuong duong nhau.

Két qua mirc do hdi phuc céc chi s6 sau khi tién
hanh thyc nghiém duogc trinh bay ¢ bang 3.

Két qua bang 3 cho thdy: sau budi tap thuc
nghiém, ¢ c4 4 test kiém tra sau khi str dung cac BT
hdi phuc thiic day qua trinh hdi phuc cho ca 2 nhém
dbi chung va nhom thyc nghiém, Kkét qua kiém tra
da c6 su khéc bigt thé hign t, >t =2,056 vip <
0,05. biéu nay cho thay cac BT hoi phuc ma nghién
ctru da lya chon c6 co sé khoa hoc hon hin cac BT
cli ma cac VDV thuong sir dung. Sau gio tip cac chi
sO nay cia VDV da tré vé trang thai ban dau.

Cin cir cac két qua thu duoc khi thyc hién 2 test,

Bang 2. So sanh két qua cac test ciia 2 nhém ddi chirng va thwe nghiém truée thwe nghiém

Két qua kiém tra

< Déi chitng Thuc nghiém ,
TT Cac test kiém tra (n=28) (n=8) So sanh
X c X c tin p
1 | Tan sé mach (Ian/phit) 754 | 1.045 | 752 1.12 1.57 | >0.05
2 | Tan s6 ho hap (1an/phit) 15.2 1.23 15.1 1.15 | 1.176 | >0.05
3 | D6 linh hoat co ning (cham/s) 7.5 0.765 7.6 0.891 1.85 >0.05
4 | bi thang bang 5 mét (diém) 822 | 0.826 | 832 | 0.583 | 142 | >0.05
Bang 3. So sanh két qua cac test ciia 2 nhém ddi chirng va thue nghiém sau thwe nghiém
Két qua kiém tra
TT Cic test kiém tra B?;T;;ng Thy(’; Zg;)l?m So sanh
X c X c ton p
1 | Tan s6 mach (1an/phut) 75.6. | 154 | 75.1 149 | 2.173 | <0.05
2 | Tan s6 ho héap (lan/phut) 15.3 1.25 14.6 1.75 | 2235 | <0.05
3 | D6 linh hoat co ning (chdm/s) 6.2 2.02 7.8 1.38 | 2.089 | <0.05
4 | Pi thang bang 5 mét (diém) 7.25 1.63 8.35 1.52 | 2.218 | <0.05
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Bang 4. So sanh mtrc d9 hoi phuc ciia 2 nhém thue nghiém va ddi chirng trude va sau budi tap

Nhém dbi chirng (n = 8) Nhém thwe nghiém (n = 8)
) Trudc | Sau Trudc | Sau
STT Cac test kiém tra buéi | buoi So sanh buéi | buoi So sanh
tip | tap tip | tap
X X t P X X o’ t P

1 | Tan s6 mach (1an/ phut) 754 | 748 | 2.1 | 0.82 [<0.05| 75 74 | 092 | 1.04 |<0.05

2 | Tan sb ho hap (lan/phut) 15 | 154 (037 | 1.3 [<0.05| 155 | 15 | 031 | 1.73 | <0.05

3 | Do linh hoat co nang (cham/s) | 5.8 | 5.0 | 0.4 | 2.53 [>0.05| 5.6 | 5.75 | 0.03 | 1.73 | <0.05

4 | Di thang bang 5m (diém) 77 | 55 | 3.6 | 23 [>005]| 755 | 8 | 022 | 1.90 |<0.05

nghién cuu tién hanh so sanh sy hi phuc cac chi $6
ctia nhém ddi chimg ap dung BT hoi phuc truyén
thong va nhém thyc nghiém sau khi ap dung cac BT
thiic ddy qua trinh hdi phuc tich cuc. Két qua duoc
trinh bay ¢ bang 4.

Két qua bang 4 cho thay: Nhom ddi chimg sau
gio tp st dung cac BT hoi phuc truyén thng, kha
nang hoi phuc khong tt cu thé 1a: Cac test nhu tan
s6 mach, tan s6 ho hap da hoi phuc hoan toan, nhung
d6 linh hoat co ning, kha ning thang bang (di thing
bang 5 mét) déu chua dugc hdi phuc hoan toan, biéu
hién sau budi tap test ddu chdm va di thing bang
5 mét so voi trude budi tap chua trd vé trang thai
ban dau (su khac nhau nay c6 ¥ nghia théng ké ¢
ngudng sic xudt P <0,05). Piéu dé chung to BT
thiic ddy qua trinh hdi phuc chua dat, VBV con mét
moi than kinh va than kinh co.

Dbi v6i VDV nhém thuc nghiém sau gid tép ta
thy, & cd 4 test kiém tra t, <t = 2.056tlc 1a sy
khéc nhau nay khong cé y nghia ¢ ngudng P > 0,05.
Nhu vy cac BT hoi phuc nham thic ddy qua trinh
héi phuc ma nghién ctru lwa chon dua ra kha ning
hoi phuc rat tot cu thé 1a: Cac test nhu tan sd mach,
tan s6 ho hap, do linh hoat co ning, kha ning thing
bang déu duoc hdi phuc (cac chi s di trd vé trang
thai ban déu), c6 mot s&6 VDV hdi phuc vuot mirc
khién cho d¢ linh hoat co ning, kha ning thing bang
t6t hon trang thai trude gio tap. Didu d6 chimg to
hé théng BT hoi phuc nham thic ddy qua trinh hoi
phuc ma nghién ctru lya chon dua ra 1a ¢6 hi¢u qua
cao, ¢6 thé ap dung cho gio tap.

3. KET LUAN

Thong qua nghién ctru da lya chon dugc 04 nhom

gdm 10 BT nham thuc ddy qua trinh hdi phuc sau tap

luyén va thi ddu cho nam SV doi tuyén Bong chuyén
Trudong DHSP TDTT HN. Két qua thyc nghiém su
pham d3 cho thay hiéu qua tich cuc ciia cic nhoém
BT nay trong viéc thuc ddy qua trinh hdi phuc sau
tap luyén va thi ddu cho ddi twong nghién ctru, dat
hi€u qua cao va dam bao do tin cdy & ngudng xac
suat P> 0,05.
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