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DE& ddp Ung cdc yéu cau doi mbi trong cong tdc dao tao theo hé thGng tin
chi va nang cao ch@t lUOng gido duc dOng thOi gitip cho sinh vién cé dugc nhiing
tai liéu va ndm chdc nhiing kién thlc cé thé van dung trong qud trinh cong
tic O truOng phO thong sau nay, ching téi t& chlc bién soan dé cuong bai
gidng mon vé sinh va y hoc Thé duc th€ thao danh cho sinh vién hé cao dang —
nganh gido duc thé€ chét trudng Pai hoc Pham Vin POng st dung trong qud
trinh hoc tap v&i hinh thUc luu hanh ndi bo.

NOi dung dé cuong bai giang gOm 2 phan:

Phan I: V@ sinh hoc thé duc th€ thao gbm 5 chuong. Phdn nay bao gdm
nhiing kién thlc co ban vé vé sinh hoc nhu' V& sinh cd nhéan, vé sinh dinh
dudng, vé sinh moi truOng, vé sinh hoc dudng va vé sinh th€ duc th€ thao.

Phan II: Y hoc Thé duc th€ thao gOm 4 chuong nham cung cap kién thlc co
ban nhdt vé y hoc th€ duc th€ thao,chén thuong trong hoat ddng th€ duc th€
thao, mOt sO trang thdi bénh Iy thuOng gdp trong luyén tdp va thi ddu th€ duc
thé thao, xoa bop thé thao va th€ duc chita bénh.

D€ c6 dugc dé cuong bai gidng nay chiing téi dia dua trén c0 sO b gido
trinh qui dinh cUa b0 gido duc va dao tao , cdc tai liéu , sdch tham khdo lién
quan, ddng thoi d€ phit hop v0Oi khd ning va trinh dd cUa sinh vién chiing t6i c6
gang co dong nhitng nbi dung chinh can thiét nhdt theo hubng rit gon nhung
van day du theo nQi dung chuong trinh. POng thOi d€ ndng cao ndng lUc tU hoc
cUa sinh vién, sau moi phén hodc mbi bai chiing tbi c6 soan mot sO cau hOi on
t4p va thdo luén d€ hubng sinh vién vao nhiing van dé trong tam cla bai hoc,
sinh vién cé th€ tdp tu gidi quyét nhiing tinh hubng cé th€ xay ra trong luyén
tép va gidng day th€ duc th€ thao sau nay.

Théng qua hoc tdp bO moén nay chiing téi mong muln sinh vién ndm dugc
nhiing ki€n thlc d€ van dung vao thuc tién gidng day va hoat déng th€ duc th€
thao
0 trudng phO
thong.

Trong qud trinh bién soan, chdc chan khong tranh khGi nhiing thi€u sot,
chiing t6i mong nhén dugc nhimg su dong gép , chi bdo cla qui thdy cé gido
va
cdc ban dong nghi€p d€ tap tai liéu nay hoan chinh hon.Xin chan thanh cdm
on.

Gido vién bién soan
Tran Ngoc Huy



PHAN 1 VE SINH HOC TDTT

CHUONG 1 : VE SINH CA
NHAN

MUC TIEU:

- Nam dugc cd s@ khoa hoc cla cic phuong phdp vé sinh cd

nhan.

- Biét céch gi(t gin v& sinh than th€, bi€t phong chOng mOt s& bénh thuGng gdp
d€ bdo vé co thé mOt cich c6 hiu qua.

NQIDUNG: _

1.VE SINH BAO VE DA

1.1 Mdt s6 di€m vé chuc ning sinh Iy cla

da:

Da thuOc hé co quan bdo vé& ngoai vi. Da bao boc toan b0 co thé( c6 dién tich
1,4 —

1,7 m2) va chi€m 7% trong lugng cd th€ ngudi). Da 1a bé mat ti€p xic vdi
mdi trudng, 1 ¢ quan cé nhi€u chlc ning quan trong:

- ChUc ning che ch@ va bao

ve.

- Chlc ning cam

giac.

- Chlc ning tham gia qud trinh di€u hoa than
nhiét.

- ChUc ning bai

tiét.

Ngoai ra da 12 nGi sdn sinh ra mOt s& c6 hoat tinh sinh hoc cao nhu vitamin D,
Histamin va mOt sO chat khdc. Da va tG chlc dudi da con chlfa dung mG va
glycozen.
1.2 Vé sinh bao vé
da:
- ThuOng xuyén tam rlra, nhat 12 sau khi lao dOng va luyén tap
TDTT.
- Tam rUa , ngoai vi€c lam sach da con lam cho tuy&n mo héi dugc thong
vGi bén ngoai, thadi dugc chat ddc qua mO hdi, 1am di€u hoa than nhiét hoi
phuc sUc khde. Miia hé nén tam rlra thuOng xuyén( it nhat 1 1an/ngay. Mua
dong it nhat 2
lan /
tuan.)
-Phai bdo ddm yéu cdu vé sinh khi
tam:
+ Khéng tam ngay sau khi vlra 1am viéc ndng, luyén tdp, mO hoi ra nhiéu,
phai nghi cho d& mét r6i md&i tam.
+ Khong tam khi mGi 4n no hodc qud
doi.
+ Khong tam khi dang qua mét hodc dang
Oom.
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+ Khong tam sau khi ung rugu bia, hodc dung cdc chat kich thich
khéc.
- Mua lanh nén tam nuéc dm, hodc van déng nhe nhang cho &m ngudi roi
mdi tam noi kin gié.
- Cat ngdn méng tay, rlra sach tay truGc khi dn( bang xa phong) hodc sau khi
lao
dbng, di vé
sinh...
- Mi t6c dep 1a mdi téc gOn gang, sach sé. gbi thuOng xuyén , gill sach , kho
dé€ tranh ndm téc.
- Néu da bi tOn thuong, xay xdt , chdy méu, can tuan thU nguyén tac vo
tring vét thuong. Bi bénh ngoai da phai kham ,ch{a kip thoi.
CAU HOI ON TAP

1. Y nghia va tic dung cUa viéc chim séc bao vé da

0

2. Céch vé sinh chim séc bdo vé da trong luyén tap

TDTT.



2. VE SINH TRANG PHUC
Ngoai van dé thdm my, trang phuc can bdo dam céc yéu cau
sau:
2.1.Trang phuc( quan 4o, giay dép, mii...) phdi cé tic dung bao vé co thé
va tac dung di€u hoa nhiét do co thé:
- Miia He nén mdc quan 4o bang chat liéu vai dé thdm moO hoi, dé thodt nhiét,
mau sang, rOng rai.
- Mua Dong , d€ gir nhiét d0 co th€ can mac cho du am( len, da , bong). Quan
40 c6 th€ b6 sit ngudi nhung khong qua chat, mau sam, nén gilt &m dau, c0,
nguc va
chan, quan 4o phdi ludon kho
rdo.
2.2.Trang phuc phdi bao ddm cho da duoc sach s&, chéng nhi€ém
khudn:
- ThuOng xuyén gidt quan do bang xa phong, phdi kho ndi cé nang, cé di€u kién
thi nén Ui, 13 truGc khi mac.
- Khong ding chung quan 4o vGi ngudi khic, dé 1ay bénh ngoai
da.
2.3.Trang phuc phdi phu hop v@i tinh chat cong
viéc:
- Trang phuc phadi tao di€u kién thudn 10i cho hoat dbng vi bdo vé nguai lao
dOng
- Ao quan, giay Thé thao pha1 gon nhe, vai bén, c6 trinh chat co gidn tét. Néu
chat qui s€ dnh hudng dén tuan hoan va ho hadp, han ché van dong. Néu rong
qua sé khé thuc hién ddng tac.
- Giay , tat(v®) phai kho, sach. Khong di giay qua chat hodc guOc, dép cao gét
(nhat 12 d6i vdi tré em).
- Mii nén mia he dé€ tranh néng néng, nén chOn loai ¢c6 mau sing, co
vanh.Miuia dong ding mi len, bong d€ gilr nhiét.
- Quan 4o trang phuc 1(ra tudi hoc sinh can gon gang , sach sé , gidn di ma

dep, khong nén qua cau kY, dua doi dnh huéng dén hoc tap.
CAUHOI ON TAP

1. Trang phuc can c6 nhiing yéu cdu nao ngoai tinh thdm my?

2. Trang phuc TDTT can c6 nhitng yéu cau riéng nao d€ phit hop véi

tinh chat cong viéc?

3.VE SINH RANG MIENG

3.1 So luoc vé chuc ning va cau tao

rang:

*  Cau tao

rang:

- Hinh th€ ngoai : Ring c6 mau trang nga, gdm 3 phan: Than ring , c6 ring va
chén rang.

- Cau tao trong: TU ngoai vao trong gdm c6 : LGp men ring,nga ring, tUy
rang.

Chlc ning : C6 3 chlUc ning

chinh:



- An nhai( can xé , nhai, nghién th(c

an).

- Giup cho qua trinh phat am
- Tham

my.

32 Vé sinh ring
miéng:

3.2.1.Y nghia v& sinh ring miéng: Miéng Ia clra ngd clla dudng tiéu héa, né la
mOt hOc 16n nam trudc ngi tu hdu nén viéc vé sinh ring mi€ng lién quan dén
cd miii, duOng hd hap va tiéu héa.

3.3.2 Nguyén nhin siu ring va cdch v€ sinh ring

miéng:

Nguyén nhan siu ring: Do vé& sinh ring miéng kém, vi khudn I1én men th(c #n
bam

& ring, pha hUy men ring, 4n siu vio nga ring ro0i tly

ring. Phong bénh siu ring:




- Hién nay nudc ta 4p dung 4 chinh sich 16n d€ phong tranh bénh siu ring
cho cOng dong:
- Flo héa nudc ubng: Cho thém Flo vao nudc mdy thanh phd vdi ty 1& phu
hQp.
- S&n xudt va khuyén khich sU dung kem dénh ring cé
Flo.
- An duOng it 1an trong ngiy va chdi ring
ngay.
- Ti€n hanh cong tic nha hoc dudng gOm nhing nbi
dung:
+ Gido duc vé sinh ring mi€ng: Chai ring hang ngay vao lic sdng sém khi thlc
day va truéc liic di ngU. Chd y chdi cd 3 mat ring v&i kem c6 Flo.
+ TG chlc sic miéng bang nudc c6 pha Flo ( 0,2 g Flo/1 lit nudc), sic miéng
2 1an/tuan.
+ Kham ring dinh ky 6 thang/lan Phit hi€n s&m nh{ing em c6 ring sau d€ chira
trl
kip thoi. Ring s(fa bi sdu nén nhd s6m d€ ring moc déu, ding vi tri, chd ¥ nan
cdc ring 1&ch lac khi tré ddi ring sira.
+ C6 dau hiéu viém 1gi , viem mi€ng phdi dén bac si kham ngay, sic mi€ng
bang nudc mubi pha lodng.
Can quan tAm dén ch€ d0 &n udng cla cdc ba me mang thai( c6 day dU can-xi)
d€ thai nhi phat tri€n tOt. Tré em can dugc nudi bang sfra me c6é day dd can-xi
sé gitp
mam ring phat tri€n thudn
i
CAU HOI ON TAP

1. SO Iugc cau tao cUa ring va néu nguyén nhin siu ring.

2. Cong tac nha hoc dudng gdm nhitng ndi dung gi?

4. VE SINH TAI-MUI-HONG

4.1 Khai quat vé Tai-Miii-

Hong:

- TMH Ia cdc cO quan cAm gidc gilf cdc chUc ning rat quan trong nhu nghe,
ngUi, phdt 4m va cdm gidc thing bang cho co thé.

- TMH con 1a clra ngd cUa cdc gidc quan quan trong khdc nhu tiéu héa va hod
hap.

- TMH 1a céc hOc thdng vGi nhau, tat cd déu duogc 16t, phU bdi niém mac. Cic
bénh cla tai miii hong thuOng bat dau tU niém mac nén bénh c6 th€ lan nhanh
tUr hOc nay sang hOc kia va lan xuOng duOng hd hap va tiéu héa. Do vay ma tU
viém hong c6

th€ dan dén viém mii, viém xoang, viém tai gilta, tham chi 12 viém mang nio,
viém

ru0Ot. ..

4.2 V& sinh bao vé miii

hong:

Dung khan sach dé lau mii, khi xi miii , nén bit bén nay, xi bén kia. Khong xi 2 16
mii cing lic vi vi khudn c6 th€ vao tai gilta( thong qua voi Eustachi) lam viém
tai giCta hodc viém xoang.
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Khong hit nudc miii vao vi c6 th€ giy viém hong, dulng
ruOt.
Khong ngUi céc loai héa chat ddc: Axit manh, , cic hgp chat ¢6 chlra Clo, Brom

c6 th€ giy nhiém

dlc.

Can c6 khau trang khi ti€p xdc v6i méi truOng dOc

hai.

Rén luy€n than thé d€ nang cao slic d€ khang, cO thé€ thich nghi v&i thoi tiét
thay d6i d6t ngOt.

Khong hiit thuOc 14, udng rugu manh vi s€ lam tOn thudng niém mac mii
hong.

4.3Vé sinh bao vé

tai:

- Khi tam xong hodc vlra m&i bai 16i, cdn nghiéng dau cho nuGc chdy ra. Dung
tam

bong sach ngody

tai.

- Viém tai gi(ra cdn dugc khdm , ch(ra tri

ngay



- Khi ¢6 di vat roi vao tai khong nén tU' 18y ra ma can dén cd s@ y t€ d€ kham va
xU

Iy.

- Khong diing céc bién phép dan gian, 1ac hdu d€ ch{fa tri viém tai.

- Khi c6 dp sudt khong khi thay d6i 16n, nhanh, d6t ngdt( ti€ng n6 10n, 1én
cao, xuOng thdp), nén bit 2 tai, hd miéng, 1am dOng tic nhai, nudt d€ tranh dp luc
manh

tac d0ng 1én mang nhi 1am 1, diéc tai.

CAU HOI ON TAP

1. Néu nh{ng yéu cau v& sinh bdo vé tai.

2. Néu nhing yéu cau v€ sinh bdo vé& miii — hong.

5. VE SINH MAT:
5.1. SO lugc cau tao clla mat:
- Nhin cau.
- C4c b0 phan phu thudc bdo vé nat.
- Vong mac va dudng dan truy€n than kinh.
5.2. V& sinh mat:
- Gi(r vé sinh mat, phong chOng cic bénh viém nhiém mat rat don gidn nhung
can
c6 y thlc tOt va t6 chlc tOt vé sinh xa hoi.
- MGi ngudi can c6 khin mat riéng, ding nudc sach d€ rlra mat hodc tam .
Khin mat va chdu ding phdi sach, diing xong phai phai khin & n0oi c6 nang.
- Khi ¢6 dich dau mat khong ding khin chdu chung, khdng diing khin bén lau
mat , lau mat, khong dui tay ban 1én mat. khi bi dau mat nén ding thubc theo
sU hubng
dan cla thay thulc.
- Khong dung cac phuong phap ch(ra tri theo dan glan nhu déanh quam , dap
thuOc khong an toan hoac tu pha ché thuOc nho mat.
- Thuc hién cdc nguyén tac an toan lao dOng, qui trinh bao ho lao ddng( c¢6 kinh
che chan, bdo hd)
- Tranh céc trd chdi nguy hi€m: sting cao su, ddnh khing, ném dat d4 va cic vat
sac nhon.
- C6 ché d0 dn udng dU vitamin A.
5.3. Cac bénh thudng gap 6 mat:
5.3.1 Dau mat dé:
Do nhi€u nguyén nhan giy nén( vi rit, vi khudn, ndm...) , chl y€u la do
mat
bi nhiém ban, kich thich nglta, dui mat gy bOi nhiém dan dén dau mat, viém
mat. Loai dau mat d6 do vi-rit giy nén, c6 thé thanh dich 16n ( ¢6 thé kem
céc triu
chlng: sOt, viém hong , mét m01) Dau hiéu chU yeu l1a chéi, s@ dnh sang, cOm
rit, chdy nuGc mat, nhi€u d& mat,Bénh dau mat dd lay qua dudng nudc
bén, chau ,
khin mat, b€ boi, ao hO, tay ban, bui ban...
5.3.2 Dau mat hot:
La bénh viém két mac, giic mag c6 tinh chat kinh nién, l1ay lan, do mOt



loai
vi-riit gdy nén. Nguoi bi bénh mat hot it cdm thdy triéu chlng nén chl quan,
chi dén khi bénh chuyen sang cic bi€n chlng lic d6 ngu‘dl bénh mdi d€ y y dén.
Triéu chu’ng Mi mat cOm, c6 it d& , bén trong mi mat c¢é cidc hOt nhé 1am tam,
c6 nu@c, nhiéu nhat & nép gdp va 2 géc mi trén. HOt 16n dan va vJ ra, thanh
seo roi
lanh( theo 4 giai doan).
Ciing c6 th€ c6 nhitng bi€én chltng do bOi nhi€ém, kém vé sinh, : S€o co quap
kéo 16ng mi gdy 16ng mi xiéu, 16ng quam, giy nglra, dui mat, cO x4t vao giic
mac gay



mO duc, sinh mang mOng hodc viém b mi giy toét mat, khd mat , tac 1& dao.
Né&u khong chita s& dan dén mi 1da.
5.4 .Tat can thi va phong chdng cdn thi trong nha
truong.
Cén thi 1a mot tat khiic xa cla mat lam cho mat chi thdy dugc vat & gan ma
khong nhin thdy vat & xa.
5.4.1 CO ché can thi :
C6 th€ vi mat nhu mOt thdu kinh hoi tu, thdu kinh nay ludn thay d6i d6
cong
d€ bién d0i mUc chi€ét quang .Do d6 moi vat G xa, gdn mdbi hién 1o trén
vong mac.Co ché nay 1a do nhan mat( th€ thly tinh) phong 1én hay det xudng(
g0i 1a diéu ti€t). C6 2 truGng hop:
- Trudng hgp 1:Vi mot 1y do ndo d6 ma nhan mat phOng 1én qui muic , khong
det
1ai nhu binh thudng thi dnh cla vat ciing hién trudc vong mac, gy nén can
thi.
- TruOng hop 2: N€u nhan cau khong c6 hinh cdu nhu binh thuOng ma c6 hinh
bau duc dudng kinh trudc sau dai qua 23mm thi dnh cUa vat ciing hién
trudc vong
mac->can
thi.
5.4.2 Nguyén nhén giy nén can
thi:
5.4.2.1. Nguyén nhan bam sinh: Chiém 30% cdc trudng hdp can
thi.
Tré em mdi sinh ra da c6 d chiét quang cao hay nhin cau hinh bau
duc.
5.4.2.2.Nguyén nhian mac phdi trong qua trinh séng: Chiém 70% truOng
hQp can thi.
ChU yé€u 1a do thi€u ¥ thic gilt gin v& sinh bdo v& mat, 12 tat phO bi€n trong hoc
sinh va nh{ing ngu0i doc nhiéu sich.
- Do tu thé ngdi hoc khong ding, théi quen nhin gan, cii
nhiéu.
- Poc sich khi thi€u 4nh sdng, do gidy xdu, mat d0 chit
nhiéu.
- Mat phai tap trung, cing thang, mat phai di€u ti€t nhanh trong thoi gian kéo
dai(
lam viéc v@i mdy tinh , chOi trd choi dién
tUr).
- Do mOt s6 yé€u t0 khdc nhu sau khi mac céc bénh cim, sdi , ddu..., khdu phan
an thi€u vitamin A.
5.4.3. Bién_phdp phong chOng cén
thi:
+ Can chi y gilr vé sinh mat khi hoc va 1am vi€c, ddm bdo dnh sang khi
hoc.
+ Chid y d€n nguln sidng thién nhién: Dién tich phong hoc, qui cdch clra 16n ,
clra s6. Dung dén di€én dU sang, khong qué chéi,
+ Bdo ddm khodng cich gilta mat va sich v& khi doc: HS mau gido 1a 25 cm,
HS 10




ti€u hoc va THCS 1a 30 cm, HS THPT la
35cm.
+ Khéng cii dau nhiéu, lién tuc. Khong doc sich cho tdi. Poc 30-40 phiit phai
cho mat nghi 5 phit.
+ Trang bi ban gh€ hoc tap ding qui
céch.
+ Cai ti€n chat lugng sich v&, bdng ,
phan...
+ Khong nam khi doc sich, khong doc sich khi dang di trén tau, xe, khong
doc ngoai trOi nang.
+ Phong nglra bénh tat , dich bénh cho hQc sinh. Khdu phan #n can du chat,
nhat 1a
vitamin A. An thém trlng, cd ,ca- r6t, dau
cé...
+ Ki€m tra thi luc thuOng xuyén cho HS d€ phat hién can thi. Nhitng em can
thi phdi cho mang kinh phi hgp.
CAU HOI ON TAP

1. Trinh bay sO 1Ugc cdu tao cla nhin cau.

2. Khéi quit vé bénh dau mat d6 va mat hot.

3. Néu nguyén nhin, cO ch€ giy nén can thi. C4c bi€n phip phong chOng

tat can thi trong triOng hoc.
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6.VE SINH GIAC NG U:

6.1. Tac dung sinh Iy cQa gidc ngu:

- VO ndo di€u hoa moi hoat ddng trong co th€ 1am cho cd thé thanh mOt khoi
thOng nhat va thich nghi v&i mdi truOng bén ngoai.

- Hoat déng cla vo ndo gbm 2 qud trinh: hung phdn va Uc ché.

+ Qud trinh hung phan lam cho cic cO quan hoat dOng tich cuc, t& bao nio mét
mOi va tiéu hao nhi€u ning l1UOng.

+ Quad trinh Uc ché 13 qud trinh 1am tr& ngai hodc lam cham su khu€ch tan cla
hung

phan. Céc t€ bao ndo chl dOng chuy€n sang trang thdi (c ch€ .Qud trinh Uc ché
1am t& bao ndo phuc hoi va tich liiy ning 1ugng.

Hai qud trinh nay lién quan mat thi€t v&i nhau 1am di€u hoa 1an nhau bdo ddm
cho vO ndo hoat ddng binh thuOng.

- NgU 1a qud trinh Uc ch€ toan b0 vO néo, c6 tinh chat bdo ve céc t€ bao vO nio
khoi

bi ciing thang qua mUc ( do hung phan kéo dai) c6 th€ hlly hoai t€ bao.

- NgU say tUc 1a Uc ch€ sau lam cho su phuc hoi chlc phan cla hé than kinh
trung Uong cang nhanh, cang nhiéu.

- Khi ngl c0 th€ & trang thdi nghi ngoi: Hé than kinh khong phdn Ung véi cac
kich thich, tim dap cham lai huyét 4p gidm, ho hdp cham 1ai, co bap thu gidn,
t€ bao than

kinh dugc phuc hoi , qud trinh dOng héa ting 1én, tich lily ning IUQng can cho
c0O thé.

- Thi€u ngl c6 th€ dan dén suy nhugc than kinh: nhc ddu, mat ngd, gidm tri
nhd, tinh tinh thay d0i mat tap trung, hi€u qua cong viéc sit gidm.

- C6 thé danh gia slrc khde con ngudi qua gidc ngl : khoe thi dé ngl va ngl
say, khi thUc d@y thay tinh tdo, nhanh nhen , ning 1uc hoi phuc day du.

- Mat ngU 12 dau hiéu thuOng gdp cUa nhi€u trang thai bénh 1y va mét moi
qud

mUc.DOi véi van ddng vién, bi khé ngCI thi can xem lai ché dd sinh hoat,
gidm lugng Van dOng tdng cUOng nghi ngdi tich cuc.

6.2. V& sinh giac ngu

Hang ngay , mOi ngu’dl can hai gidc ngu ngl dém va ngl trua. Gidc ngU
trua tuy ngan ( 15 phit dén 1 gi®) nhung rat can thiét, nhat 1a d6i vGi VDV.

Thoi gian gidc ngl phu thudc vao 1&a tudi , tinh trang sUc khde va dac
di€m cdc nhan: tré em cang bé cang can ngl nhi€u, ngudi Om y€u, mGi 6m
day hodc tré
hi€u dOng can c6 thi gian ngl nhi€u hon.

+ Tré dudi 7 tubi can ngU 12 gi0/ ngay ,dém.

+ Tré tir 9 — 15 tudi can ngl 9 dén 11 gid/ ngay, dém.

+ NgUu0i 16n can ngl 6 — 8 gi® / dém.

DP6i vGi VDV trong thoi ky tap luyén va thi ddu thdi gian ngl can dai hon va
bdo ddm chat lugng gidc ngU tot.
PE& bdo ddm gidc ngl c6 chat lugng, can thuc hién cic yéu cau sau:

- Tao théi quen di ngl va day ding gid.

- Pdm bdo cdc diéu ki€n vat chat nhu giuOng chi€u , chin man
sach s€.Phong ngll thodang mat, yén tinh, khdng sang qua. Quan 4o ngl phai
rOng, nhe
khong trim chin kin dau khi ngU.
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- Trudc khi di ngl khong luyén tap nang, khong &n no, chi nén di b
nhe nhang , hit thd sau, tdm nudc am.

- Khong dung céc chat kich thich nhu trh dam, ca — phé , thubc 14 ... vao
ldc chiéu t0i , vi s€ gy mat ngU, khé ng.

- Chi dugc dung thuOc an than khi c6 su' cho phép cla bdc si. Pac biét

doi
vGi VDV, khi dung thuOc phdi cAn nhac , than trong bdi 1 s6 thubc an than cé
thé

13



dugc xem 1a Doping . trong thOi gian tdp ndng, thi ddu cing thang cé th€ sl
dung thém Vitamin nhém B ( theo su chi dan cla BS)
Nhiing ngudi Iam viéc ban dém , ngU ban ngay ciing phdi tuin theo yéu cau vé
sinh gidc ngU.
Khi mat ngl kéo dai can di khdm d€ xac dinh rd nguyén nhan va c6 bién phap xU
Iy thich hgp.
CAU HOI ON TAP
1. Trinh bay t4c dung sinh 1y cUa gidc ngQ.
2. DE c6 mOt gidc ngl tOt can c6 nhiing yéu cau vé sinh nao?

7. MOT SO PIEM VE SINH POI VOI NU
GIOT:

7.1. Y nghia cQa viéc vé sinh co th€ nir:

Do cdu tao gidi phau va chlic ning sinh 1y, b0 phan sinh duc cla nlr gibi
phUc tap cho nén viéc gilt gin vé sinh bdo vé slc khde ngudi phu nlf ciing phlc
tap hon nam giGi.

Mat khic , do quan di€m phong ki€n cla xi hoi cii d€ 1ai con ndng né
nén ngUdi ta thudng tranh dung cham dén van dé c6 tinh chat khoa hQc nay.

Phu n{t thudng kin ddo , e then va chiu dnh hudng clla nhitng quan di€m

khong
khoa hoc vé€ van dé nay vi vay ma trang bi nhiing ki€n thUc khoa hoc vé slc
khde
cho mOi ngu0di va nhat 1a chi em phu n{f 1a rat can thiét d€ phu nlt bi€t van
dung va van dung, tu gidc vé sinh bdo v€ slc khde minh

7.2 Vé sinh nir gioi:
Trong thOi gian c6 kinh nguyét khong dugc ngdim minh trong nudc( boi 10i )
, khong dugc d€ ban bO phan sinh duc,phdi thay rlfa nhi€u 1an bang nudc sach
( mua dong ding nudc am).
C6 th€ dau bung dudi do su co that cdc cO G t cung. Can tranh dOng tac nhay
hodc va cham bung c6 th€ giy bénh t& cung va chdy mau. Tranh cic hoat
d0ng nang ,
kéo dai...
Hudn luyén vién hodc gido vién can c6 nhing hi€u bi€t d€ c6 thé cho cic em
tap nhe hodc nghi. Khong dudc dung sUc nhiéu sé dnh hudng khong tOt dén
sUc kh@e. Trong nhiing ngay hanh kinh khong nén &n nhitng thUc &n cay, néng,sUr
dung cic chat r}hu rUQu bia, ca phé... va khong nén thUc khuya.

CAU HOI ON TAP
1. Y nghia cUa viéc v& sinh co thé nii?
2. NhUng van dé luu y vé€ vé sinh n(r gidi.
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CHUONG 2 : VE SINH DINH
DUONG

MUC TIEU

- Hi€u 18 v€ cic thanh phan dinh dudng cUa thlc

an.

- Biét cdch di€u chinh ch€ d0 #n mOt cich hop 1y, khoa hoc phit hgp vdi tinh
trang sUc khde, di€u kién hoat dOng , lao dOng clia cO thé.

NOI DUNG . .

I.VAI TRO VA NHU CAU CAC CHAT DINH

DUONG

- Pac di€m chinh cla co th€ sOng 1a su trao d6i cic chat v&i mdi truOng
Xung

quanh. CO thé€ 18y tU moi truGng: oxy, nudc va thiic

4n.

- An u0ng 13 mdt trong nhitng nhu cdu sinh hoc c¢O ban cla con ngudi. Co
th€ ching ta nhan dudc cic chat dinh dudng can thié€t cho su phat tri€én va sinh

trudng
ciing nhU cdc hoat dOng cla minh tU thlc
dn

- Thlrc &n c6 chlra Protein, Gluxit,Lipit 12 nhitng chat sinh ning

luong.

- C4c Vitamin, mu®i khodng va nudc khong sinh ning IuUong nhung rat can
thiét cho c0 thé.

1.1. Gluxit (_DPuodng.tinh

bot):

1.1.1Vai tro:

- Gluxit 12 nhém chat dinh duGng cung cap 55% - 60 % t6ng s6 ning 1UQng cho
co

thé.

- Gluxit 12 ngubn cung cap ning 1Ugng cO bdn nén cé vai trd quan trong trong
viéc tiét kiém phan hly Protein d€ bdo vé co thé.

- Gluxit du tr(f trong cO va gan dudi dang Glycozen, khi thtra Glycozen thi
chuyén héa thanh mg.

- Khi chuyén héa , Gluxit phan hly thanh Glucoza, Glucoza vio mdu va la chat
cho

ning lugng khi bi d6t chdy( phdn Ung oxy héa

kh()

-Gluxit vo cling quan trong doi vGi van dOng vién vi nép cung cap ning 1UQng
tc thoi cling nhU trong céc hoat dOng gang sUc.

1.1.2 Nguln cung cap Gluxits cho co

thé :

TU thuc vat 1a chl yéu , trong dOng vat c6 rat it. Trong tu nhién Gluxit & dudi
dang:

+ Monosaccarit: gdm glucoza, Fructoza va Galactoza (glucoza, Fructoza c6 trong
hoa qua, Galactoza c6 trong s(ta)

+ Disaccarit: Saccaroza( duGng #n, c6 {rong mia va cU cdi dudng), lactoza (




c6 trong stra)Monosaccarit va Disaccarit c6 vi ngot.

+ Polysaccarit: GOm tinh blt |, Glycozen va

Xenluloza.

Tinh bOt : Cé trong cic loai ngii cOc nhU gao ngd khoai

san : Glycozen : Gluxit cUa céc t& chlic dOng vay.

Xenluloza : TG chlc chinh cUa thuc vat. N6 khong c vai trd sinh ning
lugng nhung c6 tic dung ting nhu ddng rudt gép phan quan trong trong qué
trinh tiéu

hoa.

1.1.3 Nhu cau Gluxit d6i v6i co th€: Bdo ddm cung cdp 50 dén 60% ning
lugng trong khdu phan , trong d6 lugng Gluxit tinh ché khong dugc qua 1/3
Gluxit khdu phan. Co thé can 10gam/ 1kg cO thé/ ngay.

1.2. Lipit ( M& , dau

I

1.2.1 Vai tro:

- La thanh phan th(c in cung cap nhi€u ning 1U0ng nhat cho co thé ( Oxy héa
lg

Lipit s& cho 9,3 Kcal ( gdp ddi Protein va Gluxit chi c6 4,1

Kcal).

- La dung moi cho céc Vitamin tan trong dau:A,D,E, K.

16



-Trong cO th€é ngu0i trudng thanh c6 10%trong 1Ugng 1a md. Lipit tap trung &
16p m& duGi da xung quanh phU tang c6 tic dung bdo vé va st dung khi can
thiét.

- Lipit con c6 vai tro tao hinh, n6 con c6 trong t€ bao ndo, t& bao tim, gan,
tuy€n sinh duc, tham gia vao thanh phan cdc hormon cortizol, testosterol,
andosterol, hormon sinh duc, m& con bao quanh céc tang, c¢é tic dung chdng lai
mOi chuyé&n d0ng.

- Lipit ( Cholesterol) dugc co th€ st dung tOGng hOp nén mat trong tui

mat...

1.2.2 Ngudn cung cap Lipit trong thuc ph@m 12 tir m& ddng vat va dau thuc
vat.

+ MG dOng vat ( chl yé€u la cic Axit béo

no).

+ Dau thuc vat ( Axit béo chua

no)

+ MG c4 va dOng vat bién ( Axit béo chua
no)

Dau thuc vat, m& cd, mJ trong s(a, 1ong do trlng, 1a ngudn Lipit tOt v&i co
thé.

123 Nhu cau

Lipit

- PG6i v&i tré em, thanh thi€u nién, ngudi lao dOng ti 1€ ning lugng do lipit
cung

cap khong nén qud 35% tOng sO ning

luQng.

- P6i vGi cdc nhém khic khong nén qud 30% tOng sO ning

luong.

- Nudc ta, vién dinh duGng dé nghi lipit khdu phan chi nén & mUc 15-20% tOng
sO ning lugng( trung binh 1a 18%)trong d6 Y4 1a lipit thuc vat.

- Nhu cdu khodng 1g/1Kg coO

thé/ngay.

Trong kh&u phan in ti 1& Lipit va Protein 1a

I1:1.

1.3. Protein( chat dam

L
1.3.1 Vai tro:

- Protein 1a thanh phan quan trong nhat, rat cd ban cla vat chat sOng. Protein
tham gia vio cau tao t€ bao, 1a yéu tO tao hinh chinh(la thanh phan chinh cla
nhan va nguyén sinh chdt t€ bao)Protein tham gia vio thanh phan cdc c0, bach
huy€t, mau, cdc hormon, cic enzim, khang th€, cic chat ndi ti€t. Do d6 c6 lién
quan dén moi chlc ning sOng cUa cO thé.

- Protein 12 nguOn cung cap ning luong cho co th€.0Oxy héa lgam Protein
cho4,1

Kcal.

- Protein c6 tic dung kich thich su' them

an.

- Thi€u Protein c0 th€ s€ bi suy dinh duGng, tao ra cic rbi loan quan trong nhu
cO th€ chdm 16n ,cham phit trién, n;LCNJ7 héa gan, rGi loan cic hoat dOng cla



tuy€n noi ti€t, stfc mién dich gidm, ting cdm thu vGi cdc bénh nhi€ém khudn,
gidm niing Iuc hoat ddng cla cd bap va tri 6c.

- Protein thUc in vao cO th€ , dudi tic dung cla cdc men tiéu héa dugc phan gidi
thanh cdc Axit amin d€ cO th€ c6 th€ st dung. TE€ bao cO thé st dung 20 loai
Axit amin d€ t6ng hop céc loai Protein dac thi cho cO thé ngudi, trong d6 cé 8
loai axit amin cO th€ khong tGng hgp dugc ma phdi thu nhdn tU thirc in, d6 1a
cdc axit amin khong th€ thay thé.

1.3.2 Nhu c@u Protein ddi v8i co thé: Phu thudc vao dd tudi, tinh trang st
khOe va chat lugng Protein.

- Lugng Protein can cho ngudi 16n 1a 1- 1,5 gam/Kg th€ trong/ngay.Luong
Protein

nay bdo ddm cung cap 12% tOng sO ning IUgng/ ngay,trong d6 30% phdi la P
dbng vat.

- P6i v6i tré em can 3,5-4g Protein /Kg thé trong

/ngay.

- b6i v6éi VDV nhat 1a VDV tré nhu cau Protein can cao hon( khodng 2g/Kg
thé€ trong / ngay)

Trong kh&u phan in cla VDV can luu y ddm bdo ti 1€ gilta Protein dOng vat
va

Protein thuc vat la 2:

1
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1.4.Vitamin_ (__ Sinh
t6):
- Vitamin 13 nh{ing hop chat hitu co khong cho cO thé ning Iuong , khong c6
vai
trd tao hinh nhung 1ai ¢6 vai trd rat quan trong . M6i loai Vitamin ¢6 mOt chiic
ning sinh hoc riéng khong thé€ thay thé cho nhau dudgc.
-Céc Vitamin rat can thi€t cho c0 thé tuy chi cdn mOt lugng rat it ( Vitamin la
cau thanh cUa cédc enzim hodc tham gia truc ti€p vao phdn Ung xic tic bdi
enzim).
Thi€u hodc thUta mOt loai nio d6 d€u cé hai cho co
thé.
- Pua vitamin vao cd th€ t6t nhat 1a bang con dudng thlc #n vi né tu nhién, dé
hap thu va it khi qud nhu cdu can thiét.
- Céc Vitamin chia lam 2 nhém:
+ Nhém Vitamin tan trong nudc: Vitamin C va Vitamin nhém
B.
+ Nhom Vitamin tan trong chat béo : Viatmin A , D, E,
K.
Khi thtra Vitamin tan trong nu@c thi s& dugc dao thdi qua nudc ti€u, thira
Vitamin tan trong chat béo sé tich tu & céc t6 chltc m&, gy dOc.
1.5 Cac Khodng chat:
- Céc chat khodng 12 nhém chat rat can thié€t, khong sinh ning Iuong nhung gir
vai trd trong nhi€u chlc phdn quan trong cUa c0O thé.
- CO thé€ ngudi ta c6 khodng 60 nguyén t0 héa hoc. mOt s6 chat c6 ham lugng
16n duge x€p vao nhém cic y€u td da lugng nhu Canxi(1,5 %), photpho
(0,05%),
Kali(0,35%),Natri(0,115%). Cdc y€u t0 c6 ham lugng nhd dudc x€p vio nhém
cac
yéu t0 vi lugng 1a I, F, Cu, Co, Mn, Fe,
Zn...
Lugng tro cla mOt ngudi trudng thanh khodng 2Kg ( chi€m 4% trong 1UQng
cd thé). Khodng mot ntra lugng chat khodng d6 1a y€u t6 tao hinh cla céc t6
chlrc xuong va t6 chlic phan mem phan con lai nam trong céc dich thé.
1.5.1 Vai tro dinh dudng cla cac chat
khoang:
- C4dc muOi photphat va carbonat clla Ca va Mg 1a thanh phan cdu tao xUong,
rang.
- Canxitham gia vao qué trinh dong mdu va gidm kich thich than kinh
cO.
- Photpho tham gia vao cau tao céc td chlic mém( nio). Photpho 1a thanh phan
cla mOt s6 men quan trong tham gia chuyen hoa Protein, Lipit va Gluxit.
- NaCl va KCI ddm bdo duy tri cAn bang dp Iuc thadm thdu gilta khu vuc trong
va ngoai t€ bao. Na con tham gia trao d6i nudc.
MOt sO khodng chat tham gia thanh phan mOt s6 hgp chat hitu cO c6 vai
tro
ddc biét. Sat vGi hemoglobin va nhi€u enzim oxi héa trong ho hap t€ bao. Thi€u
sat gdy thi€u mdu. I- 6t vGi thiroxin 13 hormon cla tuyén gidp trang, thi€u
i-Ot 1a nguyén nhan cUa bénh budu c0, thi€u ning trf tué.
Hién nay vai trd cla mOt sO chat khodng, nhat 1a cdc y€u tO vi lugng
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chua dugc nghién c(tu va hi€u biét day da.
1.5.2. Ngudn chat khoang trong thuc
pham

ThUc 4n cung c@p nhi€u yeu t0 klem( K*Ca™* Na* Mg2+) cac loai rau 14,
cU, qua tuoi, su'a( va cdc loai ché pham cua cac loai thUc dn nay)
ThUc 4n cung cap cic y€u td toan ( SO™ PO4 ) nhu thit, ¢ ,tring ,dau ngii
cOc...
1.6
Nudec:
- Nudc chi€m 2/3 trong 1ugng c0 thé, trong d6 62% nam trong t& bao va 38%
nam ngoai té bao.
- Nud@c tham gia vao tat ca cic hoat ddng chlc ning cla cO thé . Moi qué
trinh chuy&n héa trong t€ bao va md chi xdy ra binh thudng khi c6 dU nudc. C6
th€ nhin
in 3 -4 tudn n€u nhu dugc ubng 300 — 400ml nudc mbi ngay, nhung s& chét
trong vong 3 — 4 ngay n€u khong dugc uGng nudc.
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- Nudc tham gia vao qud trinh di€u hoa nhiét dd cd thé bang con dudng bay
hoi mO héi.

Phéan 16n nudc dudgc bai ti€t khoi co thé qua cdc duOng nhu nudc ti€u,
phan, mo6 hoi va hai thd, trong mOt ngay khodng 2800ml.
ROi loan chuyén héa nudc thudng xdy ra ¢ mot sd bénh nhu sOt cao, tiéu chady,
noén nhi€u, mat mau, hodc do tap luyén TDTT, lao dOng trong di€u kién néng
nuc , mo
hdi ra nhiéu.
* NguOn cung cdp nudc cho cd thé tU thlrc dn(1000ml), nudc ubng ( 1500 ml )
va
tUr qué trinh chuyén héa Protein, Gluxit, Lipit trong cO thé ( 300
ml)

Nhu cau vé nuGc moi ngay cla ngudi binh thuOng 1a 2,5 lit. POi véi

VbV
khi tap luyén va thi ddu c6 th€ dén 4-5 lit hodc hon
nUa.
2KHAU PHAN VA NHU CAU NANG
LUONG
2.1 Kh@u phan- Tinh cin ddi cla khdu
phan.

Kh&u phan 12 Iugng thlc in cung cap cho co thé trong mOt ngay.
MOt khdu phén can d6i , hgp 1y 1a khdu phan d6 phdi cung cdp day dU niing
lugng theo nhu cdu cO th€ va ¢6 day dU cic chat dinh duGng can thiét & ty 1&
can d0i thich hop.
DOi v&i nudc ta, mOt khdu phan #n hgp 1y 1a: Trong khdu phan c6 12%
ning
lugng do Protein cung cap( 30% la Protein dOng vat); 15-20% ning luong do
Lipit cung cap( 50% la Lipit thuc vat).Phan con 1ai do Gluxit cung cap( Gluxit
tinh ché khong dudgc qud 1/3 khdu phan).
22 Nhu cau ning
luong:
P& duy tri hoat ddng sOng binh thuGng va lao dOng , cd thé can dugc
cung
cap ning lugng thudng xuyén dudi dang P, G ,L cUa thUc #n. Trong cO thé
cdc chat P, G, L dugc chuy€n héa thanh ning lugng nhd phdn Ung Oxy héa khir
dudi tdc dung cla céc enzim.
*Ning luong tiéu hao: Ning 1Uong ma cO th€ tiéu hao hang ngay
gOm:
- Ning 1ugng tiéu hao do chuyén héa co

ban.
- Ning 1ugng tiéu hao do tdc dung dac hiéu cla thic
an.

- Niing 1uong tiéu hao do cdc hoat ddng khac nhau, trong d6 phan 16n do cic
hoat dOng thé luc.

DE tinh tiéu hao ning IUOng cd ngay ngUdi ta 1ap thoi gian bi€u hoat dbng va
nghi ng0i trong 24 gid.

Don vi ning 1ugng tinh bang Kcal ( 1 Kcal = 10° Cal

)
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Theo hé thOng qudc t€, don vi ning lUong tinh béng Joule (Jun) , viét tat
1alJ.

1Kcal = 4,184 KJ

Qua nghién cltu, ngudi ta xdc dinh ning lugng dudc tao ra do thanh phan
dinh dudng la:

1 g Protein cho 4,1 Kcal = 16,7 KJ

1 g Gluxit cho 4,1 Kcal =16,7 KJ

1 g Lipit cho 9,3 Kcal = 37,7 KJ

1 g Rugu cho 7 Kcal = 29,3 KJ

23 Nhu cau ning

luong:
Theo mOt sO tai li€u tham khdo thi nhu cau ning Iugng vdi tUng doi tugng lao
dbng

c6 khéic nhau:
- Nhém 1 : Lao dbng tri 6c: 40Kcal/lkg thé trong/

ngay.
- Nhém 2 :Lao dOng th€ 1uc nhe : 43 Kcal/ kg thé trong/
ngay.

- Nhém 3 :Lao dOng th€ luc trung binh : 46 Kcal/ kg thé trong/

ngay.
- Nhém 4 :Lao dOng th€ luc nang : 53 Kcal/ kg thé trong/

ngay.
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- Nhém 5 :Lao dOng th€ luc rat ndng : 61 Kcal/ kg th€ trong/ ngay.
2.4 Mot s6 di€m vé vé sinh in udng:
- Chi y dén vé sinh thuc pham.
- Thlc dn phdi lanh, sach Dung cu dung thlc in, ch€ bi€n thlc #n va tay ngudi
ndu phai sach.
- Thuc hién in chin , uGng soi.
- An rau s6ng phdi rlra sach, ngadm thuGc tim hodc nudc mubi long.
- Khong 4n thUc &n di 6i , thiu, Uon dOc.
- Thifc in can day k¥ nhung thoang , d€ vao tU lanh.
- An chdm , nhai kY . Khong chan nhiéu nudc.
- Khong nén dn qud no, qué chéan , kho tiéu.
- Khong cu0i néi On a0, khdng doc sach khi in.
- An no xong khong nén tam ngay.
- An ding gi0, 4n thanh blra( D€ dich tiéu héa tiét ding gio).
- RUra sach tay trudc khi dn.
- Chd y dén ty 1& va thanh phan dinh duGng cho thich hgp va dU nhu cau
nang lUOng
CAU HOI ON TAP
1. Hay cho biét vai trd , nhu cau céc chat dinh duGng sinh ning 1ugng cho
cO
thé.
2. Hay cho biét vai tro dinh duGng cUa Vitamin, Chat khodng va nudc véi
cO thé.
3. Kh&u phan in 1a gi? Tinh can d6i cla khdu phan?
4. Nhu cau ning lugng 1a gi?
5. Néu mOt s6 di€m luu y vé€ v€ sinh in udng.
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CHUONG 3 : VE SINH MOI
TRUONG

MUC TIEU:

- Hi€u dugc su dnh hudng cla cic y€u t0 moi trudng tGi slic khde con
ngU0i.

- Nguyén nhan va cdc y€u td giy 6 nhiém méi

truOng. NOIDUNG X . X

§1. VE SINH MOI TRUONG KHONG

KHI

Khong khi 12 tén goi chung nhiing chat khi tao nén vO ngoai cla trdi

dat(

Bau khi quyén: 500-600Km). Khong khi ¢ vai tro tOi quan trong trong dOi
sOng con ngUOi va sinh vat. Ngoai vai trdo cung cdp dudng khi( Oxy), nhiing
hién tuQng

khi dbng hoc: nhiét d6 , dd &m, 4p sudt , gié , bui, vi sinh vat , hoi nudc...
trong

khong khi ludn tic dOng dén cO thé

ngU0i.

1.Tinh chat 1y héa cua khéng

khi:

11.  Nhiét

do:

Mat tr0i 1a nguOn nhiét chinh cla dia cdu. Anh ndng mat trdi 1am néng
mat dat, khong khi @ siat mat dat néng 1én do nhi€t d6 mat dat, khong khi bj
gidm trong lugng giy nén nhiing lubng khi d6i 1uu, tao nén su thay dGi nhiét d0
va ap suat.

- O vung xich dao néng hon 2

cuc.

- Nhiét d0 & cic vung dia 1y khdc nhau thi ciing khdc nhau ( nhiét d0 & viing

nii, cao nguyén thap hon)

12. PO

am:

P06 am la lugng hoi nude hoa 1an trong khong khi( do dugc bang 8m

ké).

- b6 8m phu thubc vao lugng mua (ngoai

troi)

-Trong nha d0 &m phu thulc vao sO 1ugng ngUdi, tinh chat lao dOng, su' thodng

khi va d0 8m ngoai troi.

1.3. Gioé:

Su khéc nhau vé 4p Iuc khong khi tao nén su chuyén ddng khong khi gy ra gié.

O

nudc ta c¢6 cac loai gi6 thdi theo mua la gié bac, gié nOm va gi6

Lao.

1.4. Ap sudt khong

khi:

Ap sudt binh thudng cla khong khi ¢ dO cao 0 mét, ngang vOi muc nudc bién
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la

760 mmHg. hay latm (4t- mOt —phe)

- Ap suat khong khi trén bé mat trdi dat thay d0i phu thudc vao di€u kién dia ly
vakhi hdu , thOi gian trong ngay va theo mua.- Ap sudt khong khi thay d6i nhi€u
khi 1én cao. Cang 1én cao khong khi lodng dan, su thi€u Oxy ting, c6 th€ 1am roi
loan

hoat dOng than kinh, tudn hoan , ho hap... hoat ddng thé luc gidm rod

rét.

- Khi 4p sudt ting, trang thdi cO th€ c6 nhitng thay dGi nhat dinh: Tan s6 mach,
ho hap gidm di, sUc nghe yéu di xuat hi€n cdm gidc dau tai , tic ddng xau dén
cd thé.

2. Tac dung cUa khong khi lén co thé

nguoi:

2.1. Nhiét dO khéng khi vOi co

thé:

2.1.1 _Su_dié u_hoa_thin_

nhiét :
Su sinh nhiét va tOa nhiét cUa co thé dugc di€éu hoa dudi anh hudng cla
vO

nio va than kinh trung Udng . CO th€ thdi nhiét theo 4 phudng
thic:

- Dan

nhiét.

xa.

- Bay hoi moéi

hoi.

2.1.2 Non g d6i vOi co

the :

Nhiét d0 khong khi néng 1am r6i loan cic chlc phan sinh 1y cla co th€ , mat
nudc

kém theo mat dién gidi va cdc vitamin C , B, cdc Axitamin. M4u trd nén dac
quanh,
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nhip tim va thd ting 1én, di gidi it, d& bi viém cau than, HCI cUa dich vi gidm,
cdc tuy€n tidéu héa gidm bai ti€t giy rOi loan tiéu héa. Pau 6c kém minh man,
dOng tdc kém chinh xdc. Lam viéc hodc luyén tap nOi néng dé bi say néng( tring

nong)
2.1.3 Lanh d6i vOi co
thé:

- Lanh gay tic hai cuc bO: Loét mach mau, dau co khdp, dau diy than kinh,
chan

tay cong.
Lanh qui c6 th€ 1am t6n thudng diy than kinh &
mat.

- Lanh gy tic hai toan thAn: CAm lanh( vi nguyén sinh chat t€ bao tU dang
keo chuyén sang dang déc)

- Lanh tac dOng vao day than kinh gy co mach, glam sUc dé khang, gidm kha
nang mién dich, giy di Ung. Bi lanh d6t ngdt d& bi viém phGi, than, cic bénh
vé tai miii

hong.

2.2, bo

am:

-Trong di€u kién nhi€t d cao, d0 am cao ciing can trd viéc thadi nhiét cla

cd thé.

- Nhiét d0 khong khi thap , d0 dm cao: giy rét buOt lam mét s6 bénh nhu
thap khdp, viem tai miii hong phat trién.

2.3./ Gi6 dOi v6i co thé

- Gi6 c6 tic dung di€u nhiét cho co thé qua viéc dOi luu khdng khi, ting nhanh
su' thai nhiét do bdc hoi mo hoi.

- Gi6 con c6 tac dung trlr kh(r bui bam, hGi dOc , 1am thay d0i khong

khi.

2.4/ Buc xa mat troi voi co

thé :

-Tia hbng ngoai lam giin mach, tia t& ngoai ting sdn sinh Vitamin D va cdc men,
ting sUc dé khdng, tao mién dich, c6 tic dung phong bénh coi xuong, bénh
lao, ting chlc niing tao miu (& tré em)...Tia tU ngoai c6 tic dung hly diét vi
tring sOng

trén da.

- Tuy vay tia t& ngoai cling c6 th€ giy nén viém, bOng da, ung thu da néu ti€p
xic khong khoa hQc. Ngoai ra blc xa mat trQi ciing c6 th€ gy say nang, ring
néng khi 1am viéc, taaoj luyén dudi trdi ndng néng.

3. O nhi€m méi trudng khong

khi:
3.1. Khai niém vé 6 nhiém moi
truong

O nhiém méi trudng 1a 1am tOn that chat luong mdi trudng bdi nhitng chat gay
tac

hai goi 1a “ chat 6 nhiém”, ch( yéu do hoat dOng cla con ngudi

sinhra.

Chat 6 nhiém 1a nhitng chat & thé€ ran, thé khi, th€ 1dng giy ban méi truOng t&i
mUc dOc hai. 26



3.2. O nhiém méi trudng khong
Kkhi:

Khong khi 12 méi truOng bi 6 nhiém 16 rét nhat, dac biét vGi cac khu
cong nghlep, céc do thi & cac nuGc phat trién.

O nhiém khéng khi 1a céc chat 6 nhlem bi day vao khong khi do ket qua
hoat d0ng cla con ngUdi, giy tic hai xdu dén slic khde con ngudi, tOn that cho
cac sinh
vat va cic vat liéu khac nhau.O nhiém ngay nay di tr@ thanh van dé toan
cau.T6c do do thi héa, cong nghiép héa 1am 6 nhiém khong khi d€n mUc béo
dOng, gay gat.

3.2.1 Cic ngudn 6 nhiém_khéong

khi:

3.2.1.1 NguOn 6 nhiém_do_hién_tuong thién

nhién:

- Ndi 1Cfa phun nhi€u hoi khi dOc va hang nghin tan

bui.

- Gi6 bdo cubn dat cat bui cung xdc dOng thuc vat 1én khong

trung.

- Cé4c qua trinh phan hUy, thoi rlra xdc dOng thuc vat thGi vao moi truOng mot
s hoi khi...

3.2.1.2 Nguan 6 nhiém do cic hoat d6ng cUa con
nguoi:
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ChuU yéu do qué trinh d6t chdy nhién li€u trong sdn xudt cong nghiép, trong
giao thong van tai va trong hoat dOng thuGng ngay.

3.2.2 Cac_chat giy 6 nhi€ém mdi_trudng khong

khi:

- Ché&t Sunfuadioxit ( SO,): Anh huéng xdu dén slc khde con ngudi , 1am hai
céc loai thdo mbc, ddi sOng céc loai dOng vat, hu hai cdc vat liéu.

Su c6 mat cla SO, 12 k&€t qua cUa viéc dbt chay cic nhién 1i€u c6 chlra Iuu
huynh( Than , ddu mo)

- C4c chat oxit nitd ( nhu NO,, NO... cling giy ra tdc dOng tGi hd hdp cla con
ngU0i va cung vGii SO, giy ra mua axit pha hai rUng va mua mang. Oxit nitQ
sinh ra tUr Gng xa khéi 6 —td, xe mdy, clla qué trinh sdn xudt cong nghi€p héa hoc
va nhuOm.

- Oxit Cacbon ( CO) : Gy dOc hai cho ngudi va sinh vat, gy ngd dOc va c6 thé
t0 vong. Khi nay sinh ra tU qu4 trinh d0t chdy khdng hoan toan.

- Bui : La tap hgp nhi€u phan tl rdn c6 kich thudc nhd bé, tOn tai trong
khong khi.BUi c6 nguOn gbc hitu co( ddng , thuc vat, cic loai ndm mOc, cic
loai héa chat

h(tu co tOng hop...) hodc c6 ngubn gbc vo cO nhu dat cat, than, bui kim loai
sat

,nhom...

Bui la tic nhin giy ra cic bénh phGi, viém da di Ung, viém loét gidc mac ,
viém duGng h6 hap, viém ring miéng, viém da day do nudt phdi bui kim loai.
3.2.3 Ki€m_soit 6 nhi€m khong khi va lam_sach moi

truong:

Viéc phat trién cic cong nghé lam sach khong khi, viéc nghién clu

céc
phuong phip d€ ki€m sodt 6 nhiém méi truOng, d€ ra céc tiéu chudn cho chat
luong khong khi did va dang dugc nhi€u qudc gia quan tim.Chuong trinh moi
truOng Lien hi€p qudc( UNEP) tlr nhi€u ndm nay di thuc thi nhiing budc di
quan trong trong gido duc méi triOng va nhitng van dé lién quan.

Muc dich cUa ki€m soét 6 nhiém khong khi truGc hét 1a 4p dung bién
phap d€ 1am sach mdi truGng khong khi, tim ra cdc sdn phdm, nhién liéu it gay
doc.

CAU HOI ON TAP

1. Anh hudéng cla nhiét d0 va d® &m khong khi dén co thé con

nguGi?

2.Anh huéng cla gi6 va dp sudt dén cO thé

ngUoi.

3. O nhiém mai truOng khong khi 12 gi? Néu cic ngudn giy ra 6 nhiém moi
truOng

khong khi.

4. Céc chat gy 6 nhiém mdi truOng khong khi va tdc hai cla ching dén sl
kh@e con ngudi?

§2 VE SINH MOI TRUONG NUGC

1.Nu6c voi doi sOéng con 0g



nguoi:

Nudc d6i v&i con ngudi va sinh vat 1a su sOng con , 1a di€u ki€n sinh

tOn.

- Nudc 1a mot trong nhitng thanh phan thuc phdm can thi€t cho ddi sOng va nhu
cau sinh 1y cUa cO thé.
+ Nudc chi€m thanh phan quan trong trong c0 thé ngudi ( 63% trong 1Ugng cO
th€ ngudi trudng thanh, 97% trong 1ugng bao thai.
+ Nudc tham gia vao qud trinh chuy€n héa cic chat, ddm bdo su cin bang cic
chat dién gidi, di€u hoa nhiét d0 co thé. Trung binh mbi ngay , mOi ngudi can
tUr 1,5 dén
2,5 lit nudc. Nhu cau nudc ting 1én khi thdi ti€t néng blc, khi luyén tap TDTT
hay lao dOng.Khét nudc 1a ddu hiéu dau tién khi c0 th€ thi€u nudc.
- Nudc cung cap cho cO th€ nhimng vi chat can thi€t nhu Iod, flo, Mangan,
Kém , Sat...
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Nudc can cho nhu cau vé sinh cd nhan, v€ sinh hoan cdnh, cic yéu cau san
xudt cdng ,nong nghiép...
- Nudc ban 1a moi truOng trung gian truyén bénh dich nhu thuong han, ta, 1i ,
viém gan, bai 1iét, mat hot.... NuGc 1a moi truOng hoa tan cic chat thai, ,cdc chat
héa hoc, phéng xa, chat giy ung thu gy tic hai dé€n con ngudi.
- Nudc con 1a thién tai gy li 1ut, gy nén nhng thiét hai tan khOc cho con
ngUOi.
- Vi€c bdo vé mdi trudng nudc ,cung cdp nudc sach 1a mOt trong nhiing di€u
kién co ban d€ bao vé slic khde va d¥i sOng con ngUdi.
2 Tiéu chudn vé
nudc:
2.1 Tiéu_ chudn_ vé sd
luong:

La luong nudc sach can cung cdp d€ phuc vu cho cic hoat ddng cla
con ngUdi va cla xa hQi dung cho #n uOng, v€ sinh c4 nhan, vé sinh cong cOng
va san

xuat.

Qui dinh tiéu chudn nudc sach & Viét
Nam

_ Thanh ph6: 100 it/ ngudi/

ngay.

- Thi trdn , thi x&:40-60 lit/
ngU0i/ngdy.

- Nong thon: 20

lit /ngUOi/ngay.

2.2 Tiéu chudn vé chat

luong:

2.2.1 Tinh chdt vat ly: DO trong cla nudc: 35-30 cm sneller. NuGc phai bao
dam

khong mau khong mui, khong vi. Néu c6 mui la phdi tim nguyén nhin nhu
mui thOi cla H,S , mui tanh vd mau vang do Sat, mau xanh do réu..Nhiét do
&n dinh cla nudc khodng 15-18°C.

2.2.2 Tinh chat héa hoc

2.2.1 Chat hitu co: Ngudn gbc cic chat hitu co 1a do sy thoi rlra céc tG chlc
dbng
thuc vat va chat thadi bd. Khi ¢6 chat hltu co trong nudc chling td nudc di bi
nhiém ban.
Tiéu chan cho phép: 2-4mg Oy lit
nudc.
2.2.2. Dan xudt cla Ni to: Nhu' Amoniac ( NH;), Nitric ( NO,), Nitrat ( NO3),
sinh
ra trong qud trinh vo cO héa cdc chat hitu
cO.
Tiéu chudn: NO, khong c¢6 hoac < 0,05mg/lit
nudc

NO; 0-5mg/lit nuGc

NH; 0- 3mg/lit nudc.
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2.2.3. Sat: Chat sat c6 trong nudc khong gy anh hudng dén slc khde ma
anh
hudng dén sinh
hoat.
Tiéu chudn cho phép trong nudc sinh hoat 14 0,3mg/lit. Trong nudc cong nghiép
la
< 0,Img/lit.
2.2.4. PO cuing cla nudc: Do nOng dd cla cic chdt Ca” " va Mg c6 trong
nudc.
- Nudc clUng c6 nhi€u
khoédng.
- Nudc mém cé it chat
khoédng.
- Nudc clng lam thit ,rau lau chin.mdt nhiéu sinh t0, gidt quan 4o khong
sach.
2.2.5. Vi sinh vat: Nudc khong dugc cé céc loai vi sinh vat c¢6 hai ma mat
thudng c6 th€ thdy dudc, khong c6 tring giun san va vi sinh vat gy bénh.
Tiéu chudn & Viét Nam: < 20 E.Coli/ lit
nudc.
- Vi khudn y€m khi: khong
co.
- Vi khudn ua khi: khong qué 10 con/ lit nuGc
2.2.6.Céac y€u td vi luong: I Ot ,
Flo.
10t :5-6mg/lit
Flo :0,7 mg/ lit.
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2.2.7.Céc chat ddc trong nudc: Ngoai ra trong nudc con c6 nhitng chat c6 thé
gy dOc cho cO th€ nhu Chi ( Tiéu chudn 0,1mg/lit.), DOng (< 1mg/lit), Thach tin
(As:

< 0,05mg/lit)

3. Cac ngudn nuéc trong tu

nhién:

- Nudc mua: 1a nudc sach , it vi tring, ti trong nhe nhung it chat

khoéng.

- Nudc ngam dudi mat dat: Pay 1a ngubn nudc chl yéu trong sinh hoat.
Nudc ngdm tuong dOi sach nhung néu dao gi€ng & viing dat khong tOt hodc
khong qué 5

m chi€éu sau thi dé bi 6
nhi€m.

NudGc bé mat: Nudc ho song bi€n: Rat nhi€u , dé khai thac nhung it st dung
dugc vi hay bi & nhiém, nhi€u vi tring.

4. Cac phuong phap xU Iy

nudc:

4.1Phuong phap lang

loc:

Dung bé cht d€ 1ang céc hat 10 10ng xubng diy bé . C6 th€ ding céc loai phen
dé

tao k&t tUa nhu phén nhdm : Al,(SO,); , phén chua : Al,(SO,); , K,SO, va phén sat

FeCls.

4.2/Phuong phap khu sat trong nudc: Ding phuong phip Oxy héa sat bang
oxi

cUa khi tr0i( phuong phdp lam thodng khi bang gian

mua.

43 Khi khudn trong

nudc:

4. 3.1 Phuong phdp héa hoc: 1a phuong phap phG bi€n, hi€u qua nhat , ré
tién

,thuong ding d€ kh(r khudn vGi sO 1ugng

16n.

Héa chat thuong dugc st dung 13 nudc Javen ( NaOCI), Clo rua voi (Ca(Ocl),,
Cloramin B hodc Cloramin T..Khi cdc chat niay viao nudc s€ sinh ra Clo
va Axithypoclorit HOCI. Clo va HOCI sé& tic dung truc i€p lén t€ bao vi khudn
lam cho vi khudn chét.

- Kh(r khudn bang Ozon: Ozon dugc tOng hgp tUr oxy trong khong khi véi
dong di€n c6 cuOng d0 cao, cO ché tic dung chU yéu la hién tugng tich oxy
nguyén tU mdi sinh.

0; 2 0, + O . Oxi m&i sinh s& oxi héa tat ca cic chat h(tu cO trong d6 c6 vi
khu&n ( trlf vi khudn cé nha bao. PP nay di€t dugc vi khudn va ca tdo, réu, kh(r
dug@c mui va khong tao mui kho chiu.

4.3.2 Phuong phdp vat

ly:

- Phuong phap dun

A

SO1.
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- Phuong phdp dung tia tU ngoai., tia phong

xa.

4.3.3Phuong phdp co hoc: Dung nén 10c dugc ché tao bang st xOp hodc cao
lanh c6 khd niing ngin can vi khudn khong thdm qua 18p 10c, ngoai ra con
ngdn dugc

kim loai ndng va Clo. Phuong phdp nay cé hiéu sudt khong cao nén dugc
dung

trong gia dinh la chu

yéu.

5. O nhiém méi trudng

nudc.

5.1. Dinh nghia:

O nhi€ém mdi trudng nudc 1a su bi€n dGi cic thanh phan cla nudc , khic
biét v&i trang thdi ban dau. P6 12 su bi€n dbi cdc tinh chat 1y hoc , héa hoc sinh
vat hoc va su' c6 mat cUa ching trong nudc lam cho nudc trd nén ddc hai.
5.2.Céc_nguyén_nhin_ 6 _nhi€m
nudc:

- Do su gia ting dan sO, qud trinh d6 thi héa, cong nghi€p héa phat tri€n, kem
theo d6 1a chat thdi giy 6 nhiém ngubn nudc bé mat, nuGc ngdm ngay cang
nghiém trong.

- Su 6 nhi€ém do vi sinh vat va cdc chat hitu cd dé phan hly tlr cic sdn pham
dau, céc chat tay rlra,thudc trlr sau, cic chat phéng xa...

5.3.Cic_y€u t0 giy 6 nhi€m

nudc:
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Chu ky nudc trong thién nhién 13 tudn hoan. Do vay nén 6 nhi€ém mot ngubn
nudc s€ lam 6 nhiém ngudn nudc khic.O nhiém nudc c6 lién quan chat ché véi
6 nhi€m dat va 6 nhi€ém khi.ChU y€u do cic y€u td sau:

- C4c qud trinh d6t chdy:

- Céc chat héa hoc

- Cic chéat

thai.
CAU HOI ON TAP

1. Trinh bay vai trd cUa nudc v3i d0i sOng con ngUOi.

2.Tiéu chudn cla nudc hop vé sinh 1a gi?

3.Cac phuong phédp xU 1y nudc hién nay?

4.0 nhiém ngubn nudc 1a gi? Cac yéu t0 gdy 6 nhi€ém mdi trudng nudc?
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CHUONG 4 : VE SINH TRUONG
HOC

MUC TIEU

- Hi€u dugc céc tiéu chudn vé sinh trong truOng

hoQc.

- C0 36 khoa hoc cla cic phuong phap phong chGng bénh hoc

dudng. NOIDUNG _ ] )

§1 VE SINH CO SO HOC TAP VA TRANG

BI NHA TRUONG PHO THONG

1/Tam quan trong cla cO s& vat chat va trang bi nha
truong:

Ca 5@ vat chdt ( CSVC) va trang bj nha trudng khong nhling dnh hudng

dén
hiéu qud day hoc ma con dnh hudng truc ti€p dén slc khde cla gido vién va
hQc
sinh.
Trong nha truOng phG thong, n€u CSVC va trang bi clla nha truGng phit hop vGi
su phat tri€n cla cO th€ hQc sinh thi s& c6 tic dung bdo ddm sUc khde va ning
cao chat
luong hoc tap. Nguoc lai néu cic di€u kién dé khong phut hop thi chat lugng
day
hoc khong ddm bdo va con dnh hudng dén stc khde hoc sinh , ¢6 th€ lam ting
mOt s& bénh nhu can thi , cong veo cOt sOng....Do d6 ma yéu cau vé sinh trong
x4y dung truOng 18p , cic ch€ d0 hoc tap , rén luy€n cla hoc sinh,va cong
tic bdo vé sUc khde phdi can dugc quan tim ding mUec.
2.Yéu cau vé sinh hoc
duong:
2.1 Qui hoach
trudng:
+ DPia di€m: Tru0ng phdi dugc xay dung G n0i trung tim , thudn 1g cho viéc di
1ai cUa hoc sinh va khong phai di qud xa. CU thé 1a:
- TruOng mau gido HS khong di xa qua 500

m.
- Trudng ti€u hoc HS khong di xa qua 800 — 1000
m.
- TruOng THCS HS khong di xa quda 1000 — 1500
m.
- TruOng THPT HS khong di xa qua 1500 — 3000
m

+ TruOng phdi ndm trong qui hoach clia xi phudng, thon hodc khoi

pho,...

+ TruOng phdi & n0i cao rdo , sach s&, xa nh{fng nGi 6n 4o nhu nha mdy, nha tho

, chiia, chg nha ga....xa nhiing n0i & nhiém , d0c hai, bénh vién, xa dudng cao

tOc, dudng sat...

+ Trudng phadi c6 tudng rao bao bOc, c¢6 vanh dai cay

xanh..

+ Dién tich phdi bdo ddm theo qui dinh triOng chudn quoc gia do b0 GD va BT
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qui dinh:Trong thj tr&n , thi x4 , thanh phé bdo ddm 8m’/HS, & nong thén bdo
dam

IOmZ/HS., c6 san choi , vuOn hoa, trOng ciy béng mat, dat xay dung phong hoc
, phong thi nghiém , thuc hanh, sin tap va nha luyén tap TDTT, khu hanh
chinh,

khu gido vién...

2.2 Lép hoc

2.2.1 PU réng: Can bdo ddm qui cach tOi thi€u 13 rdng 6m, dai 8m, cao 3,6 — 3,9
m.

Qui céch nay bdo ddm ké du ban ghe, ,su thong thoang, bdo dam thé€ tich khong
khi dé€ nOng do CO, trong 1Gp ludn & mic thap .

2.2.2 DU sding:

D€ bdo dam 4nh sang trong 10p hoc can chii ¥ dén chi€u sang tU nhién va nhan
tao.

- Chiéu sdng tu nhién: Can xay dung 18p hoc c¢6 hudng 1a hudng Pong Nam, c6
dU clra 16n va cUra sG theo qui cdch. Khodng cach cla 2 c(ra sO tU 0,5 d€n 0,7 m ,
phia trén c4ch trén 0,4m, phia dudi cich nén 18p 0,8 m. Hé thOng clra phdi c6 2
18p , cra chGp d€ che 4nh sang va clra kinh d€ ngin bui, ti€ng On va gié lanh.
Tuong phai quét voi trang hay mau xanh nhat, vang nhat, nén lit gach séng
mau.
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- Chi€u sdng nhan tao: C6 dU hé thOng den dién dU siang d€ c6 thé hoc trong

nh{ing ngay mua gi6, thi€u 4nh sidng mat troi.

2.2.3 Lép hoc phai @m vé mita Pong, mdt vé mita He:

- L&p hoc phai thodng, c6 hé thOng thong gi6, bdo ddm 1uu thdng gié dat 0,5m/s.

- C6 hé thOng clra kinh d€ che kin gi6 vé miia Pong.

2.2.4 LOp hoc phai sach , dep , an toan.

- Kién triic phai an toan, vat liéu xdy dung chac chan, khong s0 gi6 bdo , mua

lam

sap do.

- Gi4o duc HS gi(r vé sinh 18p hoc sach dep, khong vi€t vé bay 1én tuGng, 1én

ban.

- Trang tri 1&6p hoc hop 1y, ké ban ghé ngay théng ,quét don va lau chui

thuGng

xuyén.

2.3/ Phuong ti€n phuc vu hoc tap:

2.3.1 Ban ghé hoc sinh:

- Phai pht hgp vGi tam véc clia HS ( Theo tiéu chudn qui dinh , ban cao bang

42%,

gh€ cao bang 26% chi€u cao co thé HS.

- Ban gh€ phai r0i nhau d€ khi ng0i c6 khodng cich am.

- Ban gh€ phdi thudn tién cho hoc sinh khi dUing 1én ngli xudng , thudn tién

khi budc ra ngoai.

- Ban gh€ phai dep va chac chan.

- D6i v6i hoc sinh bé ( ti€u hoc ), gh€ nén c6 tra d€ cdc em tya vao khi moi.

2.3.2 Bang :

- Nén diing loai bang dai 3m, rdng 1,2m-1,5m. Treo cao 0,8 — 1m so v&i nén 18p .

- Bang dugc son mau den hodc xanh thdm , khéng béng. HS ti€u hoc phai c6

dong ké san.

2.4. Sdch v6 d6 diing hoc tap:

2.4.1 Sach vo:

+ Bdo ddm nguyén tac ;HS cang bé thi bai hoc cang ngan, ch{f in cang to va

hinh

anh dep

- HS mau gido chit in cao 3,5 — 4,5 mm.

- HS ti€u hoc ch{tin cao 2,8 mm.

- HS THCS ch{tin cao 2,1 mm.

- HS THPT va ngudi 16n ch{r in cao 1,5 — 1,75 mm.

+ V& ké 1€ rOng 3-4cm, c6 dong k& ngang 1o rang, vO cac 10p nho phdi c6 ké 6 li

d€ c4c em vi€t ngay hang.

+ Cap dung sich v3 phdi c6 2 quai d€ HS deo dugc cin d0i trén hai vai. Cap

c6 nhi€u ngin thudn ti€n cho HS khi st dung.

2.4.2 Pd dung hoc tap:

- Biit : HS ti€u hoc nén ding biit chdm muc .HS THCS diing bit mdy , khong diing

bt bi.

- Buit chi nén chon loai ¢6 18i cUng va den . Ky hi€u 2B hoac HB.

- Thudc ké: Nhan, thang, vudng géc va cé chia vach cm, mm

2.5. Yéu c@u vé sinh vé co's& vat chat phuc vu cho gido duc thé chét:

- Trong truOng can danh riéng dién tich thich hgp d€ lam sin choi va sin
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tap

TDTT. Qui dinh 4m’/HS c&p tiéu hoc, 5m’ /HS c¢&p THCS, 10m’/HS c&p
THPT. San tap can xa khu 18p hoc d€ khong anh hudng dén hoc tap cla HS.

- Néu c6 di€u kién thi c6 th€ xAy nha tap luyén TDTT d€ khong phu thubc vao
thoi

tiét.
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CAU HOI ON TAP
1.Néu tdm quan trong cla cO s& vat chat va trang thiét bi trudng hoc d6i véi
sUc
khde hoc sinh.
2.Céc yéu cau ve sinh xay dung truong hoc, 16p hoc?
3.Cé4c yéu cau ve€ sinh vé phuong ti€n phuc vu hoc tap?
4.Céc yéu cau vé sinh vé€ c0 s@ vat chat phuc vu cho gido duc thé chat?

§2 PHONG CHONG BENH CONG VEO COT
SONG TRONG NHA TRUONG

1./Khai niém chung:
1.1. Kh4i quét vé cOt sOng:
COt sOng 1a thanh phan chinh cla bd xuong do nhi€u d6t xurong ngdn x&p chOng
1én
nhau( 33-34 d6t sOng). COt sOng ndi li€n XUong sO , xUOng sUOn va xUong
chdu, 1a cho tua ving chac cho cic c¢O quan ndi tang: tim phoi ...
- COt sOng con ¢6 tac dung gidm x6c cho cd thé khi co thé di chuyén , van dOng.
- Binh thuOng COt sOng c6 4 doan cong tU nhién: ¢0, ngUc, Iung va cling cUt.
Hinh dang nay gi(t viing trong tim cho c0 thé.
1.2.80 b0 qu4 trinh hinh thanh va hoan thién c6t sOng:
1.2.1 Qua trinh hinh thanh cdc doan cong:
- Tré so sinh: COt sGng hau nhu khdng cong.
- Tré biét 1at ( thang th( ba): hinh thanh doan cong & c0.
- Tré biét ngOi ( thang th(r sdu) : hinh thanh doan cong & nguc.
- Tré biét dUng , di : hinh thanh doan cong & that lung va ciing cut
1.2.2 Qud trinh phdt trién cét séng:
- Tré 7 tudi: Poan cong & c0 , nguc cO dinh.
- Tré 12 tuGi :Poan cong & that lung ¢ dinh.
- P0oi vGi nam tlr 13-25 tubi va nlt tUr 8-18 tudi cOt sOng dai ra rat nhanh.
- Giai doan tUr 7 — 12 tubi 1a thdi ky cOt s6ng dé bi bi€én dang nhi€u nhat vi cic
d6t sOng con y€u, hé thOng day chdng va cic cO bao boc con chua phit trién
day du,
néu khong biét gilr gin thi rat dé xdy ra cong veo, sai 1&ch.
2.T4c hai va cac bi€n dang thudng gap:
2.1.Tac hai:
- Bi cong veo ndng dan dén thé luc yéu, chéng mét mai, hay dau Iung, luc co
gidm,
ph0i thG kém , rat ngai tham gia cdc hoat ddng TDTT va lao ddng.
- Cong veo cOt sOng lam suy y€u chung cd cO thé nén dé mac cic bénh
truyén nhiém: Cim , si , ho ga, lao, viém ph6i...
- Ngudi bi cong veo cOt sOng trong culc sOng bi gidi han mOt sO nganh nghé.,
tu
thé€ xau ( tu th€ xau & cdc em gdi con dnh hudng d€n khung chau).
2.2./ Céc bi€n dang thudng gap:
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- Nhin nghiéng c6 céc dang : Gu, cong , udn.

- Nhin mat sau ¢6 céc dang C thuan , C ngUQc, S thuan, S nguoc.

* PO cong veo : NgU0i ta chia 3 d0 nhu sau:

- PO 1: Kham kY m&i thdy, dUing & tu thé nghiém thi mat di.( Veo cO ning)
- D0 2 :PUng binh thuGng thi thdy 15 , tU th€ nghiém c6 gidm bot.

-P0 3: Thay rd G moi tu thé. ( Veo thuc thé)
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3. Nguyén nhin giy nén cong veo cOt

sOng:

- Do ban ghé€ khong diing qui cich( cao qua hodc thap qud ) 1am cic em phdi
ctii thap hodc vuon ngu0i téi lam 1éch ngudi.

- Do céc em khong dugc hudng dan ngdi ding tu thé hodc di dimg ding tu
thé.

- Do thi€u 4nh sing trong 18p

hoc.

- Do gia dinh bat cic em tap ngbi , tap di qua
sGm.

- Do lao dOng chan tay qud sUc qud

sGm.

4. Cach phong va chira

bénbh:

4.1. Chira

bénh:

Cong veo nhe c6 th€ chita bang cic bai tAp TDTT d€ s(ra lai tu thé( boi 10i 1a 1
hinh

thUc tOt ),cong veo nang phai di€u tri & bénh vién chuyén khoa,mat nhi€u thoi
gian ma két qud khdng cao.

4.2. Phong ch@ng: Piy la phuong phép tich cuc va hiéu qud

nhat .

- Trang bi ban gh€& hoc tdp ding qui

cach.

- Gido duc HS ngbi hoc ding tu thé: c6 4 di€m tua, ngudi thang, 2/3 dui va
mong dat ngay ngan trén gh€, hai tay tUf khuyu trd ra dat ngay ngdn trén ban,
di€m tua cla lung vao thanh gh€ va hai ban chin 4p trén san. Pui va cang chin
vudng gbc , hai

vai cin nhau.

- Tdng cuGng d6 chi€u sing noi hoc

tap.

- Ting cuOng rén luy€n than thé d€ nang cao slc chiu dung cla cO , xUdng va
day chang.

- HuGng dan cédc em lao dOng vUra sUic , thGi gian hop 1y, mang vic khOi lugng
hop

ly, sta nhing tat

xau.

- D& phong céc tat bénh khic cho HS, c¢6 ché d6 dinh duGng hgp

Iy.

CAU HOI ON TAP

1.Vi sao bénh cong veo cOt sOng lai d& mac phdi G 1(ra tuGi hoc sinh ti€u
hOc va

trung hOc cO

sG?

2. Nguyén nhan va bi€n phdp phong chOng bénh cong veo cOt sOng trong
nha truOng.
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CHUONG 5 . VE SINH TRONG LUYEN TAP
TDTT

§1. MOT SO NGUYEN TAC CO BAN TRONG TAP
LUYEN ] ]
THE DUC THE THAO

PE& dat dugc muc tiéu cla gido duc th€ chat, cic nha su pham gido duc
th€ chat va nhlng ngudi tham gia luyén tdp TDTT can phdi tuin theo nhiing
nguyén tac v€ gido duc hoc néi chung va gido duc thé chat néi riéng.

1. Nguyén tac hé
thOng:

Tap luyén thu’dng xuyén, c6 hé thOng s€ ¢6 tac dung clng co chac chan
cac dOng tic cti, dé dang hon trong tlep thu, hoan thi€én va phat tri€én nhu‘ng bai
tap mdi. Néu nglng luyén tap, cdc moOi lién hé phdn xa cé diéu kién vira dugc
thanh 1ap sé bi
dap tat, mUc dO thich nghi, phdt trién cUa cdc cO quan va cO bap bi gidm
xulng.

Trong di€u kién nay , n€u tham gia luyén tap trd 1ai , ngudi tap s& thdy khé
khin hon, dé Xéy ra chan thuong hodc mét mdi qué db do phéi géng sUc.

Khong luyén tap thuOng xuyén thi sé khong hinh thanh va clng cO céc ky thuat
dOng tic ciing nhu phdt tri€n cdc tO chat thé€ luc. Pay 1a nguyén tac quan

trong

trong gido duc thé chat, né ciing 1a nguyén tac vé sinh cO ban trong luyén

tap

TDTT.

2. Nguyén tac ting ti€n va tud@n

tu:
Qua trinh tap luyén phai di tir dé dén khé , tUr don gidn dén phltc tap, tir
nhe

dén ndng tU cdi di bi€t dén cdi chua

biét...
Vié€c nang dan lugng van dong la dac bi€t quan trong trong hudn luyén TDTT.
Céc cO quan trong cd th€ va cO bap... néi chung d€u can c6é qua trinh thich nghi
dan nén phdi luy€n tap tudn tu tUng budc.
Tuan thU nguyén tdc nay nham muc dich d€ co thé thich Ung dugc véi khoi
lugng , cudng d6 van dOng va cdc kY thuat dOng tic, do vay s€ han ché nhiing
anh hudng x4u va cdc chan thuong do luyén tap giy nén.
Vi pham nguyén tac luyén tdp ting ti€n 12 vi pham nguyén tdc su' pham gido
duc thé€ chat va ciing 13 vi pham nguyén tdc v€ sinh trong luyén tapTDTT.
3. Nguyén tac doi dai ca
biét:
DOi dii cd biét 1a nguyén tac sU pham va con 1a nguyén tac vé sinh tap
luyén
quan trong. Vi€c 1ap chuong trinh, k€ hoach hudn luyén va ndi dung luyén tap
phai dua vao ddc di€m cic nhan cu thEZCGa ngUdi tap nhu dac di€m 10 tubi ,



gidi tinh, tinh trang sUc khde va mlc d6 phit tri€n thé chat.

* Cin cU vao tinh trang sUc khée nguoi

tap:

Cén ki€m tra y hoc thuOng xuyén cho ngUu0i tap d€ c6 nhiing danh gid ding mUc
v€ tinh trang sUc khde tUr d6 dé ra khOi lugng , cudng d6 van dOng hop ly.
Viéc ki€m tra y hoc con 1a ¢ s@ d€ di€u chinh gido 4n hudn luyén cho phii
hgp, dOng thOi c6 cO sG d€ phan tich cdc phuong phdp hudn luyén, dinh gia
nh(ng bi€n dGi va tinh trang sUc khde, trang thdi chlc ning clia VDV.

* Cidn c vio dac di€m gibi

tinh:

Pac diém c8u tao gidi phau va chlc ning sinh 1y cla nam va n khic nhau nén
n0i dung va khéi lugng van ddng ciing phdi phit hop véi dac di€m gidi tinh.

* Cidn cU vao 10a

tui:

Mobi 1ra tubi ¢6 ddc di€m riéng v€ su phat tri€én co th€ nén ndi dung luyén tép
va mon th€ thao dp dung cho tlng 1(ra tuGi phai phit hgp vai 1(a tubi dé.
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2. MOT SO NGUYEN TAC VE SINH CHUNG
TRONG TAP LUYEN VA THI PAU THE DUC THE

THAO
1.Nguyén tac vé sinh cta khéi ddng:
1.1. Y nghia va tic dung cUia kh@i dong:

Khd&i dOng 1a qu4 trinh chudn bi cho cd thé budc vio tap luyén va thi ddu

lam
cho cO thé thich nghi vGi van ddng.

Kh&i ddng bao gom khéi dOng chung va khdi dOng chuyén mon.

- Khéi dbngchung nham ting cuOng cic chlc ning cd thé nhu ting hung phan
than kinh trung uong, hé van ddng ting cuOng trao d0i chat , di€u hoa than
nhiét( lam

am co thé) va cic chlc ning thuc vat khac nhu hd hdp , tudn hoan , tao di€u
kién d€ co th€ chuyén tU trang théi tinh sang trang thai dOng.

- Khéi dOng chuy€n mon: Tao nén tinh trang hung phan thich hgp nhat & céc
phan

cUa hé van ddng tham gia vao cdc hoat ddng sap dién ra. POng tic Khdi dbng
chuyén mon phai phit hgp vGi cic dOng tic sap tap trong budi tdp vé mat phoi
hop d0ng tic, k€t cau , bién d0 , nhip d0 , stic manh.

1.2. Nguyén tac vé sinh clia kh@i dOng:

- Khi tham gia luyén tap TDTT phai ti€n hanh khdi dOng ( KD chung va Kb
chuyén mon).

- Phai tap trung chi y , tranh khdi dOng qua loa. Khéi dOng hop 1y s€ gép phan
cho thi dau t6t, thanh tich cao, han ché chan thuong.

- Khi kh&i dOng phdi tudn tu tU nhe nhang, lugng van dOng, bién do sUc manh
dan

tdng I1én . Tranh thuc hién c4dc dOng tdc manh dOt ngot.

- ThOi gian khéi dOng tiy thudc va tUng mon TT, di€u kién moi truOng, trinh d
th€ luc va trang thdi trudc van dOng cUa ngU0i tap nhung can phai hop 1y.

- Phai ti€n hanh lién tuc giU’a kh&i dOng chung va chuyén mon. Khéi dOng
khong gy hung phan qud mUc va ciing tranh gdy ra mét moi.

2.N guyen tac vé sinh phan trong dOng

- Can ki€m tra y hoc trudc cho ngudi tap ( trudc thi dau)

- Tuan thU céc nguyén tac tap luyen

- Cot trong cdc nguyén tac vé vé sinh in uOng. Khong ubng nhiéu nudc qua
trong ldc tap nhat 1a c4c loai nudc ngot.

- Khong nén nghi gilta quiang qu4 lau.

- Can hét sUc tap trung chi ¥ trong budi tap.

- Coi trong viéc bdo hi€m , tranh tU tudng cay ci , in thua.

- Ludn chd y dé phong cha@n thuong.

3. Nguyén tac vé sinh hoi phuc:

HOi phuc 13 phan khong thé thi€u trong tap luy€n va thi ddu d€ mau chéng
dua trang thdi cd th€ vé binh thuOng. Khong tuan th( nguyén tac hodi phuc sé
gay tac
hai cho co thé€, lam suy nhugc co thé va phat sinh cdc bénh tat nguy hi€m. n6
dugc xem 1a nguyén tac vé sinh ¢ ban , c¢6 tinh chat bat budc.
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- Sap x€p ché dd tap luyén va sinh hoat clla VDV mOt cich khoa hoc hap ly.

- Sau khi k€t thic budi tap ( thi d&u ) déu phai thuc hién tOt phan hobi phuc.

- NOi dung phan hdi phuc rat da dang , tuy nhién can chi y dén céc yéu cau sau:
+ POng tic phan hdi phuc phadi nhe nhang, ¢6 su phdi hgp toan than, ddc biét
chid y dén tha 10ng co bap va thd sau.
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+ Céc bién phép , phuong phap hdi phuc duge st dung sao cho phit hgp, Uu tién
hoi phuc cO bap, trd ng oxy va tao cam giic thodi méi sau tap luyén d€ bude
vao giai doan nghi ngoi.
CAU HOI ON TAP VA THAO LUAN

1.Hay néu cdc nguyén tac cO ban trong tap luyén TDTT

2.Hay néu y nghia tic dung cUa kh@i dOng va cdc nguyén tac vé sinh phan

kh&i dOng.
3.Néu y nghia tic dung va cic nguyén tac vé sinh phan trong dOng.
4.Néu y nghia tic dung va céc nguyén tac vé sinh phan hoi phuc.
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PHAN HAI : Y HOC TDTT
CHUONG 1 : KIEM TRA Y HOC
TDTT

BAI MO PAU : GIOI THIEU VE Y HOC THE DUC THE
THAO
1. Ciac khai niém co
ban:

1.1. Khéi ni€ém vé y hoc :

Theo dinh nghia cla t0 chlic y t€ thé gidi y hoc 1a mdn khoa hoc nghién

cUu
bénh 1y, cdch phong va ch(ra bénh. MOt bd phan cUa y hoc da dugc tich ra,
hinh thanh m&t mdn khoa hoc dOc 1&p d6 1a 'Y hoc Thé€ duc Thé thao.

1.2. Khai niém vé Y hoc Thé duc Thé thao :

Y hoc Thé duc Thé thao - trudc hét d6 1a mOt mon khoa hoc y hoc thuc

hanh
vGi day dU nhiém vu, phuong phdp , cO sG 1y ludn va cdc van dé nghién clu
khoa hoc ddc trung cUa riéng minh. D6 14 khoa hoc Ung dung nhiing ki€n thlc y
sinh hoc d€ nghién cfu va hoan thién qu4 trinh gido duc th€ chat nham nang cao
sic kho@, thanh tich cla ngu0i tap. Y hoc Thé duc Thé thao 1a mOt bd phan
cau thanh cla hé thOng phong va di€u tri bénh 1y, chdn thuong va 13 mOt mat
xich khong thé€ tich r0i clla hé théng gido duc th€ chat cho con ngudi. Muc
tiéu cUa Y hoc Thé duc Thé thao 1a su tic dOng dOng thdi cung v3i cdc phuong
tién cUa vin hod th€ chat va th€ thao nham ting cuGng slc kho€ cho nguodi
tham gia tap luyén, thic d8y qud trinh phat tri€én can doi, toan dién va chudn bi
th€ luc cho tap luyén, lao dOng sdn xudt va bdo vé& TS qulc.

Y hoc Thé thao la mbt mon khoa hoc dbc 18p dua trén cO sO Iy luén cla
cdc mon 1y thuyét cO ban bao gbém sinh cO hOc, sinh Iy hQc, sinh hod hoc, gidi

phau )
hoc, nhan trac hoc Iy ludn va phuong phdp gido duc thé
chat.

1.3. Cac dac di€m co ban cia Y hoc thé thao :

- Y hoc thé thao 1a m6t bd phan cla y hoc chung, né nghién c(fu con

nguoi
va phuc vu cho con
ngUoi.

- La mOt mdn khoa hoc thuc hanh - s dung phudng phap ki€m tra y
hoc thuc hanh d€ d4nh gid trang théi stc kho@ va khd ning thich Ung v&i trinh
do6 tap luyén cla VDV.

- La mOt modn khoa hoc Ung dung trong hoat dOng th€ thao , van dung cic
ki€n thlc y sinh hoc vao thuc tién hudn luyén va tap luyén TDTT, né hoan toan
khic v&i y hoc thong thuOng. N&u trong y hoc thong thuGng ddi tuOng nghién
cUtu 12 bénh nhén, 1a nhitng ngUdi c6 kha ning hoat ddng thé€ luc dudi mlc binh
thuOng thi v4i y hoc th€ thao d6i tugng nghién cUtu 1ai 1a nhltng ngudi khoé
manh, c¢6 kha ning hoat dOng trén mUc binh thudng.

2. Nhiém vu cla Y hoc Thé duc Thé
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thao :

Nh(rng nhi€m vu cu th€ dugc dat ra cho Y hoc Thé duc Thé thao Ia :

2.1. TG chlc va ti€n hanh theo ddi sUc khoé cho tat cd nhing ngudi tham
gia tap luyén mOt cich thuOng xuyén, nghién cfu khd ning hoat ddng thé luc
cla con
ngUOi va phan loai theo tUng mUc
do.

2.2. Nghién cu nhiing bi€n d0i cUa cO th€ trong qua trinh hoat dOng thé
luc. Trén cO s& d6 di€u chinh va xdy dung n0i dung luy€n tap, xdc dinh cic ché
d0 ddm bdo cho qui trinh luyén tap vdi tung dOi tugng khac nhau. D6 1a cic ché
d0 tap luyén, ché do #n, ch€ d0 ubng nudc, ch€ d0 nghi ngoi, ché dd hdi phuc.

2.3. Nghién cGu va xiy dung cédc bién phép ting cuOng hdi phuc sUc khoé
va kha ning van dOng cho ngudi tap. Pay 1a cong tic ddm bdo y t€ cho van
dOng vién
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va ngUdi tdp vGi nhing nhi€m vu cu th€ 1a chan dodn, phong nglra va di€u tri
chan

thuong, bénh 1y do qud trinh tap luyén giy

nén.

2.4. Xay dung céc tiéu chudn, ch€ d vé sinh tap luyén mOt cich hogp
1y nham loai trr nhitng tdc nhan gdy dnh hudng xdu cho ngUdi tap do qua trinh
tap luy€n giy nén. i

BAI 1. KIEM TRA Y HOC TDTT:

1. Khai niém, nhiém vu, ndi dung, hinh thic va cic phuong phap ki€m tra
y hoc Thé duc Thé thao :

1.1. Khai niém :Ki€m tra y hoc thé€ thao 1a mOt b0 phan cdu thanh cla y

hoc
Thé€ duc Thé thao s dung cic cch thc c¢6 dU dO tin cdy trén cd sG cla kién
thUc y sinh hoc d€ ddnh gid tinh trang sUc kho€, ning Iuc van dOng va kha niing
thich Ung
cUa cO th€ van dOng vién ciing nhu tat cd nhitng ngudi tham gia luyén tap Thé
duc
Thé thao.

1.2. Nhiém vu co' ban cla ki€ém tra y hoc thé thao

Nhifng nhiém vu c0 bdn duoc dat ra cho ki€m tra y hoc Thé duc Thé
thao can phai gidi quyét Ia :

1.2.1. T6 chirc va tién hanh theo doi y hoc thurdng xuyén cho tat c@ nhimg
ngUoi tham gia luyén td@p. Piy 1a nhiém vu dudc dat ra cho cic bac si thé
thao v&i yéu cau xiy dung k& hoach , n0i dung va phuong phdp ti€n hanh ki€m
tra phit hop v&i tUng dGi tugng tap luy€n va tUng hinh thic ki€m tra trong qué
trinh hudn luyén.

1.2.2. Ciing v6i hudn luyén vién ddnh gid, tuyén chon va di€u chinh phuong
tién hudn luyén. Trong hudn luyén th€ thao phuong tién cd ban va chuyén
mon 1a céc bai tap th€ chat, nhiém vuU nay dugc ti€n hanh. Trén cO sG danh gia
kha ning thich Ung cla cO th€ vGi luong van ddng qua cdc th( nghi€m chlc
nang.

1.2.3. Phdt hién sém nhitng t6n thuong bao gOm ch@n thuong va cdc
bénh 1y xudt hién do qud trinh tdp luyén gdy nén. Piy 1a nhiém vu hét slc
quan trong né khdng chi gitp cho qud trinh di€u tri dugc nhanh chéng va hiéu
qud ma con phong ngla nhling di chlng dnh huéng dén khd ning van dOng cla
van dOng vién trong tuong lai.

1.2.4. Ddnh gid mc dé phdt trién thé luc va trinh dé luyén tdp cUa vén
dong

vién.

Vi€c danh gid mUc d0 phat tri€n th€ Iuc thudng do béc si thé thao
ddm nhi€ém va dugc ti€n hanh trong ki€m tra budc dau hay ki€m tra dinh kY,
chl yéu
dugc dua trén cc thong sO y sinh hoc d€ danh gid. Trinh d0 luyén tap 1a mot
khéi niém t6ng hop, ddc trung cho kha ning cUa toan bd co th€ vi vay nguyén
ly cO ban
dé€ xem xét trinh dO tap luyén phdi 13 nguyén 1y cO bdn d€ xem xét trinh db
tap
luyén phai 14 nguyén tac tEng hop. Nghig 1a phdi xem xét mOt cdch toan dién tat



cd cic mat hoat dOng cla co thé : Trang thai sUc kho@, trang thai tAim ly, trinh
d0 kY, chién thudt , trinh d6 thé€ luc. Vi vay d€ danh gid trinh d6 luyén tap can
c6 sU phOi hop gilra bac s7 th€ thao va hudn luyén vién dugc ti€n hanh trén co
s@ cUa cdc nhém Test tAm 1y, Test su pham va Test y sinh hoc.
2. NOi dung - hinh thdc ki€m tra y hoc
TDTT.
2.1. Néi dung kiém tra y hoc Thé duc Thé
thao :

Khéic vGi y hoc thdng thuOng, doi tugng nghién clu clla y hoc Thé duc
Thé€ thao 1a nhifng ngudi kho& manh, nhitng ngudi c6 kha ning hoat dOng thé
luc trén mUc trung binh. D€ ddp Ung nhitng nhiém vu dé ra cho y hoc Thé duc
Thé€ thao , ndi dung ki€m tra y hoc va cdc phuong phap dp dung ciing mang
nhitng ddc thii riéng. Vi€c ki€m tra dugc ti€n hanh khéng  chi don thuan trong
trang thai tinh (trang thai On dinh khong van dOng) ma cd trong trang thii van
ddng nham dénh
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gia kha ning thich Ung cla co th€ néi chung va tUng cO quan, hé cO quan trong
cO thé€ néi riéng d0i vdi su tac dOng cla lugng van dOng.

2.1.1. Kiém tra mUc dé phit trién thé luc :

Khai niém :MUc d0 phat tri€n th€ luc 1a tG hop céc tinh chat vé hinh thai

va
chlc ning cUa co th€ quy dinh kha niing hoat dOng thé luc cUa co thé phu hop
vGi 1(ra tuGi, gidi tinh, ddc di€m dan tdc. Nhu vay mlc d6 phat trién thé€ luc
khong chi bao ham cdc ddc tinh hinh thdi ma con cd khd ning chlc phan cla
cO thé. Viéc dinh gid mUc d6 phat tri€n th€ Iuc c6 ¥ nghia rat to 16n khong
chi trong linh vuc th€ thao nhdm xdc dinh ti€ém ning hoat dOng thé Iuc, ma con
c6 gid tri trong cong téc ddnh gid hiéu qué cUa vé sinh xa hoi.

D€ danh gid mUc dO phat trién th€ luc thudng sU dung 2 phuong phap
cO ban 1 phuong phdp quan sit vi phudng phiap nhéan trac. Ngoai ra cé thé
két hop
vGi cdc phuong phdp chup dnh, chup chi€u X quang
V.V..

2.1.2. Kiém tra chlc ning cUa cdc co quan :

Dudi tic ddng cla lugng van dOng chlc ning cUa tat cd cic cO quan, hé

co
quan trong cO thé déu c6 su bi€n dGi theo nhiing dinh hudng nhat dinh nham
chOng 1ai tac nhan kich thich. Tuy nhién phu thuQc vao ddc tinh cla lugng van
d0ng tic dOng dén co thé€ ciing nhu chlic ning cla tlng cO quan trong cd th€ ma
sU bi€n dGi & cdc cO quan dién ra rat khic nhau cd vé khong gian va thdi gian.
Do vay trong ki€m tra y hoc th€ thao khong phai tat cd cic cO quan déu dugc
ti€n hanh ki€m tra, ma chi ti€n hanh ki€m tra d6i v&i cic cO quan c6 lién hé mat
thi€t vGi qué trinh van ddng, dOng thdi cdc thong sO chlc ning néi chung phdi
nhay cdm v&i sU tic dOng cla lugng van dOng, nghia la su bi€n ddi cla céc
thong sO phdi c6 dU dd 16n can thi€t va dién ra ngay khi c6 su tic dOng cla
lugng van dOng tdi co thé. Thudng, cic cO quan duQc ti€n hanh ki€m tra 1a hé
tudn hoan, hé ho hap, hé mdu, hé than kinh va than kinh cd. DPGi véi cic van
dOng vién dinh cao trong cic ky ki€m tra sau c6 th€ ti€n hanh ki€m tra thém
chlc ning cla cdc cO quan bai tiét, n0i tiét.

2.1.3. Kiém tra y hoc swpham :

Kiém tra y hOc sU pham, con dugc goi l1a quan sit y hoc su pham, la

mOt
hinh th(c ki€m tra dugc ti€n hanh ngay trong qud trinh tap luy€n, trong buGi tap
v6i muc dich danh gida mUc dO tic dOng tUc thdi cUa lugng van dOng ciing
nhu di€u kién vé sinh moi truGng, sin bii, dung cu tic ddng truc ti€p dén co
th€ ngudi tap . Trén cO s& d6 x4c dinh mUc dd thich Ung cUa cO th€ ngudi tap
d€ dé ra nhitng bién phap di€u chinh qua trinh hudn luyén cho phi hgp vdi ting
doi tugng cu thé.

NOi dung cO ban cUa quan sit y hoc sU pham la xem xét cong tic t0 chlic
luyén tap va di€u ki€n tap luyén cé phit hgp vdi yéu cau vé sinh thé thao
hay khong , danh gid mUc d6 phut hgp cla phuong tién tap luyén (bai tap thé
chat) véi nhi€ém vu dat ra va khd ning cUa ngudi tap, dianh gid hi€u qua cUa
phuong phép thiic ddy hdi phuc sau lugng van ddng 16n. Trén cO sG ki€m tra y
hoc su pham ngUdi hudn luy€n vién va bac si th€ thao c6 dugc nhitng nhan xét
vé trinh d6 luyén tap cla mbi van d%r:ll_g vién , vé ddc di€ém dinh tinh va dinh



lugng cUa bai tap, dOng thOi dé ra nhlng bién phip phong nglra chan thuong,
mét moi va cing thang qué do.

Ki€m tra y hoc s pham phdi duoc ti€n hanh ngay truGc tap luyén,
trong luy€n tap va ngay sau khi két thiic bubi tap.

2.14. Twkiém tra y hoc

DPay 1a mOt hinh thUlc tu theo ddi clla van dOng vién mOt cich thuOng

xuyén
vé trang thdi sUc kho&, mUc d0 phit tri€én th€ 1uc cla minh va nhiing bi€n doi
cUa ching dudi dnh hudng cUa qud trinh tap luyén. NOi dung c¢O bdn cla tu
ki€m tra y
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hoc 1a viéc theo ddi nhitng ddu hi€u chU quan don gidn va cic dau hi€u khich
quan khong phUc tap, khong doi hoi c6 chuyén moén y hoc siau theo mot bi€u
mau di dudc dinh trudc.

2.2. Hinh thirc kiém tra y hoc thé thao :

Ki€m tra y hoc th€ thao cho nhitng ngudi tham gia tap luy€n thudng
dugc ti€én hanh dudi 3 hinh thlc : Ki€ém tra budc dau, ki€m tra dinh ky va ki€ém
tra bO sung.

2.2.1. Kiém tra ban dau :

Hinh théc ki€m tra y hoc nay dudgc 4p dung cho tat ca nhiing ngudi méi

bat
dau tham gia luy€n tap trong cic ciu lac b0, cic 18p ning khi€u, hoc sinh va
sinh vién cdc truOng chuyén nghiép, cling nhu cdc van dOng vién tham gia dOi
tuy€n bat ddu mOt chu kY hudn luyén mdi. Pay Ia hinh thlc ki€m tra bat budc
nham ddnh gid trang thdi stc kho€, mUc d6 phat tri€n thé 1uc va kha ning thich
Ung cla co th€ vGi lugng van dOng.

2.2.2 Ki€m tra dinh ky :

Ki€m tra dinh ky Ia hinh théc ki€m tra dugc dinh trudc phi hgp véi

ké
hoach hudn luy€n cUa hudn luyén vién va thuOng dugc ti€n hanh sau khodng
th0i gian luyén tap 1-3 thang hay v&i két thic cic giai doan hudn luyén thé
luc, giai doan chudn bi thi ddu va giai doan thi ddu cla mOt chu ky hudn luyén
16n.

Muc dich cUa viéc ki€m tra dinh kY 14 ddnh gid m{c d0 tic dOng cUa bai
tap th€ chat dén co thé ngudi tap, khd ning thich Ung cla cO th€ va mUc d0
phu hgp
cUa phuong tién va phuong phap hudn luy€n, danh gid mc dd phat trién thé
Iuc va
trinh d0 luyén tap. Nhu vay viéc ki€m tra dinh kY c6 tic dung danh gia hiéu
qua cla mOt giai doan hudn luyén va phat hién sGm nhlng bi€u hién bénh 1y
do qué trinh tap luyén khong hQp 1y giy nén .

2.2.3Kiém tra b0 sung:
Ki€m tra b0 sung thudng dugc ti€n hanh d6i vGi van dOng vién sau giai doan
Om day, chan thuong hay trong cdc truOng hgp xuat hi€n dau hiéu luyén tap
qua sUc,
van dOng vién hodc HLV dé nghi ki€m
tra.
3. Cac phuong phap ap dung trong ki€m tra y hoc thé
thao.
3.1. Khdi ni@m, phén loai

Céc phuong phdp dugc dp dung trong ki€m tra y hoc thé€ thao 1a nhing
cdch thUc ¢6 dU dd tin cdy, ddm bdo tinh thong bdo dugc dua trén cd sG ki€n
thlc cla
cic mon khoa hOc y sinh
hOc.

Trong ki€m tra y hoc thé€ thao cdc phuong phdp ki€m tra dugc chia
thanh tUng nhém :

* Cdc phuong phdp ki€m tra y hoc 1am sang.
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* Cac phu‘Ong phip ki€m tra y hoc bang cic nghlem phdp chltc ning
(Test chUc ning chudn va chiic ning ti da, Cdc Test nhan trac).

* Cdc phuong phdp ki€m tra cdn 1am sang
3.2. NOi dung , ¥ nghia cUa cdc phurong phdp

3 .2.1. Cdc phuong phdip kiém tra 'y hoc lim

sang:
Day 1a cdc phuong phdp kinh dién cla y hoc néi chung, bao gOm thdm
van,

quan sit, sO nan, phuong phiap g& va phudng phip

nghe.

Tham van vGi 3 nbi dung chinh : Thdm van 1y lich c4 nhan, thdm van y
hoc va thdm van 1y lich thé thao.

Tham van 1y lich va thdm van y hoc dudc ti€n hanh theo nhitng nbi
dung chung nhu trong y hoc d6 1a : HO, tén, tudi, nghé nghiép gidi tinh, qué
quan, cic
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bénh di mac phai va mOt s bénh di truyén trong dong ho. Tuy nhién do dac
di€m dOi tuong ki€m tra ma ¥ nghia cUa két qud tham van nay rat han ché.

Tham van vé 1y lich thé thao can phdi 1am 16 cic ndi dung thoi gian tap
luyén, ché d0 va phudng phap tap luyén, mén chuyén siu, dang cap thé€ thao
va thanh tich dat dugc theo nim thdng, cic dau hiéu chlU quan khong phu hop
trong tap luyén theo budbi tdp, theo mia va giai doan hudn luyén , cic yéu td
anh hudng dén kha ning luyén tap.

Viéc thdm van sé€ cho ta ¢c6 dugc dinh hudng va cich nhin tOng thé vé
trang thdi sUc kho@ va trinh d0 tap luyén cla van dOng vién, trén cO sG d6 dé ra
cdc bién phép can ki€m tra ti€p theo.

Quan sat : La phuong phap st dung thi gidc d€ danh gid cac dau hiéu

bén
ngoai, dugc 4p dung trong ki€m tra mUc dd phat tri€n th€ luc va chlc ning
cUa tUng cO quan trong cO thé.

SO nan : ThuOng dugc dp dung nhu phuong phdp b0 sung cho quan sét
va thdm van nham xé4c dinh rd nhing dau hi€u ngdm chU yéu trén khung xuong.

Phuong phép g6 : La phuong phdp nghe 4m phdn hdi sau khi go truc
ti€p hay gian ti€p tGi tO chlic co thé d€ danh gia gidi han, cau tric dai thé cla
moOt sO co
quan nhU tim, ph6i, gan, lach..

Phuong phdp nghe : Pugc 4p dung v&i cic cO quan trong quéd trinh
hoat dOng phat ra 4&m nhU tim, phGi.

3.2.2. Cdc thtr nghiém chirc néng :

Céc thU nghi€m chlc ning, phu thudc vio cich thlc ti€n hanh, bao gOm
cdc th(r nghi€m chlc ning chudn va th nghi€ém chUc ning t6i da. Day 1a nhiing
Test van dOng dugc dua trén cO sG suU bi€n d0i cac chi sO sinh 1y, sinh hod khi
cO thé
thuc hién lugng van ddng chudn hay lugng van dong t6i da.

Pay 1a nhém Test rat da dang, phong phd. Phu thudc vio muc dich ki€m
tra cdc Test phan thanh Test ki€m tra chUc ning ho hdp, Test tudn hoan, Test
chUc ning than kinh, than kinh c0, Test d4nh gid ning luc van dOng ,cdc Test
nhan trac :

Nham dénh gid sy phu thuOc cUa thanh tich th€ thao v&i cdu tric gidi
phau cla co thé. Dua vao dac di€m hinh thdi nay cho phép ddnh gid mic db
phét tri€n thé€ luc, trinh d0 tap luyén va khd ning thich Ung cla cO thé trong
tap luyén .

3.2.3. Cdc phuong phdp kiém tra c@n lam sang: 13 phuong ki€m tra chlc

nang
cO th€ bang cic loai may mdc,thi€t bi nhu: Siéu am, chup X quang, dién tim,
dién ndo , dién c0...
CAU HOI ON TAP
1. Nhi{ng nhiém vu c0 ban cla ki€m tra y hoc TDTT?
2. NOi dung va hinh thirc ki€m tra y hoc TDTT?
3. Céc phuong phap dugc dp dung trong ki€m tra y hoc TDTT?

BAI 2. KIEM TRA VA PANH GIA MUC PO PHAT TRIEN
THE CHAT



1. Khai niém vé phat tri€n thé chat:
Trong ki€m tra y hoc thé€ thao cho nhitng ngudi tham gia luyén tap, truGe
hét can phai xem xét mUc dO phat tri€n thé luc.
Khdi niém: Muc dd phat tri€n th€ luc 1a mét t&6 hop cic tinh chat vé hinh
thai va chifc niing cUa co thé quy dinh kha niing hoat déng thé luc clia cO
thé. Nhu
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vay, khédi niém mUc do phat tri€n th€ Iuc khong chi bao ham cic ddc tinh hinh
thai, kich thudc cla co th€ ma con khd ning chlc phan cla cO thé.

Nghién clru mUc d6 phat tri€n thé chat cd th€ thuOng dugc ti€n hanh
béng cach do dac céc chi sO hinh thdi khic nhau. Vi du : Chi€u cao ; cin ndng ;
chu vi vong nguc ; trong lugng md ; trong 1UOng cO, xUong, ty 1& d0 dai c4c chi
v.v... D6i vGi ngudi trudng thanh cic chi sO nay ding d€ danh gia hinh thdi thé
chat cla co thé, doi vi tré em dé con 1a nhitng thong sO danh gid su phat trién
theo tUng 10 tuGi.

Ciéc chi sO hinh thdi cla ngudi trudng thanh khong phdi 1a Gn dinh ,
bat bién. Pi€u nay cé th€ nhdn thdy rat rd trong qué trinh 130 hod. Vi vay viéc
d4nh gi4 can ti€n hanh theo céc giai doan tudi sinh hoc.

Céc dac di€m cla th€ tang ciing 12 nhing thong s cUa phat trién thé
chat. Thé trang d6 la céc kich thudc, hinh thdi cla cdc phén cla cO th€ theo
mOt ty 1€ nhat dinh, cAn d6i v&i nhau.

PE danh gia mUc d0 phat tri€n th€ 1uc ngudi ta s& dung 2 phuong phap
cO ban d6 1a : quan sit va nhan trac. Ngoai ra c6 thé két hgp vGi cic phuong
phép chup anh, chup chi€u X quang.

2. Cac phuong phip ki€m
tra:

Trong ki€m tra th€ hinh ngudi ta s dung 2 phuong phdp chinh 1a quan sdt va
nhan trdc d€ thu thap céc sO 1iéu ban dau, dua vao cic sO li€u nay ta c6 thé danh
gia mUc d0 phat tri€n thé luc.

2.1. Phuong phdp quan sdt

2.1.1. Khdi niém :La st dung thi gidc trén cO sG hi€u bi€t vé hinh thdi gidi phau
hoc va kinh nghiém cla bdan thin ngudi ki€m tra d€ dinh gid trang thai slic
khOeva mUc d0 phit tri€n th€ chat cUa ngudi tham gia tap luyén TDTT.
2.1. 2. Nhitng yéu ca@u chung khi tién
hanh:
D& nang cao d0 chudn xdc clia k€t qua quan sat can tudn thU nhiing yéu
cau
sau :
* Anh sdng phong quan sit : Phdi ddm bdo dU d6 sdng clUa dnh sing
nhién. tU

* Pia di€m quan sit phdi dm, thodng va kin ddo v&i phu n(r.

* ThOi gian tOt nhat 12 buGi sang.

* Quan sat theo mOt trinh tU nhat dinh ( tU trén xubng dudi, tU trai qua

phai,
tU to dén nhd ) va quan sit d6i xUng.

* NgU0i dugc quan st phdi mdc it quan 4o.
.NOi dung quan sét:

NOi dung va trinh tU quan sit dugc ti€n hanh nhu sau : Quan sat
th€ trang,quan sit da vh niém mac ,quan sit tU th€ than ngUdi, quan sit dang
lung, quan sit ding nguUc, quan sat dang tay, quan sat dang chan va quan sat cung
ban chan.
2.1.2.1.Quan sdt thé trang:

Thé trang dnh hudng dén kha niing thich Ung va k€t qud tap luyén v4i tling mon
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thé
thao . Vi du: chan tay dai ,ngu0i cao c6 10i cdc mdn béng ,cdc moén nhdy, ném
,song khong c6 10i d0i vGi cdc mén dién kinh ndng, thé duc ,vat...
2.1. 2.2 Quan sdt da va niém mac:
Da va niém mac cho phép danh gi4 tinh trang sUc khOe va kha ning thich nghi
voi
mdi truOng cla van dOng vién va nhitng ngudi tham gia tap luyén .
2.1. 2.3 Quan sdt tur thé thin nguoi :
Tu thé than ngudi dugc quy dinh bdi khung xuong cla cd thé cung véi
hé
thOng khép va ddy chang. Tu thé than ngudi c6 lién quan rat chat ché véi kha
nang
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van déng nhu khd ning chiu tai trong, khd ning thing bang, khd ning linh
hoat trong hoat ddng van dOng.

Phuong phép ti€n hanh : Tu th€ than ngUOi dudc quan sit trong tU thé
dlng , co thé thd 18ng. Viéc quan sit va dénh gid theo 2 truc gidi phau: trudc
sau va phai tréi.

Tu thé than ngUdi dugdc coi la binh thuOng néu dau,vai, mong gét chan
nam trén mat phang dlng ngang, 2 vai rOng va cin dOi trén mat phang ngang
theo xu
huéng hoi xudi , cdc di€m cong cla cOt s6Gng nam trong giGi han binh thuOng,
nguc
nd cin dOi hai bén, bung thon, chin va tay
thang.

Cic truOng hgp cOt sOng phat tri€n khong binh thuGng, t( chi phat
tri€én thi€u can d6i s& dan dén su bi€én dang vé tu thé than ngudi .
2.1.2.4 Quan sdt dang lung

Ding lung dugc quy dinh chl yéu béi cdu tric cla cbt song v&i hé

thOng
day chang va céc cO chay doc cOt sOng ciing nhu hé thOng xuong dai vai. Do
vay quan sét ddng lung, thuc chat 1a ddnh gid tu thé cOt sdng, c6 mOt ¥ nghia
hét slc quan trong.

Dung cu ki€m tra 1a thudc do cbt sOng. Viéc quan sat cOt sOng dudgc
ti€n hanh theo 2 truc, trudc - sau va phdi tri. thong thuGng dang Iung dugc ti€n
hanh quan st dOng thdi vGi quan sét tu th€ than ngUoi.

Dédng lung binh thuOng khi quan sét theo truc tru@c - sau cOt sOng c6
dang dudng thang, khi quan sét theo truc phai - trdi cOt séng c6 4 di€m cong sinh
1y.

Céc dang hinh thdi bat thudng thuOng gdp khi quan sit ddng lung theo

truc
truGc sau dugc goi chung 1a veo cOt sOng, nghia 13 cOt sOng khdng nam theo
mOt dudng thang. Dua vao hinh ding cla sU cong veo nay ta thuOng gap céc
dang : “C” thuan, “C” nghich, “S” thuan, “S” nghich.

D€ dinh gid nguOi ta phin mUc d0 cong veo theo 3 d0 khic
nhau.Trong tuy€n chon ning khi€u th€ thao cic dang cong, veo cOt sOng d0 2,
dd 3 thuOng bi loai.
2.1.2.5 Quan sdt hinh ddang nguc

Hinh ddng ngUc binh thudng cé cdc ddc trung sau : Phat tri€n cin dbi
co
hinh thang cin rOng vé& phia trén, cd ho hdp phat tri€én tOt, xudng Uc hoi vOng
lén khi quan sét theo truc phdi - trai va thang khi quan sét theo truc trudc
sau.Hai bO vai nam trén mOt mat phang nam ngang hoi dua ra sau.
Céc dang hinh thi bat thuOng thuGng gdp 1a nguc hinh Ong, nguc det,
nguc
hinh nén.
2.1.2.6 Quan sat hinh ddng tay :
Pac diém tay binh thuOng : TruUc cdnh tay thang trong cic tu thé quan
sat,



phét tri€n can d6i. Do dac di€m cdu tric gidi phau c6 su khac biét gilra nam va
n{f ma khi quan sit cdnh tay trong tU thé€ long ban tay sdp & nam ta nhan thdy
canh tay hOi cong (céng tay va canh tay tao thanh géc nhd hon 180° 6 dinh
hubng ra phia ngoai), & n(r khi quan sét trong tu thé long ban tay ngu’a ta
thudng gap canh tay UGn (gilta canh tay va cang tay tao nén géc nhO® hon
180°  c6 dinh hubng vao trong), Tuy nhién , d0 cong cho phép xic dinh Ia
céanh tay binh thuOng khi dinh cich truc cdnh tay khong vudt qud gidi han 2-
3cm.

Nh{ng hinh ddng bat thuOng thuOng gdp khi quan sét tay la cdnh tay cong
(thuOng gap o] nam) va canh tay UOn (thudng gap & nlP).Do cdnh tay va cang tay
khong nam trén mOt dudng thang G tu th€ long ban tay sdp hodc nglra db
chénh 1éch tU 4cm tr@ 1én D6 1a cic dang hinh cdnh tay c6 dO cong va udn vuot
qua gidi han binh thuOng. Thong thuOng cénh tay cé hinh déng trén la do hé
thOng day



chang va bao khdp 10ng 1€0, do vay kha niing chiu Iuc cla canh tay theo truc tay
s€ gidm.
2.1.2.7 Quan sdt hinh ddng chdn :

Khi ti€n hanh quan sit chian can quan sat doi xUng, chll yéu theo truc truGc
sau trong tU thé dUng nghiém khong cé sU cing cO qua
mUc.

Chéan dudgc dénh gid theo truc thang dlng va su phét trién can d6i vé ca
d0 16n va chiéu dai gilra hai chan phdi va tréi.

Chan dugc coi 1a binh thudng n€u 2 chan phat tri€én can doi vé ca dd 16n

va
chiéu dai, truc cla chan thang, 2 chan ti€p xdc véi nhau tai ba di€m :2 mat
trong cUa dui,mat trong hai khGp gbi va 2 mat cé chay. C4c dang bién

dang thuOng gap khi quan sét theo truc tru@c - sau 1a chan ch{ “X” va chan chir
“0”. Chan ch(r “X” thuGng gdp nhi€u & nit giGi, c6 cic dac di€m sau : 2 chin
trong tU thé ki€m tra chi ti€p xic v&i nhau tai 2 di€m (2 mat trong cla dui va
2 g6i).Con hai mat c4 trong cach nhau mOt khodng Scm trd 1én.

Chan ch(r “0” thuOng gdp & nam vdi ty 1€ cao hon nhiéu so v6i & nir.
Pac di€m 1a 2 chan chi ti€p xdc vOi nhau tai 2 di€m (2 mat cd chan phia trong va
mat trong cUa dui, con hai mat trong khdp gOi ciach nhau mOt khodng 5cm trd
1én).
2.1.2.8 Quan sadt hinh ddng cung ban chdn :

Ngu0i dugc ki€m tra trong tU thé dlng, 2 ban chin d€ song song. Néu

phan
trong cUa ban chan khong ti€p xic vdi ban, c6 nghia 1a ban chan c¢6 d0 vOng nhat
dinh. Sau d6 trong tu th€ qui, 2 gOi trén gh€ ta quan sit long ban chan. Cung
ban
chan dugc danh gia tOt 1a: phan da ban chan nhiém sac chi€m khodng 1/3 d6
rOng
long ban chan.Cung ban chan dugc danh gid 1a binh thudng khi phan nhiém sac
chi€m khodng 2/3 d0 rOng ban chan V&i ban chan bet phan da nhiém sac nhi€u
hon vugt qua 2/3 d6 rdng ban chan.
2.2. Phuong phdp nhén trac

2.2.1 Khai

niém:

Nhan trac 1a phuong phap sU dung cdc dung cu do ngudi d€ do dac céc thong
sO can thiét trén cO th€ ngudi nhdm danh gid mlc db phit tri€én thé chat va
trang théi stc khde cUa nhling ngu0i tham gia tap luyén TDTT.

2.2.2 Y nghia:

Phuong phdp nay cho phép thu nhdn nhlng thong sO hinh th€ mot cich khach
quan

va la phuong phdp b6 sung cho phuong phdp quan sit trong ki€m tra mUc do
phit trién thé luc. POi vGi tré em & tuGi dang phit tri€n, viéc do dac néu duoc
ti€n hanh nhi€u 1an s€ cho phép dinh gia nhip dd phat trién cla cO th€ va
phét hién s&m nhlng bi€n d6i sai 1éch trong qud trinh tap luyén Thé duc Thé
thao.Ngoai ra do ngu0i con c¢é khd niing gitip cho viéc du ki€n du bdo vé thanh
tich va ning khi€u TT .



2.2.3 Nhitng thong s6 thuomg duoc st
dung:
Cic thong sO thudng dudc si dung trong nhan trac d€ danh gia th€ hinh
la:
Chi€u cao dUng, chi€u cao ngli, trong 1Uong cd th€, dd rOng rai, rOng hong,
d0 day 10ng nguc, khung chdu, chu vi vong c8, vong ngUc, vong canh tay, vong
dui,
vong cang chan, dd dai chi, d6 day 16p m& dudi da. Cic chi s6 cO ban d€ dénh
i4
rgnl'J‘c d0 phat trién thé€ luc 1a chiu cao, trong 1Ugng va chu vi vong nguc hit vao
va th® ra tOi da. Ngoai ra d€ danh gia m{c d0 phat tri€n th€ luc c6 th€ s dung
thém cdc chi s6 chlc ning nhu dung tich sOng, Iuc bép cO tay va luc kéo cO lung.
2.2.4 NOi dung
do:
2 2.4.1. Phuong phdp do cic do dai co
thé :
2.2.4.1.1.Chiéu
cao:



Dung cu do 1a thu@c thang (antropomet). La thuGc dai 2m, chia chinh
x4c dén Imm. D€ tién cho viéc van chuyén thudc cé th€ gOm 2 hay 4 doan
ghép 1ai. Khi do yéu cau luon phdi gilt cho thudc vudng géc vOi mat san, dbi
tuong bi do phdi dimg thang, dudi hét cic khdp sao cho 2 gét chin, 2 mong va 2
vai nam trén mOt mat phang, mat nhin thang vé phia trudc.

a)Po chiéu cao dUng : La khodng cich tU sin dén dinh dau (Vertex) Ia
di€m cao nhat trén dinh dau.

Céch do:ngudi dugc ki€ém tra diing nghiém sao cho dau, vai,méng, gét chin
nam

trén mOt mat phang dlng ngang ,mat nhin thang phia trudc sao cho dudi mat
va Ong tai ngoai ndm trén mOt mat phang nam ngang, ngUdi ki€m tra dlmg bén
canh cho thudc di chuyén déu tU trén xubng t&i khi cham dinh ddu.Sau khi doi
tuwong ki€m tra budc ra ngoai thudc,doc két qud,ghi gid tri do dugc vdi don vi
tinh 1a cm.

b)Chiéu cao ngdi : La khodng cich tU mat san ng01 vGi dinh dau. P&
do chi€u cao ngbi, d6i tugng dugc do phdi ngbi ngay ngdn trén mot gh€ phang.
DPi€m 0
cla thudc chOng trén mat gh€ d6, lung thang, 2 vai vd méng nam trén mot
mat
phang.
2.4.1.2.P0 dai tay : La khodng cich tU di€m mOm cung vai hay con goi la
di€m
canh tay (akromion) dén ddu mit ngén tay th(r III
(daktylion).

2.4 .1.3. PO dai chin : DO dai chan c6 th€ gdp 1a dd dai chan A (1a khodng céch
tU mat san tGi gai chau trudc - trén) va dO dai chan B (1a khodng céch tU mat
san tGi mau chuy€n 16n). DO dai chan B 1a d6 dai thuc su cUa chin, tuy vay viéc
xédc dinh di€ém mau chuyén 16n tuong d6i khé vi thé ma trong thuc tién thudng
dung d0 dai chan A bao gOm c@ d0 cao cUa chau.
2.2.4 .2. Phuong phap do trong luong co
thé :
Trong 1ugng cO th€ dugc quy dinh bdi nhi€u y€u t0 nhung chU yéu la diéu
kién dinh duGng,ddc di€m nghé nghiép, di€u kién lao dOng va tap luyén
Dung cy do 1a can ban c6 do chudn xdc t6i 100g. Khi ti€n hanh do yéu
cau
ngUdi dugc ki€m tra ngdi trén gh€, 2 chan dat 1én gilta ban cin va tU tU dUng
day.bon vi tinh cin nang la kg .
2.2.4.3. Phuong phap do chu vi cac vong

Dung cu do 1a thudc diy mém c6 dO chinh xdc t&i 1mm, d0 dai
thuGc
thudng 1a 1,5m. DOi tudng do trong tu thé ding thang, mat nhin phia
trudc .
2.2.4 3.1. Do chu vi vong nguc

Chu vi vong nguc thudng dugc do & 3 trang thdi khdc nhau. Khi hit thd
binh
thudng (do chu vi 16ng nguc binh thudng), khi hit vio gang slc (chu vi 16ng



ngUc hit vao) va khi thd ra gang sl (chu vi vong nguc th ra).

Diém do phia trudc c6 sy khdc biét gilta nam va nlt. O nam do qua 2
dau nim vi.O nf do qua Pudng dudi nach. Chi y phdi d€ vong thudc do trén
mOt mat
phang song song vOi mat dat, phai ndi thudc (khi do d6i tuong hit vao gang
slrc)
hodc thit thudc (khi do thG ra hét slc) d€ c6 sO do tuong Ung dudgc chinh
x4c.Thong qua bién d0 dao dOng cUa 10ng ngUc d€ danh gid khd ning dan tinh
cUa cO ho hap va cic phé€ nang,su linh hoat cUa 10ng nguc va kha ning tham gia
cUa cdc c0 ho hap vao qué trinh hd hép .

2.2.4 .3.2. Do chu vi vong bung : thuOng dugc do qua rOn hodc thap hon mot
chut.

2.2.4 .3.3. Po chu vi vong méng : Po qua chd phinh to nhat cla

mong.

2.4 .3.4. Do chu vi vong dui : Po qua ngdn mdng, khi dUng trén 2 chan. Ciing c6
truOng hop ngudi ta do gilta duii khi dOi tugng do trong tU thé ngdi, chian dé
song

song v@i mat dat, hodc do cich goi

20cm.



2.2.4 .3.5. Do chu vi vong cdnh tay : Do G hai trang thai: C4nh tay dubi va cénh
tay co .Po canh tay co: Tay bi do dua thang v€ phia trudc, ngang vai, ban tay
ndm chat, ép cang tay v€ phia canh tay. Po chu vi chd phinh 1én to nhat. Po chu
vi vong cdnh tay dudi: Di€m do nhu trong do vong canh tay co nhung tay budng
xudi, tha 18ng hoan toan.

2. 2.4 .3.6.Po chu vi vong ¢6 : Po canh trén thudc ti€p xiic vdi yét

hau.

2.2.4.3.7.Do vong cO tay:Dung thudc diy mém dat vio vong c0 tay trén mOm
trim quay .

2.2.4 .4. Po ciac khoang cach

Dung cu do c4c khodng cich 1a thuéc do cong hay con dugc goi 1a com

pa
nhan tric. ThuGc dugc cdu tao nhu chi€c com pa cong gbm 2 nhinh va thanh
ngang
c6 chia kich thu@c tuong Ung v&i khodng cich gilta hai nhdnh cUa thudc.
Thong thudng ngudi dugc do trong tu th€ dling thang, thd 1ng hoan toan.

2.4 4.1 DO réng vai : La khodng céch gilta 2 di€m mAOm cung

vai.

2.4 .4.2. D6 day nguc : La khodng cich tUr diém mii Uc (Xyphoidale) dé€n di€m
c6 cling d0 cao tuong Ung & phia sau va gilta cOt sOng.

2.4 .4.3. DO réng hong : La khodng cach gilta hai gai chau truéc

trén.

Trong nhan trac hoc c6 th€ s dung nhi€u kich thudc khic d€ danh gid
mUc d6 phat tri€n th€ 1uc va hinh thé. Trén diy 1a mOt sO kich thudc thulng
duoc sur
dung rOng rii nhat trong vi€c d4nh gid mUc d0 phat tri€n thé
luc.

224 .5. Do dung tich
sOng:

Dung tich séng 1a Iugng khong khi thd ra t6i da sau mOt Ian hit vao

géng
stc. dung tich sOng diung d€ danh gid chlic ning cla hé hd hdp .Dung tich
sOng dugdc quy dinh bdi gidi tinh,tubi ,ngh€ nghiép di€u ki€n sinh hoat ,chlc
ning ho hdp...

Céch do:SU dung mdy do ph& dung k&

Céch ti€n hanh :ngudi dudgc ki€m tra thé sau mOt 1an hét stc sau d6 thd ra
hét sUc,ti€p tuc hit vao hét stc (90% sUc)va thdi ra tUr tUf vao Ong dan khi cla
may do

phé dung k€ dén khi hét

suc.

2.2.4 .6. Do sUc manh
co:

D€ dinh gid chlc ning hé
cO.

Cich do: st dung Iuc k€ bép tay d€ do luc bép tay,luc k€ lung d€ do luc dubi
lung.



3. Pdnh gid mirc d6 phdt trién thé
luc :
TU cic sO liéu do dac c6 thé danh gid su phat trién thé 1uc theo cc
phuoOng
phdp sau : Phuong phdp so sdnh thOng k&, phuong phdp tinh tUong quan
va phuong phdp tinh cdc chi s6 nhan trac.
3.1. Phuong phap so sanh théng ké
Phuong phdp so sanh cic chi tiéu do dugc véi cic chi tidu tiéu chudn
dé
ddnh gid tUng chi tiéu mOt

Day la phuong phép so sénh céc chi tiéu do dugc vGi cdc chi tiéu tiéu
chudn d€ danh gia tUng chi tiéu mOt,né sé€ cho ta k€t qua ngay.Ngoai ra d€ phan
loai mUc dO phat trién th€ chat ngudi ta c6 th€ danh gid cic sO liu thu dugc
truc ti€p bang cach so sanh thong sO thu duge vdi cdc thong s6 thOng ké - trung
binh cOng va d0 1éch chudn tU cic bi€u thOng ké. Theo phudng phdp nay muUc
d0 phat trién th€ luc dugc ddnh gid nhu sau :

- Phit tri€én th€ chat dugc coi 1a binh thuOng néu két qua thu dugc (X;) ndm
trong

khodng x . Phét tri€n th€ chat trén hodc dudi trung binh khi X; nam
trong khodng x <Xj<x 2

- MUc phit tri€én th€ chat qud cao hodc qud thap khi thong s6 thu dugc x> x

2



C6 thé bi€u dién két quad nay trén do thi, theo d6 c6 thé nhan thdy thong
sO ndo cao hon va thong s& nao thap hon chi s6 trung binh cOng trong thOng ké.
MU d6 sai sO dugc bi€u thi bang dai lugng d6 1éch chudn ( ).

Tuy phudng phédp rdt don gidn song c6 nhiing han ché nhat dinh. Cac chi

sO
dugc xem xét, danh gia mOt cach dOc 1ap, tach r0i vi thé khong danh gid dugc
su phdt trién can d6i va tuong quan gilfa cdc chi sO nhin trac khdc nhau cUa
cO thé.

Céc chi sO nhan trac bao gi0 ciing ¢c6 mOi twong quan 1an nhau, vi vy phuong
phap

tinh tuong quan cho phép dua ra thong s& vé mOi tuong quan gilta

ching.

3.2. Phuong phap tinh tuong quan

NhU trén di néi, cac thong sO phat tri€n th€ chat c6 moi lién quan chat ché
sU' bi€n dbi cla thong sO nay sé kéo theo sU thay ddi cla nhitng thong s6 khéc.
MOi lién hé gilta cic thong s khong phdi 1a dOng nhat, trong d6 c¢6 moi lién hé
duong tinh va c6 mOi lién hé am tinh. C6 thé x4c dinh mGi tuong quan nay bang
cdch tinh hé s6 tuong quan. N&u dao dOng trong khodng tU 0,4 d€n 0,6 ta néi
d6 1a tuong quan & mUc trung binh, tU 0,6 d€n 0,8 tuOng quan manh, tU 0,8 dén
0,9 tuong quan rat manh.

MO0i quan hé tuong ho gilta cdc chi sO nhan trac c¢6 thé dugc bi€u dién
nhO phuong trinh hoi quy. NhO ¢6 cdc phuong trinh ndy ta c6 th€ danh gid dugc
mUc do
tic dOng cUa thong sO nay tGi thong sO
khac.

3.3. Phuong phap tinh céc chi tiéu sé hoc

Chi sO nhén trac trong danh gid mUc dd phat trién th& 1uc chinh 1a m6i

lién
hé gi(ra cic thong s6 nhan trdc. Céc chi s6 dudgc tinh toan mOt cich tudng dbi
don gidn, d0 tin cdy va tinh thong tin cao cling nhu dé dang nhan biét, vi thé ma
phuong phap nay dudgc phat tri€n rOng rdi. LUgng cic chi sO dugc cong bd ngay
cang nhi€u tuy vay phuong phdp ciing con nhi€u giGi han. Pac biét, két qua
danh gid cUa cdc chi s6 dugc cong bd nghién cltu trén nhitng di tugng rat khic
nhau. Vi vay khi s& dung d€ d4nh gid can hét sUc than trong. Tuy vay ta ciing
c6 thé dua ra mOt sO chi sO thuOng dugc si dung trong hién tai d€ tham khdo.

Day 12 phuong phip xem xét tGng hgp moi lién hé gilta cic chi tiéu sO
liéu trén cO 58 d6 d€ di dén két ludn.

3.3.1, Chi 56 Broca: La chi sO phdn 4anh moi lién hé gilra trong lugng (P)
va chiéu cao (h) do béng cm.

P = h - 100(kg) khi h & trong khodng 155-165 cm.

P =h - 105 (kg) khi h & trong khodng 166 -

175cm. P=h - 110 (kg) khi h & trong khodng >

176 cm.

3.3.2. Chi s6 Ketle : Chi sO phdn 4anh su phat trién cin d6i gilta can
ndng vGi chi€u cao dugc tinh theo cong thifc :

Can nang (g)




K=
Chiéu cao (cm)

K&t qud dugc danh gia 1a trung binh v&i khodng 370-400(g/cm) d0i véi
nam, va 325-375(g/cm) d0i véi nlt, véi tré nam 15 tudi 1a 325 va tré nlt 15 tbi
1a 318 g/cm. Chi sO nay trong nhi€u tai li€u chuyén khdo dudc goi 1a chi s
Quetelet. N€u chi s thu dugc 16n hon chi sO Ketle chlng td cO thé béo thira
trong lUQng.

3.3.3. Chi s6 Pi-nhé(Pignet): La chi sO danh gid mOi tuong quan gilta
chi€u cao vG@i cAn ndng va chu vi vong ngUc,ddnh gid sU phat trién chung cla co
th€ . Pudgc tinh theo cong thirc

P.=h-(P+V)



Trong d6 P; 1a chi sO Pi-nhé, h 1a chi€u cao (cm) ; V 1a vong nguc
trung binh (cm), P 12 can ndng (kg).

Két qud duQc dinh gi4 nhu sau : Néu P; < 10 - thé luc rat tbt ; P, trong
khodng tUr 10-20 = thé€ luc t6t ; P, = 20-25 - thé€ Iuc trung binh ; P, = 25 - 35 -
thé 1uc yé€u ; P;>35- thé luc rat yéu.

3.3.4. Chi s6 QVC : Hay con goi 1a chi sO quay vong cao cUa gido

su
Nguyén Quang Quyénva cOng su, dugc nghién clu trén dbi tugng tubi tir 18
dén
25. Pay ciing 1a chi sO ddnh gid ty 1€ gilta chi€u cao vGi bé ngang cO th€, duoc
tinh theo cong thUc :

Q = Chiéu cao (cm) - vong ngUc hit vao + vong dui thudn + vong cinh tay co).

K&t qud dudgc danh gid nhU sau :

Q<-4 -cuckhoé 8 - 14 Trung binh
-4-1,9 - rat khoé 15-20 - yéu
2 -7,9- khoé > 20 - rat yéu.

3.3.5. Chi s6 Erisman : Pay la chi s6 danh gid mOi quan hé gilta chu
vi vong nguc vGi chi€u cao. PUgc tinh theo cong thifc:

A = Chu vi vong nguc TB(cm)- 1/2 cao(cm).

K&t qua dugc danh gia 1a trung binh néu A = 5,8 d6i vGi nam va A = 3,8
d0i v6i nlr. Chi sO nay trong mot sO tai liu con dugc goi 1a chi sO Alio-man, vi
thé c6
ky hiéu 1a A.

Chi s6 thu dugc néu bang hodc 16n hon chi sO trung binh ching td 16ng
ngUc phét tri€n tOt va ngude 1ai nhd hon chiing t6 10ng nguc hep , chlic ning
sinh 1y cUa cO quan hd hap kém.

3.3.6. Chi s6édung tich s6ngtuyét déi: DE dinh gia dung tich sOng cla
ph&i né dugc tinh bang ty sO gilta dung tich sOng trén trong 1Ugng cO thé theo
cong thUc sau:

DTS(ml)
~ CN(kg)

Ddnh gid k€t qud : POi vGi nam trung binh 65-70ml/kg , n{f trung binh 55 —
60ml/kg .

Néu chi s6 do dugc 16n hon chlng t6 dung tich sOng tOt , nhé hon chiing
t6 dung tich sOng thi€u .

CAU HOI ON TAP
1. Khai niém vé su phat trién th€ chat? Ki€m tra mUc d0 phat tri€n th€ chat
co

y nghia gi trong TDTT?

2. Muc dich yéu cau va nhiing di€u can chd ¥ khi ti€n hanh phuong phéap
quan
sat?
Quan sit va d4nh gi4 hinh ddng 1ung( binh thuOng va bi cong veo cOt sOng)
Quan sét va danh gid hinh ddng nguc , bung.
Quan sat va danh gid hinh ding tay, chan, ban chan.
Céc chi sO ki€m tra danh gid mUc d6 phat tri€n thé luc?

SN kAW



Bai3.  KIEM TRA CHUC NANG HE TIM MACH :

1. PAC PIEM TRANG THAI CHUC NANG HE TIM MACH VAN PONG
VIEN :

Hé tim mach bao gOm tim va hé thdng mach trong co thé€, thuc hién
chlc ning van chuy€n mdu va trao d6i chat vdi cic t€ bao. HE tuan hoan 13 bd
phan quan trong trong hé théng cung cdp 6 xy cho c0 thé bao gbm hé tudn hoan
, hé hd hap, hé mau. Niing luc hoat dOng thé chat phu thudc rat nhi€u vao chlic
ning cUa hé van chuyén o6xy. Trong hoat ddng cO nhu cau 6xy cla cO thé
ting 1én rdt cao, song cdng sudt cla hé tudn hoan va ddc bi€t 1a tim 1ai khong
phdi 12 vo han, di€u d6 gidi thich vi sao trong hoat dOng th€ luc 1ai xudt hién
“tran 6xy” dao dOng trong khodng
3-6 lit/pht.

Dudi dnh hudng cla céc bai tap th€ chat tGi co th€, hé tim mach c6
nhitng bi€n dGi thich nghi nham dap Ung nhu cu oxy va mau cho hoat dOng .
Nhitng dnh
huéng nay bao gdm :dnh huéng tlc thOi trong hoat ddng cO do ting khd ning
hoat dbng cUa tim (ting hung phdn cO tim,ting tinh dan truyén hung
phan,ting 1uc co
bépcO tim manh hon ,bén hon)va dnh hudng lau dai dén hé tim-mach trong
trang thai yén tinh Nh{ng bi€n ddi thich nghi cUa hé tim mach xay ra theo ca
2 hudng,
d6 1a bi€n dbi vé cdu tric va bi€n dbi vé chltc ning. Vi cdc van ddng vién
dang c8p cao, c6 thdi gian tap luyén lau dai, nhitng bi€n d6i vé cdu tric va chlic

ning tim
da tao nén “hdi chlng tim thé thao’véi 4 dac diém co
ban :

-Xuat hi€én hién tuong phi dai co tim (dac biét 1a cic mon sUc
bén)
-Gian buOng tim (diliatasion)
-Tan sO co bép tim trong yén tinh
gidam
-Ting th€ tich tim
thu. i
2. PHUONG PHAP KIEM TRA CHUC NANG HE TIM
MACH.
DE€ ki€m tra trang théi chlc ning hé tim mach cla co thé ngudi ta st
dung
mOt t6 hgp rOng rii cic phuong phap ki€m tra y hoc. Cac phudng phip c6
th€ dugc phan theo 3 nhém la : phuong phdp ki€m tra y hoc 14m sang, phuong
phdp sUr dung Test chUfc ning va phuGng phdp can 1am sang.
2.1. Phuong phdp ki€m tra y hoc lim sang :
Pay 1a cdc phuong phdp kinh di€n, bat budc khi ti€n hanh ki€m tra
chlc
ning cUa hé tudn hoan, cling nhu tat cd cic hé co quan khic trong cO thé. Ki€m
tra y hoc 14m sang dugc ti€n hanh dau tién, trong trang thai tinh, khong van
d0ng va loai trlr cac kich thich manh cla moi trudng dén co thé. Cic phuong
phap dugc ti€n hanh 1an 1ugt, th(F tu : Phuong phap thdm van dén quan sit, sO
ndn, phuong phdp g6 va culi ciing 14 nghe.



2.1.1. Phuong phdp th&m vén :

Viéc thdm van duoc ti€n hanh theo 3 ndi dung chinh :

* Tham van 1y lich v&i cic ndi dung : Ho, tén, tubi, gidi tinh, dan tOc,
trinh d0 vin hod, nOi cU tru.

* Thdm van y hoc : Can biét 15 cc bénh tim-mach di mac va phuong
phdp diéu tri, thdi gian va mUc d6 bi bénh, cidc bénh tim mach trong gia dinh,
dong ho.

* Tham van 1y lich thé thao . NOi dung thdm van bao gOm : Nim bat ddu

tap
luy€n, mon thé thao tham gia, thanh tich, dang cdp di dat dugc . Cam gidc chU
quan vé€ tinh trang sUc kho€ khi luyén tap nhu cdm gidc dau viing ngUc, cdm
gidc ngat thd, khé thd; rbi loan nhip ; dinh tréng ngUc ; cdm gidc hoa mat,
chéng mat, bubn ndn , cAm gidc dau trong yén tinh ciing nhu dau trong van dOng ,
tinh chat con dau .

K&t qua thdm van cho ta dinh hudng mOt cich khai quéit tinh trang
chlrc ning tim mach dé tU d6 c¢6 nhlng chi dinh ki€m tra siu ti€p theo.



2.1.2. Phuong phdp quan sdt :

PE& b6 sung cho két qud danh gid chlc ning hé tim mach, phuong

phap
quan st can thuc hién cic ndi dung sau : Quan sit mau da,niém mac, quan st
ddng ngUc, quan st mOm tim, quan sat tinh mach dudi da.

2.1.3. Phurong phdp sO' nan :

Ngoai viéc xdc dinh tdn sO mach, phuong phdp sO nan dugc sU dung
nhu' mOt phuong phdp b0 sung khi thdm van hay quan sit c6 nhitng di€ém nghi
van can
xéc dinh 10 .

Tan s6 mach 1a chi s6 phadn 4nh gidn ti€p hoat dOng cUa tim va 1a chi sO
hét sltc nhay cdm vdi luong van dOng .Trong hoat dOng th€ thao, tan sO mach
thuOng dudc tinh trong khodng 10 gidy va dugc bat trén ddng mach quay G c6
tay.

2.1.4. Phuong phdp go :

Cd s& cla phudng phap 1a nghe 4m phdn héi khi tic dong 1én thanh

16ng
ngUc bang dung cu hay bang ngén tay gd. Do tim 12 mOt khdi cO rOng c6 nhimng
phén dugc bao phU bdi 14 phGi ma 4m nghe dugc c6 am lugng khic nhau.
Phuong phdp g6 tim dugc Ung dung d€ xic dinh gidi han cla tim trong 10ng
nguc.

2.1.5. Phuong phdp nghe :

Trong qu4 trinh hoat dOng cla tim ; sU co ¢0, cing cd, déng m& cla céc

van
tim va dong chuyén dOng clla mau qua 10 van tim (h& hodc hep) sé tao nén am,
vi thé c6 th€ thu dudc qua cac dung cU nghe - d6 1a Ong nghe.

Két hgp v6i mdy do huyét dp, phuong phdp nghe con cho ta xic dinh
dugc huyét 4p dOng mach v&i 2 gid tri 13 huyét 4p tOi da va huyé€t 4p tOi thiéu.

2.2. Cdc nghi@m phdp chlrc ndng tim - mach.

Day 12 phuong phap ki€m tra tim - mach si dung cic test van dOng

dugc
danh gid dua trén nhimg bi€n dGi cla cac thong sO sinh ly, sinh hod cla hé
tuan hoan va hé mau. Cic thong s6 thuOng dugc s dung 1a tan s mach,huyét
4p tOi da,
huyét 4p t6i thi€u, thdi gian hOi phuc, hay céc thong sO sinh hod clla hé mdu c6
lién
quan truc ti€p dén chlc ning tudn hoan nhu: phan 4p oxy, phan dp CO,, ham
luQng
Glucoza huy€t , ham lugng uré, ham 1uQng acit latic
m4u.

Céc test chUc niing tim - mach thudng dugc sU dung 1a c4c test chlc ning
chudn, nghia 1a lugng van dOng dugc gidi han chudn va danh gid dugc dua
trén mUc bi€n dGi cla céc thong sO sinh 1y, sinh hod. Trong phong thi nghiém
vGi day dU diéu kién doi khi c6 th€ 4p dung céc test chUc ning tOi da.

SU dung phuong phap ki€m tra y hoc 1am sang ta chi ddnh gid dugc chltc
nang hé tim mach trong trang thdi yén tinh . Ki€m tra y hoc th€ duc thé thao su
can
thi€t phdi ki€m tra chlc ning tim, mach trong van dOng c6 nhu vay mdi d4nh



gid

dudgc chlc ning cla tim mach c¢é ddp Ung dugc nhu cau cung cap dinh duGng
va duGng khi cho hoat dOng hay khong. D€ ddp Ung yéu cau trén ngudi ta sUf
dung cdc tets dé ki€m tra :

2.2.1. StepTest Haward.

Pugc nghién clu tai MY, ndm 1942, dua trén c0 sd cla t6c dO hoi phuc

tan
sO mach sau van dOng v4i lugng van dOng
chudn.

Phuong phdp ti€n hanh :

Dung cu th(* nghiém bao gbm mdy g nhip, ddng hd bam gidy, buc g
¢6 cdc chiéu cao 50cm va 43 cm.

Luong van dong : POi v&i ngudi truéng thanh st dung buc cao 50cm
vGi nam va 43 cm v&i n(r, thOi gian van dOng 5 phiit, tan s6 budc buc 30 chu
ky trong
thOi gian mOt phiit. MOi chu ky tién hanh theo 4 budc gdbm 2 budc budc 1én
va 2
budc buGe xubng. Yéu cau ngudi thuc nghiém gilf tu th€ chan va Iung thang
khi



budc trén buc. POi v&i ngudi chua trudng thanh, buc cao dudi 45 cm danh
cho nam, thQi gian thuc hién 3’-4 phiit. Nhu vay d6i vGi cédc 1(ra tuGi nay 1uQng
van dOng chua dugc chudn hod.

Sau van dOng ti€n hanh do mach tai dau céc phit th( 2, 3, 4 sau van
dbng trong th0i gian 30 gidy.

Két qud Test dugc ddnh gia theo cdng thlic chung

t. 100
H=

(F,+F, +Fy)’
Trong d6 H - chi s6 Harvard ; t - thOi gian thuc hién (gidy) ; F, , F,, F; - mach
30 gidy tuong Ung vdi cdc phit 2,3,4 sau van dOng.

Chi s0 thu dugc dem so sanh v&i bang tiéu chudn d€ rit ra k€t ludn vé
chlic ning clUa hé tudn hoan. VGi ngudi khoé manh, trudng thanh, khong
luyén tap chuyén nghiép c6 th€ két ludn nhu sau :

Dudi 55 - chUc ning tim mach kém

55-64 - chUc ning tim mach dudi trung binh

65-79 - chUc ning tim mach trung binh

80 -89 - chlc ning tim mach tOt

Trén 90 - chlc ning tim mach rat tot.

Ngoai phuong phdp danh gid trén, do ddc thii tUng moén th€ thao khéc
nhau ma yéu cau dbi v4i cic van ddng vién ciing c6 su thay d6i. Chi sO trung
binh cUa Test Harvard cUa c4c van dOng vién cdc mon thé& thao khac nhau nhu sau

Moén thé thao Chi s6 Harvard
Chay cy'ly dai 111

Dua xe dap 106

Truot tuy€t 100

Quyén Anh 94

Boi 16i 90

Chay tbc d0 86

Clta 81

2.2.2. Thur nghi€ém céng ndng tim

Th{ nghiém dugc tién hanh nhu sau : Po mach lic yén ﬁnh,léy (mach
Fl)
sau d6 cho ngudi 1ap Test thuc hién ddng tic dUng Ién, ngbi xubng 30 1an
trong thdi gian 30 gidy. Khi dUng 1én 1ap Test phai ngdi sdu, moéng cham gét. Khi
dlng 1én chan phai thang, lung thang. Nhip diéu déu theo may gb nhip. Ngay sau
khi két thic van dong ti€n hanh do mach trong 15 gidy ddu mach sau van ddng
(mach F2)
15 gidy dau phit th( 2 sau hdi phuc(ldy mach
F3).
K&t qud 1ap Test dugc danh gid dua vao tOc dO hdi phuc cla tan s
mach sau van ddng két qud danh gi4 theo cong thic sau.



HW = (F1+F2+f3) —200
10
HW : Cong ndng tim
F1: Mach dap yén tinh trong 1 phiit
F2 : Mach ngay sau van dOng
F3 : Mach sau 1 phiit h6i phuc
Phuong phép danh gia :




HW < 1 larat t6t

HW tU 1- 5 1a tOt

HW tUr 1- 10 1a trung binh

HW tUr 11- 15 12 kém

HW > 16 : Rat kém

2.2.3. Phurong phdp tién hanh va ddnh gid thtr nghiém Létun6p :

ThU nghi€m con ¢6 tén goi 1 th’ nghiém cong ning lién hop cla LétunOp,
dugc cong bO nim 1937. Test dua trén cO sG su bién dbi cla céc chi s6 mach,
huyé€t 4p tOi da, huyét 4p tOi thi€u, thdi gian hOi phuc sau khi thuc hién 3 1ugng
van déng ddc trung cho 3 tO chat van dbng.

Phuong phdp ti€n hanh : do mach, huy€&t 4p trong yén tinh hdi cdm gidc chU
quan cUa ngUdi lap Test trudc van ddng. Sau d6 cho ngudi 1ap Test thuc hién 3
lugng van dOng : dlng 1én ngbi xudng 20 184n/30 gidy ; chay tai chd nang cao
dui tan sO tOi da 15 gidy ; chay 3 phit tan s6 180 budc / phiit dii nang cao 75°.
Sau khi thuc hién lugng van dOng th(r nhat nghi 3 phiit, sau lugng van dOng th(r
hai nghi 4 phit,sau luong van dOng th( ba nghi 5 phit. Sau moi lugng van dOng
do mach va huyét 4p & mbi phit nghi va ghi vao bang két qua.

Bang ghi két qua thuc nghiém Test
Létundp

Sau dUng lén-
Thoi | Mach | ngbi xubng

A

Sau chay 15 gidy Sau khi chay 3 phut

gian | ¥en [T & ojan (phdt) | Phut Phut

iay) | tinh
@ mh ST T 12 13 14 |1 1z 13 14 15

10

20

30

40

50

60

Huyét
ap

K&t qua cla thuc nghi€m duoc danh gid dua trén mUc bi€n d6i cic thong
sO mach, huyét 4p t0i da, huy€t ap t0i thi€u va thdi gian hoi phuc.

Qua nghién c(tu ngU0i ta nhan thady c6 5 qui ludt bi€n dGi chung cla cic
thong sO trén sau van dOng va goi d6 1a 5 phdn Ung tim - mach sau van ddng. D6
la
cic dang phan Ung tim - mach binh thudng, phan Ung truong 1Uc manh, phdn Ung
truong luc y€u, phan Ung vd 1uc va phan Ung bac thang.

NhU vay, d€ danh gia Test LétunOp, sau thl nghi€m cén so sanh két qua
thu dugc d€ tim ra dang phdn Ung tim - mach tuong Ung va dua vao phdn Ung
d6 d€ c6 dugc két ludn vé chlic ning cla hé tudn hoan.

2.2.4. Cdc phan Ung chlc ning tim - mach :

Sau khi thuc hi€n mOt lugng van dOng bat ky nao dé, cic chi s sinh 1y
cUa hé tim - mach (tdn s6 mach, huyét ap tOi da, huy€t 4p tOi thi€u) déu cé su
bi€n d6i. Qua nghién cltu qui ludt bi€n dGi cla cdc thong sO chlc ning teen
ngUdi ta da tim ra 5 qui luat cO ban va goi d6 1a 5 dang phdn Ung chlc niing tim




- mach. V&i mobi co thé trong mOt thdi di€m nhat dinh, tuong Ung véi trang
thai sUc kho€, vGi mOi c4 th€ phan Ung chlc ning tim - mach c6 su thay dGi.
2.2.4.1. Phan Ung tim - mach binh thudng :



Phdn Ung nay c6 cdc ddc trung sau : sau van dOng tan sO mach ting,
huyét 4p tOi da ting song song vGi mach, huyét 4p tOi thi€u gidm trung binh,
thOi gian hoi phuc diing qui dinh.

Trong Test L&tunOp ta thdy mach sau van dOng tudng Ung vGi cdc lugng
van dOng 1,2,3 1a 100 1an/phdit, 125 lan/phit , 140 1an/phiit. Huyét 4p tOi da ting
khodng
20 - 50 mmHg, huyét dp t0i thi€u gidm nhe 5 dén 10mmHg. ThOi gian hoi
phuc
tuong Ung vdi ting lugng van ddng dién ra tai cac phit 3,4,5 sau van
dOng.

bay Ia dang phan u’ng tim - mach t6t, thich nghl vOi khd ning van
dOng. MUc tang cUa tan sO mach va huyét 4p tOi da déu & cic tri sO cang thap
thi chlng td chlc ning cud hé tudn hoan cang cao, thGi gian hdi phuc cang
nhanh.

2.2.4.2. Phan Ung truong luc manh :

Phdn (Ung tim - mach nay c6 cic ddc di€m sau : sau van dOng mach ting
cao, huyé€t 4p tOi da ting nhanh, cao khong song song vGi mach, huyét 4p tOi
thi€u hodc khong thay d6i hodc ting nhe, thoi gian hOi phuc kéo dai.

CO ché cla phan Ung nay 1a do truong luc mach mau ngoai bién trong
van dOng khong gidm ma ting 1én lam ting huyét 4p. Truong luc mach ting
s& gidm dan tinh cla mach va can trd sy 1Uu thong tudn hoan mAu.

- Ting 1Uc can ngoai bién phdn Ung nay chUng td hé tim mach khong

thich
nghi vGi van dOng khd ning cung cdp dulng khi va cic chat dinh dubng cho cic
cO quan van dOng thi€u vi vay cO thé khong thé hoat dOng bén bi dugc su
mét mOi s&m xudt hién va thdi gian hdi phuc kéo dai . ThuOng gdp & ngudi
cao huy€t dp x0 cUing dOng mach , van dOng vién gia it van dOng hodc van dOng
vién tré do ch€ d0 sinh hoat va tap luyén bi pha v& .

2.2.4.3. Phan Ung truong luc yéu :

Sau van dOng tan sd mach ting cao, huyét 4p ti da ting nhung khong
nhu phdn Ung tim mach binh thuGng , khong song song v4i mach, huyét 4p
t6i thi€u
gidm manh trong mOt sO truGng hop xudng 0 , thdi gian hdi phuc kéo dai hon
qui
dinh.

Phdn Ung nay phdn anh tinh chat mat 6n dinh cUa hé tudn hoan, nguyén
nhan do su r0i loan chlc ning cUa hé than kinh di€u khi€n hoat dOng tim
mach . Phdn Ung nay thuOng thdy trong cic trang théi r6i loan chlc ning cla
hé than kinh thuc vat ( hé than kinh dinh dubng) trong cdc bénh loan than
kinh ch(c ning, sau khi mac mOt s6 bénh truyén nhi€ém hodc tdp luyén qua slc.

2.2.4.4. Phan Ung vé luc :

Day 1a dang phdn Ung hoan toan khong thich nghi v4i van dOng kha

nang
tudn hoan cla mau thap vi thé khong hoan thanh chlc ning van chuyén mau
trong cO th€ . Sau van dOng su bi€n dGi cic chi tiéu chlc ning sinh 1y cla hé
tim mach
duoc thé hién :

La mach ting rat cao so vGi phdn Ung tim mach binh thuGng huyét 4p tOi



da khong ting hodc ting it, huy€t dp tOi thi€u gidm trung binh, thOi gian hoi
phuc kéo
dai.

Nguyén nhin cd ban 1a do suy tim & cic mlc dO khidc nhau dan tdi luc
bép cO tim gidm, khd ning tOng mau viao dOng mach khong ting hodc ting khong
déang k€ gdp @ céac truGng hgp tim hoat dOng qud sUc , cic trGng hop bénh 1y
vé tim hodc c6 th€ mét mdi qua sUc . Do nhu cdu v€ dinh duGng va dudng khi
khong dugc ddp Ung day dU ma tan sO mach dugc ting cao trong van dOng
nhdm bi dap thi€u hut vé 1uu lugng mau tudn hoan, dong thdi sau van dOng
thOi gian hoi phuc sé kéo dai d€ gidi quyét ng dudng.

2.2.4.5. Phan Ung bac thang :



Pay 1a dang phdn Ung rat it gdp, thuOng thdy & nhitng ngudi sau
chan thuong sO ndo, bi€u hién & su rdi loan chlc ning than kinh thuc vat chi
phOi hoat ddng cUa hé thdng mach mau trong cO thé.

Phdn Ung c6 cic dac di€m sau : sau van dOng mach ting rat cao, huyét ap
t0i da khong ting so vOi yén tinh. Sau dé G céc phiit th(r 2,3 sau van dOng huyét
ap tOi
da ting nhanh. Huyét 4p tGi thi€u gidm nhe, thdi gian hoi phuc kéo dai.

Phdn Ung nay c6 th€ do méu tU cO quan nOi tang khong kip dua vao vong
tudn hoan . N6 trai nguge v6i hoat ddng clla hé tudn hoan trong phdn Ung tim
mach binh thuOng 13 trong khi vén d0ng tai cic co quan ndi tang xudt hién co
mach d€ dua mau & kho du tr(f cUa n0i tang vao vong tudn hoan ting cUOng
lugng mau Iuu théng trong vong tudn hoan,ting chUc ning van chuyén dinh
duGng va duGng khi cho co th€ hoat dOng .

Sau van dOng mdu dudgc chuyén tir hé ndi tang ra ngoai bién ting do
co mach ndi tang, di€u nay dugc bi€u hién qua sy bi€n dGi clia huyét 4p tOi da.

2.3. Phuong phdp ki€m tra c@n lim sang :

Cic phuong phap thuOng dugc st dung trong chdn doan chlc ning

tim
- mach 1a chup - chi€u X quang, ghi di€n tim, ghi ti€ng tim, siéu Am tim, chup tinh
dOng mach, ghi luu huyét do

2.3. ., Phuong phdp chiéu chup x quang: Bang phuong phip nay dé
dang cho ta thdy cdu tric hinh thai cUa tim vGi nhitng bi€n d6i vé gidi phau hoc
trong cdc trang thai bénh ly ciing nhU qua qué trinh luyén tap TDTT .

2.3.2. Phuong phdp dién tim : Ghi l1ai hoat dOng cUa tim dudi dang dién
tam d0 . Phan tich di€én tAm d0 cho phép ta ddnh gid vé€ cdc chlc ning hoat ddng
cUa tim nhu : Ty dOng hoa hung phan va dan truyén xung ddng than kinh , ngoai
ra con cho
bi€t vé truc dién tim d€ danh gia d6 nghiéng cla tim trong 16ng nguc .

2.3.3 Phép ghi tiéng tim : Phuong phap st dung may d€ ghi 1ai cic am
va phu am cUa tim , phuong phdp nay b& xung va hoan chinh thém cho phuong
phdp nghe tim . N6 gidp ddnh gi4 trang thdi chlc ning tim va hé thdng cic
van tim ciing nhu viéc chudn doan phan biét ti€ng thdi chlc ning va ti€ng thGi
bénh Iy .

2.3.4 Phép ghi mach : Phuong phip nghién clru hé thdng mach dua trén
cO s@ ghi nhiing dao dOng cUa thanh mach cé gid tri trong vi€c nghién cUu trang
thdi chUc ning cUa thanh dOng mach .

Day 1a nhitng phuong phip chdn dodn chlc ning c6 db tin cdy cao,
nhung ciing doi héi phai c¢6 may mdc trang bi hi€n dai va chuyén mon sau ving
m&i dap Ung dudgc doi hdi cla thuc tién. Vi thé cic phuong phép ki€m tra y
hoc cén 1am sang trong thé thao con chua duge Ung dung rOng rai, dac biét 1a
trong di€u kién thuc tién cla thé thao nudc nha. Trong tuong lai, cic phuong
phép cén 1am sang s& 1a nhig bién phap hitu hiéu dugc Ung dung trong chan
dodn chUc ning.

CAU HOI ON TAP
1.Nh(ng dnh hudng cUa viéc luyén tap TDTT dén chlfc ning hé tim mach?



2. Phuong phép ti€n hanh va cdch danh gid cUa test Harvard ?
3. Phuong phép ti€n hanh va cich danh gid cUa test LETuNGp?
4.Céc dang phdn Ung chlc ning hé tim mach?



§ 3. KIEM TRA CHUC NANG HE HO HAP

1. Pac di€m trang thai chitc ning hé hé h@p cla va déng vién :

Hé ho6 hap thuc hién chlic ning trao d6i khi thong qua 2 qu4 trinh : H6 hap trong
va

h6 ha@p ngoai. Qué trinh hd hap ngoai dién ra tai cic ph€ nang, thuc hién qua
trinh hap thu 6 xy vio mdu va dao thdi khi CO, ra mdi truGng bén ngoai.
Oxy va Cacbonic dugc van chuy€n trong mau nhd su k€t hgp vdi Hemoglobin
tao thanh oxyhemoglobin hay cacbohemoglobin cla hOng cdu. CO ché cla su
trao d6i khi 1a do c6 su chénh 1&ch vé phéan dp Oxy va phén dp Cacbonic g1Ua
mau va khong khi ph€ nang. H6 hép trong dién ra gilta mau va cic t€ bao cla td
chlc, thuc hién qu4 trinh ti€p nhan CO, vao mdu va cung cap cho t€ bao Oxy.
Cung v&i hé tuan hoan va mau hé ho hap tao nén hé thdéng cung Ung Oxy cho cO
thé.

Cdau tao cla hé ho hdp ngoai bao gdm khung xuong 10ng nguc vGi
mang ph0i, 2 14 ph&i, dudng dan khi va céc co hd hap.

Chlc ning cla hé hd hdp mang ddc thii c4 thé va phu thubc vao cic yéu
t0 : TuOi, gidi tinh va qud trinh rén luyén th€ chat. Trao d6i khi & phGi phu
thuOc vao
tan s6 ho hadp, dd sau hd hap, thong khi phdi, dan tinh cla ph€ nang va kha
nang
trao d6i chat cla phé
nang.

Hoat dOng thé chat mOt cach hé thOng c6 dnh hudng duong tinh rat 16n
dén chlc ning cla b0 mdy hd hap. Trong th€ thao, hoat ddng sUc bén sé tao
nén nhlng
bi€n d6i chlc ning rd nét hon han so v&i nhimg hoat ddng sUic manh - téc
do.

Nh(rng bi€n ddi chlc ning dugc bi€u hién nhu sau :

- PO linh hoat cla khung 16ng ngUc ting lam ting 4p xudt am trong
10ng ngUc va ting thé tich 10ng nguc 1a do trong hoat ddng, cic co hd hép (co
hoanh, cO lién suOn, cO gian sUOn trong, cO gian sUGn ngoai, cO ngUc 16n, co
ngUc bé, cO ring, cO thang) phat trién, dOng thdi d0 linh hoat cla khdp xudng
suon v@i xuong Uc va doi sOng ciing ting. SU bi€n ddi 16n nhat xady ra vGi cd
hoanh - bién d6 hoat dOng cla cO hoanh ting lam ting “d0 sau” hd hap va ting
cuOng thG hOn hop gilra thd nguc va thd bung.

- Tan sO ho hap trong yén tinh gidm tGi 12 - 13 lan/phit. Su bién dbi
nay dién ra do nhi€u nguyén nhan : Do tinh hung phan trdi cla hé phé giao cam,
do qud trinh trao dGi 0, G tG chlc va t€ bao cla van dOng vién xdy ra 16n hon
vi th€ nhu cdu 0, gidm trong yén tinh ; do d0 siu hd hdp ting lam ting thé tich
khi 1uu théng dan dén gidm tan s6 ho hdp van ddm bdo 6n dinh lugng thong khi
ph0i.

- SO lugng phé nang tham gia hoat dOng trao d6i khi ting. Binh thudng &
ngUdi khoé manh sO 1ugng phé€ nang tham gia hd hdp chi chi€m 60%, con dbi
vGi van dOng vién chi sO nay dat tGi 70 - 80%.

- Kha ning hap thu 0, ting. Khd ning hap thu 0, 13 ning luc ti€p nhan
0, dugc do bang ty 1& chénh 1&ch gilta 0, & khi hit vao va khi thd ra, kha ning
nay phu thudc vao nhi€u y€u t6 (phbi, tim mach, mau) va thay ddi phu thudc vio



nhu cau 0, clla cO th€. Vo,max ting tU 2 - 2,5 lit/phiit d€n 4 lit/phit & van dOng
vién.

2. Céac phuong phap ki€m tra chiic ning hé hd hap :

D€ dinh gid chlc ning hé hd hdp ngudi ta st dung cic nhém phuong
phép sau : phuong phap ki€m tra y hoc 1am siang, phuong phap si dung Test
chUc ning va phuOng phap can 1am sang.

2.1. Phuong phdp ki€m tra y hoc lim
sang :

Day 1a nhitng phuong phdp kinh dién, bat budc khi tién hanh ki€m tra
chUc ning clla hé ho hap ciing nhU cdc cO quan khic trong cO thé, dac biét véi
ki€m tra
budc dau. Ki€ém tra y hoc 1am sang 1a ndi dung ki€m tra dugc ti€n hanh dau
tién



trong trang thai yén tinh. Cac phuong phap dugc ti€n hanh theo trinh tu : thdm
van, quan sit, sO nan, phuong phap gb va phuong phép nghe.

2.1.1. Phuong phdp th@m van :

Viéc thdm van dudc ti€n hanh theo 3 ndi dung cO ban : Thdm van ly lich
v0i cdc ndi dung ho, tén, tubi, gidi tinh, dan tdc, trinh dodQ vin hod, n0i cU trd,
nghé
nghiép.

Tham van y hoc can lam rd cdc bénh, cic chdn thuong va dudng ho hap
da mac phdi phuong phép di€u tri, thoi gian va mUc d0 ti€n tri€n cla bénh, céc
bénh di truyén, lay trong gia dinh dong ho.

Tham van 1y lich thé€ thao. NOi dung thdm van bao gbm : Niam bat dau
tap luyén, mon thé thao chuyén siu, thanh tich, dang cdp di dat, cdm gidc chl
quan vé tinh trang sUc khoé khi tap luy€n nhu cdm gidc dau viing ngUc, cdm
gidc ngat thd, khé thd, tlc nguc, r6i loan nhip hd hap. di€u nay cho phép sO
b0, tOng quét ddnh gia chlc ning hé ho hap va dinh hudng cho viéc dua ra cic
chi dinh ch&n dodn ti€p theo.

2.1.2. Phuong phdp quan sdt :

DE bl sung cho két qud danh gid chlc ning hé hd hdp, phuong phép
quan sit can thuc hién cdc n0i dung sau : Quan sit didng ngUc, quan sit mau da va
niém mac, quan sit nhip thd va d6 sau ho hap.Quan sit tOng th€ quan sit dOi
xUng .

Khi quan sdt da va niém mac can chi y d€n mau sac, dd am va 13p dich
bao phU niém mac.

2.1.3. Phurong phdp sO nan :

Ngoai viéc xdc dinh tan sO hé hdp, phuong phip sO ndn dugc s& dung

nhu
mOt phudng phip bG sung khi thdm van hay quan sit c6 nhitng di€m nghi van
can x4c dinh 6 nhu : trong 1y lich c6 tGn thudng ving ngUc, hay nghi van c6
khOi u chim , cdc vét giy xuong cii.

X4c dinh tan sO va nhip ho hdp c6 th€ dugc ti€n hanh theo cic phuong
phép quan sit, nghe va sO nan. Phuong phép sO nan xic dinh tan sO va nhip hod
hap dugc
ti€n hanh trong tU th€ nam nglra clia ngudi dugc ki€m tra. Ngudi ki€m tra dat
nhe
long ban tay 1én khu vuc phia dudi xuong Uc d€ xac
dinh.

2.1.4. Phurong phdp go :

Ca s8 cla phudng phédp la nghe am phan hoi khi tic ddng 1én thanh

10ng
ngUc bang dung cu hay bang ngén tay g6. Do phGi 1a t6 chltc xOp c¢6 chfa khi
nén Am phdn hdi nghe dugc 1a ti€ng trOng. Phuong phdp nay dugc Ung dung
d€ xéc dinh gidi han cla 2 14 phdi trong 10ng ngUc va bién dd dao ddng cla
ching trong truOng hop thd gang slic d€ danh gia d6 sau ho hdp. MUrc dao dOng
khi hit vao va thd ra gang slc trung binh 13 4cm do theo duGng nich (linea
axitlario).Ngoai ra con cho phép phat hién nhiing bi€n dGi vé bénh ly G phli
nhu tran dich mang ph&i thung khi phGi cdc khoi u 16n trong 10ng nguc. ..

2.1.5. Phuong phdp nghe :

Trong qué trinh hd hdp c6 su trao dGi, 1uu thong khi tl ngoai vao phé



nang
va ngugc lai. Dayla phuong phap chU y€u dugc sU dung trong viéc danh gid d0
thong duOng hoé hdp hay viém nhi€m, tran dich cla mang phéi. PerOng phép
nghe cho phép phat hién nhling bi€n dGi trong phdi nhu : Viém phGi va trong
duGng ho hap nhu céc bénh viém ph€ qudn, thanh quan .... DUa trén cG s@ Am
nghe dugc d6 1a cic ti€ng ran phGi, ran kho va ran udt.

Dung cu dugc sir dung ngay nay thong thudng 12 6ng nghe mém.

2.2. Cdc tht nghiém chtrc ndang hé hé hép :



DPdc di€m chuyén biét trong ki€m tra chlc ning cla hé ho hdp ciing nhu
cdc cO quan vi hé cO quan khic d6i v&i nhitng ngudi tham gia tap luyén thé
duc th€ thao 1a viéc Ung dung cic Test chlc ning. C4c thf nghiém thudng duoc
st dung 1a
: th& nghi€m Rozeltal, Test dung tich sOng va dung tich sOng d0t nglt, Test
do
V0,max, Test do 4p luc phoi, tht nghi€m nin thd Gentri, Test do hé s& hap thu
Oxy.

Tuy cac th(t nghi€m néu trén khoéng c¢6 nhiém vu van dOng, nhung van c6

thé
coi d6 1a nhig Test van ddng vi Test dugc st dung d€ danh gid hiéu qua cla
qua
trinh  van db0ng, tap
luyén.

2.2.1. Po dung tich séng :

Dung tich sOng 1a th€ tich khong khi tdi da ma ngUdi 1ap Test thGi ra

dugc
mOt cach gang sUc sau khi da hit vao t6i da. Thanh phan cla dung tich séng bao
gOm : thé tich khi Iuu thong, thé tich khi du tr(t hit vio, va th€ tich khi du tr(t thd
ra.

Dung cuU do dung tich sOng 12 ph€ dung k& nudc, phé dung k& kho hay

phép
ghi k& dung d0. Ngay nay cdc mdy do ph€ dung dién tU da ra d0i dugc thay thé
dan dan cho céc loai phé€ dung k€ trén.

Phuong phap do dung tich sOng ngUGl 1ap Test trong tu thé du’ng, sau
khi di hit vao gang sUc, miéng ngdm ddu Ong do cla mdy ,thOi tir tUr, gang
sUc t0i da
vao mdy, chi sO thu dugc 1a 1ugng dung tich sOng tuyét dOi. DAy 1a chi sO
quan
trong d€ danh gi4 chlc ning ho hap, song chi sO tuyét d0i con phu thulc nhi€u
vao y€u t0 hinh th€. Vi vdy muln danh gi4 can phdi so sanh vGi “dung tich sOng
can” c6 cla chinh ngudi dugc ki€m tra.

Trong y hoc thé thao d€ xé4c dinh dung tich sGng can, st dung cong thic

cUa
Balduin, Karman va Ritrard. Cong thUc c¢6 dang nhU sau :

DTS (can) = (27,63 -0,112x T) x h (d6i v6i

Nam) DTS (can) = (21,78 - 0,101 x T) x h (d6i

vOi N{) Trong d6 T :tuGi (nim), h : chi€u cao (cm)

DTS

Trong di€u kién ngudi binh thuGng ty

1é DTS (can)

khong vugt qua 90%, con & cic VDV thi ty 1€ nay thuOng dat trén
100%.

Trong thuc tién th€ thao nguoi ta thuOng s dung luong dung tich
sOng tuong d6i d€ dinh gid chlc ning hé hd hadp. Dung tich sGng tudng doi
dugc tinh bang cach chia dung tich sGng cho trong 1Uong co thé.



2.2.2. Test do dung tich sOng dt ngét - Test Tiphno

Dung tich s6ng d6t ngbt 1a 1ugng khong khi thoi ra dOt nglt, gang slc

trong
thOi gian 1 gidy sau khi da hit vao tdi da. Dung cu s dung ciing 12 mdy do
phé€ dung k€ va phuong phip do khong cé su khic biét ding k€ so vGi do
dung tich sOng.

K&t qud dung tich sOng dOt ngdt cho phép danh gid dO thong cla duGng
hd hap, 1uc tham gia cUa c4c cO hd hap va trudng Iuc cla phé nang.

Két qud dugc danh gia theo ty 1€ phan trim so vGi dung tich sOng tuyét
d0i. Néu dat 80% la trung binh, trén 80% 1a tOt va dudi mUc 80% 1a kém.

2.2.3. Thit nghiém Rozental

La Test do 5 1an dung tich sOng lién ti€p moi 1an céch nhau 15 gidy.

Trong th( nghi€m nay, do 5 1&n do lién ti€p ma phan 4p Oxy trong miu
ting, dOng thOi phan 4p khi CO, 1ai gidm. Nhu vay su kich thich t&i trung khu
h6é hap theo cO ché nli tai s€ gidm. Tuy nhién, dudi tic dOng di€u khi€n
cUa than kinh trung uong s& dnh hudng dén két qua thu dugc. Do vay, theo cO
ché thuc chat Test



Rozental cho phép ddnh gia chlc ning di€u ti€t cUa trung khu ho hap trong
diéu kién gang sUrc.

Két qud th(r nghiém dugc dinh gid bang cdch so sanh truc ti€p 5 dai
lugng dung tich sOng thu dudc lién ti€p. N€u gi4 tri cUa 5 dung tich sGng khong
thay d6i hay c6 xu hudng ting nhe ta néi chlc ning cUa hé hd hap t6t. Néu gia
tri cUa Sk€t qud thu dugc c6 su bi€n dbi khong dang k€ - chlc ning ho hdp
12 trung binh. Ngudc 1ai, n€u két qud ting, gidm that thuGng hay gidm dan
chlng t0 chlc ning hd hdp kém.Trong truOng hdp bi bénh tim mach hodc bénh
h6 hap, vdv tap luyén qua stc mét mdi qud stic than kinh qua cing thang trong
tdp luyén va thi ddu két qud cUa nim 1an dung tich sOng s thay dGi va cé
chi€u hudng gidm dan Boi véi vdv di€u dé c6 lién quan dén su’ mét moi clia hé
thOng c0 hd hap va chlc ning cla hé thOng than kinh di€u khi€n qud trinh hd
hap.

2.2.4. Test do dp luc phéi :

Dung cu ding d€ do 1a may do dp Iuc phéi. Test do dp luc phdi cé ¥

nghia
d4nh gi4 Iuc cla céc c0 hd hdp ciing nhu truong 1uc clla phé nang.

C6 2 phuong phap do khic nhau dugc si dung 1a do dp luc phdi hit
vao gang slc va do dp luc phGi thdi ra gdng slc. K&t qud thu dugc trén ddng ho
do theo dOn vi mm Hg

Tuy theo cich ti€n hanh ta ddnh gid k€t qud theo 2 cich khac nhau : 4p luc
lic thGi ra vugt xa dp luc liic hit vao va dao dOng trong khodng rOng. Ap Iuc khi
hit vao trung binh v&i nam 1a 60mmHg v&i n(r 12 50 mmHg . Ap luc lic thG ra
trung binh d6i v&i nam 1480 mmHg v&i n(r 12 60 mmHg. VGi van dOng vién két
qud thu dugc con cao hon.

Néu lyc thé ra va hit vao gidm chlng t6 chlc ning hd hdp kém hodc bi
bénh ho hap Trong céc trUOng hgp bénh Iy vé dUOng ho hap thong thuOng luc
th® ra gang slic bi glam nhi€u con Iuc hit vio gang stc gidm it hon .

2.2.5. Test nin tho ( Gentri ).

Test nay nham danh gid ch(c ning cUa hé ho hap ciing nhu hé tudn hoan
trong van ddng va trong yén tinh . Nhung két qud cUa bi€n phdp nay phu
thuQc nhi€u vao y thlc cla ngu0i thuc nghiém .

Test Gentri 1a nghiém phdp nin th& trong trang thdi thd ra G tu thé ngdi
két qud dugc danh gid bang gidy . Test nay cho phép danh gid khich quan
ning luc hoat ddng y&m khi clla ngudi 1ap Test.

Dung cU yéu cau can c6 1a kep miii va dong hd bam gidy. Test dugc
ti€n hanh trong tU thé€ ngdi. Trudc khi ti€n hanh yéu cdu ngudi 1ap Test thd sau
1-21an
sau d6 hit vao gang sUc ( bang 90% sUc) va nin thG dén khi khd ning chiu dung
tGi
ngudng.

K&t qud dugc danh gid theo thdi gian nin th& tOi da c6 thé .

Ngudi khoé manh trung binh 20 —
30” Van dOng vién 30 — 90”
Trinh d0 chuyén mon cang cao, niing Iuc hoat ddng yém khi cang tOt thi thoi
gian
nin th® cang dai.
3. Phuong phdp ki€m tra c@n lam sang.



Phuong phép chll y€u va dugc dp dung rOng rii d€ danh gid cdu tric va
chlc
ning hé hd hap la phuong phap chup - chi€u X quang. Tuy vay trong thuc tién
thé
thao rat it dugc st dung.
3.1 Chi€u chup X quang : Pinh gid nhitng bi€n dGi vé cau tric gidi
phau cla phGi va 10ng nguc .



3.2, Phép ghi phé& ddng do 12 phuong phdp theo ddi su chuyén dOng
cUa 10ng nguc .

CAU HOI ON TAP
1. Pac di€m trang thdi chlc ning hé hd hadp trong hoat ddng TDTT?
2. Y nghia va phuong phdp ti€n hanh , cich ddnh gid s& do dung tich sOng?
Dung tich sOng d0t ngOt?
3. Phuong phdp ti€n hanh va cich danh gi4 test Rozental va test Gentri?

§4 KIEM TRA CHUC NANG HE THAN KINH VA THAN
KINH CO

1. Vai tro chlrc niing va bao ddm hé thdng than kinh, than kinh co trong
hoat déng thé chat:

Ca th€ va méi trudng sOng c6 su tic dOng tudng hO qua 1ai 1an nhau.
Céc kich thich cUa moi truOng bén trong va bén ngoai rat da dang, phong phi
trong d6
c6 céac kich thich cUa lugng van dOng cla bai tdp th€ chat va th€ thao. D€ ton
tai va
phét tri€n co th€ can dap Ung céc kich thich d6, thong qua cdc phdn Ung, phdn xa
mOt cich tuong Ung d€ gilt co thé trong trang thdi cAn bang ddng. M&i lién hé
nay dugc ddm bdo nhd cic hoat dOng cla hé than kinh, than kinh thé€ dich va
than kinh co. C6 th€ néi hé than kinh chi dao moi hoat déng sOng cla cO
th€.Gitp cho co th€ thdng nhat cic hé cO quan trong cd th€ va thOng nhat cO
th€ v&i moi truGng bén ngoai .

Theo cO s& gidi phau va sinh 1y thi hé than kinh dugc chia ra thanh cic

phan chi ti€t :Hé than kinh trung uong bao gdm nio va tly sOng va hé than
kinh ngoai
bién bao gbm hé thOng cic diy dan truyén xung dOng than
kinh .
Trén cO s3 sinh ly: Hé than kinh dugc phan thanh :Hé than kinh dOng vat bao
gOm than kinh cdm gidc va than kinh van dOng .Hé than kinh thucvat con
g0i 1a than kinh dinh duGng bao gdm hé than kinh giao cdmva hé than kinh phé
giao cam .

Vi€c danh gia trang thdi chlc ning cUa hé than kinh va than kinh co
cho phép khong chi gidi quyét van dé danh gid trinh d6 tap luyén ma cd van dé
chi dinh luyén tap va tham gia thi ddu, cdc van dé c6 lién quan dén viéc 1ap ké
hoach cho tap luyén, nghi ngoi, x4c dinh ch€ d6 van dOng trang thii chUc ning
than kinh gilf vai trd quan trong trong vi€c nam bat ky thudt dOng tic, tOc db
va su phOi hop van dOng. Trang thdi chUc ning than kinh t6t cho phép hoan
thién chudng trinh, k€ hoach hudn luyén va gilt dugc phong dd th€ thao lau
bén.

Viéc tap luyén thé thao mOt cich c6 hé thOng va su tham gia cic culc



thi ddu d€ ra nhiing doi hdi rat 16n vé hé than kinh va ngay chinh trong hé than
kinh ciing dién ra nhltng bi€n dGi theo hudng nhdam hoan thién chlic ning
cUa chinh minh. C4c bai tdp th€ chdt - d6 1a nhing hanh dOng than kinh co phlc
tap. Trong qud trinh hinh thanh dinh hinh dbng Iuc m&i luén dién ra qué trinh
thi€t 1ap nhng dudng lién hé tam thoi trén vO ndo. Viéc tap luy€n lién tuc c6
hé thOng s& dan dén tu dOng hod dbng tic va cdc dinh hinh trd nén bén viing.
Nh(ing bi€n doi bat 10i



trong trang thdi chUc ning hé than kinh - d6 1a nhitng ddu hi€u dau tién cla
mét mOi quéa dO va tap luyén qua sUc.

DGi v&i hé than kinh dinh duGng, anh hudng cla tap luyén lam ting
truong luc cUa than kinh phé giao cdm ( nervus Vagus ). di€u nay c6 ¥ nghia rat
16n v&i hiéu sudt hoat ddng clia hé van chuyén Oxy, gidm huyét dp trong yén
tinh.

2. Cac phuong phap ki€m tra chitc ning hé than kinh va than kinh
co:

Tuong Ung véi tlng hé than kinh chlc ning chi dao ciing khic nhau. TU

do
cho thdy, d€ danh gid ta can dp dung cic phuong phap danh gia chlc ning cla
tUng hé than kinh riéng biét. Thuc t€ cidc phuOng phdp danh gia rat phong
phd, song trong ki€m tra y hoc th€ thao ta cdn lua chon cic phuong phap phil
hop véi thuc
tién th€ thao. Thong thudng cdc phuong phap dugc s dung 1a : phuong phap
danh
gid chung (phan loai than kinh, Test soat bang), ki€m tra chlc ning than kinh
dinh dudng (Test Asnhera, Test Kesty, Test thay d6i tu' th€), ki€m tra chlc ning
thing bang (Test quay gh€ Baran, Test Rombeg0, Test quay dau Ia rotx ki), ki€m
tra chlc ning than kinh cO (Test phdn xa gan, Tepping Test ,test do thdi gian
phan xa, do cdm gi4c Iuc cd), ki€m tra cdc cO quan cam thu (do thi luc, thi
truOng, do thinh 1uc, cAm gidc dau).

2.1. Pdnh gid chitc ning tha@n kinh chung

PE danh gia chung chlc ning cla hé than kinh trudc hét can ti€n hanh
tur
viéc phOng van, trén cO s& d6 két hgp vGi két qud cla Test ta ti€n hanh xic
dinh loai hinh than kinh va thuc hién cic Test ti€p theo.
2.1.1. PhOng
van
Viéc phOng van can lam rd ti€n s& b€nh vé than kinh va cdc cdm gidc
chu
quan cUa ngudi dugc ki€m tra v€ nhing tri€u chlng 1am sang c6 lién quan dén
hé than kinh.
2.1.2. Phén loai hinh than kinh

Loai hinh than kinh 1a t6 hop cdc thubc tinh than kinh, phdn 4nh ning luc
hoat dOng cUa than kinh va ¢6 hé s6 di truyén rat cao.

DPadc trung cho stc manh cUa thén kinh 1a tinh tu tin, 10ng qua cam, tinh

tich
cUc va tinh kién dinh. Trong hoat ddng thé& thao, slfc manh cUa than kinh c6 mOt
vi tri hét sUc to 16n trong vi€c hoan thi€n nhan cich va chinh phuc nhitng dinh
cao thanh tich. C6 th€ néi stfc manh cUa than kinh 1a khd ning tu di€u chinh
phan Ung cla c0 thé trudc nhiing tac dOng v4i cdc cuOng dO khéc nhau.

Cic tiéu chudn dac trung cho tinh cdn bang cta thdn kinh d6 1 su binh
tinh, bi€t kiém ché, biét gilt mOi quan hé v&i gia dinh, ban be, dOng chi trong
cong tac,
hoc tap va ddc biét 1a hanh vi cUa ban than trong mot tap th€ khi tap luyén va



thi
dau. C4c dau hiéu dac bi€t quan trong la gidc ngl trudc ngay thi ddu, hanh vi
cUa van dOng vién trén vach xudt phat, phdn Ung v§&i tin hi€u xudt phét v.v...

PO linh hoat cUa cdc phdn Ung than kinh dugc ddc trung bdi tbc db ti€p
thu dOng tic, tOc d0 ti€p thu kY chi€n thudt, khd ning tu stta ch(fa nhiing sai
1am, t6c dd
loai bd su hoi hdp..... truGc xudt phat va hung phan sau thi ddu, su thich nghi
nhanh
chéng vGi cic di€u kién khdc nhau. Dau hi€u ddc trung 12 gidc ngl sau thi ddu
(ngU nhanh va ngU sau).

Dua vao 3 thuOc tinh cla hoat dOng than kinh 14 sUc manh, d0 linh hoat
va tinh cAn bang ma I.P PavlOp da phan ra 4 loai hinh than kinh. d6 1a : Loai 1 -
manbh,
can béng, linh hoat ; loai 2 : manh, can béng, khong linh hoat ; loai 3 : manh,
khong
can bang (hung phdn manh hon Uc ché) ; loai 4 : than kinh
yéu.

Nhu vay, d€ phan loai loai than kinh phai s& dung cdc Test tim 1y dé
x4c dinh thuOc tinh than kinh va trén c0O s3 d6 c6 th€ phan loai hinh than kinh.



Tuy loai hinh than kinh c6 tinh di truy€n va tinh bdo thU rat cao, song
theo nha sinh 1y hoc I.P PavlOp thi dugc dudi anh hudng cla gido duc cé thé
lam thay dGi dudc loai hinh than kinh bam sinh theo ¥ muOn.

2.1.3. Test ddnh gid mic d t@p trung chii y cla hé than
kinh :

D€ danh gia mUc d0 tap trung cUa hé than kinh c6 th€ s& dung phuong

phéap
soat bang. Trong thuc tién ki€m tra y hoc th€ thao cic nha nghién clu da dé
xudt nhi€u loai bang khic nhau, nhung tat cd déu dua trén cO sG chung nhat 1a
cho ngu0i
1ap Test gach 1dy mot tin hi€u da dugc chon trudc vao d6 trong mot khodng
thoi
gian nhat dinh, k€t qud dugc danh gia dua vao ty 1€ tin hi€u gach ding véi tin
hiéu gach sai hay b0 sét. SU khéc biét cUa cidc phuong phdp 1a st dung tin hi€u
don hodc tin hi€u kép (c6 kem theo mOt tin hi€u Uc ché).

D€ phu hgp vGi cic dOi tugng khic nhau, Test soat vong hé

Landont
thudng hay dugc st dung d€ danh gid mUc d0 tap trung cla hé than
kinh.

Phuong phap 1ap Test dugc ti€n hanh theo nguyén tac trén, két qua danh
gid theo cong thuc sau :

0,5436N - 2807n

S =
t
Trong d6 S : IuQng don vi thong tin (bit/gidy)
N : SO tin hi€u theo bang (tGng 1Ugng tin hi€u qui dinh khi 1ap Test)

n : SO tin hiéu gach sai hay bo
s6t t : ThOi gian 1ap Test (gidy)
K&t qua thu dugc danh gid nhU sau :
Né&u S > 1,57 thi d4nh gia chUc ning hé than kinh t6t
1,26 - 1,57 thi ddnh gia chUc ning hé than kinh kh4
0,96 - 1,26 thi ddnh gia ch(c ning hé than kinh trung binh
< 0,96 thi danh gi4 chlc ning hé than kinh kém.
2.2. Kiém tra chlrc ndng th@n kinh thuc
vat :

Céc Test ki€m tra chlc ning than kinh thuc vat chl yéu dugc dua trén cO
s& su bién d6i clla mach dudi mot kich thich nao d6 d€ x4c dinh dd cin bang
truong 1Uc trung tdm gilfa giao cdm va phé giao cdm. Cdc kich thich dugc st
dung c6 thé€ 1a cd hoc, hod hoc (thubc y t€) hay nhiét dd. Ngoai thong s& mach
c6 thé st dung phudng thlc do nhiét d0 da hay lugng mo hoi d€ danh gia.

2.2.1. Thtr nghiém Asnhera :

Th( nghiém nay con dudc goi 1a th&r nghi€m an mat, dua trén co sG
cUa phdn xa mat - tim ddc trung cho tinh hung phdn cla than kinh phé giao
cam.

NgUudi 1ap Test trong tU thé nam dugc do mach yén tinh, sau d6 dung 2

ngén
tay c4i va tr® an nhe 1én con nguoi khi nham mat trong khodng thdi gian 10



gidy, sau d6 ti€n hanh do mach 1an 2. K&t qud th(* nghiém dugc dinh gid bang
céch so
sanh gid tri mach trudc va sau tht nghi€m. Néu mach gidm tU 5 dén 12
1an/phiit
chiing t& hung phan cla phé giao cdm trong yén tinh & mUc trung binh. Néu
mach gidm trén 12 1an/phit - hung phan phé giao cdm trdi, mach gidm dudi 4
1an hay khong d6i - ta néi hung phdn phé giao cdm hay hung phan giao cam trdi
trong yén tinh. Néu mach gidm trén 24 1an/phiit thi phdn xa mat - tim dudc coi 1a
bién dang.

2.2.2. Thi¥ nghiém thay doi tw thé :

Th nghi€m nay c6 th€ 4p dung theo 2 phuong phép - thay ddi i tu thé
ndm sang tu thé dlng hay tUr d(tng sang ndm. Thong thudng Test dugc ti€n hanh
theo phuong th(c thay doi tu thé nam sang dUng.



Yéu cdu ngudi 1ap Test trong tU thé ndm yén tinh, loai trlr cdc kich thich
cUa moi truOng trong khodng 3-5 phut, sau d6 dUng day. Mach dugc do & 2 thoi
di€m trudc va sau khi dling 1én.

Test dugc danh gid bang cich so sich sy bi€n d6i cla tan sO mach trudc
va sau th’ nghi€m. Néu mach sau th(r nghiém ting trong khodng 4-8 l1an/phuit,
ta két
ludn chlc ning than kinh thuc vat tbt, can bang. Néu mach ting trén 8
1an/phiit -
hung phé'n cla giao cam trOi trong yen tinh, ngugc 1ai ting dudi 4 1an hodc
khong doi thi hung phdn pho giao cam trdi trong yén tinh.

Nghlem phap du‘ng nam : Khi thay dGi tu thé tir du‘ng sang nam truong
luc clla hé phé giao cAm ting . Mach gidm trong thU nghiém nay 1a 4 — 6
1an /phiit
d4nh gia hung phan hé phé giao cAm trung binh . Mach gidm dudi 4 1an
Panh gi4 truong luc cla hé giao cdm tr0i . Mach gidm trén 6 1dn  Panh gid
truong luc
cUa hé phé giao cam troi

2.3 Ki€m tra chuc niing tha@n kinh va than kinh
cO

2.3.1 Kiém tra chic niing thang bang :

Viéc 4p dung nhlmg thi nghiém chlic ning thing bang ngoai y nghia phat
hién

nh(ng r0i loan chlc ning nay, con cé gid tri trong danh gid mUc d0 mét moi
cUa van dbng vién sau tap luyén. Chlic ning thing bang dugc danh gid G cd 2
trang thdi chUc ning thing bang tinh va chlc ning thing bang dOng.

2.3.1.1 Kiém tra thing bang tinh (Test Romberg):

Thong thuOng thing bang tinh dugc danh gid nho Test Romberg v&i 2 tu

thé
: tU th€ 1 1a tu th€ don gidn dudc dp dung cho ngudi c6 tuGi va tré em. Ngudi
1ap Test trong tu thé dlng nghiém, 2 tay dang ngang, 2 chan khép sit nhau mii
chan nQ cham g6t chan kia, mat nham va tinh thdi gian dling ving vang. TU thé 2
thuOng 4p dung cho ngUOi trudng thanh va van dOng vién véi dO khé ting.
Ngu0i 1ap Test dlng tru trén mOt chan, chan kia co 1&én gOi cham gbi chan tru,
tay dang ngang, mat nham. Tu th€ 2 c¢6 th€ thay d6i bang vi€c thuc hién thing
bang sap.

K&t qud cla cd 2 tu thé déu dugc danh gid bang thOi gian dUng thing
bang vimg vang k& tUr khi nhdm mat. Néu ngudi 1ap Test dlng vitng vang,
ngon tay va
mi mat khong run trén 15 gidy, chlc ning thing bang tinh dugc danh gid 1a
tOt.

Trong truGng hgp muc dd Vu‘ng vang gilt dugc dudi 15 gidy, xudt hi€n hién
tuong run ngén tay va mi mat - chlfc ning thing bang tinh kém. PGi vGi van
dOng vién tidu chudn trung binh 1a 28 gidy.

2.3.1.2. Ki€m tra thing bang déng :

Phu thuc vao di€u kién 1ap Test c6 th€ si dung mdt trong 3 phudng
phép sau : quay gh€ Baran, quay larotxki va th& nghi€m tay - miii.

Thu nghiém _tay - m @i dugc ti€n hanh trong tU thé ngudi 1ap Test




dlmg, mat
nham, yéu cau ding ngén tr® khi gdp cang tay cla cdnh tay dudi thang trudc
mat, chi chinh x4c vio chdm miii cUa minh. N€u chi 1éch hay tay run rdy chlng
td chlic ning thing bang dOng kém.

Thi nghiém quay ghé Baran_ dudc thuc hién trén gh€ quay Baran.
Ngu0i 1ap Test trong tu thé ngOi, tay chan d€ ding vi tri qui dinh, dau cii thap
(cam sat nguc) mat nham. Nguoi ki€m tra quay gh€ 10 vong, tOc dd 1 vong /
2 gidy. Khi ngling quay 1ap tUc yéu cau ngudi 1ap Test budc xubng va di
theo mOt dudng thang di vach san. K&t qua cla Test duQc ddnh gid nhu sau :

- bi vitng vang, theo diing dudng thang di vach ding qui dinh - chlc ning than
kinh t0t

- Pi thi€u tu tin nhung theo ding ding dudng thang di vach - chlc ning than
kinh

trung binh .



- Pi chéch huéng, ngi, 130 ddo khéng ding dudng thang - chlc ning than
kinh
kém.

Thit _nghiém quay dau larotxki - 13 th(r nghiém don gidn, khong
doi hoi dung cu dac biét nén dugc sU dung rOng rdi : ngudi lap Test thuc
hién dOng tic xoay ddu quanh truc thang dlng theo mdt hudng nhat dinh,
mat nham, t6c d0 2 vong/ 1 gidy. Két qud dugc danh gid theo thdi gian gilr
thing bang. O ngudi khoé manh, khong tdp luyén két qua trung binh 13 27
gidy, @ van dOng vién cao hon rat nhi€u ,c6 thé dat 90 giy.

2.3.2. Kiém tra chlrc ning th@n kinh co

2.3.2.1. Pién co d6 DE dinh gia chlc ning than kinh co & van ddng

vién
ngUdi ta st dung phép ghi dién co d6 d€ xic dinh thdi gian ti€ém tang co va duli
cO, thOi gian co cO cUc dai, tan sO co cO va truong Iuc cO.

Dién c0 d0 12 phuong phép ghi dong di€n sinh hoc xudt hi€n trong cO

van
v&i dung cu 1a mdy ghi dién co. ThOi gian tiém tang co va dudi cd cho phép
danh gid mOt cach khach quan trang thdi chUc niing than kinh cO va hé than kinh
trong hoat dOng th€ chat. Trinh d6 tap luyén cang cao, cic chi s6 cang nho.

ThOi gian co cO ngdn t6i da nham danh gid ning luc cla cd dugc ki€m
tra trong khodng thdi gian ngan nhat thuc hién duge mot co rit. di€u nay dac
bi€t c6 y nghia d6i vGi cdc van dOng vién sUc manh - tOc dO, trung binh vio
khodng 80 - 100 YS (micOro gidy).

Tan sO co cO t0i da 1a sO lugng 1an co cO trén mOt don vi thOi gian.

Thar
nghiém dugc ti€n hanh trong 20 gidy, sau d6 nhan v&i 3 d€ xic dinh tan
s6/phit.

2.3.2.2.Test tepping test ( Test d@u ch@m):

ThU nghi€ém nay doi khi con dugc goi 1a Test ddu cham, cho phép danh

gid
dd linh hoat cO niing. Dung cuU : biit, gidy trang khG 20 x 20 cm dugc chia lam 4
phan (4 6), ddng hd bam gidy. ngudi 1ap Test cam biit tay thuan cham lién ti€p
theo trinh tU nhat dinh vGi tOc d6 ti da c6 thé€. Thdi gian tOng cOng 40 gidy,
m0i & thuc hién 10 gidy . K&t qud dugc danh gid dua vao gid tri trung binh s
dau cham trén mOt gidy thuc hién dugc . K&t qua trung binh - 7 di€m/gidy.

Luu y : D€ tranh nham 1an, khi dém can dung but ndi cac ddu di dém
theo tUng vong.

2.3.2.3. Do cam gidc luc cO':

Day 1a Test c6 gi4 tri thuc tién cao, cho phép danh gid tOc d0 nhay cam

cO
bap trong vi€c phan phdi luc cho tlng hoat dOng. Pay 1a mOt thong s6 du bio
trinh d0 ky thuat, dac biét & cdc mon doi hdi cdm gidc 1Uc cO cao nhu béng ban,
béng 10,
cau 16ng, cdc mon vo.

Dung cu dugc s dung 1a mdy do luc cO hodc luc k€ bép tay loai

30kg,
50 ke.



Viéc ti€n hanh dugc thuc hién theo nguyén tac chung : cho ngudi 14p Test
thuc hién luc co cO t0i da, sau d6 dé€ xudt thuc hién % luc t0i da. ThuOng ti€n
hanh U 5 - 10 18n ¢6 quing nghi.

Ddnh gid k€t qua : N€u gi4 tri tuyét doi cUa sai sO cang nho thi cdm gidc
luc cO cang tOt. Tuy nhién, tri sO trung binh & cdc mon th€ thao khic nhau va
trinh d6
tap luyén khdc nhau c6 su cach biét kh4 16n.

2.3.2.4. Po phan xa gén - cO':

Pugc thuc hién trén nguyén tac chung 1a dung bia phdn xa g6 1én dau

bam
tan cla c0O, gy nén sU co cO. Dua vao mUc d6 phan Ung (manh, trung binh, yéu)
d€ danh gia két qua.



Thudng cdc phdn xa quia manh ddc trung cho su hung phan cao & trung
khu diéu ti€t cla than kinh trung Udng do cing thang qui d6, viém khdn, tOn
thuong mang ndo, mang tuy sOng. Cic phdn Ung y€u hay mat hoan toan 1a dau
hiéu cung phdn xa bi pha v3 do tOn thuong, tran mau, tran dich 16n & trung khu
van dOng.

Trong ki€m tra y hoc th€ thao, gia tri thuc hién cUa phudng phap nay rat
han ché, thuong chi dugc tién hanh trong nhiing truGng hop chadn thuong so
ndo, cOt sOng.

Nhifng phdn xa thong thudng dugc dp dung trong ki€m tra y hoc TDTT
d6 1 : phdn xa petala , phan xa gan a.chin, phdn xa cO nhi dau canh tay , ki€m
tra d0 linh hoat cUa cO bao gbm c6 ki€m tra d0 linh hoat cUa c0 tay ki€m tra vGi
thOi gian
phdn Ung

a, Phdn xa patela - 12 phdn xa cla c0 tf dau diii , dudi tdc dung kich thich
cO hoc . Ti€n hanh ki€m tra : tU thé ngudi dugc ki€m tra , ngli trén gh€ , chan
nQ gt 1én chan kia , ban chan khdng cham dat , chan tha 18ng hoan toan gdp &
khdp g06i vudng géc , mat nhin di noi khac . Nguoi ki€m tra ding bia phdn xa
danh vio gin cd t& dau dui v&i mot luc khodng 0,5kg tai di€m gilta xuong banh
che vGi ddu bam tan cla co t& dau dii . Phan xa thu dudc - cang chan di vé
phia trudc 1 géc khoang
30 d0 . Cic phan xa sai 1&ch thu dugc la phan xa qud manh hodc quéd
yéu.

b. Phdn xa gin achin , 12 phdn xa cla c0 tam dau cang chan . Yéu cdu tu
th€ cla ngudi dugc ki€m tra , qui trén hai ddu g0i , cang chan , ban chan tha
10ng , miii chan budng tu do khong cham dat . Ngu0i ki€m tra diing bia phdn xa
g6 1én gan achin tai di€m ngang v&i mat cd chan mOt luc khodng 0,5 kg . Ta
thdy phdn xa thu dugc 1a ban chan dubi ra .

Phan xa trung binh néu géc dudi clia ban chan khodng 15°, cdc phan xa
bi€n dGi thuOng gdp 12 phdn xa qua manh hodc qui yéu .

c. Phan xa c0 nhi ddu cénh tay - nham danh gid cung phan xa cla c0 nhi
dau cdnh tay . Trudc khi ti€n hanh yéu cdu ngudi dugc ki€m tra tay thd 1dng
gdp nhe
nhang & trudc khuyu , ngudi ki€m tra mOt tay d0 tay ngudi dugc ki€m tra &
phan cang tay va khuyu tay, sau d6 dung bia gé nhe mot luc khodng 0,5kg vao
gan co
nhi dau cdnh tay tai hom trudc cla khGp khuyu . Phan xa thu dugc cang tay
gap lai trung binh khodng 10° . Phdn xa qud manh hodc qud yéu 1a nhitng phan
xa sai 1éch thuOng gap .

Nhin chung trong tat cd cdc truOng hgp trén phdn xa qua manh 1a do hung
phan cla than kinh trung uong cao thuGng gdp & cic bénh nhu viém mang
ndo, viém tly sOng, bénh lao xuong . Con cic phdn xa qud y€u do viém day
than kinh , do chan thuong s0 nio, tUy sOng tuong Ung vdi tUng cung phan xa ,
dan dén kha ning hung phan cla trung khu than kinh bi gidm st .

Do thQi gian phdn xa : La thdi gian tU khi nhan kich thich dén khi trd 10i
kich thich ,ngui ta x( dung may do phan xa v&i 4nh sang hodc Am thanh dé€
danh gia .

3. Kiém tra chlc ndng cdc co quan cam




thu :
3.1. Kiém tra chirc ning thi gidc :
Trong ki€m tra chUc ning thi gidc thuOng ti€n hanh danh gia khd ning
nhin
trung tAm (thi luc) va khd niing nhin bao quét (thi
truong).
3.1.1 Ki€m tra thi luc :
Dung cu thong dung 12 bang ki€m tra thj luc bang cdc ch{r C (vong
tron
khong khép kin). Phuong phdp ti€n hanh ngudi dugc ki€m tra diing cich bang
mOt khodng cdch phu thuQc vao tUng loai bang (thuOng 12 6m). Can ddm bdo
dU 4nh
sang tuU nhién. Ding bia che mOt mat va tién hanh doc cdc chif cdi dugc chi dinh
lan
lugt tU chit to dén chr nhd tGi khi khong con khd ning xdc dinh chinh
X4c.



Két qud cla phuong phap ki€m tra nay dudc dinh gid theo ty 1€ gilra
khodng cich thdy dugc cla dOi tugng d6 v6i khodng cich thdy dugc cla
ngUdi thudng (ty 1& phan mudi) k€t qud dudc tinh 13 bang trd 10i ding culi
cling tuong Ung vGi céc ty 1€ 1/10, 2/10....10/10.

3.1.2 Ki€m tra thi trudng :

La khd ning nhin bao quit, n6 ddc biét quan trong vGi cdc mdn thi dau

dong
d0i. Dung cu s dung 1a may do thi truOng. POi tuong ki€m tra ngdi vao vi tri
qui dinh, mat dugc ki€m tra dat vao vi tri va nhin c¢O dinh vao tim cUa mdy
do. Khi nhdn bi€t di€m chudn di dOng theo tay ngUGi ki€m tra thi phat tin
hi€u dac nhan biét. Thi truOng dugc danh gid theo 4 hudng : trong, ngoai, trén,
dudi véi ting mat. K&t qud duogc danh gid theo géc d6 ma mat c6 khd ning
nhan bi€t. VGi ngudi trudng thanh, kho€ manh thi truOng trung binh c6 két qua
theo cdc huGng nhu sau :
ngoai - 85°-90; trong 75% - trén 65° - 70" ; dudi 75°

Néu két qud ki€m tra thu dugc cao hon thi thi truOng dugc danh gia 1a
rat tot, nhd hon 1a kém. Tuy vay do ddc thu cUa tUng mon th€ thao ma yéu cau
c6 th€ rat khac nhau trong tuy€n chon van dOng vién .

3.2. Kiém tra chlc nang thinh gidc :

Khi ki€m tra thinh gidc can d4nh gi4 cd cic t0 chlc bén ngoai cla cO

quan
thinh gidc, bi vi chiing ciing c6 nhitng anh hudng khong nhd t&i kha ning hoat
dOng thé thao. Vi€c ki€m tra dugc ti€n hanh theo phuong phap sU dung 10i néi
(néi thudng va néi tham) hodc camerton vGi cac Am 1Ugng khéic nhau .

Néu s dung camerton thi k€t qud dugc ddnh gid theo 4m lugng ma
ngUdi dugc ki€m tra nghe thdy. Viéc ki€m tra bang 10i néi phy thudc nhi€u vao
am lugng cUa ngudi phét tin hiéu. Thong thudng khodng cdch 5m 1a gidi han
trung binh dé
c6 th€ nghe dugc 10i néi tham. N&u thinh gidc kém can ra chOng chi dinh tap
luyén
trong mOt sO mon th€ thao. Trong qud trinh tap luyén chlc ning thinh gidc dugc
hoan thién hon.

CAU HOI ON TAP

1.Vai trd , chlfc ning va ddc di€m hé thOng than kinh- than kinh cO trong hoat
dbng

TDTT?

2. Phuong phip phan loai va y nghia cUa loai hinh than kinh trong hoat
dOng

TDTT?

3. Phuong phap ti€n hanh va ddnh gid cdc test ki€m tra chlfc ning than kinh thuc
vat?

4. Phuong phap ti€n hanh va dinh gid cdc test ki€m tra chlc ning than kinh
thing

bang?

5. Phuong phdp ti€n hanh va danh gid céc test ki€m tra chlc ning than kinh
cO?

6. Phuong phédp ti€n hanh va danh gia cic test ki€m tra chlc ning cic cO quan



cam thu thi gidc va thinh gidc?



§5 KIEM TRA Y HOC SU PHAM VA TU KIEM TRA Y
HOC

1.Ki€ém tra y hoc su

pham

1.1.Khai niém muc dich va nhiém vu cla ki€m tra y hoc su
pham:

1.1.1 Khai niém chung

Ki€m tra y hoc sU pham hay quan sit y hoc su* pham 1a mOt hinh thic
ki€m
tra y hoc, 1a mOt bO phén cdu thanh cla ki€m tra y hoc tOng hop, dua trén cO s3
clUa c4c phuong phdp nghién cUu su' pham, phuong phdp nghién cUu y hoc,
phuong phap nghién c(tu tim 1y hoc. D€ ki€m tra bubi tdp c6 ddm bdo tinh khoa
hoc khong

Ki€m tra y hoc su' pham la hinh th(ic ki€m tra do béc sy thé thao va hudn
luyén vién ciing ti€n hanh dOng thGi ngay trong qué trinh hudn luyén, thi dau thé
thao nham muc dich chung 1a d4nh gid tic dOng cUa bai tap thé chat dén co thé
ngU0i tap, xé4c dinh trinh d0 tap luyén cla van ddng vién, trén cO s& d6 cho phép
di€u chinh qua trinh hudn luyén mot cich khoa hoc cho ca tap thé€ hay cho ting
van dOng vién riéng biét.

1.1.2 . Muc dich theo do6i y hoc su

pham:

- Pénh gid su dnh hudng cla lugng van ddng tap luyén doi véi co thé ngudi
tap .

- Xdc dinh trinh d0 tap luyén ,mUc d6 hbi phuc cla ngudi

tap.

- Phit hién su tap luy€n quéd sUc ,qui mét mbi,qua d6 d€ di€u chinh gido 4n
tap luyén .

1.1.3. Nhiém vu cUa quan sit y hoc su

pham :

DE thuc hi€n t0t muc dich clla ki€m tra y hoc sU' pham, trong ndi dung

ki€m
tra can gidi quyét cic nhi€ém vu sau
day :

- Panh gia di€u kién tap luyén va cong tic tG chlc tap luyén

- Panh gia tac dung cUa bai tap tdi co thé ngudi tap

- Xéc dinh trang thai sUc kho€ va trang thii ch(fc ning nham dénh gia
trinh d6 tap luyén trong nhiing giai doan kh4c nhau cUa qu4 trinh tap luyén

- Pdnh gia mUc d6 phit hgp cla phuong ti€n hudn luyén v&i nhiém vu dat

ra
va khd ning cla ngudi tdp nham muc dich hoan thién qu4 trinh hudn luyén va
d0i dai ca biét trong hudn luyén

- Pénh gia va lua chon cdc phuong tién, phuong phdp thic ddy qud trinh
hOi phuc sau lugng van ddng 16n.

2. Cac phuong phap Ung dung trong ki€m tra y hoc su



pham:

C6 thé néi ngay rang tat cd cic phuong phdp ki€m tra y hoc déu c6 thé

duagc
sG dung trong ki€m tra y hoc sU pham. Song, xudt phat tU nhiing yéu cau thuc
tién nhU : tinh don gidn, thudn tién, dd tin cdy va tinh thong tin ma trong ki€m
tra y hoc s pham chi c6 th€ s& dung mOt s& phuong phip cla ki€m tra y
hoc chung. Cac
phuong phdp don gidn nhat 1a phdng van va quan sit ((hi cdm gidc chU quan
trong
qué trinh tap luyén va quan sit nhing ddu hiéu mét moi bén ngoai), phuong
phap cin, do mach, huyét 4p ddng mach, nhip ho hdp ... Ngoai ra c6 th€ s dung
mOt sO phuong phap cé st dung may méc hién dai nhu : xdc dinh cic chi sO sinh
ho4, ghi di€n tim, dién co d0 va turong luc cd db vv...

MOt di€m quan trong trong ti€n trinh ki€m tra y hoc su’ pham 1a 4p dung
cac thUf nghiém chUc ning, trong d6 th& nghi€m Iugng van ddng 1ap lai va thir
nghi€m lugng van ddng bd sung chi€m vi tri dac biét. DE danh gid mUc d0 tic
dOng cla bai tdp can xdc dinh cuOng dd bai tap va ,Judgng van ddng cla buli
tap, tU d6 ta xem xét mUc dd phit hgp cla bai tap da cho v6i ngudi tap.



2. Tu ki€m tra y
hoc
2.1.Khii niém

Ty ki€m tra Y hoc 1a phuong phép tu theo ddi su bi€n dGi cla mot sO
chi
tiéu sinh 1y , tAm 1y trong qu4 trinh tap luyén

Cam gidc chung cUa cO th€ ciing nhu bénh tat va sau tap luyén hang ngay
hodc dinh kY ghi chép 1ai vao sO tu theo ddi sUrc kho€ cllia ban than .

Tu ki€m tra y hoc - ddy 1a su' theo ddi cUa chinh van dOng vién mOt cich

c
hé thOng trang théi stc kho€ va mUc d0 phat tri€n th€ 1uc cling nhu nhitng bi€n
d0i chiing dudi anh hudng cla cic bai tap thé chat va thé thao.

Ty ki€m tra y hoc khong th€ thay thé cho ki€m tra y hoc, ma chi 14 hinh
thrc bd sung cho ki€m tra y hoc. TU ki€m tra y hoc cho phép chinh van dOng
vién ty
danh gid dugc hiéu qud cla qu4 trinh tap luyén, viéc thuc hién cic nguyén tac
vé
sinh c4 nhan vh ché d0 tap
luyén.

K&t qua theo doi thuOng xuyén, c6 hé thOng s€ tao di€u kién cho bic sy
va hudn luyén vién c6 cO s3 d€ phan tich phuong phép da dp dung cUa bubi tap,
danh gia nhlg bi€n d6i vé tinh trang s& kho€ va trang thdi chlc ning cla
van dOng
vién. Vi vay céc bac sy, hudn luy€n vién can phdi tdp cho van dOng vién théi
quen
va sU hi€u bi€t vé y nghia clla phuong phdp, ciing nhu hi€u biét vé phuong
phép va nbi dung thuc hién.

Ty ki€m tra y hoc bao gdbm nhlng bién phép don gidn va d€ thuc hién
nhat, dua vao cédc thong sO cdm gidc chU quan cUa chinh van dOng vién nhu :
cam gidc
chung vé sUc kho€, gidc ngl, cdm gidc ngon mi€ng, ning luc van dOng, su
ham mu6n tap luyén, lugng mO hdi, ndi dung vi phuong phép tap luyén,
cdc chi s
khich quan nhu : mach yén tinh, dung tich s6ng, nhip ho hdp, trong 1Ugng cO

thé,

cdm  gidic  bat

thuOng.

2.2, Ynghia:
Ty ki€m tra y hoc rat ¢6 y nghia d6i vGi VDV , HLV ciing nhu viéc quan
ly

stc kho€ cUa thay thubc . HLV ndm dugc tinh hinh s(ic kho€ clla VDV d€ kip
thoi diéu chinh lugng van dOng phuong phdp hinh thic budi tdp d€ dé phong
chan thuong va tap luyén qué sUc .

2.3. NOi dung va phuong phap

NOi dung ghi sO tu theo ddi slic kho€ thong thuOng diing 2 chi tiéu



chinh:
Chi tiéu chU quan va chi tiéu khdch quan .
2.3.1. Chi tiéu chU quan

Bao gOm cam gidc cO th€ chung , tinh cdm doi vdi tap luy€n, cdm giic

sau
khi tap .- Cam gidc cO th€ chung né phan dnh tinh hinh hoat dOng cla co thé
trudc tién 1a hé thOng than kinh trung Uong . Ngudi thuOng xuyén tham gia tap
luy€n néu sUc khoé tOt c6 cAm gidc sung sUc vui vé hoat bat ,tich cuc ,tu tin ...
Néu slc kho€ kém, c6 bénh hodc tap luyén qud slc cO thé sé& xuat hién mét
mOi u€ 0di chéng mat, nhirc ddu hodc dé bj kich ddng vé mat tim 1y .

- N€u VDV slc khde tOt rat hitng thd v&i tap luyén. N€u c6 bi€u hién
khong mudn tap luyén khong thich nghe k€ chuyén tap luyén va thi ddu , co
th€ mét mdi d6 12 bi€u hién khic thuOng c6 th€ do phuong phap hudn luyén
khong phit hop hodc do lugng van ddng 16n .VDV xudt hién thoi ky dau cla
mét mOi qui dd hodc dang thOi ky U bénh cla mOt bénh nao d6 .

- Cam gidc sau khi tap luyén : Sau khi tap luyén co thé xudt hién mét
mOi h0i dau cO , chan tay ndng né khong mudn di 1ai tham chi khong mudn néi
chuyén d6 1a chuy€n binh thuOng . Nhung sau mOt dém nghi ng0i cic dau hi€u
trén khong con nlra, slrc kho@ trd 1ai binh thuOng . N€u sau mOt vai ngay van con
cam gi4c dau



c0 , mét moi, nhlc dau chéng mat, bubn noén d6 1a nhitng ddu hiéu co thé phan
Ung khong thich nghi véi Iugng van dOng . HLV can di€u chinh Iugng van dOng
cho thich hQp .

+ NgU : Sau khi tap luyén VDV c6 cdm gidc dé ngQ, ngl ngon va siu
khi tinh ddy dau 6c nhe nhom sUc kho€ hoi phuc nhanh . N€u xudt hién khé
ngU , ngl
khong ngon , ngl it mé sdng d6 12 dau hiéu khdng thich nghi v&i 1ugng van
dbng .

Néu mat ngl kéo dai 13 dau hiéu mat ngl qua d0 hodc thoi ky U bénh mot
bénh nao do6 .

+ An : Tap luyén TDTT do ning luong tiéu hao nhi€u nén co thé can
ning 1Ugng b sung chinh vi vy sau khi tap luyén véi LVD phit hgp VDV ¢6
cam giac
dn ngon va dn dudgc nhi€u . N€u VDV xuit hién in khong ngon , 1Ugng in
gidm
hodc khdng mudn in d6 12 ddu hi€u khong binh thuGng khong thich nghi 1ugng
van dOng hodc tAm y mét moi , bénh Iy .

+ MO hdi : MO hoi ra nhi€u & chi trén va than ngudi thé hién mét moi
trung binh , n€u mO hdi ra nhi€u toan than va & chi dudi thé hién mét moi nhiéu.

3.3.2. Chi tiéu khach quan .

C6 nhiéu chi tiéu khich quan nhung tuy thuQc vio di€u kién trang thiét

bi
hi€n c6 . Thong thuOng 1ay céc chi sO sau

- Can ndng : Phu thudc vao tuli, giGi tinh , dinh dubng, nghe nghlep
Céan nang thUGng can vao buli sang sGm sau khi vé& sinh . Sau mOi buGi tap vdi
khOi lugng van dOng nang cin ndng gidm tr 2 — 3 kg cd bi€t gidm 5-6kg nhung
sau 1-2 ngay nghi ng0i can ndng tré 1ai binh thuOng .

- Mach : Tan s6 mach phdn anh gidn ti€p tan s6 co bép cla tim .
Tan sO mach la chi tiéu quan trong danh gia chlc ning tim

- Thanh tich th€ thao : Thanh tich th€ thao 13 khau quan trong cUa su
theo doi sUc khde n€u VDV slc khoé tdt phuong phdp tap luyén khoa hoc ,
thanh tich
th€ thao dan dan dugc ning cao va dat dinh cao , n€u thanh tich thé thao dUng
lai
hodc c6 chiéu hudng gidm cé th€ rat nhi€u nguyén nhan nhu : Do phd v& ché
d0 sinh hoat , ché d0 dinh duGng va di€u ki€n khi hdu . N€u loai trlr nguyén
nhén trén thudng do hudn luyén thi€u khoa hoc , VPV xudt hién thoi ky dau
cla mét mAi qud dO ciing c6 th€ do bénh tat .

- Theo ddi chu ky kinh nguyét : Kinh nguyét 1a hién tuQng sinh Iy
binh thudng clia VDV nlI, kinh nguyét c6 quan hé mat thi€t v&i sUc khde
VDbVn(.

Néu kinh nguy€t déu th€ hi€n sUc khoé binh thuOng thich nghi vGi van
dong
. Néu kinh nguyét khong déu th€ hién slc khoe khong tOt khong thich nghi
vGi lugng van dOng , hinh thUc va phuong phap tap luyén .
B3i vay khi c¢6 kinh nguyét khong déu can bao v4i HLV d€ di€u chinh
lugng van dOng cho hgp 1y .
2.4 . Nhitng di€u luu y khi 1ap s6 theo ddi suc



khOe :
- Khi 14p s6 tu theo ddi sUc kho@ cla VDV cén ciin ¢ vao di€u kién cu
thé

d€ lua chon cdc chi tiéu cho phit hgp , khoa hoc

- Céc chi tiéu c6 sO liéu cu th€ thi ghi cu thé ( can ndng , mach ) con cic
chi tiéu khdc HLV dat ra c4c ky hi€u don gidn thuan tién nhu (+)...(-)....(x)....
Dé dd tOn th0i gian ghi chép

- Ghi s6 theo déi sUc khde nén ghi vao giai doan HL nang cao chudn bj
cho thi dau .

- Ghi s theo dbi theo dang nhat ky hodc dinh ky 3 ngay mOt 1an hay hang
tudn cin c( vao giai doan tap luyén d€ quy dinh .



DE ghi l1ai cdc thong sO can thi€t yéu cau phdi c6 mOt quyén sO tu theo
doi sUc kho€ trong d6 ghi nOi dung can theo ddi va ngay, thang theo dai.

PE& cho van d0ng vién hi€u bi€t vé phuong phap ddnh gid, trong giai
doan dau nhat thiét phai c6 sy gitip d&, hudng dan cu thé, ty mi cla bac sy va
hudn luyén vién. Viéc tu ki€m tra theo cdc n0i dung can phdi dugc ti€n hanh
déu dan, hang ngay trong sult cic giai doan cla qud trinh tap luyén, ciing
nhU giai doan nghi ngoi.

Dudi day 12 mau bang tu ki€m tra y hoc thuOng dugc si dung do cdc
van dOng vién c6 trinh d0 cao. VGi cdc van ddng vién md&i tham gia luyén tap
cdc nOi dung nhu : ning Iuc van dOng, nOi dung van ddng va phuong phép ti€n
hanh c6 thé
dudgc loai bd do trinh dd chuyén moén con thap khé tu danh gid va lam gidm gid tri
thong tin cUa thong tin.

Mau bang tu kiém tray hoc

CAC THONG SO Thing ... nim 20...
Nga
a > / 2 3 4 5 6 |7 8 19
Céc cam gidc chu quan 1
Giac ngl

Ning luc van dOng

Cam gidc ngon miéng

Hung phén tap luyén

Lugng mO hai

NOi dung van dOng va
phuong phép ti€n hanh

Ché€ d0 sinh hoat

Mach khi yén tinh

Dung tich sOng

Tan s6 thd

Trong lUQgng cO thé

Luc bop tay : Phai
Tréi

Thong tin b6 sung

CAU HOI ON TAP
1. Muc dich va nhiém vu cUa ki€m tra y hoc su pham?
2. Céc phuong phép Ung dung trong ki€m tra y hoc su pham?
3. Céc chi tiéu chU quan va khach quan trong tu' ki€m tra y hoc ?




CHUONG 2:

CHAN THUONG TRONG TAP LUYEN VA THI PAU TDTT
1. Khai niém chan thuong.

Chén thuong th€ duc thé thao la nhilng tOn thuong vé thuc thé hodc

chlrc
ndng do tap luyén va thi déu gay nén.

D6 chinh 1a su tOn thudng vé cdu tric gidi phau binh thudng cla mot t&
chlic ndo d6 do tac dOng tU bén ngoai kéo theo sU suy gidm, rOi loan hodc 1am
mat di chc niing sinh 1y binh thudng cUa td chlc dé. Cac tic nhan giy ra chan
thuong thuOng rat da dang, c6 th€ 1a cic tic nhin coO hoc, 1y hoc hay ho4 hoc....
Trong cdc dang chdn thuong , chdn thudng th€ thao chi chi€m khodng 2 - 3%
trong tOng sO cdc chan thuong thudng gdp nhung ciing phadi ddc biét chi trong
tGi van dé nay boi vi trong tap luyén th€ duc thé€ thao ty 1&é mac chén thuong
can phai gidm t3i mUc t6i thi€u. Thuc t€ da cho thdy & n0i nao céc bic sy, cic
hudn luy€n vién va gido vién dac bi€t quan tdm t&i van dé nay thi & noi d6 chan
thuong thuGng rat it xdy ra va vi vay trong cong tic phong nglra chdn thudng
can phai c6 su tham gia tich cuc cla moOi bac sY, gido vién va hudn luyén vién.
Bén canh d6 d€ dat dugc hi€u qua cao trong cong tic nay nhitng ngUdi cé trach
nhi€m ciing can phai hi€u bi€t mOt cich can ké va thdu ddo vé€ ddc di€m,
nguyén nhin va di€u kién gay ra c4c chan thuong.

2- Phén loai ch@n thuong trong th€ duc thé thao

Ciing nhu cdc dang chan thuong khac, chan thuong trong th€ duc thé

thao
cling dugc phan loai nhu sau :

2.1Cdn ctr vao thuc thé ton thuong (t6 chirc gidi phdu)

budgc chia lam hai loai 1a :

- TOn thuong phan cUing nhu gy xuong, sai khdp...

- T6n thuong phdn mém nhu dung dap, rich, thlUng, dt cO, mang cO,
gan, tdi thanh mac, bao hoat dich, tOn thuong than kinh, ndi tang... Trong sO cic
cha@n thuong dung dap thi gan 50% la cic chan thuong khdp va trong d6 chan
thuong khép gbi chi€m khodng 30%.

2.2 Cin ¢ vao mirc d6 tén thuong va &nh hubng cla chiing dén ké
hoach hudn luyén thi ddu :

Dugc chia thanh nhitng mUc d0 sau :

Loai nhe : khong lam anh hudng dén k& hoach hudn luyén, khong giy
nén nhitng rOi loan 16n trong cO th€, khong lam mat di ning Iuc van dOng va
ning luc hoat dOng thé€ thao. Loai nay thuOng chi€m khodng 75 - 85% trong
tOng sO cic ca chan thuong.

Loai trung binh : 1a nhitng chan thuong giy nén nhiing bi€n ddi nhod trong
cO th€ dbng thGi lam mat tam thoi ning luc van dOng va ning luc hoat ddng
th€ thao (trong thOi gian tUr 24 gid trd 1én dé€n 1,2 tudn) va chi€m khodng 10 -
15% céc ca chan thuong.

Loai ndng : gdy nén nhling bi€n d6i 16n trong co th€, dnh hudng nghiém
trong dén tinh trang sUc kho€ cUa van dOng vién va vi vay nhat thiét phdi dugc
dua
vao diéu tri trong bénh vién lau dai. Loai nay chi chi€m khodng 2 - 3% tOng sO
céc



ca chan thuong.

2.3 Ciin cU vao vi tri chan thuong (phu thudc vao c¢é hay khong cé
miéng vét thuong)

budgc chia lam hai loai 1a :

Chén thuong kin :3 vung bi thuong, da van con nguyén ven khéng c6
mi€ng vét thuong thong v4i bén ngoai .vi du nhu bi va dép,bidan co,diy chang,
géy xuong
kin ...



Chén thuong hd : Da hodc niém mac G ving bi chan thuong c6 miéng
vét thuong thong vGi bén ngoai. Vi du nhu cdc vé€t thuong ,vet xudt, xay xdt va
gdy xuong hd...

2.4 Ciin cU theo vi tri cic bd phdn bi chan thuong: C6 hai loai

chan
thuong
+ Chan thuong ngoai (ngoai thuong): Chan thuong da, chdn thuong cO va gin
c0, chan thuong khp,xuong, sun dém, than kinh mach mdu ...

+ Chan thuong bén trong(ndi thuong):Ca th€ con ngUdi sau khi gdp luc tic
dung

bén ngoai ma dan dén chén thuong cic cd quan ndi tang thi goi 1a ndi
thuong.Loai chanthuong nay thuOng cé tri€u chlng toin than,n€u nhu xU ly
khong tOt sécé th€ nguy hi€m t&i tinh mang. NOi thuong thudng gdp cé céac loai
sau :

Chan thuong hOp s0.Vi du ch@n dOng nio , ndo bi d& nén, chén

ép.

Chan thuong 16ng ngUc nhu chdn thudng céc tang tim, phoi, gan,

tuy...

Chan thuong phan bung:Cé nhi€u ¢ quan ndi tang nam trong 6 bung,do vay
cdc va dap dan dén chan thuong,phdn 16n déu tén thuong truc ti€p hodc trd
ngai cong ning cla cdc ¢ quan ndi tang,tham chi phat sinh bénhchlng ndi
thuong nhU' chdy mau, rach v& gan ,mat,da day,tuy...

3. Nguyén nhdn gdy ch@n thuong trong t@p luyén va thi dau thé duc thé
thao .

Nhin chung cdc ch@n thuong déu do 2 nguyén nhan chinh l1a nguyén nhan
bén trong va bén ngoai gay ra, trong d6 nguyén nhan bén ngoai la tic nhan chinh
con nguyén nhin bén trong 1a di€u kién phu trg lam xudt hién chan thuong hay
néi cach khac nguyén nhin bén ngoai giy ra nh{tng bi€n ddi bén trong coO thé va
chinh nh{ing bi€n d6i nay s€ dan dén chan thuong.

3.1Do sai [@m trong phUong phdp gidng day va hudn luyén

Day 14 nguyén nhan thudng giy ra tUr 30 - 60% céc ca chan thuong 1a do
bai tdp khong ddm bdo theo cic nguyén tac tap luyén , G cic mon thé thao khic
nhau va
c6 mOi quan hé mat thi€t vdi cic nguyén tac hudn luyén cd ban nhu : tap luyén
vUa
sUc, thuOng xuyén, lién tuc, ting dan lugng van dOng, ting dan dd khé clia dOng
tac va dOi xU c4 biét trong tap luyén th€ duc thé thao.

3.2Do cdc thiéu sét trong viéc t0 chlc tap luyén va thi déu

DAy 14 nguyén nhin gy ra tU 4 - 8% cic ca chan thuong va la hdu qua
cUa su bat hgp 1y trong cdu tric bai tap ciing nhu sy thi€u khoa hQc trong viéc
sap x€p chuong trinh thi ddu hay su vi pham nhing nguyén tac co ban di dugc
dé ra.

Nguyén nhan chinh dan dén chan thuong & dang nay thuOng la do su
phan bd bat hop 1y v€ vi trf thi dau, tap trung mOt 1Ugng qud nhi€u van déng
vién hay
khén gid tai cing mOt dia di€m thi dau; t6 chlc tap luyén va thi ddu khong c6
sur
giam st cUa hudn luy€n vién va gido vién hay mOt hudn luy€n vién dOng thoi



hudn luyén mot 1&p qua dong ngudi...
3.3Do khong ddp Ung day du cdc yéu cdu vé vat chdt, ky thudt trong

18p

luyé

n Nguyén nhan nay c6 th€ dan tdi 25% cac ca chan thuong do chat 1Ugng
cla

trang thi€t bi, dung cu thi ddu va trang phuc c4 nhan kém ; viéc chudn bi sin bai,
dung cu, phong tap khdng day dU va hop 1y ; khong tuan thl nhiing yéu cau va
nguyén tac s& dung d6i vGi cdc trang bi va dung cu thi dau.

Viéc khong tuin thU cic nguyén tdc sU dung trang thi€t bi th€ thao G day
12 viéc st dung cic dung cu khong ding kich thu@c hay ti€n hanh viéc tap luy€n
trong di€u kién khong c6 cic trang thi€t bi, dung cU bdo ho0...



Bén canh d6 n€u quan 4o tap luyén va thi ddu khong ddm bdo theo ding
yéu cdu clUa mon th€ thao chuyén siu, khong phit hgp vGi di€u kién thoi tiét
hodc gidy khong diing tiéu chudn va kich cd... thi cling c6 thé s& dan tdi cic
chan thuong.

3.4 Do diéu kién khi hdu va diéu kién vé sinh khong phit hOp

La nguyén nhan cla 2 - 6% cic ca chan thuong do dung cu thi ddu khong
dugc vé sinh sach s€, 4nh sang khong ddm bdo, d0 thong gié kém, nhiét dd cla
phong tap hay nudc @ b€ boi khong dip Ung ding yéu cau, dd dm qud cao,
gi6 manh va géc chi€u cUa tia ndng qué 16n...

3.5Do cdc hanh vi khong diing ddn cUa ban than vén ddng vién

La nguyén nhin giy ra tU 5 - 15% cdc ca chan thuong do sy vOi vang,
thi€u tap trung chi ¥, thi€u ¥ thic t6 chiic ky ludt hodc cO tinh pham ludt bang
cdc dOng tic di bi nghiém cdm, dac biét 1a trong cdc mon thi ddu dbi khang
(béng d4, béng r0, quyén anh, v, vat). Pay la bi€u hién cUa trinh d kY thudt
y€u kém va 13 hdu qud cUa viéc 10 1a trong gido duc dao dUc thé€ thao cho van
dOng vién.Khong tuan thU ludt thi ddu, khong phuc ting trong tai, cO tinh pham
qui hodc dua nghich trong gi0 gidng day hudn luyén, cé hanh vi thd bao...

3.6.Do khong tudn thu nhiing yéu cdu ki€m tra y hoc:

L2 nguyén nhan giy ra 2 - 10% céc ca chan thuong do cho phép van dOng vién
tap luyén va thi ddu ma khong qua ki€m tra y t€ ; khong tuan thU thOi gian
nghi ngoi

hOi phuc sau chdn thuong, bénh tat hodc khong thuc hién diing cic chi dan cla
bac

sY vé cdc van dé c6 lien quan d€n trang thdi sUc kho€ cla van dOng vién hay
vi€c 4p dung cidc phudng phap hoi phuc.

3.7.Do kh0i ddng khéng ky va trang thdi cO thé khong t0t:

Kh&i dOng dugc s dung d€ rit ngdn qua trinh thich nghi cla co thé tU trang
thdi yén tinh sang trang thai van dOng.Thi€u s6t do khdi dbng dé dan dén chén
thuong cé nhiing tinh hudng sau:

- Khong khéi dOng hodc khdi dOng khong day

du.

- Su két hop gilta ndi dung khdi dOng v&i ndi dung bubi tap, hudn luyén
khong thich dang

- Lugng van dOng khdi dOng qud

16n.

- ThOi gian gidn céch gilra khdi dOng va van dOng chinh thUc qua

dai.

Van dOng vién tham gia luyén tap va thi dau trong tinh trang chudn bi thé
luc khong tOt, chura dap Ung duc yéu cdu thuc hién dOng tac khé hodc c6 bi€u
hién roi

loan kha niing dinh hinh dOng Iuc trong khong gian, gidm sit cdc kha niing bdo
ve,

d6 tap trung

kém...

4. Cac chan thuong phan

mém .

Chan thuong phan mém la cic thudng tOn & phan mém nhu da, gin, c0,

day



chang va tiy thudc vao mlc d0 ndng nhe ciing nhu tinh chat cla céc tOn
thuong niy ma ngUdi ta c6 th€ phan thanh cic loai nhu':
- V&t xay xdt da
- V&t thuong : gOm céc chan thuong giy rach da va céc t6 chlc dudi
da, hodc c6 thé di siu vao trong cO va mach méu
- Vét dung dap (cham thuong) : 1a cdc chan thuong do va cham giy nén
va
tuy khong riach da nhung 1ai 1am dap nat hodc chdy mau & cic t6 chlc dudi
da
(chdy m4u
trong)
- Gian day chang (bong gén)
- T6n thuong cO (gidn, rich hodc dUt co).
4.1.Nguyén nhan tri€u chimg lam sang va phuong phap xU Iy cic cha@n
thuong
ngoai da



4.1.1Vét xay xat da va vét
xudc.

La su tOn thuong trén b& mat da do qua trinh cO sat 1au dai tai mOt diém

nao
d6 vGi gidy, quan 4o , dung cu tdp luyén hodc cO x4t vao bd phan co thé , do
van dOng vién bi ngi 1am da cQ xdt manh vao vat cUng trén nén san, dudng
chay bé tong hodc dung cu thi ddu gay xudc . Cho da xay x4t s€ tdy dO dau nhe
xudt hién nang chlra dich trong , sau do cac nang nay v0 ra do cO x4t lam xudt
hién ving 8m UGt ngoai bi€u bi da dé giy nhiém khudn viém loét ,dau nhung
chdy mau khong nhi€u, ma chi rém mau (chdy mau mao mach) va chl yéu 1a ri
huyé&t tuong. Tuy nhién n€u x( Iy khong tOt c6 th€ s€ bj nhi€m tring.

*Céch xU Iy

Xt 1y theo nguyén tac chung la lam sach vét xay x4t : rlfa bang dung

dich
Iod(Betadin) hodc NaCl 0,9% r0i diung bdng gac tdm oxy- gia lau chd bi
thuong, sau d6 lau kho, boi xanhmetylen nham dé€ phong ting xudt huyét dudi
da va vo triing, n€u dau c6 th€ ngam trong dung dich novocain 2%.

D0oi vbi cic vét xudc 16n, trudc khi bing bang bing vo trung nén bdi

mQ
khang sinh va tiém huy&t thanh chOng ubn
van.

4.1.2 Vét
thuong

ThuOng do cic tdc dOng cO hQc giy nén va s€ pha huy tinh toan ven cla

da,
niém mac ciing nhU c¢6 th€ kéo theo su tOn thuong cla cO, mach mau, diy than
kinh
JkhGp ..trong cO
thé.

Trong hoat ddng th€ duc thé thao, vé€t thuong phadn mém chl yéu
thudng xdy ra do va cham vao dung cuU cé canh sdc, nhon ; ngi trén dudng
chay hodc trén duOng dua xe dap, md to...

4.1.2.1 X Iy cAm méau
Cam mau c6 thé dugc thuc hién bang cic phuong phip cd hoc hodc 1y, hod va
sinh
hoQc.

Cdc bién p hdp cO hoc

Viéc cdm méu tam thdi thudng dugc thuc hién bang cich bing ép gio
cao chi bi thuong, gdp khdp tdi da, chén dOng mach va gard.

Tuy theo tUng dang chdy mau (chdy mdu mao mach, chdy mau tinh
mach, chdy mau dOng mach) va d0 16n cla mach mau bi tGn thuong ma phai
dé ra chi
dinh cAm m4u cho thich hgp, vi du :

- P6i v&i chdy mau mao mach thi chi can gio cao chi bi thuOng va bing
phU vét thuong.

- P6i v&i chdy mau dOng mach va tinh mach nhd thi chi can bing ép, dat

gac
vo trung 1én mi€ng vét thuong rOi dung bing bing chat mOt doan chi gan




vét thuong.

Phuong phdp an (de) ddng mach

Ngu0i cap cltu ding cdc ngén tay hodc nam chat cd ban tay lai & manh
vao dOng mach trén xUong.

Vi trf &n nam trén dudng di cla dbng mach G khodng gilta vEt thudng

va
tim. Phudng phap nay thudng chi dugc Ung dung khi c6 t6n thuong 16n & chi
hodc trén dau.

Phuong phdp g@p khOp t6i da

Thudng dugc 4p dung dOng thdi véi cdc phudng phap khic d€ ting hi€u
qua cla viéc cam mau.

Phuong phdp dat gard

La phuong phép thuOng dugc dp dung khi chi bi thuong chdy mau nhi€u
va céc phuong phdp cdm m4u tam th0i khac khong c6 két qua.



Ky thudt dat : day gard c6 th€ 1a diy cao su tron hodc det, & dau day c6
gan méc xich d€ cO dinh gard. Néu khong c6 diy gard chuyén dung ciing c6 thé
dung mOt day bat ky nao dé d€ thay th€ nhung diy nhat thiét phadi bén.

Trudc khi dat gard nén dung vai quan quanh viing da dinh that d€ tranh
xoan va kep phan da phia dudi diy that.

Vong gard dau tién phdi that that chdt roi sau d6 luc that gidm dan, ddng

thoi
cdc vong phai dat sao cho phan da khong bi xodn kep va dau diy gard phdi dugc
cO dinh.

Néu dat gard diing, mau s& nhanh chéng ngling chdy, chi sé trang nhot
va phan dudi chd dat gard mach sé khong con dép nira.

Néu that gard qua chat c6 thé sé lam dap ndt t& chltc phan mém (ca, day

than
kinh, mach méu) va c6 th€ s€& dan dén liét
chi.

Nguoc lai néu gard dat khéng dU chat thi mau s€ van ti€p tuc chdy va
dong thoi s€ gay U, tac tinh mach (tfm tham ving bi thuong).

Do khong dugc ghép d€ gard qua 1,5 - 2h (n€u lau qui phan dudi chd

gard
s& bi hoai t) cho nén khi dat gard nhat thi€t phdi ghi gi0, ngay thiang dat gard
vao mOt manh gidy va bubc né & ngay chd dat gard d€ cr mOt gid thi nbi 10ng
gard ra mOt 1an (ndi tU t&r mOi 1an khodng 30 gidy).

DO0i vGi cic vet thuong chdy mau phdi dat gard can Uu tién chuyén t&i
bénh vién trong thdi gian ngdn nhat.

Cdc phUd ng phdp cdm mdu ¥, hod va sinh ho c : thuOng chi st
dung & trong céc bénh vién.

4.1.2.2 Xt 1y chdng nhiém trung

Do céc v€t thuong dii to hay nh0, c6 dap ndt hay khong ... d€u c6 nguy

co
gy nhiém triing, cho nén khi xU Iy v€t thuong nhat thi€t phdi tuan thU nghiém
ngdt nguyén tac vo tring :

- Ngudi sd clru phai rira tay that sach bang xa phong rdi diing bong cOn

lau
tay can
than.

- Khong diing céc dung cu chua dugc vo tring dung cham vao vet thuong.

- POi v6i cic vét thuong nhd va ndng thi dung nudc mudi NaCl 0,9%

va
dung dich 6xy gia 3% d€ rlra sach vét thudng rbi boi thuOc sat triing va bing
lai.

- Nguokc 1ai, d6i v3i cic vét thuong rOng va sau thi 1ai khong nén rlra vi
khi rlra vét thuong ,nudc ban cé thé sé chdy vao trong k€ sau cud vét thuong
va nhu
vay s€ ting thém nguy cO bi nhi€m trung. Trong truGng hop nay chi nén ding
bong
tdm cOn lau tU mép v€t thudng ra phia ngoai theo hinh xody chdn Oc cho t&i
khi that sach, r6i dung bong cOn 16t bdi 1én da xung quanh mi€ng v€t thuong,
sau d6 phU gac sach 1én miéng vEt thuong va bing kin 1ai. Sau khi bing nén cO
dinh ving ch@n thuong va chuy€n ngay ngudi bi thuong t&i bé€nh vién chuyén



khoa.

- D0i vGi cic vt thuong siu can phdi chii y dé phong nhiém tring udn
véan bang cich tiém du phong huyét thanh chOng uOn véan va theo ddi tinh trang
nhiém
khudn (s6t va sung, néng, do,

dau).
4.1.2.3 Cach bang bé
Muc dich cUa vi€c bing b6 1a nham gitp vét thuong khoi bi nhi€m khudn
va

trdanh cdc tic dOng cUa ngoai canh (nhiét d0, d6 am,

bui...)

Vi vay khi bing b6 can phai tuan thU mot sO cic qui tac nhat dinh nhu :
Bat dau bing tU phdi qua tréi, tu‘ phan nhd nhat. Trudc hét bing mbt
vai vong cO dinh roi sau d6 bing ti€p, moOi vong sau de 1én 2/3 vong bing trudc,
bing
phdi chac nhung khdong dudc chat
qua.
4.1.3 Cham thuong va dung dap trong van
dong.



D6 1a nhitng tOn thuong phan mém khong gay su' phd hly toan b gidi phau bé
mat cUa da. Thong thudng né di kem v4i tOn thuong mach mau va giy ra hién
tuwong xudt huyét dudi da.

Day 1a loai tGn thuong hay gdp nhat trong tap luyén va thi ddu th€ thao
thudng xdy ra do van dOng vién bi ngi, bi va dap vao dung cu hodc va cham
vao
nhau trong thi dau.

4.1.3.1 Cac dau hiéu

Pau & viing bi cham thuong : do tOn thuong va bi chén ép & cdc dau miit

cla
day than kinh.

Sung né : do d(t cic mao mach giy chdy mdu trong.

Bam tim : do dép nét cic tO chlic bén trong giy chdy méau va tu mau dudi
da. Néu cham thuong nong thi v&t bam tim thudng xudt hi€n ngay hodc sau mot
vai gidy
sau khi va dap, con trong truOng hgp cham thuOng siu (cO va mang xUong) va
c6
th€ lan rbng xudng cd phia dudi ché cham thuong. Nhin chung vét bam tim
thuong bi€n mau dan tlf mau tim sam sang xanh, vang rdi mat di.

- Cam gidc dau giy khé khin hodc mat chlc ning van dOng .

4.1.3.2 Céch xU Iy

- Khi bi cham thuong nén gilt yén viing chi bi thuong d€ gidm dau,

gidam
mau tu va trong tr'Gng hop can thi€t c6 th€ hoi nang cao chi bi thuong
lén.

- Chu®m lanh ngay sau khi bi va cham bang tii nudc d4, khin 1anh, hodc

XIt
Clorétilamin. Trong ngay dau chuOm 20 - 30 phiit r0i nghi 2 - 3 giG va lai tiép
tuc chuOm thém mot 1an nifa.

- Sau d6 ti€n hanh bing ép nhe néu bi dung dap & tU chi thi bing ép chat hon
va gilt bat dOng chi bi thuong. Nhitng ngay ti€p theo néu thdy v€t bam tim
khong lan

rOng ra nita thi c6 th€ chuGm néng va xoa bép nhe nhang d€ lam tan mau tu va
tdng

sU tai hap thu cUa mdu

ty.

Chii ¥ : Khi bi cham thuong manh vao viing bung can phdi dac biét chi
y d€n tinh trang cUa c0 quan trong O bung va cic bi€n chlng nguy hi€m nhu :

+ V& tang rOng giy viém phiic mac

+ V& tang dac (gan, lach...) gdy chdy mdu trong. Liic nay c6 thé thdy sac
madt nan nhan rat nhot nhat, dau nhi€u & viing bung, s& thdy thanh bung clng,
mach nhanh, nhd, khé bat, huy€t 4p ha thdp va nan nhin @, bubn ndn. Trong
truOng hop nay canphdi dua gdp nan nhéan t3i bénh vién dé€ kip thoi cap clu.
4.1.4 Gian day chang. Trong hoat dOng th€ duc thé thao gidn diy chang la
tOn thuong thuGng gdp nhat, dac biét 1a & khdp cG chan, khdp gli (trong
dién kinh,
béng d4) khGp cO tay (th€ duc dung cu) va khdp ngén tay (béng
chuyén).

Pay 1a nhimg thuong t6n & cic mic d0 khac nhau cla diy chang



quanh kh&p va bao kh&p.

NhU chiing ta dd bi€t khdp dugc tao nén do cdc dau xuong 4p sit vao
nhau va dudc gilr bGi hé thdng bao khdp diy chang gan co vira mém déo, vlra
vitng chac
d€ gitip khdp hoat dOng dudgc chinh xdc va linh hoat. Vi vay khi c¢6 tic dOng
manh
truc ti€p hodc gidn ti€p khdp s€ bi van manh, khe khdp s€ bi mG rOng ra lam
cdc diy chang bi kéo cing, gidn manh hodc dUt han, dong thdi cing lam t6n
thuong 1udn cd bao khdp, gay chdy mdu nhi€u, rat dau va vi vay sé anh hudng
rat 16n dén hoat dOng cla khdp.

4.1.4.1 Triéu chlng cla gian diy chang

Pau : dau nhéi khi kéo cing day chang , ngay cd trong lic d€ tu' nhién

cliing
dau va do6i lic xudt hién nhimg con dau d{r ddi. Cdm gidc dau thuOng di€én
bi€n theo céc giai doan sau :



+ Ngay sau khi bi thuong dau d{r doi.

+ Sau d6 con dau gidm dan sau mot vai gid.

+ Pau dr d6i tré 1ai.

+ Sau d6 1ai gidm dau dan cho d€n khi khdi han.

Sung : xudt hién ngay sau khi bi thuOng va sung to rat nhanh do cic
hom quanh kh&p day 1én vi trong khdp c6 tran dich va mdu tu.

Giam c0 ndng cUa khOp : tuy hoat ddng cla khdp bi han ché nhi€u do bi

dau
nhung van c6 th€ van ddng dudgc khdp (khic vGi giy xUdng va sai khGp lam
mat cO ning).

4.1.4.2 X Iy:

-Sau khi bi chan thuong,1ap tlc ding van dOng,nang chi bi thuong 1én &
d0 cao thich hOp va nghi ngoi .

- ChuOm lanh ngay sau khi bi thuong va ti€n hanh lién tuc trong 48 gi0

dé
lam co mach va lam cho ving giin diy chang b6t chdy méu, bGt sung .
Khéng dugc chuGm néng va xoa bép trong nhling ngay dau bdi vi n€u vay thi
s€ lam giin mach ving bi thuong sé ti€p tuc chdy mdu va sung thém. Trong
nh{ng ngay ti€p theo n€u thay khdp khong sung to thém n(ra thi c6 th€ chudOm
néng va xoa bép nhe nhang, nhUng ciing khong dugc dung céc loai dau va thubc
xo0a bop bGi vi ching c6 thé sé& gdy nén tinh trang vO1 hod day chang, bao khdp va
lam cUng kh&p. ChuOm lanh moi 1an 20 dén 30 phiit, sau 2 — 3 gi® chuGm mOt
lan.

-b06i v&i ngudi bi dau dir dbi,cé thé cho udng vién gidm dau hodc ti€n
hanh xoa bép gidm dau & huyét vi.

- Biing ép, bat ddng khdp trong thdi gian sGm nhat va gilt dU thdi gian
can thiét tuy theo mlic d0 thuong tOn. Khong nén cho rang khi da hét dau la
col nhu
day chang da hoi phuc d€ ti€p tuc van ddng lai, vi di€u nay s€ giy giin day
chang
man tinh, dé ti phat chdn thuong va dnh hudng xdu dén cO ning cla
kh&p.

-Sau hai ngay c6 th€ ti€n hanh chuGm néng,xoa bép,chi€u dén hOng
ngoaiva cdc bién phdp di€u tri khdc.

Khi c6 tOn thuong diy chdng, bao khdp thdi gian nghi t6i thi€u cla

van
dOng vién la tr 30 - 35
ngay.

4.1.5 Ton thuong
cO

ThuOng xdy ra & 2 dang 1a gidn cO va dUt co.
*Gian cO:

C&u tric gidi phau cla cd khong thay d6i nhung t6n thuong sé xdy ra O
cdc t6 chlc quanh sOi cO hodc ¢ th€ 1am d(t cic mao mach. Trong truGng hop
ndy van
dOng vién phdi nghi tap tU mét vai gi0 dén mOt vai
ngay.

*Réach, dUt co



- Khi cO co giat d0t ngbt c6 th€ gay rach va dUt co, lam xudt hién cam
gidc dau d{t d6i va doi ldc con c6 thé nghe 0 dugc am thanh (dUt c0). Khi rach,
dut co bao gio cling gay chay méu nhi€u va tao thanh cdc ddm tu mau (bam tim)
dOng thoi khi s& nan chd co bi dau sé cdm thdy rat ran chac do su kich thich
cUa cam gidc dau dd gy phan xa co cO cOng v3Gi sU chén ép cla mdu tu. DUt co
c6 hai loai ,dUt co hoan toan va dUt co khong hoan toan . Néu cO bi dUt hoan toan
c6 thé s& s@ thay hom gilta 2 phan cd bi dUt va liic nay cdc van dOng chU dOng
cla cO sé khong thuc hién dugc.

SO cltu ban dau

-Sau khi bi chan thuong,lap tUc dUng van dOng va tap luyén;nang chi bi thuong
lén

G d0 cao thich hgp va nghi

ngoi.



- Nhanh chéng gidm dau va cdm mdu bang cich xit Clorétilamin hodc chuGm
d4 1am lanh chd bi thuong d€ ngin chdn phan Ung cuc bo.
- Bing ép va c6 th€ chuOm lanh bang nudc da
- N€u c0 bi rach, dUt khong hoan toan thi nhat thi€t phadi cd dinh kh&p sao cho
2 ddu cd bj dUt gan sat nhau. Vi du khi bj d(t coO nhi ddu cdnh tay thi cang tay
phai
gap lai theo géc nhon, con khi bi rach, dUt co t& ddu dui thi khGp gbi phai gilr
thang
hoan toan.
-Né&u c0 bi d(t hoan toan can phadi dua dé€n bénh vién d€ phau thuat khau noi
1ai ch6 dut.
CAU HOI ON TAP
1. Phan loai chan thuong trong thé duc thé
thao?
2. Nhiing nguyén nhan chinh gy nén chan thuong trong luy€n tap va thi
dau th€ duc thé thao?
3. Nguyén nhan , tri€u chUng 14m sang va cich x(r 1y ban dau d6i vdi céic
chan thuong phan mém?

5.Chan thuong phan clmg- Giy xuong va sai khép
5.1.Gay xuong
5.1.1. Kh4i niém :

Gay xuong 1a su phd huy cdu triic gidi phau binh thudng cla xuong ( su
mat lién tuc thudng cé clia xudng do chan thuong ). DUGi tic dOng cUa luc cO
hoc truc ti€p hodc gidn ti€p .

- Gay xuong thuOng kém theo t6n thuong cic t0 chlUc phan mém
xung quanh xuong .

- Gay xuong thuQc loai chdn thuong ndng .

5.1.2. Phan loai chan thuong giy xuong:

Cin c( vao céc c0 sG sau d€ phan loai .
5.1.2.1. Ciin ¢ vao mUc dd t6n thuong chia giy xuong lam 2 loai.

- Gay xuong hoan toan .

- Gay xuong khong hoan toan .
5.1.2.2. Cin cU vao su pha v& t8 chitc da va bi€u mé chia giy xuong lam 2
loai

- Gay xuong kin.
- Gay xuong hé.
5.1.2.3. Can cU mUc dd di 1éch cla dau xuong giy :
- Gay xuong c6 di 1éch.
- Gay xu0ng khong di 1éch .
5.1.2.4. Can cU vao mat giy so vOi truc xuong :
- G4y xuong ngang .
- Gay xuong chéo.
- Giy xuong xoan van.
5.1.3. Nguyén nhan gay xuong
: C6 2 nguyén nhan .



- Nguyén nhan th( nhat : Do luc tdc dOng truc ti€p giy giy xUong .

- Nguyén nhan th(t hai : Do luc tic dOng gidn ti€p nhu xung luc , xoan
van , chén ép , gidng gidt giy giy xuong .
5.1.4. Tri€u chiing 1am sang

5.1.4.1. Tri€u chung toan thin :



Khi bi chan thuong manh, 1am giy xuong 16n hodc giy nhi€u xUOng,
mat nhi€u mdu s& 1am cho van dbng vién rat dau ddn va cé thé giy sdc voi
cdc bi€u hién nhu : hOt hodng, da xanh, tdi nhgt, chan tay lanh, mii lanh, d6 mo
hdi va roi vao tinh trang 10 mo hodc thO O v&i xung quanh, dong thOi mach
nhanh, nhd, khé bat, huyét ap ha thdp hodc khong do dugc (do mat mau, dau va
gidm sUc dé khang
).

a, Tri€u chlng cO nding .

- Pau.

- Bat luc hoat dong .

b, Triéu chlng thuc thé .

-Sung né .

- Bam tim.

- Bién dang.

- Diém dau chdi ¢6 dinh.

Khi gdp phdi truOng hgp nay phdi 1ap tUc ti€n hanh chdng s6c mOt cich
tich cUc va khan truong theo cic phudng phap tOng hgp nhu :

+ An Ui, dOng vién, U am cho bénh nhan va cho ho udng nudc che

duOng
nong

+ Tiém thuOc gidm dau(giy xuong 16n phai dung thudc gidm dau trung
). uong

+ Ti€n hanh truyén dich, truyén mau.

5.1.4.2. Tri€u chirng tai noi gay :

Pau : cdm gidc dau tU nhién dau d{r doi. tuy nhién khi ngén tay cUa

ngUdi
cap cltu 8n ding vao di€m giy thi cdm gidc dau nhéi sé€ ting 1én ré rét va khi
g6 dOn tU culi chi 1én thi con dau nhéi s€ xudt hi€n & ndi bi giy.

Ti€ng lao xao cla xuOng:La nhing 4m thanh phét ra do hai dau xuong
gdy va cham,cO x4t vao nhau.Khi ki€m tra tai chd,dung tay s ndn c6 th€ cam
nhan thdy
hodc nghe thdy ti€ng lao
Xao.

Bién dang chi : Chi bi giy thay d6i hinh dang va ngan di (do hai ddu
xuong giy chOng 1én nhau), veo 1éch di hodc thay d6i hudng truc ,do tic dung
cUa luc bOt phét,co gin 16i kéo 1am cho dau xuong gdy chuyén dich vi tri.

CU dbng bat thuOng : khi nan nhan cO gang nhac chi bi thudng 1én xuat

hién
nhlng c(r dOng bat thudng & nhimg chd khong c¢6 khdp do 2 dau xuong giy roi
ra gdy nén ,con c6 tén g0i "hoat dOng khép gid" Nhung trong gdy xuong khong
hoan toanthi khong c6 tri€u chlUng nay
515 So cltu ban
dau:

Nhin chung t6n thudng giy xuong khong nguy hi€m dén tinh mang cla

van
dOng vién nhu mOt sO cic chan thudng khic nhung né€u coi thuOng, khong so
cUut kip thOi va ding dan thi ¢6 thé sé dan dén nhiing bi€n chltng ndng nhu sOc



hodc dnh hudng xdu dé€n qud trinh diéu tri. Vi vay khi gdp phdi nhiing trudng
hop nay can phdi x(r Iy mdt cach nghiém tic va n€u van con nghi ngd thi cling
nén xU ly nhu khi bi gy xuong.

SO cUu qua cac budec.

- C6 dinh xuong.

- Gidm dau.

- ChOng chodng.

Phdi U am cho nan nhan néu trGi rét va cho ho udng nudc che dudng

néng.

+ CO dinh chi bi gdy va tuy@t d0i khong dudc d€ cic dau xUong giy xé
dich giy dau dén va tGn thuong thém cic phdn mém nhu mach m4u, than kinh
... Xung



quanh dOng thdi chd y dé€ phong bi€n chiing sOc. N€u xUong gy ma dau xuong
chua bi di 1&ch thi viéc gilt bat dOng chi bi thuong s€ trd nén dac biét c6 hiéu
qua.

Viéc c6 dinh chi bi thuong nhét thi€t phdi tudn thu theo cdc nguyén tac :

+ Khi sO cUtu khdng dugc nan stta chO giy, ma phdi d€ nguyén hién trang
d€ c6 dinh.Khong nén ddy phan xuong 10i ra khoi miéng vét thuong tré vao
trong
mi€ng vét thuong d€ tranh cho nhiém khudn cé th€ ti€n sdu hon vio trong
vét
thuong ;ciing khong nén tuy ti€n vat bo
di.

+ Khong dugc cbi quan 4o, giay dép... cla nan nhin vi lam nhu vay sé
gdy dau dén hodc c6 th€ sé lam di 1éch dau xuong giy (n€u can thi€t thi chi
dugc phép rach dudng chi may hodc cat bd quan 4o).

+ Nep phdi du dai (t6t nhat 1a ding nep chuyén dung) d€ cO dinh chac

chan
kh&p trén va khdp dudi clia cho bi giy. D€ tranh giy chen ép 1am ting cOn dau &
nhitng doan dau nep chd xuong 10i ra (mat c4, 16i xuong diii...) phdi quan bang
vai mém, d6n 16t bang bong.

+ Nep phai dugc c6 dinh chac chan vio chi bi thuong d€ tao thanh mot
kh01 th6ng nhatKhi c6 dinh nén cO dinh trudc phan trén va dudi cla chd
gay,sau d6 mbi cO dinh khép & phia trén va khOp 3 phia dudi .

DO0i vdi chi trén, sau khi nep xong phdi bing chéo budc chi vao thin minh,
con d6i vGi chi dudi sau khi nep cO dinh c6 th€ bulc hai chi vao nhau va diing
chi
lanh d& cho chi gay.

+ Khi ¢6 dinh cdc chi th€ can phadi d€ h& ngén tay, ngén chan d€ tién 10i
cho viéc ki€m tra tudn hoan mau.

+Sau khi cd dinh xong can phai gilt &m cho chi bi thuong .

Néu gap tru‘o’ng hgp giy xuong hd& phdi xU 1y nhu vGi mot vét thu’dng
(cam madu, chOng nhi€m triing, tiém du phong huy€&t thanh chGng ubn van...) rdi
sau d6 m&i ti€n hanh cO dinh xuong giy.

*ChOng chodng .

+ Chodng do dau giy tut huyét dp va c6 th€ dan dén t& vong n€u xUr
1y khong tOt .

+ Do mat mau dan dén tut huyé&t 4p .(Thong thudng giy xUdng dui mat 1
lit mau , gdy xuong chdu mat 1,2 — 1,5 1it ).

5.2. Sai khop:
5.2.1. Khii niém

La sy chuy€n dich cUa 2 ddu xuong va dién khdp vuot qud gidi han cla

cau
tric gidi phau cho phép , dién khGp mat di su ti€p sic . Sai khdp c6 thé gay
riach bao khGp d(t va gian diy chang va tOn thuong cdc t6 chlc phan mém
xung quanh khGp .

Sai kh@p (hay trat khdp) 1a su sai 1éch cic dién khdp xdy ra do tai nan,
chan thuong lam thay d6i vi tri gidi phau thdng thudng va can trd hoat dong tu
nhién cUa kh&p.



Sai khGp thuOng do nhitng tic dOng manh gidn ti€p vio than xuong
(nhu ki€u don bdy) lam cho dau xuong bat ra khéi bao khGp, hodc do nhiing
tdc dOng
truc ti€p vao khGp 1am dau xuong bat ra (trudng hop nay it xdy ra hon va thulng
c6
kem theo gdy xuong).

Trong hoat ddng th€ duc thé thao, do ludén phai thuc hién nhiing dOng tic
nhanh manh, cho nén sai khGp thuOng hay xdy ra dac biét 1a & khdp khuyu,
kh&p vai va kh@p ngén céi.

Kh&p bi sai c6 th€ 1&ch nhau hoan toan, nhung ciing c¢6 thé chi sai 1éch
mOt phan va truOng hgp niy dudc goi 12 ban sai khdp.



5.2.2. Nguyén nhan :

Sai kh&p thuOng do hoat ddng vugt qua bién dO cho phép hodc luc tic
dOng vugt qua d6 bén viig cla hé thOng diy chang va bao khdp . C6 2 nguyén
nhan .

- Do luc tac dOng truc ti€p .

- Do luc tac dOng gidn ti€p .
5.2.3.Phan loai: C6 hai loai:

-Sai kh@p don gidn: 1a loai sai khdp khong giy tOn thudng cac td chlic

cUa

kh&p.
-Sai kh@p phUc tap: La sai khGp kém theo t&n thudng cic t0 chlic cla
kh&p.

5.2.4. Tri€u chirng 1am sang :

Vio thOi di€m sai khGp nan nhan c6 cdm gidc :

Pau : khi c6 nhiing tic ddng manh, bat ngd truc ti€p hodc gidn ti€p vio
kh&p s€ giy nén nhitng con dau d{r doi.

M@t ct @dng : chi bi thudng chi d€ dugc & moOt tu thé nhat dinh, khong
thay d0i dugc va n€u c0 tinh thay dGi thi sé rat dau. Néu kéo khGp ngugc lai
véi tu thé
bi€n dang rOi dOt ngdt bo tay ra d€ khdp dugc tu do thi khép s€ bat trd 1ai vi tri
bi€n dang ban dau, trong y hoc goi 1a "phdn Ung ki€u 10 xo0".

Bién dang khOp : so vGi bén khép lanh, c6 thé thdy 1o chd trude kia

dau
xuong 10i ra thi 1ai 16m vao va dau xuong sé€ 10i ra & chd khic, dOng thoi khi sO
vao 0 khdp sé thdy rOng va di€u nay dugc y hoc goi 1a "dau hiéu 6 khGp rOng".

Né&u nhu than kinh bj chén phdn xa cUa chi tuy thubc mlc dd chen cé
th€ bi t& liét hodc 1a bi liét . Cong ning bi han ch€ hodc mat hoan toan . Khi
dung X quang
chi€u chup s€ nhin thay kh&p sai rat 15 .

D&u hiéu cla sai khOp vai : vai vudng hon, hep hon va go 1én & phia
trudc, canh tay ludn bi dang ra, khong 4p vao dugc nhu binh thuOng va tay ludén
ngUa (bi xoay ra ngoai).

D&u hiéu cla sai khGp khuyu : khuyu hoi gdp, mOm khuyu nho cao vé
phia sau 1am cho cdnh tay phia tru&c nhu bi 1dm vao va bénh nhan thuOng c6
dOng tdc
tay lanh d& tay dau.

5.2.5 . Nguyén tac phuc khép

Tuy sai khGp phdi dugc cic thay thudc chuyén khoa chita tri, nhung viéc
sO cUu ban dau 1a rat quan trong va can thiét. Khi so cltu can ddm bao céc
nguyén tac sau :

- TOt nhat 1a phuc khép ngay tai nGi xdy ra bi thuong.

- Khi phuc khép khong dudc 1am cho céc tG chlc xung quanh bj tGn
thuong hoac kep vao khép.

- Khi phuc kh&p phdi ddm bdo hoi phuc l1ai dugc cong ning binh thudng.

- Sau khi phuc khG3p phai tranh khong dugc d€ khdp sai 1ai.

Phuc kh@p xong nén chup X quang d€ ki€m tra xem kh@p di vao hoan toan
chua
,c6 manh xuong v3 hodc t0 chlfc phan mém nao bi kep vao trong khdp khong |



va n€u c6 phai kip thGi xUr Iy ngay.
CAU HOI ON TAP
1. Nguyén nhén , tri€u chling 14m sang va céch x(F Iy ban dau d6i vdi cac
chan
thuong giy xUong va sai khép?
2. Lam thé& nao ta phan biét dugc bong gan , sai khdp v&i giy xuong?
3. Viéc c0 dinh xuong giy can tuin theo nguyén tac nao?
4. Nguyén tac phuc khdp ?



CHUONG 3
CAC BENH THUONG GAP TRONG TAP
LUYEN VA THI PAU THE DUC THE
THAO

Céc bénh thuOng gdp trong tap luyén Thé duc Thé thao 1a do cic phdn
Ung rat manh cla co th€ doi vdi viéc tdp luyén Thé duc Thé thao giy ra, dan
dén sy rOi loan chlc ning sinh 1y binh thuOng cUa co thé€. Vi vay nhiing nguyén
nhan chinh dan dén cic bénh trong ThE duc Thé thao 1a viéc t6 chic tap
luyén khong khoa hoc, phudng phap hudn luyén sai dan dén lugng van ddng
qué 16n vugt qua gidi han sinh 1y cho phép cla co thé van ddng vién.
1. Choang trong luc
(Shock)
Chodng trong 1uc 12 mOt loai bénh cap tinh xAy ra sau khi chay vé dich
bi
ngd xudng va mat tri gidc tam thOi trong thOi gian
ngan.
1.1 Nguyén nhén va co ché sinh bénh

Sau khi van dOng vién vé t&i dich, dOt nhién gidm tOc dd hodc dUng dlng

lai
ngay ma khong ti€p tuc van dOng nhe nhang thi rdt dé bi chodng ngat. nguyén
nhan
cUa hi€n tuong nay la do khi van dOng mau tap trung nhi€u vé cO quan van
dOng, lugng mdu Iuu thdng trong tudn hoan dugc ting 1én 16 rét (gap 30 l1an so
v6i yén tinh). NhO céc dOng tdc 1am cdc nhém cO phdi ludn ludn co rit va thd
10ng, nén mau dugc 1Uu thong trong vong tudn hoan dé dang. Khi co bap ding
hoat dOng ddt ngdt, tOc d0 mau luu thong mau G trong mao mach va tinh mach bj
can tr@, 1ai thém trong 1uc ban than cUa dich mdu, 1am cho mdt 1Ugng mau 16n
tich tu & mach mau chi dudi, lugng mau vé tim gidm rd rét, IUu 1Ugng mau
qua tim th@p. Céc y€u t0 trén lam cho mdu 1Uu thong 1én nio it, k€t qua 1a ndo
bi thi€u mdu, thi€u 6xy dOt ngOt.

Tém 1ai chodng trong luc 1a do thi€u méu nio giy nén.
1.2 Triéu chumg

DOt nhién mat tri gidc, chodng nga xudng. Trudc khi nga cdm thdy toan
than
v6 luc, hoa mat, chéng mat, tai i, budn nén. Mat tii xanh, vi mO héi, chan tay
lanh. Tim dép chdm yé&u, nhip thd chdm, dong t& cla mat co 1ai. Nhiing triéu
chlng trén xudt hién trong thdi gian ngdn, co thé sé hoi phuc dan. Nhung sau
d6 con nhing hién tuong nhu : Nhlc dau, tinh than khong dugc thodi mii,
ngUdi cdm thdy ndng né.
1.3 Xa ly céap
cltu
Pua van dOng vién vao noi thodng mat (mua he) am 4p (mua dong).
bat



van dbng vién nam nglra, gdi dau thap, nbi 10ng quan do d€ mau dé luu thong.
Lay nudc am lau ngudi , ding dOng tic xoa ddy tUr cang chan 1én dui d€ ddy
méu vé tim. Chadm cUu hodc bam huy€t Nhan trung, Bach h0i, HOp cOc, Diing
tuy€n 14 c¢6 thé€ 1am cho van dOng vién tinh 1ai.

1.4 Phong ngua

Trong khi tap luyén hodc thi ddu phai luén nhac nhé van ddng vién khi
vé
tGi dich khong dudc dUng 1ai ngay ma phai ti€p tuc chay vdi tbc d6 gidm dan,
hit thd sau nhip nhang trong khodng th0i gian thich hgp d€ cho hé thOng tuén
hoan va
hé hap dugc héi
phuc.
2. Say nang :
Say nang la hién tugng rbi loan sinh 1y di€u hoa than nhiét cla co thé do
moi
truOng nang néng giy nén. V& miia he vén dOng vién phai tap luyén trong di€u
kién



mdi truOng ndng néng, khi hdu oi blc thi co thé€ rat dé bi say nang. Trong mOt
nim say nang thuOng gdp nhi€u vio thdi ky ddu mia he.

Nguyén nhan va c0 ché sinh bénh :

Nguyén nhan gay ra say nong co6 hai loai

- Cam néng : La loai bénh cap tinh phit sinh trong mdi truOng khi hdu oi
blrc, @0 am khong khi cao 1am qué trinh thdi nhiét cUa cO th€ bi can trd. Khi
van
dbng vién tap luyén v&i lugng van dOng 16n, mat d0 van dOng cao thi trong cO
th€ sdn sinh ra nhi€u nhiét Iugng. Do di€u kién khi hdu nang néng oi blc nén
qué trinh
thai nhiét theo 3 hinh thlc : truy€n nhiét, blc xa va bOc hoi nudc (mo6 hdi) cla
cO thé bi han ché. Viéc than nhiét trong cO th€ ting cao ¢ khi 1én t6i 40-41°C
va kéo dai 1am cho chUc niing sinh 1y cUa cO th€ bi rdi loan dugc goi 1a cdm
nong.

- Cam nang : van dOng vién tap luyén vao ddu mua he khong dbi mi,
4nh nang mat trdi chi€u truc ti€p vao dau, vao gdy. Tia hOng ngoai cla 4nh
nang mat trdi chi€u truc ti€p vao dau, vao géy Tia hOng ngoai cla dnh ndng
mat tr0i s€ 1am mach mau ndo bi sung huyet cing 1én giy cho cO thé c6 céc
phan Ung rat manh mé va dugc goi 1a cdm nang.

2.1 Triéu chimng

Bi€u hién s&dm cla say néng 1 hién tugng co clUng cdc nhém cO (chult
rit)
& tay, chan, bung ... do trong cO th€ lugng mudi bi mat qua nhi€u khi bai tiét
theo tuy€n mO hoi. Sac mat dd hOng, toat mO hoéi nhi€u, khat nudc...
Céc triéu chu‘ng cla say nong : van dOng vién cdm thdy nhlc dau, hoa
mat chéng mat, mét mAi, bubn non, sy 4nh sang .... Toan than hodc mat ban dd,
mO hoi
toat ra nhi€u, mach ting nhanh huyé&t 4p ha, thd khé (thd ndng, thé nhanh). Néu
nang c6 th€ hon mé, qua ndng c6 thé gay ra tl vong.
2.2 X@ly - cap clu

Khi c6 dau hiéu cla say néng xudt hi€n phai nhanh chéng dua van ddng

vién
vao n0i thodng mat va yén tinh. Dat van dOng vién nam nglra gbi dau cao, cGi
ndGi bét quan 4o, quat mat, ding khin UGt chuGm vao dau va lau khap nguoi.
Né&u van
dOng vién bi hon mé thi cham cltu hodc bam huyét. Nhan trung, bach hdi, hop
cOc,
Diing truyén. Khi van dng vién tinh 1ai cho uOng nudc ché xanh, nudc che
duong, nudc chanh va nén bl sung it mudi. Thudng xuyén theo ddi nhiét d0 co
th€ d€ van dOng vién khoi bi lanh. Cho van dOng vién ubng thubc cadm Anagin
hoac Paracetamol.
2.3 Phong ngura :

Khi tap luyén trong mia hé ndng néng can phdi cé cdc bién phap
chOng nang néng. Nhiing ngay khi hdu oi blc khong nén tap luyén qué lau ,
nén c6 thoi gian gidi lao hop 1y.Can chi y dén ché dd dn ubng d€ van dOng



vién c6 day du nudc, mudi ,vitamin...
3. HOi ching dau bung trong thé thao

Pau bung 12 mOt loai chlng bénh thudng gdp nhat trong qud trinh tap
) luyén .
O mOt sO mdn thé thao nhu : Chay cU ly trung binh, chay dai, maratdng, di bo
th€ thao , dua xe dap, béng r0 ... sO ngUdi bi nhi€u hon . Trong dé mOt phan ba
nguyén
nhan khong phai xudt phat tU bénh, ma 13 do mOt vai y€u t tap luyén Thé duc
Thé
thao giy ra. Pai da sO khi yén tinh khong dau, trong tap luyén mdi xudt hién.
Qud trinh dau phu thuQc vao lugng van dOng, cudng d6 van déng va tdc dd van
dong ...
MOt vai nhin t0 c6 lién quan dén su phat sinh ra dau bung trong tap
luyén
Th€ duc Thé€ thao la : tap luyén khong day dd, trinh dd tap luyén thap;
chudn bi khéi ddng khong tOt, khong kY, sUc khoé khong ddm bdo, mét mai,
tinh than cing thang, cdc dOng tic hoat ddng két hgp vOi thd khong nhip
nhang; ché d0 &n ubng



khong hop 1y, thUc #n trong da day chua kip tiéu hod, tdc dd va cuOng dd van
dOng ting qud nhanh hodc qué dot ngdt.
3.1 Nguyén nhdn:

- Trinh d0 tap luy€n kém nén khi phdi thuc hi€n hoat dOng v&i cudng do
cao, mau & tinh mach tr@ vé tim bi cdn tré, mdu tap trung nhi€u & gan, lich
lam cho
mang gan va lich cing 1én dan dén dau
bung.

- Phuong phdp thd khong  diing nhat 13 su phOi hop gilta cic dOng tic vGi
nhip thd khong t6t 1am quan hé cUa tudn hoan - ho hdp va mdu bi rdi loan. Mdu
dong 1ai nhi€u & tinh mach va n0i tang dan dén dau bung. MOt yéu t6 nita 1a
do thG qua gdp lam cho hoat dOng cUa c0 hoanh bi rdi loan, co hoanh thi€u dxy,
hodc bi chudt rit gy nén dau bung.

- Chudn bi khGi dOng khong t6t hodc bat dau chay qua nhanh lam cho
chlic ning cUa hé tiéu hod khong thich nghi (Ong tiéu hod bi thi€u mdu, thi€u dxy
gy ra r0i loan co that nhu dOng rudt) sinh ra dau. Sau khi #n xong tap luyén
ngay, thUc &n chua kip tiéu hod, tich tu l1ai & da day lam truGng bung, cing
mang rudt va mang da day ciing dan dén dau bung.

Ngoai cdc nguyén nhan do tap luyén gy ra, con c¢6 nhifng nguyén nhan
thudng gdp khic do bénh tat nhu viém gan, cidc bénh vé dudng mat (nhu viém
tdi mat, sOi mat ... ) bénh loét dUOng tiéu hod, viém rudt thUa...

3.2 Triéu chimg

Trudc tap luyén khong thdy dau bung. Khi khdi dOng va budc vao
phan
trong dOng (phan co bdn cla budi tap) thi thdy dau & viing ha suOn phai, ha
suOn trai. Lic dau ding an vao cdm thdy d0, sau dé don dau lai ting 1én va
khong thé ti€p tuc tap luyén dugc . DUng tap luyén thi dOn dau gidm dan va
cdm thay dé chiu
hon. Néu ti€p tuc tap lai xuadt hién dau
bung.
3.3 Xt Iy

Néu xudt hién dau bung nhe, ding tay an vao chd dau, gidm t6c dd van
dbng
,thd siu va nhip nhang trong thdi gian tU 5 - 10 phit c6 th€ khdi. Néu dau ndng
qué thi phdi dUng tap luy€n , mOi bac st dé€n kham xdc dinh nguyén nhan d€ di€u
tri cho diing, c6 th€ bam huyét : Tic tam ly, ndi quan, tam can giao ....
3.4 Phuong phdp phong ngtra

+ Ting cuOng hudn luyén toan dién cho van dOng vién .

+ Trudc khi tap luy€n khong dudc dn qud no, udng qud nhi€u. Sau khi dn
no can nghi ngai tUr 90 - 120 phiit m&i dugc tap.

+ Khi tap trudc tién can phai khdi dOng kY cang, chi y cic dOng tic hoat
dOng phdi két hop vGi thd nhip nhang va thd sau.Chudn bi khong t6t mau &
dong &
gan gy dau bung.

+ Phai tuan th( theo cdc nguyén tac trong tdp luyén ThE duc Thé thao



nhat 12 nguyén tac ting ti€n va ddm bdo ch€ d6 hudn luyén ché dd sinh hoat.
4. Chuot rut :
ChuOt rit 13 hién tugng cd bap bi co cling khong chl dOng dudi ra
duagc .
Trong tap luyén Th€ duc Thé thao thuOng gdp hién tuong chudt rit & cO tam
dau cang chan, nhém co gap ngén ban chan th( nhat va nhém cO bung.
4.1 Nguyén nhén va co' ché sinh bénh

Do bi 1anh : Tap luyén trong nhitng ngay thdi ti€t lanh rét, n€u khdi
dbng
ngUdi kY thi co bap dé bi chult rit. Hay bi nhi€u nhat & cic mén thé€ thao nhu :
boi 10i ,dién kinh va cdc mdn béng.
- Trong c@ th€ bi mat nhi€u chat dién gidi : tap luyén trong di€u kién
troi
néng nuc, oi blic, cd thé ra mO hodi nhi€u lam mat nhi€u nudc va mudi. Khi d6
cO



th€ s& bi r6i loan cic chat dién gidi va bi thi€u mudi. Pay chinh 1a nguyén nhan
dan dén chuOt rit.

- Trong tap luyén va thi ddu, vi€c co bap phai lién tuc co rit nhanh va tha
10ng khoéng day dU hodc qui ngan, trong mOt thoi gian dai sé dan dén bi chult
rit. Nguyén nhan nay thuOng gdp & nhitng van dOng vién mdi tap hodc trinh dd
tap luy€n con thap.

Tap luyén mét moi, vi€c dao thdi cic sdn phdm trao dGi chat gidm, trong
cO bap bi tich tu lugng axit lactic 16n. Pay chinh 13 nguyén nhan 1am cho cO bap
bi co cUng va gy ra hi€n tugng chudt riit.

4.2 Triéu chimg

C0 bi co clng khong tu thd 10ng dugc, sO vao nhém ca bi chudt rit
thay
cUng va rat dau. Ngudi bi chult rit khong thé ti€p tuc hoat dOng dugc nlra.
Nguy hi€m nhdt 12 bi chult rit & dudi nudc dé dan dén t( vong vi tac thd.
4.3 Xu ly

Khi c0 bi chut riit khong nghiém trong thi chi can kéo ciing c0 bi chult

rut
theo hudng ngugc lai dén lic co d6 khong tu co lai
n(ra.

Vi du : Khi cO tam dau céng chan bi chudt rdt 1am cho ban chan dubi
thang ra. Cach st 1y 1a ding luc ddy l1ui miii ban chian d€ g&p mu ban chan 1én
cang chan. Sau d6 dung cdc k¥ thudt cla xoa bép d€ xoa bép cuc bd cO bj chudt
rit. Chd y st dung luc xoa bép tuong d6i manh, cubi cung c6 thé bam huyét uy
trung, thUra sOn, diing tuy€n.

Neéu bi chudt rit ¢ dudi nudc can nhanh chéng dua nan nhén 1én b0, sau
dé méi xUr ly.

5. Hdi chiing ha duong huyét :

DuOng huyét clUa ngudi binh thuGng dao dOng trong khodng tU 80 -

120
mg%. Néu duOng huy€t ha thap hon 50 - 60 mg% thi lic d6 xuat hi€n hang loat
cdc chUtng dugc goi 1a chUing ha duOng huyét.

Trong tap luyén th€ duc th€ thao, khi cO bap phdi co, rit manh sé tiéu
hao rat nhi€u ning lugng va ngulOn ning IUong d6 chl yéu 1ay tU vi€éc & xy hod
duéng Vi
vay khi hoat dong v&i cl,rdng do van dOng 16n, thOi gian dai thi 1UQng glucoza
trong cO th€ bj tiéu hao rat nhi€u va rat dé sinh ra hién tugng ha dudng huyét.
ChUng ha
dudng huy€t thudng gdp G cic mdn th€ thao nhu : chay cu ly dai, dua xe dap
cUly
dai, truot tuyét... chlng ha dudng huyét c6 thé xady ra nguy hi€m trong qud
trinh van dOng hodc sau van dong.
5.INguyén nhdn va co ché sinh
bénh

ChUng ha dudng huyé€t phit sinh trong tap luyén th€ duc thé thao chU

y€u la
do th0i gian tdp luy€n dai, cuOng dd van ddng 16n lam tiéu hao nhi€u luong



duong trong ¢ thé. Qua trinh di€u ti€t cd ché chuyén hod duOng cla vO nio bi
rOi loan.

C6 tic gid cho 1a néu dudng huyét gidm 50mg%, cO thé sé& xudt hién
hién tugng vd Iuc, cdm gidc d6i, tinh thdn khong On dinh. PuOng huyét
gidm dudi
50mg% thi tri nhG bi gidm, co giat va nang hon la hon mé. Py la do 1ugng
duOng
O céc té bao ndo bj gidm giy nén. C6 tic gid 1ai cho rang : trung khu than kinh
di€u ti€t co ché trao d6i dudng cla co thé bi rbi loan, IUgng insulin ting s& lam
dudng huyét gidm.

5.2 Triéu
chtmng.

Van ddng vién bi ha dudng huyét c6 cic bi€u hi€n sau : d6i khong

chiu
dudc, bln rln chan tay, chéng mat, todt mO hdi, sdc mat tdi nhot. Ha duOng
huyét ndng hon c6 th€ xudt hi€n : nhltng con kich déng do rGi loan tinh than,
néi ning khong 1uu loét, co giat toan than hodc cuc bd (giGng nhu dOng kinh),
hon mé. Ki€ém



tra toan than - mach nhanh y€u, huyét 4p bi€n dGi khong ré rang (truGc hon mé
thi cao, nhung sau hon mé gidm), thd nong nhanh. Ki€m tra duOng huyét gidm
dudi 55 mg%.

53 X Iy céap

clu

Sau khi chdn dodn diing 12 ha duGng huyét thi dua van dOng vién vio

noi
yén tinh, nam nghi, chd y mdc dm. Cho van d0ng vién ubng nudc dudng, nuGe
tra duOng néng va cho in thiic in dé tiéu nhi€u 1an. Binh thudng nam nghi
mOt thoi
gian ngan hién tugng ha dudng huyét sé& mat
dan.

Trong truOng hgp ndng thi c6 th€ tiém tinh mach glucoza 50% tU 50
100ml. Néu hon mé c6 thé chim cltu vio cic huyét : nhan trung, bach hoi,
diing tuyén, hgp cbc. Nhanh chéng dua van dOng vién dén cO quan y t€ hodc bic
sy.

5.4 Phong

ngla

Ngudi tap luyén cé hé thOng méi dugc tham gia thi ddu va chay cic cu'ly
dai.

Nhitng ngu®i mGi tham gia tap luy€n, 6m y€u, bénh tat hodc ngudi bi
doi khong nén tham gia tap luyén trong thdi gian dai va cuOng d0 van dOng 16n
nhu : chay 10.000m trd 1&n, chay maratong, dua xe dap cy ly dai... Trudc khi
tap luy€n va thi dau c6 th€ bO sung dUOng cho van dOng vién. Trudc khi thi ddu
tlr 10 - 15 phit ¢6 th€ udng 100 - 150 mg dudng glucoza. Trong cic culc thi ddu
c6 th0i gian dai thi nén b6 sung nudc dudng cho van dOng vién tai cic tram ti€p
nudc trén tuy€n duong dua.

6. H6 hap nhan tao va ép tim ngoai 16ng
nguc:
6.1 Khai niém

Hb hap nhan tao 1a phuong phép ding sUc ngudi lam thay dbi 4p sudt
trong
khoang nguc d€ dua khong khi tUr trong phGi ra ngoai va khong khi tUr bén
ngoai vao ph&i nham gitip nh{ng ngudi khé thd hodc ngling thd hoi phuc 1ai ho
hap binh
thuOng.
6.2 Nguyén nhin va tri€u chiing 1am sang chung cUa khé thd, nglng
tho:
6.2.1. Nguyén nhan . ] ] ]
- buOng ho hap bi tac nhu truGng hgp chét dubi (d0m, dat bun vao dudng
ho
hép lam 1udi co 1ai, co hau co that
).
- Cd ho hap bi bai liét nhu bi sét danh, dién gidt hodc giy d6t sOng cb.
- Hit phdi khong khi ¢6 hoi dOc



- That c¢B, bép c¢6 hodc bi vat ndng d& vao,

6.2.2. Triéu chimg.

- Bénh nhan cam gidc thay khé thd, thé khong c¢é qui ludt, Iic nhanh

luc
cham, ngudi vat va, mat tim tdi, niém mac mat va phan dudi méng tay ciing
tim.

- Néu khé thd kéo dai nan nhan s€ mat di tri gidc, n€u ngUng th®, bénh
nhan sé thi€u 0, , tim ngling hoat ddng va s& dan dén t( vong.

6.3 Nhiing di€u can chi y khi lam hé hap nhan
tao :

- Ki€m tra s0 bd xem nan nhéan cé bi giy xuong khong ? C6 con thd, tim
con dap khong ? xem bénh nhan chét that chua hay chi chét gid (chét 1am
sang). Néu
tim vUra ngUng dép va nan nhan vira ngUng thd thi c6 th€ dung hé hdp nhan tao
dé
cap clu va chi dugc phép xdc dinh 1a chét that khi c6 cac dau hiéu
sau :

Tim mach, ho hap hoan toan ngling hoat dOng, toan than lanh, dOng tUr
gian to, khi chi€u dén pin vio mat khong c6 phan Ung, da tim t4i. Néu khi ding
1Cra ho 1én da ma da hOng thi chUng t& 12 nan nhan con sGng, con néu khong
hOng ma van téi tim thi t(c 13 da chét that.



- Méc tat cd cac vat ban trong mOm, mii nhu bun, dOm dai, thUc 4n...ra
dOng thdi kéo 1udi ra (@€ phong 1udi co 1ai lam tac dudng hoé hap) va sau khi
lam thong dudng ho hap roi thi m&i lam ho hdp nhan tao.

D0i v&i chét dudi phdi 1dy nudc trong ngudi ra trudc rdi mdGi lam ho
hap nhin tao sau. Phuong phdp 1ay nudc dugc thuc hi€n nhU sau : Vic ngudi
bi chét
dudi 1én d€ bung ty vao vai ngudi cdp cllu va dau dOc xulng phia mong, néu
ngUdi
clu dU0 khoé c6 th€ dung hai tay nam 18y hai c¢O chin cUa nan nhan va dOc
ngUgc ngUdi 1én, ri chay tai chd d€ loai nudc ra.

+ D& nan nhan & ndi thodng mat, &m, yén tinh va c¢Gi bo quan 4o.

+ NgUu0i 1am ho hdp nhén tao trong truOng hgp nay phdi kién tri bé€n bi va
nhan nai.

+ Luc deé phdi On dinh vlra phai vi n€u d& qud manh thi c6 th€ 1am nan

nhan
gay
xuong.

+ Phai thuc hién lién tuc cho d€n khi ndo nan nhan tinh 1ai hodc chét that
thi m&i thoi.

6.4 . Cac phuong phap 1am ho hap nhan tao

6.4 .1. Cap ctu khi ngung thé don
thuan.

Phai ki€m tra chdc chan xem nan nhin c6 con thd hay khdng bang cach dé

1
sOi bong (16ng) 3 miii, dOng thGi dp tai vao ngUc trdi xem tim con dap hay
khong, d€ dé ra cdc bién phdp cdp clu thich Ung. N€u nan nhan da nglng thg
phai 1ap tlc vO, dap vao lung, nguc (giy kich thich) rOi dung tay (16t khin) méc
cdc di vat (bun, dat...), lau dOm dai d€ luu thong dudng hd hdp va cGi bd hét
quan 4o.

Nhanh chéng uGn ¢ nan nhan ra tdi da bang cich ding tay d& ham dudi
va kéo nglra dau ra d€ tranh gay tut IUGi lam tic duOng ho hap rdi lam ho hap
nhan tao gian ti€p bang cdc phuong phdp sau :

Phuong phdp Sinvecto’

P& nan nhan ndm ngla, ngudi cdp cltu quy & phia trén dau, 2 tay nam

vao
khuyu tay cUa nan nhin. Kéo nguoc tay nan nhan Ién trén d€ dua khong khi vao
phdi (do 16ng nguc dugc vOng 1én) rdi khép 2 tay vio ngUc va nhGm ngUQi 1én
ép 2 canh tay nan nhan vao nguc cla ho d€ day khong khi ra.

Phuong phadp Sap phe

Cf}\ng lam tuong tu nhu trén nhung d€ nan nhan ndam sdp dau nghiéng

mot
bén. Phuong phdp nay thuOng dudc si dung d€ cap clu cho ngu0Oi ché dubi
(vlra d€ cho khong khi vio phGi vlra 1dy nu@c con 1ai trong duOng hd hap ra).
Ti€n hanh hoé hap khodng 20 nhip trong 1 phiit.

6.4.2. H6 hap nhan tao truc ti€p

Pudgc thuc hién bang cich thi qua miéng hodc mii va thuOng 1a bit mii



rOi thGi vao mOm. PE nan nhan nam nglra, ngudi cap cliu ngbi & canh dau rbi
diing mOt tay bit miii ra va ngdng 1én hit sdu d€ lay hoi lam ti€p nhip khac. Thuc
hién ciing khodng 20 nhip / 1 phuit.

V@i tré em ciing thuc hién tuong tuc nhu vay nhung nhip cé th€ nhanh
hon va khong thGi nhi€u hoi d€ tranh 1am cing giy v& phoi.

Sau 5 - 10 phit hé hap néu c6 hiéu qua thi da s€ hdng 1én va ngUdi cap

clu
phdi kién tri 1am ti€p dén 20 - 30 phit. Cung c6 th€ cing dOng thdi vira van
chuy&n vUlra hd hap nhan tao va cho nan nhan s dung cdc thuOc kich thich ho
h&p nhu 16bélin...
6.4 .3. Cap ctru khi nglmg thé va tim nglng dap dot ngot (ép
tim).

La phuong phap ho hdp nhan tao két hgp vdi ép tim ngoai 16ng nguc.



Ep tim thudng dudc thuc hién bang céch d€ nan nhin nam trén van clng,
ngUdi cap clu quy (hodc dUng) & mOt bén, 2 ban tay chOng 1én nhau dat &
phan cudi va hoi chéch sang trai xuong Uc (gan mo 4c) rOi nhOGm ngudi day, an
nhanh, manh xudng va thd ngay. Thuc hién lién tuc khodng 60 - 80 1an trong
1 phit c6 hiéu luc 1a n€u &n vao thdy ndy mach & ben va c6 hi€u qua thi sau
dim ba phit tim s& c6 th€ dap lai. Ngudi cdp clru phai kién tri thuc hién tUr 20 -
30 phiit k€t hgp v&i hd hdp nhin tao (4 1an ép tim thi ngling va thGi vio miéng 1
1an). Luc ép phdi tuy thudc vao nan nhan, vi du v&i tré nho cé th€ chi can diung
ban tay lam di€m tura va ép bang ngén cdi. Tranh ép qua manh lam giy hang loat
xuong suon.

CAU HOI ON TAP

1. Cach xU 1y truOng hOp chodng trong luc?

2. Nguyén nhan va cO ché sinh bénh say néng? Tri€u chlng 1am sang va
cach xUr 1y khi bi say néng?

3. Néu nguyén nhan giy nén truOng hgp ha dudng huyét. Khi bi ha

dulng
huyét ta phdi xUr 1y nhu thé€ nao ? Bi€n phap dé phong?

4. ChuOt rit 12 gi ? Nguyén nhin va cO ché sinh bénh chult rit? Cach xU ly
va bi€n phdp dé phong?

5. Nguyén nhan , cO ché giy nén hbi chlng dau bung trong luyén tap TDTT?
Céch xU 1y va bién phép phong ngla ?



CHUONG 4: XOA BOP THE DUC THE
THAO VA THE DUC CHUA
BENH

§1. NGUYEN LY CHUNG CUA XOA BOP
1. Khai niém

Xoa bép 1a su kich thich ¢ hoc bang tay, bang miy méc, dung cu

chuyén
diing 1én cO th€ con ngudi mOt cich c6 li€u 1uong, d€ gilp cO th€ san sinh ra
céc phdn Ung, tuy thudc vao phdn Ung xoa boép cé tic dung ting cudng sUc khoé,
phong bénh va ch(ra bénh .

2. Tac dung sinh 1y cUa xoa

bop.

2.1. Tac dung cUa xoa bép dOi véi hé than
kinh:

Néu cudng d6 kich thich 16n , tan sO d€u hodc khong déu trong thoi

gian
ngan thi s& gay hung phan manh , nhung néu th0i gian dugc kéo dai thi tir
hung phan sé chuyén sang Uc ché , cdc phdn Ung s& dan bi dap tat.

Néu kich thich v&i cuGng d6 thap, tan s& déu trong thi gian thi ciling s&
lam xudt hién phdn Ung Uc ché & hé than kinh trung uong ( mubn cho tré em dé
ngU ti€n
hanh xoa Iung va rung nhe két hgp vdi kich thich thinh gidc bang nhlmg 10i ru
dé
lam xudt hién phdn Ung Uc ché hé than kinh trung
uong ) .

Néu kich thich vGi cuOng dd trung binh, tan s déu hodc khong déu
trong thOi gian dai thi s& gy hung phan cho hé than kinh . Nhitng phdn Ung trén
c6 mOt y
nghia dac biét quan trong trong xoa bép hoOi phuc, di€u chinh trang théi thi
dau
chita tri suy nhugc than kinh , chUing mat ngl va bénh bai
liét...

Ngoai nhiing tic dung trén , xoa bép con lam cho nhing t6 chlc phan
mém ti€t ra mOt sO loai axitamin ( tham gia cdu tao cic loai than kinh thé dich
nhu axétylcolin, Adrénalin ) 1am ting cuOng chlc ning cla hé than kinh dinh
dulng va chi phdi chlc niing clla c0 quan n0i tang.
2.2.Tac dung cUa xoa bop doi véi
da.

NhG ¢6 xo0a bép cic t€ bao sUng da chét bi loai ra khdi 18p bi€u bi , tao di€u
kién

cho tuy&n mO héi , tuy€n md lam viéc t6t hon va day nhanh su dao thdi cic sdn
ph@m culi ciing clia qu4 trinh trao dGi chat . Xoa bép ciing cdi thién tuan hoan
mau va bach huyét ¢ da 1am mau t&i da nhi€u hon va loai trlr duge (& dong &
tinh mach . Vi vay da s& dugc nudi dudng t6t hon va trd nén hOng hao , min, dé



dan hOi dOng thoi khad ning chOng d& dbi vGi cic tic dOng xau cla nhiét va
cO hOc ciling dudc tang 1én.

Xoa bép con lam ting truong luc G da , ddy nhanh qud trinh chuy€n ho4
tai chO va tdc dbng tich cuc vao qua trinh trao dGi chat clla co thé .

Nhu vay thong qua tic dOng viao da va nhO cic y€u tO phdn xa than
kinh , th€ dich , c0 hoc xoa bép di tic dOng dén toan bd cO thé . Ngoai ra ,
dudi anh
huéng cla xoa bép & da cdc chat histamin duQc ti€t ra nhi€u hon va cdc chat nay
s vao mdu , kich thich hé than kinh giao cAm lam cho ngudi ta cdm thdy khoé
manh
hon . Tuy nhién n€u lugng histamin qua nhi€u sé ting ganh ndng cho gan , va
di€u nay s khong c6 10i cho nhitng ngudi bi bénh gan, hay néi cich khac nhing
ngUoi
bi suy gan khong nén xoa bép
nhiéu.
2.3Tac dung cla xoa bép doi véi hé
cO.

NhG ¢6 xoa bép ma tudn hoan mdu trong cG dugc ting 1én kéo theo su gia
ting v€ kha ning cung cap oxy va cdc chat dinh dubng , ddng thdi dao thdi
nhanh cic sdn phdm cu0i cling cla qua trinh trao d0i chat . Cic hién tugng nhu
phii né, co



cUng , hodc dau c0... sau tap luyén c6 thé dugc khac phuc dé dang bang cic
phuOng
phép xoa bép khic nhau.

NhU vay c6 thé thdy rang xoa bép c¢6 mOt ¥ nghia va tic dung rat 16n d6i
vGi hé cO va nhO ¢6 né ma khd ning 1am viéc cla cO s& hdi phuc nhanh hon.
2.4 Tac dung cUQa xoa bép ddi v6i khép , diy chang va
gan.

Nhin chung xoa bép c6 tdc dung rat tdt d6i véi 6 khdp , day chang va

gin
nhU : Ting cuOng khd ning cung cdp mdu dén cic khdp xuong va cic 6 bao
khGp , ddy nhanh qud trinh hinh thanh hoat dich va ddm bdo cho tinh dan hoi
cUa diy chang .

Xoa bép con 1a mOt bién phéap hltu hi€u d€ ngin nglra va di€u tri cac chan
thuong khGp , ciing nhu cdc bénh thodi hod khdp trong tap luyén va thi ddu thé
duc th€ thao.

NhG ¢6 xoa bép ma bién d0 hoat dOng clla khdp duQc ting 1én 16 rét va
di€u nay c6 mOt y nghia ddc bi€t quan trong trong hoat dOng thé duc thé thao.
2.5 Tac dung cUa xoa bop dOi v6i hé thdng tudn hoan va bach
huyét.

Hé tuan hoan va bach huyét c¢6 moOt vai tro rat quan trong dOi v4i hoat

dbng
cla co th€ , ching cung c@p oxy va cic chat dinh dudng cho t€ bio , dOng
thOi ciing gitip cO thé dao thdi cacbonnic va cdc sdn phdm cla qua trinh trao dGi
chat . Viéc xoa bép s€ lam ting tdc dO 1uu thong mau va bach huyét dong thoi
dudi tic dung cO hoc cla né cdc mao mach sé dugc md rOng ra va nhiét dd cla
da s& dudc ting 1én tIr 0,5 dén 5°C ( khong chi 3 noi xoa bép ma cd & vung 1an
can).

Khi xoa bép toan than , mOt lugng mau kha 16n s€ van chuyén tU céc
cO quan n0i tang ra da va mOt lugng mau tuong Ung ciing s& dugc van chuyén
tUr da vé€ cic cO quan ndi tang . Tuy viéc xoa bép it 1am thay d6i dén huyét 4p
dOng mach va tan sO tim , nhung n€u ddm gb vao hai d6t ¢ th(r hai va th( ba
thi s€ 1am ha huyé€t ap va ngugc 1ai n€u go vao dot sOng th(r 6, 7 thi s& lam ting
huyét 4p.

Xoa bép con lam cho mdu & tinh mach Iuu théng dé dang hon xoa bép
phan 1am gidm nhe hoat ddng cla tim . Viéc cung cap chat dinh dubng cho cic
t€ bao sé&
tOt hon va cdc hi€én tugng U tré sé dugc gidm
di .

2.6 Tac dung cla xoa bép d6i v6i hé hod
hap.

Khi thuc hién cic dOng tdc xoa bép & ngUc va & suOn s€ tao ra trang thai

thg
sau , dOng thoi 1am mat di su mét mAi cla cdc cd hod
hap .

Ngoai ra xoa bép con kich thich vio than kinh , co hd hap ting bién dd hd
hap , ting dung tich sOng , ting chlc ning ho hdp va gidm tan sO hd hdp , diéu
nay s€ c6 tac dung ddc biét trong phong va chlfa mOt sO bénh vé dudng hd hap
nhU hen



, thiing khi phGi , co clng dOng mach
ph0i...
2.7 Tac dung clQa xoa bép dOi véoi hé tiéu
hoa .
NhG c6 xoa bép ma mau dugc 1uu thong nhi€u hon & da day, nhu dOng
rult
duogc ting 1én, cdc dich tiéu hod dugc ti€t ra nhi€u hon, cho nén chlc ning tidu
hod sé& dudgc thuc hién tOt hon .
Khi xoa bép & viing thugng vi , ciac hach cla ving than kinh mat troi
(
Plexus solaire ) s& 1am co mach da day , gan lach va ru0t , 1am su bai ti€t dich
tiéu hod cla da day va rudt hoat ddng manh hon dan dén thoi gian tiéu hod thlc
in cling nhanh hon . Xoa bép con lam ting khd ning hap thu dinh duGng , gitp
cho viéc vén chuyén thlic #n trong Ong tiéu hod dugc dé dang hon va di€u nay
c6 tic dung ddc biét trong vi€c phong chOng tdo bén day bung.
2.8 T4c dung cUa xoa bép dOi vOi qua trinh trao dOi chat va chiic ning bai
tiét.
Cic cong trinh nghién c(u cUa céc nha bac hoc di chlng minh rang xoa bép
da day nhanh t&c d6 dao thai axit lactic ra khoi co th€ sau khi hoat dOng cO bap
va



ting cuOng qué trinh trao dGi chdt trong hoat dOng ( trudc van dOng 1a 10 -
20% ) , sau van dOng 12 96 - 135% ) . Nhiing sO li€u nay di chlng t6 1a xoa bop
c6 mOt y nghia rat 16n d0i v&i qué trinh hdi phuc sau van dOng th€ 1uc clia van
dOng vién . Xoa bép con gitip cO th€ dao thdi nudc ra khdi co thé vi vay khi xoa
bép nhe , s€ lam mat hién tugng phii né.

3. Nhitng nguyén tac chung khi tién hanh xoa

bop.
Khi ti€n hanh xoa bép nhat thi€t phdi tuan thU nghiém ngdt nhiing
nguyén

tac sau :

- T&t ca cdc dOng tic xoa bép phdi dugc thuc hién theo su chuyén dOng
cUa hé thOng bach huyét theo huéng gan nhat tGi cic bach huyét ( xa tim dén
gan tim ) .

- Khong dugc xoa bép trén cdc hach bach huyét.

- Ngudi dugc xoa bép phdi chon tu thé nam thodi mdi, thd 10ng hoan
toan va bO phdn dugc xoa bép phdi d€10ra .

- Tat cd cdc dOng tic xoa bép déu khong duoc tao ra cdm gidc dau.

- Khi thuc hién bat ky mOt dOng tic ndo ciing can phdi cé sU phOi hop

nhip
nhang .

- Xoa bép phai dugc thuc hién theo hudng chuyén dich vé tim .

- Can phai xéc dinh luc hgp 1y cho tUng phan cO thé.

Ngoai ra d€ c6 th€ thu dugc hiéu qua cao , bubi xoa bép can phai dugc
thutc hién theo trinh tu dOng tdc sau:

Xoa vult , xoa miét, xoa xdt, vd véo, rung lac, thuc hién cic hoat dbng &
bao khép ( thu dOng, tich cuc), ddm, chém, vO m0d, cic dOng tic vé, xoa vubt
nang, xoa
vuOt nhe , dii cO va hoat dOng lién hoan t( chi va toan
than .

4. Chi dinh va chéng chi dinh trong xoa
bop.

4.1. Chi dinh .

Viéc xoa bép c6 thé dugc thuc hién d6i vdi tat cd nhlng ngudi khoé
manh , nhung can chd y dé€n 1(a tudi va phdn Ung cla hé than kinh d€ dé ra
phuong phép hgp 1y . Lic ddu bat dau thoi gian thuc hién phadi ngdn va culng
d0 phai nhd d€ ngudi dudc xoa bép tich Ung dan . VGi ngudi cang tré thi yéu
cau vé xoa bép thé€ thao cang it va khi xoa bép cho tré em can phai ddc biét luu
y dén tinh nhay cdm va su yéu mém cla cidc md ( khong nén xoa bép lau va
manh ).

4.1. Chéng chi dinh.

- Khéng dugc xoa bép khi sOt cao, hodc bi viém nhiém cap tinh.

- Khong dugc xoa bép khi qué déi, quéa no hodc lic dang say ruQu .

- Khong xo0a bép vao nhitng b0 phan ngoai da bi viém nhi€ém hodc tGn
thuong.

Da6i véi cic trudng hgp nhu :

+ Khi dang hanh kinh ( khong xoa bép bung va that Iung).
+ Khi bi cdm va c4c ch@n thuong trong giai doan cap tinh.
+ Khi dau than, dau gan( c¢6 sOi than , sdi mat).



+ C6 thodt vi .
Néu xoa bép can phdi dugc su chi dinh cla bac s .

CAU HOI ON TAP
1. Trinh bay cdc tic dung sinh 1y cUa xoa bép ?
2. Nguyén tac chung khi tién hanh xoa bép?
3. Chi dinh va chOng chi dinh xoa bép



§2. TAC DUNG SINHLY CAC KY THUAT
XOA BOP CO BAN

Mobi hoat dOng xoa bép d€u c6 dac di€m sinh 1y riéng va anh hudng dén
tUng bd phan , hé thOng néi riéng ciing nhu toan co th€ néi chung . Cac kY thudt
cO bdn thudng dugc s dung trong xoa bép gdm : Xoa vulbt, xoa miét, xoa xt,
nhao c0, rung c0, ddm, chém , vO , mO , cdc dOng tic vé hoat ddng bao khdp ,
hoat ddng lién hoan & tU chi va toan than .

1. Téc dung sinh 1y va ky thudt xoa vuot.

1.1. Tac dung.

Xoa vu6t 12 mOt trong nh{tng kY thudt ciin ban cla xoa bép thé thao va

xo0a
bép chita bénh . POng tic nay thuGng dugc thuc hién rat nhe nhang trén bé
mat da bang toan bO thi€t dién cla long ban tay vGi cic ngén tay tha 18dng hoan
toan , ho1
gap khép 1ai va ngén cdi dugc md ra ( ban tay 6m tOi da 1dy b0 phan dugc xoa
bop
)- B L B )

Xoa vuOt trén b€ mat da lam cho cac té bao gia va cac vay kho troc ra ,
lam ting su ho hdp & da , ting truong luc cO va dan tinh. Xoa vudt con dugc coi
la dOng tic th€ duc dbi v8i cdc mach mdu cla da d€ lam gidn cic mach madu,
danh thic cdc mao mach , ting cuOng hoat dOng sOng cla cic t€ bao da nam siu
bén trong , ting hOng huy€&t cau , ti€u cau va nhiét dd & ndi dugc xoa bép ( ting
1én khodng 0,5°C).

Xoa vuOt nhe s& c6 tic dung Uc ché, con xoa vubt manh s& giy hung
phdn , ting cuOng tudn hoan mau va tiéu sUng.

Trong thuc tién hoat dOng th€ duc thé€ thao , xoa vult thudng rat hay
dudgc st dung ddc biét 1a khi van ddng vién bj kich thich hay ciing thang qui do
.Trong céc bubi xoa bép hOi phuc ddng tic niy ciing thudng dugc st dung dau
tién d€ gidi tod
stc ép qué tai vé thé Iuc va tam ly cUa van dOng
vién.

1.2. Cdc déng tdc xoa vuét.

- Xoa vu6t theo dudng thang bang mot tay.

- Xoa vubt theo dudng thang ph6i hgp hai tay.
- Xoa vuOt theo dudng zich zac.

- Xoa vu0t theo duGng gap khic.

- Xoa vuOt theo hinh sO 8 ( trén céc khép ).

Tat cd cic dOng tic trén déu dugc thuc hién bang toan bo thiét dién cla
long ban tay . Xoa bép vién dUng vudng géc v8i ngudi dugc xoa bép , ta tha
16ng hoan
toan va tU tU chuyén dich vé phia trudc vOi ngén tay cai dudi ra va 4 ngén tay
con
l1ai khép vao.

2. Tac dung sinh ly va ky thudt xoa
miét.



2.1. Tdac dung sinh ly.

Day 1a dOng tdc rat quan trong trong xoa bép th€ thao , xoa bép v& sinh,

xo0a
b6p chira bénh, xoa bép thdm mYy va thudng chi€m 60% tOng s6 thdi gian cla
budi xoa bép . POng tic nay ciing c6 th€ dugc thuc hién & ngay trong phong tam
hai véi su trg gitp cUa cic loai kem , hodc dau xoa bép .

Xoa mi€t dugc thuc hién & mat trén 18p da , nhung tic dOng siu vao tan
16p mG & dudi da va mat trén cuing cUa 18p co . POng tic nay s€ gitip cho mdu
trong cdc dOng mach luan chuy€n nhip nhang va day nhanh tdc d6 di chuyén cUa
bach huy€t . Néu thuc hién tOt va tdc dOng siu vio tan phan cO bén trong thi sé&
g6p phan ddy manh qua trinh trao d&i chat.

Trong hoat dOng th€ duc thé thao xoa miét phai thudng dugc st dung



d€ lam gidm truong luc co , hOi phuc sau van dOng , xoa bép chita bénh hodc
d€ ddy mau va bach huy€t trong viung chan thuong cla cO thé€ . Nhiét d0 &
noi dugc xoa miét s& ting lén U 1-2°C.

2.1. Cdc dOng tic xoa miét.

Xoa miét ¢ thé thuc hién bang cic dOng tac sau:

- Miét bang canh trong ban tay.

- Miét bang canh ngoai ban tay.

- Miét bang ci tay.

- Miét bang m6t hodc hai tay.
3. Tac dung sinh 1y va ky thudt nhao co ( vo véo )

3.1. Tac dung sinh ly .
Nhao c0 12 mOt trong nhitng dOng t4c cO ban cUa tat ca céc loai hinh xoa
bop

Nhao cO con gitip cho qud trinh hOi phuc oxy dién ra nhanh hon, ting

cuong
cic chat dinh duGng dén moi coO va la th€ duc thu dOng, khong chi dbi véi co
ma con cd v&i cdc mach méu ( ting kich thich than kinh c0o, diy chang , gin bao
khGp, cO can, mang xuong ). Tuy nhién nhiing thay dGi nay khong chi phu thulc
vao tinh chat cla dOng tic ( manh, lién tuc ) ma con phu thulc vio ca trang thdi
chlc ning cUa cO néi riéng va cO th€ néi chung . Trong hoat dOng th€ duc thé
thao dOng tic nhao cO thudng dugc st dung sau khi van dOng vién thuc hién
lugng van ddng 16n d€ lam gidm su cing cO va hdi phuc khd ning hoat dOng
cUa cdc hé cO quan . Ngoai nhitng tic dOng trén nhio cO con lam ting hung phdn
cUa hé than kinh trung Uong , gdy hung phan cho toan b0 cO thé€ , ting culng
chlc ning ho hap , ting tan sO co
b(c)’)p cUa tim va ting nhiét d0 & noi dugc thuc hién lén tU 3-
4°C.

Tém 1ai nhio cd sé€ gitip cO thé ting cuOng dinh dudng cuc bl , hdi phuc
mét mOi , thd 10ng c0 va di€u chinh hung phan cla hé than kinh.

3.2. Cdc dOng tdic nhao cO.

- C4c dOng tic dugc thuc hién bang cach ndn va nhao coO bang long ban tay

- Nhao cO bang mOt tay : Ban tay m& ,ngén cdi chodi ra , bOn ngén con lai
khép vao nhau va dat tay 1én b0 phan dudc xoa bép . Dung cd 5 ngén tay véo
thit 1én (khi véo 5 ngén tay khong dugc co 1ai ) rdi ddy nhém c0 bi véo sang trai
hoac
phai, va l1ai d& xulng. Nim ngén tay 1ai tur t&r dubi ra nhu G tu’ th€ ban dau roi
lai
mi€t xudng phan co clia b0 phan dugc xoa bép ,va ti€p tuc véo lan
th( hai
Chii ¥:  Khi véo cdc ngén tay phai dudi thang xoay theo chiu kim déng ho
(n€u dung tay trdi thi xoay theo chi€u nguoc 1ai)

- Nhio cO bang hai tay theo hai vong tron ngugc 1ai

- Véo giat ,véo biing,véo chém .

4. Tac dung sinh Iy va ky thudt xoa
xat.



4.1. Tdac dung sinh ly .
(I)\Ié'u xoa xat binh thudng thi nhiét dd & noi dugc xoa s€ ting 1én 1-3
C,

con néu xoa x4t d€ 1am néng thi nhiét d c6 thé ting 1&n dén 5°C. xoa x4t s&
kich thich cdc cO quan thu cdm cUa mach lam ting tudn hoian m4u, giin cic
mach mau
va gilp méau Iuu chuy€n nhanh
hon.

X0a X4t con gitp cO th€ ting cuOng lugng 6xi va cic chat dinh duBng, ting tinh
mém déo va do linh hoat cUa cédc khdp, ting stiic manh va sUc bén cla co. dOng
tic nay thuOng dugc két hgp thuc hién véi xoa vult, hoat ddng bao khdp va
chU yé&u chi dugc thuc hién & nhitng nGi mau dén it nhu cic khdp, cic gan cO,
day chang theo chi€u di chuyén cUa céc day than kinh.

4.2. CdcdOng tdc xoa xt.



- Xoa x4t bang cdc ddu ngén tay

- Xoa x4t bang ci tay

- Xoa xat béng phén mém cUa ngén tay céi
- Xoa x4t bang mOt hodc hai tay ph01 hop
- Xoa x4t theo dudng zich zac, xoan Oc.

5. Tac dung sinh 1y va ky thudt d@m, chém , vO ,
mo .
5.1. Tac dung sinh ly.
Céc kY thudt nay sé€ lam ting lugng mau dén noi dgc xoa bép , hay néi
cach
khic s& ddy manh qu4 trinh trao d8i chat & t€ bao , 1am ting khd niing co rit cUa
cO
, ting cuOng sUc manh va tdc ddng cO hoc cUa céc tidc nhan kich thich , ting
truong luc ciing nhu khd ning hoat ddng cla cdc mach mau va cic diy than
kinh.
Pam nhe sé 1am dju hé than kinh trung Uong, 1am mat di cdm gidc dau
dém,
cing thang dbng thdi ciing gitp cdc mach méu gidn ra va ting nhiét dd & noi
dugc xoa bép . N€u dOng tdc dugc thuc hién trén cidc nhém cO 16n thi cic nhém
cO nay can phdi dugc thd 10ng, con doi véi cidc nhém cO di mét moi thi khong
nén sU dung dOng tdc nay.
5.2 Phuong phdp thuc hién.
- Céc dbng tic ddm, chém, vO thudng duoc thuc hién trén cdc nhém co
to(
trlf mat trong dui )

- DOng tdc phai dugc thuc hién nhip nhang va khong gy dau.

- Sau khi thuc hi€én c4dc dOng tic nay phdi ti€n hanh xoa vult va rung cO
d€ xo4 di cdm gidc dau.

- Khi dam , phdi tuy thuOc vio yéu cau va muc dich xoa bép d€ diéu
chinh cuOng d6 thuc hién . N€u muln ting truong Iuc cla cdc hé co thi phai
ti€n hanh
thuc hién tU 3 - 4 1an trong ngay

- POng tic dam, chém can dugc thuc hién theo nhip d0 tir 1 - 3 gidy .
Trong truOng hop ddc biét ciing c6 thé thay d6i cuOng d6 nhung dOng tic van
phdi nhip nhang va khong gy dau .

- Tat ca cédc dOng tic déu phdi dugc thuc hién 1an lugt bang hai tay .

6. Tac dung sinh Iy va kY thudt rung co va lac
cO.

6.1. Tdac dung sinh ly.

- DOng t4c nay thuOng dugc thuc hién sau hodc xen ké v6i dOng tic nhao

co
nham gitp cho mau va bach huyét chuyén dﬁng dugc dé dang hon, dich gilra
cdc t€ bao dugc phan bd dong déu hon , gay Uc ché than kinh trung Uong, gitp
cO dudc thd 10ng va gidm bot sy ciing thang .

6.2. Phurong phdp thuc hién .



- Rung, 1ac cO thudng dugc thuc hién rat don gidn ( cd dugc 1ac bang
ngén
tay cai va ngoén tay ut con cac ngoén khac duGc nang lén
y
Kf/ thudt rii cO thuOng dugc thuc hi€n sau tat cd cic dOng tic khic vao
cu0i bubi xoa bop vGi phuong phap thuc hién tuong tu nhU rung cO .
* Rii c0 cang chan : Ngudi dudc xoa bép ndm sdp , xoa bép vién dlng
song
song vGOi bO phén dugc xoa bép , tay cdm 1ay c6 chan , gdp cang chan 1ai mot
goc
90° r6i nang chén 1&n cdch giuOng 1 - 2cm va thuc hi€n ddng téc ril cO sang hai
bén
theo chi€u ngang .
POng tic nay ciing c6 th€ dugc thuc hién vdi ngudi dudc xoa bép trong
tU th€ ngOi hai tay song song, ngUdi xoa bép dUing d0i di€n , hai tay cam 1ay cic
ngén chan rOi kéo cing va rung dOng vGi tan sO nhanh nhat.



* Rl cO cang tay : Ngu0i dugc xoa bép ndm nglra , xoa bép vién dUng
canh viing ngUc , tay gan cam 1ay c0 tay clia ngudi dugc xoa bép , gdp cang tay
mOt goc
90” rdi nang tay 1én canh giudng tU 3 -4 cm va thuc hién dOng téc ri cO nhe
nhang sang 2 bén theo chi€u ngang . N€u ngU0i dugc xoa bép & tu th€ ngdi thi
ngUdi xoa
bop phdi dUng dbi dién, hai tay cam 18y céc ngén tay cla ngudi dugc xoa bép ,
kéo cing va rung dOng theo tan sO nhanh nhat.

7. Hoat dong bi dOng

bugc chia lam 2 loai 1a hoat ddng bi ddng cuc bd theo chlc ning céc
kh&p
va hoat dOng bi dOng lién hoan ( chi trén , chi dudi va toan than )

7.1. Tdc dung sinh ly .
Hoat dOng nay s€ lam ting dan tinh cUa cO va diy chang bdm vao khGp

ting d0 linh hoat cla kh&p va phong nglra cic di chUng ch@n thuong
kh&p .
7.2 . Phurong phdp thuc hién .
- Hoat dOng bi ddng cuc bd theo chlc ning cic khdp dudc thuc hién
bang
cdc dOng tic nhu dang, khép , gdp , dudi xoay vio , xoay ra va quay
vong .

CAU HOI ON TAP
1. T4c dung sinh 1y cUa cdc kY thuat xoa b6p?
2. Thutc hanh céc kY thuat xoa bép trong chuOng trinh.

§3. THE DUC CHUA BENH

1. Co s@ khoa hoc cia th€ duc chira bénh:
Do c0 thé€ chiing ta 1a mOt khOi thOng nhat va gilfa cdc cO quan van dng , than
kinh
, dinh dudng , n6i tiét ... c6 mbi quan hé qua 1ai 1an nhau, cho nén khi tic dOng
vao hé co bap thi ciing dnh hudng dén hé than kinh , cdc cO quan nli tiét va
qua d6 ciing s& anh hudng dén céc co quan ndi tang.

Do c0O sG cla di€u tri bénh 13 1am thé nao diéu khién va di€u chinh cho
dugc chlc ning hoat dOng cla cic cO quan , cho nén th€ duc chlta bénh da
duagc coi 12 mOt phuong phdp di€u tri c6 hi€u qua.

Hoat dOng sOng binh thudng cla co th€ dudc bdo ddm bang su' 6n dinh
cla mdi truOng nOi moi va céc chlic ning sinh Iy . Vi vay khi c6 tdc dOng tU moi
truOng
bén ngoai ( k€ ca hoat dOng co bap ) trong cd thE s& dién ra cdc qud trinh bién
d6i
khiac nhau lam thay d0i ddc tinh hod hoc va vat 1y clUa ndi méi . Su di€u
chinh nhiing bi€n ddi d€ gitip cO thé thich Ung v&i nhitng yéu t6 thay dbi nay sé
dugc dién ra thong qua cdc hé thOng di€u hoa than kinh va thé€ dich.



* Co' ch@ tha@n kinh

Bang cdc phan xa hé than kinh s& ddm bdo hiéu chinh mOt cdch nhanh
chong
tat cd cic qué trinh dang dién ra trong co thé . Khi nhan dugc cic kich thich tr
mdi truOng bén ngoai thong qua cdc cO quan cdm thu ( thi gidc, thinh gidc, xtc
gidc... ) va cdm thu bdn thé, cdc trung tim than kinh s& di€u hoa hoat ddng cla
cdc cO quan nay ( khdng cé su tham gia cUa y thirc) d€ tao ra nhitng hanh vi hoat
dOng c6 y thilic

Khi thuc hién mOt dOng tic thi s€ giy ra mOt xung dOng than kinh nao d6
va tuy thubc vao mlc d0 xung dOng nay ma s€ tao ra trang thai hung phan hay
& Uc ché cla than kinh trung uong . Trang thai nay ciing c¢6 th€ lan tod sang
cdc trung khu khic va lam bi€n d0i chlc ning hoat ddng cla cic trung khu
nay ( tim , phéi...).



Nhu vay c6 th€ thdy rang tic dOng chU yé€u cla th€ duc chlra bénh 1a
khong qua con duGng than kinh .
* Co' ché thé
dich.
Khéc v&i hé than kinh , hé thOng th€ dich di€u khién chlc ning cla céc
co
quan n0i tang mOt cdch cham rai va kéo dai hon

Trong qué trinh hoat déng cla cic cO quan va hé thOng , cic sdn phdm
cUa qud trinh trao dGi chat ( cdc chat chuyén hod va céc ion hydrd , kali ) s& di
vao mau.

Chiing s& tic dOng truc ti€p 1én cic t€ bao clla mo ciing nhu hé than kinh ( truc
tiép

d€n céc trung tAm va thdng qua cdc cO quan cdm thu hod hoc ) va c4c tuyén nli
ti€t ( thong qua cic nhan than kinh c¢6 chlc ning nbi ti€t & ving dudi d6i ) dé€
tao ra cdc hoocmdén nham di€u hoa hoat ddng cla cdc cO quan ndi tang .
MOt mat cdc hoocmén s€ 1am thay dGi tinh trang chlc ning va gy ra nhling
phan Ung nhat dinh & hé than kinh , nhung mat khac hé than kinh ciing 1ai c¢6
anh hudng tic dOng rat 16n t&i chlc ning cla hé ndi tiét.

NhU vay ngoai tdc dOng theo con duOng than kinh , cdc bai tap thé duc
ch(ta bénh con kich thich cic tuy€n ndi ti€t d€ di€u ti€t ( ting hodc gidm)
hoocmdn . Bén canh d6 sU co cO ciing lam sdn sinh ra cdc chat trung gian (
Histamin ,adrenalin,
axit lactic ) va nhitng sdn phdm nay c6 thé giy ra nhiing bi€n d6i chlc ning cla
cac
cO quan.

Van dbng thé luc 12 mOt phuong tién duy tri va td 1&p hang dinh ni moi
tOt nhat , manh nhat.POi véi cdc cO quan van ddng ( xuong —khdp va hé than
kinh) thi
ban than su van dOng 1a di€u kién khong thé thi€u dugc d€ gilt chlc ning
binh
thuOng, d€ phuc hOi chlc ning sau khi bi
thuong.

Thé€ duc ch(ta bénh con c6 mOt tic dung khéc 1a: X6a bd dugc nhing ¥
nghi 4m dnh v€ bénh tat , kich thich ngudi bénh hoat dOng va c6 nhi€u cam xiic
lanh manh, vui vé ,tin tudng chéng khéi bénh.
2.Cac hinh thtitc Th€ duc chira
bénh:

Thé€ duc ch(ta bénh Ung dung cic bai tap thé duc vao nhitng muc dich chita
bénh cu

thé€. Cdc hinh thlc luyén tap th€ duc chita bénh c6 th€ dugc chia tUf thap dén
cao:

- Van dOng thu dOng.

- Van dOng chl dOng c6 gitp sUc.

- Van dOng chl dOng don gidn.

- C4c dOng tac thé duc.
2.1van dong thu
dOng:



Khi bénh nhin chua d0 sUc lam dOng tic, y sinh phdi ding sUc clUa minh dé
van

dOng céc chi cUa bénh nhan v&i muc dich : bdo toan pham vi hoat dOng cUla
khGp, chOng x0 dinh, co rit diy chang, ting cuOng tudn hoan cho c0 thé.

2.2Van dOng chu dOng cé gitp

sUc:

Khi cdc cO con y€u hodc cdc xung dOng than kinh chi huy chua d0 manh nén
ngUudi

bénh chua thé thang dugc trong 1ugng céc chi va chua thé hoan thanh mot s6
dOng

tac.

Y sinh phai gitip sUc cho bénh nhan. ThOi gian van dOng chU dOng can gitp stic
n6i chung khong kéo dai, c6 th€ chi vai ngay va co th€ chuyén sang van dOng chl
dOng don gidn.

2.3 Van dong chi dOng don

gidn:

Khi bat dau tap la cac dOng tic nhd , don gidn, huy dOng mot sO it ¢ , pham vi
van

dOng hep, dOng tic khong can chinh xdc d€ bénh nhan dé 1am.Dan dan chuyén
sang dOng tac phUc tap hon, nhi€u co khdp tham gia vén dOng hon d€ ren luyén
phan xa van dOng phUc tap.



2.4 Cac bai tap thé duc:

MOt sO hinh thic th€ duc ch(ta bénh thuGng dung 1a

2.4.1 Bai tap thé€ duc:

- Thé€ duc tay khong.

- Thé duc vGi dung cu don gidn ( gdy)

Cic bai tap th€ duc nham phét tri€n slic manh, slc bén, ting cuOng tinh déo
dai, ning cao khd ning hoat dOng cla cO bap, hoan thién su phdi hgp van ddng,
suU' khéo

1éo va kich thich qud trinh lanh s€o t6 chlfc mém va tG chlic xuong. Cac bai tap

thé

duc con rén luyén hé tim mach, hd hap , than kinh , gitip qu4 trinh trao d6i chat
tOt hon.

2.4.2 Cdc dOng tdc tho:

Trong cac bai tdp th€ duc ch(ta bénh thi cdc dOng tac thd rat quan trong ,

né
can thi€t dac biét khi chira bénh tim mach va h6 hap.

2.4.3 Cdc dOng tdc thuwr gidn cO:
C6 hai cach thu gian cO:
- Thu gidn cO thu dOng : Thu gidn c0 trong gidc ngU.
- Thu gidn c¢0 chU dOng: Thu gidn cd c¢6 ¥ thic.
Thu gidn cO 1am ting va hoan thién cdc qud trinh (c ché trong hé than kinh
trung UOng, giy ra nhi€u bi€n dGi sinh 1y c6 10i cho cO th€, 1am hién tugng
mét moi
nhanh chéng mat di va nang cao kha ning lam viéc cUa con ngUudi.
2.4.4 Cdc bai tap cé tinh chdt thé thao va bai t8p th€ duc thirc dung:

- B0i 10i: Tang cuOng hoat dOng cla hé tim mach va hd hap, hung
phan than kinh, trao dGi chat ting, hinh th€ dep hon va 1a phuong phdp rén luyén
cO thé.

- Boi thuyén: C6 tic dOng manh dé€n tim mach , ting cUOng trao doi chat,
phét trién cO lung cO bung, cO vao va cO chan. Boi thuyén c6 th€ phuc hoi
diéu
chinh cU ddng khép tay , khdp chin va cOt sOng.

- Bién kinh: C6 tic dung hoan thién co th€ con ngU0i.

- Xe dap: Phit trién sUc bén.

- Pi bd: 1a loai van dOng tu nhién, rat phit hgp vdi sinh 1y va nhu cau van
d0ng cla con ngu0i.Di bo 1a bién phap tap luyén rat tot d6i vdi co th€, né phir
hop vGi moi 1(ra tuGi va 1a mOt hinh th(c van dOng c6 tinh chat tu dOng quen
thuQc,
khong doi hdi n6 Iuc 16n va khong giy cing thang than kinh.

2.5 Céc tro choi thé€ thao:

- Béng y hoc : La nhing qud béng nhoi bdng hodc cét véi trong 1ugng khic

nhau

va dugc chuyén cho nhau bang tay.

- Béng chuyén, béng rG, béng ban: Yéu cau van dOng nhanh nhen, quan sét
tinh tuOng, phdn Ung mau le, ting sUc bén slic manh. Pay 12 mOt phuong
phédp rén

luyén toan dién.

3. Ki€m tra sttc khde trong th€ duc chirta bénh:



Su ki€m tra , theo ddi, ddnh gid sUc khOe trong th€ duc chira bénh rat

quan
trong . Can c6 su ki€m tra ddnh gid toan dién: Khdm ndi , ngoai khoa, can
lam sang, nhat 1 c4c xét nghi€m chlc ning tim mach, ho hdp, sUc co, cic xét
nghiém
v€ chlc ning gan , than, bai tiét...chUc ning than kinh- tAm than.

Qua ki€m tra y hoc thi y sinhth€ duc ch(fa bénh dinh ra mOt chuGng trinh
luyén tap vUa slc v&i bénh nhan, sdp x€p nhém tap luyén hodc tap luyén riéng
cho hgp ly.

CAU HOI ON TAP
1. CO s6 khoa hoc cUa thé duc ch(ra bénh ?
2. Trinh bay hinh th'c th€ duc ch(ra bénh bang cic bai tap thé duc.
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MUC LUC

TT

Trang

PHAN I : VE SINH HOC
Chuong 1:VE SINH CA
NHAN

1.Vé sinh bdo vé da

2.Vé sinh trang phuc

3.V€ sinh ring miéng

4.Vé sinh tai — miii — hOng

5.Vé sinh mat

6.Vé sinh giac nell

Chuong 2 :VE SINH DINH DUONG
1.Vai tro va nhu cau cQa cdc chat dinh dubng
2.Kh&u phan va nhu cau ning lugng

Chuong 3 :VE SINH MOI
TRUONG
1 Ve sinh moi tru’dng khong khi

ChUGng 4 :VE SINH TRUONG HOC
1.V& sinh cO s3 hoc tap va trang bi nha truOng Pho thong
2. Phong chOng bénh cong veo cOt sOng trong nha truOng

Chuong 5 :VE SINH THE DUC THE THAO
1.MOt sO nguyén tac cO ban trong tap luyén TDTT
2.MOt sO nguyén tac vé sinh chung trong tap luyén va thi dau

PHANII: Y HOC TDTT
Chuong 1 : KIEM TRA Y HOC THE DUC THE THAO
1. Noi dung-Hinh thc va cdc phuong phdp ki€m tra y hoc TDTT
2. Ki€m tra va danh gia mUc d0 phat tri€n thé chat .
3. Ki€m tra chUc ning hé tim mach.
4. Ki€m tra chlc ning hé ho hap.
5. Ki€m tra chlc ning hé than kinh va than kinh co.
6. Ki€ém tra y hoc su pham .
7.Tuki€m tra v hoc.,

Chuong 2: CHAN THUONG TRONG TAP LUYEN VA THI bAU
THE DUC THE THAO

1.Nh{ing v@n dé chung v€ chan thuong trong tap luyén va thi
dau th€ duc thé thao

2.Phuong phdp so clu; cdp clu mobt sO chan thuong phan
mém thudng gdp trong tap luyén va thi du thé thao

3.Phuong phdp sO cltu cdc chan thuong phan clng gdp trong
tap luyén va thi dau thé thao

Chuong 3 MOT SO BENH VA TRANG THAI BENH LI THUO NG
GAP TRONG TAP LUY EN VA THI PAU THE THAO
1.Choang trong luc
2. Say nong
3. HOi chling dau bung trong tap luy€n va thi dau thé thao
4. Trang thdi ha dudng huyét
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5. ChuOt riit ,
6. Céc phuong phap so cdp cltu ( ThGi ngat va xoa bép tim
ngoai 10ng nguc)

Chuong 4 :XOA BOP THE THAO VA THE DUC CHU' A BENH
1. Nguyén ly chung cla Xoa b6p thé thao.
2. Téc dung sinh 1y cdc kY thuat xoa bép.
3. Thé& duc chita bénh.
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