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L i  ờ   nói 
đ uầ

Để đáp ứng các yêu cầu đ iổ  mới trong công tác đào tạo theo hệ th nố g tín 
ch  vàỉ  nâng cao ch tấ  lượng giáo d cụ  đồng th iờ  giúp cho sinh viên có được nh ngữ  
tài li uệ   và  n mắ   ch cắ   nh nữ g  ki n   thế ức  có  thể  v nậ   d ngụ   trong  quá  trình  công 
tác   trở ường    ph  thổ ông  sau  này, chúng  tôi  tổ  ch cứ   biên so nạ   đề  cương  bài 
gi ngả  môn v  sinhệ  và y h cọ  Thể d cụ   thể thao dành cho sinh viên hệ cao đ ngẳ  – 
ngành  giáo  d c thụ ể  ch tấ   trường Đ iạ   h cọ   Ph mạ   Văn  Đ ngồ   sử  d ngụ   trong  quá 
trình h cọ  t pậ  với hình th cứ  l uư  hành n iộ  b .ộ

N iộ  dung đề cư ngơ  bài gi ngả  g mồ  2 phần:
Ph nầ   I:  Vệ  sinh  học  thể  d cụ   thể  thao  g mồ   5  chương.  Ph nầ   này  bao  g mồ  
nh ng ki nữ ế   th cứ   cơ  b nả   về  vệ  sinh  h cọ   như  Vệ  sinh  cá  nhân,  vệ  sinh  dinh 
dưỡng, vệ sinh môi trường, v  sinhệ  học đường và vệ sinh thể d cụ  thể thao.
Ph nầ  II: Y h cọ  Thể d cụ  thể thao g mồ  4 chương nh mằ  cung c pấ  ki nế  th cứ  cơ 
b n nh t ả ấ   về y h cọ   thể d cụ   thể  thao,ch n tấ hương trong ho tạ  đ ngộ  thể dục thể 
thao, m t sộ ố  tr ngạ  thái bệnh lý thường g pặ   trong luyện t pậ  và thi đ uấ   thể d cụ  
thể thao, xoa bóp thể thao và thể d cụ  ch aữ  b nh.ệ

Để có được đề cương bài gi ngả  này chúng tôi đã d aự  trên cơ s  ở   bộ giáo 
trình qui  định  c aủ   bộ  giáo  d cụ   và  đào  t oạ   ,  các  tài  li uệ   ,  sách  tham kh o liênả  
quan, đ ng th iồ ờ  để phù hợp với khả năng và trình độ c aủ  sinh viên chúng tôi cố 
g ng cô đ ngắ ọ  những nội dung chính c nầ   thi tế  nh tấ   theo hướng rút gọn nhưng 
v nẫ  đ yầ  đ  theoủ  n iộ  dung chương trình. Đ ng ồ thời để nâng cao năng l cự  tự h cọ  
c aủ  sinh viên, sau m iỗ  ph nầ  ho cặ  m i bàiỗ  chúng tôi có so nạ  m tộ  s  câuố  h iỏ  ôn 
t pậ  và th oả  lu nậ  đ  hể ướng sinh viên vào nh ngữ  v nấ  đề  tr ngọ   tâm c aủ  bài học, 
sinh viên có  thể  t pậ   t  gi iự ả  quy tế  những tình hu ng cóố   thể  x yả   ra  trong  luy nệ  
t pậ  và gi ngả  d yạ  thể d cụ  th  thaoể  sau này.

Thông qua h cọ  tập bộ môn này chúng tôi mong mu nố  sinh viên n mắ  được 
nh ngữ  ki n th cế ứ  đ  v n d ngể ậ ụ  vào th c ti nự ễ  giảng d yạ  và ho tạ  đ ngộ  th  d cể ụ  thể 
thao
ở  trường  phổ 
thông.

Trong quá trình biên so n,ạ  chắc ch nắ  không tránh kh i ỏ   nh ngữ  thi uế  sót,  
chúng  tôi  mong nhận  được  nh ngữ   sự  đóng góp  ,  chỉ  b oả   c aủ   quí  th yầ   cô  giáo 
và
các b nạ  đồng nghiệp để t pậ  tài liệu này hoàn ch nhỉ  h n.Xinơ  chân thành cám 
ơn.

Giáo viên biên so nạ
Tr nầ  Ng cọ  Huy
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PH N Ầ  1                VỆ SINH H C TDTTỌ

CHƯ NG   1Ơ   :  VỆ  SINH   CÁ 
NHÂN

M CỤ  TIÊU:
­ Nắm đư cợ   cơ  sở khoa h cọ   c aủ   các phư ngơ  pháp vệ  sinh cá 
nhân.
­ Bi tế  cách giữ gìn vệ sinh thân th ,ể  biết phòng ch ngố  m tộ  số b nhệ  thư ngờ  g pặ  
đ  b oể ả  vệ cơ th  ể m tộ  cách có hi uệ  quả.
N IỘ  DUNG:
1.VỆ SINH BẢO VỆ DA
1.1 M tộ  s  điố ểm về ch cứ  năng sinh lý c aủ  
da:
Da thu cộ  hệ cơ quan b oả  vệ ngo iạ  vi. Da bao b cọ  toàn bộ cơ  th (ể  có di nệ  tích 
1,4 –
1,7 m2) và chiếm 7%  tr ngọ   lư ngợ  cơ  thể  ngư i).ờ  Da  là bề m tặ   tiếp xúc với 
môi trư ng,ờ  là cơ quan có nhi uề  chức năng quan tr ng:ọ
­  Chức  năng  che  chở  và  b oả  
v .ệ
­  Chức  năng  cảm 
giác.
­  Chức  năng  tham  gia  quá  trình  điều  hòa  thân 
nhi t.ệ
­  Chức  năng  bài 
ti t.ế
Ngoài ra da  là n iơ  s nả  sinh ra m tộ  số có ho tạ   tính sinh h cọ  cao như vitamin D, 
Histamin và  m tộ   số  ch tấ   khác. Da  và  tổ  chức dư iớ   da  còn  chứa đựng    mỡ  và 
glycozen.
1.2  Vệ  sinh  b oả   vệ 
da:

­  Thư ngờ   xuyên  tắm  rửa,  nh tấ   là  sau  khi  lao  đ ngộ   và  luyện  t pậ  
TDTT.
­  T mắ   rửa  ,  ngoài vi cệ   làm sạch da  còn  làm cho  tuy nế   mồ  hôi  được  thông 
v i bênớ  ngoài, th iả  đư cợ  ch t đ cấ ộ   qua mồ hôi, làm đi u hề òa  thân nhi tệ  h iồ  
ph cụ  sức kh e.ỏ  Mùa hè nên tắm rửa thư ngờ  xuyên( ít nh t 1ấ   l n/ngầ ày. Mùa 
đông ít nh t 2ấ
l nầ   / 
tu n.)ầ
­Ph iả   b oả   đảm  yêu  c uầ   vệ  sinh  khi 
tắm:
+  Không tắm ngay sau khi vừa làm vi cệ  n nặ g, luyện t p,ậ  mồ hôi ra nhi u,ề  
ph i nghả ỉ cho đỡ m tệ  r iồ  mới tắm.
+  Không  tắm  khi  m iớ   ăn  no  ho cặ   quá 
đói.
+  Không  tắm  khi  đang  quá  m tệ   hoặc  đang 
ốm.
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+  Không  tắm  sau  khi  u ngố   rư uợ   bia,  ho cặ   dùng  các  ch tấ   kích  thích 
khác.
­ Mùa l nhạ  nên tắm nư cớ   m,ấ  ho cặ  v nậ  đ ngộ  nhẹ nhàng cho ấm ngư iờ  r iồ  
m i t mớ ắ  n iơ  kín gió.
­ C tắ  ng nắ  móng tay, rửa s chạ  tay trước khi ăn( b ngằ  xà phòng) hoặc sau khi 
lao
đ ng,ộ   đi  vệ 
sinh…
­ Mái tóc đ p làẹ  mái tóc g n gàng,ọ  s chạ  s .ẽ  g iộ  thư ngờ  xuyên , giữ s chạ  , khô 
đ  tránhể  nấm tóc.
­ N uế  da bị t nổ  thư ng,ơ  xây  xát , chảy máu, c nầ  tuân thủ nguyên tắc vô 
trùng v tế  thương. Bị b nhệ  ngoài da ph iả  khám ,chữa k pị  th i.ờ

CÂU HỎI ÔN T PẬ
1.   Ý nghĩa và tác dụng của vi cệ  chăm sóc b oả  v  daệ  
?
2.    Cách  vệ  sinh  chăm  sóc  b oả   vệ  da  trong  luyện  t pậ  
TDTT.
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2 . VỆ SINH TRANG PH CỤ
Ngoài v nấ  đề thẩm mỹ, trang ph cụ  c nầ  b oả  đảm các yêu cầu 
sau:
2.1.Trang ph c(ụ  quần áo, giày dép, mũ…) ph iả  có tác dụng bảo vệ cơ thể 
và tác d ngụ  đi uề  hòa nhi tệ  độ cơ thể:
­ Mùa Hè nên m cặ  quần áo b ngằ  ch tấ  li uệ  v iả  dễ thấm mồ hôi, dễ thoát nhi t,ệ  
màu sáng, r ngộ  rãi.
­ Mùa Đông , đ  gi  ể ữ nhi tệ  độ cơ thể c n ầ m c choặ  đủ ấm( len, d  ,ạ  bông).Qu nầ  
áo có thể  bó  sát  ngư iờ  nhưng không quá  ch t,ậ   màu  sẫm, nên  giữ ấm đầu,  c ,ổ  
ngực và
chân,  qu nầ   áo  ph iả   luôn  khô 
ráo.
2.2.Trang  ph cụ   ph iả   b oả   đảm  cho  da  đ cượ   s chạ   s ,ẽ   ch ngố   nhiễm 
khuẩn:
­ Thư ngờ  xuyên gi tặ  qu nầ  áo bằng xà phòng, ph iơ  khô n iơ  có nắng, có đi uề  ki nệ  
thì nên  i,ủ  là trước khi mặc.
­ Không dùng chung qu nầ  áo v iớ  ngư iờ  khác, dễ lây b nhệ  ngoài 
da.
2.3.Trang  ph cụ   ph iả   phù  h pợ   v iớ   tính  ch tấ   công 
việc:
­ Trang phục ph iả  tạo đi uề  ki nệ  thu nậ  l iợ  cho ho tạ  đ ngộ  và b oả  v  ngệ ư iờ  lao 
động.
­ Áo qu n,ầ  giày Thể thao ph iả  g nọ  nh ,ẹ  v iả  b n,ề  có trính ch tấ  co giản t t.ố  N uế  
ch t quá sậ ẽ  nh hả ư ngở  đ n ế tu n hoànầ  và hô h p, hấ ạn ch  v n đ ng.ế ậ ộ  N u rế ộng 
quá sẽ khó thực hi nệ  đ ngộ  tác.
­ Giày , t tấ (v )ớ  ph iả  khô, s ch.ạ  Không đi giày quá ch tậ  ho cặ  gu c,ố  dép cao gót 
(nh t làấ  đ iố  v iớ  trẻ em).
­ Mũ nón mùa hè để  tránh n ngắ  nóng, nên chọn lo iạ  có  màu sáng, có 
vành.Mùa đông dùng mũ len, bông để giữ nhi t.ệ
­ Qu nầ  áo  trang ph cụ   lứa  tu iổ  h cọ   sinh c nầ  g nọ  gàng  ,  s chạ   sẽ  ,  gi nả  dị mà 
đ p, khôngẹ  nên quá c uầ  kỳ, đua đòi  nhả  hư ngở  đến h cọ  t p.ậ
CÂU HỎI ÔN T PẬ

1.  Trang ph cụ  c nầ  có những yêu c uầ  nào ngoài tính thẩm mỹ?
2.  Trang ph cụ  TDTT c nầ  có những yêu c uầ  riêng nào để phù hợp v iớ  
tính ch tấ  công vi c?ệ

3.VỆ SINH RĂNG MI NGỆ
3.1  Sơ  lược  v  ch cề ứ   năng  và  cấu  t oạ  
răng:

*  C uấ   t oạ  
răng:
­ Hình thể ngoài : Răng có màu tr ngắ  ngà, gồm 3 ph n:ầ  Thân răng , c  răngổ  và 
chân răng.
­ C uấ   t oạ   trong: Từ ngoài vào  trong gồm có  : L pớ  men răng,ngà  răng,  tủy 
răng.
Chức  năng  :  Có  3  chức  năng 
chính:
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­  Ăn  nhai(  c nắ   xé  ,  nhai,  nghi nề   th cứ  
ăn).
­ Giúp cho quá trình phát âm
­  Thẩm 
mỹ.
3.2  Vệ  sinh  răng 
miệng:
3.2.1.Ý      ng   h      ĩa      vệ      sinh      r      ăng      m   i nệ   g      : Mi ngệ   là  cửa  ngõ c aủ   đư ngờ   tiêu  hóa,  nó  là 
m tộ  h cố   l nớ  nằm trư cớ  ngã tư h uầ  nên vi cệ  vệ sinh răng miệng liên quan đ nế  
cả mũi, đư ngờ  hô h pấ  và tiêu hóa.
3.3.2  Ng   u      y  ê      n      nhân       sâu       răng       và       cách       vệ       sinh       r  ă      ng    
m   i nệ   g      :
Nguyên nhân  sâu  răng:  Do  vệ  sinh  răng  miệng  kém,  vi  khu nẩ   lên  men  thức  ăn 
bám
ở răng, phá hủy men răng, ăn sâu vào ngà răng r iồ  tủy 
răng. Phòng bệnh sâu răng:
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­ Hi nệ  nay nư cớ   ta  áp  d ngụ  4  chính sách  lớn để  phòng  tránh bệnh sâu  răng 
cho c ngộ  đồng:
­ Flo hóa nước u ng:ố  Cho thêm Flo vào nước máy thành phố với tỷ lệ phù 
h p.ợ
­ S nả  xu tấ  và khuyến khích  sử d ngụ  kem đánh  răng có 
Flo.
­  Ăn  đư ngờ   ít  l nầ   trong  ngày  và  chải  răng 
ngay.
­  Ti nế   hành  công  tác  nha  h cọ   đư ngờ   gồm  những  n iộ  
dung:
+ Giáo d cụ  vệ sinh răng mi ng:ệ  Ch iả  răng hàng ngày vào lúc sáng sớm khi thức 
dậy và trư cớ  lúc đi ng .ủ  Chú ý ch iả  cả 3 m tặ  răng v iớ  kem có Flo.
+ Tổ chức súc mi ngệ  b ngằ  nư cớ  có pha Flo  ( 0,2  g Flo/1 lít nước), súc mi ngệ  
2 l n/tu n.ầ ầ
+ Khám răng định kỳ 6 tháng/lần Phát hi nệ  sớm những em có răng sâu để chữa 
trị
k pị  thời. Răng sữa bị sâu nên nhổ sớm để răng m cọ  đ u,ề  đúng vị trí, chú ý n nắ  
các răng l chệ  l cạ  khi trẻ đổi răng s a.ữ
+ Có d uấ  hi uệ  viêm lợi , viêm mi ngệ  phải đến bác sĩ khám ngay, súc mi ngệ  
b ng nằ ư cớ  mu iố  pha loãng.
C nầ  quan tâm đến chế độ ăn u ngố  c aủ  các bà mẹ mang thai( có đầy đủ can­xi) 
đ  thaiể  nhi phát tri nể  t t.ố  Trẻ em c nầ  đư cợ  nuôi b ngằ  sữa mẹ có đầy đủ can­xi 
sẽ giúp
mầm  răng  phát  tri nể   thu nậ  
l i.ợ
CÂU HỎI ÔN T PẬ

1.   Sơ l cượ  c uấ  t oạ  c aủ  răng và nêu nguyên nhân sâu răng.
2.   Công tác nha h cọ  đư nờ g gỗm những n iộ  dung gì?

4. VỆ SINH TAI­MŨI­H NGỌ
4.1  Khái  quát  v   Taề i­Mũi­
Họng:
­ TMH là các cơ quan c mả  giác giữ các chức năng r tấ  quan trọng như nghe, 
ngửi, phát âm và cảm giác thăng b ngằ  cho cơ th .ể
­ TMH còn là cửa ngõ c aủ  các giác quan quan tr ngọ  khác như  tiêu hóa và hô 
h p.ấ
­ TMH là các h cố   thông v iớ  nhau, t tấ  cả đ uề  đư cợ   lót, phủ b iở  niêm m c.ạ  Các 
b nh c a taiệ ủ  mũi họng thường b tắ  đ u tầ ừ niêm m c nên b nhạ ệ  có thể lan nhanh 
từ h c nố ày sang h cố  kia và  lan xu ngố  đư ngờ  hô h pấ  và  tiêu hóa. Do vậy mà từ 
viêm h ngọ  có
thể d nẫ  đ nế  viêm mũi, viêm xoang, viêm  tai  giữa,  thậm chí  là viêm màng não, 
viêm
ru t…ộ
4.2  Vệ  sinh  b oả   v  ệ mũi 
h nọ g:
Dùng khăn s chạ  để lau mũi, khi xì mũi , nên b tị  bên này, xì bên kia. Không xì 2 lỗ 
mũi cùng lúc vì vi khu nẩ  có  thể vào  tai giữa(  thông qua vòi Eustachi) làm viêm 
tai giữa ho cặ  viêm xoang.
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Không  hít  nư cớ   mũi  vào  vì  có  thể  gây  viêm  họng,  đ ngườ  
ru t.ộ
Không ngửi các loại hóa ch tấ  đ c: Axitộ  m nh,ạ  , các h p ch t cóợ ấ  chứa Clo, Brôm 
…
có  thể  gây  nhiễm 
đ c.ộ
C nầ  có khẩu  trang khi  ti pế  xúc với môi  trường đ cộ  
h i.ạ
Rèn luy nệ  thân thể để nâng cao sức đề kháng, cơ thể  thích nghi v iớ   th iờ  tiết 
thay đ iổ  đ tộ  ng t.ộ
Không hút  thu cố   lá, uống rư uợ  mạnh vì sẽ  làm t nổ   thương niêm mạc mũi 
h nọ g.
4.3Vệ  sinh  b oả   vệ 
tai:
­ Khi tắm xong hoặc vừa mới b iơ  l i,ộ  c n ầ nghiêng đ u cầ ho nư cớ  chảy ra. Dùng 
tăm
bông  s chạ   ngoáy 
tai.
­  Viêm  tai  giữa  c nầ   đư cợ   khám  ,  chữa  trị 
ngay
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­ Khi có dị v tậ  r iơ  vào tai không nên tự lấy ra mà c n đ n ầ ế cơ sở y tế để khám và 
xử
lý.
­ Không dùng các bi nệ  pháp dân gian, l cạ  h uậ  để chữa trị viêm tai.
­ Khi có  áp  su tấ  không khí  thay đ iổ   lớn, nhanh, đ tộ  ng t(ộ   tiếng nổ  l n,ớ   lên 
cao, xu ngố  th pấ ), nên b tị  2 tai, há mi nệ g, làm đ nộ g tác nhai, nu tố  để tránh áp lực 
m nhạ
tác đ ngộ  lên màng nhĩ làm ù, đi cế  tai.
CÂU HỎI ÔN T PẬ
1. Nêu những yêu c uầ  vệ sinh b oả  vệ tai.
2. Nêu những yêu cầu vệ sinh b oả  v  ệ mũi – h ng.ọ

5. VỆ SINH MẮT:
5.1. Sơ lược cấu t oạ  c aủ  mắt:
­ Nhãn c u.ầ
­ Các bộ ph nậ  phụ thuộc b oả  vệ n t.ắ
­ Võng m cạ  và đư ngờ  d nẫ  truy nề  th nầ  kinh.
5.2. Vệ sinh m t:ắ
­ Giữ vệ sinh m t,ắ  phòng ch ngố  các b nhệ  viêm nhiễm m tắ  r tấ  đ nơ  gi nả  nhưng 
c nầ
có ý th cứ  t tố  và tổ ch cứ  t tố  vệ sinh xã h i.ộ
­ M iỗ  ngư iờ  c nầ  có khăn m tặ  riêng, dùng nư cớ  s chạ  để  rửa m tặ  ho cặ  tắm . 
Khăn m tặ  và ch uậ  dùng ph iả  s ch,ạ  dùng xong ph iả  ph iơ  khăn ở n iơ  có n nắ g.
­ Khi có d chị  đau m tắ  không dùng khăn chậu chung, không dùng khăn b nẩ  lau 
m tặ  , lau m t,ắ  không d iụ  tay b nẩ  lên m t.ắ  khi bị đau m tắ  nên dùng thuốc theo 
sự hư ngớ
d nẫ  c aủ  thầy thu c.ố
­ Không dùng các phư ngơ  pháp chữa trị theo dân gian như đánh qu mặ  , đ pắ  
thu c khôngố  an toàn ho cặ  tự pha chế thu cố  nhỏ m t.ắ
­ Thực hi nệ  các nguyên t cắ  an toàn lao đ ng,ộ  qui trình b oả  hộ lao động( có kính 
che ch n,ắ  b oả  h )ộ
­ Tránh các trò ch iơ  nguy hiểm: súng cao su, đánh khăng, ném đ tấ  đá và các v tậ  
s c nh n.ắ ọ
­ Có chế độ ăn uống đủ vitamin A.
5.3. Các b nhệ  thường g pặ  ở mắt:
5.3.1 Đau      m    tắ      đỏ       :

Do nhi uề  nguyên nhân gây nên( vi rút, vi khuẩn, nấm…) , chủ yếu là do 
m tắ

bị nhiễm b n,ẩ  kích thích ngứa, d iụ  mắt gây bội nhiễm dẫn đ nế  đau m t,ắ  viêm 
mắt. Lo iạ  đau m tắ  đỏ do vi­rút gây nên, có  thể  thành d chị   l nớ   (  có  thể kèm 
các  tri uệ
chứng: s t,ố  viêm h ngọ  , m tệ  m i).ỏ  D uấ  hi uệ  chủ y uế  là chói, sợ ánh sáng, cộm 
rát, chảy nư cớ   m t,ắ   nhi uề   dử  m tắ ,B nhệ  đau  mát  đỏ  lây qua đường  nước 
b n,ẩ   ch uậ   ,
khăn m t,ặ  bể b i,ơ  ao hồ, tay b n,ẩ  b iụ   bẩn…
5.3.2 Đau      m    tắ      h      ộ   t      :

Là b nhệ  viêm kết m c,ạ  giác m cạ  có tính ch tấ  kinh niên, lây lan, do một 
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lo iạ
vi­rút gây nên. Ngư iờ  bị b nhệ  m tắ  h tộ   ít cảm thấy tri uệ  chứng nên chủ quan, 
ch  đ nỉ ế  khi bệnh chuyển  sang các bi nế  chứng lúc đó ngư iờ  bệnh m iớ  đ  ýể  đ n.ế
Tri uệ  ch nứ g: Mi m tắ  cộm, có ít dử , bên trong mi m tắ  có các h tộ  nhỏ lấm tấm, 
có nư c,ớ  nhi uề  nh tấ  ở nếp g pấ  và 2 góc mi trên. H tộ  l nớ  d nầ  và vỡ ra, thành 
s oẹ  r iồ
lành( theo 4 giai đo n).ạ
Cũng có  thể có những bi nế  chứng do b iộ  nhi m,ễ  kém vệ sinh, : Sẹo co qu pắ  
kéo lông mi gây lông mi xiêu, lông quặm, gây ngứa, d iụ  m t,ắ  cọ xát vào giác 
m cạ  gây



10

mờ đ c,ụ  sinh màng mộng ho cặ  viêm bờ mi gây toét m t,ắ  khô m tắ  , t cắ  lệ đ o.ạ  
N u khôngế  chữa s  d nẽ ẫ  đ nế  mù lòa.
5.4  .T tậ   c nậ   thị  và  phòng  chống  c nậ   thị  trong  nhà 
trường.

C nậ  thị là m tộ  t tậ  khúc xạ c aủ  m tắ  làm cho m tắ  chỉ thấy đư cợ  v tậ  ở g nầ  mà 
không nhìn thấy v tậ  ở xa.
5.4.1 Cơ      c      hế      c nậ      t      hị    :

Có thể ví m t nhắ ư m tộ  th u kíấ nh h iộ  t ,ụ  th uấ  kính này luôn thay đ iổ  độ 
cong

để  bi nế   đ iổ   mức  chi tế   quang  .Do  đó  m iọ   v tậ   ở  xa,  g nầ   m iớ   hiên  rõ  trên 
võng mạc.Cơ chế này là do nhân mắt( thể thủy tinh) ph ngồ  lên hay d tẹ  xuống( 
g iọ  là đi u ti t).ề ế  Có 2 trư ngờ  hợp:
­  Trư ngờ  h pợ  1:Vì một  lý do nào đó  mà nhân m tắ  ph ngồ   lên quá  mức  ,  không 
d tẹ
l iạ  như bình thư ngờ  thì  nhả  c aủ  v tậ  cũng hi nệ  trư cớ  võng mạc, gây nên c nậ  
th .ị
­ Trư ngờ  h pợ  2: N uế  nhãn c uầ  không có hình c uầ  như bình thư ngờ  mà có hình 
bầu d cụ   đư ngờ   kính  trư cớ   sau  dài  quá  23mm   thì  nhả   của v tậ   cũng hi nệ  
trư cớ  võng
mạcc nậ  
th .ị
5.4.2  Ngu   y      ên       n      hân       g  â      y      nên       c nậ    
th   ị      :
5.4.2.1. Nguyên nhân bẩm sinh: Chiếm 30% các trư ngờ  hợp c nậ  
thị.
Trẻ em mới sinh ra đã có độ chi tế  quang cao hay nhãn cầu hình b uầ  
d c.ụ
5.4.2.2.Nguyên nhân mắc ph iả   trong quá  trình sống: Chiếm 70%   trư ngờ  
h p c nợ ậ  th .ị
Ch  ủ y uế  là do thiếu ý thức giữ gìn vệ sinh b oả  v  ệ mắt, là t tậ  phổ bi nế  trong h cọ  
sinh và những ngư iờ  đ cọ  nhi uề  sách.
­  Do  tư  thế  ng iồ   h cọ   không  đúng,  thói  quen  nhìn  g n,ầ   cúi 
nhi u.ề
­  Đ cọ   sách  khi  thiếu  ánh  sáng,  do  giấy  xấu,  m tậ   độ  chữ 
nhiều.
­ M tắ  ph iả  t pậ   trung, căng th ng,ẳ  m tắ  ph iả  đi uề  ti tế  nhanh trong thời gian kéo 
dài(
làm  vi cệ   v iớ   máy  tính  ,  ch iơ   trò  chơi  điện 
tử).
­ Do m tộ  số yếu tố khác như sau khi m cắ  các b nhệ  cúm, s iở  , đ u…,ậ  kh uẩ  ph nầ  
ăn thi uế  vitamin A.

5.4.3.  Bi   ệ       n     ph   á      p     ph   òn       g     ch ngố      c       nậ    
th   ị      :
+ C nầ  chú ý giữ vệ sinh m tắ  khi h cọ  và làm vi c,ệ  đảm b oả  ánh sáng khi 
h c.ọ
+ Chú ý đ nế  ngu nồ  sáng thiên nhiên: Di nệ  tích phòng h c,ọ  qui cách cửa l nớ  , 
cửa s .ổ  Dùng đèn đi nệ  đủ sáng, không quá chói,
+ B oả  đ mả  khoảng cách giữa m tắ  và  sách vở khi đ c:ọ  HS mẫu giáo  là 25 cm, 
HS
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ti uể   h cọ   và   THCS  là  30  cm,  HS  THPT  là 
35cm.
+ Không cúi đ uầ  nhiều, liên t c. ụ  Không đ cọ  sách ch  tỗ ối. Đ cọ  30­40 phút phải 
cho m tắ  nghỉ 5 phút.
+  Trang  bị  bàn  ghế  h cọ   t pậ   đúng  qui 
cách.
+  C iả   ti nế   ch tấ   lư ngợ   sách  v ,ở   bảng  , 
phấn…
+ Không nằm khi đ cọ   sách, không đ cọ   sách khi đang đi  trên  tàu, xe, không 
đ c ngoàiọ  tr iờ  n ng.ắ
+  Phòng ngừa bệnh  t tậ   ,  d chị   b nhệ   cho  h cọ   sinh. Kh uẩ   ph nầ   ăn  c nầ   đủ  ch t,ấ  
nh tấ  là
vitamin  A.  Ăn  thêm  trứng,  cá  ,cà­  rốt,  d uầ  
cá…
+ Kiểm tra thị  lực thư ngờ  xuyên cho HS để phát hi nệ  cận th .ị  Những em cận 
th  ph iị ả  cho mang kính phù h p.ợ

CÂU HỎI ÔN T PẬ
1.   Trình bày sơ l cượ  c uấ  t oạ  c aủ  nhãn c u.ầ
2.   Khái quát về b nhệ  đau m tắ  đỏ và m tắ  h t.ộ
3.   Nêu nguyên nhân, cơ chế gây nên c nậ   th .ị  Các bi nệ  pháp phòng ch ngố  

t t c nậ ậ  thị trong tr ngườ  học.



12

6.VỆ SINH GI CẤ  NGỦ:
6.1. Tác d ngụ  sinh lý c aủ  gi cấ  ngủ:
­ Vỏ não đi u ề hòa m iọ  ho t đạ ộng trong cơ thể làm cho cơ thể thành một kh iố  
th ng nh tố ấ  và thích nghi v iớ  môi trư ngờ  bên ngoài.
­ Ho tạ  động c aủ  vỏ não gồm 2 quá trình: hưng ph nấ  và ức ch .ế
+ Quá trình hưng ph nấ  làm cho các cơ quan ho t đ ngạ ộ  tích cực, tế bào não m tệ  
m i vàỏ  tiêu hao nhi uề  năng lư ng.ợ
+ Quá trình ức chế là quá trình làm trở ng iạ  ho cặ  làm chậm sự khuếch tán c a ủ
hưng
ph n.ấ  Các tế bào não ch  đ ngủ ộ  chuy nể  sang tr ngạ  thái ức ch  .Quáế  trình ức ch  ế
làm tế bào não ph cụ  h iồ  và tích lũy năng lư ng.ợ
Hai quá trình này liên quan m tậ  thi tế  v iớ  nhau làm điều hòa l nẫ  nhau b oả  đảm 
cho vỏ não ho tạ  đ ngộ  bình thư ng.ờ
­ Ngủ là quá trình ức chế toàn bộ vỏ não, có tính ch tấ  b o v  cácả ệ  tế bào vỏ não 
kh iỏ
bị căng thẳng quá mức ( do hưng phấn kéo dài) có thể hủy ho iạ  t  bàế o.
­ Ngủ say tức là ức chế sâu làm cho sự ph cụ  h iồ  chức ph nậ  c aủ  hệ th nầ  kinh 
trung ư ngơ  càng nhanh, càng nhi u.ề
­ Khi ngủ cơ thể ở trạng thái nghỉ ngơi: Hệ th nầ  kinh không ph nả  ứng v iớ  các 
kích thích, tim đ pậ  chậm l iạ  huy tế  áp giảm, hô h p chấ ậm l i,ạ  cơ b pắ  thư gi n,ả  
tế bào thần
kinh đư cợ  ph cụ  h iồ  , quá trình đồng hóa tăng lên, tích lũy năng lượng c nầ  cho 
c  th .ơ ể
­ Thi uế  ngủ có thể d nẫ  đ nế  suy như cợ  th nầ  kinh: nhức đ u,ầ  m tấ  ngủ, gi mả  trí 
nh , tínhớ  tình thay đ i m tổ ấ  t pậ  trung, hi uệ  quả công vi cệ  sút giảm.
­ Có thể đánh giá sức kh eỏ  con ngư iờ  qua gi cấ  ngủ : kh eỏ  thì dễ ngủ và ngủ 
say, khi thức dậy thấy t nhỉ  táo, nhanh nh nẹ  , năng lực h iồ  ph cụ  đầy đ .ủ
­  M tấ   ngủ  là  dấu hi uệ   thư ngờ   g pặ   c aủ   nhiều  tr ngạ   thái  bệnh  lý  và  m tệ   m iỏ  
quá
mức.Đ iố  v iớ   v nậ   động  viên,  bị  khó  ngủ  thì  c nầ   xem  l iạ   chế  độ  sinh  ho t,ạ  
giảm lư ngợ  v nậ  động tăng cư ngờ  nghỉ ng iơ  tích cực.
6.2. Vệ sinh gi cấ  ngủ:

Hàng ngày , m iỗ  ng iườ  c nầ  hai gi cấ  ng :ủ  ngủ đêm và ngủ trưa. Gi cấ  ngủ 
tr a tư uy ng nắ  ( 15 phút  đ n 1ế  gi )ờ  nhưng r tấ  c nầ  thi t,ế  nh tấ  là đ iố  v iớ  VĐV.

Th iờ  gian gi cấ  ngủ phụ thu cộ  vào lứa tu iổ  , tình tr ngạ  sức kh eỏ  và đ cặ  
điểm các nhân: trẻ em càng bế càng c nầ  ngủ nhi u,ề  ngư iờ   mố  yếu, m iớ  ốm 
dậy ho cặ  trẻ
hi uế  đ ngộ  c nầ  có th iờ  gian ngủ nhi uề  hơn.

+ Trẻ dư iớ  7 tu iổ  c nầ  ngủ 12 giờ/ ngày ,đêm.
+ Trẻ từ 9 – 15 tu iổ  cần ngủ 9 đến 11 gi /ờ  ngày, đêm.
+ Ngư iờ  l nớ  c nầ  ngủ 6 – 8 giờ / đêm.

Đ iố  với VĐV trong th iờ  kỳ t pậ  luy nệ  và thi đ uấ  thời gian ngủ c nầ  dài h nơ  và 
b o đả ảm ch tấ  lượng gi cấ  ngủ t t.ố
Để b oả  đảm giấc ngủ  có ch tấ  lư ng,ợ  c nầ  thực hi nệ  các yêu c uầ  sau:

­ T oạ  thói quen đi ngủ và dậy đúng gi .ờ
­  Đảm  bảo  các  đi u ề  ki nệ   v t ậ  ch tấ   nh  ư  giư ngờ   chi u ế  ,  chăn  màn 

s ch s .Phòngạ ẽ  ngủ  thoáng mát, yên tĩnh, không sáng quá. Qu nầ  áo ngủ ph iả  
r ng,ộ  nhẹ
không trùm chăn kín đ uầ  khi ng .ủ
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­ Trư cớ  khi đi ngủ không luy nệ   t pậ  nặng, không ăn no, chỉ nên đi bộ 
nh  nhàngẹ  , hít thở sâu, tắm nư cớ  ấm.

­ Không dùng các ch tấ  kích thích như trà đậm, cà – phê , thu cố  lá … vào 
lúc chi uề  tối , vì sẽ gây mất ng ,ủ  khó ng .ủ

­ Chỉ được dùng thuốc an th nầ  khi có sự cho phép c aủ  bác sĩ. Đ cặ  bi tệ  
đ iố

v iớ  VĐV, khi dùng thu cố  ph iả  cân nh cắ  , th nậ  tr ngọ  b iở  1 số thuốc an th nầ  có 
thể
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đư cợ   xem  là  Doping .  trong  thời  gian  t pậ   nặng,  thi  đ uấ   căng  th ngẳ   có  thể  sử 
dụng thêm Vitamin nhóm B ( theo sự chỉ dẫn c aủ  BS)
Những ngư iờ  làm vi cệ  ban đêm , ng  ban ngàyủ  cũng ph i tuân thả eo yêu c u vầ ệ 
sinh gi cấ  ng .ủ
Khi m tấ  ngủ kéo dài cần đi khám đ  xácể  đ nhị  rõ nguyên nhân và có bi nệ  pháp xử 
lý thích h p.ợ

CÂU HỎI ÔN T PẬ
1.   Trình bày tác d ngụ  sinh lý c aủ  gi cấ  ng .ủ
2.   Để có m tộ  gi cấ  ngủ t tố  c nầ  có những yêu c uầ  vệ sinh nào?

7.  M TỘ   SỐ  ĐIỂM  VỆ  SINH  Đ IỐ   V IỚ   NỮ 
GIỚI:

7.1. Ý nghĩa c aủ  vi cệ  vệ sinh cơ thể nữ:
Do  c uấ   t oạ   giải  ph uẫ   và  chức năng  sinh  lý,  bộ  ph nậ   sinh  d cụ   c aủ   nữ  giới 

phức t pạ  cho nên vi cệ  giữ gìn vệ sinh b oả  vệ sức kh eỏ  ngư i ờ phụ nữ cũng phức 
t pạ  h n nơ am gi i.ớ

M tặ   khác  ,  do  quan  đi mể   phong  kiến  c aủ   xã   h iộ   cũ  để  l iạ   còn  nặng  nề 
nên ngư iờ  ta th ngườ  tránh đ ngụ  chạm đ nế  v nấ  đ  cóề  tính ch tấ  khoa h cọ  này.

Phụ nữ thư ngờ  kín đáo , e th nẹ  và ch uị   nhả  hư ngở  c aủ  những quan điểm 
không

khoa h cọ  về  v nấ  đề  này vì vậy mà  trang bị  những ki nế   thức khoa h cọ  về  sức 
kh eỏ
cho  m iọ   ngư i vàờ   nh tấ   là  chị  em phụ  nữ  là  r tấ   c nầ   thi tế  để  phụ  nữ  biết  v nậ  
dụng và v nậ  d ng,ụ  tự giác vệ sinh b oả  vệ sức kh eỏ  mình

7.2 Vệ sinh nữ giới:
Trong  th iờ   gian  có  kinh  nguy tệ   không  được  ngâm  mình  trong  nư c(ớ   b iơ   l iộ   ) 
, không đư cợ  để b nẩ  bộ ph nậ  sinh d cụ ,ph iả  thay rửa nhi uề  l nầ  b ngằ  nư cớ  s chạ  
( mùa đông dùng nư cớ  ấm).
Có thể đau b ngụ  dư iớ  do sự co th t cácắ  cơ ở tử cung. C n tránhầ  động tác nháy 
ho c vaặ   chạm  b ngụ   có  thể  gây  bênh  tử  cung  và  chảy  máu.  Tránh  các  ho tạ  
đ ngộ  n ngặ  ,
kéo dài…
Hu nấ   luy nệ  viên ho cặ  giáo viên c nầ  có những hi uể  bi tế  để  có  thể  cho các em 
t p nhậ ẹ  ho cặ   ngh .ỉ  Không  đư cợ   dùng  sức  nhi uề   sẽ  nhả   hư ng không t tở ố   đ nế  
sức kh e. Trongỏ  những ngày hành kinh không nên ăn những thức ăn cay, nóng,sử 
d ngụ  các ch tấ  như rư uợ  bia, cà phê… và không nên th cứ  khuya.

CÂU HỎI ÔN T PẬ
1.   Ý nghĩa c aủ  vi cệ  v  siệ nh cơ thể nữ?
2.   Nhứng v nấ  đ  lề ưu ý v  về ệ sinh nữ gi i.ớ
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CHƯƠNG  2  :  V  Ệ SINH   DINH 
DƯ NGỠ

M CỤ  TIÊU
­ Hi uể  rõ v  cácề  thành ph nầ  dinh dư ngỡ  c aủ  thức 
ăn.
­ Bi tế  cách đi uề  ch nhỉ  chế độ ăn m tộ  cách hợp lý, khoa h cọ  phù h pợ  v iớ  tình 
tr ng sạ ức kh e,ỏ  đi uề  ki nệ  ho tạ  đ ngộ  , lao đ ngộ  c aủ  cơ th .ể
N IỘ  DUNG
1.VAI  TRÒ  VÀ  NHU  C UẦ   CÁC  CHẤT  DINH 
DƯỠNG
­  Đ cặ   điểm  chính  c aủ   cơ  thể  s ngố   là  sự  trao  đ iổ   các  ch tấ   v iớ   môi  trư ngờ  
xung
quanh. Cơ thể lấy từ môi trư ng:ờ  oxy, nư cớ  và thức 
ăn.
­  Ăn  u ngố   là  m tộ   trong  những  nhu  c uầ   sinh  h cọ   cơ  b nả   c aủ   con  ngư i.ờ   Cơ 
th  chúngể  ta nh nậ  đư cợ  các ch tấ  dinh dư ngỡ  c nầ  thi tế  cho sự phát tri nể  và sinh 
trưởng
cũng như  các ho tạ  động c aủ  mình  từ  th cứ  
ăn.
­  Thức  ăn  có  chứa  Protein,  Gluxit,Lipit  là  những  ch tấ   sinh  năng 
lư nợ g.
­ Các Vitamin, mu iố  khoáng và nư cớ  không sinh năng lư ng ợ   nhưng r tấ  c nầ  
thi t choế  cơ th .ể
1.1.  Glu   x      it       (      Đư   ờ       n  g      ,t   i      nh    
b tộ ):
1.1.1Vai trò:
­ Gluxit là nhóm ch tấ  dinh dư ng cỡ ung c pấ  55% ­ 60 % t ngổ  số năng lư ngợ  cho 
cơ
th .ể
­ Gluxit là ngu nồ  cung c pấ  năng lư ngợ  cơ bản nên có vai trò quan tr ngọ  trong 
vi c ti t kiệ ế ệm phân hủy Protein để b oả  vệ cơ thể.
­ Gluxit dự trữ trong cơ và gan dư iớ  d ngạ  Glycozen, khi thừa Glycozen thì 
chuyển hóa thành m .ỡ
­ Khi chuy nể  hóa  , Gluxit phân hủy thành Glucoza, Glucoza vào máu và là ch tấ  
cho
năng  lư ngợ   khi  bị  đốt  cháy(  ph nả  ứng  oxy  hóa 
khử)
­Gluxit vô cùng quan tr ngọ  đ iố  v iớ  v nậ  đ ngộ  viên vì nóp cung c pấ  năng lư ngợ  
tức th iờ  cũng như trong các ho tạ  đ ngộ  g ngắ  s cứ .
1.1.2  Ngu nồ   cung  c pấ   Gluxits  cho  cơ 
thể :
Từ thực v tậ  là ch  ủ yếu , trong động v tậ  có r tấ  ít.Trong tự nhiên Gluxit ở dư iớ  
d nạ g:
+ Monosaccarit: gồm glucoza, Fructoza và Galactoza (glucoza, Fructoza có  trong 
hoa qu ,ả  Galactoza có trong sữa)
+  Disaccarit:  Saccaroza( đư ngờ   ăn,  có  trong  mía  và  củ  c iả   đư nờ g),  lactoza  ( 
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có trong sữa)Monosaccarit và Disaccarit có vị ng t.ọ
+  Polysaccarit:  Gồm  tinh  b tộ   ,  Glycozen  và 
Xenluloza.
Tinh b tộ  : Có trong các lo iạ  ngũ cốc như g oạ  ngô khoai 
sắn : Glycozen : Gluxit c aủ  các tổ chức động vậy.
Xenluloza  :  Tổ  chức  chính  c aủ   thực  v t.ậ   Nó  không  có  vai  trò  sinh  năng 
lượng nhưng có  tác dụng  tăng nhu động  ru tộ  góp ph nầ  quan  tr ngọ   trong quá 
trình  tiêu
hóa.
1.1.3  Nhu c uầ   Gluxit  đ iố   v iớ   cơ  thể:  Bảo  đảm  cung cấp  50  đ nế   60% năng 
lượng trong  kh uẩ   ph nầ   ,  trong  đó  lư ngợ   Gluxit tinh  chế  không đư cợ   quá  1/3 
Gluxit kh u ph n.ẩ ầ  Cơ thể c nầ  10gam/ 1kg cơ th /ể  ngày.
1.2.  Lipit      (     Mỡ      ,     d       uầ    
)      :  
1.2.1 Vai trò:
­ Là thành phần thức ăn cung c pấ  nhi uề  năng lư ngợ  nh tấ  cho cơ  thể ( Oxy hóa 
1g
Lipit  sẽ  cho  9,3  Kcal  (  g pấ   đôi  Protein  và Gluxit  chỉ  có  4,1 
Kcal).
­ Là dung môi cho các Vitamin tan trong d uầ  : A, D, E, K.
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­Trong cơ thể ngư iờ  trư ngở  thành có 10%trọng lư ngợ  là m .ỡ  Lipit t pậ  trung ở 
l p mớ ỡ d iướ  da xung quanh phủ t ngạ  có tác d ngụ  b oả  vệ và sử d ngụ  khi c nầ  
thi t.ế
­  Lipit  còn  có  vai  trò  t oạ   hình,  nó  còn  có  trong  tế  bào  não,  tế  bào  tim,  gan, 
tuyến   sinh  d c,ụ   tham  gia  vào  thành  ph nầ   các  hormon  cortizol,  testosterol, 
andosterol, hormon sinh d c,ụ  mỡ còn bao quanh các tạng, có tác d ngụ  ch ngố  l iạ  
m iọ  chuyển đ ng.ộ
­  Lipit  (  Cholesterol)  đư cợ   cơ  thể  sử  dụng  tổng  h pợ   nên  m tậ   trong  túi 
mật…
1.2.2 Ngu nồ  cung c pấ  Lipit trong th cự  phẩm là từ mỡ đ ngộ  v tậ  và d uầ  thực 
vật.
+  Mỡ  động  v tậ   (  ch  ủ y uế   là  các  Axit  béo 
no).
+  D uầ   thực  v tậ   (  Axit  béo  chưa 
no)
+ Mỡ cá và đ ngộ  v tậ  bi nể   ( Axit béo chưa 
no)

D uầ  thực v t,ậ  mỡ cá, mỡ trong sữa, lòng đỏ trứng, là nguồn Lipit t tố  v iớ  cơ 
th .ể
1.2.3  Nhu  c uầ  
Lipit
­  Đ iố   v iớ   trẻ  em,  thanh  thi uế   niên,  ngư iờ   lao  đ ngộ   tỉ  lệ  năng  lư ngợ   do  lipit 
cung

c pấ   không  nên  quá  35%  t ngổ   s   năngố  
lượng.
­  Đ iố   v iớ   các  nhóm  khác  không  nên  quá  30%  t ngổ   số  năng 
lư ng.ợ
­ Nư cớ  ta, vi nệ  dinh dư ng đỡ ề nghị lipit khẩu ph nầ  chỉ nên ở mức 15­20% tổng 

s  năngổ  lư ng(ợ  trung bình là 18%)trong đó ½ là lipit thực v t.ậ
­  Nhu  c uầ   kho ngả   1g/1Kg  cơ 
thể/ngày.
Trong  kh uẩ   ph nầ   ăn t  ỉ lệ  Lipit  và Protein  là 
1:1.
1.3.  Prote   i      n(      ch tấ      đ      ạ       m    
):
1.3.1 Vai trò:
­ Protein là  thành ph nầ  quan  tr ngọ  nh t,ấ   rất  cơ b nả   c aủ  v tậ   ch tấ   s nố g. Protein 
tham gia vào c uấ   t oạ   tế bào,  là  yếu  tố  t oạ  hình chính(là thành ph nầ   chính c aủ  
nhân và nguyên sinh ch tấ   tế  bào)Protein tham gia  vào  thành ph nầ   các  c ,ơ   bạch 
huy t,ế   máu, các hormon, các enzim, kháng  th ,ể   các ch tấ   n iộ   ti t.ế  Do đó có  liên 
quan đ nế  m i chọ ức năng sống c aủ  cơ th .ể
­  Protein  là  ngu nồ   cung  c pấ   năng  lư ngợ   cho  cơ  thể.Oxy  hóa  1gam  Protein 
cho4,1
Kcal.
­  Protein  có tác  dụng  kích  thích  sự  thèm 
ăn.
­ Thi uế  Protein cơ thể sẽ bị suy dinh dư ng,ỡ  t oạ  ra các r iố  lo nạ  quan tr ngọ  như 
c  thơ ể  chậm  l nớ   ,chậm  phát  tri n,ể   mỡ  hóa  gan,  r iố   lo nạ   các  ho tạ   động  c aủ  
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tuy nế   n i ti t,ộ ế   sức miễn d chị  giảm,  tăng cảm thụ v iớ   các b nhệ  nhiễm khuẩn, 
giảm năng lực ho tạ  đ ngộ  c aủ  cơ b pắ  và trí óc.
­ Protein thức ăn vào cơ thể , dư iớ  tác d ngụ  c aủ  các men tiêu hóa đư cợ  phân gi iả  
thành các Axit amin để cơ  thể có  thể  sử d nụ g. Tế bào cơ  thể  sử d ngụ  20  lo iạ  
Axit amin để t ngổ  h pợ  các lo iạ  Protein đ cặ  thù cho cơ thể ngư i,ờ  trong đó có 8 
loại axit amin cơ  thể không t nổ g h pợ  đư cợ  mà ph iả   thu nh nậ   từ  thức ăn, đó  là 
các axit amin không thể thay th .ế
1.3.2 Nhu c uầ  Protein đ iố  v iớ  cơ th :ể  Phụ thu cộ  vào độ tu i,ổ  tình tr ngạ  sức 
kh e vàỏ  ch tấ  lư ngợ  Protein.
­  Lư ngợ   Prôtein  c nầ   cho  ngư iờ   l nớ   là  1­  1,5  gam/Kg  thể  trọng/ngày.Lư ngợ  
Protein
này b oả  đảm cung c pấ  12% t ngổ  số năng lượng/ ngày,trong đó 30% ph iả  là P 
động v t.ậ
­  Đ iố   v iớ   trẻ  em  cần  3,5­4g  Protein  /Kg  thể  tr ngọ  
/ngày.
­ Đ iố  v iớ  VĐV nh tấ   là VĐV trẻ nhu c uầ  Protein c nầ  cao hơn( kho ngả  2g/Kg 
th  tr ngể ọ  / ngày)
Trong khẩu ph nầ  ăn c aủ  VĐV c nầ   lưu ý đảm b oả   tỉ  lệ giữa Protein đ ngộ  v tậ  
và
Protein  thực  vật  là  2: 
1
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1.4.Vit   a      m   i      n      (      S  i      nh    
tố   )      :  
­ Vitamin là những hợp ch tấ  hữu cơ không cho cơ  thể năng  lư ngợ   ,  không   có 
vai
trò t oạ  hình nhưng lại có vai trò rất quan tr ngọ  . M iỗ  lo iạ  Vitamin có một chức 
năng sinh h cọ  riêng không thể thay thế cho nhau đư c.ợ
­Các Vitamin r tấ  c nầ  thi tế  cho cơ thể tuy chỉ c nầ  m tộ  lư ngợ  r tấ  ít ( Vitamin là 
c u thànhấ   c aủ   các  enzim  ho cặ   tham  gia  trực  tiếp  vào  ph nả  ứng  xúc  tác  b iở  
enzim).
Thi uế  ho cặ  thừa m tộ  lo iạ   nào đó đ uề  có hại cho cơ 
th .ể
­ Đưa vitamin vào cơ thể t tố  nh tấ  là bằng con đư ng thờ ức ăn vì nó tự nhiên, dễ 
h p thuấ  và ít khi quá nhu cầu c nầ  thi t.ế
­ Các Vitamin chia làm 2 nhóm:
+ Nhóm Vitamin  tan  trong nư c:ớ  Vitamin C và Vitamin nhóm 
B.
+ Nhóm Vitamin  tan  trong ch tấ  béo  : Viatmin A , D, E, 
K.
Khi thừa Vitamin tan trong nư cớ  thì sẽ đư cợ  đào th iả  qua nư cớ  ti u,ể  thừa 
Vitamin tan trong ch tấ  béo sẽ tích tụ ở các tổ chức mỡ, gây đ c.ộ
1.5 Các      K       hoáng      chấ   t      :
­ Các ch tấ  khoáng là nhóm ch tấ  r tấ  c nầ  thiết, không sinh năng lượng nhưng giữ 
vai trò trong nhi uề  chức ph nậ  quan trọng c aủ  cơ th .ể
­  Cơ thể ngư iờ  ta có kho ngả  60 nguyên tố hóa h c.ọ  m tộ  số ch tấ  có hàm lư ngợ  
lớn đư cợ   x pế   vào  nhóm  các  yếu  tố  đa  lượng  như  Canxi(1,5  %),  photpho 
(0,05%),
Kali(0,35%),Natri(0,115%). Các  y uế   tố  có hàm  lượng nhỏ  đư cợ  xếp  vào nhóm 
các
yếu  tố  vi  lượng  là  I,  F, Cu,  Co,  Mn,  Fe, 
Zn...
Lư ngợ   tro  c aủ   một  ngư iờ   trư ngở   thành  khoảng  2Kg  (  chiểm  4%  tr ngọ   lư ngợ  
c  th ).ơ ể  Kho ngả  m tộ  nửa  lư ng ợ ch tấ  khoáng đó  là  yếu tố  t oạ  hình  c aủ  các  tổ 
chức xư ngơ  và tổ chức ph nầ  mềm, ph nầ  còn l iạ  nằm trong các dịch th .ể
1.5.1  Vai  trò  dinh  dưỡng  c aủ   các  ch tấ  
khoáng:
­ Các mu iố  photphat và carbonat c aủ  Ca và Mg là  thành ph nầ  c uấ   t oạ  xư ng,ơ  
răng.
­ Canxitham gia vào quá  trình đông máu và gi mả  kích  thích  th nầ  kinh 
c .ơ
­ Photpho tham gia vào c uấ  t oạ  các tổ chức mềm( não). Photpho là thành ph nầ  
c a ủ một s  ố men quan tr ngọ  tham gia chuy nể  hóa Protein, Lipit và Gluxit.
­ NaCl và KCl đảm bảo duy trì cân b ngằ  áp lực th mẩ  th uấ  giữa khu vực trong 
và ngoài tế bào. Na còn tham gia trao đ iổ  nư c.ớ

M tộ  số khoáng ch tấ  tham gia thành ph nầ  m tộ  số h pợ  ch tấ  hữu cơ có vai 
trò

đ cặ  bi t.ệ  S tắ  v iớ  hemoglobin và nhi uề  enzim oxi hóa trong hô h pấ  tế bào. Thi uế  
s t gắ ây  thi uế   máu.  I­  tố   v iớ   thiroxin  là  hormon  c aủ   tuy nế   giáp  trạng,  thi uế  
i­ tố   là nguyên nhân c aủ  bệnh bư uớ  c ,ổ  thi uể  năng trí tu .ệ

Hi nệ  nay vai trò c aủ  một số ch tấ  khoáng, nh tấ  là các y uế  tố vi lư ngợ  
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chưa đư cợ  nghiên cứu và hiểu bi tế  đầy đ .ủ
1.5.2.  Ngu nồ   ch tấ   khoáng  trong  th cự  
phẩm:

Thức ăn cung c pấ  nhi uề  y uế  tố kiềm( K+,Ca2+,Na+,Mg2+): các lo iạ  rau lá, 
c , quủ ả tư i,ơ  sữa( và các lo iạ  chế phẩm c aủ  các lo iạ  thức ăn này)
Thức ăn cung cấp  các yếu tố  toan  ( SO2­, PO4

2­) như  th t,ị  cá  ,trứng  ,đ uậ  ngũ 
c c.ố ..
1.6 
Nư   ớ       c  :  
­ Nư cớ  chiếm 2/3 trọng lư ngợ  cơ th ,ể  trong đó 62% nằm trong tế bào và 38% 
nằm ngoài tế bào.
­ Nư cớ   tham gia vào  t tấ   cả  các ho tạ  đ ngộ  chức năng c aủ   cơ  thể  . M iọ  quá 
trình chuy nể  hóa trong tế bào và mô chỉ xảy ra bình thư ngờ  khi có đủ nư c.ớ  Có 
thể nh nị
ăn 3 ­4 tu nầ  n uế  như đư cợ  u ngố  300 – 400ml nư cớ  m iỗ  ngày, nhưng sẽ ch tế  
trong vòng 3 – 4 ngày nếu không đư cợ  uống nư c.ớ
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­ Nư cớ  tham gia vào quá trình đi uề  hòa nhi tệ  đ  ộ   cơ thể bằng con đư ngờ  bay 
h i ơ mồ hôi.

Ph nầ  lớn nư cớ  được bài ti tế  kh iỏ  cơ thể qua các đư ng ờ như nư cớ  tiểu, 
phân, mồ hôi và h iơ  th ,ở  trong m tộ  ngày khoảng 2800ml.
R i loố ạn chuyển hóa nư cớ  thư ngờ  xảy ra ở m t sộ ố b nhệ  như s tố  cao, tiêu chảy, 
nôn nhi u,ề  m tấ  máu, ho cặ  do t pậ  luyện TDTT, lao đ ngộ  trong đi uề  ki nệ  nóng 
nực , mồ
hôi ra nhiều.
* Ngu nồ  cung c pấ  nước cho cơ thể từ thức ăn(1000ml), nư cớ  u ngố  ( 1500 ml ) 
và
từ quá  trình chuy nể  hóa Protein, Gluxit, Lipit  trong cơ  thể  ( 300 
ml)

Nhu c uầ  về nư cớ  m iỗ  ngày c aủ  ngư iờ  bình thư ngờ  là 2,5 lít. Đ iố  v iớ  
VĐV

khi t pậ   luyện và thi đ uấ  có thể đ nế  4­5 lít  ho cặ  h nơ  
nữa.
2.KH UẨ   PH NẦ   VÀ  NHU  CẦU  NĂNG 
L NGƯỢ
2.1  Kh uẩ   phần­  Tính  cân  đ iố   c aủ   khẩu 
phần.

Kh uẩ  ph nầ  là lư ngợ  thức ăn cung c pấ  cho cơ thể trong m tộ  ngày.
M tộ  kh uẩ  ph nầ   cân đ iố   ,  h pợ   lý  là  kh uẩ  ph nầ   đó ph iả   cung c pấ   đầy đủ  năng 
lư ng theo nhu c u cợ ầ ơ thể và có đầy đủ các ch t diấ nh dư ngỡ  c n thi tầ ế  ở  tỷ lệ 
cân đ iố  thích h p.ợ

Đ iố  v iớ  nư cớ  ta, m t ộ kh uẩ  ph nầ  ăn h pợ  lý là: Trong khẩu ph nầ  có 12% 
năng

lư ngợ   do  Protein  cung  c p(ấ   30%  là  Protein động  v t);ậ   15­20%  năng  lư ngợ   do 
Lipit cung c p(ấ  50% là Lipit  thực v tậ ).Ph n cònầ   l iạ  do Gluxit cung cấp( Gluxit 
tinh ch  khôngế  đư cợ  quá 1/3 kh uẩ  ph n).ầ
2.2  Nhu  c uầ   năng 
lượng:

Để duy trì ho tạ  đ ngộ  s ngố  bình thường và lao đ ngộ  , cơ thể c nầ  đư cợ  
cung

c pấ   năng  lượng  thường  xuyên  dưới  d ngạ   P,  G  ,L   c aủ   thức  ăn.  Trong  cơ  thể 
các ch tấ  P, G , L đư cợ  chuyển hóa thành năng lư ngợ  nhờ ph nả  ứng Oxy hóa khử 
dư i tácớ  d ngụ  c aủ  các enzim.
*Năng  lượng  tiêu  hao:  Năng  lư ngợ   mà  cơ  thể  tiêu  hao  hàng  ngày 
g m:ồ
­  Năng  lư ngợ   tiêu  hao do  chuy nể   hóa  cơ 
b n.ả
­ Năng lư ngợ  tiêu hao do tác d ngụ  đ cặ  hiệu c aủ  thức 
ăn.
­ Năng lư ngợ  tiêu hao do các ho tạ  đ ngộ  khác nhau, trong đó ph nầ  l nớ  do các 
ho t đ ngạ ộ  thể lực.
Để tính tiêu hao năng lư ngợ  cả ngày ngư iờ  ta l pậ  thời gian bi uể  hoạt đ ngộ  và 
ngh  ng iỉ ơ  trong 24 gi .ờ
Đ nơ  vị năng lư ngợ  tính b ngằ  Kcal  ( 1 Kcal = 103 Cal 
)
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Theo hệ thống quốc t ,ế  đ nơ  vị năng lư ngợ  tính b ngằ  Joule (Jun) , vi tế  t tắ  
là J.
1Kcal = 4,184 KJ
Qua  nghiên cứu,  người  ta  xác  đ nhị   năng  lư ngợ   đư cợ   t oạ   ra  do  thành  ph nầ  
dinh dư ngỡ  là:
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 Rư uợ  cho  7 Kcal =    29,3 KJ
2.3  Nhu  c uầ   năng 
lượng:
Theo một số  tài li uệ  tham kh oả  thì nhu c uầ  năng lư ngợ  v iớ  từng đ iố  tư ngợ  lao 
đ ngộ
có khác nhau:
­  Nhóm  1  :  Lao  động  trí  óc:  40Kcal/1kg  thể  tr ng/ọ  
ngày.
­  Nhóm  2  :Lao  động  thể  lực  nhẹ  : 43  Kcal/  kg  thể  tr ng/ọ  
ngày.
­  Nhóm  3  :Lao  động  thể  lực  trung  bình  : 46  Kcal/  kg  thể  tr ng/ọ  
ngày.
­  Nhóm  4  :Lao  động  thể  lực  n ngặ   : 53  Kcal/  kg  thể  tr ng/ọ  
ngày.
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­ Nhóm 5 :Lao động thể lực r tấ  n ngặ  : 61 Kcal/ kg thể trọng/ ngày.
2.4 M tộ  s  điố ểm về v  sinhệ  ăn u nố g:
­ Chú ý đến vệ sinh thực phẩm.
­ Thức ăn ph iả  lành, s chạ   D ngụ  cụ đựng thức ăn, chế bi nế  thức ăn và tay ngư iờ  
n u ph iấ ả  s ch.ạ
­ Thực hi nệ  ăn chín , u ngố  sôi.
­ Ăn rau sống ph iả  rửa s ch,ạ  ngâm thu cố  tím ho cặ  nư cớ  muối loãng.
­ Không ăn thức ăn đã ôi , thiu, ư nơ  đ c.ộ
­ Thức ăn c nầ  đậy kỹ nhưng thoáng , để vào tủ l nh.ạ
­ Ăn chậm , nhai kỹ . Không chan nhi uề  nước.
­ Không nên ăn quá no, quá chán , khó tiêu.
­ Không cư iờ  nói  nồ  ào, không đọc sách khi ăn.
­ Ăn no xong không nên tắm ngay.
­ Ăn đúng gi ,ờ  ăn thành bữa( Để d chị  tiêu hóa ti t đúngế  gi ).ờ
­ Rửa s chạ  tay trư cớ  khi ăn.
­  Chú ý  đ nế   tỷ  lệ  và  thành ph nầ   dinh dư ngỡ   cho  thích h pợ   và  đủ  nhu  c uầ  
năng lư ngợ
CÂU HỎI ÔN T PẬ

1.   Hãy cho bi tế  vai trò , nhu c u ầ  các ch tấ  dinh dư ngỡ  sinh năng lượng cho 
cơ

th .ể
2.   Hãy cho bi tế  vai trò dinh dư ngỡ  c aủ  Vitamin, Ch tấ  khoáng và nước v iớ  

c  th .ơ ể
3.   Kh uẩ  ph nầ  ăn là gì? Tính cân đ iố  c aủ  kh uẩ  ph n?ầ
4.   Nhu c uầ  năng l ngượ  là gì?
5.   Nêu m tộ  số điểm lưu ý về vệ sinh ăn u ng.ố
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CH NGƯƠ   3  :  V   SỆ INH  MÔI 
TRƯ NGỜ
M CỤ  TIÊU:
­ Hi uể  đư cợ  sự ảnh hư ngở  c aủ  các yếu t  môiố   trư ngờ   t iớ  s cứ  kh eỏ  con 
ngư i.ờ
­ Nguyên nhân và các yếu tố gây ô nhiễm môi 
trư ng. N Iờ Ộ  DUNG
§1.                         VỆ  SINH  MÔI  TRƯỜNG KHÔNG 
KHÍ

Không khí  là  tên g iọ   chung những chất khí  t oạ  nên vỏ ngoài c aủ   trái 
đất(

B uầ  khí quyển: 500­600Km). Không khí có vai  trò tối quan trọng trong d iờ  
sống con ngư iờ  và sinh v t.ậ  Ngoài vai trò cung c pấ  dư ngỡ  khí( Oxy), những 
hi nệ  tư ngợ
khí  đ ngộ   h c:ọ   nhi tệ   độ  ,  độ ẩm,  áp  su tấ   ,  gió  ,  b i,ụ   vi  sinh  v tậ   ,  h iơ   nư c...ớ  
trong
không  khí  luôn  tác  động  đ nế   cơ  thể 
ngư i.ờ
1.Tính  ch tấ   lý   hóa  của  không 
khí:
1.1.  Nhi tệ  
độ:

M tặ   tr iờ   là nguồn nhiệt chính c aủ  đ aị  c u.ầ  Ánh n ngắ  m tặ   tr iờ   làm nóng 
m t đ t,ặ ấ   không  khí ở  sát  m tặ   đ tấ   nóng  lên  do  nhiệt  độ  m tặ   đ t,ấ   không  khí  bị 
giảm trọng lư ngợ  gây nên những lu ngồ  khí đ iố  lưu, t oạ  nên sự thay đ iổ  nhi tệ  độ 
và áp su t.ấ
­  Ở  vùng  xích  đ oạ   nóng  h nơ   2 
c c.ự
­ Nhi tệ  độ ở các vùng đ aị  lý khác nhau thì cũng khác nhau ( nhiệt độ ở vùng 
núi, cao nguyên th pấ  h n)ơ
1.2.  Độ 
ẩm:
Độ ẩm là lượng h iơ  nư cớ  hòa l nẫ  trong không khí( đo đư cợ  b ngằ  ẩm 
k ).ế
­  Độ ẩm  phụ  thu cộ   vào  lư ngợ   mưa  (ngoài 
tr i)ờ
­Trong nhà độ ẩm phụ thu cộ  vào số lư ngợ  người, tính ch tấ  lao đ ng,ộ  sự thoáng 
khí và độ ẩm ngoài trời.
1.3. Gió:
Sự khác nhau về áp lực không khí t oạ  nên sự chuy nể  đ ngộ  không khí gây ra gió. 
Ở
nư cớ   ta có các  lo iạ  gió  th iổ   theo mùa là gió bấc, gió nồm và gió 
Lào.
1.4.  Áp  su tấ   không 
khí:
Áp su tấ  bình thư ngờ  c aủ  không khí ở độ  cao 0 mét, ngang v iớ  mực nư cớ  bi nể  
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là
760 mmHg. hay 1atm (át­ m tố  –phe)
­ Áp su tấ  không khí trên bề m tắ  trái đ tấ  thay đ iổ  phụ thu cộ  vào đi uề  ki nệ  địa lý 
vàkhí h uậ  , th iờ  gian trong ngày và theo mùa.­ Áp su tấ  không khí thay đ iổ  nhiều 
khi lên cao. Càng lên cao không khí loãng d n,ầ  sự thi uế  Oxy tăng, có thể làm rối 
lo nạ
ho tạ  đ ngộ  th nầ  kinh, tu nầ  hoàn , hô h p...ấ  ho tạ  đ ngộ  thể lực giảm rõ 
r t.ệ
­ Khi áp suất tăng, trạng thái cơ thể có những thay đ iổ  nh tấ  định: Tần số m ch,ạ  
hô h pấ  giảm đi, sức nghe yếu đi xu tấ  hi nệ  cảm giác đau tai , tác đ ngộ  xấu đ nế  
cơ th .ể
2.  Tác  dụng  c aủ   không  khí  lên  cơ  thể 
người:
2.1.  Nhi tệ   độ  không  khí  v iớ   cơ 
thể:
2.1.1     Sự          điề      u         hòa          thân     
nhi tệ       :

Sự sinh nhiệt và tỏa nhi tệ  c aủ  cơ thể được đi uề  hòa dư iớ   nhả  hưởng c aủ  
vỏ

não và  th nầ  kinh  trung ư ngơ   . Cơ  thể  th iả  nhiệt  theo 4 phương 
thức:
­  D nẫ  
nhi t.ệ
­  Đ iố  
lưu.
­  Bức 
x .ạ
­  Bay  h iơ   m iồ  
hôi.
2.1.2    Nón      g         đ iố          vớ      i         cơ    
t         hể       :
Nhi tệ  độ không khí nóng làm r iố   lo nạ  các chức ph nậ   sinh  lý c aủ  cơ  thể  , m tấ  
nư cớ
kèm  theo m tấ   đi nệ   gi i và cácả   vitamin  C ,  B,  các  Axitamin.  Máu  trở  nên  đ cặ  
quánh,
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nh pị   tim và  thở  tăng lên, đi gi iả   ít, dẽ bị viêm c uầ   th n,ậ  HCl c aủ  dịch vị giảm, 
các tuyến  tiêu hóa giảm bài  ti tế   gây r iố   lo nạ   tiêu  hóa.  Đ uầ  óc kém minh m n,ẫ  
đ ngộ  tác kém chính xác. Làm vi cệ  ho cặ  luyện t pậ  n iơ  nóng dễ bị say nóng( trúng 
nóng)
2.1.3  Lạ   n      h      đ iố       v iớ       cơ    
th :ể
­  L nhạ   gây  tác  h iạ   cục  b :ộ   Loét  m chạ   máu,  đau  cơ  kh p,ớ   đau  dây  th nầ   kinh, 
chân
tay cóng.
L nhạ   quá  có thể  làm  tổn  thư ngơ   dây  th nầ   kinh ở 
m t.ặ
­ L nhạ  gây  tác h iạ   toàn  thân: Cảm l nạ h( vì nguyên sinh ch tấ   tế bào  từ d ngạ  
keo chuy nể  sang d ngạ  đ c).ặ
­ L nhạ  tác đ ngộ  vào dây th n kinhầ  gây co mạch, giảm sức đ  khề áng, giảm khả 
năng miễn d ch,ị  gây dị ứng. Bị l nhạ  đ tộ  ng tộ  dễ bị viêm phổi, thận, các b nhệ  
về tai mũi
h ng.ọ
2.2.  Độ 
ẩm:
­Trong đi uề  ki nệ  nhi tệ  độ cao, độ ẩm cao cũng c nả   trở việc th iả  nhi tệ  c aủ  
cơ th .ể
­  Nhi tệ  độ  không khí  th pấ   ,  độ ẩm  cao: gây  rét  bu tố   làm  m tộ   số  b nhệ   như 
th p kh p,ấ ớ  viêm tai mũi họng phát tri n.ể
2.3./ Gió đ iố  v iớ  cơ thể 
:
­ Gió có tác dụng đi uề  nhi tệ  cho cơ thể qua vi cệ  đ iố  lưu không khí, tăng nhanh 
s  th iự ả  nhi tệ  do b cố  h iơ  mồ hôi.
­ Gió còn có tác dụng trừ khử b iụ  bặm, h iờ  độc , làm thay đ iổ  không 
khí.
2.4./  B cứ   xạ  m tặ   tr iờ   v iớ   cơ 
thể :
­Tia hồng ngo i lạ àm giãn m ch,ạ  tia tử ngo iạ  tăng s nả  sinh Vitamin D và các men, 
tăng  sức  đề  kháng,  tạo  mi nễ   d ch,ị   có  tác  d ngụ   phòng  b nhệ   còi  xư ng,ơ   b nhệ  
lao, tăng chức năng  t oạ   máu (ở  trẻ  em)...Tia  tử  ngo iạ   có  tác  d ngụ   hủy diệt  vi 
trùng sống
trên da.
­ Tuy vậy tia tử ngo iạ  cũng có thể gây nên viêm, b ngỏ  da, ung thư da n uế   ti pế  
xúc không khoa h c.ọ  Ngoài  ra bức xạ m tặ   tr iờ  cũng có  thể gây say n nắ g,  rúng 
nóng khi làm vi c,ệ  taaoj luy nệ  dư iớ  tr iờ  n ngắ  nóng.
3.  Ô  nhiễm  môi  trường  không 
khí:
3.1.  Khái  niệm  về  ô  nhiễm  môi 
trường
Ô nhiễm môi trư ngờ  là làm tổn th tấ  ch tấ  lượng môi trư ngờ  b iở  những ch tấ  gây 
tác
h iạ   g iọ   là  “  ch tấ   ô  nhiễm”,  ch  ủ y uế   do  hoạt  động  c aủ   con  ngư iờ  
sinh ra.
Ch tấ  ô nhiễm là những ch t ấ ở thể r n, thắ ể khí, thể l ngỏ  gây b nẩ  môi trư ngờ  t iớ  
mức đ cộ  h i.ạ
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3.2.  Ô  nhiễm  môi  trư ngờ   không 
khí:

Không khí là môi trường bị ô nhiễm rõ r tệ  nhất, đ cặ  bi tệ  v iớ  các khu 
công nghi p,ệ  các đô thị ở các nư cớ  phát tri n.ể

Ô nhiễm không khí là các ch tấ  ô nhiễm b  đị ẩy vào không khí do k tế  quả 
hoạt đ ngộ  c aủ  con ngư i,ờ  gây tác h iạ  xấu đ nế  sức kh eỏ  con ngư i,ờ  t nổ  th tấ  cho 
các sinh
v tậ  và các v tậ  li uệ  khác nhau.Ô nhiễm ngày nay đã trở thành v nấ  đề toàn 
c u.T c đầ ố ộ đô thị hóa, công nghi pệ  hóa làm ô nhiễm không khí đến mức báo 
đ ng,ộ  gay gắt.
3.2.1  Các       ngu nồ       ô      nh   i       mễ       khô   n      g   
kh   í      :
3.2.1.1  N   g      u nồ      ô   nhi   ễ       m      do      hi   ệ       n     tư   ợ       ng      t      hiên    
nhiê   n      :
­ Núi  lửa phun nhi uề  h iơ   khí đ cộ  và hàng nghìn  t nấ  
b i.ụ
­  Gió  bão  cu nố   đ tấ   cát  b iụ   cùng  xác  đ ngộ   thực  v tậ   lên  không 
trung.
­ Các quá trình phân hủy, th iố  rửa xác đ ngộ   thực v tậ   th iổ  vào môi trư ngờ  m tộ  
s  h iố ơ  khí...
3.2.1.2  N   g      u nồ      ô   n   h      i  ễ       m      do      các      ho tạ      đ  ộ       ng      c       aủ      con    
n      gư   ờ       i:   
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Chủ y uế  do quá  trình đ tố  cháy nhiên li uệ   trong s nả  xu tấ  công nghi p,ệ   trong 
giao thông v nậ  t iả  và trong ho tạ  đ ngộ  thư ngờ  ngày.
3.2.2  Các      c      h tấ      gây      ô     n      hi   ễ       m      m   ôi      t      rư   ờ       ng      k      h  ô      ng    
kh   í      :
­ Ch tấ  Sunfuadioxit ( SO2):  nhẢ  hư ngở  x uấ  đ nế  sức kh eỏ  con ngư iờ  , làm h iạ  
các loài th oả  m c,ộ  đ iờ  s ngố  các loài động v t,ậ  hư h iạ  các v tậ  liệu.
Sự có m tặ  c aủ  SO2  là k tế  quả c aủ  vi cệ  đ tố  cháy các nhiên li uệ  có chứa lưu 
huỳnh( Than , d uầ  m )ỏ
­ Các chất oxit nitơ  (  như NO2, NO... cũng gây ra  tác động  t iớ  hô hấp c aủ  con 
ngư i vàờ   cùng  vớii  SO2  gây  ra  mưa  axit  phá  h iạ   rừng  và  mùa  màng. Oxit  nitơ 
sinh ra t   ngừ ố  xả khói ô –tô, xe máy, c aủ  quá trình s nả  xu tấ  công nghi pệ  hóa h cọ  
và nhuộm.
­ Oxit Cacbon ( CO) : Gây đ c h iộ ạ  cho người và sinh v t, gậ ây ng  ộ đ c ộ  và có thể 
t  vong.ử  Khí này sinh ra từ quá trình đ tố  cháy không hoàn toàn.
­  B iụ   :  Là  t pậ   h pợ   nhi uề   ph nầ   tử  r nắ   có  kích  thư cớ  nhỏ  bé,  t nồ   tại  trong 
không khí.B iụ  có ngu n g cồ ố  hữu c (ơ  đ ngộ  , thực  v t,ậ  các lo iạ  nấm m c,ố  các 
lo iạ  hóa ch tấ
hữu  cơ  t ngổ   h p...)ợ   hoặc  có  ngu nồ   g cố   vô  cơ  như  đ tấ   cát,  than,  b iụ   kim  lo iạ  
s tắ
,nhôm...
B iụ  là  tác nhân gây ra các bệnh ph i,ổ  viêm da dị ứng, viêm loét giác m cạ   , 
viêm đư ngờ  hô hấp, viêm răng mi ng,ệ  viêm d  dạ ày do nu tố  ph iả  b iụ  kim lo i.ạ
3.2.3  Ki   ể       m      soát      ô   nhi   ễ       m      không      khí      v      à     l  à      m      s       chạ      m   ôi    
trư   ờ       n  g      :

Vi cệ   phát  tri nể   các  công  nghệ  làm  s chạ   không  khí,  vi cệ   nghiên  cứu 
các

phư ngơ  pháp đ  kiể ểm soát ô nhiễm môi trường, đ  ra cácề   tiêu chu nẩ  cho ch tấ  
lượng không  khí  đã  và  đang  đư cợ   nhi uề   qu cố   gia  quan  tâm.Chư ngơ   trình  môi 
trư ngờ   Lien hi pệ   qu c(ố   UNEP)  từ  nhi uề   năm  nay  đã  thực  thi  những  bư cớ   đi 
quan tr ngọ  trong giáo d cụ  môi trư ngờ  và những v nấ  đ  liênề  quan.

M cụ  đích c aủ  kiểm soát ô nhiễm không khí trư cớ  h tế  là áp d ngụ  bi nệ  
pháp để làm s chạ  môi trường không khí, tìm ra các s nả  phẩm, nhiên li uệ  ít gây 
đ c.ộ
CÂU HỎI ÔN T PẬ
1.  nhẢ   hưởng  c aủ   nhi tệ   độ  và  độ ẩm  không  khí  đ nế   cơ  thể  con 
ngư i?ờ
2. nhẢ   hư ngở   c aủ   gió  và  áp  su tấ   đến  cơ  thể 
ngư i.ờ
3.  Ô  nhiễm  môi  trư ngờ   không khí  là  gì?  Nêu  các  ngu nồ   gây  ra  ô  nhi m môiễ  
trường
không khí.
4. Các ch tấ  gây ô nhiễm môi trư ngờ  không khí và tác h iạ  c aủ  chúng đ nế  sức 
kh e conỏ  ngư i?ờ

§2                      VỆ SINH MÔI TRƯỜNG NƯỚC

1.Nước  v iớ   đ iờ   s ngố   con 
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người:
Nư cớ  đ iố  với con người và sinh vật là sự sống còn , là đi uề  ki nệ  sinh 

t n.ồ
­ Nư cớ  là m tộ  trong những thành ph nầ  thực phẩm c nầ  thi tế  cho đ iờ  s ngố  và nhu 
c u sinhầ  lý c aủ  cơ th .ể
+ Nư cớ  chi mế  thành ph nầ  quan tr ngọ  trong cơ thể ngư iờ  ( 63% trọng lư ngợ  cơ 
th  ngể ư iờ  tr ngưở  thành, 97% tr ngọ  lượng bào thai.
+ Nư cớ  tham gia vào quá trình chuy nể  hóa các ch t,ấ  đ mả  bảo sự cân b ngằ  các 
ch t đi n gi i,ấ ệ ả  đi u hòa nhiề ệt độ cơ th . Trungể  bình m i ngỗ ày , m i ngỗ ư i c n ờ ầ
từ 1,5 đ nế
2,5 lít nư c.ớ  Nhu c uầ  nư cớ  tăng lên khi th iờ  ti tế  nóng bức, khi luy nệ  t pậ  TDTT 
hay lao đ ng.ộ Khát nư cớ  là d uấ  hi uệ  đầu tiên khi cơ thể thi uế  nư c.ớ
­ Nư cớ  cung cấp cho cơ thể những vi chất c nầ  thi tế  như Iod, flo, Mangan, 
Kẽm , S t...ắ
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Nư cớ  c nầ  cho nhu c uầ  vệ  sinh cá nhân, vệ  sinh hoàn c nh,ả  các yêu c uầ   s nả  
xu t côngấ  ,nông nghi pệ ...
­ Nư cớ  b nẩ   là môi  trường trung gian truyền bệnh d chị  như  thư ng hơ àn,  t ,ả   lị  , 
viêm gan, b iạ  li t, m tệ ắ  h tộ .... Nư cớ  là môi trường hòa tan các ch t th i,ấ ả  ,các ch tấ  
hóa học, phóng x ,ạ  ch tấ  gây ung thư gây tác h iạ  đ nế  con ngư i.ờ
­ Nư cớ   còn  là  thiên  tai  gây  lũ  l t,ụ   gây nên những  thi tệ   h iạ   tàn khốc  cho con 
ngư i.ờ
­ Vi cệ  b oả  vệ môi trường nư cớ  ,cung c pấ  nước s chạ  là m tộ  trong những đi uề  
ki n cệ ơ b nả  để b oả  vệ sức kh eỏ  và đ iờ  s ngố  con ngư i.ờ
2  Tiêu  chu nẩ   về 
nước:
2.1  Tiêu       c      hu nẩ       về       số    
l      ư   ợ       n  g      :

Là  lư ngợ   nư cớ   s chạ   c nầ   cung  c pấ   để  ph cụ   vụ  cho  các  ho tạ   đ ngộ   c aủ  
con ngư iờ  và c aủ  xã h iộ  dùng cho ăn u ng,ố  vệ sinh cá nhân, vệ sinh công c ngộ  
và s nả
xu t.ấ
Qui  đ nhị   tiêu  chuẩn  nư cớ   s chạ    Vi tở ệ  
Nam
­  Thành  ph :ố   100  lít/  ngư i/ờ  
ngày.
­  Thị  tr nấ   ,  thị  xã:40­60  lít/ 
ngư i/nờ gày.
­  Nông  thôn:  20 
lít /ngư i/ngờ ày.
2.2  Tiêu       c      hu nẩ       về       ch   ấ       t   
lư   ợ       n  g      :
2.2.1  Tính  chất  v tậ   lý:  Độ  trong  c aủ   nư c:ớ   35­30  cm  sneller.  Nư cớ   ph iả   b oả  
đảm
không  màu  ,không  mùi,  không  v .ị   N uế   có  mùi  lạ  ph iả   tìm  nguyên  nhân  như 
mùi th iố   c aủ   H2S  ,  mùi  tanh  và  màu  vàng  do  S t,ắ   màu  xanh  do  rêu...Nhi tệ   đọ 

nổ  định c aủ  nư cớ  khoảng 15­180C.
2.2.2 Tính ch tấ  hóa học 
:
2.2.1 Ch tấ  h uữ  cơ: Ngu nồ  g cố  các ch tấ  hữu cơ  là do sự  th iố   rửa các  tổ chức 
đ ngộ
thực v tậ  và ch tấ  th iả  b .ỏ  Khi có ch tấ  hữu cơ trong nư cớ  chứng tỏ nư cớ  đã bị 
nhiễm b n.ẩ
Tiêu  ch nẩ   cho  phép:  2­4mg  O2/  lít 
nư c.ớ
2.2.2. D nẫ  xu tấ  c a ủ Ni tơ:  Như Amoniac ( NH3), Nitric ( NO2), Nitrat  ( NO3), 
sinh
ra  trong  quá  trình  vô  cơ  hóa  các  ch tấ   hữu 
c .ơ
Tiêu  chu n:      ẩ   NO2  không  có  ho cặ   <  0,05mg/lít 
nư cớ

NO3 0­5mg/lít nư cớ
NH3 0­ 3mg/lít nư c.ớ
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2.2.3.  S tắ :  Ch tấ   sắt  có  trong  nư cớ   không  gây ảnh  hư ngở   đ nế   sức  kh eỏ   mà 
ảnh
hư ngở   đ nế   sinh 
ho t.ạ
Tiêu chu nẩ  cho phép trong nư cớ  sinh ho tạ   là 0,3mg/lít.Trong nư cớ  công nghi pệ  
là
< 0,1mg/lít.
2.2.4. Độ cứng c aủ  nước: Do n ngồ  độ  c aủ  các ch tấ  Ca+  +  và Mg có trong 
nư c.ớ
­  Nư cớ   cứng  có  nhi uề  
khoáng.
­  Nư cớ   mềm  có  ít   ch tấ  
khoáng.
­ Nư cớ  cứng làm th tị   ,rau  lâu chín.m tấ  nhiều sinh  t ,ố  gi tặ  qu nầ  áo không 
s ch.ạ
2.2.5. Vi sinh vật: Nư cớ  không đư cợ  có các lo iạ  vi sinh v t ậ  có h iạ  mà m tắ  
thư ng cóờ  thể thấy đư c,ợ  không có trứng giun sán và vi sinh v tậ  gây bệnh.
Tiêu  chu nẩ   ở  Vi tệ   Nam:  <  20  E.Coli/  lít 
nước.

­ Vi khu nẩ  yếm khí: không 
có.

­ Vi khu nẩ  ưa khí: không quá 10 con/ lít nư cớ
2.2.6.Các  y uế   tố  vi  lư nợ g:  I  tố   , 
Flo.

I  t  ố   : 5­6mg/lít
Flo    : 0,7 mg/ lít.
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2.2.7.Các ch tấ  đ c trộ ong nước: Ngoài ra trong nư cớ  còn có những ch t cóấ  thể 
gây đ cộ  cho cơ thể như Chì ( Tiêu chu nẩ  0,1mg/lít.), Đ ngồ  (< 1mg/lít), Th ch tínạ  
( As :
< 0,05mg/lít)
3.  Các  ngu nồ   n cướ   trong  tự 
nhiên:
­  Nư cớ   mưa:  là  nư cớ   sạch  ,  ít vi  trùng,  t  tỉ r ngọ   nhẹ  nhưng  ít  ch tấ  
khoáng.
­  Nư cớ   ngầm  dư iớ   m tặ   đ t:ấ   Đây  là  ngu nồ   nư cớ   chủ  yếu  trong  sinh  ho t.ạ  
Nư c ngớ ầm tư ngơ  đ iố  sạch nhưng n uế  đào giếng ở vùng đ tấ  không t tố  hoặc 
không quá 5
m  chi uề   sâu  thì  d   bễ ị  ô 
nhiễm.
Nư cớ  b  ề mặt: Nư cớ  hồ sông biển: R tấ  nhi uề  , dễ khai thác nhưng ít sử d ngụ  
đư cợ  vì hay bị ô nhiễm, nhi uề  vi trùng.
4.  Các  phương  pháp  xử  lý 
nước:
4.1Phương  pháp  l ngắ  
l c:ọ
Dùng bể chứ để lắng các h tạ  lơ lửng xuống đáy bể . Có thể dùng các lo iạ  phèn 
để
t oạ  k tế  t aủ  như phèn nhôm : Al2(SO4)3 , phèn chua : Al2(SO4)3 , K2SO4.và phèn s tắ  
:
FeCl3.
4.2/Ph ngươ  pháp khử s tắ  trong nước: Dùng phư ngơ  pháp Oxy hóa s t ắ   b ngằ  
oxi
c aủ   khí  trời(  ph ngươ   pháp  làm  thoáng  khí  bằng  giàn 
mưa.
4.3  Khử  khu nẩ   trong 
nước:
4.  3.1  Ph ngươ   pháp  hóa  học:  là  phư ngơ   pháp  phổ  bi n,ế   hi uệ   quả  nh tấ   ,  rẻ 
tiền
,thư ngờ   dùng  để  khử  khu nẩ   v iớ   số  lư ngợ  
l n.ớ
Hóa ch tấ   thư ngờ  đư cợ   sử d ngụ   là nư cớ   Javen ( NaOCl), Clo rua vôi (Ca(Ocl)2, 
Cloramin  B  hoặc  Cloramin  T...Khi  các  chất  này  vào  nước  sẽ  sinh  ra  Clo 
và Axithypoclorit HOCl. Clo và HOCl sẽ  tác d ngụ   trực  i pế   lên  tế bào vi khu nẩ  
làm cho vi khuẩn ch t.ế
­  Khử  khu nẩ   bằng  Ozon:  Ozon  đư cợ   t ngổ   h pợ   từ  oxy  trong  không  khí  v iớ  
dòng đi nệ   có  cư ngờ   độ  cao,  cơ  chế  tác  d ngụ   chủ  yếu  là  hi nệ   tượng  tách  oxy 
nguyên t  m iử ớ  sinh.
O3   O2  + O  . Oxi m iớ   sinh  sẽ  oxi hóa  t tấ   cả  các  ch tấ  hữu cơ  trong đó có vi 
khu n (ẩ  trừ vi khu nẩ  có nha bào. PP này di tệ  đư cợ  vi khu nẩ  và cả tảo, rêu, khử 
đư cợ  mùi và không tạo mùi khó ch u.ị
4.3.2  Phương  pháp  v tậ  
lý:
­  Phư ngơ   pháp  đun 
sôi.
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­  Phư ngơ   pháp  dùng  tia  tử  ngo i.,ạ   tia  phóng 
xạ.
4.3.3Phương pháp cơ học: Dùng n nế  l cọ  đư cợ  chế t oạ  b ngằ  sứ xốp ho cặ  cao 
lanh có khả năng ngăn c nả  vi khu nẩ  không thấm qua l pớ   l c,ọ  ngoài ra còn 
ngăn đư cợ
kim  lo iạ   n ngặ   và  Clo.  Phư ngơ   pháp  này  có  hi uệ   su tấ   không  cao  nên  đư cợ  
dùng
trong  gia  đình  là  chủ 
y u.ế
5.  Ô  nhiễm  môi  trường 
nước.
5.1. Đ nhị      nghĩ   a      :

Ô nhiễm môi trư ng ờ nư cớ   là sự biến đ iổ  các  thành phần c aủ  nư cớ  , khác 
biệt v iớ  tr ng tháiạ  ban đầu. Đó là sự bi nế  đ iổ  các tính ch tấ  lý h cọ  , hóa học sinh 
v tậ  h c vàọ  sự có m tặ  của chúng trong nư cớ  làm cho nư cớ  trở nên đ cộ  h i.ạ
5.2.Các       n      gu   y      ên       nhân       ô      nhi   ễ       m    
nướ   c      :
­  Do  sự  gia  tăng  dân  s ,ố   quá  trình  đô  thị  hóa,  công nghiệp hóa  phát  tri n,ể   kèm 
theo đó  là  ch tấ   thải  gây  ô  nhiễm ngu nồ   nư cớ   bề  m t,ặ   nước  ngầm  ngày  càng 
nghiêm tr ng.ọ
­ Sự ô nhiễm do vi sinh v tậ  và các ch tấ  hữu cơ dễ phân hủy từ các s nả  phẩm 
dầu, các ch tấ  tẩy rửa,thu cố  trừ sâu, các ch tấ  phóng x ...ạ
5.3.Các       y       uế       tố       gây       ô      n      hi   ễ       m    
nướ   c      :
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Chu  kỳ  nư cớ   trong  thiên  nhiên  là  tu nầ   hoàn.  Do  vậy  nên  ô  nhiễm  m tộ   ngu nồ  
nư c sớ ẽ làm ô nhiễm ngu nồ  nư cớ  khác.Ô nhiễm nư cớ  có liên quan ch tặ  chẽ v iớ  
ô nhiễm đ tấ  và ô nhiễm khí.Chủ yếu do các yếu tố sau:
­ Các quá trình đ tố  cháy:
­ Các ch tấ  hóa h cọ  
.
­  Các  ch tấ  
th i.ả

CÂU HỎI ÔN T PẬ
1.Trình bày vai trò của nư cớ  v iớ  đ iờ  s ngố  con ngư i.ờ
2.Tiêu chu nẩ  c aủ  nư cớ  h pợ  vệ sinh là gì?
3.Các phư ngơ  pháp xử lý nư cớ  hi nệ  nay?
4.Ô nhiễm ngu nồ  nư cớ  là gì? Các yếu tố gây ô nhiễm môi trư ngờ  nước?
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CHƯƠNG  4  :                       V  SỆ INH TRƯỜNG 
H CỌ
M CỤ  TIÊU
­  Hi uể   đư cợ   các  tiêu  chu nẩ   vệ  sinh  trong  trường 
h c.ọ
­ Cơ sở khoa h cọ  c aủ  các phư ngơ  pháp phòng ch ngố  b nhệ  h cọ  
đường. N IỘ  DUNG
§ 1                    VỆ SINH CƠ SỞ HỌC T PẬ  VÀ TRANG 

B  Ị NHÀ TRƯỜNG PHỔ THÔNG
1./Tầm  quan  trọng  của  cơ  sở  v tậ   ch tấ   và  trang  bị  nhà 
trường:

Cơ sở v tậ  ch tấ  ( CSVC) và trang bị nhà trư ngờ  không những  nhả  hư ngở  
đ nế

hi uệ  quả dạy h cọ  mà còn  nhả  hư ngở   trực  tiếp đ nế   sức kh eỏ  c aủ  giáo viên và 
h cọ
sinh.
Trong nhà trư ng ờ phổ thông, nếu CSVC và trang bị c aủ  nhà trư ngờ  phù h pợ  v iớ  
s  phátự  tri nể  c aủ  cơ thể học sinh thì s  cóẽ  tác dụng b oả  đảm sức kh eỏ  và nâng 
cao ch tấ
lư ngợ  h cọ   t p.ậ  Ngược  l iạ  n uế  các đi uề  ki nệ  đó không phù h pợ   thì ch tấ   lư ngợ  
dạy
h cọ  không đảm b oả  và còn  nhả  hư ngở  đ nế  sức kh eỏ  h cọ  sinh , có thể làm tăng 
một số b nhệ  như c nậ  thị , cong v oẹ  c tộ  s ngố ....Do đó mà yêu c uầ  vệ sinh trong 
xây dựng trư ngờ   l pớ   ,  các  chế  độ  h cọ   t pậ   ,  rèn  luy nệ   c aủ   h cọ   sinh,và  công 
tác b oả  vệ  sức kh eỏ  ph iả  cần đư cợ  quan tâm đúng mức.
2.Yêu  c uầ   vệ  sinh  học 
đ nườ g:
2.1  Qui       h      o chạ    
trư   ờ       n  g      :
+ Đ aị  điểm: Trường ph iả  đư cợ  xây dựng ở n iơ  trung tâm , thu nậ  lợ cho vi cệ  đi 
l i c aạ ủ  h cọ  sinh và không ph iả  đi quá xa. Cụ thể là:
­ Trư ngờ  m uẫ   giáo HS không đi xa quá 500 
m.
­ Trư ngờ   ti uể  h cọ  HS không đi xa quá 800 – 1000 
m.
­  Trư ngờ   THCS  HS  không  đi  xa  quá  1000 –  1500 
m.
­  Trư ngờ   THPT  HS  không  đi  xa  quá  1500  –  3000 
m.
+  Trư ngờ   ph iả   nằm  trong  qui  hoạch  c aủ   xã phư ng,ờ   thôn  ho cặ   kh iố  
ph ,...ố
+ Trư ng ph iờ ả  ở n iơ  cao ráo , s chạ  s ,ẽ  xa những n iơ   nồ  ào như nhà máy, nhà thờ 
, chùa, chợ nhà ga...,xa những n iơ  ô nhiễm , đ cộ  h i,ạ  b nhệ  vi n,ệ  xa đư ngờ  cao 
t c, đố ư ngờ  s t...ắ
+  Trư ngờ   ph iả   có  tường  rào  bao  b c,ọ   có  vành  đai  cây 
xanh..
+ Di nệ  tích ph iả  b o đả ảm theo qui định trường chu nẩ  qu cố  gia do bộ GD và ĐT 
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qui đ nh:Trongị   thị  tr nấ   ,  thị  xã  ,  thành phố  b oả   đảm 8m2/HS, ở  nông  thôn b oả  
đảm
10m2/HS., có sân ch iơ  , vư nờ  hoa, tr ngồ  cây bóng mát, đ tấ  xay dựng phòng h cọ  
, phòng thí nghiệm ,  thực hành, sân  t p ậ   và nhà  luy nệ   t pậ  TDTT, khu hành 
chính,
khu giáo viên...
2.2  L pớ      h       cọ    
:
2.2.1 Đủ r nộ g: C nầ  bảo đ mả  qui cách t iố  thiểu là r ngộ  6m, dài 8m, cao 3,6 – 3,9 
m.
Qui cách này b o đả ảm kê đủ bàn gh , ,sế ự thông thoáng, b o đả ảm thể tích không 
khí để n ngồ  độ CO2 trong l pớ  luôn ở mức th pấ  .
2.2.2  Đủ sáng:
Để b oả  đảm ánh sáng trong l pớ  h cọ   c nầ  chú ý đ nế  chiếu sáng tự nhiên và nhân 
tạo.
­ Chi uế  sáng tự nhiên: C nầ  xây dựng l pớ  h cọ  có hư ng làớ  hướng Đông Nam, có 
đ  củ ửa l nớ  và cửa sổ theo qui cách. Kho ng cáả ch c aủ  2 cửa sổ từ 0,5 đ nế  0,7 m , 
phía trên cách trần 0,4m, phía dư iớ  cách n nề  lớp 0,8 m. Hệ th ngố  cửa phải có 2 
l pớ  , cửa ch pớ  để che ánh sáng và cửa kính để ngăn b i,ụ  ti ngế   nồ  và gió lạnh.
Tư ngờ  ph iả  quét vôi tr ngắ  hay màu xanh nhạt, vàng nh t,ạ  n nề   lát gạch sáng 
màu.
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­ Chi uế  sáng nhân t o:ạ  Có đủ hệ th ngố  đèn điện đủ sáng  để có thể h c trongọ  
những ngày mưa gió, thi uế  ánh sáng m tặ  tr i.ờ
2.2.3 L pớ  h cọ  ph iả   mấ  về mùa Đông, mát về mùa Hè:
­ L pớ  h cọ  ph iả  thoáng, có hệ th ngố  thông gió, b oả  đảm lưu thông gió đ tạ  0,5m/s.
­ Có hệ thống cửa kính để che kín gió v  mùaề  Đông.
2.2.4 L pớ  h cọ  ph iả  sạch , đ pẹ  , an toàn.
­ Ki nế  trúc phải an toàn, v tậ  li uệ  xây dựng ch cắ  ch n,ắ  không sợ gió bão , mưa 
làm
s pậ  đ .ổ
­ Giáo d cụ  HS giữ vệ sinh l pớ  học s chạ  đẹp, không vi tế  vẽ bậy lên tư ng,ờ  lên 
bàn.
­ Trang  trí  l pớ   h cọ   hợp  lý, kê bàn  ghế  ngay  th ngẳ   ,quét d nọ  và  lau chùi 
thư ngờ
xuyên.
2.3/ Phư   ơ       ng      ti nệ      p      h cụ      vụ      h cọ      t   pậ       :
2.3.1 Bàn ghế h cọ  sinh:
­ Ph iả  phù h pợ  v iớ  tầm vóc c aủ  HS ( Theo tiêu chu nẩ  qui đ nhị  , bàn cao b ngằ  
42%,
ghế cao bằng 26% chiều cao cơ thể HS.
­ Bàn ghế ph iả  r iờ  nhau để khi ngồi có kho ngả  cách âm.
­ Bàn ghế ph iả   thu nậ   ti nệ  cho h cọ   sinh khi đứng lên ngồi xuống ,  thu nậ   ti nệ  
khi bư cớ  ra ngoài.
­ Bàn ghế ph iả  đ pẹ  và ch cắ  ch n.ắ
­ Đ iố  v iớ  h cọ  sinh bé ( ti uể  h cọ  ), ghế nên có tựa để các em tựa vào khi m i.ỏ
2.3.2 Bảng :
­ N nể  dùng lo iạ  bảng dài 3m, r ngộ  1,2m­1,5m. Treo cao 0,8 – 1m so v iớ  n nề  l pớ  .
­ B ngả  đư cợ  s nơ  màu đen ho cặ  xanh thẫm , không bóng. HS ti uể  h cọ  ph iả  có 
dòng kẻ s n.ẵ
2.4. Sách vở đồ dùng h cọ  tập:
2.4.1 Sách v :ở
+ B oả  đảm nguyên t cắ  ;HS càng bé thì bài h cọ  càng ng n,ắ  chữ in càng to và 
hình

nhả  đ pẹ
­ HS m uẫ  giáo chữ in cao 3,5 – 4,5 mm.
­ HS ti uể  h cọ  chữ in cao 2,8 mm.
­ HS THCS chữ in cao 2,1 mm.
­ HS THPT và ngư iờ  l nớ  chữ in cao 1,5 – 1,75 mm.
+ Vở kẻ lề r ngộ  3­4cm, có dòng kẻ ngang rõ ràng, vở các l pớ  nh  ph i cóỏ ả  kẻ ô li 
đ  cácể  em vi tế  ngay hàng.
+ C p ặ   đựng sách vở ph iả  có 2 quai để HS đeo đư cợ  cân đ iố  trên hai vai. C pặ  
có nhi uề  ngăn thu nậ  ti nệ  cho HS khi sử d ng.ụ
2.4.2 Đồ dùng h cọ  tập:
­ Bút : HS ti uể  h c nọ ên dùng bút chấm mực .HS THCS dùng bút máy , không dùng
bút bi.
­ Bút chì nên ch nọ  lo iạ  có lõi cứng và đen . Ký hi uệ  2B ho cặ  HB.
­ Thư cớ  k :ẻ  Nh n,ẵ  th nẳ g, vuông góc và có chia v chạ  cm, mm
2.5. Yêu c uầ  vệ sinh v  cề ơ sở v tậ  ch tấ  ph cụ  vụ cho giáo d cụ  thể chất:
­  Trong  trư ngờ   c nầ   dành  riêng  di nệ   tích  thích  h pợ   để  làm  sân  ch iơ   và  sân 
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tập
TDTT. Qui đ nhị  4m2/HS c pấ  ti uể  học, 5m2 /HS c pấ  THCS, 10m2/HS c pấ  
THPT. Sân t pậ  c nầ  xa khu l pớ  h cọ  để không  nhả  hư nở g đ nế  h cọ  tập c aủ  HS.
­ N uế  có đi uề  ki nệ  thì có thể xây nhà t pậ  luyện TDTT để không phụ thu cộ  vào 
th iờ
ti t.ế
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CÂU HỎI ÔN T PẬ
1.Nêu tầm quan tr ngọ  của cơ s  vở ật ch tấ  và trang thi tế  b  trị ường h c ọ đ iố  v iớ  
sức

kh eỏ  h cọ  sinh.
2.Các yêu c uầ  vệ sinh xây dựng trư ngờ  h c,ọ  l pớ  h c?ọ
3.Các yêu c uầ  vệ sinh v  phề ư ngơ  ti nệ  ph cụ  vụ h cọ  t p?ậ
4.Các yêu c uầ  vệ sinh v  cề ơ sở v tậ  ch tấ   ph cụ  vụ cho giáo d cụ  thể ch t?ấ

§2              PHÒNG CHỐNG BỆNH CONG V OẸ  CỘT 
SỐNG TRONG NHÀ TRƯỜNG

1./Khái niêm chung:
1.1. Khái      quát      v      ề      c tộ      s       nố   g      :
C tộ  s ngố  là thành ph nầ  chính c aủ  bộ xư ngơ  do nhi uề  đ tố  xư ngơ  ngắn x pế  ch ngồ  
lên
nhau( 33­34 đ tố  s ng).ố  C t s ngộ ố  n iố  liền Xương sọ , xương sư nờ  và xư ngơ  
ch u,ậ  là chỗ tựa vững ch cắ  cho các cơ quan n iộ  tạng: tim ph iổ  ...
­ C tộ  s ngố  còn có tác d ngụ  giảm xóc cho cơ thể khi cơ thể di chuyển , v nậ  đ ng.ộ
­ Bình thường C tộ  sống có 4 đo nạ  cong tự nhiên: c ,ổ  ngực, lưng và cùng c t.ụ  
Hình d ngạ  này giữ vững trọng tâm cho cơ th .ể
1.2.Sơ      bộ      quá      tr   ì      nh      h  ì      nh      thà   n      h     và      h      oàn      th   iệ       n     c tộ      số   n      g      :
1.2.1 Quá trình hình thành các đo nạ  cong:
­ Trẻ sơ sinh: C tộ  s ngố  hầu như không cong.
­ Trẻ bi tế  l tậ  ( tháng thứ ba): hình thành đo nạ  cong ở c .ổ
­ Trẻ bi tế  ng iồ  ( tháng thứ sáu) : hình thành đo nạ  cong ở ngực.
­ Trẻ bi tế  đứng , đi : hình thành đo nạ  cong ở th tắ  lưng và cùng c tụ
1.2.2 Quá trình phát tri nể  c tộ  sống:
­ Trẻ 7 tu i:ổ  Đo nạ  cong ở cổ , ng cự  cố đ nh.ị
­ Trẻ 12 tuổi :Đo nạ  cong ở th tắ  l ngư  cố đ nh.ị
­ Đ iố  v iớ  nam từ 13­25 tu iổ  và nữ từ 8­18 tu iổ  c tộ  s ngố  dài ra r tấ  nhanh.
­ Giai đo nạ  từ 7 – 12 tu iổ  là th iờ  kỳ c tộ  s ngố  dễ bị bi nế  d ngạ  nhi uề  nh tấ  vì các 
đ t s ngố ố  còn yếu, hệ  thống dây ch ngằ  và các cơ bao b cọ  còn chưa phát tri nể  
đầy đ ,ủ
n uế  không bi tế  giữ gìn thì r tấ  dễ xảy ra cong v o,ẹ  sai l ch.ệ
2.Tác h iạ  và các bi nế  d ngạ  thường g p:ặ
2.1.Tác      h      ạ   i      :
­ Bị cong v o n ngẹ ặ  d n đ n thẫ ế ể lực y u, chế óng m tệ  m i,ỏ  hay đau lưng, lực cơ 
giảm,
ph iổ  thở kém , r tấ  ng iạ  tham gia các ho tạ  động TDTT và lao đ nộ g.
­  Cong  v oẹ   c tộ   s ngố   làm  suy  yếu  chung  cả  cơ  thể  nên  dễ  m cắ   các  b nhệ  
truy n nhiề ễm: Cúm , sởi , ho gà,  lao, viêm ph i...ổ
­ Ngư iờ  bị cong v oẹ  c tộ  s ngố  trong cu cộ  sống bị gi iớ  h nạ  m tộ  số ngành ngh .,ề  
tư
thế x uấ  ( tư thế x uấ  ở các em gái còn  nhả  hưởng đ nế  khung ch uậ ).
2.2./ Các      bi nế      d  ạ       ng      t  h      ư   ờ       ng      g  ặ       p  :
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­ Nhìn nghiêng có các d ngạ  : Gù , còng , ưỡn.
­ Nhìn m tặ  sau có các d ngạ  C thuận , C ngư c,ợ  S thu nậ  , S ngư c.ợ
* Độ cong v oẹ  : Ngư iờ  ta chia 3 độ như sau:
­ Độ 1: Khám kỹ m iớ  thấy, đứng ở tư thế nghiêm thì m tấ  đi.( V oẹ  cơ năng)
­ Độ 2 :Đ ngứ  bình thư ngờ  thì thấy rõ , tư thế nghiêm có giảm b t.ớ
­ Độ 3: Thấy rõ   m iở ọ  t  th .ư ế  ( V oẹ  th cự  th )ể
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3.  Nguyên  nhân  gây  nên  cong  vẹo  c tộ  
sống:
­ Do bàn ghế không đúng qui cách( cao quá ho cặ  th pấ  quá ) làm các em ph iả  
cúi th pấ  ho cặ  vươn ngư iờ  t iớ  làm l chệ  ngư i.ờ
­ Do các em không được hư ngớ  d nẫ  ng iồ  đúng tư thế ho cặ  đi đứng đúng tư 
th .ế
­  Do  thi uế   ánh  sáng  trong  l pớ  
học.
­  Do  gia  đình  b tắ   các  em  t pậ   ng iồ   ,  t pậ   đi  quá 
sớm.
­  Do  lao  động  chân  tay  quá  sức  quá 
sớm.
4.  Cách  phòng  và  chữa 
b nệ h:
4.1.  Ch aữ  
b nh:ệ
Cong v oẹ  nhẹ có thể chữa b ngằ  các bài t pậ  TDTT đ  sể ửa l iạ  tư thế( b iơ  l iộ  là 1 
hình
thức t tố  ),cong v oẹ  nặng ph iả  đi uề  trị ở b nhệ  vi nệ  chuyên khoa,m tấ  nhi uề  th iờ  
gian mà k tế  quả không cao.
4.2.  Phò   n      g     chố   n      g      :  Đây  là phư ngơ   pháp  tích  cực  và  hi uệ   quả 
nh tấ  .
­  Trang  bị  bàn  ghế  h cọ   t pậ   đúng  qui 
cách.
­  Giáo  dục  HS  ng iồ   học  đúng  tư  th :ế   có  4  điểm  tựa,  ngư i  ờ th ng,ẳ   2/3  đùi  và 
mông đ tặ   ngay ngắn  trên gh ,ế   hai  tay  từ  khuỷu  trở  ra đ tặ   ngay ng nắ   trên bàn, 
điểm tựa c a lủ ưng vào thành ghế và hai bàn chân áp trên sàn. Đùi và c ngẳ  chân 
vuông góc , hai
vai cân nhau.
­  Tăng  cư ngờ   độ  chi uế   sáng  n iơ   h cọ  
t p.ậ
­ Tăng cư ngờ  rèn luyện thân thể để nâng cao sức ch uị  đựng c aủ  cơ , xư ngơ  và 
dây ch ng.ằ
­ Hư ng dớ ẫn các em lao đ ngộ  vừa sức , th iờ  gian h pợ   lý, mang vác kh iố  lư ngợ  
h pợ
lý,  sửa  những  t tậ  
xấu.
­ Đề phòng các t tậ  b nệ h khác cho HS, có chế độ dinh dưỡng h pợ  
lý.

CÂU HỎI ÔN T PẬ
1.Vì  sao  b nhệ   cong  vẹo  c tộ   s ngố   l iạ   dễ  m cắ   ph iả   ở  lứa  tu iổ   h cọ   sinh  ti uể  
h cọ  và
trung  h cọ   cơ 
s ?ở
2.  Nguyên  nhân  và  bi nệ   pháp  phòng  ch ngố   b nhệ   cong  vẹo  c tộ   s ngố   trong 
nhà trư ng.ờ
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CH NG   5ƯƠ   .  V   SỆ INH   TRONG   LUY N   T PỆ Ậ  
TDTT

§1.    MỘT  SỐ  NGUYÊN  T CẮ   CƠ  BẢN  TRONG  T PẬ  
LUY NỆ

THỂ D CỤ  THỂ THAO

Để  đ tạ   được m cụ   tiêu  c aủ   giáo d cụ   thể  ch t,ấ   các nhà  sư  phạm giáo d cụ  
th  ch tể ấ   và  những  ngư iờ   tham  gia  luyện  t pậ   TDTT  c nầ   ph iả   tuân  theo  những 
nguyên t cắ  về giáo d cụ  h cọ  nói chung và giáo d cụ  thể ch tấ  nói riêng.
1.  Nguyên  t cắ   hệ 
thống:

T pậ  luy nệ  thư ng ờ xuyên, có hệ  th ngố  sẽ có tác d ngụ  c ngủ  cố ch cắ  ch nắ  
các đ ngộ   tác cũ, dễ dàng h nơ   trong tiếp thu, hoàn thi nệ  và phát tri nể  những bài 
tập mới. N uế  ngừng luy nệ  t p,ậ  các m iố  liên hệ phản xạ có đi uề  ki nệ  vừa đư cợ  
thành l pậ  s  bẽ ị
d pậ   t t,ắ   mức  độ  thích  nghi,  phát  tri nể   c aủ   các  cơ  quan  và  cơ  b pắ   bị  gi mả  
xuống.
Trong đi uề  kiện này ,  n uế   tham gia  luyện  t pậ   trở  l iạ   ,  ngư iờ   t pậ   sẽ  thấy khó 
khăn h n,ơ  dễ xảy ra ch nấ  thư ngơ  ho cặ  m tệ  m iỏ  quá độ do ph iả  g ngắ  sức.
Không luy nệ  t pậ  thường xuyên thì sẽ không hình thành và c ngủ  cố các k  tỹ hu tậ  
đ ngộ   tác  cũng  như  phát  tri nể   các  tố  chất  thể  lực.  Đây  là  nguyên  t cắ   quan 
tr ngọ
trong  giáo  d cụ   thể  ch t,ấ   nó  cũng  là  nguyên  t cắ   vệ  sinh  cơ  bản  trong  luyện 
t pậ
TDTT.
2.  Nguyên  t cắ   tăng  tiến  và  tuần 
t :ự

Quá trình t pậ  luy nệ  ph iả  đi từ dễ đ nế  khó , từ đ nơ  gi nả  đ nế  phức t p,ạ  từ 
nhẹ

đ nế   n ngặ   ,từ  cái  đã  bi tế   đ nế   cái  chưa 
biết...
Vi cệ  nâng d nầ  lư ngợ  v nậ  đ ngộ  là đ cặ  bi tệ  quan tr ngọ  trong hu nấ  luy nệ  TDTT. 
Các cơ quan trong cơ thể và cơ b p...ắ  nói chung đ u c n cóề ầ  quá trình thích nghi 
d n nên ph iầ ả  luy nệ  t pậ  tu nầ  tự từng bư c.ớ
Tuân  thủ  nguyên  t cắ   này  nhằm  m cụ   đích  để  cơ  thể  thích ứng  đư cợ   v iớ   kh iố  
lư ngợ  , cư ngờ  độ v nậ  đ ngộ  và các kỹ thuật đ ngộ  tác, do vậy sẽ h nạ  chế những 

nhả  hư ng x uở ấ  và các ch nấ  thương do luy nệ  t pậ  gây nên.
Vi  phạm nguyên  t cắ   luyện  t pậ   tăng  ti nế   là  vi  phạm nguyên  t cắ   sư  phạm giáo 
d c thụ ể ch tấ  và cũng là vi phạm nguyên t cắ  vệ sinh trong luyện t pTậ DTT.
3.  Nguyên  t cắ   đối  đãi  cá 
biệt:

Đ iố  đãi cá bi tệ  là nguyên t cắ  sư phạm và còn là nguyên t cắ  vệ sinh t pậ  
luy nệ

quan tr nọ g. Vi cệ  l pậ  chư ngơ  trình, k  hoế ạch hu nấ  luy n  và nệ ội dung luy nệ  t pậ  
ph i dả ựa vào đ cặ  điểm các nhân cụ thể c aủ  ngư iờ  t pậ  như đ cặ  điểm lứa tu iổ  , 
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gi iớ  tính, tình tr ngạ  sức kh eỏ  và mức độ phát tri nể  thể chất.
*  Căn  cứ  vào  tình  trạng  sức  kh eỏ   ngư iờ  
t p:ậ
C nầ  kiểm tra y h cọ  thư ngờ  xuyên cho ngư iờ  t p đ  có nhậ ể ững đánh giá đúng mức 
v  tìnhề   tr ngạ   sức  khỏe  từ  đó  đề  ra  kh iố   lư ng ,ợ   cư ng đờ ộ  v nậ   động  hợp  lý. 
Vi cệ   kiểm tra  y  h cọ   còn  là  cơ  sở  để  đi uề   ch nhỉ   giáo  án  hu nấ   luy nệ   cho  phù 
hợp,  đ ngồ   th iờ   có cơ  sở  để  phân  tích  các  phư ng pơ háp  hu nấ   luy nệ ,  đánh  giá 
những bi nế  đ iổ  và tình tr ngạ  sức kh e,ỏ  tr ngạ  thái chức năng c aủ  VĐV.
*  Căn  cứ  vào  đ cặ   điểm  gi iớ  
tính:
Đ cặ  điểm c uấ  t oạ  giải ph u vàẫ  chức năng sinh lý c aủ  nam và nữ khác nhau nên 
n i dungộ  và kh iố  lư ngợ  vận đ ngộ  cũng ph iả  phù h pợ  v iớ  đặc điểm gi iớ  tính.
*  Căn  cứ  vào  lứa 
tu i:ổ
M iỗ  lứa tu iổ  có đ cặ  đi mể  riêng về sự phát tri nể  cơ thể nên n iộ  dung luy n tệ ập 
và môn thể thao áp dụng cho từng lứa tu iổ  ph iả  phù h pợ  v iớ  l aứ  tu iổ  đó.



44

§2.                     MỘT SỐ NGUYÊN T CẮ  VỆ SINH CHUNG 
TRONG T PẬ  LUY NỆ  VÀ THI ĐẤU THỂ D CỤ  THỂ 
THAO

1.Nguyên t cắ  vệ sinh c aủ  kh iở  đ ng:ộ
1.1. Ý      n  g      hĩa      và      t      ác      d  ụ       ng      c aủ      k      h iở      độ   n      g      :

Kh iở  động là quá trình chu nẩ  bị cho cơ thể bư cớ  vào t pậ  luy nệ  và thi đ uấ  
làm

cho cơ thể thích nghi v iớ  v nậ  động.
Kh iở  động bao gồm kh iở  đ ngộ  chung và kh iở  đ ngộ  chuyên môn.
­ Kh iở  độngchung nhằm tăng cư ngờ  các chức năng cơ thể như tăng hưng ph nấ  
th n kinhầ  trung ương, h  vệ ận đ ngộ  tăng cư ngờ  trao đ iổ  ch tấ  , đi uề  hòa thân 
nhi t(ệ  làm

mấ  cơ th )ể  và các chức năng thực v tậ  khác như hô h pấ  , tu nầ  hoàn , t oạ  đi uề  
ki nệ  đ  cể ơ thể chuyển từ tr ngạ  thái tĩnh sang tr ngạ  thái đ ng.ộ
­ Kh iở  động chuyển môn: T oạ  nên tình trạng hưng ph nấ  thích h pợ  nh tấ  ở các 
ph nầ
c aủ  hệ v nậ  đ ngộ  tham gia vào các ho tạ  động s pắ  di nễ  ra. Đ ngộ  tác Kh iở  đ ng ộ
chuyên môn ph iả  phù h pợ  v iớ  các  đ ngộ  tác sắp t pậ   trong bu iổ  tập v  ề mặt ph iố  
h p đ ngợ ộ  tác, kết c uấ   , biên độ , nh pị  độ , sức mạnh.
1.2. Ngu   y      ên      t cắ      v      ệ      si   n      h     c aủ      kh   ở       i     đ nộ   g      :
­ Khi tham gia luyện tập TDTT ph iả  ti nế  hành kh iở  động ( KĐ chung và KĐ
chuyên môn).
­ Ph iả  t pậ  trung chú ý , tránh kh iở  đ ngộ   qua loa. Kh iở  động hợp lý s  gópẽ  ph nầ  
cho thi đ uấ  t t,ố  thành tích cao, h nạ  chế ch nấ  thương.
­ Khi kh iở  đ ngộ  ph iả  tu nầ  tự từ nhẹ nhàng, lượng v nậ  động, biên đọ sức mạnh 
d nầ
tăng lên . Tránh thực hi nệ  các đ ngộ  tác mạnh đ tộ  ng t.ộ
­ Th iờ  gian kh iở  đ ngộ  tùy thu cộ  và từng môn TT, đi uề  ki nệ  môi trường, trình độ 
th  lể ực và tr ngạ  thái trư cớ  vận đ ngộ  c aủ  ngư iờ  tập nhưng c nầ  phải h pợ  lý.
­ Ph iả  ti nế  hành liên tục giữa kh iở  động chung và chuyên môn. Kh iở  đ ngộ  
không gây hưng ph nấ  quá mức và cũng tránh gây ra m t ệ m i.ỏ
2. Nguyên t cắ  v  sinhệ  ph nầ  trọng động:
­ C nầ  kiểm tra y học trư cớ  cho ngư iờ  tập ( trư cớ  thi đ u)ấ
­ Tuân thủ các nguyên t cắ  t pậ  luyện.
­ Coi tr ngọ  các nguyên t cắ  về vệ sinh ăn uống. Không uống nhi uề  nước quá 
trong lúc t pậ  nh tấ  là các loại nư cớ  ng t.ọ
­ Không nên nghỉ giữa quãng quá lâu.
­ C nầ  h tế  sức tập trung chú ý trong bu iổ  tập.
­ Coi tr ngọ  vi cệ  bảo hi mể  , tránh tư tưởng cay cú , ăn thua.
­ Luôn chú ý đề phòng ch nấ  thư ng.ơ
3. Nguyên t cắ  v  sinhệ  h iồ  phục:

H iồ  ph cụ  là ph nầ  không thể thi uế  trong tập luyện và thi đ uấ  đ  mauể  chóng 
đ a tr ngư ạ  thái cơ thể  v  bề ình thư ng.ờ  Không tuân thủ nguyên t cắ  h iồ  phục sẽ 
gây tác
h iạ  cho cơ th ,ể  làm suy như cợ  cơ thể và phát sinh các b nhệ  t tậ  nguy hi m.ể  nó 
đư c xợ em là nguyên t cắ  vệ sinh cơ b nả  , có tính ch tấ  b tắ  bu c.ộ
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­ S pắ  x pế  chế độ t pậ  luyện và sinh ho tạ  của VĐV m tộ  cách khoa h cọ  h pợ  lý.
­ Sau khi k tế  thúc bu iổ  t pậ  ( thi đ uấ  ) đ uề  ph iả  thực hi nệ  t tố  ph nầ  h iồ  ph c.ụ
­ N iộ  dung ph nầ  h iồ   ph cụ  r tấ  đa dạng , tuy nhiên c nầ  chú ý đ nế  các yêu c uầ  sau:
+ Đ ngộ  tác ph nầ  hồi ph cụ  ph iả  nhẹ nhàng, có sự ph iố  h pợ  toàn thân, đ cặ  bi tệ  
chú ý đ nế  thả lỏng cơ bắp và thở sâu.
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+ Các bi nệ  pháp , phương pháp hồi ph cụ  đư cợ  sử d ngụ  sao cho phù h p,ợ  ưu tiên 
hồi ph cụ  cơ bắp, trả nợ oxy và t oạ  cảm giác thoải mái sau t pậ  luy nệ  để bư cớ  
vào giai đo nạ  nghỉ ng i.ơ
CÂU HỎI ÔN T PẬ  VÀ TH OẢ  LU NẬ

1.Hãy nêu các nguyên tắc cơ b nả  trong t pậ  luyện TDTT
2.Hãy nêu ý nghĩa tác dụng c aủ  kh iở  đ ngộ  và các nguyên t cắ  vệ sinh ph nầ  

khởi đ ng.ộ
3.Nêu ý nghĩa tác dụng và các nguyên t cắ  vệ sinh ph nầ  trọng đ ng.ộ
4.Nêu ý nghĩa tác dụng và các nguyên t cắ  vệ sinh ph nầ  h iồ  ph c.ụ
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PH N HẦ AI   :                 Y HỌC TDTT
CHƯƠNG  1  :                        KI MỂ   TRA  Y  H CỌ  
TDTT

BÀI  MỞ  Đ UẦ   :  GIỚI  THI UỆ   VỀ  Y   H CỌ   THỂ  DỤC  THỂ 
THAO

1.  Các  khái  niệm  cơ 
b n:ả

1.1. Khái niệm về y h cọ  :
Theo đ nhị  nghĩa c aủ  tổ chức y t  thế ế gi i ớ  y h cọ  là môn khoa h cọ  nghiên 
cứu

b nhệ  lý, cách phòng và chữa bệnh. M tộ  bộ ph nậ  c aủ  y h cọ  đã đư cợ  tách ra, 
hình thành m tộ  môn khoa h cọ  đ cộ  l pậ  đó là Y h cọ  Thể d cụ  Thể thao.

1.2. Khái niệm về Y h cọ  Thể d cụ  Thể thao :
Y h cọ  Thể d cụ  Thể thao ­ trư cớ  h tế  đó là m t ộ môn khoa h cọ  y h cọ  thực 
hành

v iớ  đầy đủ nhiệm v ,ụ  phư ng pháp ơ   , cơ sở  lý  lu nậ  và các v nấ  đề nghiên cứu 
khoa h cọ  đ cặ  trưng c aủ  riêng mình. Đó là khoa h c ọ ứng d ngụ  những ki nế  thức y 
sinh h c đọ ể nghiên cứu và hoàn thi nệ  quá trình giáo d cụ  thể ch tấ  nhằm nâng cao 
sức kho , thành tíchẻ   của ngư i t p.ờ ậ  Y  h cọ  Thể  d cụ  Thể  thao  là  m tộ   bộ  ph nậ  
cấu  thành c aủ  h  th ngệ ố  phòng và điều trị b nhệ   lý, ch nấ   thư ngơ  và là  m t ộ mắt 
xích không  thể  tách r i c aờ ủ   hệ  th ngố   giáo  d cụ   thể  chất  cho  con  ngư i.ờ   M cụ  
tiêu c aủ  Y học Thể d cụ  Th  thao làể  sự tác đ ngộ  đ ngồ  th i cùngờ  v iớ  các phư ngơ  
ti n c a văn hoá thệ ủ ể  ch t  ấ   và  th  thaoể   nhằm  tăng  cường  sức  khoẻ  cho  ngư iờ  
tham gia t pậ   luy n,ệ  thúc đẩy quá trình phát tri nể  cân đ i, toànố  di n vàệ  chu nẩ  bị 
thể lực cho t pậ  luy n,ệ  lao đ ngộ  s nả  xu t và b oấ ả  vệ Tổ qu c.ố

Y h c Th  thao ọ ể  là m tộ  môn khoa h c ọ đ c l pộ ậ  d aự  trên cơ sở lý lu nậ  c aủ  
các môn lý  thuy tế  cơ bản bao gồm sinh cơ h c,ọ   sinh  lý h c,ọ   sinh hoá h c,ọ  gi iả  
phẫu
h c,ọ   nhân  tr cắ   h cọ   ,lý  lu nậ   và  phương  pháp  giáo  d cụ   thể 
ch t.ấ

1.3. Các đ cặ  điểm c  b nơ ả  c aủ  Y h cọ  thể thao :
­ Y h cọ  thể thao là một bộ ph nậ  c aủ  y h cọ  chung, nó nghiên cứu con 
ngư iờ

và  ph cụ   vụ  cho  con 
ngư i.ờ

­ Là m t ộ   môn khoa h cọ   thực hành   ­   sử d ngụ  phư ng phápơ  kiểm tra y 
h c thọ ực hành để đánh giá tr ng tháiạ  sức kho  ẻ  và khả năng thích ứng  v i ớ  trình 
độ t p lậ uyện  của VĐV.

­ Là m tộ  môn khoa học ứng dụng trong ho tạ  đ ngộ  thể thao , vận d ng cácụ  
ki nế  thức  y sinh h cọ  vào thực ti nễ  hu nấ  luy nệ  và t pậ  luy nệ  TDTT, nó hoàn toàn 
khác v iớ   y h cọ   thông thư ng.ờ  N uế   trong y học  thông thư ngờ  đ iố   tượng nghiên 
cứu là b nhệ  nhân, là những  ngư iờ  có khả năng hoạt đ ngộ  thể lực dư iớ  mức bình 
thư ng thìờ   v iớ   y  h cọ   thể  thao  đ iố   tư ngợ   nghiên cứu  l iạ   là  những ngư iờ   khoẻ 
m nh,ạ  có kh  năngả  ho tạ  đ ngộ  trên mức bình thư ng.ờ
2.  Nhiệm  vụ  c aủ   Y  học  Thể  d cụ   Thể 
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thao :
Những nhiệm vụ cụ thể đư cợ  đ tặ  ra cho Y h cọ  Thể d cụ  Thể thao là :
2.1. Tổ chức và ti nế  hành theo dõi sức khoẻ cho t tấ  c  ả những ngư iờ  tham 

gia t pậ   luy nệ  m tộ  cách  thư ngờ  xuyên, nghiên cứu khả năng ho tạ  đ ngộ   thể  lực 
c aủ  con
ngư iờ   và  phân  lo iạ   theo  từng  mức 
độ.

2.2. Nghiên cứu những bi nế  đ iổ  của cơ thể trong quá trình ho tạ  đ ngộ  thể 
lực. Trên cơ sở đó đi u cề hỉnh và xây dựng n iộ  dung luy nệ  t p,ậ  xác đ nhị  các chế 
độ đảm b oả  cho quá trình luyện t pậ  v iớ  từng đ iố  tư ng khácợ  nhau. Đó là các chế 
độ t p lậ uyện, chế độ ăn, chế độ u ngố  nư c,ớ  chế độ nghỉ ng i,ơ  chế độ hồi phục.

2.3. Nghiên cứu và xây dựng các biện pháp tăng cư ngờ  h iồ  ph cụ  sức khoẻ 
và khả  năng  v nậ   động  cho  ngư i t p.ờ ậ   Đây  là  công  tác  đảm  b oả   y  tế  cho  v nậ  
động viên
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và ngư iờ  t pậ  v iớ  những nhiệm vụ cụ  thể  là ch nẩ  đoán, phòng ngừa và đi uề   trị 
chấn
thư ng,ơ   b nhệ   lý  do  quá  trình  t pậ   luy nệ   gây 
nên.

2.4.  Xây  dựng  các  tiêu  chu n,ẩ   chế  độ  vệ  sinh  t pậ   luyện  m tộ   cách  h pợ  
lý nhằm lo iạ  trừ những tác nhân gây ảnh hưởng x uấ  cho người t pậ  do quá trình 
tập luyện gây nên.

BÀI 1.                  KIỂM TRA Y HỌC TDTT:
1. Khái niệm, nhiệm v ,ụ  n iộ  dung, hình th cứ  và các phương pháp  kiểm tra 
y h cọ  Thể d cụ  Thể thao :

1.1. Khái niệm :Kiểm tra y h cọ  thể thao là một bộ ph nậ  c uấ  thành c aủ  y 
h cọ

Th  d c Th  thao sể ụ ể ử d ngụ  các cách thức có đủ độ  tin cậy trên cơ sở c a ki nủ ế  
thức y sinh h c đ  đáọ ể nh giá tình tr ng ạ  sức kho ,ẻ  năng lực v nậ  động và kh  năngả  
thích ứng
c aủ  cơ thể v nậ  đ ngộ  viên cũng như t tấ  cả những ngư iờ  tham gia luy nệ  t pậ  Thể 
d cụ
Thể thao.

1.2. Nhi mệ  vụ cơ b nả  c aủ  ki mể  tra y h cọ  thể thao :
Những nhiệm vụ  cơ  b nả   đư cợ  đ tặ   ra  cho kiểm tra  y h cọ  Thể  d cụ  Thể 

thao c nầ  ph iả  giải quy tế  là :
1.2.1. Tổ  ch c  ứ và  ti nế  hành  theo dõi y h cọ   th ngườ  xuyên cho t tấ   cả  nh ngữ  
ng i thamườ   gia  luy nệ   tập.  Đây  là  nhiệm  vụ  đư cợ   đ tặ   ra  cho  các  bác  sĩ  thể 
thao v iớ  yêu c uầ  xây dựng kế ho chạ  , n iộ  dung và phư ngơ  pháp  ti nế  hành kiểm 
tra phù h pợ  v i tớ ừng đ iố   tư ngợ   t pậ  luyện và từng hình thức kiểm tra trong quá 
trình hu nấ  luy n.ệ
1.2.2. Cùng v iớ  hu n ấ luy nệ  viên đánh giá, tuy nể  ch nọ  và điều chỉnh ph ngươ  
ti n hu nệ ấ   luyện.  Trong  hu nấ   luy nệ   thể  thao  phương ti nệ   cơ  b nả   và  chuyên 
môn là các bài t pậ  thể ch t,ấ  nhiệm vụ này được ti nế  hành. Trên cơ sở đánh giá 
khả  năng  thích  ứng c aủ   cơ  thể  v iớ   lượng v nậ   động qua các  thử  nghiệm chức 
năng.
1.2.3.  Phát  hi nệ   s mớ   nh ngữ   t nổ   thư ngơ   bao  g mồ   ch nấ   th ngươ   và  các 
b nhệ   lý xu tấ  hi nệ  do quá  trình t pậ   luy nệ  gây nên. Đây là nhiệm vụ h tế   sức 
quan  tr ngọ  nó không  chỉ giúp cho quá trình đi u trề ị  đư cợ  nhanh chóng và hi uệ  
quả mà còn phòng ngừa những di chứng  nhả  hư ng ở đ nế  khả năng v nậ  động c aủ  
v nậ  đ ngộ  viên trong tư ngơ  lai.
1.2.4.  Đánh  giá  m cứ   độ  phát  tri nể   thể  l cự   và  trình  độ  luy nệ   tập  c aủ   v nậ  
đ ngộ
viên.

Vi cệ   đánh  giá  mức  độ  phát  tri nể   thể  lực  thư ngờ   do     bác  sĩ  thể  thao 
đảm nhiệm và  đư cợ   ti nế   hành  trong kiểm  tra  bước đ uầ   hay kiểm tra định kỳ, 
chủ yếu
đư cợ  dựa  trên các  thông số  y sinh h cọ  để đánh giá. Trình độ  luy nệ   t pậ   là m tộ  
khái niệm t ngổ  h p,ợ  đ cặ  trưng cho khả năng c aủ  toàn bộ cơ  thể vì vậy nguyên 
lý cơ b nả
để  xem  xét  trình  độ  tập  luy nệ   ph iả   là  nguyên  lý  cơ  b nả   để  xem  xét  trình  độ 
tập
luyện ph iả  là nguyên tắc t ngổ  hợp. Nghĩa là ph iả  xem xét m tộ  cách toàn di nệ  tất 
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c  cácả  m tặ  ho tạ  động c aủ  cơ thể : Tr ngạ  thái sức kho , tẻ r ng thạ ái tâm lý, trình 
độ kỹ, chi nế  thu tậ  , trình độ thể lực. Vì vậy để đánh giá trình độ luyện t pậ  c nầ  
có sự ph i h pố ợ  giữa bác sĩ thể thao   và huấn luy nệ  viên đư c ợ   ti nế  hành trên cơ 
sở c aủ  các nhóm Test tâm lý, Test sư phạm và Test  y sinh h c.ọ
2.  N iộ   dung  ­  hình  thức  kiểm  tra  y  h cọ  
TDTT.
2.1.  N iộ   dung  ki mể   tra  y  h cọ   Thể  d cụ   Thể 
thao :

Khác v iớ   y h cọ   thông thư ng, đ iờ ố   tư ngợ  nghiên cứu c aủ  y h cọ  Thể d cụ  
Th  thaoể   là những ngư iờ  khoẻ m nh,ạ  những ngư i cóờ  khả năng ho tạ  đ ngộ   thể 
lực trên mức trung bình. Để đáp ứng những nhiệm vụ đề ra cho y h cọ  Thể d cụ  
Thể  thao  , n iộ   dung  kiểm  tra  y  học  và  các  phương  pháp    áp  d ngụ   cũng  mang 
những  đặc thù riêng. Vi cệ  kiểm tra đư cợ  ti nế  hành không    chỉ đ nơ  thu nầ  trong 
tr ngạ  thái tĩnh (tr ngạ   thái  nổ  đ nhị  không   v nậ  đ ng)ộ  mà cả  trong tr ngạ   thái vận 
động nhằm đánh
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giá khả năng thích ứng c aủ  cơ thể nói chung và từng cơ quan, hệ cơ quan trong 
c  thơ ể nói riêng đ iố  v iớ  sự tác đ ngộ  của lư ngợ  vận đ ng.ộ

2.1.1. Ki mể  tra m cứ  độ phát triển thể l cự  :
Khái niệm :Mức độ phát tri nể  thể lực là tổ hợp các tính ch t vấ ề hình thái  
và

chức năng c aủ  cơ thể quy định khả năng ho tạ  đ ngộ  thể lực  c aủ  cơ thể phù h pợ  
v i lớ ứa  tu i,ổ  gi iớ   tính, đ cặ   điểm dân  t c.ộ  Như  vậy mức độ  phát  triển  thể  lực 
không  ch  baoỉ   hàm  các  đ cặ   tính  hình  thái  mà  còn  cả  khả  năng  chức  ph nậ   c aủ  
cơ  th .ể   Vi c đánhệ   giá  mức  độ  phát  tri nể   thể  lực  có  ý  nghĩa  r tấ   to  l nớ   không 
chỉ  trong lĩnh vực thể thao  nhằm xác định tiềm năng ho tạ  động thể lực, mà còn 
có giá trị trong công tác đánh giá hi uệ  quả c aủ  vệ sinh xã h i.ộ

Để  đánh giá  mức độ  phát  tri nể   thể  lực  thường sử  d ngụ  2  phư ngơ  pháp 
c  b nơ ả   là  phư ngơ   pháp   quan  sát  và  phư ngơ   pháp   nhân  tr c.ắ   Ngoài  ra  có  thể 
k tế  h pợ
v iớ   các  phương  pháp    ch pụ   nh,ả   chụp  chiếu  X  quang 
v.v..

2.1.2. Ki mể  tra ch cứ  năng c aủ  các cơ quan :
Dư iớ  tác đ ngộ  c aủ  lượng v nậ  đ ngộ  chức năng c aủ  t tấ  cả các cơ quan, hệ 
cơ

quan  trong cơ  thể  đ uề   có  sự  bi n đ iế ổ   theo những đ nhị  hư ngớ  nh t  ấ đ nhị  nhằm 
chống l iạ   tác nhân kích thích. Tuy nhiên phụ  thu cộ  vào đ cặ   tính c aủ   lư ngợ  v nậ  
đ ngộ  tác đ ngộ  đ nế  cơ thể cũng như chức năng c aủ  từng cơ quan trong cơ thể mà 
sự bi nế  đ i ổ ở các cơ quan diễn ra r tấ  khác nhau cả về không  gian và thời gian. 
Do vậy trong kiểm tra y h c thọ ể thao không  ph i t tả ấ  cả các cơ quan đều đư cợ  
tiến hành kiểm tra, mà chỉ ti n ế hành kiểm tra đ iố  v iớ  các cơ quan có liên hệ mật 
thi tế  với quá trình vận đ ng,ộ  đ ngồ   th iờ  các  thông số chức năng nói chung ph iả  
nhạy cảm  v iớ   sự  tác  đ ng c aộ ủ   lư ngợ   v nậ   đ ng,ộ   nghĩa là  sự  biến đổi  c aủ   các 
thông  số  ph iả   có  đủ  độ  l nớ   c n thi tầ ế   và di n ra ngễ ay khi  có sự  tác động c aủ  
lư ngợ  v nậ  động t iớ  cơ th .ể  Thư ng,ờ  các cơ quan đư cợ  ti nế  hành kiểm tra là hệ 
tu nầ  hoàn, hệ hô h p,ấ  hệ máu, hệ  th nầ  kinh và  th nầ  kinh c .ơ  Đ iố  v iớ  các v nậ  
động  viên  đ nhỉ   cao  trong  các  kỳ  kiểm  tra  sâu  có thể  ti nế   hành kiểm  tra  thêm 
chức năng c aủ  các cơ quan bài ti t,ế  n iộ  tiết.

2.1.3. Ki mể  tra y h cọ  sư ph mạ  :
Kiểm tra y h cọ   sư phạm, còn đư cợ  g iọ   là quan sát y học sư phạm, là 
m tộ

hình thức kiểm tra được ti nế  hành ngay trong quá trình t pậ  luyện, trong bu iổ  t pậ  
v i  ớ mục  đích  đánh  giá  mức  độ  tác  đ ngộ   tức  th iờ   c aủ   lư ngợ   v nậ   đ ngộ   cũng 
như  đi u ki nề ệ  vệ  sinh môi trường, sân bãi, d ngụ  cụ  tác đ ngộ   trực ti pế  đến cơ 
thể ngư i ờ  t pậ  . Trên cơ sở đó xác đ nhị  mức độ thích ứng c aủ  cơ thể ngư iờ  t pậ  
để đề ra những bi n phápệ  đi uề  ch nhỉ  quá trình hu nấ  luyện cho phù h pợ  v iớ  từng 
đ iố  tượng cụ th .ể

N iộ  dung cơ b nả  c aủ  quan sát y h cọ  sư phạm là xem xét công tác tổ chức 
luyện  t pậ   và  đi uề   ki nệ   t pậ   luy n  ệ  có  phù  h pợ   v iớ   yêu  c uầ   vệ  sinh  thể  thao 
hay không   , đánh giá mức độ phù h pợ  c aủ  phư nơ g ti nệ   tập luyện (bài  tập thể 
chất) v i nhiớ ệm vụ  đ tặ   ra  và  khả  năng c aủ   ngư iờ   t p,ậ   đánh  giá  hi uệ   quả  c aủ  
phư ngơ  pháp thúc đẩy h iồ  ph cụ  sau lư ngợ  v nậ  đ ng ộ   l n.ớ  Trên cơ sở kiểm tra y 
h cọ  sư phạm ngư i hu nờ ấ  luyện viên và bác sĩ thể thao có đư cợ  những nh nậ  xét 
về  trình độ  luyện t pậ  c aủ  m iỗ  v nậ  đ ngộ  viên  ,  về đ cặ  điểm định tính và định 
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lượng c aủ  bài t p,ậ  đ ng th iồ ờ  đề  ra  những bi nệ   pháp phòng ngừa ch nấ   thư ng,ơ  
m tệ  m iỏ  và căng th ngẳ  quá đ .ộ

Kiểm tra  y h cọ   sư  ph mạ  ph iả   đư cợ   ti nế   hành ngay  trước  t pậ   luy n,ệ  
trong luyện t pậ  và ngay sau khi k tế  thúc bu iổ  tập.

2.1.4. Tự kiểm tra y học
Đây là một hình thức tự theo dõi c aủ  v n ậ động viên  m t cáchộ  thường 
xuyên

về tr ngạ  thái sức kho ,ẻ  mức độ phát tri nể  thể lực c aủ  mình và những bi nế  đ iổ  
c a chúngủ  dư iớ   nhả  hưởng c aủ  quá trình tập luyện. N iộ  dung cơ b nả  của tự 
kiểm tra y
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h c  là vi cọ ệ  theo dõi những d uấ  hi uệ  chủ quan đ nơ  gi nả  và các d u hấ i uệ  khách 
quan không   phức tạp, không   đòi h iỏ  có chuyên môn y h cọ   sâu  theo m tộ  bi uể  
m uẫ  đã đư cợ  đ nhị  trư c.ớ

2.2. Hình th cứ  ki m traể  y h cọ  thể thao :
Kiểm tra  y  h cọ   thể  thao  cho  những    ngư iờ   tham  gia  t pậ   luy nệ   thường 

đư c ti nợ ế  hành dư iớ  3 hình thức : Kiểm tra bư cớ  đ u,ầ  kiểm tra định kỳ và kiểm 
tra b  sung.ổ

2.2.1. Ki mể  tra ban đầu :
Hình thức kiểm tra y h cọ  này đư cợ  áp d ngụ  cho t tấ  cả những ngư iờ  m iớ  
bắt

đ uầ   tham gia  luy nệ   t pậ   trong  các  câu  l cạ   b ,ộ   các  l pớ   năng  khi u,ế   học  sinh  và 
sinh viên  các  trư ng chờ uyên nghi p,ệ   cũng như  các  v nậ   đ ngộ   viên  tham gia  đ iộ  
tuy nể  b t đ uắ ầ  m tộ  chu kỳ hu nấ  luyện m i.ớ  Đây là hình thức ki mể  tra b tắ  bu cộ  
nhằm đánh giá tr ngạ  thái sức kho ,ẻ  mức độ phát tri nể  thể lực và khả năng thích 
ứng c aủ  c   thơ ể v i lớ ư ngợ  v nậ  động.

2.2.2 Ki mể  tra đ nhị  k  :ỳ
Kiểm  tra  đ nhị   kỳ  là  hình  thức  kiểm  tra  được  đ nhị   trư cớ   phù  h pợ   v iớ  
kế

ho chạ  hu nấ   luy nệ   c aủ   hu nấ   luy nệ  viên và  thư ng đờ ư cợ   ti nế  hành sau kho ngả  
th i gianờ   luy nệ   t pậ   1­3  tháng  hay  v iớ   k tế   thúc  các  giai  đo nạ   hu nấ   luy nệ   thể 
lực,  giai đo nạ  chu nẩ  bị thi đ uấ  và giai đo nạ  thi đ uấ  c aủ  một chu kỳ hu nấ  luy nệ  
l n.ớ

M cụ  đích c aủ  vi cệ  kiểm tra định kỳ là đánh giá mức độ tác đ ngộ  c aủ  bài 
tập thể ch tấ  đ nế  cơ  thể ngư iờ  t p,ậ  khả năng thích ứng c aủ  cơ thể và mức độ 
phù h pợ
c aủ  phư ngơ   ti nệ  và phư ngơ  pháp  hu nấ   luy nệ , đánh giá mức độ phát tri nể   thể 
lực và
trình độ  luyện  tập. Như vậy vi cệ   kiểm tra  định kỳ  có  tác  d ngụ   đánh giá  hi uệ  
qu  c aả ủ  m tộ  giai đo nạ  huấn luy nệ  va phát hi nệ  sớm những biểu hi n ệ   b nh ệ   lý 
do quá trình t pậ  luyện không h pợ  lý gây nên .

2.2.3Ki mể  tra bổ sung:
Kiểm tra bổ sung   thư ng đờ ư cợ  ti nế  hành đối v iớ  v nậ  động viên sau giai đo nạ  
ốm dậy, ch nấ   thư ngơ  hay  trong các  trư ngờ  h pợ  xu tấ  hi nệ  d uấ  hiệu  luy nệ   t pậ  
qúa sức,
v nậ   đ ngộ   viên  ho cặ   HLV  đề  nghị  kiểm 
tra.
3.  Các  phương  pháp  áp  d ngụ   trong  kiểm  tra  y  h cọ   thể 
thao.
3.1. Khái niệm, phân lo iạ  
:

Các phư ngơ  pháp đư cợ  áp d ngụ  trong kiểm tra y h cọ  thể thao là những 
cách thức có đủ độ tin cậy, đảm b oả  tính thông báo đư cợ  dựa trên cơ sở ki nế  
thức c aủ
các  môn  khoa  h c   yọ   sinh 
h c.ọ

Trong kiểm tra y h cọ   thể  thao các phư ngơ  pháp   kiểm tra đư cợ  chia 
thành từng nhóm :

* Các phư ngơ  pháp  ki mể  tra y h cọ  lâm sàng.
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* Các phư ngơ  pháp  ki mể  tra y học bằng các nghiệm pháp chức năng 
(Test chức năng chuẩn và chức năng t iố  đa, Các Test nhân tr c).ắ

* Các phư ngơ  pháp  kiểm tra c nậ  lâm sàng
3.2. N iộ  dung , ý nghĩa c aủ  các ph ngươ  pháp 
:
3  .2.1.  Các  ph ngươ   pháp    ki mể   tra  y  h cọ   lâm 
sàng:

Đây là các phương pháp kinh đi nể  c aủ  y h cọ  nói chung, bao gồm th mẩ  
vấn,

quan  sát,  sờ  n n,ắ   phương  pháp    gõ  và  phư nơ g  pháp 
nghe.

Thẩm v nấ  v iớ  3 n iộ  dung chính : Thẩm v nấ  lý l chị  cá nhân, thẩm v nấ  y 
h c vàọ  thẩm v nấ  lý l chị  thể thao.

Thẩm vấn lý  l chị  và  thẩm v nấ   y h cọ  được  ti nế  hành theo những n iộ  
dung chung như trong y h cọ  đó là : H ,ọ  tên, tu i,ổ  nghề nghi pệ  gi iớ  tính, quê 
quán, các
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b nhệ  đã m cắ  ph iả  và một số b nhệ  di truy nề  trong dòng h .ọ  Tuy nhiên do đ cặ  
điểm đ iố  tư ngợ  kiểm tra mà ý nghĩa c aủ  k tế  quả thấm v nấ  này r tấ  h nạ  ch .ế

Thẩm v nấ  về lý l chị  thể thao c nầ  phải làm   rõ các n iộ  dung th iờ  gian t pậ  
luyện, chế độ và phương pháp   t pậ   luyện, môn chuyên sâu, đẳng c pấ   thể  thao 
và thành tích đ tạ   đư cợ   theo năm tháng, các dấu hi uệ  chủ quan không   phù h pợ  
trong t pậ   luy nệ   theo  bu iổ   tập,  theo  mùa và  giai  đoạn hu n  ấ luy n ,ệ   các  yếu  tố 

nhả  hư ng đ nở ế  khả năng luy nệ  tập.
Vi cệ   thẩm v nấ   sẽ  cho  ta  có đư cợ  đ nhị  hư ng vàớ   cách nhìn  t ngổ   thể  về 

tr ng tháiạ  sức kho  vàẻ  trình độ t pậ  luy n ệ c aủ  vận đ ng viên,ộ  trên cơ sở đó đề ra 
các biện pháp c nầ  kiểm tra tiếp theo.

Quan sát : Là phương pháp   sử dụng thị giác để đánh giá các dấu hi uệ  
bên

ngoài, đư cợ   áp d ngụ   trong kiểm tra  mức độ  phát  tri nể   thể  lực và  chức năng 
c a tủ ừng cơ quan trong cơ th .ể

Sờ n nắ   : Thường đư cợ  áp d ngụ  như phư ngơ  pháp   bổ sung cho quan sát 
và thẩm v nấ  nhằm xác định rõ những dấu hi uệ  ng mầ  ch  ủ y uế  trên khung xư ng.ơ

Phư ngơ   pháp  gõ  :  Là  phư ngơ   pháp   nghe  âm  ph nả   h iồ   sau  khi  gõ  trực 
ti p hế ay gián ti pế  t iớ  tổ chức cơ thể để đánh giá gi i h n, cớ ạ ấu trúc đ iạ  thể c aủ  
m tộ  số cơ
quan như tim, ph i,ổ  gan, lách..

Phư ngơ   pháp  nghe  :  Đư cợ   áp  d ngụ   v iớ   các  cơ  quan  trong  quá  trình 
ho t đ ngạ ộ  phát ra âm như tim, ph i.ổ
3.2.2. Các thử nghi mệ  ch cứ  năng :

Các thử nghiệm chức năng, phụ  thu cộ  vào cách thức ti nế  hành, bao g mồ  
các thử nghiệm chức năng chu nẩ  và thử nghiệm chức năng t iố  đa. Đây là những 
Test v nậ  động đư cợ  dựa trên cơ sở  sự bi nế  đ iổ  các chỉ số sinh lý, sinh hoá khi 
cơ  thể
thực hi nệ  lư ngợ  v nậ  động chu nẩ  hay lư ngợ  vận đ ngộ  t iố  đa.

Đây là nhóm Test r tấ  đa d ng,ạ  phong phú. Phụ  thu cộ  vào m cụ  đích kiểm 
tra các  Test  phân  thành  Test  kiểm  tra  chức  năng  hô  h p,ấ   Test  tu nầ   hoàn,  Test 
chức năng  th nầ   kinh,  thần  kinh  c ,ơ   Test  đánh  giá  năng  lực  v nậ   động  ,các  Test 
nhân tr cắ  :

Nhằm đánh  giá  sự  phụ  thu cộ   c aủ   thành  tích  thể  thao    v iớ   c uấ   trúc  gi iả  
ph u c aẫ ủ   cơ  th .ể   Dựa  vào  đ cặ   điểm  hình  thái  này  cho  phép  đánh  giá  mức  độ 
phát  tri n thể ể  lực,  trình độ  t pậ   luyện  và khả năng thích ứng c aủ  cơ  thể  trong 
tập luy nệ  .

3 .2.3. Các ph ngươ  pháp  ki mể  tra c nậ  lâm sàng: là phương kiểm tra chức 
năng

cơ thể b ngằ  các lo iạ  máy móc,thi tế  bị như: Siêu âm, ch pụ  X quang, đi nệ  tim, 
đi n nãoệ  , đi nệ  c …ơ
CÂU HỎI ÔN T PẬ

1.   Những nhiệm vụ cơ bản c aủ  kiểm tra y h cọ  TDTT?
2.   N iộ  dung và hình thức kiểm tra y h cọ  TDTT?
3.   Các phư ngơ  pháp đư cợ  áp d ngụ  trong kiểm tra y h cọ  TDTT?

BÀI 2. KIỂM TRA VÀ ĐÁNH GIÁ M CỨ  ĐỘ PHÁT TRI NỂ  
THỂ CH TẤ
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1. Khái niệm v  phátề  tri nể  thể chất:
Trong kiểm tra y h cọ  th  thaoể  cho những ngư iờ  tham gia luyện t p,ậ  trư cớ  

h t c nế ầ  ph iả  xem xét mức độ phát triển thể lực.
Khái niệm:  M cứ  độ phát tri nể  thể l cự  là m t t  hộ ổ ợp các tính ch tấ  v  hề ình 

thái và ch cứ  năng c aủ  cơ thể quy đ nhị  khả năng ho tạ  đ ngộ  thể lực của cơ 
th .ể  Như
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vậy, khái niệm mức độ phát tri nể  thể lực không  chỉ bao hàm các đ c tínhặ  hình 
thái, kích thư cớ  c aủ  cơ thể mà còn khả năng chức ph nậ  của cơ th .ể

Nghiên cứu  mức  độ  phát  tri nể   thể  ch tấ   cá  thể  thư ng đờ ư cợ   ti nế   hành 
b ng cáchằ  đo đ cạ  các chỉ số hình thái khác nhau. Ví dụ : Chi u caoề  ; cân n ngặ  ; 
chu vi vòng ngực ; tr ngọ  lượng mỡ ; tr ngọ  lư ngợ  c ,ơ  xư ng, ơ tỷ lệ độ dài các chi 
v.v... Đ i v iố ớ  ngư iờ  trư ng ở thành các chỉ số này dùng để đánh giá hình thái thể 
ch tấ  của c  th ,ơ ể  đ iố  v iớ  trẻ em đó còn là những thông số đánh giá sự phát tri nể  
theo từng lứa tu i.ổ

Các  chỉ  số  hình  thái  c aủ   ngư iờ   trư ngở   thành  không   ph iả   là  nổ   định  , 
b t bi n.ấ ế  Đi uề  này có thể nh nậ  thấy r tấ  rõ trong quá trình lão hoá. Vì vậy vi cệ  
đánh giá c nầ  ti nế  hành theo các giai đo nạ  tu iổ  sinh h c.ọ

Các  đ cặ   điểm  c aủ   thể  t ngạ   cũng  là  những  thông  số  c aủ   phát  tri nể   thể 
ch t. Thấ ể  tr ngạ   đó  là  các  kích  thư c,ớ   hình  thái  của  các  ph nầ   c aủ   cơ  thể  theo 
một  tỷ  l  nh tệ ấ  đ nh,ị  cân đ iố  v iớ  nhau.

Để đánh giá mức độ phát tri nể  thể  lực ngư iờ   ta sử dụng 2 phư ng ơ pháp 
c  b nơ ả   đó  là  :  quan  sát  và  nhân  trắc. Ngoài  ra  có  thể  k tế   h pợ   v iớ   các  phư ngơ  
pháp ch pụ   nh,ả  ch pụ  chiếu X quang.
2.  Các  phương  pháp  kiểm 
tra:
Trong kiểm tra thể hình ngư i ờ   ta sử d ngụ  2 phư ng pháp ơ   chính là quan sát và 

nhân trắc đ  thuể  th pậ  các số li uệ  ban đ u,ầ  dựa vào các số liệu này ta có thể đánh 
giá mức độ phát tri nể  thể lực.
2.1.  Phương  pháp  quan  sát 
:
2.1.1. Khái ni m ệ :Là sử d ngụ  thị giác trên cơ sở hi uể  bi tế  về hình thái gi iả  ph uẫ  
h c vàọ   kinh  nghiệm c a   b nủ ả   thân  ngư iờ   kiểm  tra  để  dánh  giá  tr ngạ   thái  sức 
kh evà ỏ mức độ phát tri nể  thể ch tấ  c aủ  ngư iờ  tham gia t pậ  luy nệ  TDTT.
2.1.  2.  Những  yêu  c uầ   chung  khi  ti nế  
hành:

Để nâng cao độ chuẩn xác c aủ  k tế  quả quan sát c nầ  tuân thủ những yêu 
cầu

sau :

nhiên.
*  Ánh  sáng  phòng  quan  sát  :  Ph iả   đảm  b oả   đủ  độ  sáng  c aủ   ánh  sáng 
tự

* Đ aị  điểm quan sát ph iả  ấm, thoáng và kín đáo v iớ  phụ nữ.
* Th iờ  gian t tố  nh tấ  là bu iổ  sáng.
* Quan sát theo m tộ  trình tự nh tấ  đ nhị  ( từ trên xu ngố  dư i,ớ  từ trái qua 
ph i,ả

từ to đ nế  nhỏ )  và quan sát đối x nứ g.
* Ngư iờ  đ cượ  quan sát ph iả  m cặ  ít qu nầ  áo.

.N iộ  dung quan sát:
N iộ   dung  và  trình  tự  quan  sát  đư cợ   ti nế   hành  như  sau  :   Quan  sát 

th  tr ng,quanể ạ   sát  da và  niêm  m cạ   ,quan  sát  tư  thế  thân  người,  quan  sát  dáng 
lưng, quan sát dáng ngực, quan sát dáng tay, quan sát dáng chân và quan sát cung 
bàn chân.
2.1.2.1.Quan sát thể tr nạ g:
Thể tr ngạ   nhả  hưởng d nế  khả năng thích ứng và k tế  quả t pậ  luy nệ  với từng môn 
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thể
thao  .  Ví  d :ụ   chân  tay  dài  ,ngư iờ   cao  có  l iợ   các  môn  bóng  ,các  môn nhảy,  ném
,song không có l iợ  đ iố  v iớ  các môn đi nề  kinh n ng,ặ  thể d cụ  ,v t...ậ
2.1. 2.2 Quan sát da và niêm m c:ạ
Da và niêm m cạ  cho phép đánh giá tình tr ngạ  sức khỏe và khả năng thích nghi 
v iớ
môi trư ngờ  c aủ  v nậ  động viên và những người tham gia t pậ  luy nệ  .
2.1. 2.3 Quan sát tư thế thân ngư iờ  :

Tư thế thân ngư iờ  đư cợ  quy định b iở  khung xư ngơ  c aủ  cơ thể cùng v iớ  
hệ

th ngố  kh pớ  và dây chằng. Tư thế thân ngư i cóờ  liên quan r tấ  ch tặ  chẽ v iớ  khả 
năng



v nậ  đ ngộ  nh  ư   khả năng ch uị  t iả  trọng, kh  ả   năng thăng bằng, khả năng linh 
ho t trongạ  ho tạ  đ ngộ  vận động.

Ph   ư        ngơ      pháp      ti nế      hà   n      h    :  T  thư ế  thân  ngư iờ   đư cợ   quan sát  trong  tư  thế 
đứng , cơ  thể  thả  lỏng. Vi c ệ quan sát và đánh giá  theo 2  tr cụ  gi iả  ph u:ẫ   trước 
sau và ph i trái.ả

Tư  thế  thân  ngư iờ  được coi  là bình  thường nếu đ u,vai,ầ  mông gót  chân 
nằm trên  m tặ   phẳng đứng ngang, 2  vai  r ngộ   và  cân  đ iố   trên  m tặ   phẳng ngang 
theo xu
hư ngớ  h iơ  xuôi , các đi mể  cong c a c tủ ộ  s ngố  nằm trong gi i h n bìớ ạ nh thư ng,ờ  
ngực
nở  cân  đ iố   hai  bên,  bụng  thon,  chân  và  tay 
thẳng.

Các  trư ngờ   h pợ   c tộ   sống  phát  triển  không     bình  thư ng,ờ   tứ  chi  phát 
tri n thi uể ế  cân đối sẽ d nẫ  đến sự bi nế  d ngạ  về tư thế thân ngư iờ  .
2.1.2.4  Quan  sát  dáng  l ngư  
:

Dáng lưng đư cợ  quy đ nhị  chủ y uế  b iở  c uấ   trúc c aủ  c tộ   sống v iớ  hệ 
th ngố

dây ch ngằ  và các cơ  chạy d cọ   c tộ   s ngố  cũng như hệ  th ngố  xư ngơ  đai vai. Do 
vậy quan   sát dáng lưng, thực ch tấ   là đánh giá  tư  thế c tộ  s ng, cóố  m tộ  ý nghĩa 
hết sức quan tr ng.ọ

D ngụ   cụ  kiểm  tra  là  thư cớ   đo  c tộ   sống.  Việc  quan  sát  c tộ   s ngố   đư cợ  
ti n hànhế  theo 2 tr c,ụ  trư cớ  ­ sau và ph iả  trái. thông thư ngờ  dáng lưng đư c ợ  tiến 
hành quan sát đồng thời v iớ  quan sát tư thế thân ngư i.ờ

Dáng  lưng  bình  thường khi  quan  sát  theo  trục  trư cớ   ­    sau  c tộ   s ngố   có 
d ng đạ ư ngờ  th ng,ẳ  khi quan sát theo tr cụ  ph iả  ­ trái c tộ  s ngố  có 4 điểm cong sinh 
lý.

Các d ngạ  hình thái b tấ  thư ngờ  thư ngờ  g pặ  khi quan sát dáng lưng theo 
tr cụ

trư cớ   sau đư cợ  g iọ   chung là v oẹ  cột  s ng,ố  nghĩa  là  c tố   sống không   nằm theo 
m t độ ư ngờ   th nẳ g. Dựa vào  hình dáng c aủ   sự  cong v oẹ  này  ta  thư ngờ  g p cácặ  
d ngạ  : “C” thu n,ậ  “C” ngh ch,ị  “S” thu n,ậ  “S” ngh ch.ị

Để  đánh  giá  ngư iờ   ta  phân  mức  độ  cong  vẹo  theo  3  độ  khác 
nhau.Trong tuyển ch nọ  năng khiếu thể  thao các d ngạ  cong, v oẹ  c tộ   s ngố  độ 2, 
độ 3 thư ng b  lo i.ờ ị ạ
2.1.2.5  Quan  sát  hình  dáng  ng cự  
:

Hình dáng ngực bình  thư ngờ  có  các đ cặ   trưng sau  :  Phát  tri nể  cân đ iố  
có

hình  thang cân rộng về phía  trên, cơ hô h pấ  phát  tri nể   t t,ố  xư ngơ  ức h iơ  v ngồ  
lên khi  quan  sát  theo  tr cụ   ph iả   ­  trái  và  th ngẳ   khi  quan  sát  theo  tr cụ   trư cớ  
sau.Hai b  vaiờ  nằm trên m tộ  m tặ  ph ngẳ  nằm  ngang h iơ  dưa ra sau.

Các d ngạ  hình thái b tấ  thư ngờ  thư ng ờ  g p làặ  ngực hình  nố g, ngực d t, ẹ
ngực

hình nón.
2.1.2.6 Quan sát hình dáng tay :

Đ cặ  điểm tay bình thư ngờ  : Tr cụ  cánh tay th ngẳ  trong các tư  thế quan 
sát,



phát tri nể  cân đ i.ố  Do đ cặ  điểm c uấ  trúc gi iả  ph uẫ  có sự khác bi tệ  giữa nam và 
n  ữ mà  khi quan sát  cánh  tay trong  tư  thế  lòng bàn  tay s pấ  ở  nam ta  nhận  thấy 
cánh  tay h iơ   cong  (c ngẳ   tay  và  cánh  tay t oạ   thành  góc  nhỏ  h nơ   1800     có  đ nhỉ  
hư ng raớ   phía ngoài),  ở  nữ  khi  quan  sát  trong  tư  thế  lòng  bàn  tay  ngửa  ta 
thường  g p ặ   cánh  tay ư nỡ   (giữa  cánh  tay  và  c ngẳ   tay  tạo  nên  góc  nhỏ  h nơ  
1800         có  đỉnh  hư ngớ   vào trong),  Tuy  nhiên  ,  độ  cong  cho  phép  xác  định  là 
cánh  tay  bình  thư ngờ   khi  đ nh cáchỉ   tr cụ   cánh  tay không  v tượ  quá gi iớ  hạn 2­
3cm.

Những hình dáng b tấ  thư ngờ  thư ngờ  g pặ  khi quan sát tay là cánh tay cong 
(thư ng g pờ ặ  ở nam) và cánh tay ư nỡ  (thường g pặ  ở nữ).Do cánh tay và c ngẳ  tay 
không  nằm  trên  m tộ   đường  th ngẳ   ở  tư  thế  lòng  bàn  tay  s pấ   ho cặ   ngửa  độ 
chênh l chệ  từ 4cm trở lên Đó là các dạng hình cánh tay có độ cong và ưỡn vư tợ  
quá gi i h nớ ạ   bình  thư ng.ờ   Thông  thư ngờ   cánh  tay  có  hình  dáng  trên  là  do  hệ 
thống  dây



ch ngằ  và bao kh pớ  lỏng l o,ẻ  do vậy khả năng ch uị  lực c aủ  cánh tay theo tr cụ  tay 
s  giẽ ảm.
2.1.2.7 Quan sát hình dáng chân :

Khi ti nế  hành quan sát chân c nầ  quan sát đ iố  xứng, chủ yếu theo trục trư cớ  
­

sau  trong  tư  thế  đứng  nghiêm  không  có  sự  căng  cơ  quá 
mức.

Chân đư cợ  đánh giá theo tr cụ   th ngẳ  đứng và sự phát tri nể  cân đ iố  về cả 
đ  l nộ ớ  và chiều dài giữa hai chân ph iả  và trái.

Chân đư cợ  coi là bình thư ngờ  n uế  2 chân phát tri nể  cân đ iố  về cả độ l nớ  
và

chi uề   dài,  tr cụ   c aủ   chân  th ng,ẳ   2  chân  ti pế   xúc  v iớ   nhau  t iạ   ba  điểm  :2  m tặ  
trong c aủ  đùi,m tặ   trong hai kh pớ  g iố  và 2 m tắ  cá chày.                   Các  d ngạ   bi nế  
dạng  thư ng g pờ ặ  khi quan sát theo tr cụ  trư cớ  ­ sau là chân chữ “X” và chân chữ 
“0”. Chân ch  “X”ữ   thư ng g pờ ặ  nhi uề  ở  nữ  gi i,ớ  có  các đ cặ  đi mể   sau  :  2  chân 
trong tư thế ki mể  tra chỉ  ti pế   xúc  v iớ   nhau  t iạ   2  điểm (2  m tặ   trong c aủ   đùi  và 
2 g i).ố Còn hai m t ắ   cá trong cách nhau một kho ngả  5cm trở lên.

Chân  chữ  “0”  thư ngờ   g pặ  ở  nam v iớ   t  lỷ ệ  cao  h nơ   nhi uề   so  v iớ  ở  nữ. 
Đ c điặ ểm là 2 chân chỉ tiếp xúc v iớ  nhau tại 2 đi mể  (2 m tắ  cá chân phía trong và 
m t trongặ  c aủ  đùi,  còn hai m tặ   trong kh pớ  g iố  cách nhau m tộ  khoảng 5cm trở 
lên).
2.1.2.8 Quan sát hình dáng cung bàn chân :

Ngư iờ  đư cợ  kiểm tra trong tư thế đứng, 2 bàn chân để song song. N uế  
ph nầ

trong c aủ  bàn chân không  ti pế  xúc v iớ  bàn, có nghĩa là bàn chân có độ v ngồ  nh tấ  
đ nh.ị   Sau  đó  trong  tư  thế  quì,  2  gối  trên  ghế  ta  quan  sát  lòng  bàn  chân.  Cung 
bàn
chân  đư cợ   đánh  giá  t tố   là:  ph nầ   da  bàn  chân  nhiễm s cắ   chiếm khoảng 1/3  độ 
r ngộ
lòng bàn chân.Cung bàn chân đư cợ  đánh giá là bình thư ngờ  khi ph nầ  nhiễm s cắ  
chiếm khoảng 2/3 độ r ngộ  bàn chân V i bớ àn chân b tẹ  phần da nhiễm s cắ  nhi uề  
h n vơ ư tợ  quá 2/3 độ r ngộ  bàn chân.
2.2. Phương pháp nhân tr cắ  
:
2.2.1  Khái 
niệm:
Nhân tr cắ  là phư ngơ  pháp   sử d ngụ  các d ngụ  cụ đo ngư iờ  để đo đạc các thông 
s  c nố ầ   thi tế   trên  cơ  thể  ngư i  ờ   nh m dánhằ   giá  mức độ  phát  tri nể   thể  ch tấ   và 
tr ngạ  thái sức kh eỏ   c aủ  những ngư iờ  tham gia t pậ  luyện TDTT.
2.2.2 Ý nghĩa:
Phư ngơ   pháp này cho  phép  thu  nh nậ   những  thông  số  hình  thể  m t  ộ cách  khách 
quan
và  là phư ngơ  pháp   bổ  sung cho phư ng pơ háp quan sát  trong kiểm tra mức độ 
phát tri n thể ể lực. Đ iố  với trẻ em ở tu iổ  đang phát tri n,ể  vi cệ  đo đ cạ  nếu đư cợ  
ti nế  hành nhi uề   l nầ   sẽ  cho  phép  đánh  giá  nh pị   độ  phát  tri nể   c aủ   cơ  thể  và 
phát  hi nệ   sớm những bi nế  đ iổ  sai  l cệ h trong quá trình t pậ   luyện Thể d cụ  Thể 
thao.Ngoài ra đo ngư iờ  còn có khả năng giúp cho vi cệ  dự ki nế  dự báo về  thành 
tích và năng khi u TTế  .



2.2.3  Những  thông  s   th ngố ườ   đư cợ   sử 
d nụ g:

Các thông số thư ngờ  đư cợ  sử d ngụ  trong nhân tr cắ  để đánh giá thể hình 
là:

Chi uề   cao  đứng, chi uề   cao   ngồi,  trọng  lượng cơ  th ,ể   độ  rộng  rai,  r ngộ  hông, 
đ  dộ ày l ngồ  ngực, khung ch u,ậ  chu vi vòng c ,ổ  vòng ngực, vòng cánh  tay, vòng 
đùi,
vòng c ngẳ  chân, độ dài chi, độ dày lớp mỡ dư iớ  da. Các chỉ số cơ bản để đánh 
giá
mức độ phát tri nể  thể lực là chi u cao,ề  tr ng ọ lư ng vàợ  chu vi vòng ngực hít vào 
và thở ra t iố  đa. Ngoài ra để đánh giá mức độ phát tri nể  thể lực có th  ể  sử dụng 
thêm các chỉ số ch cứ  năng như dung tích s ng,ố  l cự  bóp cơ tay và l cự  kéo cơ l ng.ư
2.2.4  N iộ   dung 
đo:
2  2.4.1.  Ph ngươ   pháp  đo  các  độ  dài  cơ 
thể :
2.2.4.1.1.Chi uề  
cao:



D ngụ   cụ  đo  là  thư cớ   th ngẳ   (antropomet).  Là  thư cớ   dài  2m,  chia  chính 
xác đ nế   1mm.  Để  tiện  cho  vi cệ   v nậ   chuy nể   thước  có  thể  gồm  2  hay  4  đo nạ  
ghép  l i. Khiạ   đo  yêu  c uầ   luôn ph iả   giữ  cho  thư cớ   vuông góc v iớ   m tặ   sàn, đ iố  
tư ngợ  bị  đo ph iả  đứng th ng, du iẳ ỗ  h tế  các kh pớ  sao cho 2 gót chân, 2 mông và 2 
vai nằm trên một m tặ  ph ng,ẳ  mắt nhìn th ngẳ  v  phíaề  trư c.ớ

a)Đo      chi uề      cao      đ  ứ       ng     :  Là  kho ngả   cách từ  sân  đ n đ nhế ỉ   đ u (ầ Vertex)   là 
đi m caoể  nh tấ  trên đ nhỉ  đ u.ầ
Cách  đo:ngư iờ   đư cợ   ki mể   tra  đứng  nghiêm  sao  cho  đầu,  vai,mông,  gót  chân 
nằm
trên  một  mặt  ph ngẳ   đứng  ngang  ,mắt  nhìn  th ngẳ   phía  trư cớ   sao  cho  đuôi  mắt 
và  ngố  tai ngoài nằm trên m tộ  m tặ  ph ngẳ  nằm ngang, ngư iờ  kiểm tra đứng bên 
c nh choạ  thư cớ  di chuy nể  đ uề  từ trên xu ngố  t iớ  khi chạm đ nhỉ  đ u.Sauầ  khi đ iố  
tư ng kiợ ểm tra bư cớ  ra ngoài thư c,đ cớ ọ  k tế  qu ,ghiả  giá trị đo đư cợ  v iớ  đ nơ  vị 
tính là cm.

b)Chi uề      c  a      o     ng iồ     :  Là  kho ngả   cách  từ  m tặ   sàn  ng iồ   v iớ   đỉnh  đầu.  Để 
đo chi uề  cao ng i,ồ  đ iố  tượng đ cượ  đo ph iả  ng iồ  ngay ng nắ  trên m tộ  ghế ph ng.ẳ  
Điểm 0
c aủ   thư cớ   chồng  trên  m tặ   ghế  đó,  lưng  thẳng,  2  vai  và  mông  nằm  trên  một 
m tặ
ph ng.ẳ
2.4.1.2.Độ  dài  tay  :  Là  kho ngả   cách  từ  đi mể   mỏm  cung  vai  hay  còn  g iọ   là 
điểm
cánh  tay  (akromion)  đến  đ uầ   mút  ngón  tay  th   IIIứ  
(daktylion).
2.4 .1.3. Độ dài chân : Độ dài chân có thể gặp là độ dài chân A (là kho ng cáchả  
t  ừ m tặ   sân t iớ  gai ch uậ   trư cớ   ­  trên) và độ dài chân   B (là kho ng cáả ch từ m tặ  
sân t i ớ mấu chuyển l n).ớ  Độ dài chân B là độ dài thực sự c aủ  chân, tuy vậy vi cệ  
xác đ nh điị ểm m uấ  chuy nể  l nớ  tư ngơ  đ iố  khó vì thế mà trong thực ti nễ  thư nờ g 
dùng độ dài chân  A bao gồm c  đả ộ cao c aủ  chậu.
2.2.4  .2.  Ph ngươ   pháp  đo  tr ngọ   lượng  cơ 
th  ể :
Tr ngọ   lư ngợ   cơ  thể  đư cợ   quy  đ nhị   b iở   nhiều  y uế   tố  nhưng  chủ  y uế   là  đi uề  
ki n dinhệ  dư ng,ỡ đ cặ  điểm nghề nghi p,ệ  đi uề  ki nệ  lao đ ngộ  và t pậ  luyện

D ngụ   cụ  đo  là  cân  bàn có  độ  chu nẩ  xác  t iớ   100g. Khi  tiến hành đo  yêu 
c uầ

ngư i đờ ư cợ  kiểm tra ng iồ   trên gh ,ế  2 chân đ tặ   lên giữa bàn cân và  từ  từ đứng 
dậy.Đ nơ  vị tính cân nặng là kg .
2.2.4.3. Ph ngươ  pháp đo chu vi các vòng 
:

D ngụ   cụ  đo  là  thư cớ   dây  mềm  có  độ  chính  xác  t iớ   1mm,  độ  dài 
thư cớ

thư ngờ   là  1,5m.  Đ iố   tư ngợ   đo  trong  tư  thế  đứng  th ng,ẳ   m tắ   nhìn  phía 
trư cớ  .
2.2.4 3.1. Đo chu vi vòng ng cự  
:

Chu vi vòng ngực thường đư cợ  đo ở 3 tr ngạ  thái khác nhau. Khi hít thở 
bình

thư ngờ   (đo  chu  vi  l ngồ   ngực  bình  thư ng), khiờ   hít  vào  g ngắ   sức  (chu  vi  l ngồ  



ngực hít vào) và khi thở ra g ngắ  sức (chu vi vòng ngực thở ra).
Điểm  đo  phía  trư cớ   có  sự  khác  bi tệ   giữa  nam  và  nữ. Ở  nam  đo  qua  2 

đ u nầ úm vú.Ở nữ đo qua Đư ngờ  dư iớ  nách. Chú ý ph iả  để vòng thư cớ  đo trên 
m tộ  m tặ
ph ngẳ   song  song  v iớ   m tặ   đ t,ấ   phải  n iớ   thước  (khi  đo  đ iố   tư ngợ   hít  vào  g ngắ  
sức)
ho cặ   thít  thư cớ   (khi  đo  thở  ra  h tế   sức)  đ  có  sể ố  đo  tư ngơ   ứng  đư cợ   chính 
xác.Thông qua biên độ dao d ngộ  c aủ   l ngồ  ngực để đánh giá khả năng đàn  tính 
c aủ  cơ hô h p và cácấ  phế nang,sự linh ho tạ  c aủ  l ngồ  ngực và khả năng tham gia 
c a cácủ  cơ hô h p vàoấ  quá trình hô hấp .
2.2.4 .3.2. Đo chu vi vòng b ngụ  : thư ngờ  đư cợ  đo qua r nố  ho cặ  thấp h nơ  m tộ  
chút.
2.2.4  .3.3.  Đo  chu  vi  vòng  mông  :  Đo  qua  chỗ  phình  to  nh tấ   c aủ  
mông.
2.4 .3.4. Đo chu vi vòng đùi : Đo qua ng nấ  mông, khi đứng trên 2 chân. Cũng có 
trư ngờ   h pợ   người  ta  đo  giữa  đùi  khi  đ iố   tượng  đo  trong  tư  thế  ngồi,  chân  để 
song
song  v iớ   m tặ   đ t,ấ   ho cặ   đo  cách  g iố  
20cm.



2.2.4 .3.5. Đo chu vi vòng cánh tay   : Đo ở hai tr ngạ  thái: Cánh tay du iỗ  và cánh 
tay  co  .Đo  cánh  tay  co:  Tay bị  đo  đưa  th ngẳ   về  phía  trư c,ớ   ngang  vai,  bàn  tay 
nắm ch t,ặ  ép c ngẳ  tay v  pề hía cánh tay. Đo chu vi chỗ phình lên to nhất. Đo chu 
vi vòng cánh tay du i: ỗ  Điểm đo như trong đo vòng cánh tay co nhưng tay buông 
xuôi, th  l ngả ỏ  hoàn toàn.
2. 2.4 .3.6.Đo chu vi vòng cổ : Đo c nhạ  trên thư cớ  ti pế  xúc v iớ  y tế  
hầu.
2.2.4 .3.7.Đo vòng cổ tay:Dùng thước dây mềm đ tặ  vào vòng cổ tay trên mỏm 
trâm quay .
2.2.4  .4. Đo các khoảng cách 
:

D ngụ  cụ đo các khoảng cách là thư cớ  đo cong hay còn đư cợ  g iọ  là com 
pa

nhân  trăc.  Thư cớ   đư cợ   c uấ   t oạ   như  chi cế   com pa cong  gồm  2  nhánh và thanh 
ngang
có   chia kích thư cớ  tư ngơ  ứng v iớ  khoảng cách giữa hai nhánh của thư c.ớ  
Thông thư ngờ  ngư iờ  được đo trong tư thế đứng th nẳ g, thả l ngỏ  hoàn toàn.
2.4 .4.1 Độ r ngộ  vai : Là kho ngả  cách giữa 2 điểm mỏm cùng 
vai.
2.4 .4.2. Độ dày ng cự  : Là  kho ngả  cách từ đi mể  mũi ức (Xyphoidale) đ nế  điểm 
có cùng độ cao t ngươ  ứng ở phía sau và gi aữ  c tộ  s ng.ố
2.4 .4.3. Độ r ngộ  hông  : Là khoảng cách giữa hai gai ch uậ   trư cớ  
trên.

Trong nhân trắc h cọ  có  th  ể   sử d ngụ  nhi uề  kích thư c khácớ  để đánh giá 
mức độ  phát  tri nể   thể  lực  và  hình  th .ể   Trên  đây  là  m tộ   số  kích  thư cớ   thư ngờ  
đư cợ  sử
d ngụ  r ngộ  rãi nh tấ  trong vi cệ  đánh giá mức độ phát tri nể  thể 
lực.
2.2.4  .5.  Đo  dung  tích 
s ng:ố

Dung tích sống là  lượng không khí  thở  ra  tối đa sau m tộ   l nầ  hít vào 
g ngắ

sức.  dung  tích  s ngố   dùng  để  đánh  giá  chức  năng  c aủ   hệ  hô  h pấ   .Dung  tích 
s ng đố ư cợ   quy định  bởi  giới  tính,tu iổ   ,nghề  nghiệp đi uề   kiện  sinh  ho tạ   ,chức 
năng hô h p...ấ
Cách đo:Sử d ngụ  máy đo phế dung kế 
.
Cách  ti nế   hành  :người  đư cợ   kiểm  tra  thở  sâu  m tộ   l nầ   h tế   sức  sau  đó  thở  ra 
h t sế ức,ti pế  t cụ  hít vào h tế  sức (90% sức)và th iổ  ra từ từ vào  ngố  d nẫ  khí c aủ  
máy đo
phế  dung  kế  đ nế   khi  hết 
sức.
2.2.4  .6.  Đo  s cứ   m nhạ  
cơ:
Để  đánh  giá  chức  năng  hệ 
cơ.
Cách đo: sử d ngụ  lực kế bóp tay đ  đoể  lực bóp tay,lực kế lưng đ  đoể  lực du iỗ  
lưng.



3.  Đánh  giá  m cứ   độ  phát  tri nể   thể 
lực :

Từ các số li uệ  đo đ cạ  có thể đánh giá sự phát tri nể  thể lực theo các 
phư ngơ

pháp    sau  :  Phương  pháp  so  sánh  thống  kê,  phư ngơ   pháp  tính  tư ngơ   quan 
và phư ngơ  pháp  tính các chỉ số nhân tr c.ắ

3.1. Phương pháp so sánh thống kê
Phư ngơ  pháp  so  sánh  các  chỉ  tiêu đo  đư cợ   v iớ   các  chỉ  tiêu  tiêu  chu nẩ  
để

đánh giá từng chỉ  tiêu một 
.

Đây  là  phư ngơ   pháp  so  sánh  các  chỉ  tiêu  đo  dư cợ   v iớ   các  chỉ  tiêu  tiêu 
chu n đẩ ể đánh giá từng chỉ tiêu m t,ộ nó sẽ cho ta k tế  quả ngay.Ngoài ra để phân 
lo iạ   mức độ phát  tri nể   thể ch tấ  ngư i taờ   có  thể đánh giá các số  li uệ   thu đư cợ  
trực ti pế  b ng cáchằ  so sánh thông số thu đư cợ  v iớ  các thông số th ng kêố  ­ trung 
bình c ngộ  và đ  l chộ ệ  chu nẩ  từ các biểu th ngố  kê. Theo phương pháp  này mức 
độ phát tri nể  thể lực đư cợ  đánh giá như sau :
­   Phát tri nể  thể ch tấ  đư cợ  coi là bình thư ngờ  n uế  k tế  quả  thu đư c ợ   (Xi) n mằ  
trong
kho ng ả  x  �   �  .  Phát  tri nể   thể  chất  trên  ho cặ   dư iớ   trung  bình  khi  Xi    nằm 
trong kho ngả   x  �   �   < Xi <  x  �  2 �  .
­ Mức phát triển thể ch tấ  quá cao ho cặ  quá thấp khi thông số thu được   xi>  x  �  
2 �  .



Có thể bi uể  diễn k tế  quả này trên đồ thị, theo đó có thể nh nậ  thấy thông 
s  nàoố  cao h nơ  và  thông số nào th pấ  h nơ  chỉ số trung bình cộng trong th ng kê.ố  
Mức độ sai số được bi uể  th  b ngị ằ  đ iạ  lượng độ lệch chu nẩ  ( �  ).

Tuy phư ngơ  pháp  r tấ  đ n gi n ơ ả song có những h n ch  nạ ế h t đ nh.ấ ị  Các chỉ 
số

đư cợ  xem xét, đánh giá m tộ  cách đ cộ  l p,ậ  tách r iờ  vì  thế không   đánh giá đư cợ  
s  phátự   tri nể   cân  đối  và  tư ngơ   quan  giữa  các  chỉ  số  nhân  tr cắ   khác  nhau  c aủ  
cơ  th .ể
Các chỉ s  nhânố   tr cắ  bao giờ cũng có m iố  tư nơ g quan l nẫ  nhau, vì vậy phư ngơ  
pháp
tính  tư ngơ   quan  cho  phép  đưa  ra  thông  số  v  ề mối  tư ngơ   quan  giữa 
chúng.

3.2. Phương pháp tính tương quan
Như trên đã nói, các thông số phát tri nể  thể ch tấ  có m iố  liên quan ch tặ  chẽ 
­

sự bi nế  đ iổ  c aủ  thông s  nố ày s  kéoẽ  theo s  ự  thay đ iổ  c aủ  những thông s  khác.ố  
M i liênố  hệ giữa các thông số không  ph iả  là đ ngồ  nh t,ấ  trong đó có m iố  liên hệ 
dư ng tínhơ  và có mối liên h  ệ  âm tính. Có th  xác để ịnh m iố  tương quan này b ngằ  
cách tính hệ  số  tư ngơ   quan.  Nếu  dao  đ ngộ   trong  kho ngả   từ  0,4  đ nế   0,6  ta  nói 
đó  là  tư ng quanơ  ở mức trung bình, từ 0,6 đ nế  0,8 tư ng quanơ  m nh, tạ ừ 0,8 đ nế  
0,9 tư ng quan r tơ ấ  m nh.ạ

M iố  quan hệ  tư ng hơ ỗ giữa các chỉ  số nhân tr cắ  có  thể đư cợ  bi uể  di nễ  
nh  phờ ư ngơ  trình h iồ  quy. Nhờ có các phư ngơ  trình này ta có thể đánh giá đư cợ  
mức độ
tác  đ ngộ   c aủ   thông  s   nố ày  t iớ   thông  số 
khác.

3.3. Phương pháp tính các chỉ tiêu s  h cố ọ
Chỉ số nhân tr cắ  trong đánh giá mức độ phát tri nể  thể lực chính là mối 
liên

hệ giữa các  thông số nhân  tr c.ắ  Các chỉ  số đư cợ   tính  toán m tộ  cách  tư ng đ iơ ố  
đ n gi n,ơ ả  độ tin cậy và tính thông tin cao cũng như dễ dàng nh nậ  bi t,ế  vì thế mà 
phư ng phápơ   này đư cợ  phát tri nể  r ngộ  rãi. Lượng các chỉ s  đố ư cợ  công bố ngày 
càng nhi u tề uy vậy phư ng pháp ơ   cũng còn nhi uề  gi iớ  hạn. Đ cặ   bi t,ệ  k tế  quả 
đánh giá c aủ  các chỉ số đư cợ  công bố nghiên cứu trên những đ iố  tư ngợ  r tấ  khác 
nhau. Vì vậy khi s  d ngử ụ  để đánh giá c nầ  h tế  sức thận trọng. Tuy vậy ta cũng 
có th  ể  đưa ra một số ch  sỉ ố thư ngờ  đư cợ  sử dụng trong hiện t iạ  để tham kh o.ả

Đây là phư ng phápơ  xem   xét  tổng h pợ  m iố   liên hệ  giữa các chỉ  tiêu số 
li u trênệ  cơ s  đóở  để đi đến két lu n.ậ

3.3.1, Chỉ số Broca: Là chỉ số ph nả  ánh m iố  liên hệ giữa tr ngọ  lư nợ g (P) 
và chi uề  cao (h) đo bằng cm.

P = h ­ 100(kg) khi h ở trong khoảng 155­165 cm.
P = h ­ 105 (kg) khi h ở trong khoảng 166 ­ 
175cm. P = h ­ 110 (kg) khi h   ở  trong kho ngả  > 
176 cm.
3.3.2.  Chỉ  số  Ketle  :  Chỉ  số  ph nả   ánh   sự  phát  tri nể   cân  đ iố   giữa  cân 

n ng v iặ ớ  chi uề  cao đư cợ  tính theo công thức :

Cân n ngặ  (g)



K =
Chi uề  cao (cm)

K tế   quả  đư cợ   đánh  giá  là trung bình  v iớ   khoảng  370­400(g/cm)  đ iố   v iớ  
nam, và 325­375(g/cm) đ iố  v iớ  nữ,   v iớ  trẻ nam 15 tu iổ  là 325 và trẻ nữ 15 tu iổ  
là  318 g/cm.  Ch  sỉ ố  này  trong  nhi u  ề   tài  li u chệ uyên  kh oả   đư cợ   g iọ   là  chỉ  số 
Quetelet.  N u chế ỉ  số  thu đư cợ   l nớ   hơn  chỉ  số  Ketle  chứng  t  cỏ ơ  thể  béo  thừa 
tr ngọ  lư ng.ợ

3.3.3.  Chỉ  số  Pi­nhê(Pignet):  Là  chỉ  số  đánh  giá  m iố   tư ngơ   quan  giữa 
chi u caoề  v iớ  cân n ngặ  và chu vi vòng ngực,đánh giá sự phát tri nể  chung c aủ  cơ 
thể . Đư cợ  tính theo công thức

Pi = h ­ (P + V)



Trong  đó  Pi        là  chỉ  số  Pi­nhê,  h  là  chi uề   cao  (cm)  ;  V  là  vòng  ngực 
trung bình (cm), P là cân nặng (kg).

K tế  quả đư cợ  đánh giá như sau : N uế  Pi  < 10 ­  thể  lực r tấ   t tố   ; Pi  trong 
kho ngả  từ 10­20   thể  lực t tố   ; Pi  = 20­25 ­  thể  lực trung bình ; Pi  = 25 ­ 35 ­ 
th  lể ực y uế  ; Pi>35­ thể lực r tấ  y u.ế

3.3.4.  Chỉ  số  QVC  :  Hay  còn  g iọ   là  chỉ  số  quay  vòng  cao  c aủ   giáo 
sư

Nguy nễ  Quang Quyềnvà c ngộ  sự, đư cợ  nghiên cứu trên đ iố   tượng tu iổ  từ 18 
đ nế
25. Đây cũng là chỉ số đánh giá tỷ lệ giữa chi uề  cao v iớ  bề ngang cơ th ,ể  đư cợ  
tính theo công thức :
Q = Chi uề  cao (cm) ­ vòng ngực hít vào + vòng đùi thu nậ  + vòng cánh tay co).

K tế  quả đ cượ  đánh giá như sau :
Q < ­ 4 ­ cực kho              ẻ   8 ­ 14 Trung bình
­ 4 ­ 1,9 ­ rất kho               ẻ  15 ­ 20 ­ yếu
2 ­ 7,9­ kho                       ẻ   > 20 ­ r tấ  yếu.
3.3.5.  Chỉ  số  Erisman  :  Đây  là  chỉ  số  đánh  giá  m iố   quan  hệ  giữa  chu 

vi vòng ngực với chiều cao. Đư cợ  tính theo công thức:
A = Chu vi vòng ngực TB(cm)­  1/2 cao(cm).
K t qu  đế ả ược đánh giá là trung bình nếu A = 5,8 đ iố  v iớ  nam và A = 3,8 

đ i v iố ớ  nữ. Chỉ số này trong m tộ  số tài li uệ  còn đư cợ  g iọ  là chỉ số Alio­man, vì 
thế có
ký hi uệ  là A.

Chỉ s  thuố  đư cợ  n uế  b ngằ  ho cặ  l nớ  h nơ  chỉ s  trungố  bình chứng t  lỏ ồng 
ngực phát  tri nể   t tố  và ngư cợ   l iạ  nhỏ h nơ  chứng  tỏ  l ngồ  ngực h pẹ   , chức năng 
sinh lý c a củ ơ quan hô h pấ  kém.

3.3.6.  Chỉ  s dố ung tích  s nố gtuy t đ i:ệ ố   Để  đánh  giá  dung  tích  sống  c aủ  
ph i nóổ  đư cợ   tính b ngằ   t  ỷ số giữa dung tích s ngố   trên tr ngọ   lư ng cợ ơ  thể  theo 
công thức sau:

S = 
D  T  S  (  ml)

CN (kg)
Đánh giá k tế  quả : Đ iố  v iớ  nam trung bình 65­70ml/kg , nữ trung bình 55 –

60ml/kg .
N uế  chỉ số đo đư cợ  l nớ  h nơ  chứng tỏ dung tích s ngố  t tố  , nhỏ h nơ  chứng 

t  dungỏ  tích s ngố  thi uế  .
CÂU HỎI ÔN T PẬ

1.   Khái niệm về sự phát tri nể  thể ch t?ấ  Kiểm tra mức độ phát tri nể  thể ch tấ  
có

ý nghĩa gì trong TDTT?
2.   M cụ  đích yêu c uầ  và những đi uề  c nầ  chú ý khi ti nế  hành phư ngơ  pháp 
quan

sát?
3.   Quan sát và đánh giá hình dáng l ng(ư  bình thư ngờ  và bị cong vẹo c tố  s ng)ố
4.   Quan sát và đánh giá hình dáng ng cự  , b ng.ụ
5.   Quan sát và đánh giá hình dáng tay, chân, bàn chân.
6.   Các chỉ s  kiố ểm tra đánh giá mức độ phát tri nể  thể lực?



Bài 3.        KIỂM TRA CHỨC NĂNG HỆ TIM MẠCH :
1. Đ CẶ  ĐI MỂ  TRẠNG THÁI CHỨC NĂNG HỆ TIM MẠCH V NẬ  Đ NGỘ
VIÊN :

Hệ  tim  m chạ   bao  gồm  tim  và  hệ  th ng  ố   mạch trong cơ  th ,ể   thực  hi nệ  
chức năng v nậ  chuy nể  máu và trao đ iổ  ch tấ  v iớ  các t  bào.ế  Hệ tu n hoànầ  là bộ 
ph nậ  quan tr ngọ  trong h  th ngệ ố  cung c pấ  ô xy cho cơ thể bào gồm hệ tuần hoàn 
, hệ hô h p,ấ  h  ệ máu. Năng lực ho tạ  đ ngộ  thể ch tấ  phụ thuộc r tấ  nhi u vàoề  chức 
năng c aủ  hệ v n chậ uy nể   ôxy.  Trong  ho tạ   đ ngộ   cơ  nhu  c uầ   ôxy   của  cơ  thể 
tăng  lên  r tấ   cao,  song công su t c a hấ ủ ệ  tu n ầ hoàn và đ c bi t làặ ệ   tim l iạ  không 
ph i làả  vô hạn, đi u đóề  gi i thíchả  vì sao trong ho tạ  đ ngộ   thể  lực lại xu tấ  hi nệ  
“tr n ôầ xy” dao đ ngộ  trong kho ngả
3­6 lít/phút.

Dư iớ   nhả   hư ng c aở ủ   các  bài  t pậ   thể  ch tấ   t iớ   cơ  th ,ể   hệ  tim  m chạ   có 
những bi nế  đ iổ   thích nghi nhằm đáp ứng nhu c uầ  oxy và  máu cho ho tạ  động  . 
Những  nhả
hư ngở  này bao gồm :ảnh hư ngở   tức th iờ   trong ho tạ  động cơ do  tăng khả năng 
ho t   đ ngạ ộ   c aủ   tim  (tăng  hưng  ph nấ   cơ  tim,tăng  tính  d nẫ   truyền  hưng 
ph n,tăngấ  lực co
bópc  tơ im  m nhạ   h nơ   ,b nề   h n)vàơ   nhả   hư ngở   lâu  dài  đ nế   hệ  tim­mạch    trong 
trạng thái yên tĩnh   Những bi nế  đ iổ   thích nghi c aủ  hệ  tim mạch xảy ra theo cả 
2 hư ng,ớ
đó  là  bi nế   đổi  về  c uấ   trúc  và  bi nế   đ iổ   về  chức năng.  V iớ   các  v nậ   đ ng viênộ  
đẳng c pấ  cao, có th iờ  gian tập luyện lâu dài, những bi nế  đ iổ  v  c uề ấ  trúc và chức 
năng tim
đã  t oạ   nên “h iộ   chứng  tim  thể  thao”v iớ   4 đ cặ   đi mể   cơ 
b nả  :
­Xu tấ  hi nệ  hi nệ  t ngượ  phì đ iạ  cơ tim (đ cặ  bi tệ  là các môn sức 
b n)ề
­Giãn buồng tim (diliatasion)
­T nầ   số  co   bóp  tim  trong  yên  tĩnh 
giảm
­Tăng  thể  tích  tâm 
thu.
2.  PHƯƠNG  PHÁP  KI MỂ   TRA  CH CỨ   NĂNG  HỆ  TIM 
MẠCH.

Để kiểm tra tr ngạ  thái chức năng  hệ tim mạch c aủ  cơ thể ngư i ờ  ta sử 
d ngụ

một  tổ  h pợ   r ngộ   rãi  các  phư ngơ   pháp  kiểm  tra  y  h c.ọ   Các  phương  pháp   có 
th  để ư cợ  phân theo 3 nhóm là : phư ngơ  pháp    kiểm tra y h cọ  lâm sàng, phư ngơ  
pháp sử d ngụ  Test chức năng và phư ngơ  pháp c nậ  lâm sàng.

2.1. Phương pháp kiểm tra y h cọ  lâm sàng :
Đây là các phương pháp   kinh đi n,ể  b tắ  buộc khi  ti nế  hành kiểm tra 
chức

năng c aủ  hệ tu nầ  hoàn, cũng như t tấ  cả các hệ cơ quan khác trong cơ th .ể  Kiểm 
tra y  học  lâm sàng  đư cợ   ti nế   hành  đ uầ   tiên,  trong  tr ngạ   thái  tĩnh,  không    v nậ  
đ ngộ  và lo iạ   trừ  các kích  thích mạnh c aủ  môi  trư ngờ  đ nế   cơ  th .ể  Các phương 
pháp   đư c ti nợ ế  hành l nầ  lư t,ợ  thứ tự : Phư ng phápơ  th mẩ  v nấ  đ nế  quan sát, sờ 
n n,ắ  phư ng phápơ   gõ và cu iố  cùng là nghe.



2.1.1. Phương pháp thẩm v nấ  :
Vi cệ  thẩm v nấ  đư cợ  tiến hành theo 3 n iộ  dung chính :
*  Thẩm  v nấ   lý  l chị   v iớ   các  n iộ   dung  :  H ,ọ   tên,  tu i,ổ   gi iớ   tính,  dân  tộc, 

trình độ văn hoá, n iơ  cư trú.
* Thẩm v nấ   y h cọ   : Cần bi tế   rõ các bệnh tim­mạch đã m cắ  và phương 

pháp đi uề   tr ,ị   th iờ  gian và mức độ  bị b nh,ệ   các bệnh  tim m chạ   trong gia đình, 
dòng h .ọ

* Thẩm v n ấ lý l ch tị hể thao . N i ộ dung thẩm v n bao gấ ồm : Năm b tắ  đ u ầ
t pậ

luyện, môn thể thao tham gia, thành tích, đ ngẳ  c pấ  đã đ tạ  đư cợ  . Cảm giác chủ 
quan về  tình  tr ngạ   sức  khoẻ  khi  luy nệ   t pậ   như  cảm giác  đau vùng ngực,  c mả  
giác  ng t th ,ạ ở   khó  th ;ở   r iố   lo nạ   nh pị   ;  đánh  tr ngố   ngực  ;  cảm giác  hoa  m t,ắ  
chóng m t,ặ  bu n nônồ  , c mả  giác đau trong yên tĩnh cũng như đau trong v nậ  đ ngộ  , 
tính ch tấ  c nơ  đau .

K tế   quả  thẩm  v nấ   cho  ta  đ nhị   hư ngớ   m tộ   cách  khái  quát  tình  tr ngạ  
chức năng tim m chạ  để từ đó có những chỉ đ nhị  ki mể  tra sâu ti pế  theo.



2.1.2. Phương pháp quan sát :
Để  bổ  sung  cho  k tế   quả  đánh  giá  chức  năng  hệ  tim  m ch,ạ   phương 
pháp

quan sát  c nầ   thực hi n cácệ  n iộ  dung sau  : Quan sát màu da,niêm m cạ , quan sát 
dáng ngực, quan sát mỏm tim, quan sát tĩnh m chạ  dư iớ  da.

2.1.3. Phương pháp s  n nờ ắ  :
Ngoài  vi cệ   xác  đ nhị   tần  số  m ch,ạ   phư ngơ   pháp   sờ  n nắ   đư cợ   sử  dụng 

nh  ư một phư ngơ  pháp   bổ sung khi thẩm vấn hay quan sát có những điểm nghi 
vấn c nầ
xác đ nhị  rõ .

T nầ  số m chạ  là chỉ số ph nả  ánh gián tiếp hoạt đ ng cộ ủa tim và là chỉ số 
h t sế ức nhạy cảm v iớ  lượng v nậ  đ ngộ  .Trong hoạt đ ngộ  thể thao, t nầ  số m chạ  
thư ng đờ ư cợ  tính trong khoảng 10 giây và đư cợ  b tắ  trên đ ngộ  mạch quay ở cổ 
tay.

2.1.4.  Phương pháp gõ :
Cơ sở c aủ  phư ngơ  pháp    là nghe âm ph nả  h iồ  khi tác động lên thành 
l ngồ

ngực b ngằ  d ngụ  cụ hay bằng ngón tay gõ. Do tim là m tộ  kh i ố  cơ r ngỗ  có những 
ph nầ   đư cợ   bao  phủ  b iở   lá  phổi  mà  âm  nghe  đư c  cóợ   âm  lư ngợ   khác  nhau. 
Phương pháp  gõ  tim  đư cợ  ứng  d ngụ   để  xác  đ nhị   gi iớ   h nạ   c aủ   tim  trong  lồng 
ngực.

2.1.5. Phương pháp nghe :
Trong quá trình hoạt đ ngộ  c aủ  tim ; sự co c ,ơ  căng c ,ơ  đóng mở c aủ  các 
van

tim và dòng chuyển động c aủ  máu qua lỗ van tim (hở ho cặ  h p)ẹ  sẽ t oạ  nên âm, 
vì thế có thể  thu đư cợ  qua các d ngụ  cụ nghe ­ đó là  ngố  nghe.

K tế   h pợ   v iớ   máy đo  huyết  áp,  phư ng pháp  ơ   nghe  còn  cho  ta  xác  định 
đư c hợ uy tế  áp động mạch với 2 giá trị là huy tế  áp tối đa  và huyết áp t iố  thi u.ể

2.2. Các nghi mệ  pháp ch cứ  năng  tim ­ m cạ h.
Đây là phư ngơ  pháp ki mể   tra  tim  ­ m chạ   sử d ngụ  các  test v nậ  động 
đư cợ

đánh  giá  dựa  trên  những  bi nế   đ iổ   c aủ   các  thông  số  sinh  lý,  sinh  hoá  c aủ   hệ 
tu n hoànầ  và hệ máu. Các thông số thư ng đờ ư cợ  sử d ngụ  là t nầ  số m ch,hạ uy tế  
áp t iố  đa,
huy tế  áp t iố  thi u,ế  thời gian h iồ  phục, hay các thông số sinh hoá c aủ  hệ máu có 
liên
quan  trực ti p đ n chế ế ức  năng  tu n hoànầ   như: phân  áp  oxy,  phân  áp  CO2,  hàm 
lư ngợ
Glucoza  huyết  ,  hàm  l ngượ   urê,  hàm  lư ngợ   acit  latic 
máu.

Các test chức năng tim ­ m chạ  thường được sử d ngụ  là các test chức năng 
chu n,ẩ   nghĩa  là  lư ngợ   v nậ   đ ngộ   đư cợ   gi iớ   h nạ   chu nẩ   và  đánh  giá  đư cợ   dựa 
trên mức  biến  đ iổ   c aủ   các  thông  số  sinh  lý,  sinh  hoá.  Trong  phòng  thí  nghiệm 
v iớ  đầy đủ đi uề  kiện đôi khi có thể áp d ngụ  các test chức năng t iố  đa.

Sử d ngụ  phư ng phápơ  ki mể  tra y h cọ  lâm sàng ta chỉ đánh giá đư cợ  chức 
năng hệ tim m chạ  trong tr ngạ  thái yên tĩnh . Kiểm tra y h c ọ thể dục thể thao sự 
c nầ
thi tế  ph iả  kiểm tra chức năng tim, m chạ  trong v nậ  động   có như vậy m iớ  đánh 



giá
đư cợ  chức năng của tim m chạ  có đáp ứng đư cợ  nhu c uầ  cung cấp dinh dưỡng 
và dư ngỡ   khí  cho hoạt động hay không. Để  đáp ứng  yêu cầu trên ngư i taờ   sử 
d ngụ  các tets đẻ kiểm tra :

2.2.1. StepTest Haward.
Đư cợ  nghiên cứu t iạ  Mỹ, năm 1942, dựa trên cơ sở c aủ  t cố  độ h iồ  ph cụ  
t nầ

s  ố m chạ   sau  v nậ   động  v iớ   l ngượ   vận  đ ngộ  
chu n.ẩ

Phư ngơ  pháp ti nế  hành :
D ngụ  cụ  thử  nghiệm bao gồm máy gõ nhịp, đ ngồ  hồ  bấm giây, bục  gỗ 

có các chi uề  cao 50cm và 43 cm.
Lư ngợ  v nậ  đ ng ộ   :  Đối v iớ  ngư iờ   trư ngở   thành sử  d ngụ  b cụ   cao 50cm 

v i nớ am và 43 cm v iớ  nữ,  th iờ  gian v nậ  đ ngộ  5 phút,  t nầ   số bư cớ  b cụ  30 chu 
kỳ trong
th iờ   gian  m tộ   phút.  M iỗ   chu  kỳ  ti nế   hanh  theo  4  bư cớ   gồm  2  bư cớ   bư cớ   lên 
và 2
bư cớ  bư cớ  xu ng.ố  Yêu c uầ  ngư i ờ   thực nghiệm giữ  tư  thế chân và lưng th ngẳ  
khi



bư cớ   trên  b c.ụ   Đ iố   với  ngư iờ   chưa  trư ngở   thành,  b cụ   cao  dư iớ   45  cm  dành 
cho nam, th iờ  gian thực hi n ệ   3’­4 phút. Như vậy đ iố  v iớ  các lứa tu iổ  này lư ngợ  
v n đ ngậ ộ  chưa đư cợ  chu nẩ  hoá.

Sau v nậ  động ti nế  hành đo m chạ  t iạ  đầu các phút thứ 2, 3, 4 sau vận 
đ ng trongộ  th iờ  gian 30 giây.

K tế  quả Test đư cợ  đánh giá theo công th cứ  chung 
:

t . 100
H=

(F1 + F2 + F3)
2

Trong đó H ­ chỉ số Harvard ; t ­ th iờ  gian thực hi n ệ  (giây) ; F1  , F2, F3  ­ m chạ  
30 giây tư ngơ  ứng v iớ  các phút 2,3,4 sau v nậ  động.

Chỉ  số  thu đư cợ  đem so  sánh v iớ  b ngả   tiêu chu nẩ  để  rút  ra k tế   lu nậ  về 
chức năng  c aủ   hệ  tu nầ   hoàn.  V i   ớ   ngư iờ   khoẻ  m nh,ạ   trư ngở   thành,  không 
luy nệ   t p chậ uyên nghi pệ  có thể  k tế  lu nậ  như sau :

Dư iớ  55 ­ chức năng tim m chạ  kém
55 ­ 64   ­ chức năng tim m chạ  dư iớ  trung bình
65 ­ 79   ­ chức năng tim m chạ  trung bình
80 ­ 89    ­ chức năng tim m chạ  t tố
Trên 90  ­ chức năng tim m chạ  r tấ  t t.ố

Ngoài  phư ngơ   pháp    đánh  giá  trên,  do  đ cặ   thù  từng  môn  thể  thao    khác 
nhau mà  yêu c uầ  đ iố  v iớ   các v nậ   đ ngộ  viên cũng có  sự  thay đ i.ổ  Chỉ  số  trung 
bình c a Testủ  Harvard c aủ  các v nậ  đ ngộ  viên các môn thể thao khác nhau như sau 
:

Môn thể thao Chỉ số Harvard
Chạy cự ly dài 111
Đua xe đ pạ 106
Trư tợ  tuy tế 100
Quy nề  Anh 94
B iơ  l iộ 90
Chạy t cố  độ 86
Cử tạ 81

2.2.2. Thử nghi mệ  công năng tim 
:

Thử nghiệm đư cợ  ti nế  hành như sau : Đo m chạ  lúc yên tĩnh,lấy (mạch 
F1)

sau  đó  cho  ngư iờ   l pậ   Test  thực  hi nệ   đ ngộ   tác  đứng  lên,  ngồi  xuống  30  l nầ  
trong th iờ  gian 30 giây. Khi đứng lên l pậ  Test ph iả  ng iồ  sâu, mông chạm gót. Khi 
đứng lên chân ph iả  th ng,ẳ  lưng th ng.ẳ  Nh pị  đi uệ  đều theo máy gõ nh p.ị  Ngay sau 
khi k t thúcế  v nậ  đ ngộ  tiến hành đo m chạ  trong 15 giây đ uầ  mạch  sau v nậ  đ ngộ  
(m chạ  F2)
15  giây  đ uầ   phút  thứ  2  sau  h iồ   ph c(lụ ấy  m chạ  
F3).

K tế  quả l pậ  Test   được đánh giá dựa vào tốc độ h iồ  ph cụ  của t nầ  số 
m ch sauạ  v nậ  động k tế  quả đánh giá theo công thức sau.



HW = (F1   +      F2+   f      3)      –2   0      0  
10

HW : Công năng tim
F1: M chạ  đ p ậ yên tĩnh trong 1 phút
F2 : M chạ  ngay sau vận đ ngộ
F3 : M chạ  sau 1 phút h iồ  ph cụ

Phư ngơ  pháp đánh giá :



HW < 1 là rất t tố
HW từ 1­ 5 là t tố
HW từ 1­ 10 là trung bình
HW từ 11­ 15 là kém
HW > 16 : R tấ  kém
2.2.3. Phương pháp tiến hành và đánh giá thử nghi mệ   Lêtun pố  :
Thử nghiệm còn có tên g iọ  là thử nghiệm công năng liên hợp c aủ  Lêtun p,ố

đư cợ  công bố năm 1937. Test dựa trên cơ s  ở sự bi nế  đ iổ  c aủ  các chỉ s  ố mạch, 
huy t ápế  t iố  đa, huyết áp t iố  thi u, thể ời gian h iồ  phục sau khi thực hi nệ  3 lư ngợ  
v nậ  đ ng đ cộ ặ  trưng cho 3 tố ch tấ  v nậ  đ ng.ộ

Phư ngơ  pháp ti nế  hành : đo m ch,ạ  huy tế  áp trong yên tĩnh h iỏ  cảm giác chủ
quan c aủ  ngư i lờ ập Test trư cớ  vận đ nộ g. Sau đó cho ngư iờ  l pậ  Test thực hi nệ  3 
lư ngợ  v nậ  đ ngộ   :  đứng  lên ng iồ  xu ngố  20  lần/30 giây ;  chạy t iạ  chỗ nâng cao 
đùi t nầ  s  t iố ố  đa 15 giây ; chạy 3 phút tần s  1ố 80 bư cớ  / phút đùi nâng cao 750  . 
Sau khi thực hi nệ  lư ngợ  v nậ  đ ng thộ ứ nh tấ  nghỉ 3 phút, sau lư ngợ  v nậ  đ ngộ  thứ 
hai nghỉ 4 phút,sau lư ngợ  v nậ  động thứ ba nghỉ 5 phút. Sau m iỗ  lư ngợ  v nậ  động 
đo m chạ  và huy tế  áp ở m iỗ  phút nghỉ và ghi vào b ngả  k tế  qu .ả
B ngả   ghi  k tế   quả  th cự   nghiệm  Test 
Lêtun pố

Th iờ  
gian 

(giây)

Mạch 
yên 
tĩnh

Sau   đứng   lên­
ng iồ  xuống Sau chạy 15 giây Sau khi chạy 3 phút

Th iờ  gian (phút) Phút Phút
1 2 3 1 2 3 4 1 2 3 4 5

10
20
30
40
50
60
Huy tế
áp

K tế  quả c aủ  thực nghiệm đư cợ  đánh giá dựa trên mức bi nế  đ iổ  các thông 
s  ố mạch, huy tế  áp t iố  đa, huy tế  áp tối thi uể  và th iờ  gian hồi ph c.ụ

Qua nghiên cứu người ta nh nậ  thấy có 5 qui lu tậ  biến đ iổ   chung c aủ  các 
thông số trên sau v n ậ đ ngộ  và gọi đó là 5 phản ứng tim ­ m chạ  sau v n đ ng.ậ ộ  Đó 
là
các d ngạ  ph nả  ứng tim ­ m chạ  bình thư ng,ờ  ph nả  ứng trư ngơ  lực mạnh, ph nả  ứng
trư ngơ  l cự  y u,ế  ph nả  ứng vô lực và ph nả  ứng b cậ  thang.

Như vậy, để đánh giá Test Lêtun p, ố sau thử nghiệm c nầ  so sánh kết quả 
thu đư cợ  để tìm ra d ngạ  ph nả  ứng tim ­ m chạ  tương ứng và dựa vào phản ứng 
đó để có đư cợ  k tế  lu nậ  về chức năng c aủ  h  tu nệ ầ  hoàn.

2.2.4. Các ph nả  ứng ch cứ  năng tim ­ m chạ  :
Sau khi thực hi nệ  m tộ   lư ng v nợ ậ  động bất kỳ nào đó, các chỉ số  sinh lý 

c a hủ ệ tim ­ m chạ  (t nầ  số mạch, huy tế  áp t iố  đa, huy t ápế  t iố  thi u)ể  đều có sự 
bi nế   đ i. Quaổ   nghiên  cứu  qui  lu tậ   bi nế   đ iổ   c aủ   các  thông  số  chức  năng  teen 
ngư iờ  ta đã tìm ra 5 qui luật cơ bản và g iọ  đó là 5 d ngạ  ph nả  ứng ch cứ  năng tim 



­ mạch. V iớ  m iỗ  c  thơ ể  trong  m tộ   th iờ   điểm  nh tấ   đ nị h,  tư ngơ  ứng  v iớ   tr ngạ  
thái sức kho ,ẻ  v iớ  m iỗ  cá thể ph nả  ứng chức năng tim ­ mạch có sự thay đ i.ổ

2.2.4.1. Ph nả   ngứ  tim ­ m chạ  bình thường :



Ph nả  ứng này có các đ cặ  trưng sau : sau v nậ  đ ngộ  tần s  m chố ạ  tăng,
huy tế   áp  t iố   đa  tăng  song  song  v iớ   m cạ h,  huy tế   áp  t iố   thi uể   giảm trung  bình, 
th i gianờ  h iồ  ph cụ  đúng qui đ nh.ị

Trong Test Lêtunốp ta thấy m chạ  sau v n đậ ộng tư ngơ  ứng v iớ  các lư ngợ  
v n đ ngậ ộ  1,2,3 là 100 l n/ầ phút, 125 lần/phút , 140 l n/phầ út. Huy tế  áp t iố  đa tăng 
kho ngả
20  ­  50  mmHg,  huy tế   áp  t iổ   thi uể   giảm  nhẹ  5  đ nế   10mmHg.  Th iờ   gian  h iồ  
ph cụ
tư ngơ  ứng v iớ   từng lượng v nậ  động di nễ   ra t iạ  các phút 3,4,5  sau v nậ  
đ ng.ộ

Đây  là  d ngạ   ph nả   ứng  tim  ­  m chạ   t t,ố   thích  nghi  với  khả  năng  v nậ  
đ ng. Mộ ức tăng c aủ  t nầ  số m chạ  và huy tế  áp t iố  đa đ uề  ở các trị s  cố àng th pấ  
thì  chứng  t  chỏ ức  năng  cuả  hệ  tu nầ   hoàn  càng  cao,  th iờ   gian  h iồ   ph cụ   càng 
nhanh.

2.2.4.2. Ph nả   ngứ  trương l cự  m nhạ  :
Ph nả  ứng tim ­ m chạ  này có các đ c điặ ểm sau : sau v n đ ngậ ộ  m chạ  tăng 

cao, huy tế   áp  t iố   đa  tăng  nhanh, cao  không song  song  v iớ   m ch,ạ   huyết  áp  t iố  
thi uể  ho c khôngặ  thay đ iổ  ho cặ  tăng nh ,ẹ  th iờ  gian h iồ  ph cụ  kéo dài.

Cơ  chế  c aủ   ph nả  ứng  này là  do  trư ngơ   lực  mạch máu ngo iạ   biên  trong 
v n đ ngậ ộ   không  giảm  mà  tăng  lên  làm  tăng  huyết  áp.  Trương  lực  m chạ   tăng 
sẽ giảm đàn tính c a ủ m chạ  và c nả  trở sự lưu thông tuần hoàn máu.

­ Tăng lực c nả  ngo iạ  biên ph nả  ứng này chứng tỏ hệ tim m chạ  không 
thích

nghi v iớ  v n đ ngậ ộ  kh  năngả  cung c p dấ ư ngỡ  khí và các ch t dinhấ  dư ngỡ  cho các 
c  quanơ   v nậ   đ ngộ   thi uế   vì  vậy  cơ  thẻ  không  thể  ho tạ   động  b nề   bỉ  được  sự 
m tệ   m i sỏ ớm xu tấ  hi nệ  và th iờ  gian h iồ  phục kéo dài  . Thư ng ờ   g pặ  ở ngư iờ  
cao huy tế  áp x  cơ ứng đ ngộ  mạch , v nậ  đ ng viênộ  già ít v nậ  động ho cặ  v nậ  đ ngộ  
viên trẻ do chế đ  sinhộ  ho tạ  và t pậ  luyện bị phá vỡ .

2.2.4.3. Ph nả   ngứ  trương l cự  y uế  :
Sau  v nậ   đ ngộ   t nầ   số  m chạ   tăng  cao,  huy tế   áp  t iố   đa  tăng  nhưng không 

nh  ph nư ả  ứng  tim  mạch  bình  thư ngờ   ,  không  song  song  v iớ   m ch,ạ   huyết  áp 
t iố   thi uể
giảm mạnh trong m tộ   số  trư ngờ  h pợ  xu ngố  0  ,  th iờ  gian h iồ  phục kéo dài h nơ  
qui
đ nh.ị

Ph nả  ứng này ph n  nh tínhả ả  ch tấ  mất  nổ  đ nhị  c aủ  hệ tu nầ  hoàn, nguyên 
nhân do  sự  r iố   lo nạ   chức  năng  c aủ   hệ  th nầ   kinh  đi uề   khi nể   ho tạ   đ ngộ   tim 
m chạ   .  Ph n ả ứng này thường thấy trong các trạng thái  r iố   lo nạ  chức năng c aủ  
hệ  th nầ   kinh  thực v tậ   (  hệ  th nầ   kinh  dinh  dư ng)ỡ   trong  các  bệnh  lo nạ   th nầ  
kinh chức năng, sau khi m c ắ m tộ  s  b nhố ệ  truyền nhiễm ho cặ  t pậ  luyện quá sức.

2.2.4.4. Ph nả   ngứ  vô l cự  :
Đây là dạng phản ứng hoàn toàn không thích nghi v iớ  vận đ ngộ  khả 
năng

tu nầ  hoàn c aủ  máu thấp vì thế không hoàn thành chức năng v nậ  chuyển máu 
trong cơ thể . Sau v nậ  đ ngộ  sự bi nế  đ iổ  các chỉ tiêu chức năng sinh lý của hệ 
tim mạch
đư cợ  thể hi nệ  :

Là m chạ  tăng r tấ  cao so v iớ  ph nả  ứng tim mạch bình thư ng hờ uy tế  áp t iố  



đa không  tăng  ho cặ   tăng  ít,  huy tế   áp  t iố   thi uể   giảm  trung  bình,  th iờ   gian  h iồ  
ph cụ  kéo
dài.

Nguyên nhân cơ  b nả   là  do  suy  tim ở  các  mức độ  khác nhau d nẫ   t iớ   lực 
bóp cơ tim giảm, khả năng t ngố  máu vào đ ngộ  mạch không tăng ho cặ  tăng không 
đáng kể g pặ    ở   các trường h pợ  tim ho tạ  đ ngộ  quá sức , các trư ng h pờ ợ  b nhệ  lý 
vè tim ho cặ  có thể m t m i qệ ỏ uá sức . Do nhu cầu về dinh dưỡng và dư ngỡ  khí 
không  đư c đápợ  ứng  đầy đủ  mà  t nầ   số  m chạ   đư cợ   tăng  cao  trong  v nậ   đ ngộ  
nhằm bù  đ pắ   thi u h tế ụ  về  lưu  lư ngợ  máu  tu nầ  hoàn, đ ngồ   th iờ   sau v nậ  đ ngộ  
th iờ  gian h iồ  ph cụ  sẽ kéo dài để gi iả  quy tế  nợ dư ng.ỡ

2.2.4.5. Ph nả   ngứ  b cậ  thang :



Đây  là  d ngạ   ph nả   ứng  r tấ   ít  g p,ặ   thư ngờ   thấy  ở  những  ngư iờ   sau 
ch n thấ ư ng sơ ọ não, biểu hi nệ  ở sự  r iố   lo nạ  chức năng th nầ  kinh thực vật chỉ 
ph iố  ho t đ ngạ ộ  c aủ  h  th ngệ ố  mạch máu trong cơ thể.

Ph nả  ứng có các đ c đặ i mể  sau : sau v n đ ngậ ộ  mạch tăng r tấ  cao, huy tế  áp 
tối đa không tăng so v iớ  yên tĩnh. Sau đó ở các phút thứ 2,3 sau v nậ  động huy tế  
áp t iố
đa tăng nhanh. Huyết áp t iố  thi uể  giảm nh ,ẹ  th iờ  gian hồi ph cụ  kéo dài.

Ph nả  ứng này có thể do máu từ cơ quan n iộ  t ngạ  không kịp đưa vào vòng 
tu n hoànầ   . Nó trái ngư cợ  v iớ  ho t đ ngạ ộ  c a ủ hệ  tu n hoànầ   trong ph nả  ứng tim 
m ch bìnhạ   thư ngờ   là  trong khi v nậ  đ ngộ  t iạ  các cơ quan nội  t ngạ  xu tấ  hi nệ  co 
mạch  đ  để ưa máu ở  kho dự  trữ  c aủ  n iộ   tạng vào  vòng  tu nầ  hoàn tăng cư ngờ  
lư ngợ   máu    lưu thông  trong  vòng  tu nầ   hoàn,tăng chức  năng  v nậ   chuy nể   dinh 
dư ngỡ  và dư ngỡ  khí cho cơ thể ho tạ  động .

Sau  v nậ   đ ngộ   máu  đư cợ   chuy nể   từ  hệ  n iộ   t ngạ   ra  ngo iạ   biên  tăng  do 
co mạch n iộ  tạng, đi uề  này được bi uể  hi nệ  qua sự bi nế  đ iổ  c aủ  huy tế  áp t iố  đa.

2.3. Phương pháp kiểm tra c nậ  lâm sàng :
Các  phư ng ơ  pháp  thư ng ờ  đư c ợ  s  ử  dụng  trong chẩn đoán chức năng 
tim

­ m chạ  là ch pụ  ­ chi uế  X quang, ghi đi nệ  tim, ghi ti ngế  tim, siêu âm tim, chụp tĩnh 
­
đ ngộ  m ch,ạ  ghi lưu huyết đồ

2.3.  .,  Ph ngươ   pháp  chi uế   ch pụ   x  quang:  B ngằ   phư ng phơ áp  này  dễ 
dàng cho ta thấy c uấ  trúc hình thái c aủ  tim v iớ  những bi nế  đ iổ  v  gi iề ả  ph uẫ  h cọ  
trong các tr ngạ  thái bệnh lý cũng như qua quá trình luyện t pậ  TDTT .

2.3.2. Phư ngơ  pháp đi nệ  tim : Ghi l iạ  ho tạ  động c aủ  tim dư iớ  d ngạ  đi nệ  
tâm đồ . Phân tích đi nệ  tâm đồ cho phép ta đánh giá về các chức năng hoạt đ ngộ  
của tim như : T  đ ngự ộ  hoá hưng ph nấ  và d nẫ  truyền xung đ ngộ  th n kinhầ  , ngoài 
ra còn cho
bi tế  về tr cụ  đi nệ  tim  để đánh giá độ nghiêng c aủ  tim trong l ngồ  ngực .

2.3.3 Phép ghi  ti ngế   tim  : Phư ng phápơ   sử d ngụ  máy để ghi  l iạ  các âm 
và phụ âm của tim   , phư ngơ  pháp này bổ xung và hoàn ch nhỉ  thêm cho phư ngơ  
pháp nghe  tim   .  Nó  giúp  đánh  giá  tr ngạ   thái  chức  năng  tim   và  hệ  thống  các 
van  tim cũng như vi cệ  chu nẩ  đoán phân bi tệ  ti ngế  th iổ  chức năng và ti ngế  thổi 
b nhệ  lý .

2.3.4  Phép ghi m chạ  : Phư ngơ  pháp nghiên cứu hệ th ngố  mạch dựa trên 
c  sơ ở ghi những dao động c aủ  thành mạch có giá trị trong vi cệ  nghiên cứu tr ngạ  
thái chức năng c aủ  thành động m chạ  .

Đây  là  những  phư ngơ   pháp  ch nẩ   đoán  chức  năng  có  độ  tin  cậy  cao, 
nhưng cũng đòi h iỏ  ph iả  có máy móc trang bị hi nệ  đ iạ  và chuyên môn sâu vững 
mới đáp ứng  đư cợ   đòi  h iỏ   c aủ   thực  ti n.ễ   Vì  thế  các  phư ngơ   pháp  kiểm  tra  y 
h cọ   c nậ   lâm sàng trong thể  thao còn chưa đư c ợ ứng d ngụ  r ngộ  rãi, đ cặ  biệt là 
trong đi uề  ki n thệ ực  ti nễ   c aủ   thể  thao nư cớ  nhà. Trong  tư ngơ   lai,  các phư ngơ  
pháp c nậ   lâm sàng s  làẽ  những bi nệ  pháp hữu hi uệ  đư cợ  ứng d ngụ   trong ch nẩ  
đoán chức năng.

CÂU HỎI ÔN T PẬ
1.Những  nhả  hư ngở  của vi cệ  luy nệ  t pậ  TDTT đ nế  chức năng hệ tim mạch?



2. Phư ngơ  pháp ti nế  hành và cách đánh giá của test Harvard ?
3. Phư ngơ  pháp ti nế  hành và cách đánh giá của test LêTuN p?ố
4.Các d ngạ  ph nả  ứng chức năng hệ tim m ch?ạ



§ 3.             KIỂM TRA CHỨC NĂNG HỆ HÔ HẤP
1. Đ cặ  điểm tr ngạ  thái ch cứ  năng hệ hô h pấ  c aủ  vậ động viên :

Hệ hô h pấ  thực hi n cệ hức năng trao đ iổ  khí thông qua 2 quá trình : Hô h pấ  trong 
và
hô h pấ  ngoài. Quá  trình hô   hấp ngoài di nễ   ra  t iạ   các phế nang, thực hi nệ  quá 
trình h pấ   thụ  ô  xy  vào  máu  và  đào  th iả   khí  C02   ra  môi  trư ngờ   bên  ngoài. 
0xy  và Cacbonic được v nậ   chuyển trong  máu nhờ  sự  k tế  h pợ  v iớ  Hemoglobin 
t oạ   thành oxyhemoglobin hay  cacbohemoglobin  c aủ   hồng  c u.ầ   Cơ  chế  c aủ   sự 
trao  đ iổ   khí  là do  có  sự  chênh  l chệ   về  phân  áp  0xy  và  phân  áp  Cacbonic  giữa 
máu và không khí phế nang. Hô h pấ  trong di n raễ  giữa máu và các tế bào c aủ  tổ 
chức,  thực hi n quá trìnhệ   ti pế   nh nậ  C02  vào máu và  cung c pấ   cho  tế  bào  0xy. 
Cùng v iớ  hệ tu nầ  hoàn và máu hệ hô  h pấ  t oạ  nên hệ th ngố  cung  ngứ  0xy cho cơ 
thể.

C uấ   t oạ   c aủ   hệ  hô  hấp  ngoài  bao  gồm  khung  xư ngơ   l ngồ   ngực  v iớ  
màng ph i,ổ  2 lá ph i,ổ  đường d nẫ  khí và các cơ hô hấp.

Chức  năng c a hủ ệ hô h p ấ mang đ c thùặ  cá thể và ph  thu cụ ộ  vào các y uế  
tố  : Tu i,ổ   gi iớ   tính  và  quá  trình  rèn  luyện  thể  chất.  Trao  đ iổ   khí ở  ph iổ   phụ 
thu cộ  vào
t nầ   số  hô  h p,ấ   độ  sâu  hô  h p,ấ   thông  khí  phổi,  đàn  tính  c aủ   phế  nang  và  khả 
năng
trao  đ iổ   ch tấ   c aủ   phế 
nang.

Ho tạ  đ ngộ  thể ch tấ  một cách hệ th ngố  có  nhả  hư ng dở ư ng tínhơ  r tấ  l nớ  
đ n chế ức năng c aủ  bộ máy hô h p.ấ  Trong thể  thao, ho tạ  đ ngộ   sức b nề   sẽ  t oạ  
nên những
bi nế  đ iổ  chức năng rõ nét h nơ  hẳn so v iớ  những ho tạ  động sức mạnh ­ t cố  
đ .ộ

Những bi nế  đ iổ  chức năng đư cợ  bi uể  hi nệ  như sau :
­  Độ  linh  ho tạ   c aủ   khung  l ngồ   ngực  tăng  làm  tăng  áp  xu tấ   âm  trong 

l ng ngồ ực và  tăng thể  tích l ngồ  ngực là do  trong hoạt đ ng,ộ  các cơ hô hấp (cơ 
hoành, c  liênơ   sư n,ờ   cơ  gian  sườn  trong,  cơ  gian  sư nờ   ngoài,  cơ  ngực  l n,ớ   cơ 
ngực  bé,  c  răng,ơ  cơ  thang) phát tri n,ể  đ ngồ  th iờ  độ  linh ho tạ  c aủ  kh pớ  xư ngơ  
sư nờ  v iớ  xương ức và đ iờ  s ngố  cũng tăng. Sự bi nế  đ iổ   l nớ  nh tấ  xảy ra v iớ  cơ 
hoành ­ biên độ ho t đ ngạ ộ  c aủ  cơ hoành tăng làm tăng “độ sâu” hô h pấ  và tăng 
cư ngờ  thở h nỗ  h pợ  giữa thở ng cự  và thở bụng.

­  T nầ   số  hô  h pấ   trong  yên  tĩnh  giảm  t iớ   12  ­  13  lần/phút.  Sự  bi nế   đ iổ  
này di nễ  ra do nhi uề  nguyên nhân : Do tính hưng ph nấ  tr iộ  của h  phó gệ iao cảm, 
do quá trình trao đ iổ  02  ở  tổ chức và  tế bào c aủ  v nậ  đ ngộ  viên xảy ra  lớn h nơ  
vì  thế  nhu c uầ  02  giảm trong yên tĩnh ; do độ sâu hô h pấ   tăng làm tăng thể tích 
khí lưu thông d nẫ  đ nế  giảm t nầ  số hô h pấ  v nẫ  đảm b oả  ổn định lư ngợ  thông khí 
phổi.

­ Số lư ngợ  phế nang tham gia ho tạ  đ ngộ  trao đ iổ  khí tăng. Bình thư ng ờ ở 
ngư iờ  khoẻ m nhạ  số  lư ngợ  phế nang tham gia hô h pấ  chỉ chiếm 60%, còn đ iố  
v i v nớ ậ  đ ngộ  viên chỉ số này đ tạ  t iớ  70 ­ 80%.

­ Khả năng h pấ   thụ 02  tăng. Khả năng hấp thụ 02  là năng lực  ti pế  nh nậ  
02  đư cợ  đo b ngằ   tỷ  lệ chênh l ch giệ ữa 02  ở khí hít vào và khí  thở  ra, khả năng 
này ph  thu cụ ộ  vào nhi uề  yếu tố (ph i,ổ  tim m ch,ạ  máu) và thay đ iổ  ph  thuụ ộc vào 



nhu c u ầ 02 c aủ  cơ th .ể  Vo2max tăng từ 2 ­ 2,5 lít/phút đến 4 lít/phút ở v nậ  đ ngộ  
viên.

2. Các phương pháp kiểm tra ch cứ  năng hệ hô h pấ  :
Để  đánh  giá  chức  năng  hệ  hô  h pấ   ngư iờ   ta  sử  d ngụ   các  nhóm phương 

pháp sau  :  phư ngơ   pháp  kiểm  tra  y  h cọ   lâm  sàng,  phư ngơ   pháp  sử  dụng  Test 
chức năng và phư ngơ  pháp c nậ  lâm sàng.
2.1.  Phương  pháp  kiểm  tra  y  h cọ   lâm 
sàng :

Đây là  những  phư ngơ   pháp  kinh  đi n,ể   bắt  bu cộ   khi  ti nế   hành  kiểm  tra 
chức năng c aủ  hệ hô hấp cũng như các cơ quan khác trong cơ th ,ể  đ cặ  bi tệ  v iớ  
kiểm tra
bư cớ   đ u.ầ   Kiểm tra  y  h cọ   lâm  sàng  là  n iộ   dung  kiểm  tra  đư cợ   ti nế   hành  đ uầ  
tiên



trong tr ngạ  thái yên tĩnh. Các phư ngơ  pháp đư cợ  ti n hànhế  theo trình tự : th mẩ  
v n, quanấ  sát, sờ n n,ắ  phương pháp gõ và phương pháp nghe.

2.1.1. Phương pháp thẩm v nấ  :
Vi cệ  thẩm v n đấ ư cợ  tiến hành theo 3 n iộ  dung cơ b n :ả  Th mẩ  v n lýấ  l chị  

v i cácớ  n iộ  dung h ,ọ   tên, tu i,ổ  giới tính, dân t c,ộ   trình dodọ văn hoá, n iơ  cư trú, 
nghề
nghi p.ệ

Thẩm v nấ  y h cọ  c nầ  làm rõ các b nh,ệ  các chấn thư ngơ  và đư ngờ  hô h pấ  
đã m cắ  ph iả  phư ngơ  pháp đi uề  tr ,ị  th iờ  gian và mức độ ti nế  tri nể  c aủ  bệnh, các 
b nhệ  di truy n,ề  lây trong gia đình dòng h .ọ

Thẩm v nấ   lý  l chị   thể  thao. N iộ  dung thẩm v nấ  bao gồm :  Năm bắt đ uầ  
t p lậ uyện, môn thể  thao chuyên sâu, thành tích, đ ngẳ  c pấ  đã đ t,ạ  cảm giác chủ 
quan v  tìnhề   trạng sức  khoẻ  khi  t pậ   luy nệ   như  cảm giác đau  vùng ngực,  cảm 
giác ng tạ   th , khóở   th ,ở   tức  ngực,  r iố   lo nạ   nh pị   hô  h p.ấ   đi uề   này  cho  phép  sơ 
b ,ộ   t ngổ   quát  đánh giá chức năng hệ hô hấp và đ nhị  hư ngớ  cho vi c ệ đưa ra các 
chỉ đ nhị  ch nẩ  đoán ti p theo.ế

2.1.2. Phương pháp quan sát :
Để  bổ  sung  cho  k tế   quả  đánh  giá  chức  năng  hệ  hô  h p,ấ   phư ngơ   pháp 

quan sát c nầ  thực hi nệ  các n iộ  dung sau : Quan sát dáng ngực, quan sát màu da và 
niêm  mạc,  quan  sát  nh pị   thở  và  độ  sâu  hô  h p.ấ Quan  sát  t ngổ   thể  quan  sát  đối 
xứng .

Khi quan sát da và niêm m cạ  c nầ  chú ý đ nế  màu s c,ắ  độ  m vàẩ   l pớ  d chị  
bao phủ niêm m c.ạ

2.1.3. Phương pháp s  n nờ ắ  :
Ngoài vi cệ  xác đ nhị  tần số hô hấp, phương pháp sờ n nắ  đư cợ  sử dụng 
như

một phư ng phápơ  bổ  sung khi  thẩm v nấ  hay quan sát có những điểm nghi v nấ  
c n xácầ   đ nhị   rõ  như  :  trong  lý  lịch  có  t nổ   thương vùng  ngực, hay nghi  v nấ   có 
kh iố  u chìm , các vết gãy xương cũ.

Xác đ nhị   t nầ   số và nhịp hô h pấ  có  thể đư cợ   ti nế  hành  theo các phương 
pháp quan sát, nghe và sờ nắn. Phư ngơ  pháp sờ n nắ  xác đ nhị   t nầ  số và nh pị  hô 
h pấ  đư cợ
ti nế  hành trong tư thế nằm ngửa c aủ  ngư iờ  đư cợ  ki mể  tra. Ngư iờ  ki mể  tra đ tặ  
nhẹ
lòng  bàn  tay  lên  khu  vực  phía  dư iớ   xư ngơ  ức  để  xác 
đ nh.ị

2.1.4. Phương pháp gõ :
Cơ  sở của phư ngơ  pháp  là nghe âm ph nả  h iồ  khi  tác đ ngộ   lên  thành 
l ngồ

ngực b ngằ  d ngụ  cụ hay b ngằ  ngón tay gõ. Do ph iổ  là  tổ chức x pố  có chứa khí 
nén âm  ph nả   h iồ   nghe  đư cợ   là  ti ngế   tr ng.ố   Phư ngơ   pháp  này  đư cợ  ứng  d ngụ  
để  xác đ nhị   gi iớ   h nạ   c aủ   2  lá  ph iổ   trong  l ngồ   ngực  và  biên  độ  dao  đ ngộ   của 
chúng trong trư ng h pờ ợ  thở g ngắ  sức để đánh giá độ sâu hô h p.ấ  Mức dao đ ngộ  
khi  hít  vào  và  thở  ra  g ngắ   sức  trung  bình  là  4cm  đo  theo  đường  nách  (linea 
axitlario).Ngoài ra còn cho  phép  phát  hi nệ   những  bi nế   đ iổ   về  b nhệ   lý  ở  ph iổ  
như  tràn  d chị   màng  ph i th ngổ ụ  khí ph iổ  các kh iố  u l nớ  trong l ngồ  ngực…

2.1.5. Phương pháp nghe :
Trong quá trình hô hấp có sự trao đ i,ổ  lưu thông khí từ ngoài vào phế 



nang
và ngư cợ  l i.ạ  Đâylà phư ng pháp ơ   chủ y uế  đư cợ  sử d ngụ  trong vi cệ  đánh giá độ 
thông  đường  hô  hấp  hay  viêm  nhiễm,  tràn  dịch  c aủ   màng  ph i.ổ   Phư ng pơ háp 
nghe cho  phép  phát  hi nệ   những biến  đ iổ   trong  phổi  như  :  Viêm  ph iổ   và  trong 
đư ngờ  hô h pấ  như các b nhệ  viêm phế qu n,ả   thanh quản .... Dựa trên cơ  sở âm 
nghe đư cợ  đó là các ti ngế  ran ph i,ổ  ran khô và ran ư t.ớ

D ngụ  cụ đ cượ  sử d ngụ  ngày nay thông thường là  ngố  nghe mềm.
2.2. Các thử nghi mệ  ch cứ  năng hệ hô h pấ  :



Đ cặ  điểm chuyên bi tệ  trong kiểm tra chức năng c aủ  hệ hô h pấ  cũng như 
các cơ  quan  và  hệ  cơ  quan  khác  đ iố   v iớ   những  ngư iờ   tham  gia  t pậ   luyện  thể 
d cụ   th  thaoể  là vi cệ  ứng d ngụ  các Test chức năng. Các thử nghiệm thư ng ờ đư cợ  
sử d ngụ  là
:  thử  nghiệm  Rozeltal,  Test  dung  tích  sống  và  dung  tích  s ngố   đ tộ   ng t,ộ   Test 
đo
V02max, Test đo áp lực ph i,ổ  thử nghiệm nín thở Gentri, Test đo hệ số h pấ  thụ 
0xy.

Tuy các thử nghiệm nêu trên không có nhiệm vụ v nậ  đ ng,ộ  nhưng vẫn có 
thể

coi đó là những Test v nậ  đ ngộ  vì Test đư cợ  sử d ngụ  để đánh giá hi uệ  quả c aủ  
quá
trình  v nậ   đ ng,ộ   t pậ  
luy n.ệ

2.2.1. Đo dung tích sống :
Dung tích sống là thể tích không khí t iố  đa mà ngư iờ  l pậ  Test th iổ  ra 
đư cợ

một cách g ngắ  sức sau khi đã hít vào t iố  đa.  Thành ph nầ  c aủ  dung tích s ngố  bao 
gồm : thể tích khí lưu thông, thể tích khí dự trữ hít vào, và thể tích khí dự trữ thở 
ra.

D ngụ  cụ đo dung tích s ngố  là phế dung kế nư c,ớ  phế dung kế khô hay 
phép

ghi kế dung đ .ồ  Ngày nay các máy đo ph  ế dung đi n tệ ử đã ra đ iờ  đư cợ  thay thế 
d n d nầ ầ  cho các lo iạ  phế dung kế trên.

Phư ng phơ áp đo dung tích s ngố   ­ ngư iờ   l pậ  Test  trong  tư  thế đứng, sau 
khi đã  hít  vào  gắng  sức,  mi ngệ   ngậm  đầu  ngố   đo  c aủ   máy  ,th iổ   từ  từ,  g ngắ  
sức t iố  đa
vào  máy,  chỉ  số  thu  đư cợ   là    lượng  dung  tích  s ngố   tuy tệ   đ i.ố   Đây  là  chỉ  số 
quan
tr ng đọ ể đánh giá chức năng hô hấp, song chỉ số tuy tệ  đối còn phụ thu c nhi uộ ề  
vào yếu tố hình th .ể  Vì vậy mu nố  đánh giá c nầ  phải so sánh v iớ  “dung tích s ngố  
cần” có c aủ  chính ngư iờ  đư cợ  kiểm tra.

Trong y học thể thao để xác đ nhị  dung tích sống c n,ầ  sử dụng công  thức 
c aủ

Balduin, Karman và Ritrard. Công thức có dạng như sau : 
DTS (c n)ầ  = (27,63 ­ 0,112 x T)  x  h  (đ iố  v iớ  
Nam) DTS (c n)ầ  = (21,78 ­ 0,101 x T)  x  h  (đ iố  
v iớ  Nữ) Trong đó T :tu iổ  (năm), h : chi uề  cao (cm)

Trong đi uề  ki nệ  người bình th ngườ  tỷ 
lệ

DTS

DTS (c n)ầ

không  vư tợ   quá  90%,  còn ở  các  VĐV  thì  tỷ  l  nệ ày  thư ngờ   đ tạ   trên 
100%.

Trong  thực  ti nễ   thể  thao  ngư iờ   ta  thư ngờ   sử  d ngụ   lư ngợ   dung  tích 
s ng tố ư ng đ iơ ố   để  đánh  giá  chức  năng  hệ  hô  h p.ấ   Dung tích  s ngố   tư ngơ   đ iố  
đư cợ  tính b ngằ  cách chia dung tích s ngố  cho tr ngọ  lượng cơ th .ể



2.2.2. Test đo dung tích s ngố  đ tộ  ng tộ  ­ Test Tiphnô
Dung tích s ngố  đ tộ  ng tộ  là lư ngợ  không khí th iổ  ra đ tộ  ng t,ộ  g ngắ  sức 
trong

th iờ   gian  1  giây  sau  khi  đã  hít  vào  t iố   đa.  D ngụ   cụ  sử  dụng  cũng  là  máy  đo 
ph  dungế   kế  và  phư ngơ   pháp  đo  không  có  sự  khác  bi tệ   đáng  kể  so  v iớ   đo 
dung  tích s ng.ố

K tế  quả dung tích sống đ tộ  ng tộ  cho phép đánh giá độ  thông c aủ  đư ngờ  
hô h p,ấ  lực tham gia c aủ  các cơ hô hấp và trương lực c aủ  phế nang.

K tế  quả đư cợ  đánh giá  theo tỷ  lệ ph nầ   trăm so với dung tích s ngố   tuyệt 
đ i. N uố ế  đ tạ  80% là trung bình, trên 80% là t tố  và dư iớ  mức 80% là kém.

2.2.3. Thử nghi mệ  Rozental
Là Test đo 5 l nầ  dung tích s ngố  liên ti pế  m iỗ  l nầ  cách nhau 15 giây.
Trong  thử  nghiệm  này,  do  5  l nầ   đo  liên ti pế   mà  phân  áp  0xy  trong  máu 

tăng, đ ngồ   th iờ   phân áp khí  C02  l iạ  giảm. Như vậy sự  kích  thích  t iớ   trung khu 
hô  hấp theo  cơ  chế  nội  t iạ   sẽ  giảm.  Tuy  nhiên,  dư iớ   tác  đ ngộ   đi uề   khiển 
c aủ   thần  kinh trung ương sẽ  nhả  hưởng đ nế  k tế  quả thu được. Do vậy, theo cơ 
chế thực ch tấ  Test



Rozental cho phép đánh giá chức năng đi uề   ti tế   c aủ   trung khu hô h pấ   trong 
đi u ki nề ệ  g ngắ  sức.

K tế   quả  thử  nghiệm đư cợ   đánh  giá  b ngằ   cách  so  sánh  trực  ti pế   5  đ iạ  
lư ng dungợ  tích s ngố  thu được liên ti p.ế  N uế  giá trị c aủ  5 dung tích s ngố  không 
thay đ i hổ ay có xu hư ng ớ tăng nhẹ ta nói chức năng c aủ  hệ hô h pấ  tốt. N uế  giá 
trị c aủ  5k t quế ả  thu  đư cợ   có  sự  bi nế   đ iổ   không  đáng  kể  ­  chức  năng  hô  h pấ  
là  trung  bình. Ngư cợ   l i,ạ   n uế   k tế   qu  tăng,ả   giảm  th t thấ ư ngờ   hay  giảm  d nầ  
chứng tỏ chức năng hô h pấ  kém.Trong trư ngờ  h pợ  bị b nhệ  tim m chạ  ho cặ  b nhệ  
hô h p,ấ  vdv t pậ  luyện quá sức m tệ  m iỏ  quá sức th nầ  kinh quá căng thẳng trong 
t pậ   luy nệ   và  thi  đ uấ   k tế   qu  c aả ủ   năm  l nầ   dung  tích  s ngố   sẽ  thay đ iổ   và  có 
chi uề  hướng giảm d nầ  Đ iố  v iớ  vđv đi uề  đó có liên quan đ nế  sự m tệ  m iỏ  c aủ  hệ 
thống cơ hô h pấ  và chức năng c aủ  h  th ngệ ố   th nầ  kinh đi uề  khi nể  quả  trình hô 
h p.ấ

2.2.4. Test đo áp l c ự ph iổ  :
D ngụ  cụ dùng để đo là máy đo áp lực ph i.ổ  Test đo áp lực ph iổ  có ý 
nghĩa

đánh giá lực c aủ  các cơ hô h pấ  cũng như trương lực c aủ  phế nang.
Có  2  phư ngơ   pháp  đo  khác  nhau  đư cợ   sử  d ngụ   là  đo  áp  lực  ph iổ   hít 

vào g ngắ  sức và đo áp lực ph iổ  th i raổ  g ngắ  sức. K t qu  thuế ả  đư cợ  trên đ ngồ  hồ 
đo theo đ nơ  v  mmị  Hg

Tu  ỳ theo cách tiến hành ta đánh giá k tế  quả theo 2 cách khác nhau : áp lực 
lúc th i raổ  vư tợ  xa áp lực lúc hít vào và dao đ ngộ  trong kho ngả  r ng.ộ  Áp lực khi 
hít vào  trung bình v iớ  nam là 60mmHg v iớ  nữ  là  50 mmHg  .  Áp  lực  lúc  thở  ra 
trung bình đ iố  v iớ  nam là80 mmHg v iớ  nữ  là 60 mmHg. V iớ  v nậ  động viên k tế  
quả thu đư cợ  còn cao h n.ơ

N u lế ực thở  ra và hít vào gi mả  chứng tỏ chức năng hô h p kémấ  ho cặ  bị 
b nh hôệ  h pấ  . Trong các trư ng h pờ ợ  bệnh lý về đư ngờ  hô h pấ  thông thư ng lờ ực 
thở ra g ngắ  sức  bị giảm nhiều còn lực hít vào g ngắ  sức giảm ít h nơ  .

2.2.5. Test  nín thở ( Gentri ).
Test này nhằm đánh giá chức năng c aủ  hệ hô h pấ  cũng như hệ tuần hoàn 

trong  v nậ   đ ngộ   và  trong  yên  tĩnh  .  Nhưng  k tế   quả  c aủ   bi nệ   pháp  này  phụ 
thu c nhi uộ ề  vào ý thức c aủ  ngư iờ  th cự  nghiệm .

Test Gentri  là nghiệm pháp nín  thở  trong  trạng  thái  thở  ra ở  tư  thế  ng iồ  
k t quế ả  đư cợ   đánh  giá  bằng  giây  .  Test  này  cho  phép  đánh  giá  khách  quan 
năng lực ho tạ  đ ngộ  yếm khí c aủ  ngư iờ  l pậ  Test.

D ngụ   cụ  yêu  c uầ   c nầ   có  là  k pẹ   mũi  và  đ nồ g  hồ  bấm  giây.  Test  đư cợ  
ti n hànhế  trong tư thế ng i.ồ  Trư cớ  khi ti n hànhế  yêu c u ngầ ư iờ  l p Tậ est thở sâu 
1 ­ 2 l nầ
sau đó hít vào gắng sức ( bằng 90% sức) và nín thở đ nế  khi kh  nả ăng ch uị  đựng 
t iớ
ngư ng.ỡ

K tế  quả đ cượ  đánh giá theo th iờ  gian nín thở t iố  đa có thể .
Ngư iờ  khoẻ m nhạ  trung bình 20 –
30” V nậ  đ ngộ  viên 30 – 90”

Trình độ chuyên môn càng cao, năng lực ho tạ  đ ngộ  yếm khí càng t tố  thì th iờ  
gian
nín thở càng dài.

3. Ph ngươ  pháp ki mể  tra c nậ  lâm sàng.



Phư ngơ  pháp chủ yếu và đư cợ  áp d ngụ  r ngộ  rãi đ  đánhể  giá cấu trúc và 
chức

năng hệ hô h pấ  là phư ngơ  pháp ch pụ  ­ chi uế  X quang. Tuy vậy trong thực ti nễ  
thể
thao r tấ  ít được sử dụng.

3.1  Chi u chế ụp  X  quang :  Đánh  giá  những  bi nế   đ iổ   về  c uấ   trúc  gi iả  
ph u c aẫ ủ  ph iổ  và l ngồ  ngực .



3.2, Phép ghi phế động đồ  là phư ngơ  pháp  theo dõi  sự  chuyển đ ngộ  
c a l ngủ ồ  ngực .

CÂU HỎI ÔN T PẬ
1.   Đ cặ  điểm trạng thái chức năng hệ hô h pấ  trong ho tạ  động TDTT?
2.   Ý nghĩa   và phương pháp ti nế  hành , cách đánh giá số đo dung tích s ng?ố

Dung tích s ngố  đột ngột?
3.   Phư ngơ  pháp ti nế  hành và cách đánh giá test Rozental và test Gentri?

§4    KIỂM  TRA  CH CỨ   NĂNG  HỆ  TH NẦ   KINH  VÀ  TH NẦ  
KINH CƠ

1. Vai  trò ch cứ  năng và b oả  đảm hệ  th ngố   th n ầ kinh,  th nầ  kinh cơ  trong 
ho t đ ngạ ộ  thể chất:

Cơ  thể và môi trường s ngố  có sự  tác đ ngộ   tư ngơ  hỗ qua l iạ   l nẫ  nhau. 
Các kích thích c aủ  môi trư ngờ  bên trong và bên ngoài r tấ  đa d ng,ạ  phong phú 
trong đó
có các kích thích c aủ   lư ngợ  v nậ  đ ngộ  c aủ  bài  t pậ   thể ch tấ  và thể  thao. Để  t nồ  
t iạ  và
phát tri n ể cơ thể cần đáp ứng các kích thích đó, thông qua các phản ứng, ph n ả xạ 
một cách tư ng ơ ứng để giữ cơ thể trong trạng thái cân b ngằ  đ nộ g. M iố  liên hệ 
này đư cợ  đảm b oả  nhờ các ho tạ  đ ngộ  c aủ  hệ  th nầ  kinh, th nầ  kinh thể dịch và 
th nầ   kinh c .ơ   Có  thể  nói  hệ  th nầ   kinh  chỉ  đ oạ   m iọ   ho tạ   đ ngộ   s ngố   c aủ   cơ 
thể.Giúp cho cơ  th  th ng nh tể ố ấ  các hệ  cơ quan  trong cơ  thể và  th ngố  nh tấ  cơ 
thể v iớ  môi trư ngờ  bên ngoài .

Theo cơ s  gi iở ả  phẫu và sinh lý   thì h  th nệ ầ  kinh đư cợ  chia ra thành các 
ph n chiầ   ti tế   :Hệ  th nầ   kinh  trung ư ngơ   bao  gồm  não  và  tủy  sống  và  hệ  th nầ  
kinh ngo iạ
biên  bao  gồm  hệ  th ngố   các  dây  d nẫ   truy nề   xung  đ ngộ   thần 
kinh .
Trên cơ  sở  sinh lý: Hệ  th nầ  kinh đư c phân ợ thành :Hệ  thần kinh động v tậ  bao 
gồm th nầ   kinh  cảm  giác  và  th nầ   kinh  v nậ   đ ngộ   .Hệ  th nầ   kinh  thựcv tậ   còn 
g iọ   là  th n kinhầ  dinh dư ngỡ  bao g mồ  hệ th nầ  kinh giao c mvàả  hệ thần kinh phó 
giao cảm .

Vi cệ   đánh  giá  tr ngạ   thái  chức  năng  c aủ   hệ  th nầ   kinh  và  th nầ   kinh  cơ 
cho phép không chỉ gi i qả uyết v n đấ ề đánh giá trình độ t pậ  luy nệ  mà cả v n đấ ề 
chỉ đ nh lị uyện tập và tham gia thi đ u,ấ  các v nấ  đề có liên quan đ nế  vi cệ  l pậ  kế 
ho chạ  cho t p lậ uyện, nghỉ ng i,ơ  xác đ nhị  chế độ v nậ  đ ngộ  tr ngạ  thái chức năng 
thần kinh giữ vai trò  quan  tr ngọ   trong  vi cệ   nắm  bắt  kỹ  thu tậ   đ ngộ   tác,  t cố   độ 
và  sự  ph iố   hợp  v n đ ng.ậ ộ  Tr ngạ   thái  chức  năng  th nầ   kinh  t tố   cho  phép  hoàn 
thiện  chư ng trìnơ h,  k  ho chế ạ   hu nấ   luy nệ   và  giữ  đư cợ   phong  độ  thể  thao  lâu 
b n.ề

Vi cệ   t pậ   luy nệ   thể  thao m tộ   cách có hệ  thống và  sự  tham gia các  cu cộ  



thi đ uấ  đề ra những đòi h iỏ  r tấ  l nớ  về hệ th nầ  kinh và ngay chính trong hệ th nầ  
kinh cũng  di nễ   ra  những  bi nế   đ iổ   theo  hướng  nh mằ   hoàn  thiện  chức  năng 
c aủ   chính mình. Các bài t pậ  thể ch tấ  ­ đó là những hành đ ngộ  thần kinh cơ phức 
t p.ạ  Trong quá  trình hình  thành định hình   đ ngộ   lực m iớ   luôn di nễ   ra  quá  trình 
thi tế  l pậ  những đư ngờ  liên hệ  tạm th iờ  trên vỏ não. Vi cệ  t pậ   luyện liên tục có 
hệ thống sẽ d nẫ  đến tự  đ ngộ  hoá động  tác và các đ nhị  hình  trở nên b nề  vững. 
Những bi nế  đ iổ  b tấ   l iợ



trong  trạng  thái  chức  năng  hệ  th nầ   kinh  ­  đó  là  những  dấu  hiệu  đ uầ   tiên  c aủ  
m t ệ mỏi quá độ và t pậ  luyện quá sức.

Đ iố   v iớ   hệ  th nầ   kinh  dinh  dư ng,  nhỡ ả   hưởng  c aủ   t pậ   luy nệ   làm  tăng 
trư ng lơ ực c aủ  th nầ  kinh phó giao cảm ( nervus Vagus  ). đi uề  này có ý nghĩa r tấ  
l nớ  v i hi uớ ệ  su tấ  ho tạ  động c aủ  hệ v nậ  chuyển 0xy, gi mả  huy tế  áp trong yên 
tĩnh.
2. Các phương pháp kiểm tra ch cứ  năng hệ th nầ  kinh và th nầ  kinh 
cơ:

Tư ngơ  ứng v iớ  từng hệ th n kầ inh chức năng chỉ đ o ạ cũng khác nhau. T  ừ  
đó

cho thấy, đ  để ánh giá ta c nầ  áp d ngụ  các phư ng phơ áp đánh giá chức năng c aủ  
từng hệ  th nầ   kinh  riêng  biệt.  Thực  tế  các  phư ngơ   pháp  đánh  giá  rất  phong 
phú,  song trong kiểm tra  y h cọ   thể  thao  ta  c nầ   lựa  chọn các  phư ngơ  pháp phù 
h pợ  v iớ  thực
ti nễ   thể  thao. Thông thư ng cácờ  phư ngơ  pháp đư cợ   sử  d ngụ   là  :  phương pháp 
đánh
giá  chung (phân  lo iạ   th nầ   kinh,  Test  soát  b nả g), kiểm  tra  chức  năng  th nầ   kinh 
dinh dư ng (Testỡ  Asnhera, Test  Kesty, Test thay đ iổ  tư th ),ế  kiểm tra chức năng 
thăng b ngằ  (Test quay ghế Baran, Test Rombeg ,ơ  Test quay đ uầ  Ia rotx ki), kiểm 
tra  chức năng  th nầ   kinh  cơ  (Test  ph nả   xạ  gân,  Tepping Test  ,test  đo  th iờ   gian 
ph nả   x ,ạ   đo c mả   giác lực  c ), ki mơ ể   tra  các  cơ  quan  c mả   thụ  (đo  thị  lực, thị 
trường, đo thính lực, c mả  giác đau).
2.1. Đánh giá ch cứ  năng th nầ  kinh chung 
:

Để đánh giá chung chức năng c aủ  hệ  th nầ  kinh trư cớ  h tế  c nầ   ti nế  hành 
từ

vi cệ   ph ngỏ  v n,ấ   trên  cơ  sở  đó  k tế   h pợ   với  k tế   quả  c aủ   Test  ta  ti nế   hành  xác 
định lo iạ  hình th nầ  kinh và thực hi nệ  các Test ti pế  theo.
2.1.1.  Phỏng 
v nấ

Vi cệ  ph ngỏ  v nấ  c nầ  làm rõ ti nề  sử b nhệ  về  th nầ  kinh và các cảm giác 
chủ

quan c aủ  ngư iờ  đư cợ  ki m traể  về những tri uệ  chứng lâm sàng có liên quan đ nế  
h  th nệ ầ  kinh.
2.1.2. Phân lo iạ   hình th nầ  kinh 
:

Lo iạ  hình thần kinh là tổ h pợ  các thuộc tính th nầ  kinh, phản ánh năng lực 
ho tạ  đ ngộ  c aủ  th nầ  kinh và có hệ số di truyền r tấ  cao.

Đ cặ  trưng cho s cứ  mạnh c aủ  th nầ  kinh là tính tự tin, lòng quả cảm, tính 
tích

cực và tính kiên đ nh.ị  Trong ho tạ  đ ngộ  thể thao, sức m nhạ  c aủ  thần kinh có m tộ  
v  tríị  h tế   sức  to  l nớ   trong vi cệ  hoàn  thi nệ  nhân cách và chinh ph cụ  những đ nhỉ  
cao thành tích.  Có  thể  nói  sức  m nh c aạ ủ   thần  kinh  là  khả  năng  tự  đi uề   ch nhỉ  
ph nả  ứng c aủ  cơ thể trư cớ  những tác đ ngộ  v iớ  các cường độ khác nhau.

Các tiêu chu nẩ  đ c trặ ưng cho  tính cân b ngằ  c a th nủ ầ  kinh đó  là  sự  bình 
tĩnh, bi tế  kiềm ch ,ế  bi tế  giữ m iố  quan hệ v iớ   gia đình, b nạ  bè, đồng chí  trong 
công tác,
h cọ  t pậ  và đ cặ  bi tệ  là hành vi c aủ  b nả  thân trong m tộ  t pậ  thể khi t pậ  luy nệ  và 



thi
đ u.ấ  Các d uấ  hi uệ  đ cặ  bi tệ  quan tr ngọ   là gi cấ  ngủ  trư cớ  ngày thi đấu, hành vi 
c a v nủ ậ  đ ngộ  viên trên vạch xu tấ  phát, ph nả  ứng v iớ  tín hi uệ  xu tấ  phát v.v...

Độ linh ho tạ  c aủ  các ph n  ngả ứ  th nầ  kinh đư c đ cợ ặ  trưng b iở  t cố  độ ti pế  
thu đ ngộ   tác,  t cố   độ  ti pế   thu  kỹ  chi nế   thu t,ậ   khả  năng  tự  sửa  chữa  những  sai 
lầm, t cố  độ
lo iạ  bỏ  sự h iồ  h p.ộ ....  trư cớ  xu tấ  phát và hưng ph nấ   sau  thi đ u, sấ ự  thích nghi 
nhanh
chóng v iớ  các điều kiện khác nhau. D u hấ i uệ  đ c trặ ưng là gi c ng  ấ ủ sau thi đ uấ  
(ng  nhanhủ  và ngủ sâu).

Dựa vào 3 thu cộ  tính c aủ  ho tạ  đ ngộ  th nầ  kinh là sức mạnh, độ linh ho tạ  
và tính cân b ngằ  mà I.P Pavl pố  đã phân ra 4 lo iạ  hình th n kinh.ầ  đó là : Lo iạ  1 ­ 
m nh,ạ
cân b ng,ằ   linh ho tạ   ;  lo iạ  2 : m nh,ạ  cân b ng,ằ  không linh ho tạ   ;  lo iạ  3  : m nh,ạ  
không
cân b ngằ  (hưng ph nấ  m nhạ  hơn  cứ  chế) ; lo iạ  4 : th nầ  kinh 
y u.ế

Như  vậy,  để  phân  lo iạ   lo iạ   th nầ   kinh  ph iả   sử  d ngụ   các  Test  tâm  lý  để 
xác đ nhị  thu cộ  tính thần kinh và trên cơ sở đó có thể phân loại hình th nầ  kinh.



Tuy loại  hình  th nầ   kinh  có  tính  di  truy nề   và  tính  b oả   thủ  r tấ   cao,  song 
theo nhà  sinh  lý h cọ   I.P Pavl pố   thì  đư cợ  dư iớ   nhả   hư ngở  c aủ  giáo d cụ   có  thể 
làm thay đ iổ  đư cợ  lo iạ  hình thần kinh bẩm sinh theo ý mu n.ố
2.1.3.  Test  đánh  giá  m cứ   độ  t pậ   trung  chú  ý  c aủ   hệ  th nầ  
kinh :

Để đánh giá mức độ tập trung c aủ  hệ th nầ  kinh có thể sử d ngụ  phương 
pháp

soát  bảng. Trong  thực  ti nễ   kiểm  tra  y  h cọ   thể  thao  các  nhà  nghiên  cứu  đã  đề 
xu t nhi uấ ề  lo iạ  bảng khác nhau, nhưng t tấ  c  đ u ả ề dựa trên cơ s  chuở ng nh tấ  là 
cho ngư iờ
l pậ   Test  g chạ   lấy m tộ   tín  hi uệ   đã  đư cợ   ch nọ   trư cớ   vào  đó  trong  một  kho ngả  
th iờ
gian nh tấ  đ nh,ị  kết quả đư cợ  đánh giá dựa vào t  lỷ ệ  tín hi uệ  g chạ  đúng v iớ   tín 
hi u g chệ ạ  sai hay bỏ sót. Sự khác bi t c aệ ủ  các phư ngơ  pháp là sử dụng tín hi uệ  
đ nơ  ho c tínặ  hi uệ  kép (có kèm theo m tộ  tín hi uệ  ức chế).

Để  phù  h pợ   v iớ   các  đ iố   tư ngợ   khác  nhau,  Test  soát  vòng  hở 
Landont

thư ngờ  hay đư cợ  sử dụng để đánh giá mức độ t pậ  trung của hệ thần 
kinh.

Phư ngơ  pháp l pậ  Test đư cợ  ti nế  hành theo nguyên t cắ  trên, k tế  quả đánh 
giá theo công thức sau :

0,5436N ­ 2807n 
s =

t
Trong đó S : l ngượ  đ nơ  vị thông tin (bit/giây)

N  : Số tín hi uệ  theo bảng (t ngổ  lượng tín hi uệ  qui đ nhị  khi l pậ  Test)

n   : Số tín hi uệ  g chạ  sai hay bỏ 
sót t : Th iờ  gian lâp Test (giây)

K tế  quả thu đư cợ  đánh giá như sau :
N uế  S > 1,57  thì đánh giá chức năng hệ th nầ  kinh t tố

1,26 ­ 1,57 thì đánh giá chức năng hệ thần kinh khá
0,96 ­ 1,26 thì đánh giá chức năng hệ thần kinh trung bình
<  0,96  thì đánh giá chức năng h  th nệ ầ  kinh kém.

2.2.  Ki mể   tra  ch cứ   năng  th nầ   kinh  th cự  
v tậ  :

Các Test kiểm tra chức năng thần kinh thực v tậ  chủ yếu đư cợ  dựa trên cơ 
s  sở ự bi nế  đ iổ  c aủ  m chạ  dư iớ  m tộ  kích  thích nào đó để xác đ nhị  độ cân b ngằ  
trư ng lơ ực  trung  tâm  giữa  giao  c mả   và  phó  giao  cảm.  Các  kích  thích  được  sử 
d ngụ  có th  làể  cơ h c,ọ  hoá h cọ  (thu cố  y t )ế  hay nhi tệ  đ .ộ  Ngoài thông số m chạ  
có thể sử d ng phụ ư ngơ  th cứ  đo nhi tệ  độ da hay lượng mồ hôi để đánh giá.

2.2.1. Thử nghi mệ  Asnhera  :
Thử  nghiệm này còn  đư cợ   g iọ   là  thử  nghi m  nệ ấ   mắt,  dựa  trên  cơ  sở 

c a ph nủ ả   x  ạ m tắ   ­  tim  đ cặ   trưng  cho  tính  hưng  phấn  c aủ   th nầ   kinh  phó  giao 
cảm.

Ngư iờ  l pậ  Test trong tư thế nằm đư cợ  đo mạch yên tĩnh, sau đó dùng 2 
ngón

tay  cái  và  trỏ ấn  nhẹ  lên  con  ngư iơ   khi  nhắm  m tắ   trong  kho ngả   th iờ   gian  10 



giây, sau đó ti nế  hành đo m chạ  l nầ  2. K tế  quả thử nghiệm đư cợ  đánh giá b ngằ  
cách so
sánh  giá  trị  m chạ   trước  và  sau  thử  nghiệm.  N uế   m chạ   giảm  từ  5  đ nế   12 
lần/phút
chứng tỏ  hưng  ph nấ   của  phó  giao  cảm trong  yên  tĩnh ở  mức  trung  bình.  N uế  
m ch giạ ảm trên 12 l n/phútầ  ­ hưng ph nấ  phó giao c mả  tr i,ộ  mạch giảm dư iớ  4 
l nầ  hay không đ iổ  ­ ta nói hưng ph nấ  phó giao cảm hay hưng ph nấ  giao cảm tr iộ  
trong yên tĩnh. N uế  m chạ  giảm trên 24 l n/ầ phút thì ph nả  x  ạ m tắ  ­ tim đư cợ  coi là 
bi nế  d ng.ạ

2.2.2. Thử nghi mệ  thay đ iổ  tư thế :
Thử nghiệm này có thể áp d ngụ  theo 2 phư ngơ  pháp ­ thay đ iổ  từ  tư  thế 

n m sangằ  tư thế đứng hay từ đứng sang nằm. Thông thư ngờ  Test đư cợ  ti nế  hành 
theo phư ngơ  th cứ  thay đ iổ  tư thế nằm sang đứng.



Yêu c u ngầ ư iờ  lập Test trong tư thế nằm yên tĩnh, lo i trạ ừ các kích thích 
c a ủ môi trư ngờ  trong khoảng 3­5 phút, sau đó đứng dậy. M chạ  đư cợ  đo ở 2 th iờ  
điểm trư cớ  và sau khi đứng lên.

Test đư c đánh giáợ  bằng cách so sách sự biến đ iổ  c aủ  t nầ  số m chạ  trư cớ  
và sau  thử nghiệm. N uế  mạch sau  thử  nghiệm tăng  trong kho ngả  4­8  l n/phút,ầ  
ta k tế
lu nậ   chức  năng  th nầ   kinh  thực  v tậ   t t,ố   cân  b ng.ằ   N uế   m chạ   tăng  trên  8 
l n/phútầ  ­
hưng  ph nấ   c aủ   giao  cảm  tr iộ   trong  yên  tĩnh,  ngư c l iợ ạ   tăng  dư iớ   4  l nầ   ho cặ  
không đ iổ  thì hưng ph nấ  phó giao cảm trội trong yên tĩnh.

Nghiệm pháp đứng nằm : Khi thay đ iổ  tư  thế  từ đứng sang nằm   trư ngơ  
lực c aủ   hệ  phó  giao  cảm  tăng  .  M chạ   giảm  trong  thử  nghiệm  này  là  4  –  6 
l nầ  /phút
đánh  giá  hưng  ph nấ   hệ  phó  giao  cảm  trung  bình  .  M chạ   giảm  dư iớ   4  l nầ   �  
Đánh giá  trư ngơ   lực c aủ  hệ giao cảm tr iộ   . Mạch gi mả   trên 6  lần  �  Đánh giá 
trương lực
c aủ  hệ phó giao cảm tr iộ  
.
2.3 Kiểm tra ch cứ  năng th nầ  kinh và th nầ  kinh 
cơ

2.3.1 Ki mể  tra ch cứ  năng thăng b ngằ  :
Vi cệ   áp  d ngụ   những  thí  nghiệm  chức  năng  thăng  b ngằ   ngoài  ý  nghĩa  phát 
hi nệ
những  r iố   lo nạ   chức  năng  này,  còn  có  giá  trị  trong  đánh  giá  mức  độ  m tệ   m iỏ  
c a v n đ ngủ ậ ộ  viên sau t pậ   luyện. Chức năng thăng b ngằ  đư cợ  đánh giá ở cả 2 
tr ngạ  thái chức năng thăng b ngằ  tĩnh và chức năng thăng b ngằ  đ nộ g.

2.3.1.1 Ki mể  tra thăng b ngằ  tĩnh (Test Romberg):
Thông thường thăng bằng tĩnh đư cợ  đánh giá nhờ Test Romberg v iớ  2 tư 
thế

: tư thế 1 là tư thế đ nơ  gi nả  đư cợ  áp dụng cho ngư iờ  có tu iổ  và trẻ em. Ngư iờ  
l p Testậ   trong tư  thế đứng nghiêm, 2  tay dang ngang, 2 chân khép sát nhau mũi 
chân n  chọ ạm gót chân kia, m t nh mắ ắ  và tính th iờ  gian đững vững vàng. T  ư th  2ế  
thư ngờ   áp d ngụ   cho  ngư iờ   trưởng  thành  và  v nậ   động  viên  v iớ   độ  khó  tăng. 
Ngư i l pờ ậ  Test đứng trụ  trên m t chộ ân, chân kia co  lên g iố  ch mạ  gối chân tr ,ụ  
tay dang ngang, m t nhắ ắm. Tư thế 2 có thể thay đ iổ  bằng vi cệ  thực hi nệ  thăng 
b ngằ  sấp.

K tế   quả  c aủ   cả  2  tư  thế  đ uề  đư cợ   đánh giá b ngằ   th iờ   gian đứng thăng 
b ng vằ ững  vàng  kể  từ  khi  nhắm  m t.ắ   N uế   ngư iờ   l pậ   Test  đứng  vững  vàng, 
ngón tay và
mi  m tắ   không  run  trên  15  giây,  chức  năng  thăng  b ngằ   tĩnh  đư cợ   đánh  giá  là 
t t.ố
Trong  trư ng hờ ợp  mức  độ  vững  vàng  giữ  đư cợ   dư iớ   15  giây,  xu tấ   hi nệ   hi nệ  
tư ng runợ   ngón  tay và  mi  m tắ   ­  chức  năng  thăng  b ngằ   tĩnh  kém.  Đ iố   v iớ   v nậ  
động viên tiêu chu nẩ  trung bình là 28 giây.

2.3.1.2. Ki mể  tra thăng b ngằ  động :
Phụ  thu cộ   vào  điều  ki nệ   l pậ   Test  có  thể  sử  d ngụ   m tộ   trong  3  phư ngơ  

pháp sau : quay ghế Baran, quay Iarôtxki và thử nghi mệ  tay ­ mũi.
   Th  ử          nghi m ệ          tay           ­ m          ũi           đư cợ  ti nế  hành trong tư thế ngư i l pờ ậ  Test 



đứng, m tắ
nhắm,  yêu c uầ   dùng ngón  trỏ  khi g pấ   cẳng  tay c aủ   cánh  tay du iỗ   th ngẳ   trư cớ  
m t, chặ ỉ chính xác vào chỏm mũi c aủ  mình. N uế  chỉ l chệ  hay tay run rẩy chứng 
tỏ chức năng thăng b ngằ  động kém.

   Th  ử          nghi m ệ          quay           gh  ế          Baran       đư cợ   thực hiện  trên ghế  quay Baran. 
Ngư iờ  l pậ  Test trong tư  thế ng i,ồ  tay chân để đúng vị trí qui đ nh,ị  đ uầ  cúi th pấ  
(cằm sát ngực) m tắ  nhắm. Ngư iờ  kiểm tra  quay ghế  10 vòng,  t cố   độ  1  vòng  / 
2  giây.  Khi ngừng  quay  l pậ   tức  yêu  c uầ   ngư iờ   l pậ   Test  bư cớ   xu ngố   và  đi 
theo  m tộ   đư ngờ  th ngẳ   đã vạch s n.ẵ  K t quế ả c aủ  Test đư cợ  đánh giá như sau :
­ Đi vững  vàng, theo đúng đường thẳng đã v chạ  đúng qui đ nhị  ­ chức năng th nầ  
kinh t tố
­ Đi  thi uế   tự  tin nhưng theo đúng đúng đư ngờ   th ngẳ  đã v chạ   ­  chức năng th nầ  
kinh
trung bình .



­  Đi  ch chệ   hư ng,ớ  ngã,  l oả   đ oả   không đúng  đư ngờ   thẳng  ­  chức năng  th nầ  
kinh
kém.

   Th  ử          nghi m ệ          quay           đ u ầ          Iarotxki           ­  là  thử  nghiệm  đ nơ   giản,  không 
đòi  h iỏ  d ngụ   cụ  đ cặ   bi tệ   nên  đư cợ   sử  d ngụ   rộng  rãi  :  ngư iờ   l pậ   Test  thực 
hi nệ   đ ngộ   tác  xoay  đ uầ   quanh  tr cụ   th ngẳ   đứng  theo  m tộ   hư ngớ   nh tấ   đ nị h, 
m tắ   nhắm,  t cố   độ  2 vòng / 1 giây. K tế  quả đư cợ  đánh giá  theo  thời gian giữ 
thăng  bằng. Ở  ngư iờ   khoẻ  mạnh,  không  t pậ   luyện  k tế   quả  trung  bình  là  27 
giây, ở v nậ  đ ngộ  viên cao h nơ  r tấ  nhi uề  ,có thể đ tạ  90 giây.
2.3.2. Ki mể  tra ch cứ  năng th nầ  kinh cơ 

:
2.3.2.1. Đi nệ  cơ đồ Để đánh giá chức năng th nầ  kinh cơ ở v nậ  động 
viên

ngư iờ  ta sử d ngụ  phép ghi đi nệ  cơ đồ đ  xácể  đ nhị  th iờ  gian tiềm tàng co và du iỗ  
c , th iơ ờ  gian co cơ cực đại, t nầ  số co cơ và trương lực c .ơ

Đi nệ  cơ đồ  là phương pháp ghi dòng đi nệ  sinh h cọ  xu tấ  hiện trong cơ 
vân

v iớ   d ngụ   cụ  là  máy ghi  đi nệ   c .ơ   Th iờ   gian  tiềm  tàng  co  và  du iỗ   cơ  cho  phép 
đánh giá m tộ  cách khách quan tr ngạ  thái chức năng th nầ  kinh cơ và hệ th nầ  kinh 
trong ho tạ  đ ngộ  thể ch t.ấ  Trình độ t pậ  luy nệ  càng cao, các chỉ s  càngố  nhỏ.

Th iờ  gian co cơ ngắn t iố  đa nhằm đánh giá năng lực c aủ  cơ đư cợ  ki mể  
tra trong khoảng thời gian ng nắ  nh tấ   thực hi nệ  đư cợ  m tộ  co  rút. đi uề  này đ cặ  
bi tệ   có  ý nghĩa  đ iố   v iớ   các  v n  ậ đ ngộ   viên sức  m nhạ   ­  tốc  đ ,ộ   trung  bình  vào 
kho ngả  80 ­ 100 ųs (mic roơ  giây).

T nầ   số  co  cơ  t iố  đa  là  số  lư ngợ   l nầ   co  cơ  trên m tộ  đ nơ  vị  th iờ  gian. 
Thử

nghiệm  đư cợ   ti nế   hành  trong  20  giây,  sau  đó  nhân  v iớ   3  để  xác  định  t nầ  
s /phút.ố

2.3.2.2.Test tepping test  ( Test dấu chấm):
Thử nghiệm này đôi khi còn đư cợ  g iọ  là Test d uấ  chấm, cho phép đánh 
giá

độ linh ho tạ  cơ năng. D ngụ  cụ : bút, giấy tr ngắ  khổ 20 x 20 cm đư cợ  chia làm 4 
ph nầ  (4 ô), đ ngồ  hồ bấm giây. ngư iờ  l pậ  Test c mầ  bút tay thu nậ  chấm liên ti pế  
theo trình  tự  nhất  đ nhị   v iớ   t cố   độ  tối  đa  có  th .ể   Th i gianờ   t ngổ   c ngộ  40  giây, 
m iỗ  ô thực hi nệ  10 giây . K tế  quả đư cợ  đánh giá dựa vào giá  trị  trung bình số 
d uấ  chấm trên một giây thực hi nệ  được . K tế  quả trung bình ­ 7 điểm/giây.

Lưu ý  :  Để  tránh nhầm l n,ẫ   khi đếm c nầ   dùng bút n iố  các d uấ   đã đếm 
theo từng vòng.

2.3.2.3. Đo c m giácả  l cự  cơ :
Đây là Test có giá trị thực ti nễ  cao, cho phép đánh giá t cố  độ nhạy c mả  
cơ

b pắ   trong vi cệ  phân ph iố   lực cho từng ho tạ  động. Đây là m tộ   thông số dự báo 
trình độ kỹ thuật, đ c bi t ặ ệ ở các môn đòi h iỏ  cảm giác lực cơ cao như bóng bàn, 
bóng r ,ổ
c uầ  lông, các môn võ.

D ng ụ  c  ụ  đư c ợ  s  ử  dụng  là  máy  đo lực cơ ho cặ  lực kế bóp tay lo iạ  
30kg,

50 kg.



Vi cệ   ti nế  hành đư cợ  thực hi nệ  theo nguyên t cắ  chung : cho ngư iờ  l pậ  Test
thực hi nệ  lực co cơ t iố  đa, sau đó đề xu tấ  thực hi nệ  % lực t iố  đa. Thư ngờ  ti nế  
hành từ 5 ­ 10 l nầ  có quãng ngh .ỉ

Đánh giá k tế  quả : N uế  giá trị tuy tệ  đ iố  c aủ  sai số càng nhỏ thì cảm giác 
lực cơ càng t t.ố  Tuy nhiên, trị số trung bình ở các môn thể thao khác nhau và 
trình độ
t pậ  luy nệ  khác nhau có sự cách bi tệ  khá l n.ớ

2.3.2.4. Đo ph nả  xạ gân ­ cơ :
Đư cợ  thực hi nệ  trên nguyên t cắ  chung là dùng búa ph nả  xạ gõ lên đ uầ  
bám

t nậ  c a c ,ủ ơ  gây nên sự co c .ơ  Dựa vào mức độ ph nả  ứng (mạnh, trung bình, y u)ế  
đ  đánhể  giá k tế  qu .ả



Thư ng cácờ  ph nả  xạ quá m nhạ  đ cặ   trưng cho sự hưng ph nấ  cao ở  trung 
khu đi uề   ti tế  c aủ   th nầ  kinh  trung ư ngơ  do căng th ngẳ  quá đ , ộ   viêm kh n,ẩ   t nổ  
thư ng ơ màng não, màng tu  ỷ s ng.ố  Các ph nả  ứng yếu hay mất hoàn toàn là d uấ  
hi uệ  cung ph nả  xạ b  pháị  vỡ do tổn thư ng,ơ  tràn máu, tràn d chị  l nớ  ở trung khu 
v nậ  đ ng.ộ

Trong kiểm tra y h c ọ thể thao, giá trị thực hiện c a phủ ư ngơ  pháp này r tấ  
h n ch ,ạ ế   thư ng chờ ỉ  đư cợ   ti nế   hành  trong  những  trư ng h pờ ợ   ch nấ   thương sọ 
não, cột s ng.ố

Những ph nả  xạ  thông thư ngờ  đư cợ  áp d ngụ   trong kiểm tra y học TDTT 
đó là : ph nả  xạ petala , phan xạ gân a.chin, ph nả  xạ cơ nhị đầu cánh tay , kiểm 
tra đ  linhộ  ho tạ  c aủ  cơ bao g mồ  có kiểm tra độ linh ho tạ  c aủ  cổ tay kiểm tra v iớ  
th iờ  gian
ph nả   ứng 
.

a,      Ph nả      xạ      patela    ­ là ph nả  xạ c a củ ơ tứ đ u ầ đùi , dư iớ  tác d ngụ  kích thích 
c  h cơ ọ  . Ti nế  hành kiểm tra : tư thế ngư iờ  đư cợ  kiểm tra , ngồi trên ghế , chân 
nọ gát lên chân kia ,   bàn chân không chạm đ tấ  , chân thả l ngỏ  hoàn toàn g pấ  ở 
kh pớ  g i vuôngố  góc , m tắ  nhìn đi n iơ  khác . Ngư i kờ iểm tra dùng búa ph nả  xạ 
đánh vào gân cơ tứ đ uầ  đùi v iớ  m tộ  lực kho ngả  0,5kg t iạ  đi mể  giữa xư ngơ  bánh 
chè v iớ  đ uầ  bám t nậ  c a củ ơ  tứ đ u đùiầ   . Ph nả  xạ  thu đư cợ   ­ c ngẳ  chân đá về 
phía trư cớ  1 góc kho ngả
30 độ . Các ph nả  x  saiạ  l chệ  thu đư cợ  là ph nả  xạ quá mạnh ho cặ  quá 
yếu .

b.      Ph nả      xạ      g  â      n     achin    , là ph nả  xạ c aủ  cơ tam đ uầ  c ngẳ  chân . Yêu cẩu tư 
th  c aế ủ   ngư iờ  đư cợ  kiểm tra  , quì  trên hai đ uầ  g iố   ,  cẳng chân  ,  bàn chân  thả 
l ngỏ  , mũi chân buông tự do không chạm đ tấ  . Ngư iờ  ki mể  tra dùng búa ph nả  xạ 
gõ  lên  gân achin  t iạ   điểm  ngang  v iớ   m tắ   cá  chân  m tộ   lực  kho ngả   0,5  kg  .  Ta 
thấy ph nả  xạ thu đư cợ  là bàn chân du iỗ  ra .

Ph nả  x  ạ trung bình n u gócế  du iỗ  c aủ  bàn chân khoảng 150  , các phản xạ 
bi n đ iế ổ  thư ngờ  gặp là phản xạ quá mạnh ho cặ  quá yếu .

c.      Ph nả      xạ      cơ      n      hị      đ uầ      c      ánh      t  a      y   ­ nhằm đánh giá cung phản xạ c aủ   cơ nhị 
đ uầ  cánh  tay  . Trước khi  ti nế  hành  yêu c uầ  ngư iờ  đư cợ  kiểm tra  tay  thả  l ngỏ  
g pấ  nhẹ
nhàng ở trư cớ  khuỷu , ngư iờ  ki mể  tra m tộ  tay đỡ tay người đư cợ  ki mể  tra ở 
ph n c ngầ ẳ  tay và khuỷu tay, sau đó dùng búa gõ nhẹ m tộ  lực khoảng 0,5kg vào 
gân cơ
nhị  đ uầ   cánh  tay  tại  hõm  trư cớ   c aủ   khớp khuỷu .  Ph nả   xạ  thu  đư cợ   c ngẳ   tay 
g pấ  l i trungạ  bình khoảng 100  . Ph nả  xạ quá mạnh ho cặ  quá y uế  là những ph nả  
xạ sai l ch thệ ư ngờ  g pặ  .

Nhìn chung trong t tấ  cả các trư ng hờ ợp trên ph nả  xạ quá m nhạ  là do hưng 
ph nấ   c aủ   th nầ   kinh  trung ư ngơ   cao  thư ngờ   g pặ   ở  các  b nhệ   như  viêm  màng 
não, viêm  tủy  s ng,ố   b nhệ   lao  xư ngơ   .  Còn  các  ph nả   xạ  quá  y uế   do  viêm  dây 
thần kinh , do ch nấ  thư ngơ  sọ não, tủy sống tương ứng v iớ  từng cung ph nả  xạ , 
d nẫ  đ nế  kh  năngả  hưng phấn c aủ  trung khu thần kinh bị giảm sút .
Đo th iờ  gian ph nả  x  ạ   : Là th iờ  gian từ khi nh nậ  kích thích   đến khi trả l i ờ  

kích thích ,ngư iờ  ta xử d ngụ   máy đo ph nả  xạ v iớ  ánh sáng  ho cặ  âm thanh để 
đánh giá .
3.  Ki mể   tra  ch cứ   năng  các  cơ  quan  c mả  



thụ :
3.1. Ki mể  tra ch cứ  năng thị giác :
Trong kiểm tra chức năng thị giác thường tiến hành đánh giá khả năng 
nhìn

trung  tâm  (thị  lực)  và  khả  năng  nhìn  bao  quát  (thị 
tr nườ g).

3.1.1 Ki   ể       m      tra      thị      l cự    :
D ngụ   cụ  thông  d ngụ   là  b ngằ   kiểm  tra  thị  lực  b ngằ   các  chữ  C  (vòng 
tròn

không khép kín). Phương pháp ti nế  hành ngư iờ  đư cợ  kiểm tra đứng cách b ngả  
một kho ngả  cách phụ  thuộc vào  từng lo iạ  b ngả   (thư ngờ   là 6m). C nầ  đảm b oả  
đủ ánh
sáng tự nhiên. Dùng bìa che m tộ  m tắ  và ti nế  hành đ cọ  các chữ cái đư cợ  chỉ đ nhị  
l nầ
lư tợ  từ chữ to đ nế  chữ nhỏ t iớ  khi không còn khả năng xác đ nhị  chính 
xác.



K tế   qu  c a pả ủ hư ngơ   pháp  kiểm  tra  này  đư cợ   đánh  giá  theo  tỷ  l  ệ giữa 
kho ng cáchả   thấy  đư cợ   c aủ   đ iố   tư ngợ   đó  v iớ   kho ngả   cách  thấy  đư cợ   c aủ  
ngư iờ   thư ngờ   (t  lỷ ệ  ph nầ   mư i)ờ  k tế   quả  đư cợ   tính  là  b ngằ   trả  l iờ   đúng cuối 
cùng tương ứng v iớ  các tỷ lệ 1/10, 2/10....10/10.

3.1.2 Ki   ể       m      tra      thị      tr   ư       ờ       ng      :  
Là khả năng nhìn bao quát, nó đ cặ  bi tệ  quan tr ngọ  v iớ  các môn thi đ u ấ
đ ngồ

đ i.ộ  D ngụ  cụ sử d ngụ  là máy đo thị  trường. Đ iố   tư ngợ  kiểm tra ng iồ  vào vị  trí 
qui đ nh,ị   m tắ   đư cợ   kiểm  tra  đ tặ   vào  vị  trí  và  nhìn  cố  đ nhị   vào  tâm  của  máy 
đo.  Khi nh nậ   bi tế   điểm  chuẩn  di  đ ngộ   theo  tay  người  kiểm  tra  thì  phát  tín 
hi uệ   đac  nhận bi t.ế  Th  trị ư ngờ  đư cợ  đánh giá theo 4 hư ngớ  :  trong, ngoài, trên, 
dư iớ  v iớ  từng m t. K tắ ế   quả  đư cợ   đánh  giá  theo  góc  độ  mà  m tắ   có  khả  năng 
nh nậ   bi t.ế   V iớ   ngư i trờ ư ngở  thành, khoẻ mạnh thị trường trung bình có k tế  quả 
theo các hư ngớ  như sau :
ngoài ­ 850 ­ 900 ; trong 750 ; trên 650 ­ 700 ; dư iớ  750

N uế  k tế  quả kiểm tra  thu đư cợ  cao h nơ   thì  thị  trường được đánh giá  là 
r t t t,ấ ố  nhỏ h nơ  là kém. Tuy vậy do đ cặ  thù c aủ  từng môn thể thao mà yêu c uầ  
có th  r tể ấ  khác nhau trong tuy nể  ch nọ  v nậ  đ ngộ  viên .

3.2. Ki mể  tra ch cứ  năng thính giác :
Khi kiểm tra   thính giác c nầ  đánh giá cả các tổ chức bên ngoài c aủ  cơ 
quan

thính giác, b iở  vì chúng cũng có những  nhả  hư ng khôngở  nhỏ t iớ  khả năng ho tạ  
đ ngộ  thể thao. Vi cệ  kiểm tra đư cợ  ti nế  hành theo phư ngơ  pháp sử d ngụ  l iờ  nói 
(nói thư ngờ  và nói thầm) ho cặ  camerton v iớ  các âm lượng khác nhau .

N uế   sử  d ngụ   camerton  thì  k tế   quả  đư cợ   đánh  giá  theo  âm  lư ngợ   mà 
ngư i đờ ư cợ  kiểm tra nghe thấy. Vi cệ  kiểm tra b ngằ  l iờ  nói phụ thu cộ  nhiều vào 
âm lư ng c aợ ủ  ngư i ờ   phát  tín hiệu. Thông thư ngờ  khoảng cách 5m là gi iớ  h nạ  
trung bình để
có  thể  nghe đư cợ   l iờ  nói  thầm. Nếu  thính giác kém c nầ   ra  ch ngố  chỉ  đ nhị   t pậ  
luyện
trong m tộ  số môn thể thao. Trong quá trình t pậ  luy nệ  chức năng thính giác đư cợ  
hoàn thi nệ  h n.ơ

CÂU HỎI ÔN T PẬ
1.Vai trò , chức năng và đ c đi mặ ể  hệ  thống th n kinầ h­ th n kinhầ  cơ  trong ho tạ  
đ ngộ
TDTT?
2.  Phư ngơ   pháp  phân  lo iạ   và  ý  nghĩa  c aủ   lo iạ   hình  th nầ   kinh  trong  ho tạ  
đ ngộ
TDTT?
3. Phư ng ơ pháp ti nế  hành và đánh giá các test kiểm tra chức năng th nầ  kinh thực 
v t?ậ
4.  Phư ngơ   pháp  ti nế   hành  và  đánh  giá  các  test  kiểm  tra  chức  năng  th nầ   kinh 
thăng
b ng?ằ
5. Phư ngơ  pháp ti nế  hành và đánh giá các test kiểm tra chức năng thần kinh 
c ?ơ
6. Phư ngơ  pháp  tiến hành và đánh giá  các  test  ki mể   tra chức năng các  cơ  quan 



cảm thụ thị giác và thính giác?



§5  KIỂM  TRA  Y  HỌC  SƯ  PH MẠ   VÀ  TỰ  KIỂM  TRA  Y 
H CỌ

1.Ki mể   tra   y  học   sư 
phạm
1.1.Khái  niệm  m cụ   đích  và  nhiệm  vụ  c aủ   ki mể   tra  y  h cọ   sư 
phạm:
1.1.1  Khái  niệm  chung 
:

Kiểm tra y h cọ  sư phạm hay quan sát y h cọ  sư phạm là m tộ  hình thức 
kiểm

tra y h c, làọ  m t bộ ộ ph nậ  c u thànhấ  c a ki mủ ể  tra y h c t ngọ ổ  h p,ợ  dựa trên cơ sở 
c a cácủ   phư ngơ   pháp  nghiên  cứu  sư  phạm,  phư ngơ   pháp  nghiên  cứu  y  h c,ọ  
phương pháp nghiên cứu tâm lý h c.ọ  Để kiểm tra buổi t pậ  có đảm b oả  tính khoa 
h cọ  không
.

Kiểm tra y h cọ  sư ph mạ  là hình thức kiểm tra do bác s  tỹ hể thao và hu nấ  
luyện viên cùng ti nế  hành đ ngồ  th iờ  ngay trong quá trình hu nấ  luy n,ệ  thi đ uấ  thể 
thao nhằm m cụ  đích chung là đánh giá tác đ ngộ  của bài t pậ  thể ch tấ  đ nế  cơ thể 
ngư i t p,ờ ậ  xác đ nhị  trình độ t pậ  luyện c aủ  vận đ ngộ  viên, trên cơ sở đó cho phép 
đi uề  chỉnh quá trình hu nấ  luy nệ  m t cáchộ  khoa h c choọ  c  t pả ậ  thể hay cho từng 
vận đ ngộ  viên riêng biệt.
1.1.2  .  Mục  đích  theo  dõi  y  h cọ   sư 
phạm:
­ Đánh giá sự  nhả  hưởng c aủ  lư ngợ  vận đ ng ộ  t pậ  luy nệ  đ iố  v iớ  cơ thể ngư iờ  
t pậ  .
­ Xác đ nhị  trình độ t pậ  luyện ,mức độ h iồ  phục c aủ  ngư iờ  
tập.
­  Phát  hi nệ   sự  t pậ   luy nệ   quá  sức  ,quá  m tệ   mỏi,qua  đó  để  đi uề   ch nhỉ   giáo  án 
t p lậ uyện .
1.1.3.  Nhiệm  vụ  c aủ   quan  sát  y  h cọ   sư 
phạm :

Để thực hi nệ  t tố  m cụ  đích c aủ  ki mể  tra y h cọ  sự phạm, trong n iộ  dung 
ki mể

tra  c nầ   gi iả   quy tế   các  nhiệm  vụ  sau 
đây :

­ Đánh giá đi uề  kiện tập luy nệ  và công tác t  chổ ức t pậ  luy nệ
­ Đánh giá tác d ngụ  của bài t pậ  tới cơ thể ngư iờ  t pậ
­  Xác  định  tr ngạ   thái  sức  khoẻ  và  tr ngạ   thái  chức  năng  nhằm đánh  giá 

trình độ t pậ  luyện trong những giai đoạn khác nhau c aủ  quá trình t pậ  luyện
­ Đánh giá mức độ phù h pợ  c aủ  phư ngơ  ti nệ  hu nấ  luy nệ  v iớ  nhiệm vụ đ tặ  
ra

và khả năng c aủ  ngư iờ  t pậ  nhằm m cụ  đích hoàn thi nệ  quá trình hu nấ  luy n vàệ  
đ i đãiố  cá bi tệ  trong huấn luyện

­ Đánh giá và lựa ch nọ  các phư ngơ  tiện, phương pháp thúc đấy quá trình 
h i ph cồ ụ  sau lượng v nậ  động l n.ớ
2.  Các  phương  pháp  ngứ   d ngụ   trong  kiểm  tra  y  h cọ   sư 



phạm:
Có thể nói ngay rằng t tấ  cả các phư ngơ  pháp kiểm tra y h cọ  đ uề  có thể 
đư cợ

sở d ngụ  trong kiểm tra y h cọ  sư phạm. Song, xu tấ  phát từ những yêu c uầ   thực 
ti n nhễ ư :  tính đơn giản, thu nậ  ti n,ệ  độ  tin cậy và  tính thông tin mà trong kiểm 
tra  y h c sọ ư  ph mạ   chỉ  có  thể  sử  d ngụ   m tộ   số  phương  pháp  c aủ   kiểm  tra  y 
h cọ  chung. Các
phư ngơ  pháp đơn giản nh tấ   là ph ngỏ  v n và ấ quan sát ((h iỏ  cảm giác chủ quan 
trong
quá  trình  t pậ   luy nệ   và  quan  sát  những  d uấ   hi uệ   m tệ   m iỏ   bên  ngoài),  phư ngơ  
pháp cân, đo mạch, huy tế  áp đ ngộ  m cạ h, nh pị  hô h pấ  ... Ngoài ra có thể sử d ngụ  
m tộ  s  phố ư ng phápơ  có sử dụng máy móc hi nệ  đ iạ  như : xác đ nhị  các chỉ số sinh 
hoá, ghi đi nệ  tim, đi nệ  cơ đồ và tưr ngơ  lực cơ đồ vv...

M tộ  điểm quan tr ngọ  trong ti nế  trình kiểm tra y h cọ  sư phạm là áp d ngụ  
các thử nghiệm chức năng, trong đó thử nghiệm lư ngợ  v nậ  đ ngộ  lặp l iạ  và thử 
nghiệm lư ngợ  v n đậ ộng bổ sung chiếm vị trí đ c bi t.ặ ệ  Để đánh giá mức độ tác 
đ ngộ  c a bài t pủ ậ  c nầ  xác đ nhị  cư ngờ  độ bài  tập và  ,lư ngợ  vận đ ngộ  c aủ  bu iổ  
t p,ậ  từ đó ta xem xét mức độ phù h pợ  c aủ  bài t pậ  đã cho v iớ  người t p.ậ



2.  Tự  ki mể   tra   y 
h cọ
2.1.Khái  niệm 
:

Tự ki mể  tra Y h cọ   là phư ngơ  pháp tự  theo dõi sự bi nế  đ iổ  c aủ  m tộ  số 
chỉ

tiêu sinh lý , tâm lý trong quá trình t pậ  luyện 
.

Cảm giác chung c aủ  cơ thể cũng như b nhệ  t tậ  và sau t pậ  luy nệ  hàng ngày 
ho cặ  đ nhị  kỳ ghi chép l iạ   vào sổ tự theo dõi sức khoẻ c aủ  b nả  thân .

Tự kiểm tra y học ­ đây là sự theo dõi c aủ  chính v nậ  động viên m tộ  cách 
có

hệ th ngố  tr ngạ  thái sức khoẻ và mức độ phát tri nể  thể lực cũng như những bi nế  
đ i chúngố  d iướ  ảnh h ngưở  c aủ  các bài tập thể chất và thể thao.

T  ki mự ể  tra y h cọ  không thể thay thế cho kiểm tra y học, mà chỉ là hình 
thức bổ  sung cho kiểm tra y học. Tự kiểm tra  y h cọ  cho phép chính vận đ ngộ  
viên tự
đánh giá đư cợ  hi uệ  quả c aủ  quá trình t pậ  luy n,ệ  vi cệ  thực hi nệ  các nguyên t cắ  
vệ
sinh  cá  nhân  và  chế  độ  t pậ  
luy n.ệ

K tế  quả theo dõi thường xuyên, có hệ th ngố  sẽ t oạ  đi uề  ki nệ  cho bác sỹ 
và hu nấ  luy nệ  viên có cơ sở để phân tích phương pháp đã áp d ngụ  c aủ  bu iổ  t p,ậ  
đánh giá  những  bi nế   đ iổ   về  tình  tr ngạ   sứ  khoẻ  và  tr ngạ   thái  chức  năng  c aủ  
v nậ   động
viên. Vì vậy các bác sỹ, hu nấ   luy nệ  viên c nầ  ph iả   t pậ  cho v nậ  đ ngộ  viên  thói 
quen
và sự hi uể  bi t vế ề ý nghĩa c a ủ phư ngơ  pháp, cũng như hiểu bi tế  về phư ngơ  
pháp và n iộ  dung thực hi n.ệ

Tự ki m traể   y h cọ  bao gồm những bi nệ  pháp đ nơ  gi nả  và để  thực hi nệ  
nh t, dấ ựa vào các  thông  số  c mả   giác  chủ  quan c aủ   chính v nậ   động viên  như  : 
cảm giác
chung về  sức kho ,ẻ  gi cấ  ng ,ủ  cảm giác ngon mi nệ g, năng  lực v nậ  đ ng,ộ   sự 
ham mu nố   t pậ   luy n,ệ   lượng  mồ  hôi,  n iộ   dung  và  phư ngơ   pháp  t pậ   luy nệ , 
các  chỉ  số
khách quan  như  :  mạch  yên  tĩnh,  dung  tích  s ng,ố   nh pị   hô  h p,ấ   trọng  lư ngợ   cơ 
th ,ể
c mả   giác  b tấ  
th ng.ườ
2.2. Ýnghĩa:

Tự kiểm tra y h cọ  r tấ  có ý nghĩa đối v iớ  VĐV , HLV cũng như vi cệ  qu nả  
lý

sức khoẻ c aủ  thầy thuốc . HLV nắm đư cợ  tình hình sức khoẻ c aủ  VĐV để k pị  
th i đi uờ ề  ch nhỉ   lư ngợ  v nậ  đ ngộ  phư ng phápơ  hình  thức bu iổ   t pậ  để  đề phòng 
ch n thấ ư ngơ  và t pậ  luy nệ  quá sức .
2.3. N iộ  dung và phương pháp 
:

N iộ  dung ghi sổ  tự  theo dõi sức khoẻ thông thư ngờ  dùng 2 chỉ  tiêu 



chính:
Chỉ tiêu chủ quan và chỉ tiêu khách quan .
2.3.1. Chỉ  tiêu chủ quan 
.

Bao gồm cảm giác cơ thể chung , tình cảm đ iố  v iớ  t pậ  luyện, cảm giác 
sau

khi  t pậ   .­ Cảm giác cơ  thể chung nó ph n  nhả ả   tình hình ho tạ  đ ngộ  của cơ  thể 
trư c tiên làớ  hệ th ngố  th n kầ inh trung ư ngơ  . Người thư ngờ  xuyên tham gia t pậ  
luy nệ  n u sế ức khoẻ tốt có cảm giác sung sức vui vẻ hoạt bát ,tích cực ,tự tin ... 
N uế   sức  kho  kẻ ém, có b nhệ  ho cặ   t pậ   luyện quá sức cơ  thể  sẽ xu tấ  hi n m tệ ệ  
m iỏ  uể o iả  chóng m t, nhặ ức đ uầ  ho cặ  dễ bị kích đ ngộ  v  m tề ặ  tâm lý .

­ N uế  VĐV sức kh eỏ   t tố   r tấ  hứng thú v iớ   t pậ   luyện. N uế  có bi uể  hiện 
không mu nố   t pậ   luy nệ   không  thích  nghe  kể  chuyện  t pậ   luy nệ   và  thi  đ uấ   ,  cơ 
thể m tệ  m i đóỏ   là  bi uể   hi nệ   khác  thư ngờ   có  thể  do  phương pháp  hu nấ   luyện 
không  phù  h p ho cợ ặ  do  lư ngợ  v nậ  động l nớ   .VĐV xu tấ  hi nệ   th iờ  k  đỳ ầu c aủ  
m tệ  mỏi quá độ ho c đangặ  th iờ  kỳ ủ bệnh của m tộ  b nhệ  nào đó .

­ Cảm giác sau khi  t pậ   luy nệ   : Sau khi  t pậ   luyện cơ  thể xu tấ  hi nệ  m tệ  
m i h iỏ ơ  đau cơ , chân tay n ng nặ ề không mu nố  đi l iạ  thậm chí không mu nố  nói 
chuy n đóệ  là chuyện bình thường . Nhưng sau m tộ  đêm nghỉ ng iơ  các d uấ  hi uệ  
trên không còn nữa, sức khoẻ trở l i bìnhạ  thư ngờ  . Nếu sau m t vàiộ  ngày vẫn còn 
cảm giác đau



cơ , m tệ  m i,ỏ  nhức đ uầ  chóng m t,ặ  buồn nôn đó là những d u hấ i u ệ cơ thể phản 
ứng không thích nghi v iớ  lư ngợ  v nậ  đ ngộ  . HLV c nầ  đi uề  ch nhỉ  lư ngợ  v nậ  đ ngộ  
cho thích h pợ  .

+ Ngủ  : Sau khi  t pậ   luyện VĐV có cảm giác dễ ng ,ủ  ngủ ngon và sâu 
khi t nhỉ  dậy đầu óc nhẹ nhõm sức khoẻ h iồ  ph cụ  nhanh . N uế  xu tấ  hi nệ  khó 
ngủ , ngủ
không  ngon  ,  ngủ  ít  mê  s ngả   đó  là  d uấ   hi uệ   không  thích  nghi  v iớ   lư ngợ   v nậ  
đ ngộ  .
N uế   m t nấ g  kéo dàiủ   là  d u hi uấ ệ   mất  ng  quáủ   độ  ho cặ   thời  kỳ ủ  bệnh  một 
b nhệ  nào đó .

+ Ăn   :  T pậ   luyện TDTT do  năng  lư ngợ   tiêu hao nhiều nên cơ  thể  c nầ  
năng lư ngợ  bổ  sung chính vì vậy sau khi  t pậ   luy nệ  v iớ  LVĐ phù h pợ  VĐV có 
cảm giác
ăn  ngon  và  ăn  được  nhi uề   .  N uế   VĐV  xuât  hi nệ   ăn  không  ngon  ,  lư ngợ   ăn 
giảm
ho cặ  không mu nố  ăn đó là d u hi u khôngấ ệ  bình thư ngờ  không thích nghi lư ngợ  
v n đ ngậ ộ  ho cặ  tâm ý m tệ  m iỏ  , b nhệ  lý .

+  Mồ hôi  :  Mồ hôi  ra nhi uề  ở  chi  trên và  thân ngư i thờ ể  hi nệ  m tệ   mỏi 
trung bình , n uế  mồ hôi ra nhi uề  toàn thân và ở chi dư iớ  thể hi nệ  m tệ  m iỏ  nhi u.ề

3.3.2. Chỉ tiêu khách quan .
Có nhi uề  chỉ  tiêu khách quan nhưng tuỳ thuộc vào đi uề  ki nệ   trang thi tế  
bị

hi nệ  có . Thông thường lấy các chỉ số sau 
.

­  Cân  n ngặ   :  Phụ  thuộc vào  tu i,ổ   gi iớ   tính  ,  dinh dư nỡ g, nghề  nghiệp... 
Cân n ngặ  thư ng cânờ  vào bu iổ  sáng sớm sau khi vệ sinh . Sau m iỗ  bu iổ  t pậ  v iớ  
kh i lố ư ngợ  v nậ  đ ngộ  nặng cân n ngặ  giảm từ 2 – 3 kg cá bi tệ  giảm 5­6kg nhưng 
sau 1­2 ngày nghỉ ng iơ  cân nặng trở l iạ  bình thường .

­  M chạ   :  T nầ   số  m chạ   ph nả   nhả   gián  ti pế   tần  số  co  bóp  c aủ   tim  . 
T nầ   s  ố mạch là chỉ tiêu quan tr ngọ  đánh giá chức năng tim

­  Thành  tích  thể  thao  :  Thành  tích  thể  thao  là  khâu  quan  tr ngọ   của  sự 
theo dõi  sức  kh eỏ   n uế   VĐV  sức  khoẻ  t tố   phương  pháp  t pậ   luyện  khoa  h cọ   , 
thành tích
thể  thao d nầ  d nầ  đư cợ  nâng cao và đạt đ nhỉ  cao , n uế   thành tích thể  thao dừng 
l iạ
ho cặ  có chi uề  hư ngớ  gi mả  có thể  r tấ  nhi uề  nguyên nhân như  : Do phá vỡ chế 
đ  sinhộ  ho tạ   ,  chế độ dinh dư ngỡ  và đi uề  ki nệ  khí h uậ   . N uế   lo iạ   trừ nguyên 
nhân  trên thư ngờ  do hu nấ   luy nệ   thi uế  khoa h cọ   , VĐV xu tấ  hi n th i  ệ ờ kỳ đ uầ  
của m t m iệ ỏ  quá độ cũng có thể do b nhệ  t tậ  .

­  Theo  dõi  chu  kỳ  kinh  nguy tệ   :  Kinh  nguy tệ   là  hi nệ   tượng  sinh  lý 
bình thư ngờ  c aủ  VĐV nữ, kinh nguy tệ  có quan h  ệ m tậ  thi tế  v iớ  s cứ  kh eỏ  
VĐVnữ.

N uế  kinh nguy t đ uệ ề  thể hi nệ  sức khoẻ bình thư ng thíchờ  nghi v iớ  v nậ  
đ ngộ

.   N u ế   kinh nguy tệ  không đ uề   thể hi nệ  sức kh eỏ  không t tố  không thích nghi 
v i lớ ư ngợ  v nậ  động , hình thức và phư ngơ  pháp tập luy nệ  .

B iở  vậy khi  có kinh nguyệt không đ uề   c nầ  báo v iớ  HLV đ  ể đi uề   chỉnh 
lư ng v nợ ậ  đ ngộ  cho h pợ  lý .
2.4  .  Những  đi uề   l uư   ý  khi  l pậ   sổ  theo  dõi  s cứ  



kh eỏ  :
­ Khi l pậ  sổ tự theo dõi sức khoẻ c aủ  VĐV c nầ  căn cứ vào đi uề  kiện cụ 
thể

để lựa ch nọ  các chỉ tiêu cho phù h pợ  , khoa h cọ  
.

­ Các chỉ tiêu có số liệu cụ thể thì ghi cụ thể ( cân n ngặ  , m ch )ạ  còn các 
ch  tiêuỉ  khác HLV đ tặ  ra các ký hi uệ  đ nơ  giản thu nậ  ti nệ  như (+)...(­)....(x)....
Để đỡ t nố  th iờ  gian ghi chép 
.

­ Ghi sổ  theo dõi  sức kh eỏ  nên ghi vào giai đo nạ  HL nâng cao chuẩn bị 
cho thi đ uấ  .

­ Ghi sổ theo dõi theo d ngạ  nh tậ  ký ho cặ  đ nị h kỳ 3 ngày m tộ  l nầ  hay hàng 
tu nầ  căn cứ vào giai đo nạ  t pậ  luy nệ  để quy định .



Để ghi lại các thông số c nầ  thiết yêu c uầ  ph iả  có m tộ  quy nể  sổ  tự  theo 
dõi sức khoẻ trong đó ghi n iộ  dung cần theo dõi và ngày, tháng theo dõi.

Để  cho  v nậ   đ ngộ   viên  hi uể   bi tế   về  phư ngơ   pháp  đánh  giá,  trong  giai 
đo n đ uạ ầ  nh t thi tấ ế  ph i có ả sự giúp đ ,ỡ  hướng d n ẫ c  th ,ụ ể  tỷ mỉ c a bácủ  s  vàỹ  
hu nấ  luy n viên.ệ  Vi cệ   tự  kiểm tra  theo các n iộ   dung cần ph iả   đư cợ   ti nế   hành 
đ uề   đ n,ặ   hàng ngày  trong  su tố   các  giai  đo nạ   c aủ   quá  trình  t pậ   luy n,ệ   cũng 
như  giai  đo nạ   ngh  ng i.ỉ ơ

Dư iớ   đây là  m uẫ   bảng  tự  ki mể   tra  y h cọ   thư ngờ  đư cợ   sử  d ngụ   do  các 
v n đ ngậ ộ  viên có  trình độ  cao. V iớ   các vận động viên m iớ   tham gia  luy n t pệ ậ  
các n i dungộ  như : năng lực vận đ ng,ộ  n iộ  dung v n ậ đ ngộ  và phư ngơ  pháp ti nế  
hành có thể
đư cợ  lo iạ  bỏ do trình độ chuyên môn còn thấp khó tự đánh giá và làm giảm giá trị
thông tin c aủ  thông tin.
M uẫ  bảng tự kiểm tra y h cọ
CÁC THÔNG SỐ Tháng  ...         năm 20...

Các cảm giác chủ quan

Ngày

1
2 3 4 5 6 7 8 9 ...

Gi cấ  ngủ
Năng lực v nậ  đ ngộ
Cảm giác ngon miệng
Hưng ph nấ  t pậ  luy nệ
Lư ngợ  mồ hôi
N iộ   dung  v nậ   động  và
phư ngơ  pháp ti nế  hành
Chế độ sinh ho tạ
M chạ  khi yên tĩnh
Dung tích s ngố
T nầ  số thở
Tr ngọ  lư ngợ  cơ thể
Lực bóp tay : Ph iả

Trái
Thông tin bổ sung

CÂU HỎI ÔN T PẬ
1.   M cụ  đích và nhiệm vụ c aủ  kiểm tra y h cọ  sư phạm?
2.   Các phư ngơ  pháp ứng d ngụ  trong kiểm tra y h cọ  sư phạm?
3.   Các chỉ tiêu chủ quan và khách quan trong tự kiểm tra y h cọ  ?



CHƯƠNG 2:
CH NẤ  THƯƠNG  TRONG T PẬ  LUYỆN VÀ THI Đ UẤ  TDTT

1. Khái niệm  ch nấ  thương.
Ch nấ  thương   thể d cụ   thể thao là nh ngữ  t nổ  thương về th cự  thể ho cặ  
ch cứ

năng do tập luy nệ  và thi đ uấ  gây nên.
Đó chính là sự t nổ  thư ngơ  về cấu trúc gi iả  ph uẫ  bình thường c a ủ một tổ 

ch c nàoứ  đó do tác đ ngộ   từ bên ngoài kéo theo sự  suy giảm, r iồ   loạn ho cặ   làm 
m tấ  đi chức năng sinh lý bình thư ngờ  c aủ   tổ chức đó. Các tác nhân gây ra ch nấ  
thư ng thơ ư ng r tờ ấ  đa d ng,ạ  có thể là các tác nhân cơ h c,ọ  lý h cọ  hay hoá học.... 
Trong các d ngạ  ch nấ   thư ngơ  , ch nấ   thư ngơ  thể  thao   chỉ chiếm kho ngả  2  ­ 3% 
trong t ngổ  s  cácố  ch nấ   thư ngơ  thường g pặ  nhưng cũng ph i đ cả ặ  bi tệ  chú trọng 
t i ớ v nấ  đ  nề ày b i vìở   trong t pậ  luy nệ  thể d c thụ ể  thao tỷ lệ m c ắ ch nấ  thư ngơ  
c n phầ ả  gỉ i mả  t iớ  mức t i thi u. Thố ể ực tế đã cho thấy ở n iơ  nào các bác sỹ, các 
hu nấ  luyện viên và giáo viên đ c bi t quanặ ệ  tâm t iớ  v n đấ ề này thì ở n iơ  đó ch nấ  
thư ngơ   thường r tấ   ít  xảy ra và vì vậy trong công  tác phòng ngừa chấn  thư ngơ  
c nầ  ph iả  có sự tham gia tích cực của mỗi bác sỹ, giáo viên và hu nấ  luy n viêệ n. 
Bên c nhạ  đó để đ tạ  được hi uệ  quả cao trong công tác này những ngư iờ  có trách 
nhi m cệ ũng  c nầ   ph iả   hi uể   bi tế   một  cách c nậ   kẽ  và  thấu  đáo  về  đ cặ   điểm, 
nguyên nhân và đi uề  ki nệ  gây ra các ch nấ  thư ng.ơ
2­ Phân lo iạ  chấn thư ngơ  trong thể d cụ  thể thao

Cũng như các d ngạ  ch nấ   thư ngơ  khác, ch nấ   thư ngơ  trong thể d cụ   thể 
thao

cũng đư cợ  phân lo iạ  như sau :
2.1Căn cứ vào th cự  thể t nổ  thương (tổ ch c gi iứ ả  phẫu)
Đư cợ  chia làm hai lo iạ  là :
­ T nổ  thư ngơ  ph nầ  cứng như gãy xư nơ g, sai kh p...ớ
­  T nổ   thương  ph nầ   mềm  như  đụng  d p,ậ   rách,  th ng,ủ   đứt  c ,ơ   màng  c ,ơ  

gân, túi thanh m c,ạ  bao hoạt d ch,ị  t nổ  thư ng ơ thần kinh, n iộ  t nạ g... Trong số các 
ch n thấ ư ng đ ngơ ụ  d pậ   thì g nầ  50% là các ch nấ   thư ng kh pơ ớ  và  trong đó ch nấ  
thư ng kh pơ ớ  g iố  chiếm kho ngả  30%.

2.2 Căn cứ vào m cứ  độ t nổ  th ngươ  và ảnh h ngưở  c aủ  chúng đến kế 
ho ch hu nạ ấ  luy nệ  thi đ uấ  :

Đư cợ  chia thành những mức độ sau :
Lo iạ  nhẹ  :  không làm  nhả   hư ngở  đ nế   kế  hoạch hu nấ   luy n,ệ  không gây 

nên những r iố   lo nạ   l nớ   trong cơ  th ,ể   không làm  m tấ   đi  năng  lực v nậ   đ ngộ   và 
năng  lực ho tạ   đ ngộ   thể  thao.  Lo iạ   này thư ngờ   chiếm  kho ngả   75  ­  85%  trong 
t ngổ  số các ca ch nấ  th ng.ươ

Lo iạ  trung bình : là những ch nấ  thương gây nên những bi nế  đ iổ  nhỏ trong 
c  thơ ể đồng th iờ   làm mất  t mạ   th iờ  năng lực v nậ   đ ng vàộ   năng lực ho tạ  đ ngộ  
thể  thao (trong th iờ  gian  từ 24 giờ  trở  lên đ nế  1,2  tu n)ầ  và chi m khế o ngả  10  ­ 
15% các ca ch nấ  th ng.ươ

Lo iạ  n ngặ  : gây nên những bi nế  đ iổ  l nớ  trong cơ th ,ể  ảnh hư ngở  nghiêm 
tr ngọ  đ nế  tình tr ngạ  sức khoẻ c aủ  v nậ  động viên và vì vậy nh tấ  thi tế  ph iả  đư cợ  
đưa
vào đi uề  trị trong bệnh vi nệ  lâu dài. Lo iạ  này chỉ chiếm khoảng 2 ­ 3% t ngổ  số 
các



ca ch nấ  th nươ g.
2.3  Căn  cứ  vào  vị  trí  ch nấ   thương  (phụ  thu cộ   vào  có  hay không  có 

mi ng v tệ ế  thư ng)ơ
Đư cợ  chia làm hai lo iạ  là :
Ch nấ   thương  kín  :ở  vùng  bị  thư ng,ơ   da  v n  ẫ còn nguyên  v n khôẹ ng  có 

mi ng v tệ ế  thư ngơ  thông v iớ  bên ngoài .ví dụ như b  vaị  đ p,b dậ ị ãn c ,ơ dây ch ng,ằ  
gẫy xư ngơ
kín  …



Ch nấ   thương hở  :  Da  ho cặ   niêm m cạ  ở  vùng  bị  ch nấ   thư ng cóơ   mi ngệ  
v t thế ư ngơ  thông v iớ  bên ngoài. Ví dụ như các v tế  thư ngơ  ,v tế  xư t,ớ  xây xát và 
gãy xư ngơ  h …ở

2.4  Căn  cứ  theo  vị  trí  các  bộ  phận  bị  ch nấ   thương:  Có  hai  lo iạ  
ch nấ

thư ngơ
+ Ch nấ  thư ngơ  ngoài   (ngo iạ  thương): Chấn thư ngơ  da, ch nấ  thư ngơ  cơ và gân 
c , ch nơ ấ  th ngươ  kh pớ ,xương, s nụ  đệm, th nầ  kinh mạch máu …
+  Ch nấ   thư ngơ   bên  trong(n iộ   thư ngơ ):Cơ  thể  con  ngư iờ   sau  khi  gặp  lực  tác 
d ngụ
bên  ngoài  mà  d nẫ   đến  ch nấ   thư ng   cơ ác  cơ  quan  n iộ   t ngạ   thì  g iọ   là  n iộ  
thư ng.Lơ oại ch nthấ ư ng nơ ày  thường  có  tri uệ   chứng  toàn  thân,n uế   như  xử  lý 
không t tố  s cóẽ  th  ngể uy hiểm t iớ  tính mạng. N iộ  thương thư ngờ  g pặ  có các lo iạ  
sau :
Ch nấ  thư ngơ  h pộ  sọ.Ví dụ ch nấ  động não , não bị đè nén, chèn 
ép.
Ch nấ   thư ngơ   l ngồ   ngực  như  ch nấ   thương  các  t ngạ   tim,  ph i,ổ   gan, 
tụy…
Ch nấ   thư ngơ  ph nầ  bụng:Có nhi uề  cơ quan n iộ   t ngạ  n mằ   trong ổ b nụ g,do vậy 
các va đ pậ   d nẫ   đ nế   ch nấ   thư ng,ph nơ ầ   l nớ   đ uề   t nổ   thư ngơ   trực  ti pế   hoặc  trở 
ng iạ   công năng  c aủ   các  cơ  quan  n iộ   t ng,ạ thậm  chí  phát  sinh  b nệ hchứng  n iộ  
thư ng nh  ơ ư  chảy máu, rách vỡ gan ,m tậ ,dạ dày,tụy…
3. Nguyên nhân gây ch nấ  thương trong t pậ  luy nệ  và thi đ uấ  thể dục thể 
thao .

Nhìn chung các ch nấ   thư ngơ  đ uề  do 2 nguyên nhân chính là nguyên nhân
bên trong và bên ngoài gây ra, trong đó nguyên nhân bên ngoài là tác nhân chính
còn nguyên nhân bên trong là đi uề  ki nệ  phụ trợ làm xuất hi nệ  ch nấ  thư ngơ  hay 
nói cách khác nguyên nhân bên ngoài gây ra những bi nế  đ iổ  bên trong cơ thể và 
chính những bi nế  đổi này s  d nẽ ẫ  đ nế  chấn thư ng.ơ

3.1Do sai l mầ  trong phương pháp gi ngả  d y ạ và hu nấ  luyện
Đây là nguyên nhân thư ngờ  gây ra từ 30 ­ 60% các ca ch nấ   thư ngơ  là do 

bài t pậ  không đảm bảo theo các nguyên t cắ  tập luyện , ở các môn thể thao khác 
nhau và
có m iố  quan hệ m tậ  thi tế  v iớ  các nguyên t cắ  hu nấ  luy nệ  cơ b n ả như : t pậ  luyện 
vừa
sức, thư ngờ  xuyên, liên t c,ụ  tăng dần lư ngợ  vận đ ng,ộ  tăng d nầ  độ khó c aủ  đ ngộ  
tác và đ iố  xử cá biệt trong t pậ  luy nệ  thể d cụ  thể thao.

3.2Do các thi uế  sót trong vi cệ  tổ ch cứ  t pậ  luy nệ  và thi đấu
Đây là nguyên nhân gây ra  từ  4  ­  8% các ca ch nấ   thư ngơ  và  là h uậ  quả 

c a sủ ự b tấ  h pợ  lý trong cấu trúc bài t pậ  cũng như sự thi u khoaế  h cọ  trong vi cệ  
s pắ  x p chế ư ngơ  trình thi đ uấ  hay sự vi phạm những nguyên t cắ  cơ b nả  đã được 
đề ra.

Nguyên  nhân  chính  dẫn  đ nế   ch nấ   thương ở  d ngạ   này  thường  là  do  sự 
phân bố b tấ  h pợ   lý về vị  trí  thi đấu,  t pậ   trung m tộ   lư ngợ  quá nhi uề  vận đ ngộ  
viên hay
khán giả t iạ  cùng m tộ  đ aị  điểm thi đ u;ấ  tổ chức t pậ  luy nệ  và thi đấu không có 
sự
giám sát c aủ  hu nấ   luyện viên và giáo viên hay m tộ  hu nấ   luyện viên đ ngồ   th iờ  



hu n lấ uyện m tộ  l pớ  quá đông ngư i...ờ
3.3Do không đáp  ngứ   đ yầ   đủ  các  yêu  c uầ   về  v tậ   ch t,ấ   kỹ  thu tậ   trong 
t pậ

luyệ
n Nguyên nhân này có thể d nẫ  t iớ  25% các ca ch nấ  thư ngơ  do ch tấ  lư ngợ  

c aủ
trang thi tế  b ,ị  d ngụ  cụ thi đ uấ  và trang ph cụ  cá nhân kém ; vi cệ  chu n bẩ ị sân bãi, 
d ngụ  c ,ụ  phòng t pậ  không đầy đủ và hợp lý ; không tuân thủ những yêu c uầ  và 
nguyên t cắ  sử d ngụ  đối v iớ  các trang bị và dụng cụ thi đấu.

Vi cệ  không tuân thủ các nguyên tác sử d ngụ  trang thi tế  bị thể thao ở đây 
là vi cệ  sử d ngụ  các dụng c  khôngụ  đúng kích thư cớ  hay ti nế  hành việc t pậ  luy nệ  
trong đi uề  ki nệ  không có các trang thi tế  b ,ị  dụng c  b oụ ả  h ...ộ



Bên c nhạ  đó n u qế u nầ  áo t pậ  luy nệ  và thi đ uấ  không đảm b o thả eo đúng 
yêu c uầ   c aủ   môn  thể  thao  chuyên sâu,  không  phù  h pợ   v iớ   đi uề   ki nệ   th iờ   ti tế  
ho cặ   giầy không  đúng  tiêu  chu nẩ   và  kích  cỡ...  thì  cũng  có  thể  sẽ  d nẫ   t iớ   các 
chấn thư ng.ơ

3.4 Do điều ki nệ  khí hậu và đi uề  kiện vệ sinh không phù hợp
Là nguyên nhân c aủ  2 ­ 6% các ca ch nấ  thư ng doơ  d ngụ  cụ thi đấu không 

đư cợ  vệ sinh s chạ  s ,ẽ  ánh sáng không đảm b o,ả  độ thông gió kém, nhi tệ  độ c aủ  
phòng  tập  hay  nư cớ  ở  bể  b iơ   không  đáp ứng  đúng  yêu  c u,ầ   độ ẩm  quá  cao, 
gió mạnh và góc chi uế  c aủ  tia n ngắ  quá l n...ớ

3.5Do các hành vi không đúng đ nắ  c aủ  b nả  thân v nậ  động viên
Là  nguyên  nhân  gây ra  từ  5  ­  15%  các  ca  ch nấ   thư ngơ   do  sự  v iộ   vàng, 

thi u t pế ậ  trung chú ý, thi uế  ý thức tổ chức k  ỷ lu tậ  ho cặ  cố tình phạm lu tậ  b ngằ  
các  đ ng tácộ   đã  bị  nghiêm  cấm,  đ cặ   bi tệ   là  trong  các  môn  thi  đ uấ   đ iố   kháng 
(bóng đá, bóng r ,ổ  quy nề  anh, võ, v tậ ). Đây là bi uể  hi nệ  c aủ   trình độ kỹ  thu tậ  
yếu kém và là hậu quả c aủ  vi cệ  lơ  là trong giáo d cụ  đ oạ  đức thể  thao cho v nậ  
đ ngộ  viên.Không tuân thủ lu tậ  thi đ u,ấ  không ph cụ  tùng trọng tài, cố tình phạm 
qui ho cặ  đùa ngh ch trong giị ờ gi ngả  dạy huấn luy n,ệ  có hành vi thô bạo…

3.6.Do không tuân thủ nh ngữ  yêu c uầ  ki mể  tra y học:
Là nguyên nhân gây ra 2 ­ 10% các ca ch nấ  thư ng doơ  cho phép vận đ ngộ  viên 
t p lậ uyện và thi đ uấ  mà không qua kiểm tra y tế ; không tuân thủ th iờ  gian 
nghỉ ng iơ
h iồ  ph cụ  sau ch nấ  thương, b nhệ  t tậ  ho cặ  không thực hi nệ  đúng các chỉ d nẫ  c aủ  
bác
sỹ về các v nấ  đề có liên quan đ nế  trạng thái sức khoẻ c aủ  v nậ  đ ngộ  viên hay 
vi c ápệ  d ngụ  các ph ngươ  pháp h iồ  phục.

3.7.Do khởi đ ngộ  không k  vàỹ  trạng thái cơ thể không tốt:
Kh i đ ngở ộ  đư c sợ ử d ng đụ ể  rút ng nắ  quá trình  thích nghi c aủ  cơ  thể  từ  tr ngạ  

thái yên tĩnh sang tr ngạ  thái v nậ  đ ng.Thi uộ ế  sót do kh iở  đ ngộ  dễ d nẫ  đến ch nấ  
thư ng cóơ  những tình hu ngố  sau:
­ Không kh iở  động hoặc kh iở  động  không đầy 
đ .ủ
­ Sự  k tế  hợp giữa n iộ   dung kh iở  động  v iớ   n iộ  dung bu iổ   tập, hu nấ   luy nệ  
không thích đáng
­  Lư ngợ   v nậ   đ ngộ   kh iở   đ ngộ   quá 
l n.ớ
­ Th iờ  gian giãn cách giữa kh iở  đ ngộ  và v nậ  đ ngộ  chính thức quá 
dài.
V nậ   đ ngộ   viên  tham  gia  luyện  t pậ   và  thi  đ uấ   trong  tình  tr ngạ   chu nẩ   bị  thể 
lực không t t,ố  chưa đáp ứng đư cợ  yêu c u thầ ực hi n đ ngệ ộ  tác khó ho cặ  có bi u ể
hi n r iệ ố
lo nạ  khả năng đ nhị  hình đ ngộ  lực trong không gian, giảm sút các khả năng b oả  
v ,ệ
độ  t pậ   trung 
kém...
4.  Các  ch nấ   thương  ph nầ  
mềm .

Ch nấ  thương ph nầ  mềm là các thư ngơ  t nổ  ở ph nầ  mềm như da, gân, c ,ơ  
dây



ch ngằ  và  tùy thuộc vào mức độ nặng nhẹ cũng như  tính ch tấ  c aủ   các t nổ  
thương này mà ngư iờ  ta có thể phân thành  các lo iạ  như :

­ V tế  xây xát da
­  V tế   thư ngơ   :  gồm  các  ch nấ   thư ngơ   gây  rách  da  và  các  tổ  chức  dư iớ  

da, ho cặ  có thể đi sâu vào trong cơ và m chạ  máu
­ V tế  đ ngụ  d pậ  (chạm thư ng)ơ  : là các ch nấ  thư ngơ  do va chạm gây nên 
và

tuy  không  rách  da  nhưng  l iạ   làm  dập  nát  ho cặ   chảy  máu ở  các  tổ  chức  dư iớ  
da
(chảy  máu 
trong)

­ Giãn dây ch ngằ  (bong gân)
­ T nổ  thư ngơ  cơ (giãn, rách ho cặ  đứt c ).ơ

4.1.Nguyên  nhân  triệu  ch ngứ   lâm sàng  và  ph ngươ   pháp  xử  lý  các  ch nấ  
thương
ngoài da



4.1.1V tế   xây  xát  da  và  v tế  
xước.

Là sự t nổ  thư ng trênơ  bề mặt da do quá trình cọ sát lâu dài t iạ  m tộ  đi mể  
nào

đó v iớ  giày, qu nầ  áo  , d ng cụ ụ  t pậ   luy nệ  hoặc cọ xát vào bộ ph nậ  cơ  thể  , do 
vận đ ngộ   viên  bị  ngã  làm  da  cọ  xát  m nhạ   vào  v tậ   cứng  trên  n nề   sàn,  đư ngờ  
chạy bê tông ho cặ  dụng cụ thi đ uấ  gây xư cớ  . Chỗ da xây xát sẽ tấy đỏ đau nhẹ 
xu tấ  hi n nangệ  chứa dịch  trong  ,  sau đó các nang này vỡ  ra do cọ xát  làm xu tấ  
hi nệ   vùng ẩm ư tớ  ngoài biểu bì da dễ  gây nhiễm khuẩn viêm loét  ,đau nhưng 
chảy máu không nhi u,ề  mà chỉ rớm máu (chảy máu mao mạch) và chủ yếu là rỉ 
huyết tương. Tuy nhiên n uế  xử lý không t tố  có thể s  bẽ ị nhiễm trùng.

*Cách xử lý
Xử lý theo nguyên t cắ  chung là làm sạch v tế  xây xát : rửa b ngằ  dung 
d chị

Iôd(Betadin)  ho cặ   NaCl  0,9%  r iồ   dùng  bông  g cạ   tẩm  oxy­  già  lau  chỗ  bị 
thư ng, sauơ  đó lau khô, bôi xanhmetylen  nhằm đề phòng   tăng xu tấ  huy t ế  dư iớ  
da và vô trùng, n uế  đau có thể ngâm trong dung dịch novocain 2%.

Đ iố  v iớ  các v tế  xư cớ   l n,ớ   trư cớ  khi băng bằng băng vô  trùng nên bôi 
mỡ

kháng  sinh  và  tiêm  huy tế   thanh  chống  u nố  
ván.
4.1.2  V tế  
th ngươ

Thư ngờ  do các tác động cơ h cọ  gây nên và sẽ phá huỷ tính toàn vẹn c aủ  
da,

niêm m cạ  cũng như có thể kéo theo sự t nổ  thư ngơ  c aủ  c ,ơ  m chạ  máu, dây th nầ  
kinh
,kh pớ   ...trong  cơ 
th .ể

Trong  hoạt  đ ngộ   thể  dục    thể  thao,  v tế   thương  ph nầ   mềm  chủ  y uế  
thư ng xờ ảy  ra  do  va  chạm vào  d ngụ   cụ  có  cạnh  s c,ắ   nh nọ   ;  ngã  trên  đư ngờ  
chạy ho cặ  trên đư ngờ  đua xe đ p,ạ  mô tô...

4.1.2.1 Xử lý cầm máu
Cầm máu có thể đư cợ  thực hi nệ  b ngằ  các phư ngơ  pháp cơ h cọ  ho cặ  lý, hoá và 
sinh
h c.ọ

 Các       bi n ệ      p         háp       c  ơ      h c ọ   
Vi cệ  cầm máu tạm thời thư ngờ  đư cợ  thực hi nệ  b ngằ  cách băng ép giơ 

cao chi bị th nươ g, g pấ  khớp t iố  đa, chèn đ ngộ  mạch và garô.
Tuỳ theo từng dạng chảy máu (chảy máu mao m ch,ạ  chảy máu tĩnh 

m ch, chạ ảy máu động mạch) và độ  l nớ  c aủ  m chạ  máu bị  t nổ   thư ngơ  mà ph iả  
đề  ra chỉ
đ nhị  cầm máu cho thích h p,ợ  ví dụ :

­ Đ iố  v iớ  chảy máu mao m chạ  thì chỉ c nầ  giơ cao chi bị thương và băng 
ph  v tủ ế  thư ng.ơ

­ Đ iố  v iớ  chảy máu động mạch và tĩnh m chạ  nhỏ thì chỉ c nầ  băng ép, đ tặ  
g cạ

vô  trùng  lên  mi ngệ   v tế   thư ngơ   r iồ   dùng  băng  băng  chặt  m tộ   đoạn  chi  g nầ  



vết thư ng.ơ
Phương pháp  nấ  (đè) đ ngộ  m chạ
Ngư iờ  c pấ  cứu dùng các ngón tay ho cặ  nắm ch tặ  cả bàn tay l iạ  đè m nhạ  

vào đ ngộ  m chạ  trên xương.
Vị  trí ấn nằm trên đư ngờ  đi  c aủ  đ ngộ  m chạ  ở kho ngả  giữa vết  thư ngơ  
và

tim. Phư ngơ  pháp này thư ngờ  chỉ đư cợ  ứng d ngụ  khi có t nổ  thương l nớ  ở chi 
ho c trênặ  đ u.ầ

Phương pháp g pấ  khớp t iố  đa
Thư ngờ  đư cợ  áp d ngụ  đ ngồ  th i ờ v iớ  các phương pháp khác để tăng hi u ệ

qu  c aả ủ  vi cệ  cầm máu.
Phương pháp đ tặ  garô
Là phư ngơ  pháp thường đư cợ  áp dụng khi chỉ bị thương chảy máu nhi uề  

và các phư ngơ  pháp cầm máu tạm th iờ  khác không có k tế  qu .ả



Kỹ thuật đ tặ   : dây garô có thể là dây cao su tròn ho cặ  d t,ẹ  ở đ uầ  dây có 
gắn móc xích để cố định garô. N uế  không có dây garô chuyên dụng cũng có thể 
dùng một dây bất kỳ nào đó để thay thế nhưng dây nh tấ  thi tế  ph iả  b n.ề

Trư cớ  khi đ tặ  garô nên dùng v iả  qu nấ  quanh vùng da định th tắ  đ  trể ánh 
xo n vàắ  k pẹ  ph nầ  da phía dư iớ  dây thắt.

Vòng garô đ uầ  tiên phải th tắ  thật ch tặ  r iồ  sau đó lực th tắ  giảm d n,ầ  đồng 
th iờ

các vòng ph i đ tả ặ  sao cho ph nầ  da không b  ị xo nắ  k p và ẹ đ uầ  dây garô ph i đả ư cợ  
c  đ nh.ố ị

N uế  đ tặ  garô đúng, máu sẽ nhanh chóng ngừng chảy, chi sẽ  tr ngắ  nh tợ  
và ph nầ  dư iớ  chỗ đ tặ  garô mạch sẽ không còn đập nữa.

N uế  th tắ  garô quá ch tặ  có thể sẽ làm d pậ  nát t  chổ ức ph nầ  mềm (c ,ơ  dây 
th nầ

kinh, m chạ  máu) và có thể  sẽ d nẫ  đ nế   li tệ  
chi.

Ngư cợ  l iạ  n uế  garô đặt không đủ ch tặ  thì máu sẽ v nẫ  tiếp t cụ  chảy và 
đ ng th iồ ờ  sẽ gây ứ, t cắ  tĩnh mạch (tím thẫm vùng bị thư ng).ơ

Do không đư cợ  ghép để garô quá 1,5 ­ 2h (n uế  lâu quá ph nầ  dư iớ  chỗ 
garô

sẽ bị ho iạ  tử) cho nên khi đ tặ  garô nhất thi tế  ph iả  ghi gi ,ờ  ngày tháng đ tặ  garô 
vào một m nhả  giấy và buộc nó ở ngay chỗ đ tặ  garô để cứ m tộ  giờ thì n iớ  l ngỏ  
garô ra một l nầ  (n iớ  từ từ m iỗ  l nầ  kho ngả  30 giây).

Đ iố  với các v tế  thư ngơ  chảy máu ph iả  đ tặ  garô c nầ  ưu tiên chuyển t iớ  
b nh vi nệ ệ  trong th iờ  gian ng nắ  nh t.ấ

   Các          phươ      ng           phá      p           c m ầ          máu          lý,           hoá          và           si nh           họ      c      : thư ngờ  chỉ sử 
d ngụ  ở trong các b nhệ  viện.

4.1.2.2 Xử lý chống nhiễm trùng
Do các v tế  thư ngơ  dù to hay nh ,ỏ  có d pậ  nát hay không ... đ uề  có nguy 
cơ

gây nhiễm trùng, cho nên khi xử lý v tế  thư nơ g nh t thấ i tế  ph iả   tuân thủ nghiêm 
ng t ngặ uyên t cắ  vô trùng :

­ Ngư iờ  sơ cứu ph iả  rửa tay th tậ  sạch b ngằ  xà phòng r iồ  dùng bông c nồ  
lau

tay  c nẩ  
th n.ậ

­ Không dùng các d ngụ  cụ chưa đư cợ  vô trùng đ ngụ  chạm vào v tế  thư ng.ơ
­ Đ iố  v iớ  các v tế   thương nhỏ  và nông thì dùng nư cớ  mu iố  NaCl  0,9% 
và

dung d chị  ôxy già 3% để rửa s chạ  v tế  thư ngơ  r iồ  bôi thu cố  sát trùng và băng 
l i.ạ

­ Ngư cợ  l i,ạ  đ iố  v iớ  các v tế  thư ngơ  r ngộ  và sâu thì l iạ  không nên rửa vì 
khi rửa v tế   thư ngơ  ,nư cớ  b nẩ  có thể sẽ chảy vào trong kẽ sâu cuả v tế   thư ngơ  
và như
vậy sẽ  tăng thêm nguy cơ bị  nhiễm trùng. Trong  trư ngờ  h p nợ ày chỉ  nên dùng 
bông
t mẩ   c nồ   lau  từ  mép  vết  thư ngơ   ra  phía  ngoài  theo  hình  xoáy  chôn  cố   cho  t iớ  
khi th tậ   s ch,ạ   r iồ   dùng bông c nồ   i tố   bôi  lên da  xung quanh mi ngệ  v tế   thư ng,ơ  
sau đó phủ g cạ  s chạ  lên miệng v tế  thư ng vàơ  băng kín l i.ạ  Sau khi băng nên cố 
đ nhị  vùng ch nấ   th ngươ  và chuyển ngay ng iườ  bị  th ngươ   t iớ  b nhệ  vi nệ  chuyên 



khoa.
­ Đ iố  v iớ  các v tế  thương sâu c nầ  phải chú ý đề phòng nhiễm trùng u nố  

ván b ngằ  cách tiêm dự phòng huy tế  thanh chống u nố  ván và theo dõi tình tr ng ạ  
nhiễm
khu nẩ   (s tố   và  sưng,  nóng,  đ ,ỏ  
đau).

4.1.2.3 Cách băng bó
M cụ  đích c aủ  vi c bệ ăng bó là nhằm giúp v tế  thư ngơ  kh iỏ  bị nhiễm khu nẩ  
và

tránh  các  tác đ ngộ   của  ngo iạ   c nhả   (nhi tệ   đ ,ộ   độ ẩm, 
b i..ụ .)

Vì vậy khi băng bó c nầ  ph iả  tuân thủ m tộ  số các qui t cắ  nh tấ  đ nhị  như :
B tắ   đ uầ   băng  từ  ph iả   qua  trái,  từ  ph nầ   nhỏ  nh t.ấ  Trư cớ   h tế   băng  một 

vài vòng cố đ nhị  rồi sau đó băng ti p,ế  m iỗ  vòng sau đè lên 2/3 vòng băng trư c,ớ  
băng
ph iả   ch cắ   nhưng  không  đư cợ   ch tặ  
quá.
4.1.3  Ch mạ   th ngươ   và   đ ngụ   dập  trong  v nậ  
đ nộ g.



Đó là những t nổ  thương ph nầ  mềm không gây sự phá hủy toàn bộ gi i ph uả ẫ  bề 
m t c aặ ủ  da. Thông thường nó đi kèm v iớ  t nổ  thư ng ơ  mạch máu và gây ra hi nệ  
tượng xu tấ  huy tế  dư iớ  da.

Đây là lo iạ  t nổ  thương hay g pặ  nh tấ  trong t pậ  luyện và thi đ uấ  thể thao 
thư ngờ  xảy ra do v nậ   đ ngộ  viên bị ngã, bị  va đ pậ  vào d ngụ  cụ ho cặ  va ch mạ  
vào
nhau trong thi đ u.ấ

4.1.3.1 Các d uấ  hi uệ
Đau ở vùng b  chị ạm thư ngơ  : do t nổ  thương và b  chènị  ép ở các đ u ầ mút 
c aủ

dây th nầ  kinh.
Sưng nề : do đứt các mao m chạ  gây chảy máu trong.
Bầm tím : do d pậ  nát các tổ chức bên trong gây chảy máu và t  máuụ  dư iớ  

da. N uế  chạm thương nông thì v tế  bầm tím thư nờ g xu tấ  hi nệ  ngay ho cặ  sau m tộ  
vài giờ
sau khi va đ p,ạ  còn trong trư ngờ  h pợ  chạm thư ngơ  sâu (cơ và màng xư ng)ơ  và 
có
thể  lan  r ngộ   xu ng cố ả  phía  dư iớ   chỗ  chạm  thư ng.ơ   Nhìn  chung  v tế   bầm tím 
thư ng bi nờ ế  màu dần từ màu tím sẫm sang xanh, vàng r iồ  m tấ  đi.

­  Cảm giác đau  gây khó khăn ho cặ  m tấ  chức năng v nậ  đ ngộ  .
4.1.3.2 Cách xử lý
­ Khi bị  chạm thương nên giữ  yên vùng chi bị  thư ngơ  để giảm đau, 
giảm

máu tụ và trong trường h pợ  c nầ  thi tế  có thể hơi nâng cao chi bị thư nơ g 
lên.

­ Chườm l nh ngạ ay sau khi bị va chạm bằng túi nước đá, khăn l nạ h, ho cặ  
x tị

Clorêtilamin. Trong ngày đ uầ  chườm 20 ­ 30 phút r iồ  nghỉ 2  ­ 3 giờ và  l iạ   ti pế  
t c chụ ườm thêm m tộ  l nầ  nữa.
­ Sau đó ti nế  hành   băng ép nhẹ n uế  bị đ ngụ  d pậ  ở tứ chi thì băng ép ch tặ  h nơ  
và giữ  b tấ   đ ngộ   chi  bị  thư ng.ơ   Những  ngày  tiếp  theo  n uế   thấy  v tế   bầm  tím 
không lan
r ngộ  ra nữa thì có thể chư mờ  nóng và xoa bóp nhẹ nhàng đ  lể àm tan máu t  vàụ  
tăng
sự  tái  h pấ   thụ  c aủ   máu 
t .ụ

Chú ý : Khi bị chạm thư ngơ  mạnh vào vùng b ng ụ   c nầ  ph iả  đ cặ  bi tệ  chú 
ý đ nế  tình trạng c aủ  cơ quan trong ổ bụng và các bi nế  chứng nguy hiểm như :

+ Vỡ t ngạ  r ngỗ  gây viêm phúc m cạ
+ Vỡ t ngạ  đ cặ  (gan, lách...) gây chảy máu trong. Lúc này có thể thấy s cắ  

m t n nặ ạ  nhân r tấ  nh tợ  nhạt, đau nhi uề  ở vùng b ng,ụ  sờ  thấy thành bụng cứng, 
m ch nhanh, nh ,ạ ỏ   khó  b t,ắ   huyết  áp  hạ  th pấ   và  n nạ   nhân  ,ợ   bu nồ   nôn.  Trong 
trư ng h p nờ ợ ày c nph iầ ả  đưa g pấ  nạn nhân t iớ  b nhệ  vi nệ  đ  k pể ị  th iờ  c pấ  cứu.
4.1.4 Giãn dây ch ng.      ằ   Trong ho tạ  đ ngộ  thể d cụ  thể thao giãn dây ch ngằ  là 
t n thổ ư ngơ   thư ngờ   g pặ   nh t,ấ   đ cặ   bi tệ   là  ở  kh pớ   cổ  chân,  kh pớ   g iố   (trong 
đi nề   kinh,
bóng  đá)  kh pớ   c   tổ ay  (thể  d cụ   dụng  c )ụ   và  khớp  ngón  tay  (bóng 
chuyền).

Đây  là  những  thư ngơ   t nổ   ở  các  mức  độ  khác  nhau  c aủ   dây  chằng 



quanh kh pớ  và bao khớp.
Như  chúng  ta  đã  bi tế   kh pớ   đư cợ   t oạ   nên  do  các  đ uầ   xư ngơ   áp  sát  vào 

nhau và đư cợ  giữ b iở  hệ thống bao khớp dây chằng gân cơ vừa mềm d o,ẻ  vừa 
vững ch cắ
để  giúp  kh pớ   ho tạ   động  đư cợ   chính  xác  và  linh  ho t.ạ   Vì  vậy khi  có  tác  đ ngộ  
m nhạ
trực ti pế  ho cặ  gián  tiếp kh pớ  sẽ bị v nặ  m nạ h, khe kh pớ  sẽ bị mở  r ngộ  ra  làm 
các dây chằng bị  kéo  căng, giãn mạnh ho cặ   đứt  h n,ẳ   đ ngồ   th i  ờ   cùng  làm  tổn 
thư ng luônơ  cả bao kh p,ớ  gây chảy máu nhiều, r tấ  đau và vì vậy sẽ ảnh hưởng 
r tấ  l nớ  đ n ho tế ạ  đ ngộ  c aủ  khớp.

4.1.4.1 Tri uệ  chứng của giãn dây ch ngằ
Đau : đau nhói khi kéo căng  dây ch ngằ  , ngay cả trong lúc để tự nhiên 
cũng

đau  và  đôi  lúc  xuất  hi nệ   những  c nơ   đau  dữ  d i.ộ   Cảm  giác  đau  thư ngờ   diễn 
bi n theoế  các giai đo nạ  sau :



+ Ngay sau khi bị thương đau dữ dội.
+ Sau đó c nơ  đau giảm d nầ  sau m tộ  vài giờ.
+ Đau dữ d iộ  trở lại.
+ Sau đó lại giảm đau d nầ  cho đ nế  khi kh iỏ  h n.ẳ
S ngư  : xuất hi nệ  ngay sau khi bị  thư ngơ  và sưng to r tấ  nhanh do các 

hõm quanh khớp đầy lên vì trong kh pớ  có tràn d chị  và máu t .ụ
Gi mả  cơ năng c a khủ ớp : tuỳ ho t đ ngạ ộ  c a ủ kh pớ  bị h n ch  nhi uạ ế ề  do bị 
đau

nhưng v nẫ  có thể v nậ  đ ngộ  đư cợ  kh pớ  (khác v iớ  gãy xư ngơ  và sai kh pớ  làm 
m tấ  c  năng).ơ

4.1.4.2 Xử lý:
­Sau khi bị ch nấ  thư ng,l p tơ ậ ức dừng v nậ  đ ngộ ,nâng chi bị thư ngơ  lên ở 

đ  caoộ  thích h pợ  và nghỉ ng iơ  .
­ Chư mờ  lạnh ngay sau khi bị thư ngơ  và ti nế  hành liên t cụ  trong 48 giờ 
để

làm  co  m chạ   và  làm  cho  vùng  giãn  dây  chằng  b tớ   chảy  máu,  b tớ   sưng  . 
Không đư cợ  chư mờ  nóng và xoa bóp  trong những ngày đ uầ  b iở  vì n uế  vậy thì 
sẽ  làm  giãn  mạch  vùng  bị  thương  sẽ  ti pế   t cụ   chảy  máu  và  sưng  thêm.  Trong 
những ngày ti p theoế  n uế   thấy kh pớ  không sưng to thêm nữa thì có thể chư mờ  
nóng và xoa bóp nh  nhàng,ẹ  nhưng cũng không đư cợ  dùng các lo iạ  d uầ  và thuốc 
xoa bóp b iở  vì chúng có thể sẽ gây nên tình trạng vôi hoá dây ch ng,ằ  bao kh pớ  và 
làm cứng kh p.ớ  Chườm l nhạ  m iỗ  lần 20 đến 30 phút, sau 2 – 3 giờ chườm m tộ  
lần.

­Đ iố  v iớ   ngư i bờ ị  đau dữ  d i,cóộ   thể  cho u ngố   viên giảm đau  ho cặ   ti nế  
hành xoa bóp giảm đau ở huyệt v .ị

­  Băng  ép,  b tấ   đ ngộ   kh pớ   trong  th iờ   gian  sớm nh tấ   và  giữ  đủ  th iờ   gian 
c n thi tầ ế   tuỳ  theo  mức  độ  thư ngơ   t n.ổ   Không  nên  cho  r ngằ   khi  đã  h tế   đau  là 
coi như
dây ch ngằ  đã  h iồ   ph cụ   để  ti pế   t cụ   vận đ ngộ   l i,ạ   vì  đi uề  này sẽ  gây giãn dây 
chằng
mạn tính, dễ tái phát ch nấ  thư ngơ  và ảnh hưởng x uấ  đ nế  cơ năng c aủ  
kh p.ớ

­Sau  hai  ngày  có  thể  ti nế   hành  chườm  nóng,xoa  bóp,chiếu  đèn  h ngồ  
ngo ivà cácạ  bi nệ  pháp đi uề  trị khác.

Khi  có  t nổ   thư ngơ   dây  ch ng,ằ   bao  khớp  th iờ   gian  nghỉ  t iố   thi uể   c aủ  
v nậ

đ ngộ   viên  là  từ  30  ­  35 
ngày.
4.1.5  T nổ   thương 
cơ

Thư ngờ  xảy ra ở 2 d nạ g là giãn cơ và đứt c .ơ
*Giãn c :ơ

C uấ  trúc gi iả  ph uẫ  c aủ  cơ không thay đ iổ  nhưng t nổ  thư ngơ  sẽ xảy ra ở 
các t  chổ ức quanh s iợ  cơ ho cặ  có thể làm đứt các mao m ch.ạ  Trong trường h pợ  
này v nậ
đ ngộ   viên  ph iả   nghỉ  t pậ   từ  một  vài  giờ  đ nế   m tộ   vài 
ngày.
*Rách, đứt cơ



­ Khi cơ co gi tậ  đ tộ  ng tộ  có  thể gây rách và đứt c ,ơ   làm xu tấ  hi nệ  cảm 
giác đau dữ d iộ  và đôi lúc còn có thể nghe rõ đư cợ  âm thanh (đứt c ).ơ  Khi rách, 
đứt c  baoơ  giờ cũng gây chảy máu nhi uề  và t oạ  thành các đám tụ máu (bầm tím) 
đ ngồ   th i khiờ  s  n nờ ắ  chỗ cơ bị đau sẽ cảm thấy r tấ   r nắ  ch cắ  do sự kích thích 
của c mả  giác đau đã gây ph nả  xạ co cơ c ngộ  v iớ  sự chèn ép c aủ  máu t .ụ  Đứt cơ 
có hai lo iạ  ,đứt c  hoànơ  toàn và đứt cơ không hoàn toàn . N uế  cơ bị đứt hoàn toàn 
có thể sẽ sờ thấy hõm giữa 2 phần cơ bị đứt và lúc này các v nậ  đ ngộ  chủ đ ngộ  
c aủ  cơ sẽ không thực hi nệ  đư c.ợ
Sơ cứu ban đ uầ  
.
­Sau khi bị ch nấ  thương,l pậ  tức dừng v nậ  đ ngộ  và t pậ  luy n;nệ âng chi bị thư ngơ  
lên
ở  độ  cao  thích  hợp  và  nghỉ 
ngơi.



­ Nhanh chóng giảm đau và cầm máu b ngằ  cách x tị  Clorêtilamin ho cặ  chườm 
đá làm l nhạ  chỗ bị thương để ngăn chặn ph nả  ứng c cụ  b .ộ
­ Băng ép và có thể chư mờ  l nhạ  bằng nư cớ  đá
­ N uế  cơ bị rách, đứt không hoàn toàn thì nh tấ  thi tế  ph iả  cố đ nhị  kh pớ  sao cho 
2 đ uầ  cơ bị đứt gần sát nhau. Ví dụ khi bị đứt cơ nhị đ uầ  cánh tay thì c ngẳ  tay 
ph iả
g pấ  l iạ  theo góc nh n,ọ  còn khi b  rách,ị  đứt cơ t  đ uứ ầ  đùi thì kh pớ  g iố  ph iả  gi  ữ
th ngẳ
hoàn toàn.
­N uế  cơ b  đị ứt hoàn toàn c nầ  ph iả  đưa đ nế  bệnh vi nệ  đ  ph uể ẫ  thuật khâu n iố  
l iạ  ch  đỗ ứt.
CÂU HỎI ÔN T PẬ

1.   Phân lo iạ  ch nấ  thương trong thể d cụ  thể 
thao?

2.   Những nguyên nhân chính gây nên ch nấ  thư ngơ  trong luy nệ  t pậ  và thi 
đ u thấ ể d cụ  thể thao?

3.   Nguyên nhân , triệu chứng lâm sàng và cách xử lý ban đ uầ  đ iố  v iớ  các 
ch n thấ ư ngơ  ph nầ  mềm?

5.Ch nấ  th ngươ  ph nầ  c nứ g­ Gãy xương và sai kh pớ
5.1.Gãy xương
5.1.1. Khái niệm :

Gãy xư ngơ  là sự phá huỷ c uấ  trúc gi iả  ph uẫ  bình thư ngờ  c aủ  xương ( sự 
mất liên t cụ  thường có c aủ  xư ng ơ  do ch nấ  thư ng ).ơ  Dư iớ  tác đ ngộ  c aủ  lực cơ 
h cọ  trực ti pế  ho cặ  gián ti pế  .

­  Gãy  xư ngơ   thường  kèm  theo  t nổ   thư ngơ   các  tổ  chức  ph nầ   mềm 
xung quanh xư ngơ  .

­ Gãy xư ngơ  thu cộ  lo iạ  ch nấ  thư ngơ  n ngặ  .
5.1.2. Phân lo iạ  ch nấ  th ngươ  gãy xương:

Căn cứ vào các cơ sở sau để phân lo iạ  .
5.1.2.1. Căn cứ vào m cứ  độ t nổ  th ngươ  chia gãy xương làm 2 lo i.ạ

­ Gãy xư ngơ  hoàn toàn .
­ Gãy xư ngơ  không hoàn toàn .

5.1.2.2. Căn cứ vào sự phá vỡ tổ ch cứ  da và bi uể  mô chia gãy xư ngơ  làm 2 
lo iạ
.

­ Gãy xư ngơ  kín.
­ Gãy xư ngơ  h .ở

5.1.2.3. Căn cứ m cứ  độ di l chệ  c aủ  đầu xương gãy :
­ Gãy xư ngơ  có di lệch.
­ Gãy xư ngơ  không di l chệ  .

5.1.2.4. Căn cứ vào m tặ  gãy so v iớ  tr cụ  xương :
­ Gãy xư ngơ  ngang .
­ Gãy xư ngơ  chéo.
­ Gãy xư ngơ  xo nắ  vặn.

5.1.3. Nguyên nhân gãy xương 
: Có 2 nguyên nhân .



­ Nguyên nhân thứ nhất : Do lực tác đ ngộ  trực ti pế  gây gãy xư ngơ  .
­ Nguyên nhân thứ hai : Do lực tác đ ngộ  gián ti pế  như xung lực , xoắn 

v nặ  , chèn ép , giằng gi tậ  gây gãy xư ngơ  .
5.1.4. Triệu chứng lâm sàng 

:
5.1.4.1. Tri uệ  chứng toàn thân :



Khi bị  ch nấ   thư ngơ  m nh,ạ   làm gãy xư ngơ   lớn ho cặ  gãy   nhiều   xư ng,ơ  
m t nhi uấ ề   máu  sẽ  làm  cho  v nậ   đ ngộ   viên  r tấ   đau  đ nớ   và  có  thể  gây  s cố   v iớ  
các bi u hi nể ệ  như : h tố  ho nả g, da xanh, tái nh t, ợ chân tay l nh,ạ  mũi lạnh, đổ mồ 
hôi  và  r i vàoơ   tình  trạng  lơ  mơ  ho cặ   thờ ơ  v iớ   xung  quanh, đ ngồ   th iờ   mạch 
nhanh, nh ,ỏ  khó b t,ắ  huy tế  áp hạ th pấ  ho cặ  không đo đư cợ  (do m tấ  máu, đau và 
giảm sức đề kháng
).

a, Tri uệ  ch ngứ  cơ năng .
­ Đau .
­ B tấ  lực ho tạ  đ ngộ  .
b, Tri uệ  ch ngứ  th cự  thể .
­ Sưng nề .
­ Bầm tím.
­ Bi nế  d nạ g.
­ Điểm đau chói c  đố ịnh.
Khi g pặ  ph iả  trư ngờ  h pợ  này ph iả  l pậ  tức tiến hành ch ngố  s cố  m tộ  cách 

tích cực và kh nẩ  trương theo các phư ngơ  pháp t nổ g h pợ  như :
+ An  i,ủ  đ ngộ  viên, ủ  mấ  cho bệnh nhân và cho họ u ngố  nư cớ  chè 
đư ngờ

nóng

).
+ Tiêm thu cố  giảm đau(gãy xư ngơ  l nớ  ph iả  dùng thu cố  giảm đau trung 
ư ngơ

+ Ti nế  hành truy nề  dịch, truy nề  máu.
5.1.4.2. Tri uệ  chứng t iạ  n iơ  gãy :
Đau : cảm giác đau tự nhiên đau dữ d i.ộ  tuy nhiên khi ngón tay của 
ngư iờ

c pấ  cứu  nấ  đúng vào điểm gãy thì  cảm giác đau nhói sẽ  tăng  lên  rõ  r tệ  và khi 
gõ d nồ  từ cu iố  chi lên thì c nơ  đau nhói sẽ xu tấ  hi nệ  ở n iơ  bị gãy.

Ti ngế   l oạ   xạo c aủ   xương:Là những âm  thanh phát  ra  do  hai  đ uầ   xư ngơ  
gẫy va chạm,cọ xát vào nhau.Khi kiểm tra t i chạ ỗ,dùng tay s  nờ ắn có thể  c mả  
nh nậ  thấy
ho cặ   nghe  thấy  tiếng  lạo 
xạo.

Bi nế   d ngạ   chi  :  Chi  bị  gãy  thay  đ iổ   hình  d ngạ   và  ng nắ   đi  (do  hai  đ uầ  
xư ng gơ ãy ch ngồ  lên nhau), v oẹ  l chệ  đi ho cặ  thay đổi hư ng tr cớ ụ   ,do tác dụng 
c aủ  lực b t phát,cộ ơ gân lôi kéo làm cho đ uầ  xương gẫy chuyển dịch vị trí.

Cử đ ngộ  b tấ  thường : khi n n nhânạ  cố gắng nh cấ  chi bị thư ngơ  lên xu t ấ
hi nệ

những cử đ ngộ  b tấ  thư ngờ  ở những chỗ không có kh pớ  do 2 đ uầ  xư ngơ  gãy r iờ  
ra gây nên ,còn có tên g i ọ  "ho tạ  động kh pớ  gi "ả .Nhưng trong gẫy xương không 
hoàn toànthì không có tri uệ  chứng này
5.1.5  Sơ  cứu  ban 
đ u:ầ

Nhìn chung tổn thư ngơ  gãy xương không nguy hiểm đ nế  tính m ngạ  c aủ  
v nậ

đ ngộ  viên như m tộ   số  các  ch nấ   thư ng khơ ác nhưng n uế   coi  thư nờ g, không sơ 
cưú k pị  th iờ  và đúng đ nắ  thì có thể sẽ d nẫ  đ nế  những bi nế  chứng n ngặ  như s cố  



ho cặ  ảnh hư ngở  x uấ  đ nế  quá trình đi uề  trị. Vì vậy khi g pặ  ph iả  những trường 
h pợ  này c n ph iầ ả  xử  lý m tộ  cách nghiêm túc và n uế  vẫn còn nghi ngờ  thì cũng 
nên xử lý như khi bị gãy xư ng.ơ

Sơ cứu qua các bước.
­ Cố đ nhị  xư ng.ơ
­ Giảm đau.
­ Ch ngố  choáng.
Ph iả  ủ ấm cho n nạ  nhân n uế  tr iờ  rét và cho họ u ngố  nư cớ  chè đư ngờ  
nóng.
+ Cố định chi bị gãy và  tuy tệ  đ iố  không đư cợ  để các d uầ  xương gãy xê 

d ch gị ây đau đ nớ  và t nổ   thư ngơ  thêm các ph nầ  m mề  như mạch máu, thần kinh 
... xung



quanh đ ngồ  th iờ  chú ý đề phòng bi nế  chứng s c.ố  N uế  xư ngơ  gãy mà đ uầ  xương 
chưa bị di l chệ  thì vi cệ  giữ b tấ  đ ngộ  chi bị thư ngơ  sẽ trở nên đ cặ  bi tệ  có hi uệ  
qu .ả

Vi cệ  cố đ nhị  chi bị thư ngơ  nh tấ  thiết ph iả  tuân thủ theo các nguyên t cắ  :
+ Khi sơ cứu không đư cợ  n nắ  sửa ch  gỗ ãy, mà ph iả  để nguyên hi nệ  tr ngạ  

đ  cể ố  đ nh.Khôị ng nên  đẩy  ph nầ   xương  l iồ   ra  kh iỏ   mi ngệ   v tế   thư ngơ   trở  vào 
trong
miệng  v tế   thương  để  tránh  cho  nhiễm  khuẩn  có  thể  ti nế   sâu  h nơ   vào  trong 
v tế
thư ngơ   ;cũng không nên  tùy  ti nệ  v tấ   bỏ 
đi.

+ Không đư cợ  c iở  quần áo, giày dép... c aủ  n nạ  nhân vì  làm như vậy sẽ 
gây đau đ nớ   ho cặ   có  thể  sẽ  làm di  lệch đ uầ  xương gãy (n uế  c nầ   thi tế   thì  chỉ 
đư cợ  phép r chạ  đư ngờ  chỉ may ho cặ  c tắ  bỏ quần áo).

+ N pẹ  ph iả  đủ dài (t tố  nh tấ  là dùng n pẹ  chuyên d ng)ụ  để cố định ch cắ  
ch nắ

kh pớ  trên và kh pớ  dưới c aủ  chỗ bị gãy. Để tránh gây chèn ép làm tăng c nơ  đau ở 
những đo nạ  đ uầ  n pẹ  chỗ xư ng lơ ồi ra (mắt cá, l iồ  xư ngơ  đùi...) phải qu nấ  bằng 
v i ả mềm, đ nộ  lót b ngằ  bông.

+ N pẹ  ph iả  đư cợ  cố định ch cắ  ch nắ  vào chi bị thư ng đơ ể t oạ  thành một 
kh i   th ngố ố   nh tấ .Khi  c  đ nhố ị   nên  c  đ nhố ị   trư cớ   phần  trên  và  dư iớ   c aủ   chỗ 
gẫy,sau đó m i cớ ố đ nhị  kh pớ  ở phía trên và khớp ở phía dư iớ  .

Đ iố  v iớ  chi trên, sau khi n pẹ  xong ph iả  băng chéo bu cộ  chi vào thân mình,
còn đ iố  v iớ  chi dư iớ  sau khi n pẹ  cố đ nh ị  có thể bu cộ  hai chi vào nhau và dùng 
chi
lành đỡ cho chi gãy.

+ Khi cố đ nhị  các chi thể c n ầ ph i đả ể hở ngón tay, ngón chân để ti nệ  l iợ  
cho vi cệ  kiểm tra tu nầ  hoàn máu.

+Sau khi c  ố đ nhị  xong c nầ  ph iả  giữ ấm cho chi bị thư ngơ  .
N uế  g pặ   trư ng ờ h pợ  gãy xư ngơ  hở phải xử  lý như v iớ  một v tế   thư ngơ  

(cầm máu, ch ngố  nhiễm trùng, tiêm dự phòng huy tế  thanh chống u nố  ván...) r iồ  
sau đó m iớ  ti nế  hành cố đ nhị  xư ngơ  gãy.
*Ch ngố  choáng .

+  Choáng  do  đau  gây  t tụ   huy tế   áp  và  có  thể  d nẫ   đ nế   tử  vong  nếu  xử 
lý không t tố  .

+ Do m tấ  máu d nẫ  đ nế  t tụ  huy tế  áp .(Thông thư ngờ  gãy xư ngơ  đùi m tấ  1 
lít máu , gãy xương ch uậ  m tấ  1,2 – 1,5 lít ).
5.2. Sai khớp:
5.2.1.  Khái  niệm 
:

Là sự chuyển d chị  c aủ  2 đ uầ  xư ngơ  và di nệ  kh pớ  vư tợ  quá giới h nạ  c aủ  
c uấ

trúc  gi iả   ph uẫ   cho  phép  ,  di nệ   kh pớ   m tấ   đi  sự  ti pế   súc  .  Sai  kh pớ   có  thể  gây 
rách bao  kh pớ   đứt  và  giãn  dây chằng  và  t nổ   thương  các  tổ  chức  ph nầ   mềm 
xung quanh kh pớ  .

Sai khớp (hay tr tậ  khớp) là sự  sai  l chệ  các di nệ  kh pớ  xảy ra do  tai n n,ạ  
ch n thấ ư ngơ  làm thay đ iổ  vị trí gi iả  ph uẫ  thông thư ngờ  và c n trả ở hoạt động tự 
nhiên c a kh p.ủ ớ



Sai  kh pớ   thư ngờ   do  những  tác  đ ngộ   m nhạ   gián  ti pế   vào  thân  xương 
(nh  ki uư ể   đòn  bẩy)  làm cho  đ uầ   xư ngơ  b tậ   ra  kh iỏ   bao  kh p,ớ   ho cặ   do  những 
tác đ ngộ
trực ti pế  vào kh pớ  làm đ uầ  xư ngơ  bật ra (trường h pợ  này ít xảy ra hơn và thư ngờ  
có
kèm theo gãy xư ng).ơ

Trong ho tạ  đ ngộ  thể d cụ  thể thao, do luôn ph iả  thực hi nệ  những đ ngộ  tác 
nhanh  mạnh,  cho  nên  sai  kh pớ   thư ngờ   hay  xảy  ra  đ cặ   bi tệ   là ở  khớp  khuỷu, 
kh p vaiớ  và khớp ngón cái.

Kh pớ   bị  sai  có  thể  l chệ   nhau  hoàn  toàn,  nhưng cũng  có  thể  chỉ  sai  l chệ  
một ph nầ  và trường h pợ  này được g iọ  là bán sai kh p.ớ



5.2.2. Nguyên nhân :
Sai kh pớ  thư ngờ  do ho tạ  đ ngộ  vư tợ  quá biên độ cho phép ho cặ  lực tác 

đ ng vộ ư tợ  quá độ b nề  vững c aủ  hệ thống dây ch ngằ  và bao kh pớ  . Có 2 nguyên 
nhân .

­ Do lực tác động trực ti pế  .
­ Do lực tác động gián ti pế  .

5.2.3.Phân loại: Có hai lo iạ :
­Sai khớp đ nơ  gi n:ả  là lo iạ  sai kh pớ  không gây t nổ  thư ngơ  các tổ chức  
của

kh p.ớ
­Sai kh pớ  phức t p:ạ  Là sai kh pớ  kèm theo t nổ  thư ngơ  các tổ chức  c aủ  
kh p.ớ

5.2.4. Triệu chứng lâm sàng :
Vào th iờ  điểm sai kh pớ  n nạ  nhân có cảm giác :
Đau : khi có những tác đ ngộ  mạnh, b tấ  ngờ  trực ti pế  ho cặ  gián ti pế  vào 

kh p sớ ẽ gây nên những c nơ  đau dữ d i.ộ
M tấ  cử đ ngộ  : chi bị  thư ng chơ ỉ để đư cợ  ở m tộ  tư  thế nh tấ  đ nh,ị  không 

thay đ iổ  đư cợ  và nếu cố  tình  thay đ iổ   thì  sẽ  r tấ  đau. N uế  kéo kh pớ  ngược l iạ  
v iớ  tư thế
bi nế  dạng r iồ  đ tộ  ng tộ  bỏ tay ra đ  kh pể ớ  đư cợ  tự do thì kh pớ  s  b tẽ ậ  trở l iạ  vị trí 
bi n d ngế ạ  ban đầu, trong y h cọ  g iọ  là "ph nả  ứng kiểu lò xo".

Bi nế   d ngạ   khớp  :  so  v iớ   bên kh pớ   lành,  có  thể  thấy rõ  chỗ  trư cớ  kia 
đ uầ

xư ngơ  l iồ  ra thì l iạ  lõm vào và đầu xư ngơ  s  ẽ l i ra ồ ở chỗ khác, đ ngồ  th iờ  khi s  ờ
vào ổ kh pớ  s  thẽ ấy  rỗng và đi uề  này đư cợ  y h cọ  g iọ  là "d uấ  hi uệ  ổ kh pớ  r ng".ỗ

N uế   như  th nầ   kinh bị  chèn  ph nả   xạ  c aủ   chi  tuỳ  thu cộ   mức  độ  chèn có 
thể  b  têị   li t ho cệ ặ   là bị  li tệ   . Công năng bị h nạ   chế  ho cặ  m tấ   hoàn  toàn . Khi 
dùng X quang
chi uế  ch pụ  sẽ nhìn thấy kh pớ  sai r tấ  rõ .

D u hi uấ ệ   c aủ   sai  khớp  vai  :  vai  vuông h n,ơ   h pẹ   h n vàơ   gồ  lên ở  phía 
trư c, cánhớ  tay luôn bị dạng ra, không áp vào đư cợ  như bình thư ngờ  và tay luôn 
ngửa (b  xoị ay ra ngoài).

D uấ  hi uệ   c aủ   sai  khớp khu uỷ   :  khuỷu h iơ  gập, mỏm khuỷu nhô cao về 
phía sau  làm  cho  cánh  tay phía  trư cớ   như  bị  lõm  vào  và  b nhệ   nhân  thường  có 
đ ngộ  tác
tay lành đỡ tay đau.
5.2.5 . Nguyên t cắ  ph cụ  kh pớ  :

Tuy sai kh p ớ  ph iả  được các thầy thu cố  chuyên khoa chữa tr ,ị  nhưng vi cệ  
s  cơ ứu  ban  đ uầ   là  r tấ   quan  tr ngọ   và  c nầ   thi t.ế   Khi  sơ  cứu  c nầ   đảm  b oả   các 
nguyên t c sauắ  :

­ T tố  nh tấ  là ph cụ  kh pớ  ngay t iạ  n iơ  xảy ra bị thư nơ g.
­ Khi ph cụ  kh pớ  không đư cợ  làm cho các tổ chức xung quanh bị t nổ  

thư ng ho cơ ặ  k pẹ  vào khớp.
­ Khi ph cụ  kh pớ  ph iả  đ mả  b oả  h iồ  ph cụ  l iạ  đư cợ  công năng bình thư nờ g.
­ Sau khi ph cụ  kh pớ  ph iả  tránh không đư cợ  đ  kh pể ớ  sai lại.

Ph cụ  kh pớ  xong nên ch pụ  X quang để kiểm tra xem kh pớ  đã vào hoàn toàn 
chưa
,có m nhả  xư ngơ  vỡ ho cặ  tổ chức ph nầ  mềm nào bị k pẹ  vào trong kh pớ  không  , 



...
và n uế  có ph iả  k pị  th iờ  xử lý ngay.
CÂU HỎI ÔN T PẬ

1.   Nguyên nhân , triệu chứng lâm sàng và cách xử lý ban đ uầ  đ iố  v iớ  các 
ch nấ

thư ngơ  gãy xương và sai kh p?ớ
2.   Làm thế nào ta phân bi tệ  đư cợ  bong gân , sai kh pớ  v iớ  gãy xương?
3.   Vi cệ  cố định xư ngơ  gãy cần tuân theo nguyên t cắ  nào?
4.   Nguyên t cắ  ph cụ  kh pớ  ?



CHƯƠNG 3
CÁC B NHỆ  THƯỜNG G P TROẶ NG T PẬ  

LUY N VÀỆ  THI Đ UẤ  THỂ DỤC THỂ 
THAO

Các b nhệ   thư ngờ  gặp trong t pậ   luy nệ  Thể dục Thể  thao  là do các ph nả  
ứng r tấ  mạnh c aủ  cơ thể đối v iớ  vi cệ  t pậ  luy nệ  Thể d cụ  Thể thao gây ra, d nẫ  
đ nế  sự r i lo nố ạ  chức năng sinh lý bình thường c aủ  cơ th .ể  Vì vậy những nguyên 
nhân  chính d nẫ   đ nế   các  b nhệ   trong  Thể  d cụ   Thể  thao  là  vi cệ   tổ  chức  t pậ  
luyện không   khoa h c,ọ  phương pháp   hu nấ  luy nệ  sai d nẫ  đ n ế  lư ngợ  v nậ  đ ngộ  
quá lớn vư tợ  quá giới h nạ  sinh lý cho phép c aủ  cơ thể v nậ  đ ngộ  viên.
1.  Choáng  tr ngọ   l cự  
(Shock)

Choáng tr ngọ   lực là m tộ  lo iạ  b nhệ  c pấ   tính xảy ra sau khi chạy về đích 
bị

ngã  xu ngố   và  m tấ   trí  giác  tạm  th iờ   trong  th iờ   gian 
ng n.ắ
1.1 Nguyên nhân và cơ chế sinh b nhệ  
:

Sau khi v n đậ ộng viên v  t iề ớ  đích, đ tộ  nhiên gi mả  t cố  độ ho cặ  đứng dừng 
l iạ

ngay mà không  ti pế  tục v nậ  đ ngộ  nhẹ nhàng thì r tấ  dễ bị choáng ngất. nguyên 
nhân
c aủ   hi nệ   tư ngợ   này  là  do  khi  v nậ   đ ngộ   máu  t pậ   trung  nhi uề   về  cơ  quan  v nậ  
đ ng, lộ ư ngợ  máu lưu thông trong tu nầ  hoàn đư c ợ tăng lên rõ r tệ  (g pấ  30 l nầ  so 
v iớ  yên tĩnh). Nhờ  các  đ ngộ   tác  làm các  nhóm cơ  ph iả   luôn  luôn  co  rút  và  thả 
lỏng,  nên máu đư cợ  lưu thông trong vòng tu nầ  hoàn dễ dàng. Khi cơ b pắ  dừng 
ho tạ  đ ngộ  đ t ng t,ộ ộ  t cố  độ máu lưu thông máu ở trong mao mạch và tĩnh mạch bị 
c nả  tr ,ở  l iạ  thêm tr ngọ   lực b nả   thân c aủ  d chị  máu,  làm cho m tộ   lư ngợ  máu l nớ  
tích  tụ ở  m chạ   máu chi  dư i,ớ   lư ngợ   máu  về  tim  giảm  rõ  r t,ệ   lưu  lư ngợ   máu 
qua  tim  th p.ấ   Các  y uế   t  trênố   làm cho máu lưu thông lên não ít, k tế  quả  là não 
bị thi uế  máu, thi uế  ôxy đ t ng t.ộ ộ

Tóm l iạ  choáng trọng lực là do thi uế  máu não gây nên.
1.2  Tri uệ   ch ngứ  
:

Đ t nhiênộ  m t triấ  giác, choáng ngã xuống. Trư cớ  khi ngã cảm thấy toàn 
thân

vô lực, hoa m t,ắ  chóng mặt,  tai ù, bu nồ  nôn. M tặ   tái xanh, vã  mồ hôi, chân  tay 
l nạ h. Tim đ pậ  chậm yếu, nhịp thở chậm, đồng tử của m tắ  co l i.ạ  Những tri uệ  
chứng trên xu tấ  hiện trong th i ờ gian ng n,ắ  cơ  thể sẽ h iồ  ph cụ  dần. Nhưng sau 
đó  còn  những hi nệ   tư ngợ   như  :  Nhức  đ u,ầ   tinh  th nầ   không    đư cợ   tho iả   mái, 
ngư iờ  c mả  thấy n ng n .ặ ề
1.3  Xử  lý  c pấ  
cứu

Đưa v nậ  đ ngộ  viên   vào n iơ   thoáng mát (mùa hè) ấm áp (mùa đông). 
Đ tặ



v nậ  đ ngộ  viên nằm ngửa, g iố  đ uầ  th p,ấ  n iớ  lỏng qu nầ  áo để máu dễ lưu thông. 
Lấy nư cớ  ấm lau ngư iờ   , dùng đ ngộ   tác xoa đẩy  từ  c ngẳ  chân  lên đùi để đẩy 
máu v  tề im. Châm cứu  ho cặ   bấm huyệt  Nhân  trung, Bách  h i,ộ   H pợ   c c,ố   Dũng 
tuyền là có th  làmể  cho v nậ  đ ngộ  viên t nhỉ  l i.ạ
1.4  Phòng  ng aừ  
:

Trong khi tập luy nệ  ho cặ  thi đ uấ  ph iả  luôn nh cắ  nhở vận đ ngộ  viên khi 
về

t iớ  đích không  đư cợ  dừng l iạ  ngay mà ph iả  ti pế  t cụ  chạy v iớ  t cố  độ giảm d n,ầ  
hít thở  sâu  nh pị   nhàng  trong khoảng  th iờ   gian  thích h pợ   để  cho  hệ  thống  tu nầ  
hoàn và
hô  h pấ   đư cợ   hôì 
phục.
2. Say n ngắ  :

Say nắng là hi nệ  tư ngợ  r iố  lo nạ  sinh lý đi uề  hoà thân nhi tệ  c aủ  cơ thể do 
môi

trư ngờ  n ngắ  nóng gây nên. Về mùa hè v nậ  động viên ph iả  t p lậ uy nệ  trong đi uề  
ki nệ



môi trư ng n ngờ ắ  nóng, khí h uậ  oi bức thì cơ thể r tấ  dễ bị say n ng.ắ  Trong m tộ  
năm say n ngắ  thường g pặ  nhi uề  vào th iờ  kỳ đ uầ  mùa hè.

Nguyên nhân và cơ chế sinh b nhệ  : 
Nguyên nhân gây ra say nóng có hai lo iạ  
:
­ C mả  nóng : Là loại b nhệ  c pấ  tính phát sinh trong môi trường khí h uậ  oi 

bức, độ  mẩ  không   khí cao  làm quá  trình  thải nhi tệ  c aủ  cơ  thể bị  c nả   tr .ở  Khi 
v nậ
đ ngộ  viên  t pậ  luy n ệ v iớ  lư ng v nợ ậ  đ ngộ  l n,ớ  m tậ  độ v nậ  động cao thì trong cơ 
th  s nể ả  sinh ra nhi uề  nhi tệ   lư ng. Doợ  đi uề  ki nệ  khí h uậ  n ngắ  nóng oi bức nên 
quá trình
th iả  nhi tệ  theo 3 hình thức : truyền nhi t,ệ  bức xạ và b cố  h iơ  nư cớ  (mồ hôi) c aủ  
c  thơ ể bị h nạ  ch .ế  Vi cệ  thân nhi tệ  trong cơ  thể  tăng cao có khi lên t iớ  40­410C 
và  kéo dài  làm  cho  chức  năng  sinh  lý  c aủ   cơ  thể  bị  r iố   lo nạ   đư cợ   g iọ   là  cảm 
nóng.

­ C mả  n ngắ  : v nậ  đ nộ g viên t pậ   luy nệ  vào đ uầ  mùa hè không   đ iộ  mũ, 
ánh n ngắ   mặt  trời  chiếu  trực  ti pế   vào  đầu,  vào  gáy.  Tia  h ngồ   ngo iạ   của  ánh 
n ngắ   m t tr iặ ờ  chiếu trực  ti pế  vào đ u,ầ  vào gáy. Tia hồng ngo iạ  c aủ  ánh nắng 
m tặ   tr iờ   sẽ  làm  mạch  máu  não  bị  sung  huy tế   căng  lên  gây  cho  cơ  thể  có  các 
ph nả  ứng r tấ  mạnh m  vàẽ  đư cợ  g iọ  là cảm nắng.
2.1  Tri uệ   ch ngứ  
:

Bi uể  hi nệ  sớm c aủ  say nóng là hi nệ  tư ngợ  co cứng các nhóm cơ (chu tộ  
rút)

ở  tay,  chân, bụng  ...  do  trong cơ  thể  lư ng mu iợ ố  bị m tấ  quá nhi u ề khi bài  ti tế  
theo tuyến mồ hôi. S cắ  m tặ  đỏ h ng,ồ  toát mồ hôi nhi u,ề  khát nước...

Các  tri uệ   chứng c aủ   say nóng  :  v nậ   động viên  c mả   thấy nhức đ u,ầ   hoa 
mắt chóng mặt, m tệ  m i,ỏ  bu nồ  nôn, sự ánh sáng .... Toàn thân ho cặ  m tặ  ban đ ,ỏ  
mồ hôi
toát ra nhi u,ề  mạch tăng nhanh huy tế  áp h ,ạ  thở khó (thở nông, thở nhanh). N uế  
n ngặ  có thể hôn mê, quá n ngặ  có thể gây ra tử vong.
2.2 Xử lý ­ cấp cứu 
:

Khi có d uấ  hi uệ  c aủ  say nóng xu tấ  hi nệ  ph iả  nhanh chóng đưa v nậ  đ ngộ  
viên

vào n iơ   thoáng mát và yên   tĩnh. Đ tặ  v nậ  động viên nằm ngửa g iố  đ uầ  cao, c iở  
n i b tớ ớ  qu nầ   áo,  qu tạ  mát,  dùng khăn ư tớ   chườm vào đ uầ   và  lau kh pắ   ngư i.ờ  
N uế  v nậ
đ ngộ  viên bị  hôn mê  thì  châm cứu ho cặ  bấm huyệt. Nhân trung, bách h i,ộ  h pợ  
c c,ố
Dũng  truy n. Khiề   v nậ   đ ngộ   viên  t nhỉ   l iạ   cho  u ngố   nư cớ   chè  xanh,  nư cớ   chè 
đư ng, nờ ư cớ  chanh và nên bổ sung ít muối. Thư ng xờ uyên theo dõi nhi tệ  độ cơ 
thể để vận đ ngộ  viên kh iỏ  bị lạnh. Cho vận đ ngộ  viên u ngố  thu cố  cảm Anagin 
ho c Paracetặ amol.
2.3 Phòng ng aừ  :

Khi  t pậ   luyện  trong  mùa  hè  n ngắ   nóng  cần  ph iả   có  các  bi nệ   pháp 
ch ng n ngố ắ  nóng. Những ngày khí h uậ  oi  bức  không   nên  t pậ   luyện   quá  lâu  , 
nên có th i gianờ   gi iả   lao  hợp  lý.C nầ   chú  ý  đ nế   chế  độ  ăn  u ngố   để  v nậ   động 



viên có đầy đ  nủ ư c,ớ  mu iố  ,vitamin...
3. H iộ  chứng đau bụng trong thể thao 
:

Đau b ngụ  là m tộ  lo iạ  chứng b nhệ  thư ngờ  g pặ  nh tấ  trong quá trình t pậ  
luy nệ  .

Ở m tộ  số môn thể  thao như  : Chạy cự  ly trung bình, chạy dài, maratông, đi bộ 
th  thao ,ể  đua xe đ p, bạ óng rổ ... số ngư i bờ ị nhi uề  h n .ơ  Trong đó một ph nầ  ba 
nguyên
nhân không  ph i ả xu t phát tấ ừ b nh,ệ  mà là do một vài y u tế ố t pậ  luyện Th  d cể ụ  
Thể
thao  gây ra. Đ i đaạ  số khi yên tĩnh không  đau, trong t pậ   luy nệ  m iớ  xu tấ  hiện. 
Quá trình đau phụ thuộc vào lư ngợ  v nậ  đ ng,ộ  cường độ v nậ  đ ngộ  và t cố  độ v nậ  
động ...

M tộ  vài nhân tố có liên quan đ nế  sự phát sinh ra đau b ngụ  trong tập 
luy nệ

Thể  d cụ   Thể  thao  là  :  t pậ   luy nệ   không    đầy  đ ,ủ   trình  độ  t pậ   luyện  th p;ấ  
chuẩn  b  kh iị ở  động không  t t,ố  không  kỹ, sức khoẻ không  đảm b o, ả m t ệ m i,ỏ  
tinh  th nầ   căng th ng,ẳ   các  đ ngộ   tác  ho tạ   đ ngộ   k tế   h pợ   v iớ   thở  không    nh pị  
nhàng; chế độ ăn uống



không  h pợ  lý, thức ăn trong d  dạ ày chưa k pị  tiêu hoá, t cố  độ và cư ngờ  độ v nậ  
đ ng tăngộ  quá nhanh hoặc quá đ tộ  ngột.
3.1 Nguyên nhân:

­ Trình độ t pậ  luyện kém nên khi ph iả  thực hi nệ  ho tạ  động với cường độ 
cao, máu ở  tĩnh  m chạ   trở  về  tim  bị  cản  tr ,ở   máu  t pậ   trung  nhi uề  ở  gan,  lách 
làm cho
màng  gan  và  lách  căng  lên  d nẫ   đ nế   đau 
bụng.

­ Phư ng phápơ  thở không  đúng nh tấ  là sự ph iố  hợp giữa các đ ngộ  tác v iớ  
nh p tị hở không   t tố  làm quan hệ c aủ  tu nầ  hoàn ­ hô h pấ  và máu bị r iố  lo n.ạ  Máu 
đ ngọ   l iạ  nhi uề  ở tĩnh mạch và n iộ  tạng d n ẫ đ nế  đau b ng.ụ  M tộ  y u ế tố nữa là 
do th  quáở  g pấ  làm cho ho tạ  đ ngộ  c aủ  cơ hoành bị r iố  lo n,ạ  cơ hoành thiếu ôxy, 
ho cặ  b  chu tị ộ  rút gây nên đau b ng.ụ

­  Chu nẩ  bị  khởi  đ ngộ   không   t tố   ho cặ  bắt  đầu chạy quá nhanh  làm cho 
chức năng c aủ  hệ tiêu hoá không thích nghi (ống tiêu hoá bị thi uế  máu, thi uế  ôxy 
gây  ra r iố   lo nạ   co th t nhuắ   động  ru t)ộ   sinh  ra  đau. Sau  khi  ăn  xong  t pậ   luyện 
ngay,  thức  ăn chưa  k pị   tiêu  hoá,  tích  tụ  l iạ   ở  dạ  dày  làm  trư ngớ   b ng,ụ   căng 
màng ru t ộ  và màng dạ dày cũng d nẫ  đ nế  đau b ng.ụ

Ngoài  các  nguyên  nhân  do  t pậ   luyện  gây  ra,  còn  có  những  nguyên nhân 
thư ng g pờ ặ  khác do bệnh tật như viêm gan, các b nhệ  về đường m tậ  (như viêm 
túi mật, s iỏ  m tậ  ... ) bệnh loét đư ngờ  tiêu hoá, viêm ru tộ  thừa...
3.2  Tri uệ   ch ngứ  
:

Trư cớ   t pậ   luy nệ   không  thấy  đau  b ng.ụ   Khi  kh iở   đ ngộ   và  bư cớ   vào 
ph nầ

tr ngọ  động (ph nầ  cơ b nả  c aủ  bu iổ   t p)ậ   thì  thấy đau ở vùng hạ  sườn ph i,ả  hạ 
sườn trái.  Lúc  đ uầ   dùng  nấ   vào  c mả   thấy  đ ,ỡ   sau  đó  d nơ   đau  l iạ   tăng  lên  và 
không   th  ti p t cể ế ụ   t pậ  luyện đư cợ  . Dừng t pậ  luyện thì đ n đau giơ ảm d n vàầ  
c m ả  thấy dễ ch uị
h n.ơ   N uế   ti pế   t cụ   t pậ   lại  xu tấ   hi nệ   đau 
bụng.
3.3  Xử  lý 
:

N uế  xuất hi n đauệ  bụng nh , dùngẹ  tay  nấ  vào chỗ đau, giảm t cố  độ v nậ  
đ ngộ

,th  sâuở  và nh pị  nhàng trong th i gian tờ ừ 5 ­ 10 phút có thể kh i.ỏ  N u đau n ngế ặ  
quá thì ph i dả ừng t pậ  luy nệ  , m i bác sĩờ  đ n khế ám xác đ nhị  nguyên nhân để đi uề  
trị cho đúng, có thể bấm huy tệ  : Túc tam lý, n iộ  quan, tam cân giao ....
3.4 Ph ngươ  pháp phòng ng aừ  
:

+ Tăng cư ngờ  hu nấ  luy nệ  toàn di nệ  cho vận đ ngộ  viên .
+ Trư cớ  khi tập luyện không  đư cợ  ăn quá no, u ngố  quá nhi u.ề  Sau khi ăn 

no c nầ  nghỉ ng iơ  t  90ừ  ­ 120 phút m iớ  đ cượ  tập.
+ Khi t pậ  trư c tiênớ  c nầ  ph iả  kh iở  đ ng ộ kỹ càng, chú ý các đ ngộ  tác ho tạ  

đ ngộ   ph iả   k tế   h pợ   v iớ   thở  nh pị   nhàng  và  thở  sâu.Chu nẩ   bị  không t tố   máu ứ 
đ ngọ  ở
gan gây đau b ng.ụ

+  Ph iả   tuân  thủ  theo  các  nguyên  t cắ   trong  t pậ   luyện  Thể  d cụ   Thể  thao 



nh tấ  là nguyên t cắ  tăng ti nế  và đảm b oả  chế độ hu nấ  luyện chế độ sinh ho t.ạ
4. Chu tộ  rút :

Chu tộ  rút  là hi nệ   tượng cơ b pắ  bị co cứng không chủ động du iỗ  ra 
đư cợ   .

Trong t pậ  luyện Thể d cụ  Thể thao thường gặp hi nệ  tư ngợ  chu tộ  rút ở cơ tam 
đ u c ngầ ẳ  chân, nhóm cơ gấp ngón bàn chân thứ nh tấ  và nhóm cơ bụng.
4.1 Nguyên nhân và cơ chế sinh b nhệ  
:

Do bị  l nhạ   : T pậ   luyện trong những ngày th iờ   ti tế   l nhạ   rét, n uế  kh iở  
đ ngộ

ngư iờ  kỹ thì cơ b p dắ ễ bị chu tộ  rút. Hay bị nhi uề  nh t ấ ở các môn thể thao như : 
b i l iơ ộ  ,đi nề  kinh và các môn bóng.

­ Trong cơ  thể bị m tấ  nhi uề  ch tấ  đi nệ  gi iả   :  t pậ   luy nệ   trong đi uề  ki nệ  
tr iờ

nóng nực, oi bức, cơ thể ra mồ hôi nhi uề  làm m tấ  nhiều nư cớ  và mu i.ố  Khi đó 
cơ



thể sẽ bị r iố  lo n cácạ  ch t đi n gi i vàấ ệ ả  bị thiếu muối. Đây chính là nguyên nhân 
d n đ nẫ ế  chu tộ  rút.

­ Trong t pậ  luyện và thi đ u,ấ  vi cệ  cơ b pắ  ph iả  liên t cụ  co rút nhanh và thả 
l ngỏ  không  đầy đủ ho cặ  quá ng n,ắ  trong  một th i gianờ  dài sẽ d nẫ  đ n bế ị chu tộ  
rút. Nguyên nhân này thư ngờ  g pặ  ở những v nậ  đ ngộ  viên m iớ  tập hoặc trình   độ 
t p lậ uyện còn th p.ấ

T pậ  luy nệ  m tệ  m i,ỏ  vi cệ  đào th iả  các s nả  phẩm trao đ iổ  ch tấ  giảm, trong 
c  b pơ ắ  bị tích tụ lư ngợ  axit lactíc l n.ớ  Đây chính là nguyên nhân làm cho cơ b pắ  
bị co cứng và gây ra hi nệ  tư ngợ  chu tộ  rút.
4.2  Tri uệ   ch ngứ  
:

Cơ bị co cứng không   tự  thả  l ngỏ  đư c,ợ  sờ vào nhóm cơ bị chu tộ   rút 
thấy

cứng và  r tấ   đau. Ngư i bờ ị  chu tộ   rút  không   thể  ti pế   t cụ   ho tạ  đ ngộ  đư cợ  nữa. 
Nguy hiểm nh tấ  là bị chu tộ  rút ở d iướ  nư cớ  dễ d nẫ  đ nế  tử vong vì t cắ  thở.
4.3  Xử  lý 
:

Khi cơ bị chu tộ  rút không  nghiêm tr ngọ  thì chỉ c n kéo ầ căng cơ bị chu tộ  
rút

theo hư ngớ  ngư cợ   l iạ  đ nế   lúc cơ đó không  tự co  l iạ  
nữa.

Ví  dụ  :  Khi  cơ  tam đầu  c ngẳ   chân  bị  chu tộ   rút  làm cho  bàn  chân  du iỗ  
th ng ra.ẳ  Cách sử  lý  là dùng lực đẩy lùi mũi bàn chân để g pấ  mu bàn chân  lên 
c ngẳ  chân. Sau đó dùng các kỹ thu t c aậ ủ  xoa bóp để xoa bóp c cụ  bộ cơ bị chuột 
rút. Chú ý s  d ngử ụ  lực xoa bóp tương đ iố  m nạ h, cu iố  cung có thể bấm huy tệ  uỷ 
trung, thừa sơn, dũng tuyền.

N uế  bị chu tộ  rút ở dưới nư cớ  c nầ  nhanh chóng đưa n nạ  nhân lên b ,ờ  sau 
đó m iớ  xử lý.

5. H iộ  ch ngứ  hạ đư ngờ  huy tế  :
Đư ng ờ  huy t ế  c a ủ  ngư i ờ  bình  thường  dao đ ngộ  trong kho ngả  từ 80 ­ 
120

mg%. N u đế ư ngờ  huyết h  th pạ ấ  hơn 50 ­ 60 mg% thì lúc đó xu tấ  hi n hàngệ  lo tạ  
các chứng đư cợ  g iọ  là chứng hạ đư ngờ  huy t.ế

Trong  t pậ   luy nệ   thể dục  thể  thao, khi cơ b pắ  ph iả   co,  rút m nhạ   s  tiêuẽ  
hao r t nhi uấ ề  năng lượng và ngu nồ  năng lư ngợ  đó chủ y uế  lấy từ vi cệ  ô xy hoá 
đư ng.ờ  Vì
vậy khi ho t đ ngạ ộ  v iớ  cư ngờ  độ v n đ ngậ ộ   lớn, th i gian dàiờ   thì lượng glucoza 
trong cơ thể bị tiêu hao r tấ  nhi uề  và r tấ  dễ sinh ra hi nệ  tư ngợ  hạ đường huyết. 
Chứng hạ
đư ngờ  huy tế   thường gặp ở các môn thể  thao như  : chạy cự  ly dài, đua xe đ pạ  
cự ly
dài,  trư tợ   tuy t...ế   chứng  hạ  đư ngờ   huy tế   có  thể  xảy  ra  nguy  hiểm  trong  quá 
trình v nậ  đ ngộ  ho cặ  sau v nậ  đ ng.ộ
5.1Nguyên  nhân  và  cơ  chế  sinh 
b nhệ

Chứng hạ đư ngờ  huy tế  phát sinh trong t pậ  luy nệ  thể d cụ  thể thao chủ 
y uế  là

do  th i gian  ờ t pậ   luy nệ  dài, cư ngờ  độ v nậ   động   l nớ   làm  tiêu hao nhi uề   lư ngợ  



đư ng trongờ  cơ th .ể  Quá trình đi uề  ti t cế ơ chế chuyển hoá đư ngờ  của vỏ não bị 
r iố  lo n.ạ

Có  tác giả  cho  là n uế   đư ngờ  huyết giảm 50mg%, c  ơ   thể  sẽ  xu tấ   hi nệ  
hi n tệ ư ngợ   vô  lực,  cảm  giác  đói,  tinh  th nầ   không  nổ   định.  Đư ngờ   huyết 
giảm  dư iớ
50mg%  thì  trí  nhớ  bị  gi m,ả   co  gi tậ   và  n ngặ   h nơ   là  hôn  mê.  Đây là  do  lư ngợ  
đư ngờ
ở các tế bào não bị giảm gây nên. Có tác giả l iạ  cho r ngằ  :  trung khu th n kinhầ  
điều ti tế  cơ chế trao đ iổ  đư ng c aờ ủ  cơ thể bị r iố  lo n,ạ  lư ngợ  insulin tăng sẽ làm 
đư ng hờ uy tế  giảm.
5.2  Tri uệ  
ch ng.ứ

V nậ   đ ngộ   viên  bị  hạ  đư ngờ   huy tế   có  các  bi uể   hi nệ   sau  :  đói  không 
ch uị

đư c,ợ   b nủ   r nủ   chân  tay,  chóng  m t,ặ   toát  mồ  hôi,  s cắ   m tặ   tái  nh t.ợ  Hạ  đư ngờ  
huy t n ngế ặ  h nơ  có  thể xu tấ  hi nệ   : những c nơ  kích đ ngộ  do r iố   lo nạ   tinh  th n,ầ  
nói năng không lưu  loát, co gi t toànậ   thân ho cặ  c cụ  bộ  (gi ngố  như đ ngộ  kinh), 
hôn mê. Kiểm



tra toàn thân ­ mạch nhanh yếu, huy tế  áp biến đ iổ  không rõ ràng (trư c hônớ  mê 
thì cao, nhưng sau hôn mê giảm), thở nông nhanh. Kiểm tra đường huy tế  giảm 
dư iớ  55 mg%.
5.3  Xử  lý  c pấ  
cứu

Sau khi ch nẩ  đoán đúng là hạ đường huyết  thì đưa vận động viên vào 
n iơ

yên tĩnh, nằm ngh ,ỉ  chú ý m cặ  ấm. Cho vận đ ngộ  viên uống nước đư ng,ờ  nư cớ  
trà đư ngờ  nóng và cho ăn thức ăn dễ  tiêu nhi uề  l n.ầ  Bình thư ngờ  nằm nghỉ 
m tộ  thời
gian ng nắ  hi nệ   tư ngợ  hạ đư ngờ  huy tế  s  ẽ m tấ  
d n.ầ

Trong  trư ngờ   h pợ   nặng  thì  có  thể  tiêm  tĩnh  mạch  glucoza  50%  từ  50 
­

100ml. N uế  hôn mê có  thể châm cứu vào các huy tệ   : nhân  trung, bách h i,ộ  
dũng tuyền, hợp c c.ố  Nhanh chóng đưa v nậ  đ ngộ  viên đ nế  cơ quan y t  hế o cặ  bác 
sỹ.
5.4  Phòng 
ng aừ
Ngư iờ  t pậ  luyện có h  ệ th ngố  m iớ  đư cợ  tham gia thi đ uấ  và chạy các cự ly 
dài.

Những ngư iờ  m iớ   tham gia  t pậ   luy n,ệ  ốm  y u,ế   b nhệ   t tậ   ho cặ   ngư iờ  bị 
đói không nên tham gia tập luy nệ  trong th iờ  gian dài và cư ng đờ ộ v nậ  đ ngộ  l nớ  
như  : chạy 10.000m  trở  lên,  chạy  maratông,  đua  xe  đ pạ   cự  ly  dài...  Trư cớ   khi 
t pậ  luy n vàệ  thi đ uấ  có thể bố sung đư ng choờ  vận động viên. Trư c khiớ  thi đ uấ  
từ 10 ­ 15 phút có thể u ngố  100 ­ 150 mg đường glucoza. Trong các cu cộ  thi đấu 
có th iờ  gian dài thì nên bổ sung nư cớ  đư ngờ  cho v nậ  động viên t iạ  các trạm ti pế  
nư cớ  trên tuy n đế ư ngờ  đua.

6.  Hô  hấp  nhân  t oạ   và  ép  tim  ngoài  lồng 
ng c:ự
6.1  Khái  niệm 
:

Hô h pấ  nhân t oạ  là phư ngơ  pháp dùng sức ngư iờ  làm thay đ iổ  áp su tấ  
trong

khoang ngực để đưa không khí  từ  trong ph iổ   ra ngoài và không khí  từ bên 
ngoài vào ph iổ  nhằm giúp những ngư iờ  khó thở ho cặ  ngừng thở h iồ  ph cụ  l iạ  hô 
h pấ  bình
thư ng.ờ
6.2  Nguyên nhân và  tri uệ   chứng  lâm sàng chung của khó  th ,ở  ng ngừ  
th :ở

6.2.1. Nguyên nhân .
­ Đư ngờ  hô h pấ  bị t c nhắ ư trư ngờ  hợp ch tế  đu iố  (đờm, đ tấ  bùn vào đư ngờ  
hô

h pấ  làm lư iỡ  co l i,ạ  cơ h uầ  co th tắ  
).

­ Cơ hô hấp bị b iạ  li tệ  như bị sét đánh, đi nệ  gi tậ  ho cặ  gãy đ tố  sống cổ.
­ Hít ph iả  không khí có h iơ  đ cộ



­ Th tắ  c ,ổ  bóp cổ ho cặ  bị v tậ  n ngặ  đè vào,
6.2.2. Triệu ch ng.ứ
­ B nhệ  nh nậ   cảm giác  thấy khó  th ,ở   thở  không có qui  lu t,ậ   lúc nhanh 
lúc

chậm, ngư iờ  v tậ  vã, mặt tím tái, niêm m cạ  m tắ  và ph nầ  dư iớ  móng tay cũng 
tím.

­ N uế  khó thở kéo dài n nạ  nhân sẽ m tấ  đi  tri giác, n uế  ngừng th ,ở  b nhệ  
nhân sẽ thi uế  02  , tim ngừng ho tạ  đ ngộ  và sẽ d nẫ  đến tử vong.
6.3  Nh ngữ   đi uề   c nầ   chú  ý  khi  làm  hô  h pấ   nhân 
t oạ  :

­ Ki mể  tra s  bơ ộ xem n nạ  nhân có b  gị ãy xương không ? Có còn th ,ở  tim 
còn đ pậ   không  ?  xem  b nhệ   nhân  ch tế   th tậ   chưa  hay  chỉ  ch tế   giả  (ch tế   lâm 
sàng). Nếu
tim vừa ngừng đ pậ  và n nạ  nhân vừa ngừng thở thì có thể dùng hô h pấ  nhân t oạ  
để
c pấ  cứu và chỉ được phép xác đ nhị  là ch tế  th tậ  khi có các d uấ  hi uệ  
sau :

Tim  mạch, hô  h pấ   hoàn  toàn  ngừng  ho tạ   đ nộ g, toàn  thân  l nh,ạ   đ ngồ   tử 
giãn to, khi chi u ế đèn pin vào m tắ  không có phản ứng, da tím tái. N uế  khi dùng 
lửa  h  lênơ   da  mà  da  h ngồ   thì  chứng tỏ  là  n nạ   nhân  còn  s ng,ố   còn  n uế   không 
h ngồ  mà v n táiẫ  tím thì tức là đã chết th t.ậ



­ Móc t tấ  cả các v tậ  bẩn trong mồm, mũi như bùn, đờm dãi,  thức ăn...ra 
đ ng th iồ ờ  kéo  lư iỡ   ra  (đề phòng lư iỡ  co  l iạ   làm t cắ  đư ng hôờ  h p)ấ  và sau khi 
làm thông đư ngờ  hô h pấ  rồì thì m iớ  làm hô h pấ  nhân t o.ạ

Đ iố   v iớ   ch tế   đuối    ph iả   lấy nư cớ   trong ngư iờ   ra  trư cớ   r iồ   m iớ   làm hô 
h p nhânấ  t o ạ   sau. Phư ngơ  pháp lấy nư cớ  đư cợ  thực hi nệ  như sau : Vác ngư iờ  
bị ch tế
đu iố   lên để b ngụ   tỳ vào vai ngư i c pờ ấ  cứu và đ uầ  d cố  xu ng phíaố  mông, n uế  
ngư iờ
cứu  đủ  khoẻ  có  thể  dùng  hai  tay nắm  lấy hai  cổ  chân  c aủ   n nạ   nhân  và  d cố  
ngư c ngợ ư iờ  lên, r iồ  chạy t iạ  chỗ để lo iạ  nư cớ  ra.

+ Để n nạ  nhân ở n iơ  thoáng mát, ấm, yên tĩnh và c iở  bỏ qu nầ  áo.
+ Ngư iờ  làm hô h pấ  nhân t oạ  trong trư ngờ  h pợ  này ph iả  kiên trì bền bỉ và 

nh nẫ  n i.ạ
+ Lực đè ph iả   nổ  đ nhị  vừa ph iả  vì n uế  đè quá m nhạ  thì có thể làm n nạ  
nhân

gãy 
xư ng.ơ

+ Ph i thả ực hi nệ  liên t cụ  cho đ nế  khi nào n nạ  nhân t nhỉ  l iạ  ho c ch tặ ế  th tậ  
thì m iớ  thôi.
6.4 . Các ph ngươ  pháp làm hô h pấ  nhân tạo 
:
6.4  .1.  Cấp  c uứ   khi  ng ngừ   thở  đơn 
thuần.

Ph iả  kiểm tra ch cắ  chắn xem n n nhạ ân có còn thở hay không bằng cách để 
1

s iợ   bông  (lông)  ở  mũi,  đ ngồ   th iờ   áp  tai  vào  ngực  trái  xem  tim  còn  đ pậ   hay 
không, để đề  ra các bi nệ  pháp c pấ  cứu thích ứng. Nếu n nạ  nhân đã ngừng thở 
ph iả  l pậ  tức v ,ỗ  đ p vào lậ ưng, ngực (gây kích thích) r iồ  dùng tay (lót khăn) móc 
các d  vị ật (bùn, đ t...),ấ   lau đờm dãi để  lưu  thông đư ngờ  hô h pấ  và c iở  bỏ h tế  
qu nầ  áo.

Nhanh chóng ư nỡ  cổ n nạ  nhân ra t iố  đa b ngằ  cách dùng tay đỡ hàm dư iớ  
và kéo ngửa đ u ra đ  trầ ể anh gây t tụ   lư iỡ   làm tác đư ngờ  hô hấp r iồ  làm hô h pấ  
nhân t o giánạ  ti pế  bằng các phư ngơ  pháp sau :

Ph ngươ  pháp Sinvectơ
Để n nạ  nhân nằm ngửa, ngư iờ  c pấ  cứu quỳ ở phía trên đ u,ầ  2 tay nằm 
vào

khuỷu tay c aủ  n nạ  nhân. Kéo ngư c tợ ay n nạ  nhân lên trên để đưa không khí vào 
ph iổ  (do lồng ngực đư cợ  vồng lên) r iồ  khép 2 tay vào ngực và nhổm ngư iờ  lên 
ép 2 cánh tay n nạ  nhân vào ngực c aủ  họ đ  để ẩy không khí ra.

Ph ngươ  pháp Sáp phe
Cũng làm tư ngơ  tự như  trên nhưng để n nạ  nhân nằm s pấ  đ uầ  nghiêng 
m tộ

bên. Phư ngơ  pháp này   thư ngờ  đư cợ   sử d ngụ  để  c pấ  cứu cho ngư iờ  chế đu iố  
(vừa để  cho không khí vào ph iổ  vừa  lấy nư cớ  còn  l iạ   trong đư ngờ  hô h pấ   ra). 
Ti nế  hành hô h pấ  kho ngả  20 nh pị  trong 1 phút.
6.4.2. Hô h pấ  nhân tạo tr cự  ti pế  
:

Đư cợ  thực hi nệ  bằng cách th iổ  qua mi ngệ  hoặc mũi và thường là bịt mũi 



r i th iồ ổ  vào mồm. Để n nạ  nhân nằm ngửa, ngư iờ  c pấ  cứu ng iồ  ở cạnh đầu r iồ  
dùng m t tộ ay b tị  mũi ra và ng nẩ g lên hít sâu để lây hơi làm ti pế  nh pị  khác. Thực 
hi nệ  cũng kho ngả  20 nh pị  / 1 phút.

V iớ   trẻ em cũng thực hi nệ   tư ngơ   tực như vậy nhưng nh pị  có  thể nhanh 
h n vàơ  không th iổ  nhiều hơi để tránh làm căng gây vỡ ph i.ổ

Sau 5 ­ 10 phút hô h pấ  n uế  có hiệu quả thì da sẽ hồng lên và ngư iờ  c pấ  
cứu

ph i kiên trìả   làm  ti pế   đ n 20ế   ­  30  phút.  Cùng  có  thể  cùng  đồng  thời  vừa v nậ  
chuy n vể ừa hô h pấ  nhân  t oạ  và cho n nạ  nhân sử d ngụ  các  thu c kíchố   thích hô 
h pấ  nh  lôbêlin...ư
6.4  .3. Cấp c uứ  khi ng ngừ   thở và tim ngừng đ pậ  đ tộ  ng tộ   (ép 
tim).

Là phư ngơ  pháp hô hấp nhân t oạ  k tế  h pợ  v iớ  ép tim ngoài l ngồ  ngực.



Ép tim thường đư cợ  thực hi nệ  b ngằ  cách để n nạ  nhân n mằ  trên ván cứng, 
ngư iờ   c pấ   cứu  quỳ  (ho cặ   đứng) ở  m tộ   bên,  2  bàn  tay  ch ngồ   lên  nhau  đ tặ  ở 
ph n cu iầ ố  và h iơ  ch chệ  sang trái xư ngơ  ức (g nầ  mỏ ác) r iồ  nhổm người dậy,  nấ  
nhanh, mạnh xuống và  thả  ngay.  Thực  hiện  liên  t cụ   kho ngả   60  ­  80  l nầ   trong 
1  phút  có hi uệ   lực là n uế  ấn vào thấy nẩy mạch ở bẹn và có hi uệ  quả  thì sau 
dăm ba phút tim sẽ có thể đập l i.ạ  Người c pấ  cứu ph iả  kiên trì thực hi nệ  từ 20 ­ 
30 phút k tế  h pợ  v i hôớ  h pấ  nhân t oạ  (4 l nầ  ép tim thì ngừng và th iổ  vào mi ngệ  1 
l n). ầ Lực ép ph iả  tu  thu c vỳ ộ ào nạn nhân, ví dụ v iớ  trẻ nhỏ có thể chỉ c nầ  dùng 
bàn tay làm điểm tựa và ép b ngằ  ngón cái. Tránh ép quá mạnh làm gãy hàng lo tạ  
xương sư n.ờ

CÂU HỎI ÔN T PẬ
1.   Cách xử lý trường h pợ  choáng trọng lực?
2.   Nguyên nhân và cơ chế sinh bệnh say nóng? Tri uệ  chứng lâm sàng và 

cách xử lý khi bị say nóng?
3.   Nêu  nguyên  nhân  gây  nên  trư ngờ   h pợ   hạ  đư ngờ   huy t.ế   Khi  bị  hạ 
đư ngờ

huy tế  ta phải xử lý như thế nào ? Bi nệ  pháp đ  phòng?ề
4.   Chu tộ  rút là gì ? Nguyên nhân và cơ chế sinh b nhệ  chuột rút? Cách xử lý 

và bi nệ  pháp đề phòng?
5.   Nguyên nhân , cơ chế gây nên h iộ  chứng đau b ngụ  trong luy nệ  t pậ  TDTT?

Cách xử lý và bi nệ  pháp phòng ngừa ?



CHƯƠNG 4:     XOA BÓP  TH  DỂ ỤC THỂ 
THAO VÀ THỂ DỤC CH AỮ  
B NHỆ

§ 1.                NGUYÊN LÝ CHUNG C AỦ  XOA BÓP
1.  Khái  niệm 
.

Xoa bóp là sự kích thích cơ h cọ  b ngằ  tay, bằng máy móc, dụng cụ 
chuyên

dùng lên cơ  thể con ngư iờ  m tộ  cách có  li uề   lư ng, đợ ể giúp cơ  thể  s nả   sinh ra 
các ph nả  ứng, tuỳ thu cộ  vào ph nả  ứng xoa bóp có tác d ngụ  tăng cư ngờ  sức kho ,ẻ  
phòng b nhệ  và chữa bệnh .
2.  Tác  dụng  sinh  lý  của  xoa 
bóp.
2.1.  Tác  d ngụ   c aủ   xoa  bóp  đ iố   v iớ   hệ  th nầ  
kinh:

N uế  cư ngờ  độ kích thích l nớ   ,  t nầ   số đ uề  ho cặ  không đ uề   trong th iờ  
gian

ng nắ   thì sẽ gây hưng ph nấ  m nhạ   , nhưng nếu th iờ  gian đư cợ  kéo dài  thì  từ 
hưng ph nấ  sẽ chuyển sang ức chế , các ph nả  ứng s  d nẽ ầ  bị d pậ  t t.ắ

N uế  kích thích v iớ  cư ng đờ ộ thấp, t nầ  số đ uề  trong th iờ  gian thì cũng sẽ 
làm xu tấ  hi nệ  ph nả  ứng ức chế ở h  th nệ ầ  kinh trung ư ngơ  ( mu nố  cho trẻ em dễ 
ngủ ti nế
hành xoa lưng và  rung nhẹ k tế  h pợ  v iớ  kích thích thính giác b ngằ  những l iờ   ru 
để
làm  xu tấ   hi nệ   ph nả   ứng  ức  chế  hệ  th nầ   kinh  trung 
ư ngơ  ) .

Nêú  kích  thích  v iớ   cư ngờ   độ  trung  bình,  t nầ   số  đ uề   ho cặ   không  đ uề  
trong th iờ  gian dài thì s  gẽ ây hưng ph nấ  cho h  th nệ ầ  kinh . Những ph nả  ứng trên 
có m tộ  ý
nghĩa  đ cặ   bi t ệ   quan  tr ngọ   trong  xoa  bóp  hồi  ph c,ụ   điều  ch nhỉ   trạng  thái  thi 
đ uấ
chữa  trị  suy nhược  thân kinh  ,  chứng m tấ   ng  vàủ   b nhệ  b iạ  
li t...ệ

Ngoài  những tác  d ngụ   trên  ,  xoa  bóp  còn  làm  cho  những tổ  chức  ph nầ  
mềm ti tế  ra m tộ  số lo iạ  axitamin ( tham gia c uấ  t oạ  các lo iạ  th nầ  kinh thể d chị  
nh  axêư tylcolin,  Adrênalin  )  làm tăng  cư ng chờ ức  năng  c aủ   hệ  th nầ   kinh  dinh 
dư ng và chiỡ  ph iố  ch cứ  năng c aủ  cơ quan n iộ  t nạ g.
2.2.Tác  d ngụ   của  xoa  bóp  đ iố   v iớ  
da.
Nhờ có xoa bóp các  tế bào sừng đã ch tế  bị  lo iạ   ra khỏi  l pớ  bi uể  bì  ,  t oạ  đi uề  
ki nệ

cho tuy nế  mồ hôi , tuyến mỡ làm vi cệ  tốt h nơ  và đẩy nhanh sự đào th iả  các sản 
phẩm cuối cùng c a ủ quá trình trao đ iổ  ch tấ   . Xoa bóp cũng c iả   thi nệ   tu n hoànầ  
máu và b chạ  huy tế  ở da  làm máu t iớ  da nhi uề  h nơ  và  lo iạ   trừ đư cợ  ứ đọng ở 
tĩnh m chạ  . Vì vậy da sẽ đư cợ  nuôi dư ngỡ  t tố  h nơ  và trở nên h ngồ  hào , m n,ị  dễ 



đàn h iồ   đ ng th iồ ờ   khả  năng  ch ngố   đỡ  đ iố   v iớ   các  tác  động  x uấ   c aủ   nhi tệ   và 
cơ h cọ  cũng đư c tăngợ  lên.

Xoa bóp còn  làm tăng  trư ngơ  lực ở da  , đẩy nhanh quá  trình chuyển hoá 
t i chạ ỗ và tác đ ngộ  tích cực vào quá trình trao đ iổ  ch tấ  c aủ  cơ thể .

Như  vậy  thông  qua  tác  đ ngộ   vào  da  và  nhờ  các  y uế   tố  ph nả   xạ  th nầ  
kinh  , thể  d chị   ,  cơ  h cọ   xoa  bóp  đã  tác  động  đ nế   toàn  bộ  cơ  thể  .  Ngoài  ra  , 
dư iớ   nhả
hư ngở  c a xoa bóp ủ ở da các ch t histấ amin đư cợ  ti tế  ra nhi uề  h n vàơ  các ch t nấ ày 
s  vàoẽ  máu , kích thích hệ th nầ  kinh giao cảm làm cho ngư iờ  ta cảm thấy khoẻ 
m nhạ
h n .ơ  Tuy  nhiên n uế  lư ngợ  histamin quá nhi uề  sẽ tăng gánh n ngặ  cho gan , và 
đi u nề ày sẽ không có l iợ  cho những ngư iờ  bị b nhệ  gan, hay nói cách khác những 
ngư iờ
bị  suy  gan  không  nên  xoa  bóp 
nhiều.
2.3Tác  d ngụ   của  xoa  bóp  đ iố   v iớ   hệ 
cơ .

Nhờ có xoa bóp mà tu nầ  hoàn máu trong cơ đư cợ  tăng lên kéo theo sự gia
tăng về khả năng cung c pấ  oxy và các ch tấ  dinh dư ngỡ  , đ ngồ  th iờ  đào th iả  
nhanh các s nả  phẩm cu i cố ùng c a quá trìnhủ  trao đổi ch t .ấ  Các hi n tệ ư ngợ  như 
phù n ,ề  co



cứng  , hoặc đau c ...ơ   sau  t pậ   luy nệ   có  thể đư cợ  kh cắ  ph cụ  dễ dàng bằng các 
phư ngơ
pháp xoa bóp khác nhau.

Như vậy có thể thấy rằng xoa bóp có m t ýộ  nghĩa và tác d ngụ  r tấ  l nớ  đ iố  
v i hớ ệ cơ và nhờ có nó mà khả năng làm vi cệ  c aủ  cơ sẽ h iồ  ph cụ  nhanh h n.ơ
2.4 Tác d ngụ  của xoa bóp đ iố  v iớ  kh pớ   , dây ch ngằ  và 
gân.

Nhìn chung xoa bóp có tác d ngụ  r tấ   t tố  đ iố  v iớ  ổ khớp , dây chằng và 
gân

như  :  Tăng  cư ng kh  năngờ ả   cung  c pấ   máu  đến  các  kh pớ   xư ng vàơ   các ổ  bao 
kh pớ  , đẩy  nhanh  quá  trình  hình  thành  ho tạ   d chị   và  đ mả   b oả   cho  tính  đàn  h iồ  
c aủ   dây ch ngằ  .

Xoa bóp còn là m tộ  bi nệ  pháp hữu hi uệ  để ngăn ngừa và điều trị các ch nấ  
thư ngơ  khớp , cũng như các b nhệ  thoái hoá kh pớ  trong t pậ  luy nệ  và thi đ u ấ thể 
d c thụ ể thao.

Nhờ có xoa bóp mà biên độ ho t ạ đ ngộ  c a kủ h pớ  đư cợ   tăng lên rõ r tệ  và 
điều này có m tộ  ý nghĩa đ cặ  bi tệ  quan tr ngọ  trong ho tạ  đ ngộ  thể d cụ  thể thao.
2.5 Tác d ngụ   của xoa  bóp  đ iố   v iớ  hệ  th ngố   tu nầ   hoàn và  b chạ  
huy t.ế

Hệ tu nầ  hoàn và b chạ  huy tế  có m tộ  vai trò rất quan tr ngọ  đối v iớ  ho tạ  
đ ngộ

c aủ   cơ  thể  ,   chúng  cung  c pấ   oxy  và  các  chất  dinh  dư ngỡ   cho  tế  bào  ,  đ ngồ  
th i cũngờ  giúp cơ thể đào th iả  cacbonnic và các s nả  phẩm c aủ  quá trình trao đ iổ  
chất . Vi cệ  xoa bóp sẽ  làm tăng t cố  độ lưu thông máu và b chạ  huyết đồng th iờ  
dư i tác d ng cớ ụ ơ h cọ  c aủ  nó các mao m ch sạ ẽ đư cợ  mở r ngộ  ra và nhi t đệ ộ c aủ  
da sẽ đư c tăngợ  lên từ 0,5 đ nế  50C ( không chỉ ở nơi xoa bóp mà c  ả ở vùng lân 
c nậ  ).

Khi  xoa  bóp  toàn  thân  ,  m tộ   lượng  máu  khá  l nớ   sẽ  v nậ   chuyển  từ  các 
c  quanơ  n iộ  tạng ra da và một lư ngợ  máu tư ngơ  ứng cũng s  đẽ ư cợ  v n chậ uy nể  
từ da v  cácề  cơ quan n iộ   t ng .ạ  Tuy vi cệ  xoa bóp ít  làm thay đ iổ  đ nế  huy tế  áp 
đ ngộ  m chạ  và t nầ  số  tim , nhưng n uế  đấm gõ vào hai đ tố  cổ  thứ hai và thứ ba 
thì sẽ làm hạ huyết áp và ng cượ  lại n uế  gõ vào đ tố  sống thứ 6, 7  thì sẽ làm tăng 
huyết áp.

Xoa  bóp  còn  làm  cho  máu ở  tĩnh  mạch lưu  thông dễ  dàng  h nơ   xoa  bóp 
ph n làmầ  giảm nhẹ ho tạ  động c aủ  tim . Vi cệ  cung c pấ  ch tấ  dinh dưỡng cho các 
tế bào sẽ
t tố  h nơ  và các hi nệ  tượng ứ trệ sẽ đư cợ  giảm 
đi .
2.6  Tác  d ngụ   của  xoa  bóp  đ iố   v iớ   hệ  hô 
h p.ấ

Khi thực hi n cácệ  đ ngộ  tác xoa bóp ở ngực và ở sư nờ  sẽ t oạ  ra tr ngạ  thái 
thở

sâu  , đ ngồ   th iờ   làm m tấ  đi  sự m tệ  m iỏ   c aủ  các cơ hô 
h pấ  .

Ngoài ra xoa bóp còn kích thích vào thần kinh , cơ hô h pấ  tăng biên độ hô 
h pấ  , tăng dung tích sống , tăng chức năng hô h pấ  và giảm t nầ  số hô h pấ  , đi uề  
này sẽ có tác d ngụ  đ cặ  bi tệ  trong phòng và chữa một số b nhệ  về đường hô h pấ  
như hen



,  thũng  khí  ph iổ   ,  co  cứng  đ ngộ   m chạ  
phổi...
2.7  Tác  d ngụ   của  xoa  bóp  đ iố   v iớ   hệ  tiêu 
hoá .

Nhờ có xoa bóp mà máu đư cợ  lưu thông nhiều h nơ  ở dạ dày, nhu động 
ru tộ

đư cợ   tăng lên, các d chị   tiêu hoá đư cợ   ti tế   ra nhi u h n,ề ơ  cho nên chức năng tiêu 
hoá sẽ đư cợ  thực hi nệ  t tố  h nơ  .

Khi  xoa  bóp ở  vùng  thư ngợ   vị  ,  các  h chạ   c aủ   vùng  th nầ   kinh  mặt  tr iờ  
(

Plexus solaire ) sẽ  làm co mạch dạ dày , gan lách và ru tộ   ,  làm sự  bài  ti tế  d chị  
tiêu hoá c aủ  d  dạ ày và ru t ho tộ ạ  đ ngộ  m nhạ  h nơ  dẫn đ nế  th iờ  gian tiêu hoá thức 
ăn cũng nhanh hơn . Xoa bóp còn làm tăng khả năng h pấ   thụ dinh dư ngỡ  , giúp 
cho vi cệ  v n chậ uy nể  thức ăn trong  ngổ   tiêu hoá đư cợ  dễ dàng h nơ  và đi uề  này 
có tác d ngụ  đ c bi tặ ệ  trong vi cệ  phòng ch ngố  táo bón đầy b ng.ụ
2.8 Tác d ngụ  của xoa bóp đ iố  v iớ  quá trình trao đ iổ  ch tấ  và ch cứ  năng bài 
ti t.ế

Các công trình nghiên cứu c a cácủ  nhà bác học đã chứng minh rằng xoa bóp
đã đẩy nhanh t cố  độ đào th iả  axit lactic ra khỏi cơ thể sau khi ho tạ  đ ngộ  cơ b pắ  
và



tăng  cư ngờ   quá  trình  trao  đ iổ   ch tấ   trong  ho tạ   đ ng (ộ   trư cớ   v nậ   đ ngộ   là  10  ­ 
20% ) , sau v nậ  động là 96 ­ 135% ) . Những số li uệ  này đã chứng tỏ là xoa bóp 
có m tộ  ý nghĩa r tấ  lớn đ iố  v iớ  quá trình h iồ  ph cụ  sau v nậ  đ ngộ  thể lực c aủ  v nậ  
đ ngộ  viên . Xoa bóp còn giúp cơ thể đào th iả  nư cớ  ra kh iỏ  cơ thể vì vậy khi xoa 
bóp nhẹ , s  làmẽ  m tấ  hiện tư ngợ  phù n .ề
3.  Nh ngữ   nguyên  t cắ   chung  khi  ti nế   hành  xoa 
bóp.

Khi ti nế  hành xoa bóp nh tấ   thi tế  ph iả   tuân thủ nghiêm ng tặ  những 
nguyên

t cắ  sau :
­ T tấ  cả các đ ngộ  tác xoa bóp ph iả  đư cợ  thực hi nệ  theo sự chuy n để ộng 

c a hủ ệ th ngố  bạch huyết theo hư ngớ  g nầ  nh tấ  tới các b chạ  huyết ( xa tim đ nế  
g nầ  tim ) .

­ Không đ cượ  xoa bóp trên các h chạ  b chạ  huy t.ế
­  Ngư iờ   đư cợ   xoa bóp  ph iả   chọn  tư  thế  nằm  tho i  ả mái,  thả  l ngỏ   hoàn 

toàn và bộ ph nậ  đư cợ  xoa bóp ph iả  để lộ ra .
­ T tấ  cả các đ ngộ  tác xoa bóp đ uề  không đư cợ  t oạ  ra cảm giác đau.
­ Khi thực hi nệ  b tấ  kỳ một đ ngộ  tác nào cũng c nầ  ph iả  có sự ph iố  h pợ  
nh pị

nhàng .
­ Xoa bóp ph iả  đ cượ  thực hi nệ  theo hướng chuyển d chị  v  tề im .
­ C nầ  ph iả  xác đ nhị  lực h pợ  lý  cho từng phần cơ th .ể
Ngoài ra để có thể  thu đư cợ  hi uệ  quả cao , bu iổ  xoa bóp c nầ  ph iả  đư cợ  

thực hi nệ  theo trình tự động tác sau:
Xoa vuốt , xoa mi t,ế  xoa xát, vò véo, rung lắc, thực hi nệ  các ho tạ  động ở 

bao kh pớ   (  thụ  động,  tích  cực),  đấm, chém, vỗ  mổ,  các  động  tác  vê,  xoa  vu tố  
n nặ g, xoa
vu tố   nhẹ  ,    dũ  cơ  và  ho tạ   đ ngộ   liên  hoàn  tứ  chi  và  toàn 
thân .
4.  Chỉ  định  và  ch ngố   chỉ  đ nhị   trong  xoa 
bóp.

4.1. Chỉ đ nhị  .
Vi cệ   xoa  bóp  có  thể  đư cợ   thực  hiện  đ iố   v iớ   t tấ   cả  những ngư i khờ oẻ 

mạnh  , nhưng c nầ  chú ý đ nế   lứa  tu iổ  và ph nả  ứng c aủ  hệ  th nầ  kinh để đề  ra 
phư ngơ  pháp h pợ  lý . Lúc đ uầ  b tắ  đ uầ  th iờ  gian thực hi nệ  ph iả  ng nắ  và cường 
độ ph iả  nhỏ đ  ngể ư i đờ ư cợ  xoa bóp tích ứng d nầ   . V iớ  ngư i càngờ  trẻ  thì yêu 
c uầ  về xoa bóp th  thaoể  càng ít và khi xoa bóp cho trẻ em c n phầ ải đ cặ  bi tệ  lưu 
ý  đ nế   tính  nhạy  cảm  và sự  y uế   mềm  của  các  mô  (  không  nên  xoa  bóp  lâu  và 
m nhạ  ).

4.1. Chống chỉ đ nị h.
­ Không đ cượ  xoa bóp khi s tố  cao, ho cặ  b  viị êm nhiễm cấp tính.
­ Không đư cợ  xoa bóp khi quá đói, quá no hoặc lúc đang say rư uợ  .
­  Không  xoa  bóp  vào  những  bộ  ph nậ   ngoài  da  bị  viêm  nhiễm  ho cặ   t nổ  

thư ng.ơ
Đ iố  v iớ  các trư ngờ  h pợ  như :

+ Khi đang hành kinh ( không xoa bóp bụng và th tắ  lưng).
+ Khi bị cảm và các ch nấ  thương trong giai đo nạ  c pấ  tính.
+ Khi đau th n,ậ  đau gan( có s iỏ  th nậ  , s iỏ  m tậ ).



+ Có thoát vị .
N uế  xoa bóp c nầ  ph iả  đư cợ  sự chỉ đ nhị  c aủ  bác sĩ .

CÂU HỎI ÔN T PẬ
1.   Trình bày các tác dụng sinh lý c aủ  xoa bóp ?
2.   Nguyên t cắ  chung khi ti nế  hành xoa bóp?
3.   Chỉ đ nhị  và ch ngố  chỉ đ nhị  xoa bóp



§2.          TÁC DỤNG SINH LÝ  CÁC K  Ỹ THU TẬ
XOA BÓP CƠ B NẢ

M iỗ  ho tạ  đ ngộ  xoa bóp đ uề  có đặc điểm sinh lý riêng và  nhả  hưởng đ nế  
từng bộ ph nậ  , hệ th ngố  nói riêng cũng như toàn cơ thể nói chung . Các kỹ thu tậ  
cơ b n thả ư ng đờ ư cợ  sử d ngụ  trong xoa bóp gồm : Xoa vu t,ố  xoa mi t,ế  xoa xát, 
nhào cơ, rung c , ơ   đấm , chém , vỗ , mổ , các đ ngộ  tác vê ho tạ  động bao kh pớ  , 
ho tạ  động liên hoàn ở tứ chi và toàn thân .
1. Tác dụng sinh lý và kỹ thu tậ  xoa vu t.ố

1.1. Tác d ng.ụ
Xoa vu tố  là m tộ  trong những kỹ thu tậ  căn bản c aủ  xoa bóp thể thao và 
xoa

bóp chữa b nhệ  . Động tác này thư ngờ  đư cợ  thực hi nệ  r tấ  nhẹ nhàng trên bề 
m tặ  da b ngằ  toàn bộ thi tế  di nệ  c aủ  lòng bàn tay v iớ  các ngón tay thả l ngỏ  hoàn 
toàn , hơi
g pậ  khép l iạ  và ngón cái đư cợ  mở ra ( bàn tay ôm t iố  đa lấy bộ phận đư cợ  xoa 
bóp
).

Xoa  vu t ố  trên bề m tặ  da làm cho các t  ế bào già và các vẩy khô tróc ra , 
làm tăng sự hô h pấ  ở da , tăng trư ngơ  lực cơ và đàn tính. Xoa vu tố  còn đư cợ  coi 
là đ ng tácộ   thể  d cụ  đ iố   v iớ   các mạch máu c aủ  da để  làm giãn các m chạ  máu, 
đánh thức các mao mạch , tăng cư nờ g ho tạ  đ ngộ  s ngố  c aủ  các tế bào da nằm sâu 
bên trong , tăng h ngồ  huy tế  c uầ  , tiểu c uầ  và nhi tệ  độ ở n iơ  đư cợ  xoa bóp ( tăng 
lên kho ngả  0,50C ).

Xoa  vu tố   nhẹ  sẽ  có  tác  d ngụ  ức  ch ,ế   còn  xoa  vu tố   m nhạ   sẽ  gây hưng 
ph nấ  , tăng cư ngờ  tu nầ  hoàn máu và tiêu sưng.

Trong  thực  ti nễ   ho tạ   động  thể  d cụ   thể  thao  ,  xoa  vu tố   thư ngờ   r tấ   hay 
đư cợ  s  d ngử ụ  đ cặ  bi tệ  là khi vận đ ngộ  viên bị kích thích hay căng th ngẳ  quá độ 
.Trong các bu iổ  xoa bóp h iồ  ph cụ  đ ngộ  tác này cũng thư ng đờ ư cợ  sử dụng đ uầ  
tiên để gi iả  toả
sức ép quá  t iả  về  thể  lực và  tâm  lý c aủ  v nậ  động 
viên.

1.2. Các đ ngộ  tác xoa vu t.ố
­ Xoa vu tố  theo đường th ngẳ  b ngằ  m tộ  tay.
­ Xoa vu tố  theo đường th ngẳ  ph iố  h pợ  hai tay.
­ Xoa vu tố  theo đường zích z c.ắ
­ Xoa vu tố  theo đường g pấ  khúc.
­ Xoa vu tố  theo hình s  8ố  ( trên các kh pớ  ).

T tấ  cả các động tác trên đ u đề ư cợ  thực hi n ệ b ngằ  toàn bộ thi tế  di nệ  c aủ  
lòng bàn  tay  .  Xoa  bóp  viên  đứng  vuông  góc  với  ngư iờ   đư cợ   xoa  bóp  ,  ta  thả 
l ngỏ  hoàn
toàn và  từ  từ chuy nể  dịch về phía trư cớ  v iớ  ngón tay cái du iỗ  ra và 4 ngón tay 
còn
l iạ  khép vào.

2.  Tác  dụng  sinh  lý  và  kỹ  thu tậ   xoa 
mi t.ế



2.1. Tác d ngụ  sinh lý.
Đây là đ ngộ  tác r tấ  quan tr ngọ  trong xoa bóp thể thao , xoa bóp vệ sinh, 
xoa

bóp chữa b nh,ệ  xoa bóp thẩm m  vàỹ   thường chiếm 60% tổng số  th iờ  gian c aủ  
bu i xoa bóp .ổ  Đ ngộ  tác này cũng có thể đư cợ  thực hi n ệ ở ngay trong phòng tắm 
h iơ  với sự trợ giúp của các lo iạ  kem , ho cặ  d uầ  xoa bóp .

Xoa mi tế  đư cợ  thực hi nệ  ở m tặ  trên l pớ  da , nhưng tác đ ngộ  sâu vào t nậ  
l p mớ ỡ   dở ư iớ  da và mặt trên cùng c aủ  l pớ  cơ . Đ ngộ  tác này s  giúpẽ  cho máu 
trong các đ ngộ  m chạ  luân chuyển nh pị  nhàng và đẩy nhanh t cố  độ di chuyển c aủ  
b chạ  huyết . N uế  thực hi nệ  t tố  và tác đ ngộ  sâu vào t nậ  ph n cầ ơ bên trong thì sẽ 
góp ph nầ  đẩy mạnh quá trình trao đ iổ  ch t.ấ

Trong ho tạ  đ ngộ  thể dục thể thao xoa mi tế  phải thư ngờ  đ cượ  sử d ngụ



để làm  giảm trư ngơ  lực cơ , h iồ  ph cụ  sau v nậ  đ ngộ  , xoa bóp chữa b nhệ  ho cặ  
đ  để ẩy  máu  và  bạch  huyết  trong  vùng  ch nấ   thư ngơ   c aủ   cơ  thể  .  Nhi tệ   độ ở 
n iơ  đư c xoaợ  mi tế  s  tăngẽ  lên từ 1­20C.

2.1. Các đ ngộ  tác xoa mi t.ế
Xoa mi tế  có thể thực hi nệ  b ngằ  các đ ngộ  tác sau:
­ Mi tế  b ngằ  c nhạ  trong bàn tay.
­ Mi tế  b ngằ  c nhạ  ngoài bàn tay.
­ Mi tế  b ngằ  cùi tay.
­ Mi tế  b ngằ  m tộ  ho cặ  hai tay.

3. Tác dụng sinh lý và kỹ thu tậ  nhào cơ ( vò véo ) 
.

3.1. Tác d ngụ  sinh lý .
Nhào cơ là m tộ  trong những đ ngộ  tác cơ b nả  c aủ  t tấ  c  cácả  lo iạ  hình xoa 
bóp

.
Nhào cơ còn giúp cho quá trình h iồ  ph cụ  oxy di n raễ  nhanh h n,ơ  tăng 
cư ngờ

các ch tấ  dinh dư ngỡ  đ nế  mỗi cơ và  là  thể dục thụ đ ng,ộ  không chỉ đ iố  v iớ  cơ 
mà còn cả v iớ  các mạch máu ( tăng kích thích thần kinh cơ, dây ch ngằ  , gân bao 
kh p, cớ ơ cân, màng xư ng ).ơ  Tuy nhiên những thay đ iổ  này không chỉ phụ thu cộ  
vào tính ch tấ  c aủ  đ ngộ  tác ( mạnh, liên t cụ  ) mà còn phụ thu cộ  vào cả tr ngạ  thái 
chức năng c aủ  cơ nói riêng và cơ  thể nói chung . Trong ho tạ  đ ngộ  thể d cụ   thể 
thao đ ngộ   tác nhào cơ  thư ng đờ ư cợ   sử  d ngụ   sau  khi  v nậ   động viên  thực hi nệ  
lượng v nậ  đ ngộ   l n đ  làmớ ể  giảm sự căng cơ và h iồ  ph cụ  khả năng ho tạ  đ ngộ  
c aủ  các h  ệ cơ quan . Ngoài những tác đ ngộ  trên nhào cơ còn làm tăng hưng ph nấ  
c a hủ ệ th n kầ inh trung ư ngơ  , gây hưng phấn cho  toàn bộ  cơ  thể  ,  tăng cường 
chức năng hô h pấ  , tăng t nầ  số co
bóp c aủ  tim và tăng nhi tệ  độ ở n iơ  đ cượ  thực hi nệ  lên từ 3­
40C .

Tóm l iạ  nhào cơ s  giẽ úp cơ thể tăng cư ngờ  dinh dư ngỡ  c cụ  bộ , h iồ  ph cụ  
m t ệ mỏi , thả l ngỏ  cơ và điều ch nhỉ  hưng ph nấ  c aủ  hệ th nầ  kinh.

3.2. Các đ ngộ  tác nhào c .ơ
­ Các đ ngộ  tác đư cợ  thực hi nệ  b ngằ  cách n nắ  và nhào cơ b ngằ  lòng bàn tay 
.
­ Nhào cơ b ngằ  m t ộ  tay : Bàn tay mở ,ngón cái choãi ra , b nố  ngón còn lại 

khép vào nhau và đ tặ   tay  lên bộ  phận đư cơ  xoa bóp  .  Dùng cả  5  ngón  tay véo 
th t lênị  (khi véo 5 ngón tay không đư cợ  co l iạ  ) r iồ  đẩy nhóm cơ bị véo sang trái 
ho cặ
ph i,ả  và l iạ  đè xu ng. ố  Năm ngón tay l iạ  từ từ du iỗ  ra như ở tư thế ban đ uầ  r iồ  
l iạ
miết xuống ph nầ  cơ của bộ ph nậ  được xoa bóp  ,và  ti pế   t cụ  véo  lần 
thứ hai
Chú ý:     Khi véo các ngón tay phải du iỗ  thẳng xoay theo chi uề  kim đ ngồ  hồ 
(n u dùngế  tay trái thì xoay theo chi uề  ngư cơ  l i)ạ

­ Nhào cơ b ngằ  hai tay theo hai vòng tròn ngư cợ  l iạ
­ Véo gi tậ  ,véo búng,véo chém .

4.  Tác  dụng  sinh  lý  và  kỹ  thu tậ   xoa 
xát.



4.1. Tác d ngụ  sinh lý .
N u xoa xế át bình thường thì nhiệt độ ở n iơ  đư cợ  xoa sẽ tăng lên        1­ 3 
0C,

còn n uế  xoa xát để làm nóng thì nhi tệ  độ có thể tăng lên đến 50C. xoa xát sẽ 
kích thích các cơ quan thụ c mả  c aủ  m chạ  làm tăng tu nầ  hoàn máu, giãn các 
m chạ  máu
và  giúp  máu  lưu  chuyển  nhanh 
h n.ơ

xoa xát còn giúp cơ thể tăng cư ngờ  lư ngợ  ôxi và các ch tấ  dinh dư ng, tăngỡ  tính 
mềm d oẻ  và độ linh ho tạ  c aủ  các kh p, tớ ăng súc m nh vàạ  sức b nề  của c .ơ  đ ngộ  
tác này  thường  đư cợ   k tế   h pợ   thực  hi nệ   v iớ   xoa  vu t,ố   ho tạ   đ ngộ   bao  kh pớ   và 
chủ  yếu chỉ đư cợ  thực hi nệ  ở những n iơ  máu đ nế  ít như các kh p,ớ  các gân c ,ơ  
dây chằng theo chi uề  di chuyển c aủ  các dây th nầ  kinh.

4.2.  Cácđ ngộ  tác xoa xát.



­ Xoa xát bằng các đầu ngón tay
­ Xoa xát bằng cùi tay
­ Xoa xát bằng ph nầ  m mề  c aủ  ngón tay cái
­ Xoa xát bằng m tộ  hoặc hai tay ph iố  h pợ
­ Xoa xát theo đư ngở  zich zắc, xo nắ  ốc.

5. Tác dụng sinh  lý và kỹ  thuật đấm, chém  , vỗ  , 
mổ .

5.1. Tác d ngụ  sinh lý.
Các kỹ thu tậ  này sẽ làm tăng lượng máu đ nế  n iơ  đ cợ  xoa bóp , hay nói 
cách

khác sẽ đẩy m nhạ  quá trình trao đ iổ  ch tấ  ở tế bào , làm tăng kh  năả ng co rút c aủ  
cơ
,  tăng cư ngờ   sức  m nhạ   và  tác  đ ngộ   cơ  học c aủ   các  tác  nhân  kích thích  ,  tăng 
trư ng lơ ực  cũng  như  khả  năng  ho tạ   đ ngộ   của  các  mạch  máu  và  các  dây  thần 
kinh.

Đấm nhẹ sẽ làm d uị  hệ th nầ  kinh trung ương, làm m tấ  đi cảm giác đau 
đớn,

căng  th ng đẳ ồng  th iờ  cũng giúp các mạch máu giãn  ra và  tăng nhị t  ệ   độ ở n iơ  
đư c xoaợ  bóp . N uế  đ ngộ  tác đư cợ  thực hi nệ  trên các nhóm cơ l nớ  thì các nhóm 
cơ này c nầ  ph i đả ư cợ  thả l ng,ỏ  còn đ iố  v iớ  các nhóm cơ đã m t ệ m i thìỏ  không 
nên sử d ng đ ngụ ộ  tác này.

5.2 Ph ngươ  pháp thực hi n.ệ
­ Các đ ngộ  tác đấm, chém, vỗ thư ngờ  đư cợ  thực hi nệ  trên các nhóm cơ 
to(

trừ m tặ   trong đùi  ) 
.

­ Đ ngộ  tác ph iả  đ cượ  thực hi nệ  nh pị  nhàng và không gây đau.
­ Sau khi  thực hi nệ  các đ ngộ   tác này ph iả   tiến hành xoa vu tố  và rung cơ 

đ  xoáể  đi cảm giác đau.
­  Khi  đấm  ,  ph iả   tu  ỳ thu cộ   vào  yêu  cầu  và  mục  đích  xoa  bóp  để  đi uề  

ch nh cỉ ư ngờ  độ  thực hi nệ   . N uế  mu nố   tăng  trư ngơ   lực c aủ   các hệ  cơ  thì ph iả  
ti nế  hành
thực hi nệ  từ 3 ­ 4 l nầ  trong ngày 
.

­  Đ ngộ   tác  đấm, chém  c nầ   đư cợ   thực  hi nệ   theo  nh pị   độ  từ  1  ­  3  giây . 
Trong trư ng hờ ợp đ cặ  bi tệ  cũng có thể thay đ iổ  cường độ nhưng đ ngộ   tác v nẫ  
ph iả  nhịp nhàng và không gây đau .

­ T tấ  cả các đ ngộ  tác đ uề  ph iả  đư cợ  thực hi nệ  l nầ  lư tợ  b ngằ  hai tay .
6. Tác dụng sinh  lý và kỹ  thu tậ  rung cơ và  l cắ  
cơ .

6.1 . Tác d ngụ  sinh lý.
­ Đ ngộ  tác này thư ngờ  đư cợ  thực hiện sau hoặc xen kẽ v iớ  đ ngộ  tác nhào 
cơ

nhằm giúp cho  máu và  b chạ  huy tế   chuy nể  động đư cợ  dễ  dàng h n,ơ   d ch giị ữa 
các t  bàoế  đư cợ  phân bố đồng đ uề  h nơ  , gây ức chế th nầ  kinh trung ư nơ g, giúp 
cơ đư c thợ ả l ngỏ  và giảm b tớ  sự căng th ngẳ  .

6.2. Phương pháp thực hi nệ  .



­ Rung, lắc cơ thư ngờ  đư cợ  thực hi nệ  r tấ  đ nơ  gi nả  ( cơ đư cợ  l cắ  bằng 
ngón

tay cái và ngón tay út còn các ngón khác đư cợ  nâng lên 
.)

K  tỹ hu tậ   rũ cơ  thư ngờ  đư cợ   thực hi nệ   sau  t tấ   cả các đ ngộ   tác khác vào 
cu i bu iố ổ  xoa bóp v iớ  phương pháp thực hi nệ  tương tự như rung cơ .

* Rũ cơ cẳng chân : Ngư iờ  đư cợ  xoa bóp nằm s pấ  , xoa bóp viên đứng 
song

song v iớ  bộ ph nậ  đư cợ  xoa bóp , tay cầm lấy cổ chân , g pậ  cẳng chân l iạ  m tộ  
goc
900  r iồ  nâng chân lên cách giư ngờ  1  ­ 2cm và thực hi n đ ngệ ộ  tác rũ cơ sang hai 
bên
theo chi uề  ngang .

Đ ngộ  tác này cũng có  thể đư cợ  thực hi nệ  v iớ  ngư iờ  đư cợ  xoa bóp trong 
t  thư ế ng iồ  hai tay song song, người xoa bóp đứng đ iố  di nệ  , hai tay cầm lấy các 
ngón chân r iồ  kéo căng và rung đ ngộ  v iớ  t nầ  số nhanh nh t.ấ



* Rũ cơ  c ngẳ   tay  :  Ngư iờ  đư cợ   xoa bóp nằm ngửa  ,  xoa bóp viên đứng 
c nh vùngạ  ngực , tay g nầ  cầm lấy cổ tay c aủ  ngư i đờ ư cợ  xoa bóp , g p cậ ẳng tay 
m tộ  góc
900  r iồ   nâng  tay lên  cạnh giư ngờ   từ  3  ­4  cm và  thực hi nệ   đ ngộ   tác  rũ  cơ  nhẹ 
nhàng sang 2 bên theo chi uề  ngang . N uế  ngư iờ  đư cợ  xoa bóp ở  tư  thế ng iồ  thì 
ngư iờ  xoa
bóp ph i đả ứng đ iố  diên, hai tay cầm lấy các ngón tay c aủ  ngư iờ  được xoa bóp , 
kéo căng và rung đ ngộ  theo t nầ  số nhanh nh t.ấ
7. Ho tạ  đ ngộ  b  đ ngị ộ  
.

Đư cợ  chia làm 2 lo iạ  là ho tạ  đ ngộ  bị đ ngộ  cục bộ theo chức năng các 
kh pớ

và ho tạ  động bị động liên hoàn ( chi trên , chi dư iớ   và toàn thân ) 
.

7.1. Tác d ngụ  sinh lý .
Ho tạ  đ ngộ  này s  ẽ   làm tăng đàn tính c aủ  cơ và dây chằng bám vào kh pớ  
,

tăng  độ  linh  ho tạ   c aủ   kh pớ   và  phòng  ngừa  các di  chứng  ch nấ   thư ngơ  
kh pớ  .

7.2 . Phương pháp thực hi nệ  .
­ Ho tạ  động bị động c cụ  bộ theo chức năng các kh pớ  được thực hi nệ  
b ngằ

các  đ ngộ   tác như  d ng,ạ   khép  ,  g pấ   ,  du iỗ   xoay  vào  ,  xoay  ra  và  quay 
vòng .

CÂU HỎI ÔN T PẬ
1.   Tác d ngụ  sinh lý c aủ  các kỹ thu tậ  xoa bóp?
2.   Thực hành các kỹ thu tậ  xoa bóp trong chương trình.

§3.                       THỂ D CỤ  CHỮA BỆNH
1.   Cơ sở khoa h cọ  của thể d cụ  chữa bệnh:

Do cơ thể chúng ta là một kh iố  th ngố  nh tấ  và giữa các cơ quan v nậ  đ ngộ  , th nầ  
kinh
, dinh dư ngỡ  , nội ti tế  ... có m i ố quan hệ qua l iạ  l nẫ  nhau, cho nên khi tác đ ngộ  
vào hệ  cơ  b pắ   thì  cũng ảnh hư ngở  đ nế  hệ  th nầ   kinh  ,  các cơ quan n iộ   ti tế   và 
qua đó cũng sẽ ảnh h ngưở  đến các cơ quan n iộ  tạng.

Do cơ  sở c a đủ i u trề ị b nhệ   là làm thế nào đi uề  khi nể  và điều chỉnh cho 
đư c chợ ức  năng  ho tạ   động  c aủ   các  cơ  quan  ,  cho  nên  thể  d cụ   chữa  b nhệ   đã 
đư c coiợ  là một phư ngơ  pháp điều trị có hi uệ  qu .ả

Ho tạ  đ ngộ  s ngố  bình thư ng c aờ ủ  cơ thể đư cợ  b oả  đảm bằng sự  nổ  đ nhị  
c a ủ môi trư ngờ  n iộ  môi và các chức năng sinh lý . Vì vậy khi có tác động từ môi 
trường
bên ngoài ( kể cả ho tạ  đ ngộ  cơ b pắ  ) trong cơ thể sẽ di nễ  ra các quá trình bi nế  
đ iổ
khác  nhau  làm  thay  đ iổ   đ cặ   tính  hoá  h cọ   và  v tậ   lý  c aủ   n iộ   môi  .  Sự  đi uề  
ch nh nhỉ ững bi nế  đ iổ  đ  giúpể  cơ thể thích ứng v iớ  những y uế  t  thố ay đ iổ  này sẽ 
đư cợ  di n raế  thông qua các hệ thống đi uề  hoà thần kinh và thể d ch.ị



* Cơ chế th nầ  kinh 
.

B ngằ  các ph nả  x  h  tạ ệ h nầ  kinh s  đẽ ảm b oả  hiệu ch nhỉ  m tộ  cách nhanh 
chóng

t tấ  cả các quá trình đang di nễ  ra trong cơ thể . Khi nh n đậ ư c cácợ  kích thích từ 
môi trư ng bênờ  ngoài  thông qua các cơ quan cảm thụ  (  thị giác,  thính giác, xúc 
giác... ) và cảm thụ b nả  th ,ể  các trung tâm th nầ  kinh sẽ đi uề  hoà ho tạ  đ ngộ  c aủ  
các cơ quan này ( không có sự tham gia c aủ  ý thức) đ  t oể ạ  ra những hành vi ho tạ  
đ ngộ  có ý thức
.

Khi thực hiện m tộ  động tác thì sẽ gây ra m tộ  xung động thần kinh nào đó 
và tuỳ thu cộ  vào mức độ xung đ ngộ  này mà sẽ t oạ  ra tr ngạ  thái hưng ph nấ  hay 
ở ức chế  c aủ   th nầ   kinh  trung ư ngơ   .  Tr ngạ   thái  này  cũng  có  thể  lan  toả  sang 
các  trung khu  khác  và  làm  bi nế   đ iổ   chức  năng  ho tạ   đ ngộ   c aủ   các  trung  khu 
này  (  tim  , ph i...).ổ



Như vậy có  thể  thấy rằng  tác đ ngộ  chủ  y uế   c aủ   thể  d cụ   chữa b nhệ   là 
không qua con đường th nầ  kinh .
*  Cơ  chế  thể 
d ch.ị

Khác v iớ  hệ th nầ  kinh , hệ thống thể d chị  điều khi nể  chức năng c aủ  các 
cơ

quan n iộ  tạng m tộ  cách chậm rãi và kéo dài hơn 
.

Trong quá  trình ho tạ  đ ngộ  c aủ   các cơ  quan và hệ  th ngố   ,  các  s nả  phẩm 
c a quáủ   trình trao đ iổ  ch tấ  ( các ch tấ  chuy nể  hoá và các ion hydrô , kali ) s  điẽ  
vào máu.
Chúng sẽ tác động trực ti p lênế  các tế bào c aủ  mô cũng như hệ thần kinh ( trực 
tiếp
đ n cácế  trung tâm và thông qua các cơ quan c m thả ụ hoá h c )ọ  và các tuy nế  n iộ  
ti t  ế (  thông qua các nhân th nầ  kinh có chức năng n iộ   ti tế  ở vùng dư iớ  đ iồ   ) để 
t oạ  ra các hoocmôn  nhằm  đi uề   hoà  ho tạ   động  c aủ   các  cơ  quan  n iộ   tạng  . 
M tộ   m tặ   các hoocmôn sẽ  làm thay đ iổ   tình  tr ngạ   chức năng  và  gây  ra  những 
ph nả  ứng nh tấ  đ nh ị ở hệ  th nầ  kinh , nhưng m tặ  khác hệ  th nầ  kinh cũng l iạ  có 
ảnh hưởng tác đ ngộ  r t l nấ ớ  t iớ  chức năng c aủ  hệ n iộ  ti t.ế

Như vậy ngoài  tác động theo con đư ng th nờ ầ  kinh  ,  các bài  t pậ   thể d cụ  
chữa b nhệ   còn  kích  thích  các  tuy nế   n iộ   ti tế   để  đi uề   ti tế   (  tăng ho cặ   giảm) 
hoocmôn  . Bên c nhạ   đó  sự  co  cơ  cũng  làm  s nả   sinh  ra  các  ch tấ   trung  gian  ( 
Histamin ,adrenalin,
axit lactic ) và những s nả  phẩm này có thể gây ra những bi nế  đ iổ  chức năng c aủ  
các
cơ quan.

V nậ  đ ngộ  thể lực là m tộ  phư ngơ  ti nệ  duy trì và tá l pậ  h ngằ  đ nhị  n iộ  môi 
t t nh tố ấ  , mạnh nhất.Đ iố  v iớ  các cơ quan v nậ  đ nộ g ( xư ngơ  –kh pớ  và hệ  th nầ  
kinh) thì
b nả   thân  sự  v nậ   đ ngộ   là  đi uề   ki nệ   không  thể  thi uế   đư cợ   để  giữ  chức  năng 
bình
thư ng,ờ   để  ph cụ   h iồ   chức  năng  sau  khi  bị 
thương.

Thể d cụ  chữa b nhệ  còn có m tộ   tác d ng ụ khác  là: Xóa bỏ đư cợ  những ý 
nghĩ ám  nhả  về b nhệ  t tậ  , kích thích ngư i b nhờ ệ  ho tạ  đ ngộ  và có nhiều cảm xúc 
lành mạnh, vui vẻ ,tin tưởng chóng khỏi b nh.ệ
2.Các  hình  th cứ   Thể  d cụ   ch aữ  
b nh:ệ
Th  d c chể ụ ữa  b nhệ  ứng  d ngụ   các  bài  t pậ   thể  d c vào nhụ ững  m c đíụ ch chữa 
b nhệ  cụ
th .ể  Các hình thức luyện t pậ  thể dục chữa bệnh có thể đư cợ  chia từ th pấ  đ nế  
cao:

­ V nậ  đ ngộ  thụ động.
­ V nậ  đ ngộ  chủ động có giúp s c.ứ
­ V nậ  đ ngộ  chủ động đ nơ  gi n.ả
­ Các đ ngộ  tác thể d c.ụ

2.1V nậ   đ ngộ   thụ 
động:



Khi  b nhệ   nhân  chưa  đủ  sức  làm  đ ngộ   tác,  y  sinh  ph iả   dùng  sức  của  mình  để 
v nậ
đ ngộ   các  chi  c aủ   b nhệ   nhân  v iớ   m cụ   đích  :  bảo  toàn  phạm vi  ho tạ   đ ngộ   c aủ  
kh p, ch ngớ ố  xơ dính, co rút dây ch ng,ằ  tăng c ngườ  tu nầ  hoàn cho cơ th .ể
2.2V nậ   đ ngộ   chủ  động  có  giúp 
s c:ứ
Khi các  cơ  còn  yếu ho cặ   các xung động  th nầ   kinh chỉ  huy chưa đủ mạnh nên 
ngư iờ
b nhệ  chưa thể  th ngắ  đư cợ   tr ngọ   lư ngợ  các chi và chưa thể hoàn thành m tộ   số 
động
tác.
Y sinh ph iả  giúp sức cho b nhệ  nhân. Th iờ  gian v nậ  động ch  đ ngủ ộ  c nầ  giúp sức 
nói chung không kéo dài, có thể chỉ vài ngày và cơ thể chuy nể  sang v n đ ngậ ộ  chủ 
động đ nơ  gi n.ả
2.3  V nậ   đ ngộ   chủ  đ nộ g  đ nơ  
giản:
Khi b tắ  đ u t pầ ậ  là các đ ngộ  tác nh  ,ỏ  đơn giản, huy đ ngộ  m t ộ số ít cơ , phạm vi 
v nậ
đ ngộ  h p, đ ngẹ ộ  tác không c nầ  chính xác đ  ể bệnh nhân d  lễ àm.D nầ  dần chuy nể  
sang đ ngộ  tác phức tạp h n,ơ  nhi u cề ơ kh p thớ am gia v nậ  đ ngộ  h nơ  để rèn luyện 
ph nả  x  v nạ ậ  đ ngộ  phức t p.ạ



2.4 Các bài t pậ  thể dục:
M tộ  số hình thức thể d cụ  chữa b nhệ  thường dùng là

2.4.1 Bài t pậ  thể dục:
­ Thể d cụ  tay không.
­ Thể d cụ  v iớ  dụng c  đ nụ ơ  gi nả  ( gậy)
Các bài  t pậ   thể d cụ  nh mằ  phát  triển sức mạnh, sức b n,ề   tăng cư ngờ  tính d oẻ  
dai, nâng cao khả năng hoạt đ ngộ  c aủ  cơ b p,ắ  hoàn thi nệ  sự ph iố  h pợ  vận đ ng,ộ  
sự khéo
léo và kích thích quá trình lành s oẹ  tổ chức m mề  và tổ chức xư ng.ơ  Các bài t pậ  
thể
d cụ  còn rèn luyện hệ tim m ch,ạ  hô hấp , th nầ  kinh , giúp quá trình trao đ iổ  ch tấ  
t t h n.ố ơ
2.4.2 Các đ ngộ  tác thở:

Trong các bài tập thể d c chụ ữa b nh ệ  thì các đ ngộ  tác thở r tấ  quan trọng , 
nó

c nầ  thi tế  đ cặ  bi tệ  khi chữa b nhệ  tim m chạ  và hô h p.ấ
2.4.3 Các đ ngộ  tác thư giãn cơ:

Có hai cách thư giãn c :ơ
­ Thư giãn cơ thụ động : Thư gián cơ trong gi cấ  ng .ủ
­ Thư giãn cơ chủ động: Thư giãn cơ có ý thức.
Thư giãn cơ làm tăng và hoàn thi nệ  các quá trình ức chế trong hệ th nầ  kinh 
trung ư ng,ơ   gây  ra  nhi uề   bi nế   đ iổ   sinh  lý  có  l iợ   cho  cơ  thể,  làm  hi nệ   tư ngợ  
mệt  m iỏ
nhanh chóng m tấ  đi và nâng cao khả năng làm vi cệ  c aủ  con ngư i.ờ
2.4.4 Các bài t pậ  có tính ch tấ  thể thao và bài t pậ  thể d cụ  th cứ  dụng:

­   B iơ   l i:ộ   Tăng  cường  ho tạ   đ ngộ   c aủ   hệ  tim  m chạ   và  hô  h p,ấ   hưng 
ph n th nấ ầ  kinh, trao đ i ch tổ ấ  tăng, hình thể đ pẹ  h nơ  và là phư ngơ  pháp rèn luyện 
cơ th .ể

­ B iơ  thuy n:ề  Có tác đ ngộ  mạnh đ nế  tim mạch , tăng cư ngờ  trao đ iổ  ch t,ấ  
phát  tri nể   cơ  lưng  cơ  b ng,ụ   cơ  vao  và  cơ  chân.  B iơ   thuyền  có  thể  ph cụ   h iồ  
đi uề
ch nhỉ  cử đ ngộ  kh pớ  tay , kh pớ  chân và c tộ  sống.

­ Đi nề  kinh: Có tác dụng hoàn thiện cơ thể con ngư i.ờ
­ Xe đ p:ạ  Phát tri nể  sức b n.ề
­ Đi b :ộ  là lo iạ  v nậ  động tự nhiên, rất phù h pợ  v iớ  sinh lý và nhu c uầ  v nậ  

đ ngộ  c aủ  con người.Đi bộ là biện pháp tập luyện r tấ  t tố  đ iố  v iớ  cơ th ,ể  nó phù 
h p v iợ ớ  m iọ   lứa  tu iổ  và  là  m tộ  hình  thức v nậ  động có  tính ch tấ   tự  động quen 
thuộc,
không đòi h iỏ  nổ lực lớn và không gây căng th ngẳ  th nầ  kinh.
2.5 Các trò ch iơ  thể thao:
­ Bóng y h cọ  : Là những quả bóng nh iồ  bông ho cặ  cát  v iớ  tr ngọ  lư ngợ  khác 
nhau
và đư cợ  chuyền cho nhau b ngằ  tay.
­ Bóng chuy n,ề  bóng r ,ổ  bóng bàn: Yêu c uầ  v nậ  đ ngộ  nhanh nh n,ẹ  quan sát 
tinh tư ng,ờ   ph nả  ứng  mau  l ,ẹ   tăng  sức  b nề   sức  mạnh.  Đây  là  m tộ   phư ngơ  
pháp  rèn
luyện toàn di n.ệ
3. Kiểm tra s cứ  kh eỏ  trong thể d cụ  ch aữ  bệnh:



Sự kiểm tra , theo dõi, đánh giá sức khỏe trong thể d cụ  chữa bệnh r tấ  
quan

tr ngọ   .  C nầ   có  sự  kiểm tra  đánh giá  toàn  di n:ệ  Khám n iộ   ,  ngo iạ   khoa, c nậ  
lâm sàng, nhất là các xét nghiệm chức năng tim mạch, hô h p,ấ  sức c ,ơ  các xét 
nghiệm
về chức năng gan , thận, bài ti t..ế .chức năng th nầ  kinh­ tâm th n.ầ

Qua kiểm tra y h cọ  thì y sinhth  ể d cụ  chữa b nhệ  đ nhị  ra m tộ  chương trình 
luyện t pậ  vừa sức v iớ  b nhệ  nhân, s pắ  x pế  nhóm tập luy nệ  ho cặ  t pậ  luyện riêng 
cho h pợ  lý.
CÂU HỎI ÔN T PẬ

1.   Cơ sở khoa h cọ  c aủ  thể d cụ  chữa b nhệ  ?
2.   Trình bày hình thức thể d cụ  chữa b nhệ  b ngằ  các bài t pậ  thể dục.
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M CỤ  LỤC

TT Trang
PH NẦ  I : VỆ SINH H C Ọ
Chư ngơ  1:VỆ SINH CÁ 
NHÂN

1.Vệ sinh b oả  vệ da
2.Vệ sinh trang ph cụ
3.Vệ sinh răng miệng
4.Vệ sinh tai – mũi – h ngọ
5.Vệ sinh m tắ
6.Vệ sinh gi cấ  ngủ

Chư ngơ  2 :VỆ SINH DINH DƯỠNG
1.Vai trò và nhu c uầ  của các ch tấ  dinh dư ngỡ
2.Khẩu phần và nhu cầu năng lư ngợ

Chư ngơ  3 :VỆ SINH MÔI 
TRƯỜNG

1.Vệ sinh môi trường không khí
2.Vệ sinh  môi trường nư cớChư ngơ  4 :VỆ SINH TR NGƯỜ  H CỌ
1.Vệ sinh cơ sở h cọ  t pậ  và trang b  nhàị  trường Phổ thông
2. Phòng chống bệnh cong v oẹ  c tộ  s nố g trong nhà trư ngờ

Chư ngơ  5 :VỆ SINH THỂ D CỤ  THỂ THAO
1.M tộ  s  ngố uyên t cắ  cơ b nả  trong t pậ  luyện TDTT
2.M tộ  số nguyên tắc vệ sinh chung trong t pậ  luy nệ  và thi đ uấ  
TDTTPH NẦ  II : Y HỌC TDTT

Chư ngơ  1  : KI MỂ  TRA Y H CỌ  THỂ D CỤ  THỂ THAO
1. Nôị  dung­Hình thức và các phư ngơ  pháp ki mể  tra y h cọ  TDTT
2. Kiểm tra và đánh giá mức độ phát tri nể  thể ch tấ  .
3. Kiểm tra chức năng hệ tim mạch.
4. Kiểm tra chức năng hệ hô h p.ấ
5. Kiểm tra chức năng hệ th nầ  kinh và thần kinh c .ơ
6. Kiểm tra y h cọ  sư ph mạ  .
7.Tự kiểm tra y h cọ .

Chư ngơ  2: CH NẤ  TH NGƯƠ  TRONG T PẬ  LUY NỆ  VÀ THI Đ UẤ
THỂ D CỤ  THỂ THAO

1.Những v nấ  đề chung về ch nấ  thương trong t pậ  luy nệ  và thi 
đ u thấ ể d cụ  thể thao

2.Phư ngơ  pháp sơ cứu; c pấ  cứu m tộ  số ch nấ  thư ngơ  ph nầ  
mềm thư ngờ  gặp trong tập luy nệ  và thi đ uấ  thể thao

3.Phư ngơ  pháp sơ cứu các ch nấ  thương ph nầ  cứng g pặ  trong 
t p lậ uy nệ  và thi đ uấ  thể thao

Chư ngơ  3 :M TỘ  SỐ B NHỆ  VÀ TR NGẠ  THÁI B NHỆ  LÍ THƯỜNG
GẶP TRONG T PẬ  LUYỆN VÀ THI ĐẤU THỂ THAO

1.Choáng tr ngọ  lực
2. Say nóng
3.   H iộ  chứng đau b ngụ  trong t pậ  luyện và thi đấu thể thao
4.   Trang thái hạ đư ngờ  huyết
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5.   Chu tộ  rút
6.   Các phư ngơ  pháp s  cơ ấp cứu ( Th iổ  ng tạ  và xoa bóp tim 

ngoài l ngồ  ngực)
Chư ngơ  4 :XOA BÓP THỂ THAO VÀ THỂ D CỤ  CHỮA BỆNH

1.   Nguyên lý chung c aủ  Xoa bóp thể thao.
2.   Tác d ngụ  sinh lý các kỹ thu tậ  xoa bóp.
3.   Thể d cụ  chữa bệnh.
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