PE CUONG CHI TIET MON LY THUYET
VE GIAO DUC THE CHAT

1.Tén hoc phan: Ly thuyét chung

2. Phan phéi thoi gian: 6 tiét

3. M6 ta noi dung van tat hoc phan

3.1. Gido duc thé chat trong cdc triwong dai hoc

+ Ngudn gdc va lich st phat trién TDTT

+ Muc dich va nhiém vu cia GDTC trong cac truong dai hoc

+ Trach nhiém cua sinh vién

+ Phuong phap tap luyén TDTT

+ Giéi thiéu chuong trinh moén hoc GDTC tai Pai hoc Pa Nang

3.2. V¢ sinh tap luyén va ty kiém tra y hoc trong GDTC

+ V¢ sinh tap luyén TDTT

+ Ty kiém tra y hoc trong GDTC

3.3. Chdn thuong va cdc trang thai bénh 1y thwong gap trong tap luyén TDTT
+ Chan thuong trong tap luyén TDTT va phuong phap so ciru ban dau

+ M6t sd trang thai bénh 1y thuong gap trong tap luyén TDTT

4. Nhiém vu cuaa sinh vién

- Tham gia day du cac gio hoc

- Nam duoc ndi dung mén hoc

- Hoan thanh bai kiém tra van dap

5. Tai liéu tham khao



- Ly luan va phuong phép gido duc thé chat (NXB Gido duc nam 1995) Vii TS Puc Thu —
PGS.TS Nguyén Xuan Sinh — GS.TS Luu Quang hiép — PGS.TS Truong Anh Tuén.

- Sinh ly hoc TDTT (NXB TDTT nam 1995) PGS.TS Luu Quang Hiép, Pham Thi Uyén.
- Ly luan va phwong phap TDTT (NXB TDTT nam 1991) TS pham Danh Téon.

- Olympic hoc (NXB TDTT nam 2001) TS Mai Vin Mudn, Ly gia Thanh, Van An, Nguyén
Ngoc Than, nguyén Hong Minh, Ly Bac Thay.

- Bai giang Y hoc TDTT (NXB TDTT nidm 2007) PGS.TS Lé Quy Phuong, TS Y khoa Ping
Quéc Bao, GS.TS luu Quang Hiép.

6. Tiéu chuan danh gia sinh vién
- Bai kiém tra (Viét)

7. Thang diém: 10

8. Muc tiéu cua hoc phan

- Trang bi cho sinh vién kién thuc khoa hoc co ban vé GDTC trong truong hoc, cac phuong
phap tap luyén dé nang cao suc khoe va cach phong chéng chin thuong trong tap luyén
TDTT.

9. Noi dung chi tiét hoc phan

TT Tén bai S6 tiét Ghi chi

1 Gido duc thé chat trong céc truong dai hoc 2
+ So luoc lich sir phat trién TDTT

+ Muc dich va nhiém vu cia GDTC trong céac truong
dal hoc

+ Trach nhiém cua sinh vién

+ Phuong phap tap luyén TDTT

+ Gidi thiéu chuong trinh mon hoc GDTC tai Pai hoc
Da nang

2 Vé sinh tap luyén va tu kiém tra y hoc trong GDTC 2
- Vésinh tap luyén TDTT

+ V€ sinh va nhiém vu cuaa vé sinh tap luyén

+ V¢ sinh ca nhan

+ Céc yéu ciu vé sinh ddi véi san béi, dung cu TDTT




+ C4c bién phap vé sinh b trg nham phuc hoi va nang
cao khd nang lam vigc
- Tu kiém tra y hoc trong tap luyén TDTT

3 Chan thwong va mét sb trang thai bénh 1y thudng gap | 2
trong tap luyén va thi ddu TDTT

- Chéan thuong trong tap luyén va phuong phap so ciru
ban dau

+ Khai niém chan thuong thé thao

+ Nguyén nhan din dén chan thuong trong tap luyén va
thi d4u thé thao

+ Phuong phép so ctu mot sé chan thuong trong tap
luyén va thi dau thé thao

*\/ét xay sat da

*\/ét thuong

*\/ét dung dap

*T6n thuong day chang

*Gay xuong

*Sai khop

*Chan thuong so ndo

- Mot s6 trang thai bénh 1y thuong gap trong tap luyén
TDTT

+Cang thang quéa muc

+Trang thai mét moi qua do

+Choéng trong luc

+Say nong

+Trang thai ha duong huyét

+Chuot rat

TAP BAI GIANG LY THUYET CHUNG VE GIAO DUC THE CHAT

Bai 1: GIAO DUC THE CHAT TRONG CAC TRUONG DAl HQC

1. NGUON GOC VA LICH SU PHAT TRIEN CUA TDTT

Thé duc thé thao duoc hinh thanh tir nhitng hoat dong lao dong va lich sir cia n6 phét trién
phU hop vai céc thoi ky tién trién cia xa hoi loai ngudi. Piéu nay dugc thé hién qua viéc to
tién cua chung ta dé ton tai da phai hai lugm sin ban, nhiing ki nang doi hoi sy déo dai,




diing manh ctia con ngudi. Ho nhan ra sy can thiét caa viéc rén luyén co thé dé bao vé ban
than minh khoi tha dit, va su khic nghiét cua thién nhién, theo d6 tim kiém thirc an dé nudi
séng minh ciing nhu gia dinh ngudi than.

Trong x& hoi nguyén thay, cudc sdng tu nhién doi hoi cac thanh vién nhitng yéu cau nhit
dinh vé: su chuan bi thé luc, su khéo 1éo, sic manh, sic bén, kha nang bao dam nhiém vu
trong san bét, chién tranh va phong ngira thién tai. Do d6 da hinh thanh, phat trién va ton tai
mét hé théng gido duc thé chat da dang. Thoi diém nay, cang chiing té su ton tai cua con
ngudi phu thudc truc tiép vao trinh do chuan bi va phat trién céc té chat thé luc. Nhiéu bo toc
thoi b dai da biét sir dung cac bai tap phat trién thé lrc va tro choi nhu mot phuong tién dic
biét nham chuan bi cho con ngudi vao lao doéng tu nhién. G mot sé bd toc cd quy dinh
nghiém ngat khong cho phép thanh nién dugc cudi Vo néu chua trai qua nhiing thir thach
nhat dinh vé su chuan bi thé luc. Piéu d6 ciing khiang dinh con ngudi can c6 kha nang doc
lap va 1am chu ban than trong cudc séng.

Du trinh d6 phét trién luc lwong san xuat x4 hoi dén mic d6 nao do, thi vai trd quyét dinh gia
tri phat trién dé c6 tu chat thé luc van co trong doi séng xa hoi va ty nhién. Sy phat trién cua
ching luén la mot b phan quan trong caa gido duc con nguoi.

Trong x& hoi nd 18, dién hinh 1a thoi ¢6 Hy Lap, dé tién hanh chién tranh xam lugc va dan ap
ngudi nd 1. Giai cap chi nd can thiét c6 mot doi quan co thé luc tét. Thoi ¢ Hy lap néu
khong biét doc, viét va boi 16i coi 1a ngudi mu chit. Gido dyc thé chét trong cac qubc gia co
Hi Lap Spart va Afin [a mét loai hinh ¢6 caa su phat trién thé duc thé thao. Noi dung, muc
dich cua gi4o duc thé chat bao dam tinh pht hop véi diéu kién va yéu cau cua ché d6 nong
nd, ngudi hoc cdc mén khoa hoc tu nhién, xa hoi phai hoc thé duc: dau kiém, cudi ngua, boi
16, chay va tir 15 tudi tro 18n hoc vat va vat chién dau. Nho dé con ngudi duoc gido duc stc
manh, sy khéo 1éo va nhitng t6 chat can thiét. Bién hinh nhat phan anh su phat trién thé duc
thé thao cua thoi ky d6 1a thé van hoi Olympic, day 1a hoat dong c6 gia tri lich sir, vin hoa
cao trong doi song cua thoi ky co6 Hy Lap. Nhitng nguoi chién thang trong Olympic duoc xa
hoi ton trong, xem nhu 1a vi anh hiing thé van x& hoi duong thoi ca ngoi, 1am tho, tac tugng.

Nhiéu nha khoa hoc vi dai thoi ¢6 dai ndi tiéng toan thé gioi 1a nhitng van dong vién xuat
sac. Vi du: Nha toan hoc Pitagor da timg 13 nha vo dich Olympic vé vat chién dau, nha triét
hoc Platon ciing tirng c6 nhiing thing loi ndi danh vé vat chién dau.

Céac nha triét hoc Xocrats (Socrate) va Arixtot (Aristote), didn gia Demosthene, nha vin
Lukian va cac vi nhan khac da danh gia cao y nghia 16n lao cua gido duc thé chat va kham
phuc biéu hién siic manh, long diing cam va hao hiép. Quan diém cta nguoi ¢6 Hi Lap vé y



nghia cta cac bai tap thé duc thé thao biéu thi qua 1di n6i cua Arixtot: “Khong cai gi 1am tiéu
hao va pha hiy con ngudi hon 1a sy ngung tré van dong”.

Trong ché do ndng nd, cac bai tap thé duc khac nhau (vat, nhao 16n, cudi ngua, dau kiém) da
duoc st dung rong rdi ¢ Ai Cap, Babilon, Ba tu, Trung quéc, An do. Hé théng gido duc thé
chéat da ton tai & thanh c6 Rooma. Bét dau tir ché do néng nd, thé duc thé thao duoc coi la
cdng cu phuc vu cho giai cap thng tri.

Trong ché do phong kién, gido duc thé chat mang tinh chat phuc vu chién tranh. Giéo duc thé
chat va quan su cho tang lép phong kién véi muc tiéu nim virng 7 yéu cau cua ngudi ki sy:
cudi ngua, dau kiém, ban cung, boi 161, sin bin, choi cd va doc sach. Muc tiéu gido duc thé
chat cua giai cip phong kién 1a dao tao quan doi hing hau c6 kha nang tién hanh chién tranh
xam lugc, dan ap phong trao giai phdng dan toc caa nong né va the tha cong ...

Trong xa hoi tu ban, thé duc thé thao phat trién ¢ trinh d6 cao. Sy xuat hién va phat trién sau
rong cua thé duc thé thao xem nhu mét b phan caa nén van hda xa hoi (thé thao nghiép du
va nha nghé). Bong thoi trong giai doan nay di xuét hién co sé vé nén Iy luan giéo duc thé
chat tu san.

Thé duc thé thao trong x& hoi tu ban biéu hién tinh chat giai cp. Giai cap tu san sir dung thé
duc thé thao véi muc dich phuc vu dic quyén cua tang 16p boc 16t, danh lac huéng quan
chung lao dong va dic biét 1a thanh nién khoi doi séng chinh tri va phong trao cach mang,
kich dong, dao tao thanh nién chuan bi cho chién tranh

2. MUC biCH VA NHIEM VU CUA MON HOC

Muc dich cua gi4o duc thé chat trong cac truong dai hoc 1a gop phan thuc hién myc tiéu dao
tao doi ngili can bd khoa hoc k¥ thuat, quan ly kinh té va vin hoa xa hoi, phat trién hai hoa,
c6 thé chét cuong trang, dap ung yéu cau chuyén mon, nghé nghiép va c6 kha nang tiép can
Vi cudc sdng lao dong, san xuat ... caa nén kinh té thi truong.

Chuong trinh gido duc thé chat trong cac trudng dai hoc nham giai quyét cac nhiém vuy:

a. Gi4o duc dao dirc xa hoi chii nghia, rén luyén tinh than tap thé, y thic ky luat, xay dung
niém tin, 16i song tich cuc 1anh manh, tinh than tu giac hoc tap va rén luyén than thé, chuan
bi sin sang phuc vu san xuat va bao vé to qudc.

b. Cung cap cho sinh vién nhiing kién thic 1y luan co ban vé noi dung va phuong phap tap
luyén TDTT, k¥ niang van dong va ky thuat co ban mot s6 mon thé thao thich hop. Trén co
s d6, boi dudng khi ning sir dung cac phuong tién dé tu rén luyén than thé, tham gia tich
CuC VAo tuyén truyén va to chac céc hoat dong TDTT cia nha trudng va xa hoi..



c. Gop phan cung c6 va duy tri sic khoe cuia sinh vién, phét trién co thé mot cach hai hoa,
xay dung théi quen lanh manh va khic phuc nhitng théi quen xau (nghién ruoi, hat thubc),
rén luyén than thé dat nhiing tiéu chuan thé luc quy dinh cho timg d6i twong va nim hoc trén
co s tidu chuan rén luyén than thé theo lia tudi.

Trong céc trudng dai hoc va cao dang, hiéu truong 1a ngudi chiu trach nhiém chung trong chi
dao, kiém tra cong tac gido duc thé chat - thé thao va theo ddi stc khoe cua sinh vién. Bo
mon TDTT cd trach nhiém vé viéc t6 chirc va tién hanh qua trinh su pham va GDTC cho
sinh vién theo ké hoach day hoc. Cac hoat dong thé thao quan ching va nang cao thanh tich
thé thao do chi hoi thé thao dai hoc va chuyén nghiép ciing véi bd mén TDTT phédi hop V6i
cac to chic quan ching khac nhu Céng doan, Poan thanh nién Cong san Hd Chi Minh
truong thuc hién. Cong tac kiém tra stc khoe dinh ki va theo dbi tinh trang sirc khoe cua sinh
vién trong qua trinh tap luyén va thi ddu thé thao do phong y té cua truong phdi hop véi bo
mon TDTT tién hanh.

3. TRACH NHIEM CUA SINH VIEN

- Tham gia day du céc budi hoc TDTT (ly luan va thuc hanh) theo thoi khéa biéu va ké
hoach giang day cua nha truong.

- Kiém tra strc khoe thé luc dinh ki (thuc hién cac thir nghiém can thiét dé xac dinh trinh d6
thé luc va tinh trang cic co quan chtic nang cua co the).

- Tich cuc hoc tap va tim hiéu céc tai liéu vé TDTT tao diéu kién dé tiép thu kién thuc vé ly
luan va phuong phap GDTC.

- C6 ché d6 sinh hoat, hoc tap va nghi ngoi hop 1.

- Thudng xuyén tap thé duc budi sang, thé duc giira gio va tu tap luyén dé phat trién thé luc
theo su huéng dan cua gido vién thé thao.

- Cung cb stc khoe, ning cao trinh do thé luc trén co sé tiéu chuan rén luyén than thé theo
lra tudi va hoan thién k¥ thuat cac mon thé thao. Tich cuc tham gia cac hoat dong thé thao
quan chdng tir 16p, khoa, khoa, truong va ngoai truong.

4. PHUONG PHAP TAP LUYEN THE DUC THE THAO

Tap luyén thé duc thé thao rén luyén than thé 1a mot bién phap phong bénh tich cuc, khdng
nhitng phong tranh dwgc nhitng yéu to tac hai gay bénh ma con tich cuc chit dong rén luyén



dé thich ¢ng chiu dung quen véi nhitng yéu té do, nang cao stic chéng d& cua co thé, ting
cudng suc khoe va tudi tho.

Tham gia tap luyén cac mén thé thao, c6 thé phat trién cac pham chat thé luc (c4c té chat):
Strc nhanh, sitc manh, sicc bén, sy khéo 1éo linh hoat & muc d6 cao, vuot xa nhitng kha ning
binh thuong ciia con ngudi (nhu thanh tich cua cac mén thé thao ngay cang cao).

Rén luyén than thé khdng nhitng lam cho con ngudi phét trién can dbi, dep dg, da khoe
manh, hong hao, c¢é giac ngi ngon hon, ma con lam cho con ngudi thich tng duoc véi nhitng
bién dong khong thuan loi cua thoi tiét, moi truong, chiu dung duoc véi hodn canh kho khin,
gian khd ma khdng bi dau ém, rén luyén y tri 1am cho tinh than sang khodi, tran day stc
s6ng ... nhd d6 ma nang cao hiéu qua cbng Viéc.

Muén dat duoc hiéu qua trén khi tap luyén phai tuan tha theo cac nguyén tac chung la: Rén
luyén thuong xuyén lién tuc, rén luyén toan dién va ting dan khéi luong van dong (cuong
do, thoi gian tap).

- Tap tang dan timg budc, tir dé dén kho, tir nhe dén nang tir don gian dén phic tap va chi
yéu 1a phai phi hop véi sic khoe ciia ca nhan ngudi tap. Tuy theo dic diém cua la tudi va
thé chat cua timg ngudi ma dinh lugng van dong, nang cao dan khdi lugng ciing nhu 6 kho
cuia dong tac, sao cho ngudi tap o thé thich tng dan véi khéi lwong va cudng do van dong.

- Tap thuong xuyén, déu dan, c6 hé thong theo chuong trinh c6 ké hoach, chu ky da dinh san.
Ddi véi van dong vién ké hoach nay phu thudc vao lich thi ddu, dé dam bao sao cho vao thoi
gian thi dau, co thé o trang thai xung stc nhat, dat thanh tich cao nhat.

- Tap toan dién dé co thé phat trién can doi, déu dan, c6 da pham chat thé lyc.

- Pam bao an toan trong tap luyén, tranh chan thuong thé thao va su mét moi qué suc dan
dén pha stuc khoe. Nguoi tap can co kién thirc thong thuong vé y hoc vé sinh dé tu kiém tra
theo ddi strc khoe ciia minh.

- Truée khi tap phai kiém tra dung cu, san bai, dam bao an toan.

Khi tién hanh mot budi tap can cha y:
+ Phai khoi dong truac khi tap luyén

Khoi dong bang nhirng dong tac nhe nhang nhu: Pi bg, chay, nhay, mda, cac bai tap phat
trién chung, tro choi van dong don gian dé giup cho co thé thich ung dan véi lugng van dong



cao trong phan co ban, chuan bi tét chic nang cua hé than kinh, ting cuong kha nang linh
hoat khép, “hdm néng” co, han ché nhitng chan thuong nhu treo chan, bong gan, sai khap ...
c6 thé xay ra.

+ Tap luyén noi dung chinh

Trong qua trinh tap luyén, khong duge dé co thé bi nhidm lanh, vé mua lanh can gitr dén
muc tdi da d6 4m da c6 duwoc nhd hiéu qua cua khoi dong. Chang ta phai ling nghe va cam
nhan nhitng phan ang cia co thé dbi vai thé loai bai tap va cudong do tap luyén dé co su diéu
chinh hop ly, khdng nén tap quéa nhiéu s& dan t6i su qua cing thang cho cac co quan van
dong va dan t6i tinh trang tién bénh Iy hoic bénh 1y, nhung tap qua it thi hiéu qua mang lai
khong dang ké.

Céch tap thé duc an toan nhat Ia tap luyén véi cuong do va thoi gian hop 1y dam bao hiéu
qua huan luyén can thiét: ting kha ning 4i khi, ting cuong phat trién sic bén va kha ning
hoat dong, ting cudng mirc do phat trién thé luc.

Can ting dan cuong do tap luyén hang ngay theo yéu ciu cua co thé. Néu tap quéa ning trong
lan dau tién s& khién cho co thé kiét sic, khdng nhitng khong tét ma con c6 hai cho co thé.

Trong qua trinh tap luyén s& 1am cho co thé mat rat nhiéu nudc, nén ching ta phai chd y
thudng xuyén bo sung day da nudc.

+ Két thdc budi tap

Ciing gidng nhu khi méi bat dau tap luyén, khi két thic ching ta phai giam dan cuong do
van dong bang nhimg dong tac nhe nhang dé chuyén co thé tir trang thai hoat dong van dong
cao dan sang trang thai nghi. Khong nén ngdi hay nam xudng nghi mot cach dot ngot cé thé
dan dén nguy co réi loan nhip tim do lugng adrenalin trong mau cao. Cho nén can di lai, tap
nhirng dong tac tha long nhe nhang va thu dudi

co, két hop véi xoa bop hdi phuc chirc ning ctia cac nhom co hoat dong cang thang va cot
s6ng.

5. GIOI THIEU CHUGNG TRINH MON HOC GDTC TAI bAI HOC DA NANG

Gido duc thé chat 1a mén hoc chuyén nghién ctu cac hoat dong thé chét cua con nguoi va
cac phuong phap nang cao suc khoe cua nguudi tap. Giang day mén hoc GDTC trong cac
truong Pai hoc nham muc dich trang bi cho sinh vién nhitng kién thirc co ban vé tap luyén
cac mdn thé thao, cach phong va chdng bénh tat.



Chuong trinh mén hoc gido duc thé chat véi thoi lugng 150 tiét chia 5 hoc phan ddi véi sinh
vién trinh do dai hoc va 90 tiét chia 1am 3 hoc phan ddi véi sinh vién trinh do cao ding.
Chuong trinh gido duc thé chat duoc tién hanh lién tuc tir khi sinh vién méi bét dau nhap hoc
tire 12 tir Ky I nam tha nhat dén hét ky I nam thu ba.

Noi dung chuong trinh gdm 2 phan: Phan ly thuyét chung va phan thyc hanh

a). Phan ly thuyét chung: Trang bi cho sinh vién nhitng néi dung sau:

- Lich sir phét trién TDTT

- Muchich, nhiém vu va yéu cau cuia GDTC dbi Vvéi sinh vién trong cac truong Pai hoc va
Cao dang.

- Trach niém cua sinh vién

- Phuong phap tap luyén TDTT

- Giéi thiéu chuong trinh mon hoc GDTC tai Pai hoc Pa Nang

- Nhitng hiéu biét co ban vé so cttu mot sé chan thuong va trang thai bénh ly trong tap luyén,
biét ty kiém tra va theo ddi siric khoe dé dam bao phuong phap tap luyén khoa hoc, xay dung
nép sdng can bang, hai hoa giira hoat dong tri lrc va hoat dong thé luc, gita nghi ngoi tich
cuc va lao dong gang suc.

b). Phan thyc hanh (gém nhirng noi dung giai quyét cu thé nhiém vu GDTC cho sinh vién):

- Trong 2 hoc phan dau chi trong phat trién thé luc toan dién va khac phuc su mat can doi vé
hinh thé va thé luc cua hoc sinh.

- Ba hoc phan sau tap chung vao luyén tap, boi dudng k¥ ning van dong va phuong phép to
chte thi diu, trong tai cdc mon thé thao tu chon va phat trién cac té chat can cho nganh nghé
dao tao.

Pé thuc hién muc dich va nhiém vy cong tic GDTC, dam bao tinh hop ly trong tap luyén
TDTT, chuwong trinh GDTC tai Pai hoc Pa Nang dugc tién hanh trong qua trinh hoc tap trén
16p van dua trén co s& phan loai sirc khoe cua sinh vién nhu sau:

Nhém co ban (nhém khoe): Gom nhiing sinh vién c6 sirc khoe tét (tir loai 1 — I11).

b) Nhom dic biét: Gom nhiing sinh vién c6 kha ning van dong bi han ché, sinh vién bj
khuyét tat, di tat bam sinh, bi cac bénh tim mach khdng c6 kha ning van dong vai khoi
lurong va cuong do van dong Ion.



¢) Nhém nang cao: Bao gom nhitng sinh vién & nhém khoe da c6 qua trinh tap luyén TDTT,
dat tiéu chuan RLTT cip Il hodc van dong vién cap Il trg 18n, cd nguyén vong tap luyén
nang cao thanh tich v& mot s mdn thé thao, dac biét 14 cac mon c6 truyén thdng cua nha
truong. Dé t6 chirc cac 16p hoc thé thao nang cao con cin clr vao co s vt chat san bai,
phong tap, dung cu caa truong.

Noi dung hoc:
a) Hoc phan GDTC 1: Ly thuyét chung - Kiém tra thé lrc - Bién kinh (hoc ky 1)
- Ly thuyét chung (6tiét)
- Kiém tra thé lyc ban dau (4 tiét)
+ Chay 30m xuat phat cao
+ Bat xa tai cho
+ Nam ngira gap bung 30 giay
+ Chay tuy suac 5 phut
- bién kinh (20 tiét)
+ Chay cu ly ngan
+ Chay cu ly trung binh
b) Hoc phan GDTC 2: Thé duc (hoc ky I1)
Hoc mot trong c&c noi dung sau
- Thé duc tu do
- Thé duc phat trién chung véi day nhay

¢) Hoc phan GDTC 3, 4, 5: Thé thao tu chon (hoc ky 1, IV, V) . Sinh vién chon hoc mot
trong cac mon (Bong da, bong chuyén, bong ro, thé duc nhip diéu, vovinam, cau 16ng, bong
ban).

Thoi gian mdi ky hoc 1a 15 tuan, mdi tuan hoc 2 tiét va 2 tuan thi. Sinh vién phai ding ky
trudc khi vao hoc ky toi thiéu 1a 2 tuan

Thi va kiém tra danh gia mon hoc.



Sinh vién tat ca cac nhém hoc tap déu phai thi va kiém tra. Panh gia két qua hoc tap theo noi
dung chuong trinh va trén quy ché thi, kiém tra danh gia két qua hoc tap theo quy dinh cua
Bo Giao duc va Pao tao.

- Thuong xuyén tham gia cac gio hoc TDTT

- Kién thirc vé 1y luan theo chuong trinh

- Trinh d6 k§ thuat cac mén thé thao theo chuong trinh

- Céc chi tiéu thé luc hang nam theo quy dinh cua chwong trinh

Piém hoc ky 1a diém téng hop danh gia hoc phan duoc tinh cin ctr VAo tat ca cac diém danh
gia bo phan, bao gom: Biém chuyén can cd trong sé 0.1; diém thi giita hoc phan trong s 0.3;
diém thi két thic hoc phan trong sé 0.6.

Sinh vién xin nghi ém trong qua trinh hoc hoic trong dot thi, phai viét don xin phép guri
truong khoa trong vong mot tuan ké tir ngay 6m kém theo gidy ching nhan cia co quan y té.

Nhitng sinh vién di c6 du diém danh gia bo phan, ké ca trudng hop bo hoc, bo kiém tra va bo
thi khong c6 1y do chinh dang déu phai nhan diém 0.

Sinh vién thi ho hodc nho nguoi khac thi ho sé chiu su Ky luat ciia nha truong.

Sinh vién c6 hoc phan bi diém F hay mubn cai thién diém phai diang ky hoc lai hoc phan d6
ghép véi khoa sau theo dung chuong trinh hoc hodc dang ky hoc vao ky phu do Khoa
GDTC t6 chuc vao thang 4 va thang 12 trong nam.

Khi hoan thanh mén hoc két qua hoc tap duoc ap dung theo Quy ché Pao tao cua hé théng
tin chi: sinh vién phai dat diém 2,0 tré 1én va trong 5 hoc phan khong c6 hoc phan bi diém F
maéi dugc cap chang chi mon hoc Gido duc thé chat. Mén hoc GDTC 1a diéu kién dé xét tot
nghiép.

Bai 2: VE SINH TAP LUYEN VA TU KIEM TRA Y HQC TDTT
A/ VE SINH TAP LUYEN TDTT
1. VE SINH VA NHIEM VU CUA VE SINH TAP LUYEN

Vé sinh 1a khoa hoc vé stic khoe va xay dung cac diéu kién thich hop nham ting cuong suc
khoe ctia con ngudi, d& phong bénh tat. Muc dich cta vé sinh 1a nghién ctu cac anh hudng
cia mdi truong bén ngoai dbi vai sic khoe va kha nang hoat dong cua con ngudi. Xay dung



co s khoa hoc va dé xuét c4c tiéu chuan, quy dinh, cac bién phap vé sinh dé khic phuc tac
hai cia méi truong ddi véi co thé ngudi. Xay dung tidu chuan, quy tic nang cao kha ning dé
khéng cua co thé d6i véi nhirng anh huéng xau cua moéi truong, nham gop phan nang cao sic
khoe va kha nang lam viéc.

Trong qué trinh phat trién vé sinh hoc chia Iam nhiéu phan mén dé giai quyét cac nhiém vu
cu thé: Vé sinh lao dong, vé sinh hoc duong, vé sinh thirc phém, vésinh TDTT ...

Vé sinh thé duc thé thao, nghién ciru tac dong cia cac yéu té moi trudng dbi véi co thé cua
ngudi tap, ¢ vi tri rat quang trong trong qua trinh GDTC. Céc kién thtc vé sinh hoc khong
chi gop phan han ché nhiing tac dong xau cua mdi trudng dbi véi co thé ngudi tp, ma con
tao co s& hoc dé sir dung cac yéu té moi trudng nham 1am tang hiéu qua tap luyén, nang cao
trang thai sizc khoe chung va dé phong chan thuong.

Trong qua trinh GDTC, sinh vién can phai nam viing kién thic vé vé sinh ca nhan va vé sinh
cong cong biét cach sir dung c6 hiéu qua céac kién thirc d6 trong sinh hoat, hoc tap va lao
dong san xuat.

V& sinh thé duc thé thao bao gom céc phan vé sinh c& nhan, vé sinh méi trueong, vé sinh san
bai dung cu thé duc thé thao va cac phuong phap vé sinh nham phuc hdi va nang cao kha
nang lam viéc.

2. VE SINH CA NHAN

Vé sinh ca nhan bao gom céc van dé sap xép hop ly thoi gian biéu hang ngay, vé sinh than
thé, vé sinh trang phuc, nhitng kién thirc vé quy tic va yéu cau vé sinh ca nhan can thiét doi
véi mdi nguoi. NG khong chi co y nghia c4 nhan, ma con c¢6 y nghia xa hoi to 16n, bdi vi,
mdi c4 nhan déu gan bo hitu co voi xa hoi, bo qua cac yéu cau vé sinh ca nhan co thé 1am lan
truyén cac bénh dich trong tap thé.

V& sinh ca nhan, vé ban chit 1a xay dung dugc mét nép sbng vé sinh 1anh manh ma noi dung
chinh caa né 1a sap xép hop Iy giira lao dong va nghi ngoi, c6 tap luyén TDTT, vé sinh an
uéng, vé sinh nga, vé sinh than thé, trang phuc, khac phuc céac thoi hu tat xau.

Sap xép thoi gian biéu hang ngay hop ly giita lao dong va nghi ngoi dua trén mot quy luat
quan trong cua ty nhién 1a quy luat vé nhip sinh hoc. Tét ca céc qué trinh séng dic trung cho
sinh vat déu bién doi c6 tinh nhip diéu. Nhiéu chic ning cua co thé, ké ca chic ning hoat
dong thé luc bién doi tuan theo quy luat nhip ngay, dém. Cac cong trinh nghién ciru cho thy
ring kha ning hoat dong thé luc thé hién kém nhat tir 2 dén 5 gid va tir 12 dén 14 gio va
manh nhat tir 8 dén 12 gio va tir 14 dén 17 gio hang ngay.



Yéu t6 thoi diém anh huong rat rd rét dén hiéu qua caa qua trinh sinh hoa xay ra trong co
thé. Vi du nhu hang ngdy 3n com vao mot gid nhat dinh thi vao thoi diém dé dich tiéu héa s&
tiét ra nhiéu, 1am cho viéc tiéu héa thirc an d& dang hon. Néu tién hanh lao dong tri 6¢ hay
lao dong chan tay vao maot gio nhat dinh hang ngay thi vao thoi gian d6 kha niang hoat dong
tri 6¢ hoac chan tay sé tang 1én.

Sap xép c¢b dinh thoi gian biéu hang ngay chinh 1a ¢é ¢am bao céc quy luat nhip sinh hoc d6
cta co thé, tao diéu kién tdi wu cho co thé hoat dong va phuc héi, nang cao kha ning lao
dong va tap luyén. Duy tri thoi gian biéu cé dinh hang ngay 1 diéu kién quan trong dé lam
viéc c6 hiéu qua va kinh té. Thoi gian biéu d6 lam cho co thé kip thoi phéat huy cac kha ning
dur trir cuia minh dé hoat dong theo quy luat cua phan xa cé diéu kién.

Do diéu kién song, sinh hoat va lao dong khéac nhau, khé cé thé xay dung mot thoi

gian biéu chung cho moi ngudi. Song cac nguyén tic vé sinh co ban cua thoi gian biéu hang
ngay phai duoc dam bao day du, d6 1a cac nguyén tac sau:

- Hang ngay ngu day vao mét gio nhat dinh.

- C6 thé duc budi sang va vé sinh than thé (rra mat, danh ring, tim).
- An vao mot gio nhat dinh, khéng it hon 3 bita mot ngay.

- O ngoai troi t6i thiéu 2 gio mot ngay.

- Hoc tap, 1am viéc hang ngay vao nhiing gio nhat dinh.

- Tap luyén TDTT it nhat 2 1an mét tuan, mdi l1an 2 gio.

- Hang ngay ngu it nhat 8 gio. Pi ngi vao mét gio nhat dinh. Trong thoi gian biéu hang ngay
can phai danh thoi gian cho nghi ngoi. Viéc xay dung va thyc hién thoi gian biéu hang ngay
con ¢ y nghia to 16n trong viéc gido duc va rén luyén y chi, tinh té chirc va ky lut.

Vé sinh gidc ngii: Giac ngu c6 ¥ nghia dic biét trong thoi gian biéu hang ngay. Giac nga la
mot loai nghi ngoi co ban va khong gi thay d6i duoc. Thiéu ngu con c6 hai cho co thé hon ca
thiéu an.. Thi nghiém cac con chd co thé nhin an duoc 25 ngay ma van séng, nhung néu
khong duoc ng 5 ngay thi chiing da chét.

Trong khi ngu, toan bo hoat dong séng ciia co thé thay doi. Hé than kinh khéng phan ang véi
cac kich thich, tim dap cham di, huyét 4p giam, tan sé hd hap giam, co bap tha long, trao ddi
chat giam. vi vay, nang luong tiéu hao giam di, trong co thé xay ra cac qua trinh hdi phuc,



nhét 14 trong cac té bao than kinh, co thé dugc nghi ngoi hoan toan va kha niang lam viéc
duoc hoi phuc lai.

Khéng nén di nga ngay sau ¢éng viéc tri 6¢ hodc chan tay cing thang. Vi du nhu sau khi tap
luyén hoic thi ddu thé thao. Tét nhat 1a trude khi di ngu nén lam mat viée gi d6 nhe nhang
hoac dao choi, doc mét vai trang sach. Phong ngu phai thoang, giuvong chiéu sach sé.

Giac ngu can phai da dai va lién tuc vao dung mét thoi gian nhat dinh dé tao ra théi quen
budn ngua khi dén gio. Tt nhat nén di ngu sém dé day sém.

Yén tinh 1a diéu rat can thiét dé co thé ngu tét. Tat ca cac kich thich nhu anh sang, tiéng
dong déu co thé déu co thé 1am anh huong dén chat luong nga. Thiéu ngu thuong xuyén 1am
suy nhuoc té bao than kinh, giam kha nang lam viéc va strc dé khang cua co thé. Thoi gian
ngu phu thudc vao nhiéu yéu té nhu tudi, trang thai suc khoe, dic diém ca nhan. Déi voi
ngudi 16n tudi thoi gian ngu trung binh d6 8 gid hang ngay.

Vé sinh an uéng. Vé ban chat khdng phai an, udng nhiéu va ngon 1a hop 1y. An, udng hop ly
bao gdom: chon thirc dn hop 1y va in, udng dung teo cac quy tic vé sinh. Hién nay diéu kién
kinh té& khong may kho khin, nhiéu nguoi ¢ quan niém rang phai chon d6 an, uéng ngon,
that dat tién va an nhiéu thi cang tét cho co thé. D6 13 quan niém chwa hoan toan dung va co
phan khéng khoa hoc. Nguoc lai, chinh do diéu kién kinh té phat trién doi séng cia ngudi
dan duoc nang 1én thi viéc lya chon do an, thic ubng cang can thiét hon vi né cho phép
ching ta phét huy téi da gia tri dinh dudng cua thirc an ma khéng bi du thira 1am anh huéng
dén voc dang ciing nhu stc khoe.

Co s& khoa hoc cua viéc lua chon thirc an 1a thie dn phai c6 mot ty & cac chat dinh dudng
co ban, phi hop vé&i nhu cau cua co thé. Ttc 1a dam bao du chat bao gom dam dong vat va
thuc vat (60% va 40%), md dong vat va thuc vat (80% va 20%). BPuong phic tap va don
gian (70% va 30%), rau, mudi khoang, vitamin va nudc. sau cac hoat dong tri 6¢ va co bap
cang thang can phai bo xung vao bita an thém dudng va vitamin.

Can phai an vao mot gio nhat dinh dé tao ra phan xa tiét dich nham dam bao tiéu hda tt thac
an, an trudc khi tap luyén it nhat 2 gio va sau tap luyén 30 — 40 phat. An tot nhét 1a 3 bira
mot ngay. Bira an tdi phai trudc khi di ngu it nhat 2 gio nén an nhitng thire dn dé tiéu boi vi
khi ngu tiéu hoa cham lai, thirc dn kho tiéu sé luu lai 1au & duong tiéu hoa, dé 1én men lam
réi loan tiéu hoa. Ngoai ra an qua nhiéu va an muon lam cho nga khéng tét, anh huéng dén
kha nang lam viéc cta ngay hom sau.



Khi an khong nén tap trung chu y vao viéc khac. Khéng doc sach bao, nhirng cau chuyén
trao d6i khi an phai nhe nhang, khéng gy cing thang va xuc dong qua mac vi ching co thé
gay roi loan tiéu hoa.

Khi dn khéng nén vdi, thire n phai duoc nhai k§. Cac gia vi c6 tac dung rat tt dé kich thich
tiéu hoa nhung khong nén sir dung ching qua nhiéu. Thirc an khong nén qua néng ciing nhur
qué lanh va phai duoc ché bién vé sinh va dé tiéu.

Thire an phai da dé duy tri can bang niang lwong. Ning lugng do thirc dn cung cap phai tuong
ungs voi ning lugng tiéu héa. Tuy nhién in quéa nhiéu ciing khong c6 loi vi s& dan dén hién
turgng béo béu, 1am rdi loan qua trinh trao doi chat, 1am phat sinh mét sé bénh, dic biét la
bénh tim mach.

Udng ciing c¢6 ¥ nghia rat quan trong trong ché do an, udng hop ly. Nhu cau mét nguoi
khoang 2 — 2,5 lit nuéc hang ngay. Déi vai nhitng nguoi lao dong nang va tap luyén TDTT
nhu cau dé con cao hon nita. Udng nudc quéa nhiéu ciing c6 hai cho co thé. Luong nudc thira
lam tang bai tiét md hoi, tang trong tai cho tim va than. Nhat 12 udng nhiéu nuéc trude khi di
ngu.

Can chi y rang udéng nude khong 1am giam cam giac khét ngay Iap tie vi nude chi thim vao
mau va to chic sau khi uong 10 -15 phat, vi vay khi khat nén stic miéng réi udng tir tir, tirng
ngum nho. Trong mua hé, trudc va sau cac budi tap ra nhiéu mo héi nén pha thém mot it
mubi vao nudc udng dé bu lai s6 mudi da tiét ra cing md hoi.

Vé sinh than thé c6 y nghia quan trong trong viéc 1am cho co thé hoat dong tét, ting cuong
qué trinh trao do6i chat, phat trién kha nang lam viéc tri 6¢ va chan tay, dé phong bénh tat.

Chim séc da: Da 1a co quan phic tap va quan trong cua co thé, dam nhiém nhiéu chirc ning
nhu bao vé moi truong bén trong co thé, bai tiét cac san pham trao doi chat, diéu hoa than
nhiét. O da c6 rat nhiéu tan cuing than kinh vi vay n6é dam bao cung cip cho co thé théng tin
thudng xuyén vé tac dong caa nhiéu yéu tb méi truong. tit ca cac chirc ning néu trén cua da
chi hoat dong duogc binh thuong néu da khoe va sach. Da ban va c6 bénh anh huong xau téi
trang thai sirc khoe chung cua con nguoi.

Céach cham soc da co ban la tam ria thudng xuyén, it nhat 1a 3 -4 ngay mot lan. Cac bo phan
ban nhiéu nhu c6, mat can phai ria mdi budi sang va trude khi di ngu, tay chan phai dugc
rira thuyén xuyén.

Sau mot budi tap TDTT nhat thiét phai tim, tim khéng chi 1am sach than thé ma con c6 tac
dung héi tinh d6i véi hé than kinh, hé tim mach, ting cudng trao d6i chat thuc day qua trinh
hoi phuc. Hiéu qua hoi phuc cua tam sé rat cao néu duoc két hop véi xoa bop nhe.



Trong tap luyén mot sé mdn thé thao can phai cha ¥ dac biét dén viéc cham soc tay va chén.
Tap luyén thé thao dung cu c6 thé tao ra cac vét chai ¢ tay. Dé bao vé tay can phai sir dung
boc bao vé, khi di co chai tay c6 thé cat vét chai bing dao mong sau khi d3 boi vaselin y té.
Vét chai con c6 thé hinh thanh ¢ chan néu di day chat.

Cham séc ring miéng. Dé bao vé ring miéng can gitr ring thuong xuyén sach s&. Trudc khi
di nga va budi sang phai danh rang bang ban chai. Sau khi an song phai stic miéng. Thirc an
ctrng, qua ndng hoic qua lanh c6 thé 1am hong 16p men ring. Nhét thiét khéng dung riang dé
can c4c vat cang, md nap chai ...

Vé sinh trang phuc: Trang phuc bao vé co thé khoi cac tac dong xau cua méi truong va cac
tén thuong co hoc — giir cho co thé sach s&. Quan 4o phai nhe va thuan tién, dam bao tinh
thoang khi, gitr nhiét, tham nudc va cac tinh chat vat Iy khéc.

Trang phuc phai phi hop véi yéu cau st dung va khi hau cu thé. Trang phuc thé thao c6 yéu
cau dac thu phuy thudc vao tinh chét tap luyén va yéu cau cua luat thi dau trong tirng mon thé
thao. N6 phai nhe va khong can trg hoat dong co thé, thoang khi va thim md héi tét. Trang
phuc tap luyén thé thao chi nén sir dung trong tap luyén va thi dau, ching phai sach s& va
dep, c6 mau sac phu hop.

Cac thoi quen nghién thuéc 14, thude 1ao, rugiu bia va nhat 1a ma tay rat ¢ hai d6i véi suc
khoe va lam giam kha ning lam viéc. Dbi véi nhitng ngudi tap luyén thé thao cac thoi quen
nghién anh hudng rd rét, truc tiép toi thanh tich thi dau.

Trong khoi thudc 14, ké ca da qua dau loc, chira rat nhiéu cac chat doc nhu nicotin, oxyt
cacbon, .v. v...Dac biét la nicotin. Rat nhiéu cac s6 liéu nghién ctru da cho thay rang nghién
thudc 14 anh huong xau toi hé than kinh. Nguoi nghién thuong bi dau dau, chdng mit, mat
ngt, kha ning 1am viéc tri 6c chan tay déu giam. Hut thuc gay phat sinh rat nhiéu bénh tim -
mach va hd hap, ké ca ung thu. Thong ké cho thiy 95% truong hop ung thu dudng hd hap 1a
do hut thubc . Thude 14 cang cé hai Ion hon dbi v6i ngudi tap luyén TDTT ngoai tac hai lam
giam chtrc nang tim mach va hd hap, thudc 14 1am giam téc do phan xa, réi loan kha ning
phdi hop dong téac.

Nghién ruou bia va cac thic udng c6 cdn déu anh huong téi sic khoe. con trong ruou bia tuy
lru lai trong mau khong lau, song & cac co quan quan trong nhu ndo, tim, gan ching c6 thé
ton tai tir 28 gio dén 15 — 16 ngay.

Ruou bia c6 anh huang xau tai hé than kinh. Mot lwgng rit nho ruou, bia da lam rdi loan su
can bang giira cac qua trinh hung phan va tGc ché trong ndo do chdng han ché qua trinh uc
ché. Vi vdy ma hung phan sau khi uéng ruou , bia khong phai 1a do qué trinh hung phén



duoc kich thich ma la do qua trinh tc ché trong ndo bi sit kém, sy hung phan do ruou, bia la
hung phan gia. Sau khi udng ruou bia kha ning tri 6c giam, ngudi ubng ruou bia khong thé
suy nghi nhanh, thiéu tap trung, d& pham sai 1am. Kha ning lam viéc co bép ciing rdi loan,
téc d6 cuia cac phan xa van dong giam, luc co co giam, do chinh xac caa dong tac giam rd rét
do su phéi hop cua cac co bi réi loan. Udng ruou , bia 1a nguyén nhan cua rat nhiéu tai nan
trong san xuat ciing nhu sinh hoat, udng ruou bia c6 hé thong mic nghién s& dan dén nhitng
réi loan nang né vé co, hé tim — mach, gan, dudng tiéu hoa va cac co quan khac. Xo gan 1a
do nghién ruou gay ty I¢ tir vong cao.

Ruou, bia 1am giam hiéu qua tap luyén TDTT, toc do cua van dong vién giam 20% sau khi
udng ¥ lit bia, thanh tich thi diu giam khoang 20 -30%, v.v...N6i chung toan bo céc to chat
thé luc va ky ning van dong déu bi giam sit & cac mirc do khac nhau dudi tac hai caa ruou.

3. CAC YEU CAU VE SINH BOI VOI SAN BAI, DUNG CU TAP LUYEN TDTT

Dia diém tap luyén phai du rong dé thuc hién day da cac noi dung caa bai tip mot cach thoai
méi, khéng c6 kha ning gay chan thuong cho ngudoi tap, khdng khi phai thoang mét khong
chtra cac chat doc, lugng buyi phai it hon 1mg trong 1m3 khong khi. Tiéng 6n phai it hon 70
déxiben, d6 am khong cao hon so vai khdng khi bén ngoai.

San béi, nha tap thé duc thé thao can phai duoc xay dung theo cac yéu cau vé sinh dugc quy
dinh. San bai nha tap TDTT thuong ¢ cac yéu cau vé sinh cao hon so véi cac cong trinh
khéc Vi trang thai vé sinh cta chling c6 anh huang truc tiép dén hiéu qua tap luyeén.

Dbi vai cac cong trinh thé thao trong nha phai c6 tuong phang, tranh xay dung nhiing chd 16i
16m va treo cac do trang tri 1én tudong. Tuong phai viing va chiu duoc va cham cua dung cu
tap luyén nhu bong va cac va cham khac. Tuong ciing nhu tran nha phai duge son quét co
tinh dén do phan quang va anh huéng cia mau sic doi véi tm Iy caa nguoi tap. Mau xanh 14
cay c6 tac dung lam an than va diu mat, mau vang va mau da cam 1am tinh tao va gay cam
giac am, mau do kich thich than kinh va gy hung phan, mau xanh va tim Gc ché than kinh.
San nha phai bang phang mém khong tron va dé co rua.

Nha tap phai du 4nh sang, 4nh sang dén khong duoc lam chdi mat nguoi tap va phai déu
khap phong.

C4c san bai tap luyén ngoai troi phai c6 bé mat phang, khong tron khi trdi mua va phai thoat
nude tot.

Gan cac cong trinh thé thao phai ¢ nha vé sinh, nha tim va cac diém y té. Céc cong trinh thé
thao duoc quét don thuong xuyén. Céac chd hong phai stra chita ngay. Dung cu tap luyén
TDTT nhat thiét phai la cac dung cu dat tiéu chuan quy dinh vé hinh dang, trong lwong, va



chat lwgng vat liéu. Tt nhat 14 chi sir dung cac dung cu duoc san xuét theo tiéu chuan.
Khong bao gid duoc sir dung cac dung cu tap luyén hong hoic khong dung tiéu chuan. Dung
cu tap luyén TDTT phai phu hop véi tudi va gidi tinh cua nguoi tap.

4. CAC BIEN PHAP VE SINH BO TRG NHAM PHUC HOI VA NANG CAO KHA
NANG LAM VIEC

Pé nang cao suc khoe va kha nang lam viéc, cac bién phép vé sinh co ban van 1a thoi gian
biéu hang ngay hop ly, ché d6 an udng khoa hoc va tap luyén thé thao. Tuy nhién, ngoai cac
bién phap néu trén, con c6 mot s6 bién phap vé sinh khac ciing ¢ tac dung tét d6i voi cac co
quan va hé co quan cua co thé. Vi vay, thiic day qua trinh hoi phuc va nang cao kha ning
lam viéc cua co thé, cac bién phap d6 dugc goi la cac bién phap vé sinh bo trg. Ching c6 thé
duoc ap dung riéng ¢ hodc phdi hop véi cac bién phap y hoc khéc. Viéc lua chon va sir dung
cac bién phép vé sinh bo tro thiic day qué trinh hdi phuc va nang cao kha nang lam viéc phu
thudc vao tinh chat va khéi lugng hoat dong, dic diém co thé, mirc do mét moi va cac yéu to
khéach quan khac nhau.

Trong TDTT hién nay cac bién phap vé sinh bo trg dugc sir dung phd bién do luong van
dong tap luyén va thi ddu ngay cang cao, gy mét mai rat Ion cho van dong vién. Cac bién
phap vé sinh bo tro duoc sir dung rong rai nhat trong TDTT hién nay la cac bién phap tam,
rira nudc khac nhau, x6ng hoi, xoa bop, thd khdng khi ion héa céc loai, tim thao duoc, st
dung duoc pham.

Str dung an toan trong diéu kién ung dung thyc té hién nay xoa bop 1a phuong phap vé sinh
1a phuong phap bo tro phé bién nhat trong thé duc thé thao.

Xoa bop va tu xoa bop 1a bién phap hoi phuc va nang cao kha ning lam viéc c6 hiéu qua, nd
duoc sir dung rat lau trong y hoc, tac dung xoa bop tac dong 1én nhitng co quan cam thu than
kinh nam trong da va day chang, gay anh huéng t6i toan bo hé than kinh va théng qua than
kinh co thé lam bién doi trang thai chirc ning cia tat ca cic co quan trong co thé. Tang
cudng tuan hoan va hé hép, ting cuong kha ning hoat dong co bap cung cap oxy va cac chat
dinh dudng cho co, thuc day qua trinh phan giai va bai tiét cac san pham trao d6i chat. Nang
cao tinh dan hoi va sic manh cua co, diy chang, tang d6 linh hoat cia khép. Sau khi xoa bop
con ngudi cam giac khoan khodi, stc 1am viéc hdi phyc nhanh hon. Xoa bop va tu xoa bop
dugc chia lam ra cac loai hinh khac nhau nhu xoa bop mi dung, xoa bop chira bénh, xoa bop
vé sinh va xoa bop thé thao. Xoa bdp cd thé tién hanh trén toan than hoac mot bo phan cua
co thé.



Hinh 1: Cac phuong phap xoa bop va tu xoa bdp cac bo phan

Xoa bop va tu xoa bop thé thao 1a bo phan hiru co ciia qua trinh tap luyén. N6 gilp cho
ngudi tap nhanh chong dat thanh tich cao duy tri trang théi tap luyén lau dai, hdi phuc nhanh
sau tap luyén va thi dau, chiu dung moi mét tét hon.



Céc ky thuat ( dong tac) xoa bop gom cb xoa vudt, xoa xat, bop, 1an, 4n, nhao bdp, vé véo,
miét bung, dam, rung, cir dong tich cuc — tiéu cuc.

Khi xoa bop co thé chi sir dung cac ki thuat xoa vubt, xat, bop, nhao bop, miét, rung, cir
dong cac khop xuong.

Cac dong tac ky thuat xoa bop can phai duoc tién hanh theo mét trinh tu nhat dinh. Xoa bop
va tu xoa bop thuong bét dau bang xoa vubt, sau d6 dén xat bop, tiép theo nhao bop ddm
rung. Giira cac dong tac xoa bop va cudi budi xoa bop thudng dung dong tac xoa vubt.

Céc ky thuat xoa bop néu thao tac cham va nhe nhang s& c6 tac dung an than, co bip thu
gidn do d6 bét dau. Trai lai néu thao tac manh va nhanh, sau c6 thé lam co ctng Ién, co lai,
kich thich co thé, vi vay cac k¥ thuat xoa bop chia mot cach tuwong dbi ra 1am hai loai: xat
bop, 4n nhe tir tir, vé va rung nhe; Loai dong tac kich thich nhu rung manh, chém dam, gé,
véo hoac cha xat manh, lic ca khdi co 16n.

Khi tién hanh xoa bop va tu xoa bop can phai cha y dén mot sé quy tic sau:

- Khong xoa bdp khi bi sot cao, khi ¢ bénh viém nhiém dang tién trién, khi chay mau hay de
dao chay mau, khi c6 bénh ngoai da, khi mét méi qua sic.

- Xoa bop phai tién hanh theo chiéu tir ngoai vao trong, theo duong bach huyét & khuyu tay,
nach, dau goi, ben. Khong xoa bdp 1&n cac viing bach huyét.

- Khi xo0a bop, bd phan duoc xoa bdp phai tha long hoan toan va cai bo hét quan &o.

- Tu xo0a bop toan than bat dau tir ban chan, bap chan, 1én dau goi rdi 1én dui, mong, sau do
tién dén lung, co, dau, nguc, bung, cudi cung la ban tay.

- Truéc khi xoa bop phai rira tay sach s&, méng tay cit ngan, ngudi duoc xoa bop phai tam
rira sach. Noi xoa bop phai thoang mat, tranh gio lua.

Thoi gian va ki thuat xoa bop c6 thé bién doi tly thudc vao muyc dich xoa bop va dic diém
cua nguoi dugc xoa bop.

Trong cé&c cudc thi dau thé thao, cac kyc thuat xoa bop cé thé dung dé khoi dong cho van
dong vién. Néu van dong vién bi kich thich manh hoac mét moi, cé thé xoa vudt, xoa xat va
véo nhe nhang. Khi van dong vién bi @c ché, ué oai, khdng muédn khoi dong hoic thi dau cé
thé str dung cac dong tac xoa bop nhu vo véo manh, gd, ddm, chém dé diéu chinh trang thai
cua ho.

B/ TU KIEM TRA Y HOC TRONG QUA TRINH GIAO DUC THE CHAT.



Tap luyén cac bai tap gido duc thé chat va thé thao gay nhitng tac dong to Ién va phirc
tap ddi véi co thé, gép phan tich cuc ting cudng sic khoe, phat trién thé lyc va nang cao kha
ning lam viéc, trong diéu kién qué trinh tap luyén duoc té chuc va tién hanh thich hop can
dwa trén cac nguyén tic giao duc thé chat va phd hop véi dac diém y — sinh hoc cia ngudi
tap. Kiém tra va tu kiém tra y hoc ddi véi nguoi tap trong qué trinh gi4o duc thé chat Ia
ngitng bién phép rat can thiét d& dam bao hiéu qua giao duc nang cao stc khoe, ngin ngira
cac tac dong xau co thé xay ra.

1. Khéai niém, y nghia ctia phuong phap tir kiém tra

Tu kiém tra | sy theo dbi thuong xuy@n cua hoc sinh, sinh vién déi véi trang thai sic
khoe va tinh trang thé luc cua minh trong qué trinh gido duc thé chat. N6 c6 y nghia quan
trong va can thiét trong qua trinh giéo duc thé chat. Khong c6 ty kiém tra thi kiém tra y hoc —
su pham ciing khong thé gidp ta rdt ra nhiing két luan toan dién va chinh xac vé trinh do thé
luc cua hoc sinh, sinh vién.

Pé tién hanh tu kiém tra hoc sinh, sinh vién can phai nim dugc cac phuong phép tu
kiém tra y hoc don gian va phai c6 kién thirc can thiét vé y — sinh hoc. Tuy nhién, diéu quan
trong nhat 1a hoc sinh, sinh vién phai c6 y thtic cha dong tich cuc va sy tu giac cao dbi voi
viéc rén luyén than thé va phai dugc sy kiém tra hudng dan thuong xuyén cua giao vién.

Céc két qua ty kiém tra duoc nghi chép hang ngay vao mot quyén nhat ky riéng, duoc
goi 1a nhat ky tap luyén. Trong giéo duc thé chat & nha trudng, ty kiém tra c6 thé bao gom
cac chi sé co ban la cam giac chung, ngu, cam giac an udng, mach dap, cam giac dau, can
nang, tap luyén TDTT, thanh tich tap luyén, cac vi pham ché d6 sinh hoat. Di véi van dong
vién tap luyén nang cao trong noi dung tu kiém tra c6 thé ¢ thém hang tha tap luyén, mot s6
thr nghiém van dong , luc co, v.v...

Déi vai nir trong nhat ky tap luyén can phai theo dai cac dac diém va sy thay doi vé
kinh nguyét.

Cam giac chung 1a su danh gia chi quan vé trang thai trung cua co thé. Thé hién su
anh huong cua tap luyén TDTT ddi voi co thé. Cam giac chung cé thé tét, binh thuong hozc
xau. Khi cam giac chung xau can phai ghi rd 12 vi sao? Vi du: cam giac chung xau do mét
moi.

Ngu trong nhat ky phai ghi rd thoi gian va chat lugng giac ngi. Vi du nhu 8 gio, tot
hodc 7 gio, ngii khéng ngon, hay thic gic,v.v...



Cam giac an udng co thé an ngon, khong ngon hoic binh thuong. Nhing bién do6i vé
stc khoe thuong anh huong dén cam giac an udng. Vi vy an cam thiy khong ngon thudng
la so mét moi qué sirc hoic bi ém dau.

Mach can dugc kiém tra nhiéu lan trong ngay. Trudc tién can kiém tra va ghi chép
mach vao Ic sang som, sau khi ngu day. Truéc budi tap ciing can kiém tra mach va nhat 1a
sau budi tap — kiém tra mach sau budi tap c6 y nghia quan trong dé danh gia qué trinh hoi
phuc cua co thé. Sau budi tap thé luc nang, mach thuong hoi phuc vé mic ban dau ( trudc
tap luyén) sau 20 — 30 phat. Néu sau 30 phit mach van chua vé mirc ban dau thi c6 thé bai
tap qua véi kha ning tap luyén hoic c6 rdi loan nao do6 vé stc khoe.

Mach dap thay doi rd rét so véi nhitng ngay trude ( ting 1én hodc giam di) co thé l1a
dau hiéu cuia mét moi qua mac hay bénh 1i, can phai hoi y kién cua gido vién hoic bac si.

Can nang can phai duoc kiém tra hang ngay, vao budi sang khi doi, hay it ra hang
tuan, vao mot ngay nhat dinh. Trong thoi gian mai tap luyén, can nang thuong giam di, sau
d6 sé& on dinh. Khi thdy can ning giam nhanh can phai dugc kiém tra y hoc toan dién ngay.

Noi dung tap luyén va thanh tich mot sé bai tap chinh cua phan co ban ciing ¢ nhitng
muc quan trong cua tu kiém tra. Cac sb liéu theo ddi cho phép giai thich céac bién ddi trang
thai co thé va cd thé xac dinh duoc kha nang tap luyén caa tirng hoc sinh.

2. Phuong phap tién hanh

Pé ghi lai cac thdng sb can thiét, yéu cau phai c6 mot quyén sé tu theo dbi suc khoe,
trong d6 nghi noi dung can theo ddi va ngay thang theo dbi.

Pé cho VDV hiéu biét vé phuong phap danh gia, trong giai doan dau nhat thiét phai
c6 sy gitp d&, huéng dan cu thé, ti mi cua bac si va huan luyén vién. Viéc kiém tra theo céc
noi dung can phai duoc tién hanh déu dan, hang ngay trong sudt giai doan cua qua trinh tap
luyén, cling nhu giai doan nghi ngoi.

Duéi day 1a mau bang ty kiém tra y hoc thudng duoc st dung cho cac VDV trinh do
cao. Véi cac VDBV méi tham gia tap luyén, cac noi dung: Nang luc van dong, ndi dung van
dong va phuong phap tién hanh co thé duoc loai bo do trinh do chuy&n mon con thap rat kho
tu danh gia va lam giam gia tri thdng tin caa thong so.

Mdu bdng tir kiém tra y hoc

| Céc thong sd | Théng ....ndm
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Bai 3: CHAN THUONG VA MOT SO TRANG THAI BENH LY THUONG GAP TRONG
TAP LUYEN VA THI PAU THE THAO

I. Chan thuong trong tap luyén thé thao va phuong phép so ciru
1. Khai niém chan thuong thé thao

1.1. Khai niém vé chan thuong: Chan thuong 13 su ton hai nhiing t6 chirc té bao, mé cua co
thé do mot tac dong nao do6 tir bén ngoai co thé gay nén nhu: tac dong co hoc, hda hoc, ly
hoc.

1.2. Khéi niém vé chin thuong thé thao: Chan thuong thé thao la cac chan thuong xay ra
trong qua trinh tap luyén va thi dau thé duc thé thao. Chan thuong thé thao lién quan truc tiép
Vi cac nhan t6 va diéu kién tap luyén thé duc thé thao nhu: cac mon thé thao, ké hoach huan
luyén, dong tac ky thuat, trinh do tap luyén, to chic thi dau, ...

2. Phuong phap so ciru mot s6 chan thuong thudng gap trong tap luyén va thi dau thé thao.

Trong tap luyén va thi dau thé duc thé thao, nhiing tai nan gay nén chan thuong da
dugc han ché nhiéu nho su hiéu biét va su tro gilp cua cac phuong phap, phuong tién tap
luyén hién dai, tuy nhién hién nay van dé chan thuong va tai nan trong thé thao van mang
tinh thoi su cép thiét. Trude nhitng tai nan do, cac huan luyén vién, van dong vién va ngudi
tap thé thao can c6 nhitng kién thirc y hoc can thiét dé so cap ciru tu bao vé cho ban than va




cho nhitg ngudi bi nan. Véan dé so cip ctru co vai tro dac biét quan trong, bai vi 1am kip thoi
va c6 hiéu qua thi s& giup cho ngudi bi nan tranh duoc rai ro, tham tri ciru séng tinh mang va
tao diéu kién rat thuan lgi cho viéc ciu chita tiép theo tai cac co s¢ y té diéu tri chuyén
nganh.

2.1. Vét xay xat da.

La su ton thuong bé mat da (do van dong vién bi nga, da co sat vao vét cing nhu nén
nha tap, duong chay bé téng, hoac co sat vao dung cu).

CAc biéu hién:

Chd xay xat da dau chay mau khdng nhiéu, chi rém mau, cha yéu la ri huyét tuong,
néu Xt tri khdng tdt co thé bi nhiém tring.

Céach xu tri: Nguyén tac chung la 1am sach vét xay xat (riza bang dung dich NaCl 9%,
ding bong gac tim oxy gia 3% lau chd bi thuong, boi xanhmetylen, hoidc thubc do. C6 thé
hoa thém dung dich Novocain 2%). Ddi véi cac vét xudc Ién, trude khi bang vo tring nén
b6i m& khang sinh va tiém huyét thanh chéng uén van.

2.2. bung giap ( cham thuong).

- Pung gidp: d6 1a nhitng ton thwong phan mém khéng gay sy pha hay toan bo giai
phau bé mit cua da. Thuong thuong né di cing véi ton thuong mach mau va gay ra hién
tugng xuat huyét dudi da. Pay 1a mot chan thuong rat hay gap trong tap luyén va thi du thé
thao.

- CAc triéu chueng chinh:
+ Tai chd bi dau dap xuat hién dau.
+ Sung né

+ Thay ddi sic thai da do xuat huyét dudi da: xuat hién vét bam tim. Néu cham
thuong ndng, vét bam tim xuat hién ngay sau khi bi va dap, hoac sau mot vai gio. Néu cham
thuong sdu (vao co va mang xuong), vét bam tim xuat hién mudn hon sau 2 — 3 ngay va vét
bam tim lan rong xudng phia dudi.

+ CO thé gay kho khan trong ctr dong, nhung van cir dong dugc khap.

- Phuong phdp so cuu:



+ Cho ngudi tap nging van dong ngay, néu tai chd dung giap bi xdy xudc can rira
bang dung dich iod ( Betadin) hoic dung dich xanhmetylen.

+ Pé lam giam su chay mau da va dé giam dau c6 thé xit chloretilamin.

+ Chuom lanh: néu khéng c6 tii nudc da chuyén ding c6 thé dung nudc lanh, miéng
nuée da dugc goi trong khin gac sach chuom 18n chd ton thuong tir 15 - 20 phut.

+ Sau d6 tién hanh bang ép: néu bi dung giap ¢ chan hoic tay thi can bang ép chat
hon mot chat. Khi ¢6 xuat huyét dudi da nhiéu va khi thiy vét bam tim khéng lan rong ra
nira, thi sau khi bi chan thuong tir 48 — 72 gid ¢ thé chudm néng dé nhanh 1am tan mau tu.
Sau khi so cap ciu can duoc kham va diéu tri tai cac co so y té, dac biét 1a khi mat kha ning
van dong cua cac chi. Khong duoc chi quan coi dung giap 1a chan thuong nhe.

- Cha y: Khi bi cham thuwong manh vao ving bung, can chi ¥ dén tinh trang cua cac
co quan trong 6 bung:

+ C6 thé v& tang rong, gay viém phic mac.

+ C6 thé v& tang dic (gan, lach) gay chay mau trong 6 bung. Khi d6 c6 thé thiy sic
mat nan nhan rét nhot nhat, dau nhiéu ving bung, so thiy thanh bung ciing, bat mach, mach
nhanh, nho khé bat, huyét ap ha thap, nan nhan ¢, budn nén. Truong hop nay phai dua gap
nan nhan téi bénh vién cap cau.

2.3. Bong gan.

Bong gan la nhitng thuong ton bao hoat dich, bao khép, day chang ving khép & céc
murc do khac nhau, tir nhe dén rat nang nhu: day chang bi cing, dan, dit mot phan hay dat
toan bo. Nhirng khop hay bi bong gan 1a ¢6 chan, gdi, ban chan, khuyu tay, cb tay va céac
ngoén tay.

- Triéu chiing: bong gan bao gio ciing c6 tén thuong ddy chang, vi vdy quan trong
nhat 12 vi tri cia diém dau:

- O chd bam cua day chang.
- Trén dudng di cua day chang.
- Pau chéi khi kéo ciang day chang.

Bong gan nhe: dau it, sung xung quanh khép va co nang it bi han ché.



Bong gan niang: dau nhiéu, khép sung rit nhanh, sung to, thudng cé tran dich, tran
mau khép, han ché ctr dong khop vi dau.

Phuwong phdp xur tri
- Ngirng hoat dong ngay & khap va chi bi chan thuong.

- Chuom lanh (chuom d4) bang tai chudm hodc boc nude da, xoa vao ving khop bi
bong gan (chudom lanh trong 2 — 3 ngay, mdi ngay 2 — 3 1an, mdi lan 20 — 30 phut).

- Bing ép ngay vung bi chan thuong dé 1am giam chay mau, tranh phi né, dong thoi
gop phan ¢ dinh khép. Dung bang thun 1a tét nhat.

Sau khi so cttu, nhitng truong hop nhe c6 thé diéu tri va chim soc tai nha, nhung
nhitng trudng hop nang phai chuyén dén céc bénh vién dé kham va diéu trj bang cac phuong
phap chuyén khoa.

- Cha y: nén bit dong du thoi gian can thiét tly theo mirc d6 ton thuong. Khong nén
cho rang hét dau 1a coi nhu bong gan da khoi ma van dong sém tro lai, vi bao khép, day
chang chua phyc hoi, s& dé bong gan tro lai va tré thanh bong gan méan tinh, anh huong xau
dén co nang cua khép.

2.4. Vét thuong

Vét thuong 14 nhitng thuong ton rach da, gan, co do cac tac dong co hoc gay nén (tai
nan hoic trong tap luyén va thi ddu thé thao). Vét thuong c6 thuwong ton phan bao boc (rach
da, gan, co,...) nén rat d& nhiém khuan.

2.4.1. Tri¢u chung

- Pau 6 muc do rat khac nhau tly thugc vao vét thuong nong hay sau, nang hay nhe,
d6 rong nhiéu hay it. Khi méi bi thuong thi rat dau, sau d6 mirc do dau giam dan.

- Pau tang 1én khi vét thuong bi nhidm khuan.
- Chay mau hoic tiét dich mau hong nhat ¢ nhitng vét xay xudc nhe.
2.4.2. Phuwong phap xur ly

Déi véi cac vét thuong du to hay nho, déu phai cha ¥ dén van dé: chay mau, mat méu
va nhiém trung.

Khi van dong vién hodc nan nhan bj thuong can tuan thu cac budc so cap ciru sau:



- Cam mau.

- Bang bo.

- Giam dau.

- Van chuyén dén co so diéu tri chuyén khoa.

* Xir tri cam mau: 1a nhiém vu s mot khi thuc hién so ctu vét thuong, bai vi tat ca
cac loai vét thuong déu c6 chay mau, chi ¢ khéc 1a mic @6 chay méau nhiéu hay it.

- Chay mau tir dong mach: méu chay thanh tia, thanh dong, mau c6 mau do twoi; néu
mat nhiéu thi nguoi nhot nhat, tim tai, mach nhanh, nho va rat kho bit.

- Chay mau tir tinh mach: mau do6 thAm, néu tinh mach 16n thi ciing nguy hiém, mau
“dc ra”, “trao ra” kha nhiéu.

Thong thudng vét thuong 16n ¢6 13n ca mau ddng mach va tinh mach vi chung di ting
b6 vai nhau.

- Chay mau tir mao mach: mau chay ri ra thim u6t, mau hong twoi, khong 6 at nhung
tham dan. Vét thuong cang rong, mat mau cang nhiéu.

Cam mau c6 thé thuc hién bang phuong phap co hoc, ly, hoa va sinh hoc.

C4c bién phap co hoc cAm mau tam thoi 1a: bang ép, gio cao chi bi thuong, gip khép
t6i da. Chén dong mach va garo.

Tuy theo tirng dang chay mau nhu chay mau mao mach, chay mau tinh mach hay
chay mau dong mach va do Ion ciia mach mau bi tén thuwong ma c6 chi dinh cam méu hop ly
va hiéu qua.

- Chay mau mao mach: chi can gio cao chi va bang ép vét thuong.

- Chay mau dong mach va tinh mach nho chi can bang ép, dat gac vo trang 1én miéng
vét thuong va dung cudn bang bang chat lai ca mot doan chi.

- Chay mau dong mach thi trong thoi gian chuan bi cac phuong tién cam mau khéc ta
st dung phuong phap an dong mach dé cam mau tuc thoi.

+ Phuong phap 4n dong mach (d¢ dong mach): ngudi cap cau ding cac ngon tay hoac
ca ban tay nam lai ¢ dong mach trén nén xuong.



+ Vi tri 4n trén dudng di ciia dong mach gitra vét thuong va tim. Phuong phéap nay chi
g dung khi ¢6 ton thuong 16n & chi va trén dau.

Vi tri cac diém d¢ trong chay mau dong mach ( xem hinh 2).

Hinh 2: Vi tri cac diém dé trong chay méau dong mach

+ Phuong phap gap khop téi da: ¢6 thé duoc ap dung dong thoi véi cac phuong phap
khac dé tang hiéu qua cam mau (xem hinh 3).



Hinh 3: Phuong phap gap khop téi da

+ Phuong phéap dat garo: chi &p dung khi chi bi thuwong chay méu nhiéu, cac phuong
phap cam mau tam thoi khac khdng cé két qua.

Ky thuat dit garo: day garo c6 thé la day cao su tron hoic day cao su det, & dau day
c6 gan moc xich dé c¢b dinh garo, cé thé dung mot day bat ky nao do6 thay thé nhung phai bén
néu khong c6 day garo chuyén dung.

Trude khi dat garo nén ding vai quan quanh da ving dinh thit dé tranh xodn va kep
da phia dudi day thit.

Khi dit vong garo dau tién nén thit chat nhat sau d6 lyc that giam dan. Cac vong garo
nam canh nhau sao cho da khong bi xoin kep, dau day garo phai dugc cb dinh lai.

- Trudng hop dat garo dung, mau nhanh chong ngiing chay, chi tring nhot, phia dudi
chd dit garo mach khong con dap.

Néu thit garo qué chat cd thé gay dap nat té chirc phan mém (co, day than kinh, mach
mau) va co thé 1a nguyén nhan gay liét chi.

Néu garo dat khong dui chat, mau van tiép tuc chay, dong thoi & tac tinh mach (chi c6
mau tim tham).

Khéng duoc phép dé garo 1au qua 1,5 — 2h, néu lau quéa phan dudi chd garo sé bi hoai
tir. Vi vay, khi dit garo nhat thiét phai ghi gio, ngay, thang dit garo vao mot manh gidy va
budc manh gidy d6 vao ngay chd dat garo, cir 1 gid néi long garo mot lan, néi tir tir mdi lan
khoang 30 gidy (xem hinh 4).



Hinh 4: Cach dit garo

Vét thuong chay mau c6 dat garo phai dugc uu tién, chuyén téi bénh vién sém nhat,
nhanh nhét.

- Phuong phép 1y hoc dé cam méu: chuom lanh c6 tac dung lam cho mach giam chay
mau va giam dau.

- Phuong phap hoa hoc dé cam méu: dung dung dich adreralin 1% boi 1én bé mat vét
thwong co tac dung co thit cac mach mau va dung dich oxy gia 3% c6 tac dung lam ting su
dong mau.

- Phuong phép sinh hoc dé cam mau: chi sir dung & bénh vién.
* Xtr tri chéng nhidm tring:

Cac vét thuong du nho hay 16n, ¢é dap nat to chie hay khdng c6 dap nét van ¢ nguy
co nhiém tring. Vi vay xu tri vét thuong phai tudn thu nghiém ngit nguyén tic vo tring.



- Nguoi so ciru rira tay that sach bang xa phong, dung bong con lau tay can than.
- Khong ding dung cu chua vé trang dung cham vao vét thuong.

- Ddi véi vét thuong nhod va nong thi dung nuéc mudi sinh Iy (NaCl 9 % 00), dung
dich oxy gia 3% rira sach vét thuong, sau d6 boi thudc sat tring va bang lai.

- Béi voi vét thuong rong va sau, khong nén rira, vi khi rira vét thuong, nuéc ban
chay vao trong k& sau cua vét thuong va ting thém nguy co nhiém tring. Chi nén ding bong
tam con lau tr mép vét thuong ra phia ngoai theo hinh xoay chén dc cho téi khi sach roi
ding bong con i6t bdi 1&n da xung quanh miéng vét thuong, sau d6 phu gac sach 1én miéng
vét thuong roi bang kin lai. Nén bat dong vung co6 vét thuong, chuyén sém nguoi bi thuong
tai bénh vién chuyén khoa.

- B4i voi céc vét thuong sau can chu y dé phong nhidm tring udn véan bang céch tiém
du phong huyét thanh chéng uén van. Sau dé theo ddi tinh trang nhiém khuan: sot va sung,
do, dau tai cho.

Céach bing bo: bang dé gilp vét thuong khoi bi nhiém khuan va cac tac dong ngoai
canh (nhiét do, do am, bui,v.v..).

Khi bing bo can tuan tha mot s quy tic nhat dinh.

Gilr cudn bang (xem hinh 5).



Hinh 5: Céch bang b6

Bat dau bang tir phai qua trai, thuong tir phan nhé hon trude. Trudc hét bing mot vai
vong ¢ dinh, sau d6 bang tiép, mdi vong bing tiép theo d¢ 1én 2/3 vong bing trude, bing
phai chic nhung khong duoc chit qué.

Mot s6 phuong phap bing bé co ban (xem hinh 6).



Hinh 6: Mot s6 phuong phap bang bo co ban

2.5. Sai khap.
2.5.1. Trigu ching.
- Pau gitr doi.

- Sung né&, mot phan do chay mau hoic tén thuong cac té chirc quanh khép, mot phan
do cé4c dién khop léch nhau 1am go vong cao Ién;

- Mdt cit déng: khép bi sai khong thé hoat dong duoc; tay (chan) & mot tu thé bat
thuong nhat dinh khong thé thay doi duoc.

- Bién dang khép: thay d6i hinh dang khép bi sai, so véi bén lanh c6 thé thiy chd
trude kia dau xwong 10i ra nay lai 16m vao, ddu xuwong 15i ra & mot chd khéc, so vao 6 khép
thay “ dau hiéu 6 khop rong”.

+ DAu hiéu cua sai khop vai: vai c6 vé vudng hon, gd 1én ¢ phia trudc vai, canh tay
ludn bi dang ra, khong ap vao than nhu binh thuong duoc, ban tay luén ngtra ra ngoai.



+ DAu hiéu cua sai khép khuyu: khuyu hoi gap, mém khuyu nhd cao phia sau, lam
cho canh tay phia trude nhu bi I6m vao, bénh thuong c6 dong tac: tay lanh do tay dau.

2.5.2. Phuong phap xu tri.

- C6 dinh 1a cbng viéc dau tién khi xac dinh c6 sai khép. Tién hanh c6 dinh tai chd
néu co diéu kién cho phép. Bé nguyén tay, chan ¢ tu thé bién dang ma ¢ dinh, khong dugc
cb nén, kéo, vi s& gay ra dau va tén thuong thém cac phan mém xung quanh.

+ Néu sai khép vai, cb dinh tam thoi bang céch treo tay bang khan: dung hai chiéc
khin tam giac gap thanh bang rong, mot khin dung dé treo cing tay, con khin kia vong qua
canh tay bén bi chan thuong, rdi budc sang phia dudi nach cua bén tay lanh.

+ Sai khép khuyu: ¢6 dinh bang hai nep truéc va sau c6 don bong, roi dung bang tam
giac budc treo cang tay 1én cd.

+ Sai khap hang cé dinh nhu giy xuong dui: dé nan nhan nam ngira, ké goi va chén
cho chan dugc & trong tu thé hién c6. Néu nghi ngo c6 giy xuwong hoac sai khép cot song thi
tuyét ddi tranh khong dé than minh nan nhan bi xoay, cho nam ngua trén van cang, chén
chic hai bén dé khoi xé dich.

Khi c6 sai khop 1on phai tiém thudc giam dau (nhu morphin 0,01 ml tiém bap hoic
cac loai thubc khéc thay thé nhu promedon, dolacgan).

Khéng duoc ty y nan chinh khdp néu nhu khong phai 1a céc bac sy chuyén khoa, phai
nhanh chéng chuyén nan nhan téi cac co s y té cang sém cang tot, vi nan sém dé va it dau
hon.

2.6. Gay xuong.

Giy xuong 1a do xwong bi gdy, mat sy lién tuc thuong ¢ cia xuong, thuong xay ra
d6t ngot do chan thuong hoic tai nan.

2.6.1. Tri¢u chung.

- Pau tai viing xuwong gay la diu hiéu rat dién hinh, dau ting 1én khi so an, hoic nhic
nhic doan ké d6 (con goi 1a dau khu trt).

- Sung né: sung né to khi giy xuong 16n, chay mau, doi khi con bam tim dic trung
cho tung loai gay xuong.

- Mét ctr dong khdng thé nhac chan hoic tay 1én dugc vi doan gay khong con la canh
tay don dé co kéo.



- Thay d6i hinh dang cua doan chi (thudng 1 bién dang), vi du doan chi d6 ngin hon,
cong, veo, 16i 16m bt thuong, chi bi veo léch hudng truc.

- Tai doan chi gdy thay c6 cir dong bat thuong ma binh thuong chi c6 cir dong & cac
Khop.

- Trong truong hop gdy xuong h, ta c6 thé nhin thiy dau xuong giy.

2.6.2. Phuong phap xu tri:

- C6 dinh: ¢6 dinh tam thoi 1am giam dau va tranh duoc céc bién ching nhu xwong di
léch thém hoic gy ton thuong mach méu, than kinh hodc co. Trong trudng hop giy xuong
hé, trudc khi ¢b dinh, can xir ly vét thwong theo nguyén tic: khong rira, khong day xwong
tho ra vao sau, phai lau ban xung quanh vét thuong, boi thudc sat tring va bang ép vo khuan.

C6 dinh bang cac loai nep y té tiéu chuan san xuat theo phuong phép cong nghiép nhu
nep Tomat ¢ dinh gy xuwong dui, nep Cramer hinh bac thang c¢é dinh nhe va théng dung ¢
moi Vi tri. Tuy nhién ciing c6 thé ding c4c nep tu tao hodc phuong tién c6 sin & noi xay ra
chan thuong nhu don ganh, doan tre, gd du do dai,..

+ Néu gdy xuong dui can ¢ dinh & khép hang, khap gdi, khép ¢b chan (xem hinh 7).

Hinh 7: C dinh xuong dui

+ Néu gy xuong cang chan can cb dinh khép gdi, khép cd chan.



+ Néu gy xuwong canh tay can ¢ dinh khép vai va khép khuyu tay (xem hinh 8).

Hinh 8: C6 dinh xwong canh tay

+ Néu gdy xuong cang tay can cb dinh khop khuyu va khép co tay (xem hinh 9).

Hinh 9: C6 dinh xwong cing tay

Yéu cau cua ¢ dinh: phai chic chan, du do dai ( dai qua mic sé thira, vudng nhung
ngan qué s& khong cd dinh duoc chi) va cb gang cb dinh trong tu thé chirc ning 1a d& chiu
nhit va 1a tu thé thuong sir dung nhat.

Khi van dong vién hoic nan nhan bi giy xwong phai van chuyén bang moi phuong
tién dén co so diéu tri nhanh nhét va an toan nhat, trong d6 1ay an toan lam chinh. Phai chuan
bi phuong tién va cb dinh that tét mai chuyén. Gay xwong cot sdng phai dat nam trén vén



clmg, gy xuwong dui ciing phai van chuyén trén cang nam, con giy xwong chi trén c6 thé van
chuyén & tu thé ngdi.

II. MOT SO TRANG THAI BENH LY THUONG GAP TRONG TAP LUYEN VA THI
PAU THE THAO

Mot trong nhitng nguy@n nhan chinh din d¢én mét sé bénh va trang thai bénh Iy
thuong gap ¢ van dong vién va ngudi tap thé duc thé thao 1a viéc t6 chuc tap luyén khong
dung, khong tuan tha cac nguyén tic huan luyén dan dén lwong van dong qua lén, vuot qua
gidi han sinh Iy tai thoi diém do.

1. CANG THANG QUA MUC

Cang thang qua muc la tinh trang suc khoe va trang théi chirc ning cua van dong vién
giam sut nhanh khi luong van dong van ting trong qué trinh tap luyén va thi dau thé thao.

Cang thang qua mirc ¢ thé 1a cap tinh hoac mén tinh.
- Cang thang cap tinh: 12 hau qua tac dong maot lan cua lugng van dong qua lon.

- Cang thang man tinh: & van dong vién xay ra cac thay doi dan dén tinh trang bénh ly
O cac co quan va h¢ co quan.

Vé dau hiéu 1am sang cua cing thang qua muc c6 thé phan 1am céc loai sau:
1.1. Bénh véan dong cép tinh.
* Hién tong

Thuong gap ¢ van dong vién hoat dong vai cuong do cuc dai, can cuc dai nhu dua xe
dap khi tang toc, cur ta,...xay ra ngay sau khi két thiic thi dau, tap luyén hoic sau d6 mot thoi
gian ngan. Khi d6 van dong vién cam thdy mét moi, chéng mat, nén mira, nhirc dau, mit téi,
di khong viing, tri giac giam, c6 khi nga vat xuéng.

* So curu

Pua ngay van dong vién vao noi yén tinh, thoang mat (du 4m vao mua déng) dé van
dong vién nam nghi mot vai gio, dén khi cac dau hiéu 1am sang trén dan dan mat di. Néu van
ddng vién con cam giac mét moi thi ¢6 thé cho ding thuéc an than nhe. Cho van dong vién
nghi tap 3 — 4 ngay, sau do6 tap luyén tro lai vai nguyén tic d6i dai ca biét.

1.2. Suy tim cap tinh

* Hién turong



Trong hoic sau khi tap luyén hosc thi dau, van dong vién dot nhién thay vo cling mét
mai, hoa mit, chéng mat, budn nén , khé tha, mat tai, di khong viing, c6 khi ngd vat xudng,
chi giac giam hodc mat. Kiém tra thiy mach nhanh, loan nhip, huyét &p giam, c6 khi xuat
hién hén mé hozc ban hén mé, néu niang hon thi mat tim bam, dau ving tim va gan.

* Cdp ciru

Tiém thudc tro tim va chuyén that nhanh dén bénh vién gan nhat.
1.3. Co thit mach mau ndo
* Hién tuong

Thuong gap & mon dién kinh, trong khi dang chay van dong vién dot nhién nga vat
xuéng, tri giac giam hozc mat, thudng kém theo nén mua, nhirc dau, tham chi cé thé liét nua
nguoi.

* Cdp cuu

Pua ngay van dong vién vao noi yén tinh, thoang mat (dt 4m vao mua dong), néu co
diéu kién cho van dong vién dung thudc an than, tiém tinh mach 40 ml dung dich glucoza va
dua van dong vién dén bénh vién gan nhat.

2. TRANG THAI MET MOI QUA PO (TAP LUYEN QUA sUC)

Trang thai mét moi qua do 1a trang thai bénh 1y thuong xuét hién ¢ van dong vién co
trinh do tap luyén tét, do qua cang thang ¢ than kinh trung wong.

2.1. Nguyén nhan

- Do van dong vién phai ganh vac khdi lugng van dong 16n hodc don diéu trong thoi
gian kéo dai, khi ma thoi gian nghi khong dam bao, hoi phuc chua hoan toan.

- Do van dong vién tham gia nhiéu cudc thi dau vai trach nhiém ca nhan 16n, va sau
khi thi du khéng diéu chinh duoc lwong van dong cho thich hop.

- Van dong vién tham gia tap luyén trong tinh trang sic khoe khong dam bao (sau khi
bi 6m, bi chan thuong), co thé khong thich nghi dwoc voi luong van dong 16n cua budi tap.

- Do van d6ng vién xich mich véi huan luyén vién hodc ddng nghiép hoic c6 mau
thudn trong gia dinh hoac van dé ca nhan,..



Ngoai ra con c6 thé do mot sé nguyén nhan khac: Trong co thé van dong vién co cac
6 viém nhiém man tinh, ché d6 dinh dudng khong dam bao, udng rwou, bia, hat thubc 14
hodc ép can vo nguyén tc.

2.2. Triéu chirng l1am sang

Triéu chung 1am sang cua mét moi qua do rat da dang va phuc tap, cin cr Vao qué
trinh tién trién cua bénh cd thé chia lam ba giai doan:

* Giai doagn 1

- Van dong vién cam thay mét moi khéng mudn tap luyén, dic biét 1a cac mén chuyén
sau.

- Ngu khéng ngon giac hoic mat ngu.
- An khong ngon, lugng in giam di.

Thanh tich thé thao cua van dong vién khong ting hodc giam chut it, van dong vién dé
néng gian, can nang co thé giam.... Sau khi thuc hién mot lwong van dong cd thé thiy danh
trbng nguc, hodc kho tha, va ra nhiéu mé héi.

Céc chi tiéu sinh ly: Khi kiém tra chirc ning cac co quan thay:

- Mach va huyét ap khong binh thuong, khi tap luyén véi lwong van dong 16n co thé
thay loan nhip, phan @ng tim mach khdng tét.

- Tan s6 hd hap tang.

- Phan &ng vaéi cac kich thich cham.
- C6 albumin niéu.

Phuong phap xtu ly:

- Pé dé phong su tién trién cua tap luyén qué suc, thi can phai thay doi, bo sung ché
d6 tap luyén cho phu hop: Can giam 50% khéi luong tap luyén, trong ké hoach tap luyén
tuan nén c6 ngay nghi ngoi tich cuc, nhu tap mdn thé thao khac ma van dong vién ua thich.

- Pidu tri c&c triéu chang: mat ngu thi ding thudc an than, vitamin nhém B ( B1, B2,
B6, B12).

- Piéu chinh va tang cuong ché d6 dinh dudng cho van dong vién. Thuc hién giai
phap nay trong vong 20 - 30 ngay thi van dong vién c6 thé s& hoi phuc kha ning van dong.



Sau khi kiém tra y hoc va duoc phép cua bac si thé thao thi van dong vién méi duoc tro lai
ché do tap luyén binh thuong (theo nguyén tic tap luyén ting dan).

* Giai dogn 2

Néu khong giai quyét dugc tinh trang trén s& dan dén giai doan 2 cua tap luyén qua
sirc. Cac dau hiéu 1am sang nhu & giai doan 1 nhung mirc 46 nang hon.

- Van dong vién cam thay rat mét, khdng muédn hoat dong chi muén nam.

- Khéng mubn an, mat ngu, can niang giam rd rét.

- Thanh tich thé thao tiép tuc giam, kha niang thich nghi vai lwong van dong kém.
- C6 thé ¢0 réi loan tiéu hoa (dau bung, day bung, tiéu chay).

- C0O cam giac dau ¢ vung gan, kho chiu ¢ vung tim.

Kiém tra chitc ning cac co quan: mach nhanh, huyét p ting cao (c6 truong hop huyét
ap giam), rdi loan nhip tim, hoic c6 tiéng théi tam thu, phan @ng tim mach khéng tét. Mach
lac yén tinh nhanh, dién tim d6, tim thanh d6 khong binh thudng. Chic ning ho hap: dung
tich séng va luong thong khi phoi giam..

Trong giai doan nay thudng xuat hién mot s bénh hoic tai phét cac bénh da mac tir
trudc.

C6 truong hop dic biét, trong giai doan nay thanh tich thé thao khéng nhiing khong
giam ma con ting trong mot thoi gian ngan, diéu nay co thé 1am lac hudng cia huan luyén
Vvién va van dong vién.

Phuong phao xtr ly:

Dé hoi phuc hoan toan kha niang hoat dong thé thao cua van dong vién, ngoai cac bién
phép str dung nhu & giai doan 1 can phai cho van dong vién nging tap chuyén mén trong 2 —
3 tuan. Thuc hién ché d6 nghi ngoi tich cuc va phai duoc bac si chuyén nganh diéu tri va
theo doi.

Thuong thuong kha ning hoat dong thé thao s& hdi phuc sau 1 — 2 thang. Khi van
dong vién hoi phuc, cho tap luyén tro lai theo nguyén tac tap luyén ting dan va nguyén tac
ddi dai ca biét.

Trong ca 2 giai doan 1 va 2, ngoai viéc diéu tri con cd thé ap dung céc bién phéap hoi
phuc nhu xoa bop hoi phuc, vat Iy tri liéu, khi cong va diéu tri bang thudc dong y.



Néu khong kip thoi diéu tri, nghi ngoi khong ddy du thi trang thai mét moi quéa do sé
tién trién sang giai doan 3.

* Giai doan 3

Co tat ca dau hiéu 1am sang nhu ¢ giai doan 2 nhung mirc 6 nidng hon va phirc tap
hon.

Van dong vién gay hdc hac, da vang, mat vang, gan to, tim phi dai.

Van dong vién tir chdi tap luyén, so lugng van dong, co cam giac yéu 6t, bat lc, thich
dugc yén tinh, muén nghi ngoi, khong tin vao kha ning cua minh. Mat ngu vao ban dém,
budn nga vao ban ngay, khi van dong nhe ciing ra nhiéu moé hoi. Chirc nang hé tim mach
giam sat, mach nhanh, huyét ap t6i da giam, huyét ap téi thiéu ting. Co thé xuat hien mot s6
bénh khac kém theo nhu viém gan, lao phoi, cao huyét 4p, loét da day té trang, thiéu mau.

Phuong phap xtr ly:

Khi van dong vién & trang thai nay can c6 ché do diéu tri va cham soéc dic biét tai
bénh vién.

2.3. Phuong phap dé phong
- Kiém tra sirc khoe dinh ky cho van dong vién.
- Nghiém chinh thuc hién cac nguyén tac tap luyén thé duc thé thao.
- Tang cudng cong tac kiém tra y hoc su pham trong qua trinh huan luyén.
- Thuc hién tét ché do sinh hoat va vé sinh.
- Ap dung cac bién phap thiic day qua trinh hdi phuc.
- Phat hién bénh som va diéu tri bénh kip thoi.
3. CHOANG TRONG LUC

Trong tap luyén va thi dau thé thao ké ca trong nuéc va qudc té, doi khi chiing ta nhan
thay hién tuong van dong vién sau khi vé dich, nhat 1a cac van dong vién chay cu ly dai hoic
cu ly trung binh, tu nhién giam téc d6 dot ngot, hoic khong thé chay tiép duoc nita, bi nga
quy Xudéng va mat tri giac. Hién tuong do trong hoat dong thé duc thé thao dugc goi la
choang trong luc.



Choéang trong luc, theo dinh nghia cua y hoc thé thao, 1a mot bénh cap tinh xay ra sau
khi chay xong nga xubng, mat tri giac.

3.1. Nguyén nhan va co ché sinh bénh

Nguyén nhan cuaa hién tuong nay 1a khi van dong co dén 88% lugng méau tuan hoan
tap trung Vé cac co tham gia van dong (trong lac yén tinh chi c6 21% luong mau tuan hoan
duoc phan bb dén cac co quan van dong), cong véi tac dung trong luc cia méu lam cho mau
don xudng chi dudi qué nhiéu, song khi van dong lién tuc cac co ludn co bop (con goi la hién
trgng bom co) lam méu lru théng dé dang 1am luong méu cung cip cho ndo van duoc dam
bao. Khi ngirng van dong dot ngdt, mau van tap trung nhiéu ¢ chi dudi, trong khi d6 co ché
“bom co” khong hoat dong, han ché su luu thong ctia mau, lwong méu tro vé tim it hon, hon
nita, lac nay tim da mét moi, luc co bop cua tim yéu di, 1am cho mau 1én ndo giap kho khan,
n&o bi thiéu mau dong nghia vai viéc thiéu oxy din dén mat tri giac va gay nén hién tuong
choang trong luc.

3.2. Triéu chung 1am sang

Van dong vién mat tri giac dot nhién nga xuéng; trudc khi ngé, co cam giac toan than
vo luc, chong mit, hoa mit, U tai, tay chan lanh, tim dap cham va yéu, thé cham. Cac triéu
chung nay xuat hién qua maot thoi gian ngan, co thé s& hoi phuc. Tuy nhién ngudi van con
cam giac nang né, nhuc dau.

3.3. Xu tri

Khi van dong vién bi ngét, nén dua ra chd thoang khi (khong dugc dé lanh va gié 10a),
nai long quan &o.

- bat van dong vién nam ngtra, ké chan cao hon dau.

- Xoa bop tich cuc tir cang chan 1én dui.

- Giat nhe toc mai, an huyét nhan trung, hop céc, bach hoi, diing tuyeén.

- Néu c6 ngung thé, ngirng tim phai ha hoi thdi ngat va ép tim ngoai 16ng nguc.

- Khi van dong vién tinh lai c6 thé cho udng nuéc tra duong néng hoic ca phé sira
nong.

Cach dé phong: Khi van dong vién chay vé t6i dich van phai tiép tuc van dong nhe
nhang, hit thd sau, nhip nhang trong mét khoang thoi gian thich hgp sau d6 mai nghi.



Néu van dong vién cé biéu hién sap ngat thi khong duoc xdc nach diu di tiép ma cho
van dong vién nam ngtra xudng, ké chin cao hon dau va tién hanh cap ciu ngay.

4. SAY NONG

Say nong trong dan gian con goi la cam nang, 1a tinh trang réi loan diéu hoa nhiét do
co thé do méi trudng nang, ndng gay nén.

Nhiét do cta co thé ngudi ludn dugc 6n dinh nho ¢ su can bang giira qua trinh sinh
nhiét va qua trinh thai nhiét . Co thé chling ta thai nhiét theo ba phuong thtc chinh Ia: truyén
nhiét, birc xa va béc hoi (ra md hoi).

4.1. Nguyén nhéan

Trong diéu kién mai truong nong buc (nhiét d6 va do am khong khi cao) sy thai nhiét
bang con dudng bay hoi mo hdi bi can tré, nhat Ia trong nhitng ngay oi buc dung gid, trong
khi d6 van dong vién van phai tap luyén véi khéi luong va cuong do cao, co thé san sinh
nhiéu nhiét, nhiét tich tu lai trong co thé cong véi mat nhidu mudi va nuée do ra md hoi 1am
réi loan cac chirc ning sinh 1y binh thudng cua co thé dan dén hién tuong say nong.

4.2. Triéu chung 1am sang

C6 thé xuat hién tinh trang chudt rat ¢ tay, chan. Sau d6 1a dén co lung va bung (do
mubi trong co thé mat di qua nhiéu, co bi thiéu mudi dan dén co bi co cung).

Tu nhién thiy nhirc dau, hoa mét, chong mat, mét moi, chan tay ra roi, khd tho. Khi
c6 cac dau hiéu nay can phai cip ctu ngay.

Truong hop say ndng nang (say néng dién hinh):
+ Nhiét d6 co thé ting cao 40 — 41°C.

+ Tan s6 hd hap tang dén 30 lan/ pht.

+ Mach ting (120 — 150 lan/phat).

+ Choang vang, budn ndn, so 4nh sang.

+ C6 thé bi ngat, bi hén mé, hodc nira hdn mé. Néu nghiém trong, luc co bop cua tim
yéu c6 thé dan dén tir vong.

4.3. Xtr tri



- Khi ¢6 dau hiéu say ndng xuat hién phai nhanh chéng dwa nan nhan vao noi thoang
mét, coi i quan 4o, quat mat, chudm lanh vao ving chan va dau, dung khin wét lau khip
nguoi.

- Cho nan nhan ubng dung dich orezon hoic cho uéng nudc ché 4m pha dudng, chanh
hodc nudc chanh pha dudong mudi. Néu cé diéu kién cho nan nhan udng nuéc dua hau ép co
tac dung giai nhiét tét. Khdng nén cho nan nhan udng nuéc lanh hoic nudc c6 da vi nuéc
lanh 1am ngan can qué trinh hap thu nuéc mudi 1a nhitng chat ma co thé dang rét can.

C6 thé cham ciru hodc bam huyét nhan trung, thap tuyeén.

- Cho bénh nhan udng thubc giam sét (paracetamol, aspirin,..). Néu khong khoi phai
dua dén bénh vién cap ctu.

Cach dé phong: nhitng nguoi chua quen rén luyén thi khéng nén tap luyén lau duéi
troi oi birc. V& mia ndng nén mac quan 4o, d6i mii ndn sang mau. Vao nhitng ngay nang, oi
birc khdng nén tap trung nhiéu ngudi ¢ nhitg diém chat hep. Khong nén tap qué lau, ci tap
mot gio nén nghi 5 — 15 pht.

Chu y ché d6 dinh dudng vao mua néng nén an du cac chat, dic biét 13 mudi, nude va
vitamin.

5. TRANG THAI HA PUONG HUYET

Trang thai ha duong huyét 1a trang thai bénh Iy cap tinh, lién quan téi viéc giam manh
lwong glucoza trong mau. Trang thai nay thuong giap & cac cudc thi dau dién kinh: cy ly dai,
chay marathon, dua xe dap dudng dai, truot tuyét hoic boi cu ly dai hoic rat dai.

5.1. Nguyén nhan

Thuc tién tap luyén va thi ddu thé thao cho thay trang thai ha duong huyét thuong gap
& nhitng van dong vién c6 su chuan bi khong tot, hodc chua thich nghi véi diéu kién khi hau
noi thi dau, nhu & ndi cao, noi qua lanh hodc quéa néng, thay doi nhip sinh hoc lién quan tgi
viéc di chuyén xa v.v... O nhiing van dong vién trinh d6 cao trang thai ha duong huyét ciing
c6 thé gap khi van dong vién thi dau trong tinh trang mét moi hoac tro lai thi dau sau khi mac
mot bénh gi d6. Tuy nhién, yéu t6 anh huong truc tiép va co vai trd quan trong van 1a ché do
dinh dudng trude va trong thi ddu, dic biét 1 viéc bd sung du lugng carbonhydrat trudc cac
cudc thi dau lon.

5.2. Triéu chung 1am sang



Cac dau hiéu chinh cua trang thai ha duong huyét 1a van dong vién co cam giac rat
doi, sau do 1a cam giac yéu 6t, chong mat, ra mo héi lanh. Tiép theo d6 1a cac dau hiéu dién
hinh thé hién sy ton thuong chirc ning cua hé than kinh trung wong: mat tri thic, giong noi
ngat quang, than tri md ho, tham tri c6 thé c6 nhitng hanh vi vé van, vi du: tu nhién van dong
vién chay quay nguoc lai vé huéng xuat phat. Trong trudng hop ning, khi quan séat van dong
vién ching ta nhan thay da nhot nhat hoic xanh tai, ddng tir gi&n va hau nhu khéng phan wng
Vi anh sang, mach kho bat va huyét 4p giam manh. Luong dudng trong mau giam xudng téi
60 mg%, tham chi dudi 40mg% (chi s duong huyét ¢ ngudi binh thuong tir 80 dén
120mg%).

5.3. Xur tri

Khi xuat hién cac dau hiéu dau tién can cho van dong vién uéng mot cdc nude duong
am, an banh my hoac 14 ngam mot vai miéng duong sau dé udng nudc.

Trong trudng hop bi ha duong huyét nang, khi co cac biéu hién rdi loan chirc nang hé
than kinh trung wong, thi can duoc cap ctu ngay.

Cach dé phong: trudc cac cude thi ddu Ién & cac cu ly dai can cho van dong vién udng
bd sung duong, nhung khong duoc qua 100 — 120g, boi vi lugng duong thira & méau s& bi
than dao thai, hon nita néu c6 duoc dy trir dudi dang glycol-gen thi s& gay ting trong lugng
co thé, (ctr 1g glycogen lién két véi 2,7g nudc). Vi vay, viéc bo sung duong trong thoi giant
thi ddu rat quan trong. Thudng thuong duoc st dung dudi dang dung dich ciing c6 thé Ia
duong vién hoac socola. Tuy thudc vao mon thé thao va thoi giant hi dau, ma huan luyén
vién va van dong vién c6 ké hoach cy thé dé bo sung lugng glucoza phil hop.

Trang thai ha duong huyét ciing c6 thé xuat hién ngay sau khi thi dau va tap luyeén,
khi d6 nén b6 sung ngay lugng duong can thiét.

6. CHUOT RUT

Chudt rat 13 mot bénh thuong gap trong van dong do co co lai qua do khong dudi ra
duoc. Trong tap luyén thé duc thé thao thuong gap chudt rut ¢ cac co sau cang chan, co co
dudi ban chan, co bung.

1. Nguyén nhan.

- Do bi lanh kich thich: Tap luyén trong nhitng ngay troi rét khi chuan bi cho van
dong vién khong tét, khoi dong khdng ky. Hay bi nhat la van dong vién cac mon boi 16i, dién
kinh va cac mon bong.



- Khi hoat dong trong diéu kién thoi tiét oi buc, ndng nuc voi khdi lugng va cuong do
van dong 16n, md héi ra nhiéu, mat nhidu mubi va nuée, co thé bi thiéu mudi ciing 13 nguyén
nhan gay chuot rut.

- Trong khi van dong co co dudi qua nhanh, trong khi co thé bi mét méi, co khong
thay nhau dudi duoc gay ra chuét rat.

- Do hoat d6ng voi cuong do 16m, co thé mét moi, viéc dao thai cac san pham trao doi
chat bi giam, mot luong 16n axitlactic bi tich tu lai trong co bap, 1am cho co bap bi co ctng,
gay ra hién tugng chuot rut.

6.2. Xtr tri

Néu van dong vién bi chuét rat ¢ dudi nudc, phai dua ngay nan nhan Ién bo, dam bao
gitt 4m cho nan nhan, sau d6 kéo cang co bi chudt rit ra, vi du co sinh ddi bi chudt rut, kéo
nguoc ban chan I1én, xoa bop (xoa, bop, v, véo, an, dam, chat), néu khong khai thi dung an,
day hozc bam huyét. Cham cuau rat c6 hiéu qua. Néu co gan ban chan bi chudt rat, cham ctu
huyét diing tuyén. Céc co cang chan bi chudt rat, cham cau huyét thira son, iy trung. Céc co
cang chan bi chudt rat chAm ciu hai bén mét cé& chan.

Cach dé phong: chuan bi thé luc tét, khoi dong ky. Mua dong tap ¢ dudi nudc, thi
truéc khi xudng nudc can lay khin lanh lau nguoi dé co thé thich ¢ng dan véi lanh, bo sung
day du mubi va nudc trong khau phan an.

7. HOl CHUNG DPAU BUNG TRONG TAP LUYEN THE THAO

Vin déng vién cac mon sic bén nhu chay cu ly dai, di bo, dua xe dap,...thudng xuat
hién ching dau bung, dau vung thugng vi hoac vung mang suon phai. Hién tuong dau bung
nay c6 thé xuat hién khi bat dau tap luyén, trong hoic sau tap luyén. Van dong vién dau ning
c6 khi phai nging tap luyén hozc thi dau.

7.1. Co ché cua hoi chirng dau bung trong hoat dong TDTT

Do trinh @6 tap luyén kém van phai tap luyén voi cuong do cao, do cong ning cua tim
kém, khdng tbng mau ra ngoai hét duoc, mau & tinh mach 16n, tré vé tim kho khan, tap trung
nhiéu & gan, lach 1am cho mang gan va lach cang 1én dan dén dau bung.

Do phuong phap thé khong ding, phé rdi nhip tho 1am quan hé tuan hoan, hé hap bi roi
loan, mau tu lai nhiéu & tinh mach gy dau bung. Mot yéu t6 nita la do the qua gap 1am cho
hoat dong cua co hoanh bj rdi loan, co hoanh thiéu oxy bi co thit giy nén dau.



Do chuan bi tap luyén khong tbt, an qua no hodc uéng nhiéu nudc truéc khi tap hoic ldc
bit ddu chay da chay qua nhanh, 1am cho hé thdng tiéu hoa khong thich nghi véi hoat dong
Cua co, lam cho thire an tu lai mot doan nao d6 cua rudt, ruot cang 1én lam mang rudt ciing
cing 1én dan dén dau bung.

7.2. Xt Tri

Néu xuét hién dau bung nhe, dung tay 4n vao chd dau, giam téc do, dung suc thé sau,
nhip nhang cé thé khoi

Néu dau qua phai ngirng tap luyén, can duoc bac si chuyén khoa kham tim nguyén nhan
va cho hudng diéu tri thich hop.

Céch dé phong: Tang cuong huan luyén toan dién. Chuan bi cho viéc tap luyén that chu
d4o, khi bit dau van dong khong nén ting tdc ngay. Trudc budi tap khong nén in no va udng
nhiéu nudc, can chd y thd sdu va nhip nhang. Tuan tha moi nguyén tac va ché do huan luyeén.



