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Tém tit: Thuc trang chin thuong cua sinh vién tai truong Pai hoc Su pham Thé dyc thé
thao thanh ph H6 Chi Minh da phan 1a nhitng chan thuong nhe (95%), trung binh (56%). Trong
qué trinh tap luyén va thi d4u, sinh vién thudng bi bong gan, cing co, sai khop... Nguyén nhan
chu yéu la do thai d¢ tap luyén, tinh trang strc khoe, trang thai tdm 1y cua sinh vién khong tot; mot
phan vi san bai chua dat chuan.

Tir khoéa: chin thuong, chén thuong trong tap luyén thé thao, phong ngira chén thuong.

Abstract: The reality of injuries among students at Ho Chi Minh City University of Physical
Education and Sports shows that most are minor (95%) or moderate (56%). During training and
competition, students commonly experience sprains, muscle strains and joint dislocations. The
main reasons are poor training attitude, health condition, and unstable psychological states among
students; partly due to substandard playing fields.
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1. PAT VAN PE

Thé duc thé thao 1a mot phan thiét yéu trong
doi séng con nguoi, c6 quan hé mat thiét voi cac
hoat dong xa hoi. Xa hoi cang phat trién, nhu cau
tap luyén thé dyc thé thao cang ting cao.

Cung voi sy phét trién cua kinh té xa hoi
hién nay, cac hoat dong thé duc thé thao cling
ngay cang l6n manh vé moi mat. Tai truong Pai
hoc Su pham Thé duc thé thao thanh phé Hb
Chi minh, nhiéu sinh vién khéng nhimg tap
luyén thé thao theo chuong trinh hoc ¢ bac dai
hoc, ma con tham gia tép luyén, thi d4u cho cac
cap doi tuyén. Bén canh nhiing chan thuong
trong qua trinh tdp luyén, thi dAu thé thao, sinh
vién thuong bi chin thuong khi hoc thyc hanh
thé thé thao. Quan sat thyc té cho thay sinh vién
bi trat khép, lat ¢d chan, bong gan, rach co kha
nhiéu khi hoc thuc hanh cac bai tap thé duc.
Viéc ngin ngira, han ché nhimng chéan thuong 1a
rat can thiét trong cong tic giang day, hudn
luyén. Vi vay nha truong, giang vién can trang

bi cho sinh vién nhitng k§ ning can thiét, dé han
ché tdi da cac chan thuong khong dang c6 trong
tap luyén va thi déu thé thao. Véi 1y do trén,
ching t6i tién hanh nghién ciru: “Thuc trang
chén thwong trong tap luyén, thi dau thé duc thé
thao cua sinh vién truong Dai hoc Su pham Thé
duc thé thao thanh phé H6 Chi Minh”.

Nghién ctru st dung cac phuong phap:
tham khao tai liéu; phong van; quan sat su
pham; toan hoc théng ké.

2. KET QUA NGHIEN CUU

2.1. Thuc trang vin dé chin thwong
trong tap luyén, thi diu thé thao caa sinh
vién trudong

Chan thuong 13 sy ton hai nhiing t6 chtc
té bao, mo ctia co thé do tac nhan tir bén ngoai
co thé gay nén.

Chén thuong thé duc thé thao 1a chén
thuong thuong xay ra khi tap luyén hay thi dau
& co quan van dong do va cham vao dung cu tap
luyén, té ngd. Chan thuong thé duc thé thao lién
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quan truc tiép v6i cac nhan td va didu kién tap
luyén nhu: ké hoach huin luyén, dong tac ky
thuat, trinh do tap luyén, to chtrc thi du, dic
thu cua timg mon thé thao.

Trong qua trinh tap luyén va thi déu, néu
xay ra chan thuong s& dan dén nghi tap, anh
hudng dén ké hoach hoc tap va thi d4u cua sinh
vién. Vi vdy, viéc ngin ngira chdn thwong
chiém mét vi tri quan trong trong thanh tich thi
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d4u va 1a mot ndi dung thiét yéu khong thé thiéu
trong cong tac giang day.

Pé khao sat thuc trang cac loai chin
thuong thudng gép trong qua trinh hoc tép cac
hoc phén thyc hanh, chung t6i da tién hanh
phong van 5 giang vién va, 45 sinh vién nim
nhét va 45 sinh vién ndm ba, két qua thu dugc
nhu sau:
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Chéan thwong khép Gay xwong

Biéu dd 1. Cac loai chin thwong thuong gip khi tip luyén va thi diu thé thao

Két qua phong van cho thiy ¢ 5 loai chin
thuong thuong géap trong qua trinh sinh vién
hoc tap va thi ddu thé thao. Trong d6, nhimg
chan thuong nhu: Cing co, bong gan, chén
thuong khép, réch co 1a nhitng loai chén thuong

thuong xay ra nhat. Trong nhom chan thuong

khép, khi dugc phong van, da s sinh vién cho
rang: chan thuong khép gbi, khop cd chén,
khop vai thuong bi nhat. Chin thuong giy
xuong it xay ra hon so véi cc loai chan thuong
khac.

Sinh vién bi bong gin khi tap luyén
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Dé biét rd hon mirc d6 chin thuong trong
tap luyén va thi dau thé thao, nghién ctru tiép
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tuc tién hanh khao sat nhoém sinh vién trén. Két
qua thu dugc nhu sau:

56%
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Chén thwong néng

Biéu @6 2. Mirc d9 chin thuwong ciia sinh vién trong tap luyén va thi dau thé thao

Sinh vién bi gay xwong khi tdp luyén

Két qua khao sit cho thay: Pa phan
nhitng chin thuong ma sinh vién gip 1a chin
thuwong nhe (95%), nhimng chan thwong nay sinh
vién chi can nghi ngoi vai gid 1a ¢ thé trg lai
tap luyén. Tuy vdy, ciing c6 mot ty 1¢ dang ké
sinh vién xay ra chin thuong ¢ mirc trung binh,
thoi gian dé hoi phuc va trd lai tap luyén it nhét
cling can 3 tuan. Mot diéu ddng mimng 1a rt it
sinh vién gap chan thuong ning trong qua trinh
tap luyén va thi déu (8%).

Sinh vién bi sai khép khi thi déu

Nhu vdy, chan thuong trong qua trinh hoc
tap va thi ddu thé thao cta sinh vién Truong Dai
hoc Su pham Thé duc Thé thao thanh phé Hb Chi
Minh da phan la chén thuong nhe, trung binh, tap
trung nhiéu & nhing loai nhu: Cing co, bong gan,
chin thuong khép, rach co. Dé co co s dua ra
nhitng bién phap phong trach chan thuong cho
budc nghién ciru tiép theo, nhom nghién ctu tién
hanh khao sat nhimg nguyén gay ra chan thuong
trén va thu dugc két qua nhu sau:

Bing 1. Nhirng nguyén nhan din dén chin thwong
trong tap luyén va thi diu thé thao

TT Nhirng nguyén nhéin giy chin thwong S0 sinh vién Ty I¢
1 Khoi dong khong k¥ 65 72%
2 | K¥ thuat chua thuan thuc 47 52%
3 Khong tap trung chu y, khong nghiém tuc 34 38%
4 Khéng tuan thu tot cac nguyén tac tip luyén 23 26%
5 | Thé lyc khong day du, strc khoe khong tot 17 19%
6 Tam Iy cing thang, lo ling 24 27%
7 San bai, diéu kién tap luyén chua tot 15 17%
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S liéu bang 1 cho thdy phan 16n sinh vién
bi chén thuwong 13 do ban than chua nghiém tic
trong qua trinh tdp luyén nhu: khéi dong chua
k¥, k¥ thuat chua thuan thuc, thai do tap luyén
khong nghiém tuc, thé luc khong tét. Trong sd
nhitng nguyén nhan giy chan thuong, c6 15
sinh vién cho r::flng san bai, diéu kién tap luyén
chua tot nhu tap luyén dudi troi ning, sin bi
udt, tron truot.

2.2. Pé xuit mdt sé bién phap phong,
tranh chin thwong cho sinh vién truong Pai
hoc Sw pham Thé duc thé thao thanh phé Ho
Chi Minh

2.2.1. Téng hop vi phéng vin cic giing
vién c6 chuyén moén vé cdc bién phdp phong
tranh chén thuwong.

Qua tham khao tai li€u cua cac tac gia
Tran Dinh Chién va cong su (2000), Bai Giang
chan thuong chinh hinh, NXB Quan déi nhan
dan; Chuyén dé chén thuong thé thao (2017),
trang thong tin Thé duc thé thao thé thao Viét
Nam, s6 72; Nguyén Thi Luat (2011), Nghién
clru, dé xuat bién phap dé phong chin thuong
thuong gip trong tap luyén va thi dau ciia SV
chuyén sau bong chuyén nam thtr 3 su pham
TDTT truong Pai hoc TDTT Bic Ninh, Béc
Ninh; Trinh Hiru Loc va cong sy (2016), Gido
Trinh Y hoc thé duc thé thao, NXB Pai hoc
Qudc gia thanh phé H6 Chi Minh. Chung t6i da
tong hop dugc cac bién phap phong tranh chin
thuwong va tién hanh phong van cac giang vién
¢6 chuyén mon. S6 lugng cac bién phap va két
quéa phong van duge thé hién qua bang 2.

Bing 2. Két qua phéng van giang vién vé cic bién phap phong tranh chin thwong

TT

Bién phap

% Nén
dung

% Khéng
nén dung

1

Céc bai tap ciing cb co bap dé phong ngira chan thuong co

60

40

Du tép luyén & bat ky hinh thirc nao, dau budi tap can khoi dong
ky ludng theo dung quy trinh. Hinh thanh thoi quen bét dau voi
nhiing dong tac khdi dong trudce khi tap, tranh khéi dong qua
loa ma phai két hop hop 1y ca khoi dong chung va khoi dong
chuyén moén

100

Giang vién can hudng dan cac yéu linh ky thuit ciia dong tac
tiép dét chinh xac, nhdn manh dong tac tiép dat bang long ban
chan véi tu thé gip gbi va dua phan nguc ra trude, & trén diém
roi ctia dau gbi

60

40

Thay do6i giay dép néu thay dé da mon, rach, hoac néu bén trong
cta giay da co su bién dang va khong con bam sat d¢ nang do
cung ban chan dugc nira

100

Phuong phép tap luyén phai phu hop véi tinh trang strc khoe,
tudi tac, néu khong chuén bi tap luyén thi nhat dinh khong tham
gia thi d4u, nhat 13 thi ddu non

100

Luan phién mét cach hop 1y gitta van ddng va nghi ngoi. Nghi ngoi
khéng tot, khong nhing khéng nang cao duoc kha ning van dong ma
con 14 nguyén nhan gy nén chan thuong

100

Tap trung vao viéc thuc hién cac cac bai tdp st dung lyc dan
héi (nhun — bat nhay lién hoan), bai tip giit thiang bang, va cac
bai tap tang cudng sirc manh dé ting su viing chic ciia co, khdp

60

40

MBoi sinh vién can rén luyén cho ban than tinh ty chu, binh tinh
va can dam. Phai c6 phong cach thi dau dep, kinh trong ngudi

80

20
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TT

Bién phap

% Nén
dung

% Khong
nén dung

xem, ton trong trong tai, hiru nghi v4i ban, tranh moi tu tudng
cay cu, choi tho bao

Xéc dinh muc dich, muc tiéu cu thé trong ting budi tap luyén,
diéu nay giup sinh vién, van dong vién tap trung chu y t6t hon,
han ché nhiing sai s6t ddn dén chan thuong do thiéu tap trung.

80

20

10

Giang vién, huan luyén vién can tinh ¥ dé nhan ra sy thay do6i
di rét nh6 cua VDV minh ca vé sitc khoe va tdm sinh 1y cta
sinh vién dé tranh cho cac em gdp phai nhimg chan thwong
khéng dang co trong qua trinh luyén tap va thi diu.

60

40

11

Nang cao cam nhan nhitng moi nguy hiém co thé xay ra, nhu
khu vuc tap luyén khong du diéu kién, thoi tiét khong phu hop
dé trién khai cac bai tip ngoai troi tir do chinh ban than mdi
VDV, HLV c¢6 thé dua ra dugc quyét dinh thich hop, tranh
nhing sai 1am khéng dang c6

60

40

12

Can thong tin chinh x4c tinh trang strc khoe thé chat va trang
thai tim 1y cho gidng vién phu trich huéng din cac gio thuc
hanh

100

13

Can tién hanh kiém tra sy pham trong ting thoi ky tap luyén dé
danh gia tong thé cac yéu t6 thé luc, k¥ thuat, trang thai tam Iy
cta sinh vién, van dong vién. Phai tién hanh kiém tra y hoc
trudc, trong va sau mdi thoi ky tap luyén, nhat 1a khi thi dau
nham phat hién sém tinh trang tap luyén qué sirc (déu hiéu co
ban nhu mét hing thu trong tap luyén).

80

20

14

Trong lac tap tap luyén ciing nhu thi dau phai to chirc bao hiém
mot cach chu ddo: dung cy, phuong tién bao hiém déy du, can
phai nam vimg k¥ thuat bao hiém, dic biét 1a ddi v6i cac mon
doi hoi su phéi hop van dong cao nhu thé duc dung cuy, nhao
16n

100

15

Can luan phién thay d6i, lam méi phuong phap giang day va
huén luyén dé lam ting hung thd, giam cing thang cua sinh
vién, van dong vién gitp ho tap trung chu y tét hon.

100

16

T6 chire, sap xép chd tap hop 1y, khong té chire tap luyén chung
cho cac d6i tuong khac nhau vé Itra tudi, trinh do

80

20

17

Gitip sinh vién nhan thirc diing tdm quan trong cua viéc phong
tranh chin thuong thong qua cac gid hoc 1y thuyét va thuc hanh

100

18

Theo dai va thudng xuyén nhic nhd sinh vién y thirc, thuc hanh
k¥ ning phong tranh chan thuong trong qua trinh tap luyén, thi
dau.

80

20

19

Trang bi tdt co s& vat chat: san bai, dung cu tap luyén dung ti€u
chuén.

100

20

Thuong xuyén kiém tra chét lugng san bai, phong tap, ho boi
theo dting qui chuan.

100
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Tur két qua khao sat thye trang, mirc do va
nhirg nguyén nhan céac loai chan thuong cia
sinh vién truong Dai hoc Su pham Thé duc thé
thao thanh phé HO Chi Minh; qua nghién ctru,
phan tich cac tai liéu chuyén moén, phong van
cac giang vién c6 chuyén moén. Chung toi dé
xuit mot s6 bién phap phong tranh chin thwong
trong tap luyén va thi d4u cho sinh vién nhu sau:

* Poi v6i sinh vién, van dong vién

- Du tap luyén & bat ky hinh thirc nao, dau
budi tap can khoi dong k§ ludng theo ding quy
trinh. Hinh thanh thoi quen bét diu v6i nhimg
dong tac khoi dong trudc khi tap, tranh khoi
dong qua loa ma phai két hop hop 1y ca khoi
dong chung va khoi dong chuyén mon.

- Phuong phép tap luyén phai phu hgp véi
tinh trang surc khoe, tudi tac, néu khong chuén bi
tap luyén thi nhét dinh khong tham gia thi dAu.

- Luén phién mot cach hgp 1y giita van
dong va nghi ngoi. Nghi ngoi khong tot, khong
nhitng khong nang cao dugc kha nang van dong
ma con 1a nguyén nhan gy nén chan thuong.

- Mbi sinh vién can rén luyén cho ban
than tinh ty chu, binh tinh va can dam. Phai c6
phong cach thi dau dep, kinh trong ngudi xem,
ton trong trong tai, hitu nghi vadi ban.

- X4c dinh muc dich, muc tiéu cu thé
trong timg budi tap luyén, diéu nay gitp sinh
vién, van dong vién tdp trung chu y tdt hon, han
ché nhiing sai s6t din dén chan thuong do thiéu
tap trung.

- Thay d6i giay dép néu thiy dé da mon,
rach, hodc néu bén trong ciia giay di c6 su bién
dang va khong con bam sat dé nang d& cung ban
chan duoc nira.

- Cén théng tin chinh xac tinh trang stc
khoe thé chét va trang thai tam 1y cho giang vién
phu trach hudng dan cac gio thuc hanh.

* P6i v6i giang vien va huin luyén vién

- Can tién hanh kiém tra sy pham trong
timg thoi ky tap luyén dé danh gia tong thé cac
yéu td thé luc, k¥ thuat, trang thai tdm 1y cua
sinh vién, van dong vién. Phai tién hanh kiém
tra y hoc trudc, trong va sau mdi thoi ky tap

luyén, nhat 13 khi thi diu nham phat hién sém
tinh trang tap luyén qué stc (ddu hiéu co ban
nhu méat hig tha trong tap luyén).

- Trong luc tap tap luyén ciing nhu thi du
phai t6 chirc bao hiém mot cach chu ddo: dung
cy, phuong tién bao hiém déy du, can phai ndm
virng k¥ thuat bao hiém, dic biét 1a dbi voi cac
mon doi hoi sy phdi hop van dong cao nhu thé
duc dung cy, nhao 1on.

- Can luan phién thay d6i, lam moi
phuong phap giang day va huan luyén dé lam
tang hung thu, giam cing thing cua sinh vién,
van dong vién giup ho tap trung chu ¥ tbt hon.

- T6 chire, sap xép chd tap hop 1y, khong
t6 chirc tap luyén chung cho cac dbi tugng khac
nhau vé lira tudi, trinh do.

- Gitp sinh vién nhan thirc ding tam quan
trong ciia viéc phong tranh chan thuong théng
qua céac gio hoc 1y thuyét va thuc hanh.

- Theo d&i va thudng xuyén nhic nhé sinh
vién y thuc, thyc hanh k¥ nang phong tranh
chan thuong trong qua trinh tap luyén, thi du.

* V& phia nha truong

- Trang bi t8t co s6 vat chét: san bai, dung
cu tap luyén dung tiéu chun.

- Thudng xuyén kiém tra chat lugng sin
bai, phong tap, hd boi theo dung quy chuan.

3. KET LUAN

Nghién ctru cho thdy mét ty 1¢ khong nho
sinh vién bi chin thuong khi tap luyén va thi
d4u thé thao. Phan 16n nhing chén thuong sinh
vién bi 1a chin thuong nhe nhu bong gan, cing
co ¢ ti 18 95%, cac chan thuong trung binh nhu
rach co, chan thuong khép co ti 18 56%, chin
thuong nang gay xuong co ti 1€ 8%.

Nhig nguyén nhéan chii yéu dan dén chan
thuong thuong 1a do thai do tap luyén, tinh trang
suc khoe, trang thai tdm ly cta sinh vién, mot
phan 12 do san bi tap luyén khéng dam bao.

Sinh vién, gidng vién, huén luyén vién,
nha truong can thyc hién cac bién phap phong
tranh chén thuong phu hop véi vai tro va vi tri
cong viéc cia minh.
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