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I. PAT VAN DE
1. Ly do chen dé tai

Trong cudc song hién nay, vi tri cong tic TDTT trong nha truong cang duogc
xac dinh theo dung tim quan trong ctia nd. Thong qua glao duc trong b mon thé
duc, boi dudng cho hoc sinh nhiing dure tinh diing cam, giup hoc sinh biét duoc ki
nang co ban dé tap luyén giit gin stic khoe, nang cao thé lyc, gop phan rén luyén nép
song lanh manh, tdc phong nhanh nhen, ki luat, thoi quen tu giac tap luyén thé duc
thé thao, gilr gin v¢ sinh. Co6 sy tang tién vé thé luc, thi dat tiéu chuén rén luyén than
thé va thé hién kha nang cua ban than vé thé duc thé thao, biét van dung nhiing diéu
da hoc vao nép sinh hoat & trong va ngoai nha trudng, gop phan chuan bi cho thé hé
tré c6 nép song, tac phong cong nghiép.

Trong TDTT, viéc tap luyén va thi dau la diéu tat yéu. Dong thoi viéc gap phai
mot s6 bénh 1i trong khi tap luyén la diéu kho tranh khoi néu khéng ding phuwong
phap tap luyén. Dé tap luyén va thi dau tot can co duoc mot sé kién thirc co ban dé
dé phong va xt Iy cac bénh ma thuong gap trong thé thao. Dac biét 1a trong truong
hoc hién nay, cac em hoc sinh rat nang dong va mudn thé hién minh, d6i khi khong
tuan tha theo nguyén tic tap luyén nén thuong gap phai cac bénh Iy trong khi tap
luyén cting nhu di tham gia thi dau cac mon thé thao.

Xuat phat tir nhitng van dé do, t6i di dén nghién ctru dé tai: “Pé xudt mt s6
bién phap phong ngira va xw ly chd'n thuwong trong tdp luyén, thi diu thé thao cho
hoc sinh THCS”

2. Muc dich nghién ciru

T6i chon dé tai nghién clru ndy nham goép phan vao viéc dé phong va xur ly
mot s6 bénh thuong gip trong tap luyén va thi ddu TDTT. Qua d6, cung cb ki
nang van dong an toan, khoa hoc cho hoc sinh THCS, tao htng thii trong cac tiét
hoc thé duc, giip cac em yéu thich mon hoc hon, ting cuong cac hoat dong thé
chat dung phuong phap, an toan nham duy tri va nang cao stc khoé, tir d6 hd tro
cho viéc hoc véan hoa tét hon.

3. Nhiém vu nghién ctru

- Tim hiéu co s 1y luan cta van dé nghién ctu.

- Piéu tra thuc trang gap mot sb6 bénh trong khi tap luyén mon Thé duc cép
THCS trén dja ban Thanh phé Ha Noi.

- Bé xuat mot sd bién phap xur Iy mot sé bénh thudng gip cho hoc sinh cac
khdi 16p.

4. P6i twong va pham vi nghién ciru
- Péi tugng nghién ciru dé tai nay cua toi 1a: Nguyén nhan va dé xuat mot
s6 bién phap phong ngira, xir Iy cac bénh ly thuong xay ra trong tap luyén va
thi dau thé duc thé thao ¢ truong THCS.
- Pham vi nghién ctru dé tai: Dé tai tap trung nghién ctu tai truong THCS.
- Thoi gian nghién ciru dé tai: Tir thang 9/2019 dén thang 5/2020.
5. Phwong phap nghién ciru

- Cac phuong phap nghién ctru ly luan: phuong phap phan tich, khai quat,
tong két cac tai lidu lién quan dén dé tai nghién ctru dé xéc 1ap co s 1y luan cho
dé tai.

- C4c phuong phép nghién ctru thuc tién:
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+ Phuong phap Ankét: Sir dung mau phiéu diéu tra dé thu thap thong tin vé
thuc trang bénh thuong gap trong khi tip luyén va thi ¢ddu TDTT ciia hoc sinh.

+ Phuong phap thuc nghiém: Thuc nghiém tic dong trén 08 16p cac khdi 6,
7, 8,9 (mdi khdi 02 16p) véi téng sb ... hoc sinh cua mét truong THCS trén dia
ban Thanh phd Ha Noi.

+ Phuong phép trd chuyén, phong van gido vién va hoc sinh dé thu thap
nhimng thong tin can thiét cho qua trinh nghién ctu.
6. Gia thuyét khoa hoc

Néu trong day hoc mén Gido duc thé chat, gido vién xay dung dugc quy
trinh tap luyén hop 1y thi s€ phat huy tinh tich cuc, doc 1ap, sang tao trong hoc
tap cua hoc sinh, tranh gip chin thuong va xir tri t6t khi bi chin thuong. Qua d6
g6p phan nang cao chét luong day hoc mén hoc, gitip cac em yéu thich mén hoc
hon, ting cudng cic hoat dong thé chit nham duy tri va ning cao stc khoé, tir
d6 hd tro cho viéc hoc van hoa tot hon.
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II. GIAI QUYET VAN PE
CHUONG 1: CO SO LY LUAN VA CO SO THUC TIEN VE BIEN PHAP
PHONG NGUA VA XU LY CHAN THUONG TRONG TAP LUYEN, THI
PAU THE THAO CHO HQC SINH THCS
1.1. Co s6 ly luan.

- Bac Ho cua chung ta 1a mot tim guong sang trong phong trao tap luyén
TDTT cho moi nguoi dan Vi¢t Nam, Bac thuong xuyén tap luyén vo thuat va
nhiéu mon thé thao khac nham ting cudng sirc khoe.

Tir ngay dau Cach mang Thang Tam, Chu tich Hb Chi Minh d3 rat quan
tam cham lo strc khde cta toan dan, Ngudi thuong noi: ... mdi mot ngudi dan
manh khoe... gop phan cho ca nudc manh khoe”, “... Dan cuong thi nudce thinh.
T6i mong ddng bao bao ta ai ciing gang tap thé duc Tu’ t01 ngay nao cling tap.”

- Piéu 60 Hién phap nuéc CHXHCN Viét Nam nam 2013 ciing néu rd: “3.
Nha nudc, xa hoi tao moi trudong xdy dung gia dinh Viét Nam am no, tién bo,
hanh phic; xay dung con nguoi Viét Nam co suc khoe, van hoa, giau long yéu
nude, c6 tinh than doan két, y thirc 1am chi, trach nhiém cong dan.”

- Muc dich cua tap luyén TDTT la gi? La dé rén luyén stc khoe nang cao
thanh tich trong tap luyén va thi dau. Tap luyén thé duc thao ma dan dén cac
bénh thi né lai di nguoc lai voi muc dich dé ra. Cho nén van dé duoc dat ra la:
Tap luyén thé thao nang cao sic khoe, nang cao thanh tich trong thi dau ma
khong dé lai bénh, khdng gay anh huong dén hoc tap, lao dong va sic khoe d6
la van dé rat can thiét.

1.2. Co sé thue tién.

- Trudng THCS noi tdi cong tac tuy c6 dién tich twong di rong, nhung mat
bang san bai khong 16n do c6 si s6 dong, nhiéu dién tich phuc vu xay dung céc
16p hoc; co sé vat chit con chua that su déy da dap ung cho viéc hoc tap mon
thé duc cua hoc sinh. San truong 1a gach lat nén kha tron truot, “béng mat san
truong chua nhiéu nén doi luc, hoc sinh phai tap luyén dudi troi nang.

- Dinh dudng ciing nhu viéc quan tim dén sirc khoe ciia mot s hoc sinh
chua duoc ban than hoc sinh va gia dinh quan tim dang muc do dic thu kinh té
gia dinh nhiéu hoc sinh con khé khan.

- Hoc sinh dang tudi hiéu dong nén thich van dong so61 ndi, ra nhiéu mod hoi,
trong khi cac em chua cht y dén trang phuc khi tap luyén. Tir d6 1am ting than
nhiét ctia co thé d& dan t6i mot s6 bénh ly.
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CHUONG 2: THU'C TRANG CAC BENH LY THUONG XAY RA
TRONG TAP LUYEN VA THI PAU THE DUC THE THAO
CUA HQC SINH THCS

2.1. Vai nét vé tinh hinh nha truwong

* Thuan lgi:

+ Truong THCS ma t6i thuc hién nghién ctru dé tai nay, dugc thanh 1ap tur
nam 1974, trudng nam tai trung tam ciia mot Quén trén dia ban TP Ha Noi. Két
qua hoc tap cua hoc sinh ngay mot tién bo, trong nhiing nam gan day s luong
hoc sinh thi vao cip ba ludn duang vao tép dau cua Quéin. Cong tac bdi dudng
hoc sinh gioi, hoc sinh nang khiéu ciing duoc nha truong quan tim dung muec,
hang ndm nha trudng co nhiéu hoc sinh dy thi hoc sinh gioi va dat nhiéu giai cap
Quan, Thanh phd ¢ cac mén hoc (trong d6 c¢6 Gido duc thé chat).

+ Hién nay, da s6 cac em dugc cham soc stc khoe rat tot tir khi con nho.
Vi thé cac em di c6 sdn mot nén tang stc khoe dé tap luyén cac mon thé thao.

+ Ltra tudi hoc sinh trung hoc co so 1a Itra tudi qué do va 13 giai doan rat
nhay cam, c6 su phat trién dic biét manh mé, linh hoat cta cic dic tinh nhan
cach. Cac em s& tiép thu nhanh cac kién thac gan giii minh nhat va thuong gap.

* Kho khan:

+ Tuy nhién bén canh nhiing thanh tich da dat dugc van con mot sd ton tai
nhu: nhiéu em hoc sinh con chua thuc su yéu thich, hoc I¢éch, hoc yéu mot sb
mon khoa hoc; 1iéng by moén Giao duc thé chat nhiéu hoc sinh con luoi tap
luyén, thé chat yéu, khong duy tri dugc trang thai van dong lau.

+ Si s6 hoc sinh mot 16p dong nén anh huong t6i viée t6 chuc tap luyeén,
phuong phap tap luyén, dan dén luong van dong va cach tap luyén chwa phu hop
v6i gigi han sinh |y cho phép cua co thé ting c4 nhan hoc sinh.

+ C4c em luén mong mudn thir sicc minh, mudn khang dinh minh theo cac
phuong huéng khac nhau, nén hanh vi clia cidc em phirc tap va mau thun,
khong tuan theo phuong phap tap luyén dung khoa hoc.

2.2. Thue trang cac bénh 1y thwong xay ra trong tip luyén va thi diu thé
duc thé thao ciia hoc sinh THCS

Pung trude tinh hinh trén, 14 mot gido vién day bd moén GDTC, t6i da tién
hanh khao sat thyc trang cic bénh Iy thudng xdy ra trong tap luyén va thi dau
thé duc thé thao cua hoc sinh THCS cua cac em hoc sinh 8.

* Muc dich khdo sat: Nham danh gia thyc trang cac bénh Iy thuong xay ra
trong tap luyén va thi dau thé duc thé thao ciia hoc sinh, tir d6 xac 1ap co so thuc
tién cho viéc phong ngira, xir Iy cac bénh ly trong giang day mén Thé duc
THCS.

* Péi twong khao sat: Cac hoc sinh 16p 6A0, 6A7, 7A1, 7A4, 8A3, 8AB,
9D, 9G (mdi khéi 100 hoc sinh, téng s6 400 hoc sinh) cta truong THCS ma t6i
chon nghién curu.

* Noi dung khao sat: Diéu tra thuc trang cac bénh |y thuong xay ra trong
mén Thé duc.

* Két qua khdo sat:
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Bang 1. Cac bénh ly thwong xay ra trong tap luyén va thi diu TDTT
cuia hoc sinh (bat dau hoc ki I nam hoc 2019 — 2020)

Théng ké trén sb lwgng hoc sinh gip phai cic bénh
Tén bénh - - - -

Khéi6 | Tile | Khéi7 | Tile | Khéi8 | Tilg | Khéi9 | Tilg
Choang trong luc | 151401 1296 | 9/100 | 9% |6/200 | 6% |3/1200 | 3%
(Shock)
B‘;‘,‘énbung trong AP | 15,100 | 159 | 17/100 | 17% | 18/100 | 18% | 11/100 | 11%
Chuat rat 5/100 | 5% |3/100 |3% |2/100 |2% |2/100 | 2%
Hoi ~ chimg  ha ;.64 |00 3100 3% |2/200 | 2% |1/100 | 1%
duong huyét
Say ning 0/100 | 0% |0/100 |[0% |1/100 |1% |1/100 |1%

2.3. Panh gia chung vé thuc trang cac bénh Iy thuwong xiy ra trong tip
luyén va thi ddu TDTT ciia hoc sinh

Véi ti 1& hoc sinh thudng mac _phai cac bénh nhu vay, yéu cau cap thiét can
cd cac bién phap phong ngua dé nham muc dich ning cao sttc khoe cho hoc sinh
dong thoi biét cach xur 1y néu gip phai.

Qua bang trén, nhan thay hoc sinh thuong hay gip nhét bénh choang trong
luc va dau byng trong tap luyén. Dac biét ti 1¢ dau bung chiém cao nhit, cho
thay hoc sinh chua c6 ddy du kién thic phong tranh cing nhu chua dugc tu van
day du trong viéc tap luyén, nhit 1a cac em nit trong do tudi day thi.

Do vay, mdi gido vién hay huan luyén vién thé thao ngoai viéc co kién
thirc chuyén mon vimg vang, can nam viing dugc cach dé phong va cach xu ly
cac bénh thuong gip trong tap luyén ciing nhu thi dau thé thao. Pay ciing 1a yéu
cau tat yéu va la nhiém vy thuong xuyén ciia mdi gido vién trong gid 1én 19p.

5/14




CHUONG 3: PE XUAT MOT SO BIEN PHAP PHONG NGUA VA XU LY
CHAN THUONG TRONG TAP LUYEN, THI PAU THE THAO CHO
HOQC SINH THCS

3.1. N§i dung kién thirc

Cac bénh thuong gap trong tap luyén TDTT la do cac phan tng rat manh
cta co thé ddi véi viéc tap luyén TDTT gay ra, dan dén su rdi loan chirc nang
sinh ly binh thuong cua co thé. Vi vay nhiing nguyén nhan chinh dan dén cac
bénh trong TDTT la viéc t6 chuc tap luyén chua ding khoa hoc, phuong phap
sai dan dén luong vén dong vuot gidi han sinh ly cho phép cua co thé nguoi tap.
Nén ngudi tap dé giap phai mot s6 bénh nhur:

- Choang trong luc (Shock).

- Bau bung trong tap luyén.

- Chuot rat.

- Hoi chiing ha duong huyét cta nguoi tap (hoc sinh).

- Say ning (Cam nang).

Qua nghién cau va thyc tién trong céng tac giang day & truong THCS, t6i
nhan thay rang can nam bat va hiéu biét rd vé cac bénh thuong gap khi tap luyén
thé thao; tim hiéu rd nguyén nhan va co ché sinh bénh dé dua ra cac giai phap dé
phong va xir Iy no khi xay ra trong giang day, tap luyén va thi dau TDTT.

3.2. Mot s6 bénh thwong gip trong tap luyén va thi ddu TDTT
3.2.1. Choang trong luc.

- La mot loai bénh cép tinh xay ra sau khi nguoi tap chay hét cu ly vé dich
Nga xudng va mat tri giac tam thoi trong thoi gian ngan.

- Nguyén nhan: Sau khi van dong toc do nhanh, khoi lugng I6n, dot nhién
giam téc do va hoic ding lai ngay ma khéng tiép tuc van dong nhe nhang thi rat
dé bi choang ngat. Do khi van dong mau tap trung nhiéu vé cac co quan van
dong, luong mau luu thong trong tudn hoan ting 1én rd rét (gap 30 lan so véi
yén tinh). Nho cac dong tac van dong lam cac nhém co phai ludn ludn co rut va
tha long, nén mau duoc luu thong trong vong tuan hoan dé dang. Khi co bap
dirng hoat dong dot ngot, tdc dé6 mau luu thong & trong mao mach va tinh mach
bi can trg, thém trong luc cia co thé don vao cac chi dudi lam mot luong 16n
mau tich tu ¢ tinh mach cac chi dudi nén luong mau vé tim rat thap. Cac yeu t6
do lam cho mau luu thong Ién nao it khién ndo thiéu Oxy dot ngdt gy ngat va
mat tri giac trong thoi glan ngan

+ Hoc sinh chay bén vé dich khong di lai ma ng01 (Nghi ngot1 thu dong).

+ Hoc sinh dau 6m méi khoé lai, strc khoe yéu nhung van dong véi luong

van dong 16n.

+ Hoc sinh bi chan thuong gayralo lang cling bi choang, ngat.

+ Hoc sinh thi dau tuy da rat cd gang song két qua khong dugc cao ciing

dé bi choang, ngat khi vé dich va nghe doc két qua.

Vi du: Trong cac mén chay ngan nhu: Chay cu ly ng.’fln 30m, 100m,
200m... khi ngudi tap chay vé dich dimg lai dot ngdt, hién tuong nay dé dién ra.

- Triéu chirng: Nguoi tap co trleu Chu’ng nhu dot ngot mét tri giac,
choang, cam thay toan than vo luc, hoa mat, chdng mat, U tai, budn nén. Mit tai
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xanh, va md hdi, chan tay lanh. Tim dap cham yéu, nhip thé cham, dong tir mat
co lai.

- Cach khic phuc:

+ Khi gdp truong hop nhu thé ngay lap tire dua nguoi tap (hoc sinh) vao
noi thoang mat (mua he). Dat nguoi tap nam ngua, chan cao hon dau, gdi dau
thap, néGi 16ng quan 40 dé mau dé luu théng (nhu hinh 1), dang dong tac xoa day
tir cang chan lén dui dé day mau vé tim két hop bam huyét Nhan trung, Bach
hoi, Diing tuyén lam cho tinh lai.

+ Néu ngimg tho, nglng tim ‘phai ha hoi thoi ngat va xoa bop tim ngoai
16ng nguc. Khi dd hoi tinh c¢6 thé lau ngudi biang nuéc dm, cho udng nudc
dudng nong.

Hinh 1.

+ Néu hoc sinh khong g@ia mét va nhanh chéng hoi tinh nén ngay lap tirc
an i hoc sinh, dong thoi khong cho hoc sinh tu tap dong lam anh huéng tam ly
hoc sinh.

- Cach phong ngura:

+ Trong qua trinh tap luyén va thi dau hoc sinh phai tuan thii cac yéu cau
cua bai tap nhu khi chay vé dich phai tiép tuc chay giam dan tdc dd, hit tho sau,
nhip nhang trong khoang thoi gian thich hop gitip hé tuan hoan va ho hap duoc
hoi phuc tir tir sau d6 méi dimg han.

+ Khi kiém tra gido vién khong nén cong bd thanh tich ngay, gido vién
nén danh gia theo hudng khuyén khich dong vién dbi véi hoc sinh tich cuc.

+ Gido duc tam ly cho hoc sinh viing vang khong hoang mang khi gap
chan thuong bang cac bai tap, trd choi gdy choang ngop, bai tap trong chudi
bang 2 tay.

+ Pbi dii ca biét vé lugng van dong cho hoc sinh.

+ Nhic nhé hoc sinh khong nén an qua no trudce khi tap luyén.

+ Trude khi tap luyén néu dot nhién cam thay stc khoe khong tét can bao
ngay cho giao vién dang ding 16p.

+ Néu qua mét phai di lai nhe nhang hoic dung, tuyét dbi khong dugc
ngdi, nam... ma phai nghi ngoi tich cuc, khong nghi ngoi thu dong.
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3.2.2. Pau bung trong tap luyén.

- Pay 1a mot loai bénh ly thuong gip trong qua trinh tap luyén va thi dau
TDTT dac biét 1a cdc mon van dong c6 chu ki nhu: Chay cac cy li trung binh,
chay cac cu li dai, marathon, trudc céc cudce thi dau quan trong...

- Nguyén nhan:

+ Trinh d6 tap luyén cua hoc sinh con thip ma lai thi diu véi nhitng hoc
sinh c6 strc khoe tot hon nén ¢b gang dudi theo, lam luong van dong ting 1én dot
ngot .

+ Trude cac ki thi ddu TDTT nhu: hoi khoé Phu Pong cac cép, giai viét
da..., hoc sinh c6 tam ly yéu ciing bi dau bung (tdm ly “sdt xuit phat”).

+ Tinh than khong thoai mai, lo léng khi thuc hién cac dong tac khd nhu
khi day ta, hodc nhay qua muc xa cao....

+ Hoc sinh dn qua no trudc khi tap luyén.

+ Bén canh d6 co thé do hoc sinh mic mot sb ching bénh vé duong rudt,
da day....

Vi dy: Trong cac mon dién kinh khi chuan bi chay, sau khi da khoi dong
xong thi mot sd hoc sinh bi chimg bénh nay. C6 truong hop hoc sinh dang chay
lai b1 dau bung

- Triéu chirng: Triéu ching thuong thay nhét 1a dau & ving ha sudn phai
hoac ha suon trai.

- Cach xur ly:

+ Néu dau bung nhe, dung tay an vao chd dau, giam toc do van dong, hit
tho sau va nhip nhang trong thoi gian hop i ¢6 thé khoi (nhu hinh 2).

+ Thoa dau ndng vao ving bung bi dau, nhac nhé hoc sinh chiu dung hon
khi bi dau. Néu dau ning thi phai dun g van dong va di bac si.

@l/
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Hinh 2
- Giai phap phong nguwa:
+ Gido vién can kiém tra ki strc khoe hoc sinh truéc khi phan nhom tap
luyén cac bai tap nhu: Chay cy li trung binh, ngén, dai... Trong khi chay can
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tuan tha nguyén tic ting tién: khi bat dau chay can chay cham tir tir va ting dan
tdc do.

+ Tang cuong tap luyén thé lyc cho hoc sinh va hoan thién ki nang, ki xao
dong tac cho hoc sinh.

+ Gido dyc tdm ly hoc sinh khong duge s¢ khi thue hién dong tac, bang
cach hoan thién ki xao dong tac cho hoc sinh, chu y giam yéu cau ddi voi hoc
sinh c6 thé hinh va thé lyc han ché.

+ Trudce khi thuc hién dong tac hoac ki thi d4u thi hit that sdu mot hoac 2
1an rdi thd ra voi sb 1an twong duong that thoai mai thi cam thiy binh tinh va
khéng con hdi hop nira.

+ Thudng xuyén to chirc kiém tra va kiém tra thir, to chirc thi ddu giita cac
hoc sinh v&i nhau dé giao duc tam ly thi d4u cho hoc sinh.

+ Khong nén qué dat nang thanh tich cho hoc sinh trudc cac cudc thi déu.

+ Khi chay khong duoc ngdm miéng ma phai két hop thd bang ca miéng
va mili.

+ Nhac nhé nguoi tap (hoc sinh):

e Trudc khi tap luyén khong duoc an qua no, udng nudc qua nhiéu.

e Khi tap trudc tién can phai khoi dong ki cang, chi y cac dong tac hoat

dong phai két hop vai thé nhip nhang va tho sau.

e Phai tuan tha theo cac nguyén tic trong tap luyén. Nhat Ia nguyén tic

tang tién.

3.2.3. Chudt rut.

- La su co co khong cb ¥ tir ty nhién hay do 1éch tu thé gy dau don.
Thong thuong chi thoang qua vai gidy nhung ciing c6 khi keo dai dén ca gio
ddng ho. Lic d6 cac khdi co ctng lai co rat lai doi hoi tiéu thu nhiu oxi va
glucose.

- Nguyén nhan:

+ Do khong khai dong hodc khoi dong khong ki. (Nhat 1a cac truong hop
hoc sinh nghi 1au ngay méi tap lai néu khong khoi dong hodc khai dong khong
ki dé bi chudt rat).

+ Tap luyén khi troi qua lanh hay néng birc cling dé bi chudt rat. (Tap
luyén trong diéu kién troi néng nuc, oi birc, co thé ra mod hoi nhiéu lam mat
nudc va mudi. Co thé bi rdi loan chit dién giai va bi thiéu mudi dan dén chuot
rat).

+ Sau khi tap luyén khong cang co tha long, hodc tha long khong tich cyc,
lau ngay s& dan dén hién tuong chudt rit.

+ Trinh do tap luyén thap ma thuc hién cdc bai tdp nhanh, manh nhu:
nhdy xa, nhay cao, da bong...

+ Khi co thé mét moi ciing rat dé dén dén bénh nay.

- Cach xur ly:

+ Khi co bj chudt rat can dung ngay hoat dong thyc hién kéo dan co
khoang 20 gidy, thoa dau nong.

+ Khi co bi chudt rat khong nghiém trong thi chi can kéo cang co bi chudt
rat theo huéng nguoc lai dén lac co d6 khong tu co lai nira.

Vi dy nhu trong mén boi 16i, cac mén bong da, bong chuyen....:
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+ Khi co tam dau cang chan bi chudt rat 1am cho ban chan dudi thang ra
thi lac nay chang ta dang lec ddy mii ban chan dé gip mu ban chan Ién cang
chan (nhu hinh 3). Sau d6 dung ky thuat cia xoa bop dé xoa bop tuong ddi
manh cuc bd co bi chudt rat. Néu bi chudt rat dudi nudce can phai nhanh chong

dua nan nhan Ien b0' sau do moi xu li.
‘
\

Hinh 3

- Giai phap phong ngwa:

+ Can tuan thu cac nguyén tic tap luyén, khai dong ki cac co, khdp trude
khi tap luyén va thi d4u.

+ Khi méi tap lai sau thoi gian nghi 1au nhu nghi hé, nghi Tét... can cho
hoc sinh khoi dong that ki va ép déo cac co réi méi cho tap luyén.

+ Tang cuong tap luyén thé luc va tap cac bai tap ép déo cho hoc sinh.

+ Khong yéu cau van dong manh, thoi gian 1au khi co thé hoc sinh dang
mét moi.

+ Nhic nhd hoc sinh khi troi lanh nén mic 4m. Sau khi da 1am 4m co thé
méi duoc cdi 4o khodc ra dé tranh hién tuong co bi co rut.

+ Sau khi tap luyén xong nén cang co tha 16ng tich cuc.

3.2.4. Hoi chieng ha dwong huyét.

- Day la trang thai bénh ly cling thuong gép trong tap luyén va thi dau thé
thao do ham luong duong xubng dudi muc t6i thiéu cho phep.

- Nguyén nhan: Trong tap luyén TDTT, khi co bap phai co rat manh s&
tiéu hao rat nhiéu ning lwong va nguén ning lugng d6 chu yéu lay tir viéc 6xy
hoa duong. Vi vay khi hoat dong véi cuong do van dong Ion, thoi gian dai thi
luong glucoza trong co thé bi tiéu hao rat nhiéu va rat d& sinh ra hién tuong ha
duong huyét.

Vi du nhu trong cac mén chay cu li dai, chay bén....

- Triéu chirng: Nguai tap (hoc sinh) ¢ biéu hién buan ran chan tay, chong
mat, toat mo hdi, sic mat tai nhot. Néu nang thay co giat toan than, néi ning
khong luu loat, hdn mé.
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- Cach xir 1y: Sau khi chuan doan dang l1a ha duong huyét thi nhanh
chong dua vao noi yén tinh, nam nghi, chat y mac am. Cho udng nuéc duong,
nudc ché duong néng nhiéu lan. Néu hon mé cé thé bam vao cac huyét: Nhan
trung, Bach hoi, Diing tuyeén,... va dua di bac si.

- Giai phap phong ngwra:

+ Trude khi tap luyén va thi dau nén an vira di no c6 thoi gian dé tiéu hoa

+ Hoc sinh sau khi nghi tap luyén lau nhu sau nghi Tét, nghi hé.. ., khi tap
luyén lai phai tap tur tur.

+ Hoc sinh méi dau, 6m day, dang do6i hoac suc khoe yéu thi khong nén
tap luyén voi luong van dong 16n, thoi gian dai.

+ Trudce khi tap luyén hay thi dau nén udng thém it nudc duong dé bd
sung luong duong cho co thé.

3.2.5. Say nang (cam ning).

- La bénh ly rat hay xay ra trong qué trinh tap luyén va thi ¢ddu TDTT vao
troi nang, nong.

- Nguyén nhén va co ché din dén bénh:

+ Trong moi trudng khi hau nong birc, d6 4m khong khi cao lam can tro
qua trinh thai nhiét cua co thé theo 3 con duong: truyén nhiét, birc xa, bdc hoi
nudc. Van dong trong diéu kién d6 co thé san sinh nhiét luong cao lai thai nhiét
kém lam than nhiét ting c6 khi t6i 40 — 41°C kéo dai khién rdi loan cac chirc
nang sinh 1y binh thudng cua co thé.

+ Hoc sinh tap luyén dudi troi nang nong, san bong bang bé tong nén rat
nong nén néu tap luyén & trén san vao troi noéng cling dé xay ra hién tugng say
nang.

+ Bu01 sang hoc sinh tap luyén vao tiét 4, tiét 5 lc nay co thé mét moi va
d6i nén rat dé xay ra hién tugng say nang.

+ Hoc sinh nir thé luc yéu, ngay thudng sinh hoat it tiép xtac 4nh ning mat
tro1 nén khong quen véi nhiét do cao.

+ Hoc sinh dau méi day, thé luc con yéu.

- Triéu chirng:

+ Khi gap phai bénh nay thuong co triéu ching la co cing hay con goi la
chudt rat (Tetanus) cac co tay, chan, bung... do co thé mét nhiéu mudi va nudc,
sic mat do hong, toat mo héi, cam giac khat nude dir doi.

+ Trong tinh trang cam néng ning ngudi tp thdy nhirc dau, mét moi,
budn non, hoa mat, chong mit, s¢ anh sang, toan than hodc chi & mit ndi ban do,
ra mo hoéi nhiéu, mach nhanh, huyét ap ha, tho néng, nhanh. Tinh trang tram
trong s& dan dén hon mé tham chi 13 tir vong néu khong cap ctru kip thoi.

- Cach xur ly:

+ Dbi v6i truong hop nay chung ta can xu ly nhanh chong dwa nguoi tap
vao noi thoang mat, yén tinh, dat nam ngua gbi dau cao, néi 1ong quan 4o, quat
mat, diung khin wét chuom dau va lau khap nguoi.

+ Néu da hon mé thi co thé bam huyét Nhan trung, Bach hoi, Diing tuyen
Khi d3 hoi tinh c6 thé cho udng nudc che duong, nudce chanh voi it mudi. Tram
trong hon thi nhanh chéng dua di y té gan nhat.
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DICHUYEN NGUT1
0 VAO NOT MAT ME

Di chuyén ngudi vao ni mat mé, tranh anh

néngtryc tiép.Caibd quén dokhangcanthiét \

cla nguoi dé va dat nam nghiéng dé pho
cang nhiéu bé mat da vi khong khi cang tot.

KHONG CHO NGUT! SAY
() NANG UONG ASPIRIN,...
Khong cho ngui bi say nang uong as-
pirin hodc acetaminophen dé giam

nhiét do cothe. Nhifng loai thuoc
nay c6 th gay ra cac van dé khac vi

phan (ing clia cd the vdi say ndng.
LAM MAT COTHE
@ \OUO1SAY NNG —
4 CHO NGU®1 SAY NANG

Lam mattoan bo cathé ngu bing cach @ UONeNUaC

phun nudc lanh, va quat vao ngudi dé gidp ha
nhigt do cd the cla ngudi do. Theo ddi cac
dau hiéu say ndng vi chling co thé tién trién
nhanh chong, chang han nhu co giat, bat
tinh trong thof gian au han va gay kho thd.

0 Chuom ti nude da vao ndch va sau gay cla
ngui do. Neu tré ngling thd, hy bat dau ho
hap nhan tao.

NEU nguoi do tinh tdo va di tinh to
de nuot hay truyen cho ngudi do chat
long[1L (32 floz) den 2L (64

0z) trong han 1dén 2 git] dé hydrat
hoa. Hay chac chan rang nguti do co
thé ngoi viing, du dé ngudi dé khong
bi nghen. Hau het nhiing nqu bi say
nang déu co muc do y thitc thay doi
va khong thé ung nudc mot cach
binh thuong cling nhu an toan.

Hinh 4

- Cach phong ngira:

+ Pé phong tranh bénh Xy ra can c6 cac bién phap tap luyén tranh ning,
nong, khong nén tap qua lau.

+ Can cht y dén ché d6 dinh dudng phai dam bao day du nudc, mudi va
vitamin.

+ Cho hoc sinh tap luyén trong bong mat va han ché tap luyén ngoai troi
nang nong nhat 1a tiét 4, tiét 5 budi sang, tiét 1, 2, 3 budi chiéu.

+ Han ché tdi da cho hoc sinh tap luyén duoi néng, nong kéo dai.

+ Gido vién chu y giam lugng van dong cho hoc sinh dm méi day, suc
khoe yéu. Déi dii c4 biét vé lugng van dong cho hoc sinh.

+ Nhic nhé hoc sinh ubng nudc dy di trudce khi tap luyén.

+ Nhic nhé hoc sinh an sang trude khi tap luyén khoang 45 phut.

+ Trang phuc thoai mai khi tap luyén.
3.3. Két qua khao sat sau khi thwe hién giai phap cia dé tai

Qua c4c van dé duogc néu trén thi chang ta ciing nhan thay riang viéc biét

cach dé phong va xu li mot sé bénh trong tap luyén va thi dau TDTT la rt quan
trong nd goép phan rat 16n dén viéc giang day cua giao vién ciing nhu viéc hoc
tap cua hoc sinh. Néu chuang ta thyuc hién tét cach dé phong va xir li mét sé bénh
trong tap luyén va thi ddu TDTT tét cho nguoi tap (hoc sinh) thi ching ta s& c6
duoc nhitng gio day tét nhat.

Va qua cdng tac giang day trong trudong nhd ap dung triét dé cac bién
phap va 16ng ghép hudng dan hoc sinh cach dé phong va xir li mot sé bénh
thuong gap trong thé thao, mot s két qua dat dugc nhu sau:
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Bang 2. Cac bénh ly thwong xay ra trong tip luyén va thi ddu TDTT
cua hoc sinh (két thic hoc ki I nam hoc 2019 — 2020)

Thong ké trén s lwong hoc sinh giip

hai cac bénh

Ten benh Khéi 6| Tilg | Khéi7 | Tile | Khoi 8 | Tilé | Khéi9 | Tile
Choang trong luc | 4100 | 1006 | 4/200 | 4% | 2/100 |2% | 0/100 | 0%
(Shock)

Pau =~ bung | 14,100 | 119 | 81200 | 8% | 10/100 | 10% | 7/100 |79%
trong tap luyén

Chuot rat 3/100 |3% |2/100 | 2% |1/100 |1% |0/100 |0%
Hoi — chimgl,, 00 199 2100 |206 |2/200 |1% |1/200 | 1%
ha du:qng huyét

Say nang 0/100 |0% |0/100 |0% |0/100 |0% |0/100 |0%

Qua 4p dung thi da dat duoc mot s6 két qua kha kha quan. ba s6 hoc sinh
da tranh duoc cac bénh nay. Tuy nhién van con mot s6 hoc sinh mic phai bénh
dau bung trong luyén tap. Piéu nay co thé xuét phat tir diéu kién cudc sdng nén
cac em chua diéu chinh duoc a an uong hop ly, tam sinh 1y cua cac em dang phat
trién, mudn thé hién minh, muén gianh duoc chién thing nén con mac phai bénh

nay.

3.4. Bai hgc kinh nghiém
- Poi ngil can bd gido vién giang day mén thé duc co trinh d6 chuyén mén
vitng vang, co gido vién c6 thoi gian cong tac 1au nim da duc két dugc nhiéu
kinh nghiém trong qué trinh gidng day, d6 1a van d¢& thuan lgi cho qua trinh
huéng dan, gitp d& hoc sinh tap luyén TDTT theo chiéu hudng tich cuc.
- Hoc sinh 1a mét d6i twgng ma chang ta can phai day d va udn nin cac
em thuong xuyén, nhat Ia trong mon thé duc néi riéng va trong tap luyén va thi
dau TDTT. Trang bi cho cac em kién thuc dé phong tranh bénh cho chinh ban
than minh va gitp d& so ctru cho moi ngudi néu gap phai nhiing bénh nay.
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I1I. KET LUAN VA KHUYEN NGHI
1. Két luan

Dya vao muc dich, nhiém vu cta dé tai, t6i nhan thy dé tai di can ban
hoan thanh dugc nhitng van dé sau:

- Nghién ctru co s 1y luan cua dé tai.

- Xay dung duogc cac bién phap phong ngira va xu 1y tinh hudng hoc sinh
gap phai trong thyc tién giang day.

- Gia thiét khoa hoc cua dé tai da duoc khang dinh qua két qua thuc nghiém
su pham: dé tai 1a can thiét va c6 tinh hiéu qua cao vé suc kho¢, kinh té. Hoc
sinh cam thiy himg tha va yéu thich hoc mén Thé duc hon.

2. Khuyén nghij

Tuy nhién dé mg rong va trién khai van dé trén, dén toan thé giao vién
khong day dtng chuy@n mén ciing nhu tdi hoc sinh thi tdi ciing co ¥ kién dé
Xuat ddi véi cac cap quan li nhu sau:

- M¢ cac 16p boi dudng, tap huin dé nang cao trinh d6 chuyén mén nghiép
vu cho gi4o vién thé duc.

- Két hop voi y té truong hoc, 1ong ghép vao chuong trinh giao duc ki
nang séng cho hoc sinh dé dé& phong duoc cac bénh trong TDTT néi riéng va
trong cudc sdng noi chung.

- Nha truong tao diéu kién thuan loi hon nita vé co s& vat chat cho hoc
sinh khi hoc tap va thi dau TDTT.

- Poan truong ting cuong trong cdy xanh tao bong mat cho hoc sinh tap
luyén va hoc tap.

XAC NHAN CUA Ha Néi, ngay 20 thang 02 nam 2020
THU TRUONG PON VI T6i xin cam doan day 1a
sang kién kinh nghiém cua minh,
khong sao chép ndi dung ctia nguoi khac
Ngudi viét
(Ky, ghi ro ho tén)

Nguyén Viét Hung
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PHU LUC 1: PHIEU PIEU TRA HOQC SINH

Em hiy doc k¥ va danh ddu X vao (nhitng) [ ] pht hop véi em.
CH: Em d3 timg gdp tinh hubng nao trong gio hoc bd mon Thé duc?
- Choang trong luc (Shock) []

- Dau bung trong tap luyén. []
- Chudt mt.
- Hoi chimg ha duong huyét. []
- Say ning.

PHU LUC 2: VI TRi CAC HUYET

huyét Hop Cée

|
Bnuny ot PNisiden T enssgs \ /
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