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LOTI NOI PAU.

Mdn y hoc thé duc thé thao 1a mén khoa hoc thuc hanh dugc giang
day cho cac sinh vién trudng dai hoc thé duc thé thao va cac sinh vién
thudc khoa gido duc thé chat cla trudng dai hoc su pham & nudc ta. Mdn
hoc nay nham trang bi nhiing kién thirc vé y - sinh hoc thé duc thé thao
dé nghién cllu va hoan thién qud trinh gido duc thé chit nhdm nang cao
stiic khoé, thanh tich thé thao. Trén co sd hiéu biét do, cac gido vién thé
duc thé thao va huén luyén vién s& van dung nhiing kién thilric cd ban cua
mén y hoc thé duc thé thao dé thudng xuyén kiém tra sic khde dinh ky
va danh gid lugng van dong cua vén déng vién qua cac bai tap, budi tép,
chu ky tap...dong thdi sir dung cac phudng phap hoéi phuc sic khoé cho
céc van dong vién dé nang cao trinh dd tap luyén va thanh tich thé thao.
Ngoai ra, con Ung dung trong cdng tac tuyén chon, dao tao tai ndng thé
thao tré cua cdc mén thé thao.

Dé dap Ung v8i muc dich trén. Qua nhitng ndm nghién clu thuc
hanh kiém tra y hoc thé duc thé thao cling tham khao mot sé tai liéu cua
vién khoa hoc TDTT, céc tac gia trong va ngoai nudc, ching tdi c6 gang
soan thao cudn " Bai giang y hoc thé duc thé thao” dé lam tai liéu cho
sinh vién thé duc thé thao, sinh vién khoa gido duc thé chat hoc tap va
tham khao cho cac mon hoc khac cé lién quan.

DU sao, culn sach nay khong tranh khdi nhitng sai sét trong bién
soan, chidng t6i mong cac ban dong nghiép cung tat ca cac ban sinh vién
déng gdp y kién dé cudn sach bai giang nay ngay dudc hoan thién han.

Xin chan thanh cam an.

Thanh phé H6 Chi Minh, ngay 17 — 07 - 2005.

Tién si. Nguyén DP3ng Chiéu
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PHAN MO PAU.
PAI CUONG VE Y HOC THE DUC THE THAO.

I. Khai niém vé y hoc thé duc thé thao.

Y hoc thé duc thé thao (TDTT) la mdét nganh y hoc nghién c(u anh
hudng cua TDTT dén cd thé con ngudi va phuong phap ép dung TDTT vao
viéc phong chira bénh, nang cao sic khoé cho con ngugi. D6 la mot mon
khoa hoc thuc hanh, &ng dung nhitng kién thic y - sinh hoc d& nghién
clfu va hoan thién qud trinh gido duc thé chit. Y hoc TDTT la mét bd phén
cdu thanh cua hé théng phong va diéu tri bénh ly, chdn thuong trong thé
thao.

Y hoc TDTT la mét mén khoa hoc déc Iap dua trén co sG ly luan cua
cadc mon cd ban khac nhu: Sinh ly, sinh co, sinh héa, giadi phau, nhan tréc
hoc..., bao gdbm céc d3c diém sau:

- Y hoc TDTT thudc lanh vuc ctia nganh y hoc, déi tugng nghién clu

la con ngudi.

- Y hoc TDTT la mén khoa hoc, ing dung cac kién thirc y sinh hoc vao
cOng tac thuc tién.

- Y hoc TDTT nghién clru nhitrng ngudi hoat dong TDTT, khoé manh cé
kha nang hoat dong trén muc trung binh.

II. Nhiém vu cua y hoc TDTT.

VGi su phat trién sdu réng ca vé mat co sé ly luédn va phuong phap
nghién cl'u ma ngay nay nhiém vu cla y hoc thé thao cling ngay cang ma
réng. Y hoc TDTT trong 2 thap nién cudi cua thé& ky XX nay khdng chi kiém
tra y hoc TDTT dGi vdi ngudi tham gia tap luyén ma con tham gia vao
trong hé théng quy trinh dao tao van ddng vién dé€ néng cao trinh dd tap
luyén va thanh tich thé thao.

Y hoc TDTT la mét nganh khoa hoc gébm 4 nhiém vu chinh nhu sau:

- Nghién cdu anh hudng TDTT dén co thé con ngudi: Y hoc TDTT
van dung kién thic y hoc, sinh ly va cac khoa hoc khac dé nghién
ctu nhitng bién d6i vé cdu trdc va chidc ndng cla co thé con
ngudi trong tap luyén va thi ddu TDTT. N6 khoa hoc héa viéc tap
luyén TDTT nham muc dich phuc vu sirc khoé cho con ngudi.

- T6 chic, tién hanh kiém tra va theo déi thudng xuyén vé y
hoc trong tap luyén va thi ddu TDTT, nghién ciu kha nang
hoat déng thé luc cia ngudi tdp va phén loai theo tirng mic
dé, déng thdi nghién ciru mic bién déi cua co thé trong qua
trinh hoat déng thé luc. Trén cd s3 dé diéu chinh va xay dung ndi
dung ké hoach huan luyén, xac dinh cac ché d6 dam bao cho qua
trinh tap luyén v@i ting doi tugng khac nhau nhu ché do dinh
dudng, nghi ngai, hoi phuc trong va sau tap luyén.

- Chan doan, phong ngtra va diéu tri chdn thuong, bénh ly
trong qua trinh tap luyén gay nén: Trong qua trinh tap luyén va
thi dau TDTT néu cdé nhitng chan thudng, bénh ly... y hoc TDTT phai
nghién cltu va ap dung phuang phap diéu tri, hoi phuc... hgp ly nhat
dé ngudi tdp chdéng binh phuc va trd lai tap luyén va thi du.

- Ap dung phuong phap thé duc dé chifa bénh: Y hoc TDTT phai
nghién clu va ap dung thé duc chita bénh dé€ nang cao thé trang
bénh nhan, uén nan nhitng Iéch hinh, xdy dung cho bénh nhan
nhirng phan xa mdi va trir bd nhitng phan xa bénh ly. Thé duc chita
bénh gép phan tich cuc vao viéc diéu tri bénh toan dién.




Chinh nhitng nhiém vu dudc dat ra cho Y hoc TDTT da xac dinh cac
cdng viéc cu thé ctia Y hoc TDTT nhu sau:

e Kiém tra va theo ddi y hoc cho t&t ca ngudi tham gia tap luyén TT.
Theo doi va diéu tri cho cac VbV.
Tién hanh kiém tra y hoc su pham.
Ap dung va nghién clu cac bién phap phong ngtra, diéu tri va thuc
day hdi phuc.
Kiém tra vé sinh san bai, trang thiét bj tap luyén va thi dau
Dam bao y té cho thi d4u thé thao.
Phong nglra chdn thuong thé thao.
Thuc hién nhiém vu nghién clu khoa hoc thudc linh vuc nghién ciu
cd ban va nghién clu i’'ng dung.

e Thuc hién nhiém vu tuyén truyén cho cdng tac gido duc thé chéat

cho nhan dan.

III. NGi dung chudng trinh y hoc TDTT.

1. Pai cudng vé Y hoc TDTT: Khai niém cd ban cta Y hoc TDTT, muc
dich, nhiém vu va ndi dung mdn hoc, so lugc vé lich s phat trién va cac
phuong phdp dudc ('ng dung trong kiém tra y hoc.

2. Kiém tra va danh gia mdc dé phat trién thé chat: Noi dung co
ban dé cip dén khai niém phat trién thé chit, phuong phap quan sat,
phuong phdp nhéan trdc ap dung trong danh gid mic dd phat trién thé chét
va dac diém cula su phat trién thé chdt & tirng mdn chuyén sau trong thé
thao.

3. DPdc diém trang thadi chidc ndng cua cd thé vdn dong vién:
Xudt phat tir déc diém cda y hoc thé thao va yéu cau cla thuc tién huén
luyén ma trong phan nay chi dé cap dén trang thai chic nang cla cac hé
than kinh, than kinh cg, hé tim mach, hé hé hap, hé mau, hé tiéu hda va
hé noi tiét.

4. Cac tha nghiém chiuc nang trong danh gia nang Iuc van déong
va trinh dé huan luyén cua van dong vién: Cac thir nghiém chlc nang
nhdm danh gid ti'ng mat trang thai chifc nang cla céc hé cc quan trong
cd thé van déng vién qua qua trinh tap luyén.

5. Kiém tra y hoc su pham trong tap luyén va thi ddu: T6 chirc va
ti€n hanh kiém tra y hoc su pham trong thuc tién cla qud trinh hudn
luyén, trang bi cho huén luyén vién va béac si thé thao cac phuong phap,
cac thuc nghiém thudng dudc ap dung cling nhu cach danh giad két qua
thu dugc qua kiém tra va tu ki€m tra clia vn ddng vién. Ngoai ra con dé
cap dén cong tac dam bao y té trong cac cudc thi ddu va gigi thiéu vé
doping trong thé thao va cach thiic dé phong viéc st dung doping clia cac
VDV.

6. Caic phudng phap héi phuc ndng luc vdn déng: Cac nguyén tac
chung cta qua trinh h6i phuc va cac phudng phap, phudng tién can thiét,
daon gian nham khdc phuc nhanh sy mét moi cla cd thé sau van dodng.

7. Kiém tra y hoc cho cdc déi tuong khéng chuyén nghiép cé
tham gia tdp luyén TDTT : Noi dung chu yé&u kiém tra y hoc cho cac em
hoc sinh, sinh vién cac trudng hoc c6 tham gia hoc tap, tap luyén TDTT.

8. Cap cuu, chidn thuong va cdc bénh Iy thudng gip trong thé
thao: Trang bi ki€n thic can thi€t vé nguyén nhan, triéu chirng lam
sang, phudng phap chdn dodn budc dau cadc chdn thuong va bénh thudng
gap trong tap luyén TDTT...




CHUONG 1.
KIEM TRA Y HOC THE DUC THE THAO .

A. KHAI NIEM VA NHIEM VU CUA KIEM TRA
Y - HOC TDTT.

I. Khai niém chung:

Kiém tra y hoc TDTT la mét bd phén ciu thanh cia y hoc TDTT s
dung céc cach thlc cé da do tin cady trén cd sé cua kién thirc y sinh hoc
dé danh gia tinh trang sic khoe, ndng luc van ddng va kha nang thich
g cuia cd thé VDV cling nhu nhitng ngudi tham gia tép luyén TDTT.

Trong qua trinh tap luyén, thuc tién cho thdy ngudi tap phai chiu su
tdc déng cua lugng van déng. Su tdc dong nay sé gdy ra nhiing bién déi
vé tdm ly, sinh ly trong cd thé va dugc biéu hién ra bén ngoai bang
nhirng phan &ng van ddéng. Nhitng bién d6i d6 thudng xay ra chiéu
hudng sau:

- Néu lugng van déng hgp ly sé tao ra nhitng phan (ng thich nghi
trong co thé. Néu dudc 1ap lai nhiéu l1an sé& dan dén su thich nghi,
nang luc van déng dudc nang cao han.

- Néu lugng vén dong qua Idn, co thé ngudi tap khong thé thich nghi
dan dén mét mdi qua sUc, trang thai cg thé suy sup gdy bénh ly va
thanh tich thé thao bi giam sut.

Hiéu qua cua qua trinh huan luyén con phu thubc rat nhiéu vao viéc
lva chon cac phudng tién, phudng phap huan luyén ciing nhu lugng van
déng trong tirng budi tap, bai tdp, trong mét chu ky nhd, mét chu ky
trung binh hay trong mét chu ky 18n. Vi vy hudn luyén vién phai hi€u ré
su tac déng cua ting déng tac, cla tung bai tap, budi tdp va phan Ung
clia cd thé ngudi tdp dé€ cd su diéu chinh mét cidch nhay bén, hgp ly nhédm
nang cao hiéu qua tap luyén va ngan ngtra nhirng anh hudng xau dén co
thé ngudi tap.

Trén co s3 cua kiém tra y hoc TDTT, cdc bac si thé thao cung hudn
luyén vién c6 thé xac dinh dugc hiéu qua clia qua trinh huén luyén, phat
hién sém nhiing bién d6i phiu hop cling nhu nhitng bién d6i x8u cé hai cho
sic khoé van ddng vién dé tir dé diéu chinh qud trinh hudn luyén mét
cach khoa hoc, hap ly, kip thdi va phu hgp véi ting déi tugng cu thé.

O nudc ta hién nay, trong cac budi tap luyén rét it khi cé bac si thé
thao tham gia. Do vy, huén luyén vién can phai hiéu biét va sir dung tot
cac phuong phap kiém tra y hoc don thudn, d& ho c6 thé danh gid dudgc
muc d6 anh hudng cua lugng van dong, cling nhu gidi quyét mot s6 van
dé lién quan dén cau truc cua qua trinh huan luyén.

II. Nhiém vu co ban cua kiém tra y hoc thé thao.

Nhirng nhiém vu cd ban trong kiém tra y hoc thé thao la:

e Kiém tra va theo déi siic khoé ngudi tham gia tap luyén
TDTT: T6 chirc va tién hanh theo d&i y hoc thudng xuyén cho tét ca
nhirng ngudi tham gia tap luyén TDTT.

e Kiém tra céng tiac hudn luyén TDTT. Cung vd&i hudn luyén vién
danh gia, tuyén chon va diéu chinh phuong tién huén luyén.

e Dé phong va diéu tri cac chan thuong trong tap luyén, thi
diu TDTT. Phat hién s6m nhiing tén thuong bao gém chan thuong
va cac bénh ly xuat hién do qua trinh tap luyén gay ra.




e DPanh gia mirc dé phat trién thé luc va trinh dé tap luyén cua
VDPV. Cung v3i huén luyén vién kiém tra va danh gid tinh trang thé
luc va nang luc van dong sau mot giai doan, chu ky huan luyén...

B. NOI DUNG KIEM TRA Y- HOC THE THAO.

Khac véi y hoc théng thudng, d6i tugng nghién clru cu y hoc TT la
nhitng ngudi khoé manh va cé nang luc van dong trén muc trung binh. Vi
vay, ndi dung kiém tra y hoc va cac phuong phap ap dung cling mang
nhitng ddc thu riéng. Viéc kiém tra dudc ti€én hanh khdng chi don thuan
trong trang thai tinh ( khdng vén ddng) ma con kiém tra & trang thai
dang van déng nhdm danh gid kha nang thich (ng cta co thé ndi chung
va tiing hé cd quan trong cd thé ndi riéng ddi véi su tac dong cua lugng
van dong.

I. Kiém tra va danh gid mic dd phat trién thé luc.

M{c dd phat trién thé luc 1a t6 hgp cac tinh chét hinh thai va chic
nang cua co thé quy dinh khd ndng hoat ddng thé luc clia cd thé phlu hgp
véi Ira tudi, gidi tinh d3c diém dan téc. Nhu vdy mic dd phat trién thé luc
khéng chi bao ham cac dac tinh hinh thai ma con ca kha nang chic phan
clia co thé. Viéc danh gid mic dd phat trién thé Iuc cd y nghia rét to 16n
khéng chi trong linh vuc thé thao ma con cé gid tri trong céng tac danh
gia hiéu qua cua vé sinh xa hoi.

Nghién cllu mUlc d6 phat trién thé luc cic thé thudng dudc tién hanh
bdng cach do dac céc chi s6 hinh thai khac nhau nhu : chiéu cao, cén
nang, vong nguc, trong lugng md, trong lugng cd, xuaong, ty |é d6 dai cac
chi, cac chi s& danh gid thé luc Pignet, QVC ... Bdi v8i ngudi trudng thanh
cac chi s6 nay dung d€ danh gid hinh thai thé chéit cla cd thé, déi vai tré
em dé la nhitng théng s& danh gid su phat trién theo tirng I(ra tudi.

Céc chi sb hinh thai cia ngusi trudng thanh thudng khdéng én dinh, bat
bién. Vi vy, viéc danh gid phai tién hanh theo cac giai doan tudi sinh hoc.

Cac chi sb trén la cac chi s6 tuyén chon phai cé tinh ddc trung, tinh
quyét dinh d6i v8i nang luc van déng va trinh do luyén tap cua van dong
vién tré.

Cac chi s6 trén phu thubc vao yéu té di truyén rat cao, ngoai ra con
phu thudc vao yéu t6 moéi trudng bén ngoai nhu: diéu kién xa hoi, diéu
kién dinh duBng, diéu kién lao déng, tdp luyén thé chat va thé thao...
Trong d6 yéu t6 tap luyén thé chdt déng vai trd hét siic quan trong cé anh
hudng dén mic dd phat trién thé chat, thé trang cla ngudi tap cu thé Ia
tré em qua cdac bai tap thé thao, cac bubi tp thé thao cé hé thdéng.

Dé& danh gid mic dd phat trién thé Iuc thudng dung 2 phudng phap co
ban: Phuong phap quan sat va phuong nhan tric hoc. Ngoai ra co
thé két hgp phudng phdp chup X - quang.

1. 1. Phucng phap quan sat:

_La phuong phap si dung thi giac trén cd s6 hi€u biét vé hinh thai, giai
phau hoc va kinh nghiém cla ngudi kiém tra d& dua ra nhitng két ludn vé
hinh thai ngudi dugc kiém tra.

Nhitng yéu cau khi tién hanh phuong phap quan sat:

e Anh sang trong phong phai du sang.

e Thdi gian ki€m tra vao budi sang.

e Quan sat theo trinh tu nhat dinh va do6i xing.




e Ngudi dudc quan sat phai mdc quan do ngan.

Quan sat dudc ti€n hanh trinh ty nhu sau: Tu thé than ngudi; dang
lung; nguc; tay; chan va cung ban chan. )

a. Tu thé thdn ngudi: Quan sat trong tu thé dimng giai phau, cd thé tha
I6ng. Quan sat va danh gia theo 2 truc giadi phau: trudc - sau va phai -
trai.

Tu thé than ngudi dugc coi la binh thudng néu dau va than ndm trén

truc thang ddng, hai vai rong va can ddi trén mét mat phang ngang theo
xu hudng hoi xudi, xuong vai 8p sat khung 16ng nguc, cac diém cong cla
cot séng nam trong gidi han binh thudng, nguc nd can dg6i hai bén, bung
thon, chan va tay thang.
b. Quan sat lung: Dang lung dudc quy dinh chu yéu bdi cdu trdc cua cot
s6ng vdGi hé théng day chang va cac co chay doc cdt séng cling nhu hé
thong xudng dai vai. Vi thé, quan sat dang lung la danh gid tu thé cot
séng, cb y nghia r&t quan trong trong van dong thé thao.

Viéc quan sat cot s6ng dudc tién hanh theo 2 truc: trudc - sau (veo
cbt s6ng, cot séng khdng nam theo mét dudng thang) va phai - trai (lung
phang, lung cong hodc gu). Khi quan sat cdt s6ng déng thdi phai két hgp
v@i quan sat tu thé than ngudi.

Cac dang cong, veo cOt séng déu anh hudng dén kha nang hoat dong
thé lyc va mic dd anh hudng cua chdng con phu thudc chu yéu vao dd
cong, veo.
¢. Quan sat dang nguc: Hinh dang I6ng nguc dugc quy dinh bdi cac dot
s6ng nguc T; dén Ty,, 12 d6i xuong sudn, xudng Uc va xudng dai vai. Hai
budng phéi va tim 1a co quan hd hép, tudn hoan nédm trong I6ng nguc.
Khung 16ng nguc ngoai viéc cd chlic ndng bao vé tim va phéi ma con tham
gia trong qua trinh h6é hap. Vi vay, két qua quan sat I6ng nguc cung vdi
cac théng s6 do trong nhéan trac sé la nhitng chi s6 cé y nghia hét sic
quan trong trong viéc danh gia cta hé théng ho hép.

Viéc quan sat 16ng nguc dudc ti€n hanh theo 2 truc: trudc - sau va

phai - trai, cdn quan sat d&i x{rng theo hai nlra cla 16ng nguc dé danh gia
su phat trién cén dai.
d. Quan sat hinh dang tay: Tru va dang cua chi trén (tay) do cac
Xuong canh tay, xuong cang tay, ban tay va cac ngoén tay cung vdi hé
khdp va day chéng khdp, bao khép quy dinh. Canh tay thdng ndi |én kha
nang chiu luc tac dong theo truc cua tay sé€ I16n, bién d6 hoat déng va do
linh hoat cua khd&p sé cao han.

Khi quan sat canh tay can tién hanh quan sat d6i xing déng thai ca

hai tay theo tu thé hai tay dua song song chéch dudi phia truéc mat va
cao trén dau hai tu thé: ban tay sdp va ban tay ngira.
e. Quan sat hinh dang chan: Hinh dang chan do hé théng xuong chi
dudi (xuong dui; 2 xuong cdng chdn: xuong mdc, xuong chay; xuong ban
chén va cdc xuong ngdén chén) cung vdi hé théng day chang va bao khdp
quy dinh. Chan thuc hién chiic ndng chiu trong tai clia cd thé va cac hoat
dong van dong vi vay no gilf vai tro quan trong trong qua trinh van dong
clia con ngudi. Do dé hai chan phai phat trién can d6i vé ca dd Idn va
chiéu dai, truc ctia chan phai thang, hai chan tiép xuUc v&i nhau tai cac
diém: hai mat trong cua dui, gbi, bdp chan va hai mat ca chan phia trong
véi 3 khoang tréng nho (1/3 phia dudi dui, phia trén bédp chan, 1/3 dudi
cdng chén).

Khi tién hanh quan sat chan can quan sat d6i xing theo truc trudc -
sau trong tu thé dirng nghiém.




h. Quan sat hinh dang cung ban chdn: Cung ban chan hay vom ban
chén dugc quy dinh bdi cdc xuong cd chén, gét chédn, ban chdn va ngén
chan cung hé théng day chang gilra chdng. Vi vay viéc danh gid cung ban
chan dé xac dinh kha ndng chiu luc va kha ndng slc bat trong siic manh
bdc phéat clia chan trong van ddng thé thao.

Khi ti€n hanh quan sat cung ban chan, ngudi dugc quan sat di chan
khéng va quan sat theo phuong phap dan gian 1a kiém tra & tu thé€ ding,
hai chan song song. Néu phéan trong cua ban chan khong ti€p xuc vdi san,
nghia la ban chan cé d6 vom nhat dinh, binh thuéng vom chan chiém 1/3
dd 16ng ban chan. D& xac dinh d6 vdm chan chinh xac, cé thé s dung
phuong phap in hinh ban chan trén san khi ban chan thdm nudc.

1. 2. Phucng phép nhén tric hoc:

Phuong phap nhan trac la phuong phap s dung cac dung cu do trén
than ngudi d€ do dac cac thdng s6 can thiét trén co thé. Phuong phap nay
cho phép thu nhan nhitng thdng s hinh thé mét cach khach quan va la
phuong phap bé sung cho hinh thirc quan sat trong kiém tra mdlc dd phat
trién thé luc,

DGi vdi tré em & tubi dang phat trién, viéc do dac néu dudc tién hanh
nhiéu [an s& cho phép danh gid nhip d6é phat trién clia cd thé va phat hién
sdm nhirng bién ddi l1&ch lac trong qua trinh tp luyén thé thao.

Cac yéu c3u khi tién hanh kiém tra theo phuong phdp nhan trac.

e Anh sang trong phong phai du dé sang.

e Phong phai @m, thoang va kin dao (d6i véi phu nir).

e Thgi gian do phai th6ng nhdt vao mét thdi diém gilta cac lan do,

nén kiém tra vao budi sang.

e Dung cu phai d0 tiéu chuén va chinh xac.

e Nén thong nhat chung mét phu’dng phép nhat dinh.

Ngudi dudc kiém tra phai mac quan, do ngan (do 16t).

Cac théng s6 thudng dudc sir dung trong nhan trdc dé danh gid thé
hinh la (hinh thai hoc): chiéu cao ding, chiéu cao ngo6i, trong lugng co
thé, dd rong vai, rong hdng, dd day 16ng nguc, khung chéu, chu vi vong
cd, vdng nguc, vong canh tay, vong dui, vong cang chan, dd dai cac chi,
do day I6p m& dudi da....

Céc chi s& co ban d€ danh gid mlc dd phat trién thé luc 1a chiéu cao,
trong lugng co thé va chu vi vong nguc hit vao va thd ra tdi da.

Cac dung cu chu yéu sir dung khi do co thé ngudi.

- Thudc thang: Dung cu do 13 thudc nhadn hoc Martin
(Anthropomeétre de Martin), thudc thdng, dai 2m, chia chinh xac dén ting
1mm.

Trong trudng hop khdng cd thudc chuyén dung, cé thé khdc phuc bang
cach s dung blc tudng hodc cot thang ding, dung thudc dadnh ddu céc
moc kich thuéc Ién tudng hodc dinh truc ti€p thudc Ién dd roi dung é - ke
dé do chiéu cao.

-  Thudc cong Ién: (con goi la compa cong Ién): Thudc dugc cau tao
nhu mot chi€éc compa cé 2 nhanh cong va moét thanh ngang. Trén thanh
ngang cé chia cac kich thudc dung véi khoang cach gitta 2 dau nhanh cong
clia thudc. Thudc dudec dung dé do cdc dudng kich (cic bé rong, bé day),
do dai cla cac doan chi. Do chinh xac dén 1mm va cong nhd do dugc cac
khoang cach dén 50cm.

- Thudc cong nhd: (con goi la compa cong nhd): Thudc nay co cau
tao nhu thudc cong I8n, nhung chi do dugc cac khoang cach khéng qua
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30cm. Thudc nay dugc dung dé do cac khoang cadch ngdn, cac dd day cua
cac xudng Ién.

-  Thudc day: Thudc dai tr 1,5m dén 2m, dudc chia chinh xac dén tung
1mm (cbé khi chia nhd 0,5mm). Thudc dudc lam bang vai son hodc kim
loai. Thudc béng vai dugc dung dé do cac chu vi cla cd thé.

- Thudc do dé day nép mé dudi da: (kaliper). Hién nay cé khoang
500 loai thudc dudgc ché tao dé€ do dd day nép md dudi da. Tuy nhién loai
thudc thudng dung cong dung nhat la loai Harpenden véi cac thong s6 ky
thuat sau: Dién tich ti€p xuc véi nép do la 90mm. Co6 ap luc cb dinh Ién
nép khi do 1a 10g/1mm?, c6 thé do chinh xac tdi 0,1mm. Theo quy udc
chung, d6 day nép m3 dudi da do dugc gom 2 lan d6 day thuc cta nép.

Ngoai cac loai thudc ké trén, céc loai luc k& (dung dé€ do si'c manh cac
nhém cd), thudc do do6 linh hoat cua cac khdp cling dudc xép vao sO cac
dung cu dung trong do ngudi.

Ky thuat do cac chi tiéu hinh thai thudng dung.
a. Chiéu cao dirng: Chiéu cao ding c6 do di truyén rat cao ( nam 75%,
n{r 92%), phu thudc nhiéu vao di truyén chung téc va gia téc. Chiéu cao
tédng trudng nhanh & tudi day thi: Nam tir 12 — 15 tudi, nir tir 10 - 13 tudi.
Sau 17 tuGi chiéu cao chdm phat trién.

Chiu cao cta vén ddng vién la uu thé& trong thé thao. Vi thé&, chiéu cao
la chi s6 rat quan trong d6i véi su hinh thanh va phat trién tai nang thé
thao, nén trong tuyén chon khéng nhiing phai xac dinh tiéu chuén cho
ting |ra tudi ma con phai dp dung cac bién phdp du bdo cho dugc chiéu
cao t8i da clhia déi tugng sé& dat dugc & tudi trudng thanh dé& phl hgp véi
mon chuyén sau.

Khi do, thudc phai vudng géc véi mat san, d6i tugng do phai ding

thdng, dudi hét cdc khdép sao cho hai gét chan, hai méng, hai vai va u
ch8m nadm trén mdt mat phdng, cham vao tudng (4 cham), mat nhin
thang phia trudc. Diém do tir mat phdng cua san dén diém cao nhét cla
dinh dau cua ngudi dugc kiém tra.
b. C4n ndng: Dung can kiém tra sic khoé, cn chinh xac dén 0,1kg. Khi
dung can ban, can cho ddi tugng ngoi trén ghé dat trudc ban can, sau di1
dat 2 ban chan Ién ban cén réi méi di'ng han Ién. Can ndng cla co thé 1a
téng trong lugng clda cac thanh phan vat chdt cdu tao nén nd. Cac nha
khoa hoc TDTT ngoai viéc quan tdm dén can nang con phai quan tdm dén
ty trong lugng cla té chic tich cuc clia co thé. T6 chic tich cuc 1a td chirc
tham gia trong qud trinh trao ddi chat va ndng lugng vao cac hoat ddng
thé luc. D6 chinh Ia phan trong lugng cla co thé khdng gdm trong lugng
m3 cla cd thé. So vdi cén ndng, trong lugng t6 chirc tich cuc cé tudng
quan chat véi thanh tich thé thao hon.

DE& xac dinh trong lugng td chirc tich cuc ngudi ta d8 xay dung nhiéu
phudng phap, nhung phuong phap thong dung nhét la xac dinh trong
lwugng m3 cla co thé sau d6 18y cadn ndng cua cd thé trir di trong lugng dé.

Can nang cla co thé con 1a mot s8 do dugc dung dé két hop véi nhiéu
s& do khac dé tinh ra nhiéu chi s6 hinh thai cé y nghia.

c. Chiéu cao ngéi: La khoang cach do tr mat ghé ngoi tdi dinh dau.
Than trén cua ngudi do phai ngay ngdn trén mot ghé phang, lung thang,
hai vai méng va u chdm nadm trén mét mat phang.

TU s6 do nay , danh gid dudc d6i tugng co than trén dai hay ngan so
vGi than dudi. Théng thudng trong cdc mén thé thao, khéng tuyén chon
nhitng ngudi cé than trén dai hon than dudi.
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d. Chiéu dai sai tay: La khoang cach gilta 2 dau ngén tay gilta ( ngén
th& 3) khi hai tay giang ngang va duoi hét cac khdp. PEé do chiéu dai sai
tay, tay ngudi bi do ding 1 vai huéng vao tudng, 2 tay giang ngang va
song song v3i mat dat, 1 dau ngdn tay th& 3 cham tudng, ta chdm diém 0
cua thudc vao tudng va cho nhanh ngang cua thudc trugt dén dau ngdn
tay th( 3 cua tay kia. Hodc cé thé sir dung phuong phap khac 1a dung mot
ban hoc dai, 18y mét dau ban l1am diém 0 va danh d&u ti€p cac dd dai &
canh ban (theo chiéu dai ctia ban). Yéu cau ngudi bi do phai giang tay va
ap sat nguc xubng ban, 1 dau ngdn tay th& 3 ddt & diém 0, dd dai sai tay
chinh 1a kich thudc doc dudc tai diém cham ban cua dau ngdn tay th& 3
cua tay kia.

e. Chiéu dai tay: La chiéu dai tr mém cung vai dén dau ngodn tay tha 3
khi tay dudi thang doc theo than ngudi. Khi do, yéu cau ddi tugng ding tu
thé ngay ngdn, tay duoi thdng, ddt diém 0 cla thudc & ngay dau ngén tay
th 3 va kéo thudc téi di€m mom clng vai.

f. Chiéu dai chan:

- Chiéu dai chdn H: La d0 cao tuU san di’ng dén mao chau khi nguGi ding
thdng. D6 do nay cho biét d6 cao clia khung xuong chiu.

- Chiéu dai chdn A: La d0 cao tU san ding dén gai chau trudc trén khi
ngudi dirng thang. D6 cao nay cang I6n, ndng dui cang cao, bién d6 hoat
dong cua chan cang rong.

- Chiéu dai chédn B: La d6 cao ti san ding dén mau chuyén 18n khi ngudi
ding thang. D6 cao nay dudc coi la chiéu dai cla chéan.

- Chiéu dai chén C: La d0 cao tu san dirng dén ngdn mong khi ngudi di’ng
thdng. D6 cao nay khi so v3i dd dai chdn B cho phép ta biét méng cua ddi
tugng gon hay xé.

Ngudi ta cé thé xem xét 4 chiéu dai trén dé xac dinh hinh dang cua
chédu héng. Néu goi diém mao chdu la H, diém gai chdu trudc trén la A,
diém ma&u chuyén I6n 1a B va di€ém & ngdn mong la C thi can tuyén cac déi
tuong cé la : BH = BA = BC. Néu BH Ién tic la hong cé hinh IuGi cay,
khong thuan Igi trong van déng do viéc nang dui rat khé khan.

g. Dai cing chén:: La dd cao tir san ding dén khe khdp g6i khi cdng
chan ding thang géc véi mat san ddng.

h. Dai gdn A - sin: La d6 cao tU san dung dén tiép gilrta gan a - sin va
cd sinh déi. Trong trudng hop khé xac dinh tiép diém dd, yéu cau doi
tugng kiéng goét, danh diu diém dd va sau dé cho d6i tugng trd lai tu thé
do, do tir mat san dén diém da danh d&u.

i. Do vom ban chdn: La dd cao tir mat san ding dén ché cao nhét cla
mu ban chan. Ta cé thé do dd cao nay bdng thudc thang cé nhanh ngang.

k. ROng vai: La khoang cach gilta 2 mém cung vai.

I. Réng chau: La khoang cach gilra 2 gai chau trudc trén.

m. Réng héng: La khoang cach gilta 2 m&u chuyén 18n.

n. Dai ban chédn: La khoang cach tir sau gét chan dén diém xa nhét cla
cac ngdén chéan. (ngoén tha 2).

0. RAng ban chan: La khoang cach tir khe ngoai clia khdp ban chan vdi
ngon 1 dén khe ngoai khdp ban chan véi ngén 5.

p. Dai ban tay: La khoadng cach tir ngdn c6 tay dén dau ngdn tay th( 3
khi ban tay chum va dé ngira trén ban.

g. ROng ban tay: La khoang cach tur khe ngoai cua gilra ban tay vdi
ngon thr 5 t6i khe ngoai khdp gilra ban tay véi ngén thar 2.

r. Vong nguc trung binh: La chu vi [6ng nguc dugc do & trang thai binh
thudng, thudc d di ngang qua 2 num vu véi nam, di ngang qua ngan trén
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tuyén vi ddi véi nit. D& két qua chinh xac, cd dd tin cdy han ta do chu vi
I6ng nguc khi hit vao hét slc va thd ra hét suc roi tinh trung binh céng.
s. Vong canh tay co cing: La chu vi canh tay do dugc khi tay dua
thang vé trudc, ban tay ndm chat va ap chat vao phia canh tay.. Do & ché
phinh to nhat va dat thudc vudng géc vdi truc canh tay.
t. Vong cdanh tay tha Iéng: Cénh tay tha 1dng d€ doc theo than, do &
bung canh tay, dat thudc vudong goc vdi truc canh tay. So sanh chu vi
canh tay co cing va tha 1ong ta biét dudc su’ phat trién clia céc cd & canh
tay.
u. Vong duai: Ngudi dugc do ding thang. Vong dui dudc do ngay & ngan
mong.
v. Vong cdng chan: Ngudi dugc do ding thdng. Vong cdng chan dugc do
ngay & bung cdng chén.
w. Vong cd chan: La chu vi ché nhd nhét clia ¢6 chan, cd chadn cang nho
thén tién cho viéc di chuyén cang nhanh.
x. Nép md dudi da d bung. Nép nam doc, nam & dudi rén 1cm va léch
sang bén khoang 3 - 5 cm.

Panh gid mirc dé phat trién thé luc.

TU céc sb liéu do dac thu dudc qua kiém tra, ta ¢ thé danh gid su
phat trién thé Iuc theo cdc phuong phdp sau: Phuong phap so sang théng
ké, phudng phap tinh tudgng quan va phudng phap tinh cac chi s6 nhan
tréc.

a. Phuaong phap so sanh théng ké:

Day la phuaong phap danh gia cac s6 liéu thu dudc truc ti€p bang cach
so sanh thoéng so thu dudc vai cac thong s6 thong ké - trung binh cong va
dd léch chudn - tir todn hoc théng ké.

- Gia tri trung binh: budc tinh theo céng thirc sau :

L
n

Trong d6:  x : Gia tri trung binh x
xi: Gid tri cua tirng ca thé
n: Téng sb ca thé
- D6 1éch chudn: (8) dudc tinh bdng cong thic :

- Hé sé bién thién (V%) dudc tinh theo cong thirc : ( VGi n < 30)

oXx. 100%
V% =

Trong dé: ox : dd Iéch chuén
X : gid tri trung binh cia mau .
- Sai sé tuong ddi (&) dugc tinh bang cong thc:
tos. 0

x ./n

Trong dé: t s : gia tri gidi han chi s6 t- student &'ng v@i xac suat P = 0,05.
0 : dd léch chuén.

E =
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X : gia tri trung binh cia mdu; n : téng s6 ca thé.
- Nhip db tang trudng cac chi tiéu theo cong thic cua S. Brody, (1927) :

100 (V5 - V;)
0, 5 (Vi+Vy)

W = %

Trong dé: W: Nhip tang trudng %
Vi: MUc ki€ém tra ban dau clia cac chi tiéu.
V,: MUc ki€m tra cu8i giai doan cua cac chi tiéu
- Phuong phap so sanh hai sé trung binh v&i n<30:
Ap dung chi sé t (student)
il — )?2
3 o
r-]1 n2

52 _ Z(Xl _)_(1)2 +Z(X2 _)_(2)2
¢ n,+n,—2
Néu su khac biét la cé y nghia, bao dam du do tin cay thong ké can thiét
(p <0, 05) cho phép nhén xét theo nhip tang trudng.
- ZW%/é téng mdc ting trudng trong 1 ndm, tinh theo céng thic cua
Brody khi so sanh 2 gia tri trung binh trén co sé tinh chi s6 t (student) .
- Chi s6 Determinan: d = r’ 100%
Trong dé: d: chi s6 Determinan; r : Hé s6 tudng quan cap.
Theo phuong phap nay mic dd phat trién thé luc dugc danh gid nhu sau:

t=

Bang 1. 1.
Phat trién thé luc Phat trién thé luc Phat trién thé luc
binh thudng Trén hay dudi qua cao hay qua thap
binh thudng binh thudng
Xi= Xt 0 Xt 6<Xj< X% 20 Xi> Xt 20

Tuy phudng phap rat don gian song c6 nhitrng han ché nhéat dinh. Cac
chi s6 dugc xem xét, danh gia mot cach doc lap, tach rdi, vi thé khdéng
danh gid dugc su phat trién cén ddi va tudng quan gilta cac chi s6 nhéan
trdc khac nhau cta cd thé. Cac chi s6 nhén tréc bao gid cling c6 méi tuong
guan lan nhau, vi vay, phuong phap tinh tuogng quan cho phép dua ra
thong s6 vé mai tuong quan gilra ching.

b. Phudng phap tinh tudng quan:

Céc théng s& phat trién thé chat c6 mdi lién quan chdt ché - su bién
d6i cua thdong sd nay sé kéo theo su thay déi clia nhitng théng s6 khac.
MGi lién hé gilra ching khong phai la dong nhat, trong dé c6 mdi lién hé
dudng tinh va cé méi lién hé dm tinh. C4 thé xac dinh mdi tuong quan nay
bédng cach tinh hé s6 tuang quan (-r). Néu gia tri tuyét déi cia r dao déng
trong khoang tir 0,4 dén 0,6 la tuong quan & muc trung binh; 0,6 - 0,8 la
tudng quan manh; 0,8 - 0,9 la tudng quan rat manh. Néu r cé gid tri am
(r <0) la tueng quan nghich.

M&i quan hé tuong hé giita cac chi s8 nhéan tréc c6 thé dugc biéu hién
nhd phuong trinh hdi quy. Nhd cé cdc phuong phap nay ta cé thé danh gia
dudc mic dd tdc ddng cla théng sb nay tdi thdng sd khac. C6 thé xay
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dung cac cong thuc sinh hoc néu cac dai lugng ( thong sb) cé tuong quan
chat ché (n > 0,6).
Phuong phap tinh cdc chi s6 nhan tric:

Céc chi s6 nhan trdc trong danh gid mic dd phat trién thé luc chinh la
mdi lién hé gilra cac thdng s6 nhan trac. Cac chi s6 dudc tinh todn mét
cach tuong déi daon gian, do tin cdy va tinh thong tin cao nén dugdc su
dung réng rdi. Tuy nhién van c6 nhitng han ché nhu két qua danh gia cua
cac chi s6 dudc nghién clu trén doi tuong rat khac nhau, nén khi danh gia
can phai chon loc.

Cac chi sb thudng sur dung trong danh gia:

- Chi s6 Broca — Brugseh: La chi s6 phan anh mdi lién hé giita trong lugng
(P) va chiéu cao (h) do bang cm.

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

P = h - 105 (kg) khi h trong khoang 166 — 175cm.

P = h - 110 (kg) khi h trong khoang > 176cm.
- Chi s6 Quetelet: La chi s6 phan anh mai lién hé gilrta can nang va chiéu
cao dugc tinh theo cong thuc:
Chi s6 Quetelet dugc tinh theo cong thic sau:

Trong lugng (9g)

Chis6 Q =

Chiéu cao (cm)

Chi s6 Quetelete phan anh quan hé tudng tac hgp ly gilta yéu t6 moi
trudng va yéu to di truyén trong qua trinh trudng thanh phat duc cua co
thé con ngudi. Chi s6 Quetelet qud I8n hodc qua nhd déu phan anh tré em
phat trién khdng binh thudng, mat cdn bdng (qué béo hodc qua gay) , bat
Igi cho su hinh thanh va phat trién ndng luc van déng, thich &ng véi LVD
I6n. Chi s& tang theo IUa tudi, ngudi trudng thanh vao khoang 350 - 450.
Né&u chi s6 nay Idn thi biéu hién co thé to, béo phi, néu chi s& nho thi ngudi
gay 6m .

Két qua dudc danh gia trung binh vao khoang 370 - 400gam déi vdi
nam; 325 - 375gam d&i vGi nir; d6i véi tré em 15 tudi: nam khoang:
325gam; n{: 318gam.

- Chi s6 Pignet: La chi s6 danh gid moi tuong quan gilra chiéu cao vdi can
nang va chu vi vong nguc. Budc tinh theo céng thic sau:

P=h-(P+v)
Trong do:

Pi: Chi sG Pignet.

h: Chiéu cao.

v: Vong nguc trung binh (cm).

P: Can nang.

Két qua dudc danh gid nhu sau: Bang 1. 2 .

Rat tét Tot Trung binh Yéu Rat yéu

Pi <10 Pi=10- 20 Pi=20-25 | Pi=25-35 Pi > 35

- Chi s6 QVC: La chi s8 quay vong cao (tdc gid Nguyén Quang Quyén va
cong su) nghién clu trén do6i tugng 18 — 25 tudi. Pay cling la chi s6 danh
gia ti |é gilra chiéu cao vdéi bé ngang cua cd thé, dugc tinh theo cong thic
sau:
Q = h (cm) - (vong nguc hit vao hét slfc + vong dui phai + vong canh tay
co)
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Két qua dudc danh gia nhu sau: Bang 1. 3.

Rat tot Tot Trung binh Yéu Rat yéu

Q<-4-19 | Q<-2-79 | Q=8-14 | Q=14-20 Q> 20

- Chi s6 Eris — man (A): Pay la chi s6 danh gid mdi quan hé gilra chu vi
vong nguc véi chiéu cao, dudc tinh theo cong thic:
A = Chu vi vong nguc trung binh - 2 cao

Két qua dudc danh gia la trung binh néu A = 5 d6i véi nam; véi nlr A =
3. II. Kiém tra chifc ndng hé tim mach:

Hé tim mach bao gdm tim va cac hé théng mach mau trong cd thé véi
chirc ndng van chuyén mau, trao d6i chit va cac dudng khi trong té bao.

Khi tdc dong mét lugng van ddng ddi véi co thé con ngudi, hé tim
mach cé nhiing bién ddi nham dap Ung nhu cdu mau va oxy trong qud
trinh hoat dong. Nhirng anh huéng nay bao gébm anh hudng lau dai dén hé
tim mach trong trang thai yén tinh va dnh hudng tic thagi trong hoat dong
cd. Nhitng bién déi thich nghi cua hé tim mach xay theo hai chiéu hudng
dé la bién ddi vé cdu trdc va bién d6i vé chd’c ndng. Hé thdng dodng
mach tang su dan hoi va dé cing, cac mao mach day Ién lam tang qua
trinh trao chat gira mau va té bao. Cac cd clua hé thong tinh mach dugc
phat trién, dd dai tinh mach ngdn lai, cac van tinh mach phat trién vé cau
trdc va chiic nang lam cho téc d6 h6i mau dién ra nhanh han.

Nhirng anh hudng tdc thGi cua viéc tap luyén vira la hé qua cua nhiing
anh hudng lau dai, vira 1a dong luc thic day dé tao nén nhirng bién déi l1au
dai cia hé tim mach. Vi thé hoat dong thé duc thé thao lau dai lam thay
d6i cac chi s va tinh chit hoat ddng ctia hé tim mach.

2. 1. Kiém tra chifc ning tim — mach:
a - Tan s6 mach (lan/phut):

Tan s6 mach dap cling thudng goi la nhip tim, la tédn s6 co bdp theo chu
ky, c6 tinh co hoc cla tim, dudc biéu thi bédng s6 chu ky co bdp cua tim
trong thdi gian la mét phut.

Tan s6 mach dap la chi s6 phan anh gian ti€p hoat dong cua tim. Trong
y hoc thé thao dung nhip tim dé& danh giad chlc néng cla tim, danh giad dac
tinh cua bai tdp thudc vung nang lugng nao (uva khi hay yém khi). banh gia
dugc lugng van dong cua bai tap...

Phuong phap do tan s6 mach dap (nhip tim) :

DUng ngoén tro va ngdn gilra bat mach tai 1 trong cac vi tri sau: Pong
mach cd tay trai (trén nén xudng quay); dong mach cd; vi tri mém tim
nguc trai do bang 6ng nghe.

- Nhip tim co sé (dé€m 15 gidy x 4). Po sang s6m viua tinh day, chua
xudng giudng goi la mach cd s, né phan anh mdc d6 trao ddi chat co sé .
- Nhip tim yén tinh (dé€m 15 gidy x4). Nhip tim do trudc van dong. Khi do
phai d& VBV ngdi yén tinh 10 phut trudc khi do.

Nhip tim nghi trong vén dong (dém 10giay x 6).

- Nhip tim nghi giita cac I1&n 14p lai. Do sau khi két thic nghi gilra cac lan
lap lai hay dudc goi la nhip tim trudc lan lap lai ti€p theo (thdi gian nghi co
thé 1a 30 gidy, 40 gidy hodc 60 gidy...tuy cu ly, nhdm nang cao AL va kha
nang chiu dung AL)

- Nhip tim nghi gitta cac ndi dung bai tdp. Do nhip tim sau khi két thuc
nghi gilta cac n6i dung bai tdp hay dudc goi la nhip tim trudc khi thuc hién
mot ndi dung bai tép ti€p theo (thdi gian nghi khoang 5 phat, d& nhip tim
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cd thé trd vé tir 120 dén 125 Ian/phdt, nham hoan toan khéi phuc kho
nang lugng “ kho du trir glucose” ).

- Nhip tim sau van déng: (d€m 10 giay x 6 ) do ngay két thiac LVD.

- Nhip tim héi phuc (dém 10gidy x 6). Do & dau phut th 2, thi 3, thar 4
va tht' 5 ... ngay sau LVD.

b- Huyét ap (mmHg):

Huyét ap la ap luc cia mau tuan hoan trong cac déng mach tao ra ap
luc ép 1én bén trong thanh mach. Su bién d6i huyét &p cé quan hé mét
thiét vé@i luu lugng tdm thu, tadn sé nhip tim, trd luc ngoai vi, tinh dan hoi
cua cac dong mach Ién, do nhét cua mau.v. v.

Huyét ap phu thudc vao cac yéu to: Luc bdép co tim lugng mau, dé dan
hoi cua thanh mach va dé nhdét cua mau

+ Huyét ap cé hai phan:

- Huyét ap tdm thu: La huyét ap tbi da, cd tri s6 trung binh tUr 100 -
125mmHg.

- Huyét p tdm truong: La huyét ap tdi thiéu, nd phan anh tinh dan hoi
cua thanh cac dong mach Ién, cé tri s6 trung binh t&r 60 - 80mmHg. Huyét
ap t8i thi€éu phu thudc chu yéu vao truong luc co clia thanh mach.

Ap luc mach la hiéu huyét ap gilra huyét ap t6i da va huyét ap toi
thi€u. N6 1a thdng s6 quan trong dé danh gid kha nang luu théng mau
trong dong mach.

Dan vi do Iudng clda huyét ap la mili mét thuy ngan ( mmHg) .

Huyét ap ngudi binh thudng, khoé manh la 100 - 130mmHg déi vdi toi
da, t6i thi€u 65 - 85mmHg. Chi s6 huyét dp phu thudc vao Ifa tudi, gidi
tinh. Trong hoat déng thé thao huyét ap it thay ddi. Chi s& huyét ap cula
cac van doéng vién cling @ trong gidi han binh thudng.

Phuong phap do huyét ap :

May do huyét ap gom cd mét thi bang cao su ngoai boc bang tui vai va
thong véi mot déng ho ap ké. Quan tui quanh canh tay trai va bdm hgi vao
tUi bang moét qua bop cho téi khi ap sudt trong tui hoi cao hon huyét ap &
dong mach va de vao déng mach lam mau khéng qua dudc. Dung 6ng
nghe dat & nép khuyu trén déng mach rbi xa bét khong khi trong tui ra
bdng mot van cho tdi khi ap sudt trong tui cao su bang huyét ap t6i da cua
dong mach thi mau qua dudc trong thdi gian tam thu va ta nghe dugc nhip
dau, nhin déng ho biét dugc huyét ap toi da. Tiép tuc xa khoéng khi, ti€éng
déng manh 1én rdi nho di va méat hdn. Lic d6 mau cd thé qua ca trong thdi
gian tdm truong, nhin déng hd biét dugc huyét ap tdi thiéu.

Phuong phap ung dung:

- Huyép ap co sd : La huyét ap do vao luc sang sém khi chua xudng
girong, tuong ¢’ng v3i mach cd sd. Huyét &p cd s clia cac VDV thudng én
dinh & m{c nhét dinh vao cac budi sdng cac ngay.

- Huyét ap yén tinh: La huyét ap do trudc khi van dong (chua cé LVD),
VDV ngodi nghi ngoi 10 phut trude khi do.

- Huyét 8p sau vén dbéng: Huyét dp do sau bai tap, budi tép.
2. 2 - CAc test trong kiém tra chirc néng tim — mach.

Kiém tra chic nang tim - mach thudng dudc si dung cac test van
déng dugc danh gid dua trén nhirng bién ddi cua céc thdng sb sinh ly, sinh
hoa ctia hé tuan hoan va hé mau. Cac théng s6 thudng dugc sir dung la :
Tan s6 mach va huyét ap trudc va sau van dong, cac thong sé sinh hoda
trong huyét hoc, nudc tiéu trudc va sau van ddng.

Céc test ki€m tra chilic ndng tim mach thudng dugc st dung la cac test
chuén, dudc thuc hién trong phong thi nghiém, vdi lugng van ddng gidi
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han chudn va danh gid trén su thay ddi clia cac thdng sé sinh ly, sinh hda
qua lugng van dong thuc nghiém.

Céc test thudng dudc st dung kiém tra chic ndng tim — mach nhu sau.
a - Test céng nang tim:

Chi s& c6ng nang tim 1a chi s6 thé hién su phan *’ng ciia hé tim mach
va dac biét la tim doi va@i lugng van déng nhat dinh.

Lugng van déng nay ddi vdi tat ca moi ngudi dugc thuc hién theo mét
quy trinh nhu nhau. Thuc nghiém don gian, de thuc hién, khéng doi hoi
phuong tién ky thudt hién dai va phuong phap danh gia rat cu thé cho ta
lugng théng tin chinh xac, dang tin cdy. Test nay rat phu hop véi diéu kién
G Viét Nam ta hién nay.

Yéu cdu trang thiét bi:

- Mot dong ho bam giay.
- Mot may dém nhip.

Phuong phap tién hanh nhu sau:

Cho VDV nghi ngagi 10 - 15 phut, do mach yén tinh (15 gidy x 4) va ky

Cho VPV dlng 1én ngdi xdm hét 30 lan trong 30 gidy (thuc hién theo
may dém nhip).

Lay mach trong 15 gidy ngay sau van déng va dudc ky hiéu la P,.

Lay mach trong 15 gidy sau van dong 1 phut va dugc ky hiéu la Ps

Cho VDV nghi ngai va test két thuc.

Phuong phap tinh toan va danh gia két qua:
Chi s6 céng nang tim dugc tinh toan theo cong thirc sau:

oy o (F1+ F2+ £3)-200
10

Trong dé: - HW la chi s6 cong nang tim
f1 la mach dap IUc yén tinh trong 1 phut = P; x 4.
f2 1a mach dap Iuc yén tinh trong 1 phut = P, x 4.
f3 la mach dap luc yén tinh trong 1 phat = Ps x 4.
Biéu danh gid: Néu chi s& HW cd tri s6:

<1 la rat tot

tr 1-5 la tot

tr 6 - 10 la trung binh

tr 11 - 15 1a kém

> 16 la rat kém.

Theo két qua nghién clu cua A. K. Moxcatova (1992) thi hé sé di
truyén cla chi s6 céng nang tim kha cao va bang 0,74. Do dé nhitng em
c6 chi s6 cong nang tim cao cd tién dé tét cho tim trong qua trinh hoat
déng thé duc thé thao.

b- Test P. W. C 170:

P.W.C la viét tdt cha 3 ti€ng Anh: Physical Working Capacity, PWC
170 la th&r nghiém chiic ndang nham xac dinh céng sudt hoat déng cd cla
ché d6 mach 170 lan/phut (test Sjostrand, 1947) .

Xac dinh ndng luc hoat dong thé Iuc nhd test PWC 170 dua trén 2 dac
tinh sinh ly quan trong trong qua trinh hoat dong ca:

Su tang tan s6 tim dap ty Ié thuan véi cong suat van dong.

M(rc d6 tang tan s6 tim dap & lugng van dong bat ky (khong gidi han)
ty 1€ nghich v@i kha nang thuc hién céng viéc & cudng d6 da dinh hay la
nang luc hoat déng thé Iuc. Nén chi s8 tim dép trong Ilic van déng cd ¢
thé sir dung nhu mdt chi tiéu dang tin cdy dé€ danh gid kha ndng hoat dong
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thé luc clia con ngudi.

Phuong phap dudc tién hanh va danh gia dua trén nguyén ly chung la
cho ngudi lap test thuc hién hai lugng van dong cé cong suat khac nhau la
N1 va N2, trong d N1 nhé hon N2. Sau d6 dua vao su bién d6i cia mach
tai N1 va N2 dé€ xac dinh cong sudt dat dudgc tai thdi diém mach 170
[an/phat. Trén nguyén ly chung nay nhiéu tac giad da dé xuat phucong phap
ti€n hanh va danh gia tugng ddi khac nhau.

V. L. Karpman (1968) c6 dua ra cong thirc tinh chi s6 P. W. C 170:

[P.W.C170 = Ny + (N, - N) x (170 - f1) / f» - f§

Trong do6 : Nj: Cong suat van dong ban dau.
N,: la cong suat van dong lan sau vdéi diéu kién N, > Nj.
fi: Tan so tim dap khi lam viéc véi cong suat N;.
f,: Tan so tim dap khi lam viéc véi cong suat N,
Trang thiét bij:
- Xe dap luc ké.
- b6ng ho bam giay.
- May go nhip.
- May do dién tim.
- Ong nghe tim.
Cach tién hanh test:
Lay mach yén tinh, ky hiéu la fo.
VDV dap xe v@i cong suat N;
+ Nam ni{r VDV trén 16 tudi thi dat N1 tor 40 - 60W.
+ Né&u nhé hon 16 tudi thi N1 tir 30 - 35W.
+ Né&u dugi 12 tudi thi dat N1 = 20W.
D& v8i van ddng vién cdc nhdm mén thé thao khac nhau thi tuy thudc
vao trong lugng co thé ma chon N1 cho phu hgp theo bang sau:

Bang 1. 4: (Cbng sudt N1 cho cdc van dbng vién cadc nhém mén thé thao
khac nhau va cdn nang khac nhau.)

Mon thé thao Can nang (kg)
55 -59| 60 -l 65 - 70 - 74| 75 -| 80 -| >85
64 69 79 84
SUc manh, nhanh | 50 65 80 80 80 100 100
Bong, d6i khang 50 65 80 100 115 130 130
Mon sic bén 80 100 115 150 150 150 165

- Sau khi dap xe 3 phat, mach 6n dinh, do nhip tim (10gidy x 6) d6 1a f;.

- Sau dé tiép tuc dap xe 8 mirc N, vdi cong suat cé mic gap doi N, song
chinh xac han la dua trén két qua f; ma chon f,.
Bang 1. 5. Chon cbéng suadt N2 (W) theo két qua f;i.

N1 N2 (W)
(W) F, (1an/phut)
90 - 99 100 - 109 110 - 119 120 - 129
50 165 140 115 100
65 200 165 130 115
80 230 200 165 140
100 265 230 200 165
115 300 265 230 200
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130 315 285 250 215
150 330 300 265 230

- Sau khi dap xe 8 mic N, khoang 2 phat (la lac nhip tim d& tdng Ién 6n
dinh) do nhip tim (10 gidy x 6) tinh mach f,.
- Cho van dong vién nghi.

Cac budc tinh toan sé liéu.
Cac s6 liéu N1, N2 tinh tr W ra KGm/1phut nhu sau:
1 W = 0,102 KGm/giay.
1 W/1phut = 0,102 KGm/giay x 60 = 6,12 KGm/1phut.
Cac s0 liéu cb dudgc tinh toan theo cong thirc trén, ta cé két qua PWC. 170
cua tung VDV. Panh gia két qua: Dua vao bang 1. 6.

Bang 1. 6: Bang danh gia chi s6 PWC 170,

Nhom mén PWC 170 Kgm/1'/kg
the thao Kém Yéu Tr. binh [ T6t R4t t6t
Sirc bén < 16 16 -20 [21-26 [27-29 |>29

Bdng, d6i khang < 14 14 - 16 17 -23 | 24 - 26 >26
S({c manh, nhanh | < 10 10 - 13 14 -19 |20 - 22 > 22

c— Step - Test Haward: ]

Test nay dugc nghién clru tai trudng dai hoc Haward (My) 1994. Y
tudng cua test nay la nghién clu qud trinh hdi phuc (theo su thay ddi
mach) sau khi ngirng hoat dong co tinh dinh hudng trén lugng van dong
chuan.

Trang thiét bj:

Buc cé kich thudc khac nhau.
Dong hé bam giay.
May dém nhip.

Cach tién hanh .

Lugng van dong & dang budc Ién, budc xubng buc. Chiéu cao cua buc
va thdi gian thuc hién test tuy thudc vao gidi tinh, Ifa tudi va mic phat
trién thé luc cia van ddng vién. (xem bang 1. 7)

Bang 1. 7: Chiéu cao cua buc va thdi gian thuc hién.

Nhom thuc hién Chiéu cao buc (cm) | Thdi gian (s)
Nam > 18 tudi 50 5
N > 18 tudi 43 5
Nam tUr 12 - 18 tudi 45 - 50 4
N 12 - 18 tudi 40 4
Thiéu nién 8 - 12 tudi 35 3
Thiéu nhi 8 tudi 35 2

VDV thuc hién test can budc Ién xudng buc theo tan sé 30 lan trong
mot phat, theo may dém nhip phat ra tan s6 120 lan/1phat. Mot budc 1én
xuéng bao gdbm 4 chuyén ddng va moi chuyén ddng dé tuong duong véi 1
nhip cia may dém nhip.

- Van dong vién dat mot chan Ién buc.

- Van dong vién dat ti€p mot chan nira |én buc.

- Van déng vién xuéng mot chan xudng san nha (chan lén trudc).
- Van doéng vién xuéng mot chan con lai xudéng san nha
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Khi thuc hién than ngudi ¢ tu thé thang va chan ding trén buc phai thang

Sau khi két thuc test VDV ng6i nghi.

Bat dau ti phuat thir 2 sau khi ngung van dong, dém mach héi phuc cho
VDV 3 lan, moi Ian 30 giay: tu giay 60 — 90; tir 120 — 150 va tu giay 180 -
210, tri s6 mach tucng Ung la f;, f5, fs.

Chi sé Step - test duoc tinh theo céng thuc:

HST = t.100
(f1+f2+ £3).2

HST : chi s0 step - test.
t : thdi gian thuc hién test tinh theo giay
100: Nhdm thé hién két qua test theo s& nguyén
2 : Nhdm thé hién chi s6 mach tim trong mét phut.
f1, f2, f3 : chi s6 mach hoi phuc & 30 giay phut thir 2, tha 3, th 4.
Biéu danh gia:
< 55 la kém;
55 -64 layéu;
65 - 79 la trung binh;
80 - 89 la tét;
> 90 la rat tot
d- Test danh gia ngudng mach:
Ngudng mach la mach t6i da dat dudc & cudng do6 t6i da ma mach
khéng thé tdng thém. D& theo ddi va khdng ché& cudng dd van déng ta co
thé s dung chi s6 ngudng tan s tim.

| NguBng tan s6 tim = Ps (tinh) + 75% [Ps (max - Ps (tinh) ]

Trong dé: Ps (tinh) Ia mach yén tinh.
Ps (max) la mach t6i da sau lugng van dong.
- Cach tién hanh:
- Cho VDV ngbi nghi 15 - 20 phut, do mach yén tinh 30 giady x 2.
- Dap xe dap luc ké v@i cong suat t6i da: 1528, 50 KGm tudng duong
250w.
- ThGi gian thuc hién la 15 giday, do mach sau LVD la 10 giay x 6.
e- Test Létundp:

Test Létunbp con goi la test cong namg lién hgp cua LétunGp dugc cong
b6 ndm 1937. Test dua trén cd s6 su bién ddi cla cac chi s mach, huyét
ap t6i da, huyét ap tdi thiéu, thdi gian hdi phuc sau khi thuc hién 3 lugng
van dong dac trung cho 3 t6 chat van dong.

Phuong phap tién hanh:

- Po mach, huyét ap trong yén tinh, cdm giac chd quan ngugi thyc nghiém.
- Ngugdi thuc nghiém thuc hién 3 lugng van doéng la:

+ DBing Ién ngbi xubng 20 lan/30 gidy

+ Chay tai cho tan sé t6i da 15 giay.

+ Chay 3 phut tan s6 180 budc/phut.

- Sau khi thuc hién xong lugng van déng thir 1, nghi 3 phuat.

- Sau khi thuc hién xong lugng van déng thir 2, nghi 4 phat.

- Sau moi lugng van dong do mach va huyét ap ¢ moi phut nghi va

dién vao bang.
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Bang 1. 8: Bang ghi két qua thuc nghiém Létunép.

Thai
gian
(giay)

Mach
Yén
tinh

Sau ding lén
-ngbi xubng

Sau khi
giay

chay 15

Sau khi chay 3 phut

Thdai

(phut)

gian

Thgi gian (phut)

Thdgi gian (phut)

1 2

3

1 2 3

4

1 2 3 4

10
20
30
40
50
60

Huyét
ap

g- Test cooper: )
Test do mot bac sy ngudi My (cooper. K) nam 1970. Y tudng cla test
la xac dinh quang dudng t6i da ma van ddng vién cé thé chay trong thdi
gian 12 phat. ThaGi gian nay dudc chon trén cd sd két qua thuc nghiém.
Test muc dich danh gid nang luc hoat ddng thé luc cua van ddng vién, néu
trong 12 phut dé van ddng vién chay cang dai thi kha nang hoat ddng thé
luc cang tot.

Trang thiét bj:
- Chay trén dudng chay quanh san béng (san van dong).

- Dong h6 bam giay.
Phuong phap tién hanh:
Trudc khi thuc hién test van déng vién phai khai dong, sau dé vao
Iénh xudt phat chay c6 bam gid, van dong vién chay dung 12 phut va
cho dung lai, do quang dudng chay la chi s6 dé danh gid cdng suét
hoat déng cua co.

Danh gid két qua

KEt qua thuc hién test dugc danh gia theo bang sau (bang 1. 9).

Bang 1. 9: Bang danh gia két qua (Km) test cooper chay 12 phut.

Gidi Tudi Nang luc thé luc

tinh Kém Yéu Tr. binh T6t R4t tot

Nam < 30 <1,5 1,5-19 |20-24 (25-2,7 |>2,8
30-39 [<1,4 |1,5 - 11,85-2,24 | 2,25- > 2,65
40-49 |<1,2 |1,84 1,7 -2,1 | 2,64 > 2,5
> 50 <1,1 13-16 (16-19 |22-24 |>2,5

12-1,5 2,0 - 2,4
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NG <30 <1,4 [1,5 -11,85-2,15] 2,16- > 2,65
30-39 | <1,2 |1,84 1,7-2,1 | 2,64 > 2,5
40 - 49 | <1, 1,3-1,6 | 1,5 ~12,2-2,4 |>24
> 50 <0,9 |1,2-1,4 |1,84 1,85-2,3 | > 2,2
1,0-1,3 |1,4-1,6 | 1,7 -
2,15

h- Kiém tra chdc ndng tim - mach bing phudng phdp cdn Idm
sang:

Do khoa hoc ngay cang phat trién, hién nay y hoc thé duc thé thao sur
dung phuong phdp céan |dm sang dé kiém tra cdu tric va chlic ndng tim
mach trong tép luyén thé duc thé thao nhu : chup x quang tim, ghi dién
tim d6, siéu &m tim, chup dong - tinh mach ... c6 d6 tin cay rat cao nham
nang cao suc khoé va chén doan, phat hién sém nhitng bénh ly vé tim -
mach.

2. 3- Anh hudng thé duc thé thao ddi voi hé tim — mach:

Do anh hudng cua tap luyén thé duc thé thao, cdu tric cua tim cé su
thay ddi, thé hién & gidn budng tim va su phi dai cd tim cua cac van ddng
vién luyén tap chu yéu & cac mon suc bén ua khi t6i da. Gian budng tim
lam cho lugng mau chira trong cac buéng tim tang Ién, d6 la yéu tdé quan
trong dé tang thé tich tdm thu khi can thiét. Phi dai co tim lam tang luc
bép cua tim, tdc 1a lam tang thé tich tdm thu.

Theo Letundp (1940), khdng phai tdt ca cdc mdn thé thao déu lam
thay ddi v& mat c8u tric cua tim, lam co tim phi dai va tdng thé tich
bubng tim. Su tang d6 day cua thanh tim chd yéu la tam that trdi, dé la
do tim cua cac van ddng vién co bép nhiéu ddy mau di theo nhu ciu cla
van déng co bdp. Qua nghién cliu 6ng dua ra két luan sau: DG6i vdi vén
déng vién suc bén thi tim gidn to, déi vdi van déng vién suc manh thi co
tim day Ién.

Nha khoa hoc Kox da nghién clfu & cac van doéng vién, két qua cho
thdy cac van dong vién tap luyén siic bén ua khi téi da cé trong lugng tim
trén mot kg thé trong (tim / “Kg” trong lugng co thé) cao han & van ddng
vién cac mon hoat déng si'c manh va téc do. Qua trinh van déng cé anh
hudng rét 16n dén cdu tric cua tim, cé thé dan dén phi dai co tim va cling
cé thé lam tdng thé tich budng tim. Hai chi s& trén tdng déu dan dén su
tang trong lugng cua tim.

Nha nghién clru My Reindell da@ nghién clu va dua ra két qua so sanh
su khac nhau gilra thé tich budng tim & ngudi binh thudng va cac véan
dong vién nhu sau:

Bang 1. 10. So sdnh su khdc nhau giita thé tich buéng tim & ngudi binh
thudng va cac van déng vién.

Mén thé thao S8 ngudi Thé tich tim Thé tich
thuc nghiém (cm?) tim/kg co

thé
Ngusi thudng 67 790 11,3
VDV chay ngén 30 782 11,0
VDV chay trung binh 86 876 12,8
VDV chay dai 66 923 13,5
VDV xe dap 18 1104 15,5
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Dudi anh hudng cla tép luyén thé duc thé thao tim sé& phat trién to
han ngudi binh thudng, do thé tich budng tim gidn réng, phi dai co tim. Co
tim day lén tir 0,5 dén 1 cm, tim to hon, chac va khde, dudc goi la ™ tim
thé thao”, vi thé tan s mach cla cac van déng vién giam han nhiéu so
véi ngudi binh thudng, khoang 40 - 45 [an/phat. Diéu dé cho thdy rdng
tim hoat déng kinh té€, it tiéu hao nang lugng hon va c6 thdi gian nghi dai
hon nhung van luén cung cdp di mau cho cd thé trong qud trinh van
déng, nghia la khdng lam cho thé tich phdt cia mau bi giam di, vi ddng
thdi v8i gidm nhip tim, luc co bép cla tim, tic 1a thé tich tdm thu da tang
Ién do phi dai co tim va gian budng tim.

Thé tich phat cia dong mau trong nghi ngdi cla van ddng vién trinh
dd cao thdp hon so vdi ngudi thudng, do nhu cdu vé mau cla t6 chirc thap
han, vi ching s dung oxy t&r mau tét hon.

III- Ki€ém tra chi&c ndng hé hd hép:
3. 1. Chuc ndng hé hé hap:

Qua trinh khdéng ngl'ng cung cdp O, va dao thai CO, dé duy tri su
s6ng dudc goi la su hd hap.

Hé hd h&p thuc hién chilic ndng trao déi khi ( O, va CO, ) gilta co thé
va moi trudng bén ngoai. H6 hap dugc chia lam 2 loai: H6 hap ngoai va ho
hap trong.

H6 hdp ngoai: La qua trinh van O, tir ngoai vao mau thong qua hé hoé
hap va dao thai CO, tir mau ra ngoai.

H6 hép trong: La hd hap té€ bao, la qué trinh s dung O, dé oxy hda
cac hgp chat hitu ca & té bao giadi phong nang lugng va dao thai CO,. HO
hap trong la toan bd cac phan 'ng hoda hoc cé lién quan dén viéc sir dung
0, va dao thai CO, cla té bao.

Cac giai doan trén cua qua trinh h6 hdp cé6 mdi lién hé chat ché vdi
nhau. Khi van déng, hé hd hap va tudn hoan cd su thay d6i ddng bd lam
tédng su van chuyén O, dén cac té€ bao va dao thai CO, tir t&€ bao ra ngoai.
Thuc hién qua trinh nay la do su chénh léch vé nbng d6 va ap suat riéng
phan cua tung loai khi.

Trong moi giai doan van chuyén cac loai thé khi déu kém theo su gidm
ap suat cta O, tir ngoai vao va cua CO, tur trong té bao ra.

Chirc ndng hdé h&p mang dac thu ca thé va phu thudc vao cac yéu t6
nhu tudi, gidi tinh, déc diém nhan chdng va qua qua trinh huén luyén thé
thao. Trao ddi khi & phdi phu thudc vao tan s6 hd hap, d6 sdu hd hép,
théng khi phdi, dan tinh cta phé nang va kha ndng trao déi chat clia phé
nang.

3. 2. Ciac phudng phap kiém tra hé hé hdp bang Idm sang:

Kiém tra y hoc 1dm sang cua hé hd hép la kiém tra budc dau va bat
budc khi kiém tra chi'c ndng hé hdé hép, kiém tra & trang thai tinh. Cac
phudng phap dudgc ti€én hanh tuén tu nhu sau:

- Thdm vén: can nam ly lich cta vén ddng vién; tién s bénh ly clia ban
than van dong vién hoac gia dinh (néu co).

- Phuong phap quan sat (nhin) Iong nguc van dong vién: hinh dang nguc,
mau sac da, nhip thd va dd sau ho hap.

- Phuong phép s& ndn: dat nhe ldng ban tay 1én nguc dé xac dinh tan s&,
nhip tha.

- Phudng phap gb: xac dinh am trong lobng nguc.

- Phuong phép nghe: nghe &m, tiéng cla phdi d& danh gid dd théng
dudng ho hap.

3. 3. Cdc test kiém tra chic ndng hé hé hap:
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Trong qua trinh kiém tra va danh gid cac chidc ndng hé hd hap ddi vdi
ngudi tap luyén thé duc thé thao, hién nay cadc nha khoa hoc da sir dung
mot sO test thong thudng cé do tin cay va chinh xac rat cao nhu sau:

a - Tan sé hé hap (lan/phut):

La s6 lan thg trong khoang thai gian mot phut. NguGi binh thudng tan
s6 ho hdp la 16 - 18 lan/ phat. O cac van dong vién giam xubéng con
khoang 9 - 10 lan/phut. Khi van déng, tan s6 ho hap tang Ién dat gia tri
t6i da dé phu hdp vdi nhu cdu O, ma cd thé doi hdi. Tan sé hdé hdp phu
thudc vao Ira tudi, gidi tinh, trinh dé luyén tdp, trang thai sic khoé va cac
yéu t6 tdm ly khac.

b- Dung tich séng (lit):

Dung tich séng cua phéi xac dinh kha ndng t8i da clia dd sdu hé hép, vi
vay nod la chi s6 quan trong vé kha nang hoat dong cua hé ho hap. Dung
tich s6ng phu thudc vao dung tich chung cla phdi va ca si’c manh cla cac
cd hd h8p vao luc can cua 16ng nguc va phdi khi chldng co gian.

Dung tich s8ng la thé tich khdng khi t8i da ma ngudi thuc nghiém thd
ra mot cach hét sic sau khi da hit vao t8i da. Dung tich séng bao gdm thé
tich hd h&p thé tich hit vao b6 sung va thé tich du trit thd ra. D& xac dinh
dung tich s6ng, ngugi ta dung phé dung ké.

Dung tich séng cua phdi 8 moi ngudi rat khdc nhau, phu thubc vao kich
thudc co thé ( trong lugng, chiéu cao hodc bé mat co thé), gidi tinh va Ia
tudi.

Bang 1. 11: Bang dung tich séng trung binh cua Iira tudi tor 8 — 51 tudi
(theo tai liéu vién khoa hoc TDTT & ngudi Viét Nam).

Tudbi Nam N7 Tudbi Nam N
lit lit lit lit
8 -9 1,6 1,4 26 - 31 3,5 2,5
10 - 11 1,9 1,7 32-35 |3,4 2,4
12 -13 2,2 1,8 36 - 39 3,3 2,4
14 - 15 2,3 1,8 40 - 41 3,1 2,4
16 - 17 2,9 2,3 42 - 43 2,8 2,2
18 - 19 3,4 2,5 44 - 45 2,8 2,2
20 - 25 3,5 2,6 46 -51 |2,7 2

D& xac dinh dung tich s6ng cua p~h6i ngudi ta sir dung mot loai may cé
tén goi 1a phé& dung ké&. Trong thuc tién thé duc thé thao, d€ xac dinh dung
tich s6ng cua phéi, ngudi ta hay s dung test Rozeutal.

Cach tién hanh do dung tich séng.

Sau khi dugc nghi nggi, VBV ding & tu thé thoai mai hit vao that sau
sau d6 thd hét khéng khi vao may phé€ dung k€& va két qua chi trén may la
dung tich séng lan 1. Do 5 Ian dung tich s6ng lién ti€p, moi Ian cach nhau
15 gidy. LAy dung tich s6ng & lan cé két qua cao nhat. Néu 5 Ian dung tich
séng cé cac chi s6 khéng d6i hodc tdng dan la chirc ndng hd hép tdi, néu 5
l[an dung tich s6ng cb cac chi s8 khdng bién d6i dang k€& 1a chirc ndng hd
hap trung binh, néu 5 lan dung tich s6ng cé cac chi s6 giam dan la chic
nang hdé hap kém.

Panh gia két qua:

Hé sb di truyén cla dung tich s6ng dao dong mot khoang rong tur 0,48
- 0,93, vi vy chi s& nay dudc phat trién rd dudi tac dong cua tép luyén thé
duc thé thao va nd chi s6 quan trong dé tuyén chon va danh gia trinh do
tap luyén ctda van dong vién.
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DGi véi van dong vién Viét Nam chi s6 dung tich s6ng dudc danh gia
trung binh néu cé chi s6 tuong dudng véi chi s6 & (bang 1. 11) theo I’a
tudi, néu tuong duong vai +1 1a tt va +2 la rat tdt, con néu -1 1a kém va
-2 la rat kém.

Ngoai ra trong y hoc thé duc thé thao, d€ xac dinh dung tich séng cin
¢ ta sir dung cong thuc cua Bolduin, Kurnan va Ritrard.

Cong thurc nhu sau:

DTS (can) = (27,63 - 0,112 x T) x h (d8i v4i nam).

DTS (can) = (21,78 - 0,101 x T) x h (d6i v@i nir).
Trong do: T : 13 tudi (ndm)

h : la chiéu cao (cm).

Trong diéu kién ngudi binh thudng ty Ié DTS/DTS (can) khong vugt qua
90%, con G van dong vién thi ty I€ nay thuGng dat trén 100%.

Trong thuc tién thé thao, ngudi ta thudng sir dung dai lugng dung tich
séng tuong ddi d&€ danh gid chirc ndng hé hd h&p. Dung tich s6ng tuong ddi
dudc tinh bang cach chia dung tich s6ng cho trong lugng co thé.

c- Thdi gian nin thdé (nhin thg).

Muc dich cla test nay nhdm kiém tra kha ndng chiu dung cla co thé
trong tinh trang thi€u oxy. Trong thuc tién hoat ddéng thé duc thé thao
ngudi ta hay st dung thuc nghiém Stange. Test nay dudc tinh sau khi van
ddng vién hit vao va bat dau nin thd.

Trang thiét bj:

- DoOng h6 bam giay.

- Dung cu kep miii.

Phuong phap tién hanh:

Van dbéng vién dudc nghi ngadi, sau dé & tu thé dirng. Bat dau hit vao
sau dé thd ra va lai tiép tuc hit vao (bang 60 - 90% mrc hit vao t8i da) roi
ngdm miéng lai, kep chat mii ( cé thé dung tay kep chdt hai cdnh mii) va
tlr thai diém nay theo ddi thdi gian nhin thé clia van ddng vién.

Danh gia két qua:

Test nay cé y nghia quan trong tuyén chon van déng vién va la test

budc dbi véi van déng vién cadc mdn thé thao nhu baoi 18i, bdn sing, vé....
Ngoai ra test nay hay dudc st dung dé€ danh gid trinh do tap luyén va mdc
do mét méi cua van déng vién.
d- Test VO-max (ml/phut) : Danh gia kha nang hap thu oxy t6i da. La
lugng oxy t8i da ma cd thé cd kha ndng hdp thu dudc trong thdi gian mot
phut khi tuan hoan, h6é hdp dat hiéu sudat téi vu. Pay chinh la ngudng tdi
han kha ndng h&p thu oxy cua cd thé. VO.max cé dd tin cdy cao, danh gi
nang luc va khi va kha ndng hoat déng thé luc t8i da cia VDV ciing nhu
trinh d6 tap luyén cda van dong vién. Do chi s6 nay c6 hé sé di truyén kha
cao (trén 80%) ma trong thuc tién thé thao thudng s dung trong tuyén
chon van dong vién tré.

Pé xdac dinh chi s& VO, max, c6 thé sir dung cdc phuong phap truc tiép
va gian tiép.

e Phuong phap truc tiép xac dinh chi s6 VO, max:

Nhdm xac dinh chi s6 VO, max ngudi ta dua ra mét s6 phuong phap
nhung chi 2 trong s6 dé dudc thira nhan. Ca 2 phudng phap déu dua trén
nguyén tac tiéu tén hét su du trir viéc huy dong hé van chuyén oxy va tiéu
thu oxy trong qud trinh hoat ddng co. D€ dat dugc diéu dé van déng vién
can thuc hién mot loat cong suat van dong tang dan va trong qua trinh dé
do su hép thu oxy. Trudng hgp th(r nhat cac cong suat van dong khac nhau
thuc hién lién tuc, trudng hgp th(r hai la gilta ching coé giai doan nghi nggdi.
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Hién nay dé xac dinh chi s VO, max ngudi ta thudng su dung lugng van
dong trén xe dap luc ké hodc trén tham chay (fredban). It khi ngudi ta s
dung budc buc hodc thuc hién cac bai tdp thé thao (bgi, chay, dua xe
dap...).

Nguyén tac chung cho tdt ca phuong phap xac dinh VO, max dé la thuc
hién lugng van déng cé cong sudt bang hodc I6n hon cong suét t6i da cua
moi ca thé. Chinh lugng van déng nhu vay dan dén su huy ddng t6i da hé
thong ddm bao oxy cho cd hoat déng.

Nhitng déc diém cd ban cla so dd tdng cdng sudt van ddng theo bac
thang trén xe dap luc ké dudc trinh bay & bang sau:

Bang 1. 12. Chi s6 c6ng sudt van dbng va thdi gian cho phép (udc tinh) &
tung thang van déng khi tién hanh test VO, max trén xe dap luc ké vdi
hoat d@dng thé luc mot dot tdng dén cudng dé vén dbéng (tdn sb dap pé dan
60 vong/phut)

Déi tugng Nhém tudi Gidi tinh Lugng van dong

nghien cuu W (0dt) | t (phat)

Van dong vién Tré Nam - n{r 20 - 50 1-3

Trudng thanh | Nam 50 - 80 1-3

N{r 30-70 1-3

Nhirng ngugi khoé | Tré Nam - nit 15 - 30 1-3

cé chuén bi thé Trudng thanh | Nam 20 - 60 1-3

luc kha N{r 15 -50 1-3

Lén tudi Nam 10 - 50 2-4

N 10 - 40 2-4

Nhifrng ngugi cé Tré Nam - n{r 10 - 25 2-4

thé luc, sic khoé Trudng thanh | Nam 15 - 40 2-4

kém N 12 - 30 2-4

Lén tudi Nam 10 - 25 3-4

N 10 - 20 3-4

Khac véi phuong phdp xe dap luc k€&, khi ti€n hanh test VO, max
trén tham chay cé 3 céach dé téng lugng van ddng: chi tdng téc dd tham
chay; tang d6 dbc cua dudng chay; tang ca téc dé va doc dudng chay
cung mot luc (bang 1.13). Kinh nghiém cho thay déi tugng nghién clu
ti€p nhan ché& d6 tucong ddi “béng phang”, ch& dd 3 tuong ddi “déc” con
ché do th& hai do huy dong du trir thich nghi nén chiém quang trung
gian.
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Bang 1. 13. Cac chi sé udc chimng téc dé chuyén dbéng (V m/s) va géc nghiéng (G%) cua bdng chay & thang luong van

déng déau tién, su tang trudng téc dbé (Av m/s) va goc nghiéng (AG%) & tung thang van dbng tiép theo (thoi gian & mot

thang luong van déng tu 1 — 3 phut).

Ché do | Cac dac DG tugng nghién clu
lugng diém Véan ddng vién Ngudi khoé co thé luc kha Ngudi khoé cé thé Iuc yéu
van hoat Tré Trudng thanh | Tré Trudng thanh | Lén tudi Tré trudng thanh | Lén tudi
dong dong Nam- | Nam |n{ Nam- |nam |nit nam | ni Nam- | nam | nir nam | ni
cua nir It nir
Tredban
Ther 1] v 2-3 |25-32-3 |15-2|1,5- |1,5-2/1,25- |1-1,5/1-1,51- |1-1,51-1,5 1-1,25
G 0-5 0-5 0-5 0-3 2,25 0-3 1,7 0 0 1,75 |0-2 0 0
AV 0-5 0-5 0-5 0-25|/0-5 0-25/0-3 0-25|{0-25|{0-2|{0-25|0-25|0-25
AG 0 0 0 0 0-25 0 0-25 0 0 O - O 0 0
0 0 25
0
Th 2| V 2-3 2-4 2-3 1,5- 1,5-2 1,5-2/1-1,25]1 - 1-1,25]| 1- 1-1,75|11-2 1-1,5
G 0 0 0 2,5 0 0 0 1,75 0 1,25 0 0 0
AV 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
AG 2-5 2-5 2-5 0 2-4 2-4 1-4 0 1-4 0 2-3 1-3 1-3
2-4 1-4 3
Tha 3| V 2-3 2,5-32-3 1,5-2/15-215-2|1-1,75|1-1,5 1-1,5 1- 1-1,5 1-1,5 1-1,25
G 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1,75 0 0 0
AV 0-5 0-5 0-5 |0-25/0-25({0-25/0-25|0-25|0-25]|0 0-25|{0-25({0-25
AG 2-3 2-4 2-4 2-3 2-3 2-3 1-3 1-2 1-2 0O —-1-2 1-2 1-2
25
1-2
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Nh&m chon sg d6 t6i vu tdng lugng van dong khi thuc hién test VO,
max trén co s |ra tudi, gidi tinh va kha nang hoat déng thé luc cé thé
chon theo so do cua bang 14. Khi so sanh cac s6 & bang vai cac chi s6
khi thuc hién thang bac dau tién cla lugng van ddng dé diéu ché sc dd
lugng van dong ti€p theo (tang hoac giam cudng do van déng).

Né&u VO, max dugc xac dinh bang mot loat lugng van dbng riéng 1€
thi chi s6 muc tang lugng van dong tuong 'ng véi lugng van déng trong
test tang lién tuc 1 [dn (xem bang 1. 12 va 1. 13). Tuy nhién thgi gian
hoat dong & tirng mirc cong suat can phai tang lén it nhat la 5 — 6 phut,
th&i gian nghi gilta cdc dot vadn ddng phai chon sao cho nd du dé hoi
phuc sau lugng van dong trudc.

Van dé quan trong cua test VO, max la dat dén do tin cdy cua tiung
ddi tugng. Tiéu chudn cd ban dé dat dugc VO, max dé l1a hién tugng
“lam bdng” (leveling off) xudt hién dudng ngang trén do thi, su phu
thudc su hap thu oxy vao céng suat van dong. Hién tugng dé ching to
da can kiét hoan toan viéc huy déng du tru ctia hé van chuyén va tiéu
thu oxy cé nghia I1a dat t8i gidi han hoat ddng thé luc cua van ddng
vién.

Bang 1. 14. Cac tri s6 udc chung cac thang lugng van déng(N) cling
nhu su tang trudng tan sé tim dap (f) va su hap thu oxy (AVO,) & tung
thang lugng van déng ¢ so dé téi uu khi tién hanh test VO, max &
nhitng déi tugng khac nhau.

D6i tugng | Nhdm tudi GiGi Chi s6 tréng dgi (udc tinh)
nghién tinh N [ Af (I/phat) [ AVO, (ml/ph)
clu
Van déng | Tré Nam-nir |4 -6 |20 - 25 250 - 600
vién Trudng thanh | Nam 4-7 [(15-20 600 - 1000
NI 4 -7 15 - 20 400 - 800
Ngugi Tré Nam-nir |3-6 |15-20 200 - 400
khoé cé Trudng thanh | Nam 3-6 |10-20 250 - 750
thé luc N{r 3-6 [10-20 200 - 600
kha Lén tudi Nam 3-6 |5-10 100 - 600
NI 3-6 |5-10 100 - 500
Ngugi Tré Nam-nt |3-6 |10 - 25 100 - 300
khoé cé Trudng thanh | Nam 3-6 |5-20 200 - 500
thé luc N{r 3-6 |[5-20 150 - 400
yéu Lén tudi Nam 3-5 |[3-10 100 - 300
NI 3-5 |3-10 100 - 250

a. Yéu ciu vé dia diém va trang thiét bi:

- Phong thi nghiém.

- May phan tich khi.

- Xe dap luc ké hoac fredban.

- May dién tim va mau huynh quang 3.

- Chuén bi thudc c8p clu trong thuc nghiém.

b. Phudng phap va trinh tu tién hanh:

- Tat ca cac doi tugng thuc nghiém déu phai cé su chi dinh clia bac si,
kém theo ECG ghi du ca 12 chuyén dao.

- Van déng vién phai 1am quen va hiéu yéu ciu, muc dich va céach
thuc hién.

- Trudc khi thuc hién test van dong vién nghi 45 - 60 phut.
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- Van dong vién khdéi dong trén xe dap luc ké véi cudng d6 40 - 60%
VO, max (du bdo)

- Van dong vién nghi 10 - 15 phut.

- Tién hanh thuc hién test (ché do6 tang lugng van dong va trinh tu ghi
cac chi s8 sinh ly) theo nhiém vu va dac diém cla d6i tugng. Su hép
thu oxy va cac chi so sinh ly khac thudng ghi & cudi thang van dong
(30 giay cudi cung).

c. Danh gid két qua test VO, max:

Bang 1. 15. Bang danh gia VO, max dbi vdi van déng vién.

Gigi Nhom | Nhém VO, max(ml/ph/kg)

tinh tudi thé Rat t6t | T6t T. binh | Yéu Kém
thao

Nam > 18 Nhom A | >78 68 - 78 |57 - 67 |46 - 50 | <46
Nhém B | >68 60 - 68 |50 -59 |42 -49 | <42
Nhom C | >58 51 -58 {46 -50 |41 -45 | <41

N >18 Nhém A | >69 60 -69 |50 -59 |40 - 49 | <40
Nhom B | >59 52 -59 |44 -51 |36 -43 | <36
Nhom C | >50 46 - 50 (41 -45 |36 -40 | <36

Nam >18 Nhom A | >70 62 -70 |53-61 |45 -52 | <45

va n{f Nhom B | >60 54 - 60 |47 -53 |40 -46 | <40
Nhom C | >56 46 - 56 (41 -45 |35 -40 | <35

Ghi chi: Nhém A: Trugt tuyét, chay 800m, di bd thé thao, ndm mon
phGi hop, dua xe dap, bgi 200m, bén sing...

Nhom B: Cac moén bdéng, d6i khang, chay <800m, bgi <200m, nhay
cao, thé duc nghé thudt, trugt bdng nghé thuét...

Nhém B: Thé duc dung cu, cl ta, cdc mon ném day....

Bang 1. 16. Bang danh gia VO, max dbi vdi ngudi khoé binh thudng.

GiGi tinh | Nhdm tudi VO, max(ml/ph/kg)
Rat tot | Tot T. binh Yéu Kém

Nam < 25 55 49 - 54 | 39 - 48 33 -38 | 33
25 - 34 52 45 - 52 | 38 - 44 32 -37 | 32
35 -44 50 43 - 50 |36 - 42 30-35 |30
45 - 54 47 40 - 47 | 32 - 39 27 - 31 | 27
55 - 64 45 37 -45 | 29 - 36 23 -28 | 23
> 64 43 33-43 |27 - 32 20 - 26 | 20

\[¥g < 20 44 38-44 | 31 - 37 24 - 30 | 24
20 - 29 41 36 -41 |30 - 35 23 -29 | 23
30 - 39 39 35-39 |28 - 34 22 -27 | 22
40 - 49 36 31-36 |25 -30 20-24 | 20
50 - 59 34 29 -34 | 23 - 28 18 -22 |18
> 59 32 27 - 32 |21 - 26 16 - 30 | 16

e Phuong phép tinh gidn tiép xac dinh chi s6 VO, max:
+ Dua trén két qua test Cooper.
Gilra két qua cua test chay 12 phut va chi s6 VO,max cé tuong quan
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tuyén tinh chat (hé s6 tuong quan v =0,897) do vay nd cho phép su dung
test Cooper dé€ xac dinh chi s VO,max theo bang sau (bang 1.17).
Bang 1. 17.

Thanh tich VO,max (ml/ph/kg) Thanh tich VO,max (ml/ph/kg)
chay chay

12 phat (m) 12 phat (m)
1000 14 2500 45,9
1100 16,1 2600 48,0
1200 18,3 2700 50,1
1300 20,4 2800 52,3
1400 22,5 2900 54,4
1500 24,4 3000 56,5
1600 26,8 3100 58,5
1700 28,9 3200 60,8
1800 31,0 3300 62,9
1900 33,0 3400 65,0
2000 35,3 3500 67,1
2100 37,4 3600 69,3
2200 39,5 3700 71,4
2300 41,45 3800 73,5
2400 43,8 3900 75,6

Chung ta dua vao thanh tich chay 12 phdat (m) r6i tra theo bang trén
hodc ta cling c6 thé tinh theo cdng thic sau: Pon vi do VO.max la
ml/phut/kg

VOmax = X. 0,02 - 5,4.
Trong d6 X la két qua chay 12 phut tinh bdng mét
+ Dua trén két qua test P.W.C 170.
Theo cong thirc cia V. L. Karpman va cOng su' .
Do6i véi ngudi binh thudng khoé manh ta s dung céng thic sau:
VOmax = 1,7. PWC 170 + 1240 .
DGi v@i van dong vién ta sir dung cong thic sau:
VOmax = 2,2. PWC 170 + 1070 .
3. 4. Anh hudng cua thé duc thé thao ddi véi hé hé hép.

Hoat dong thé duc thé thao thudng xuyén lam bién déi cc ban vé trang
thdi cd nang cua cac cd quan hé hoé hap nhu I6ng nguc dugc nd ra va co
gian t6t, co hé hdp phat trién do dé 16ng nguc 16n hon va dung tich séng
ctia phéi tdng 1én. D6 1a mét trong nhitng diéu kién quan trong nhét dé
tang cudng kha nang cung cdp oxy cho cd hoat dong.

O ngudi dudc huan luyén, hd hadp & trang thai nghi, cham va sau han.
Tan s6 h6 hdp trung binh 10 - 16 lan/phut va dung tich séng (phé hoat
lugng) tang (4500ml - 6000 ml dG6i véi nam, 3500 - 4500ml ddi vai nir), cu
thé 1a cdc van ddng vién bai 16i. Théng khi phdi t8i da clua van ddng vién cd
thé dat tir 150 - 250 lit/phdt. Chi s6 nay tang lén cung vdi trinh dé luyén
tap.

O ngudi dudc hudn luyén, thé tich khéng khi bd sung I8n hon thé tich
khong khi du trir cling la chi tiéu tot cua chifc nang ho hap.

Qua trinh tap luyén thé thao con lam tdng hiéu sé 16ng nguc hit vao -
thd ra, tan s6 hd hap giam khoang 10 - 12 lan/phut, tang d6 sau ho hap
va trao ddi khi tét.

IV. Kiém tra huyét hoc, sinh héa huyét hoc va sinh héa nudc tiéu.
4. 1. Xét nghiém huyét hoc.
Trong cd thé, méu dugc tudn hoan trong hé thdng huyét quan. Mot
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trong nhitng chlfc nang quan trong cta mau coé lién quan mat thiét dén kha
nang hoat ddng thé luc Ia van chuyén va trao déi khi oxy va cacbondioxit.
Chirc nang chuyén biét nay dudc thuc hién nhd té€ bao hong cau. Cac chi s6
cG ban trong danh gia chiric nang té bao héng cau la : RBC, HGB, ndi tiét t6
Testosterone.

Dé& danh gia kha ndng van dong, kha nang thich nghi va chiu dung LVD
sau giai doan tép luyén cla cdc van ddng vién, cac chi s6 dugc kiém tra,
xét nghiém huyét hoc la: RBC, WBC, PLT, HGB, MCV.

Nhitng yéu cdu cho VPV: Ldy mau tién hanh vao budi sdng sdm, trudc

dé VPV khdng hoat ddng thé Iuc va nhin &n sdng. Mau |8y ti tinh mach, tir
3-5ml.
- RBC : RBC yén tinh & ngudi trudng thanh nam 1a (4, 5 - 5, 4) . 10. ¥/lit,
G tré em gid tri trung binh thdp hon chi tiéu nay. Két qua nghién clu s6
lugng hdng cau & VDV cla nhiéu tac gia cho thay, chi tiéu RBC 8 mau VbV
cao han ngudi thudng khoang 0, 5. 10'%/Iit. RBC phu thudc vao ché& dé dinh
dudng, ché do tap luyén va diéu kién dia ly.

Trong y hoc thé thao, RBC dugc xem nhu chi s& phan anh mdc dd
chuén bi thé luc cua VDV va su tac ddng cua LVD tép luyén va thi dau.
Trong van ddéng, RBC c6 thé tidng 1én 10% do mau du trit dudgc huy déng
va su “cO dac” cta mau do mat nudc. Su tang héng cau trong va sau van
dong vé ban chat la tang gia, phu thudc vao lugng nudc bi mat trong tap
luyén va thi dau. O cac hoat dong kéo dai, bén canh su pha huy hoéng cau
kém theo ch(ng thi€u héng cau trong van dong. VDV hoat dong vdi cong
suat cao, thgi gian hoat dong tir 1 dén 40 phut cé téc d6 tuan hoan dong
mau cao. Cac t&€ bao hdng cau gia rét nhay bén vdi su thay doi thanh phéan
mau va dé bi pha v3 do va cham dan dén hién tugng thi€u mau, gidm qua
trinh vén chuyén oxy cho té chiic té bao.

- WBC (bach cau) : S& lugng bach cdu ngudi VN la (4, 2 - 7, 0) . 10.%/lit.
Khi vdn déng cd badp, bach cau trong mau tang Ién khdng nhitng vé thé tich
ma con thay déi ca ty 1& % cdng thic bach cau. Su thay déi bach cau trong
hoat dong khéng chi phu thudc vao cong suat, thdi gian hoat déng ma con
phu thudc vao Ia tudi, gidi tinh, trinh dd luyén tdp. S& lugng bach cau
téng trong van ddng gilp co thé chdng lai hién tugng stress, do cac kich
thich quéd mic cia vdn déng gdy cho cd thé VDPV. Nhu vy trong moi
trudng hop bach cdu dugc coi nhu la rao chdn bao vé cd thé khi cé kich
thich qua muec tir bén ngoai vao trong cd thé.

- PLT (ti€u cau) : PLT cé chi s6 trung binh ngudi Viét Nam la: 200 -
300.10.%/1I .

- Hemoglobin (HGB hodc Hb) : Hemoglobin la loai protit c6 chira sét (Fe),
mot thanh phan chu yéu trong té bao héng cau, chiém khoang 95% trong
lugng hdng cdu. Chlc ndng cha yéu cta Hb Ia van chuyén oxy. Trong y hoc
thé thao, HGB la yéu t6 quan trong phan anh trinh dd chuén bi thé luc, la
tiéu chi d& danh gid kha nang chiu dung LVD va mic dd thiéu mau cla
VDV. Trong vadn ddng ham lugng HGB khdng thay déi I6n. HGB & ngudi
binh thudng la 12, 0 - 15, 0g/dL d6i véi nam, nir 12 - 14g/dL .

Két qua nghién clu trén VDV cla nhiéu tac gia cho thdy ham lugng
HGB cao hdn ngudi binh thudng, & nam khoang 120 - 160g/lit. Can luu vy,
khong phai HGB cua VDV cang cao la tét, nguyén nhan la khi HGB trong
hong cau qua cao 16,0g/dL sé lam tang ap luc bén trong mang té bao hong
cau, khién cho su két hgp gitra HGB vGi O, va CO, tré nén khé khan, sé
lam gidm nang luc van chuyén O, va CO, clia mau. Su tdng ndi ap té bao
hong cédu lam cho kich thudc trung binh ctia né tang lén, tir d6 lam tang do
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nhét cia mau gay tré ngai cho tudn hoan mau trong cd thé, nhét |a khi van
déng vdi cudng dé cao. Su van chuyén oxy clua mdau trong hoat ddng TT
dat hiéu qua t6i uu khi ap luc bén trong mang té€ bao hong cau la 50 -
60%, tudng 'ng vdi gia tri HGB la 15,5 - 16,0g/dL day la tri s6 ly tudng
cua HGB .

Anh hudng cua gidm HGB trong mau VBV dudc Fredrik Celsing va Bjon
Ekblom chitng minh trong nghién ctu la khi ham lugng HGB giam sut sé
lam gidm VO ,max, giam téc d6 ngudng acid lactic.

Hién tugng thi€u mau trong TT thudng gap la thi€u Hb, vi vay thi€u Hb
con goi la thi€u mau nhudc sac. Thi€u mau nhugc sdc trong TT cd xac suét
kha cao & thdi ky tdp luyén ndng. Nguyén nhan do CD hoat ddng thé luc
cao, tudi tho clta hdng cau giam, trung binh tir 120 ngay xudng 80 - 90
ngay hodc ngén hon. Tudi tho hdng cau gidm do cudng dd trao déi khi (O,
CO,) tang cao trong tap luyén, héng cau lao hda va tan v3, mat khac toc
dd mau van chuyén trong mach tdng nhanh gdy nén co sat ma tén thuang.
Khi tap luyén véi CD céng thang, qua trinh trao d6i chét va chuyén hoda
nang lugng dién ra méanh liét, san sinh cac san phdm trung gian: uré, acid
lactic va cac goc tu do nhu géc amin (-NH,) la nhitng hgp chat dé gay doc
cho co thé. Cac chét nay chuyén vao mau sé& gy nén tac dung thlc day
nhanh su tan v8 hdng cau. Qud trinh tdng hgp huyét séc t8 trong co thé
VDV doi héi phai c6 ché do dinh dudng hgp ly, tudng thich véi tiéu hao
nang lugng trong tép luyén va con dé cung cdp nguyén liéu tai thiét lai cac
td chirc, cac cdu tric cla cd thé, trong dé téng hgp Hb can dudc cung cip
protit déng vat cé du 8 loai acid amin khéng thé thay thé&, sdt hitu co,
vitamin B;, , acid Folic, vitamin C, kich t6 d6ng hoéa khi can thiét...N€éu
khéng cung cdp du nhiing yéu t6 trén, sé khoéng tao du Hb va sé anh
hudng nghiém trong dén su thanh thuc cla té bao hdong cau (nhugc séc) .

- MCV : La chi s6 danh gia cau trac té bao hong cau, khi MCV gidm hay
tdng qud gidi han déu cé anh hudng dén néng Iluc van chuyén va trao doi
khi cia hong cau, dong thGi MCV tang cao sé lam tang do nhdét cia mau,
tdng luc can ngoai bién, tir d6 s& anh hudng dén kha ndng hoat dong thé
lvc chung cla co thé. Gia tri MCV l1a 80 - 95fL .

4. 2. Xét nghiém sinh héa huyét hoc :

La nhitng xét nghiém thanh phan v6 hinh cia mau trong huyét thanh.
Xét nghiém mot s6 chi s6 sau: Ham lugng Testosterone, Uré mau, créatinin
trong mau va axit lactic trong mau.

+ Nhiing yéu cau khi tién hanh thuc nghiém: Mau |y tu tinh

mach.
- LAy mau vao sdng sém, VBV khdng hoat ddng thé Iuc va &n nhin

sang (trang thai tinh).
a- Testosterone trong mdu: Badn vi tinh (ng/dl) la lugng testosterone trong
mot dl mau ldc yén tinh. Ngudi binh thudng trung binh (nam) la: 241 -
827ng/dL hoac 12,5 - 34,7nmol/I ; 28nmol/I.

Testosterone: NOi ti€t t6 nam tinh la cac dan xudt cla steroid co ch(ra
19 nguyén tu carbon. Hormon nam tinh bao gom 4 loai: testosterone,
dehydre - isoandrosterone, androstenedione va androsterone, 4 loai
sterone nay déu cé hoat tinh sinh hoc, song su chénh Iéch giita ching kha
I&n theo ty Ié tuong ng la 100:16:12:10. Ty |é nay cho thdy testosterone
la loal hormon chd yéu va dugc tiét ra tu tinh hoan. N6éng do kich thich t6
nam tinh cé do di truyén kha cao, nam 78%, nit 91%. Khoang 95%
testosterone trong huyét tudng nam gidi do tinh hoan tiét ra, lugng nhé
khac cé ngudn goc tur corticoid. Mc kich t6 nam gidi trong mau thudng cao
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nhat vao sang sém, thdp nhét vao gilta dém va bién ddi dudi tac ddng cua
LVD tap luyén va thi dau.

Testosterone cé tinh ddc thu cd thé, 6 nam gidi Ira tudi phat trién (20 -

50) thi néng do testosterone cao nhat dat tri s6 trung binh la 20 - 24nmol/I
hoac 241 - 827ng/dL. Testosterone la mot trong nhitng kich t6 déng hda
chu yéu cua co thé. Ngoai chirc ndng duy tri khd ndng sinh duc va cac dau
hiéu th& c8p cla nam gidi, né con kich thich cac t6 chic trong co thé téng
h&p thu cac axit amin, thdc ddy sinh téng hdp acid nucleic, protein va su
tang trudng cla sgi cd van va hé xuang, kich thich (than va gan) tang tiét
yéu t6é tao hong cau (erythropoietin), tang cudng tich Iy glucogene trong
cd bdp. Chinh nhitng tac dung d6ng hoda clua testosterone ma kich thich
nam tinh ndy anh hudng rat I6n dén kha ndng hoat ddng thé luc cia VDV,
testosterone ngoai sinh la chat doping IOC cam sur dung.
b - Ham Ilugng Uré trong mau: Uré con goi la carbamid cé céng thirc cau
tao CO(NH,), dugc mau van chuyén dén thén va sé& bai tiét ra ngoai qua
dudng nudc tiéu., don vi do mg% hodc mmol/lit : 1a lugng uré cé trong
mot lit mau.

Ngugi binh thudng khoé manh, yén tinh, ham Iugng uré trong mau luén
duy tri mdc 8n dinh (20 - 40mg% hay 3, 2 - 7, 0 mmol/lit) 1a do su cén
bang gilra qua trinh san sinh uré trong mau va bai tiét uré qua dudng nudc
tiéu.

Qua trinh trao ddi chdt cla céc chét protit, cdc axit amin va céc hgp
chat hitu co cé chlra nitg dudgc bat dau bang su tach g6c amin ra khoi phéan
tr cdc chdt néu trén nhd su xuic tdc cla cdc men van chuyén amin
(transaminaza) . G6c amin ( - NH,) 1 mdt gbc tu do gdy ddc cho co thé,
theo mau di vao gan va dudgc tdng hgp thanh uré it ddc hon. Uré con goi la
carbamid cé céng thic cdu tao CO (NH,) , dugc mau van chuyén dén thén
va bai tiét ra ngoai qua dudng tiéu. Ngudi binh thudng, trang thai tinh uré
trong mau ludn 8n dinh (tUr 3, 2 - 7, 0Ommol/lit hodc 15 - 40mg%) la do ¢b
su cdn bang gilta qua trinh san sinh uré trong mau va bai tiét uré qua
dudng nudc tiéu.

Khi hoat ddng thé luc vdi lugng van ddong (LVD) I8n va cudng dd (CD)
cao, cd bdp hoat ddng cang thadng, can bdng nang lugng trong co thé bj
dao 16n, tir trang thai tinh sang trang thai trao d&i ch&t va chuyén hod
nang lugng, cadc chat protit, cac axit amin trong co thé dugc huy ddng do
tac dong cua kich t6 vo thugng than (glucocorticoid ma dai dién chu yéu
cla nhém nay la cortizol) cing cdc men transaminaza ma phan giai dé
cung cédp nang lugng bé sung cho co bap hoat ddng. Qua trinh chuyén hda
cac chat protit, axit amin gidi phdng ra cac goéc amin tu do va hinh thanh
nén uré huyét. Thém vao qua trinh tao ra uré huyét con cé cac men sau
khi tham gia vao cac phan ('ng chuyén hod ndng Iugng, bi bién tinh, phan
rd, gidi phong ra cac géc amin tu do. Cac phan t&r AMP Ia san phdm cudi
clng clia qua trinh phan giai cia ATP dé cung cdp nang lugng cho co hoat
déng, do Iic nady khéng cé kha nang tham gia truc tiép vao co ché tai tdng
hgp ATP nén tu phan huy va tir d6 cac goc amin tu do cling dugc hinh
thanh. Tat ca qua trinh d6 da lam cho uré huyét tang cao sau tap luyén, cé
thé tir 10% dén 100% .

Théng thudng nhitng bai tap kéo dai khéng qua 30phut, khong gay nén
su’ bién dbi nhiéu vé lugng uré huyét. Chi cé nhitng bai tdp vuot qua thdi
gian 30 phat m@i lam cho uré huyét tang cao ro rét. Nang luc van dong,
trinh d6 luyén tap, trang thai chi’c nang va kha nang chiu dung LVD cua co
thé van ddng vién (VDV) cang cao thi lugng uré huyét cang thap, trudng
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hgp ngugc lai, uré huyét sé tang cao.

Khi LVD qua I6n so vGi kha nang chiu dung cua VDV thi qua trinh phan
giadi protit d& cung cdp ndng lugng cho cd thé hoat ddng khdng chi dién ra
trong luyén tdp ma con ti€p tuc phan gidi trong thdgi gian nghi. Qua thgi
gian nghi ngdi, uré huyét cé thé trd vé trang thai ban dau, t6c dd hdi phuc
tuy thuodc vao trinh d6 va trang thai chic nang cua VbV.

Néu sau luyén tap, uré huyét tang cao ma sang sé6m hém sau da trd lai
trang thai ban dau hodc th&p hon chdt it thi c6 thé coi LVD la hdp ly, sé tao
ra su thich nghi va nang lyc van déng mdi. Trong thdi ky nang cao LVD,
uré huyét van 6 muc cao vao sang s6m hém sau, hoac ti€p tuc tang cao
chiing to co thé van chua hdi phuc, do LVD qud 16n. Pau chu ky hudn luyén
mdi, co thé VDV cé thé chua thich nghi véi LVD, uré huyét co thé Ién cao
trong vai ngay, sau sé giam dan la dau hiéu VbV dang thich nghi véGi LVD,
khi thich nghi, uré huyét sé trd vé ban dau. Phan tich trén cho thay uré
huyét la chi s6 dac trung, nhay cam trong danh gia LVD va trang thai chic
nang cla co thé VhV.

Kiém tra uré huyét thudng thuc hién vao sang sém, sau dai tién va
chua &n sang. O trang thai yén tinh va chic ndng cd thé t6t, uré huyét cla
VDV thudng cao hon ngudi thudng, khoang 43,4mg% ( theo tac gia Trung
Qudbc), 46,6mg% ( theo tac gia nguoi Nga). Theo y kién chuyén gia nudc
ngoai, sau budi tap vdi cudng dd 16n, uré huyét VPV cdp cao kiém tra vao
sang hom sau khoang 50mg% trd xudng la LVD thich hgp .

Pham vi thong thudng vé nong d0 uré huyét cia VDV bdng da la
6,72mmol/l (LiuDan, 1990); 6, 11mmol/l (QinXiaoMei, 1985).
¢ - Ham luong axit lactic mau luc yén tinh: don vi do : mmol/I la lugng axit
lactic c6 trong moét lit mau lic yén tinh. Trung binh la : 0, 63 - 2,
44mmol/L.

Axit lactic (AL) trong mau la san phdm cla qua trinh dudng phan yém
khi (glycolizis). Phan Ung dién ra tu su khir acid pyruvic theo phuong trinh
sau:

- CH3.CO.COOH + NADH - CH 3. CHOH. COOH + NAD -

O trang thai yén tinh, hdu hét cic co quan, cac t6 chic trong co thé
hoat déng nh& ngudn nang lugng sinh ra tir qud trinh trao d6i chat ua khi;
chi cé s8 it t6 chdc dua vao mdt phan hodc toan phan ndng lugng dudng
phan yém khi cung cdp dé hoat déng nhu: t6 chirc da, véng mac mét, dich
hoan, tuy tuyen terdng than va héng cau. Trong diéu kién du oxy, tai cac
co quan, cac td chlrc nay van dién ra qua trinh phan gidi dudng phan yém
khi, sadn sinh ra acid lactic va di vao mau, vi vay & trang thai yén tinh,
trong mau luén duy tri mirc d6 acic lactic nhat dinh, néng do AL trong mau
dong mach khoang 0, 4 - 0, 8mmol/L, trong mau tinh mach la 0, 45 - 1, 30
mmol/L. Gilta VDV va ngugi binh thudng khong cé su khac biét I6n vé
lugng AL trong mau llUc yén tinh. Tuy vay, & thaGi gian HL trudc thi dau hoac
th&i ky thi ddu cdng thang, IUc yén tinh, ndng dd AL trong mau VDV ¢ thé
cao gép 2 - 3 lan so vdi luc yén tinh. Nguyén nhéan do tam ly cang thang,
hung phan than kinh giao cam tang manh, kich thich tuy tuyén thugng
thén tang tiét catecholamin (adrenaline va noradrenaline), thic ddy nhanh
qua trinh dudng phan yém khi nén nong dé AL trong mau tang cao ngay &
lic yén tinh, c6 thé cé van déng vién 1én dén 2, 96mmol/L.

Khi luyén tap véi lugng van déng cé thgi gian va cudng dd khac nhau,
cac hé nang lugng ua khi va yém khi sé tham gia cung cap nang lugng Vvdi
nhitng ty 1€ khac nhau nén n6ng do acid lactic trong mau ciling rat khac
biét. Vi vdy, dung chi tiéu acid lactic trong mau dé theo ddi danh gia ndi
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dung, phuong phap huan luyén va cudng do van dong doi vdi viéc phat
trién néng luc cda tirng hé ndng lugng mén thé thao tuong Ung.

Theo cac hoc gid Kinderman (1979), Stergman va cdéng su (1981),
Wasserman (1986), Phung Vi Quyén (1992) ...acid lactic ngay cang dugc
{ng dung réng réi trong HLTT, la tiéu chi dé biét cudng d6 van ddng, danh
gid kha nang thich nghi cia co thé véi tap luyén. D3ac biét AL dudc coi la
chi tiéu trong viéc danh gid sirc bén va |a phuong tién khéng thé thiéu dugc
trong HL sic bén cia moén bong da., lugng acid lactic tinh con phan anh
muc dd hdi phuc clia co thé sau tac ddng clia bai tap trudc dd6 va trang thai
tam ly trudc va trong thdi ky thi dau.

d - Créatinin trong mau. Bon vi do la mg/dl hay mmol/I

Lugng créatinin trong mau trung binh la: 0, 6 - 1, 4mg% hoac 0,5 -
1,2mg/dl.

Lugng créatinin c6 trong huyét thanh la: 0, 5 - 1, 2mg/dl. Créatin dudc
téng hogp tir glycocyamin (chdt nay do két hop arginin vdi glycin) va su
metyl hda glycocyamin bdng methionin, qua trinh nay dudc thuc hién &
gan. Créatin sau khi hinh thanh trong gan sé dua vao mau, toan b6 créatin
nay dugc cd bap hép thu va todn tai trong co bap dudi dang créatinphosphat
(CP), mét phdn nho mat nudc tao thanh créatin. CP trong qua trinh phan
gidi co thé giai phong mot phan tl acid phosphoric chuyén thanh céatinin.
Créatinin vao mau, qua than dugc bai tiét ra ngoai qua nudc tiéu .

Créatinin 1a san phdm chuyén hda cla créatin va CP, ma créatin va CP
ton tai chu yéu & cd van. Vi vy nhitng ngudi cd bdp phat trién créatinin
trong mau va dudc bai tiét ra ngoai I6n hdn so vGi nguGi thudng cé cung
trong lugng. Xudt phat tir co sd nay, cac nha sinh hdéa TT cho rang, chi s6
créatinin c6 thé dugc dung thay thé dé danh gid trong lugng tich cuc cla
cd thé& va phan dnh kha nang hoat ddng thé luc t8i da cua VDV. Trong yén
tinh, créatinin Ia chi s dé danh gid si’c manh tdc dd cling nhu hiéu qua
clia céng tac HL khi so sdnh gia tri & thdi diém dau va cudi cic dot HL.
Trong hoat dong cc & cudng d6 cao, muc d0 tham gia cua cac men
créatinphosphokinaza vao viéc dam bao nang lugng cho co thé cd thé xac
dinh theo lugng san phdm phan giai CP & mau - créatin va créatinin.

4. 3. Xét nghiém sinh héa trong nudc tiéu:

Nhitng yéu cau khi ti€n hanh thuc nghiém: Lay giltra dong (khdéng lay

nudc dau va nudc cudi).

L8y nudc tiéu budi sdng s6m, mdi thic day.

a- Prétéin trong nudc ti€u : Trong nudc ti€u ngudi thudng & trang thai yén
tinh, lugng protéin trong nudc tiéu rat it, chi khoang <30 - 50 mg/24gid
(luu luogng 0, 02 - 0, 06 mg trong 1 phat) .

Trong nudc ti€u binh thudng, prétéin trong nudc ti€u rat it, khoang
2mg% (2mg/100ml). Trong 24 gid, ngudi binh thudng cé lugng protéin
khéng qua 30 - 50mg/24qid

Luyén tap thé thao (TT) gdy ra su xudt hién prétein niéu trong nudc
ti€u. Protein niéu ctia VDV cé thanh phan chu yéu la prétein huyét tuong.
Nguyén nhan tang protein niéu trong luyén tap TT la do anh hudng cua
LVD, nhat la Cb van dbéng Ién, tuy tuyén thugng than tang ti€t noi tiét to
cathecolamin, ddng thd&i than cling téng tiét dich t6 chilric clia nd l1a thén t6
(renin) trong dé cé angiotensin va kinin la nhirng chat cé tdc dung manh
lam téng tinh thdm th&u va ap luc mau mao mach cua céc ti€u cau thén
khién cho cac dai phan tu prétit huyét tuong dé dang di qua thanh mao
mach vao tiéu cau than va bai tiét ra ngoai.
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VDV @ trang thai yén tinh protein niéu nhu ngudi binh thudng. Protéin
niéu quan hé chat ché véi LVvD, nhat la cudng d6 van dong, vi vay chi tiéu
nay thudng dugc dung dé danh gid LVD trong huén luyén (HL) cé cudng dd
(CD) cao, proétein niéu dat gia tri cao nhat & phat thd 15 sau mot cu ly
hoac mot néi dung luyén tap véi Cb cao, protein niéu phan ng nhay cdm
v@i yéu to LVD: thgi gian, mat d6, cudng do.

C6 thé ndi LVD 16n mdt cach hgp ly 1a LVD gdy ra phan (ing duong tinh
clia protéin niéu chi trong 24 gid, sau d6 co thé s& hdi phuc. Néu qua 24
gid, trong nudc ti€u con protéin xudt hién. Can tim nguyén nhan va giai
phap thich hgp, giam Iugng van dong hoac nghi tap tuy mdc do.

; Protéin niéu TT ¢ su khac biét rat 18n gilra cac ca thé VBV, cé ngudi
dé xuat hién prétéin niéu sau van déng, sbé lugng nhiéu; cling cé ngudi it
va khong cé quan hé nhiéu va@i trinh do luyén tap. Nhu vay proétéin trong
nudc ti€u cd lién quan nhiéu dén dac diém di truyén cda ca thé. Chinh vi
véy khéng thé xac dinh mlc chudn chung cho moi ngudi, ma chi cd thé
dung chi tiéu nay dé so sanh trudc va sau van ddng vdéi chinh ngudi dudc
ki€m tra, khéng thé so sanh gilra ngudi nay vdi ngudi khac.

Sau mot budi tap, néu kiém tra thdy protéin niéu ddt nhién tdng I1én
gdp nhiéu lan so vé@i thudng ngay thi dé la dau hiéu cua cua LVD qua Ién.
Dau moi chu ky HL, VDV ¢ thé chua thich nghi nén lugng prétein niéu sau
moi budi tadp c6 thé cao. Sau mdt dém nghi, nudc tiéu khdng con protéin
niéu thi VBV da hoi phuc, dé la LVD thich hagp.

b- Uré niéu: Trung binh nam bai ti€t 431 mmol (26g) uré trong 24 gid.
Trung binh la 20 - 40g/24 giG; 365 - 431 mmol (22 - 26g/244iG .

c- Créatinin niéu : Binh thudng, khéng cé créatinin niéu, néu cé vao
khoang: Nam: 1, 21g/244gig; N{r: 0, 799/24giG. Trung binh la 1 - 1, 8g/24
gid. S8 lugng uré niéu thay déi tuy thudc vao sinh ly, ché d6 an uéng va
hoat déng thé luc méanh liét.

V. Kiém tra chifrc niang théan kinh.

5. 1. Vai troé va chifc ndng cua hé than kinh trong hoat déng thé
thao.

Cac kich thich cia méi truéng bén trong va bén ngoai rat da dang va
phong phu, trong d6 cd kich thich cta lugng van ddng qua cac bai tap thé
duc thé thao. D€ dap (ng cac kich thich dd, théng qua cac phan ng, phan
xa mot cach tuong ‘ng dé gilr co thé trong trang thai cdn badng ddng. Mai
lién hé nay dugc dam bao nhd vao hoat dong cla hé than kinh, than kinh
thé dich va than kinh cg. Hé than kinh diéu khién moi moi ddng cla co thé
con ngudi. Hoat dong cua hé than kinh néi chung déu hinh thanh thong
qua cac cung phan xa don gian hay phurc tap.

Viéc danh gia trang thai chic nang cua hé than kinh va than kinh cg
cho phép khéng chi gidi quyét van dé danh gia trinh d6 luyén tap ma ca
van dé chi dinh tap luyén va tham gia thi dau, cac van dé cé lién quan dén
viéc lap k€é hoach cho tap luyén, nghi ngoi, xac dinh ché d6 van dong.
Trang thai chdc nang than kinh gilr vai tro quan trong trong viéc nam bat
ky thuat dong tac, toc d6 va su phdi hgp van dong. Trang thai chldc nang
than kinh t6t cho phép hoan thién chudng trinh, ké hoach huan luyén va
gilr dugc thanh tich thé thao 1au dai.

5. 2. Cac phucdng phap kiém tra chifc ning thén kinh.

a. Phan loai loai hinh than kinh:

Loai hinh than kinh Ia t6 hgp tac thudc tinh than kinh, phan anh nang
luc hoat ddng cua than kinh va cé hé s6 di truyén réat cao.

Do linh hoat cda cac phan 'ng than kinh dugc dac trung bai téc do tiép
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thu dong tac, téc do6 ti€p thu ky - chién thuat, kha nang tu sira chira nhirng
dong tac sai, thira, trang thai tot trudc va sau thi dau, thich nghi nhanh véi
cac diéu kién, moi trudng khac nhau.

Theo cac nha khoa hoc tuyén chon thé thao ctia Trung Quédc thi nhitng
chi s hé than kinh, phan xa, ddc diém tri tué c6 muic di truyén rét cao
(khoang 60 - 90%). Ngoai ra, né con su chiu chi phdi cia hoan canh moi
trudng, tu nhién, xa hdi, gido duc va tinh tich cuc cua chu thé, déng thdi
chdng ludén cd su tadc dong tuong ho lan nhau. Chinh vi thé, viéc tuyén
chon nhitng déc diém tdm ly dé phai dugc tién hanh trong chinh nhitng méi
quan hé dé & ting cd nhan cu thé va trong nhédm. Tuy theo moi mén thé
thao cu th€ ma ching ta phan loai than kinh va bdt dau tuyén chon theo
dé tudi phu hop.

Dua vao cac thudc tinh cua than kinh la sic manh, do linh hoat va tinh
can bang I. P. Pavlép da phan chia thanh 4 loai hinh than kinh nhu sau:

- Loai I: Manh, can bang, linh hoat.

- Loai II: Manh, can bang, khoéng linh hoat.

- Loai III: Manh, khdng cén bdng

- Loai IV: Than kinh yéu.

Nhu vdy, dé phan loai, loai hinh than kinh phai si dung céc loai test
tam ly dé xac dinh va phan loai loai hinh than kinh.

b. Cac test danh gia muc dé tap trung cua hé than kinh.

Dé danh gid mirc d6 tép trung clia hé than kinh c6 thé sir dung phuong
phdp sodt bang. Trong thuc tién kiém tra y hoc thé thao cic nha nghién
clru da dé xuat nhiéu loai bang khac nhau, nhung tat ca déu dua trén cg sé
chung nhé&t 1a cho ngudi dugc kiém tra gach 18y mdt tin hiéu d& dudc chon
trudc vao dé trong mot khoang thaGi gian nhat dinh, két qua danh gia dua
vao ty Ié tin hiéu gach dung vai tin hiéu gach sai hay bod sot. Su khac biét
cua cac phuong phap la s dung tin hiéu don hoac tin hiéu kép (c6 kém
theo tin hiéu Uc ché).

- Test soat bang vong hd Lomdont.

Phudng phap 1ap test dugc ti€n hanh theo nguyén tdc trén, két qua
danh gia theo céng thirc sau:

0,4536N -

S = 2807n

Trong dé:

S: la lugng dan vi théng tin (bit/giay).

N: S8 tin hiéu theo bang (tdng lugng tin hiéu quy dinh khi 1&p test).

n: SO tin hiéu gach sai hay bo sét.

t: Thai gian lap test

Két qua thu dugc danh gia nhu sau:

- NéuStrén1,57: Chirc nang hé than kinh tét.

- NéusStuil,26 -1,57: Chirc nang hé than kinh kha.

- NéuStro0,96 - 1,26: Chirc nang hé than kinh trung binh.

- Néu S tUr thdp han 0,96: Chiic nang hé than kinh kém.

c. Test kiém tra chidc ndng than kinh thuc vat.

Céc test kiém tra chlc ndng than kinh thuc vat chd yéu dugc dua trén
co sd su bién dGi cia mach dudi moét kich thich nao dé dé xac dinh dd can
béng truong luc trung tdm gilra giao cam va phd giao cam. Cac kich thich
dudc st dung cb thé€ 1a cd hoc, hda hoc hay nhiét d6. Ngoai théng s& mach
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cé thé sir dung phuong thirc do nhiét d6 da hay lugng md héi dé danh gia.

e Thu nghiém Asnhera.

Thir nghiém nay la th nghiém an mat, dua trén cd sd cua phan xa
maét - tim d3ac trung cho tinh hung phén cda than kinh phé giao cam.

Tién hanh: Ngudi dugc kiém tra & tu th€ ndm, do mach yén tinh, sau dé
dung hai ngoén tay cai va tré 8n nhe I&n con ngudi trong tu th€ nham vdi
thdgi gian 10 gidy, sau d6 do mach 2 lan. Két qua thir nghiém dugc danh gia
béng cach so sanh gia tri mach trudc va sau thuc nghiém.

Cach danh gia:

+ NEéu mach giam tir 5 - 12 lan/phat chirng téo hung phan cua than
kinh phd giao cam trong yén tinh & mdc trung binh.

+ NEu mach giam trén 12 lan/phut, hung phan phd giao cam troi
mach giam dudi 4 lan hay khéng déi, ta néi hung phén phé giao cam hay
hung phan giao cam trdi trong yén tinh.

+ Né&u mach giam trén 24 lan/phut thi phan xa mat - tim dudc coi la
bién dang.

e Thuc nghiém thay dbi tu thé.

Thuc nghiém nay cé thé &p dung theo hai phudgng phép:

- Thay déi tu thé tir ndm sang ding ( thudng s dung).

- Thay déi tu thé tir di'ng sang nam.

Tién hanh. Ngudi 1ap test G tu th€ nam yén tinh (khdng kich thich) tir 3
- 5 phdt sau dé diing day. Lay mach trudc khi dirng va ngay sau khi ddng.
K&t qua thdr nghiém dudgc danh gid bang cach so sanh mach dudc do hai
lan trudc va sau khi ding.

Céach danh gia:

- Né&u mach sau thr nghiém tang trong khodng 4 - 8 lan/phut, chirc

nang than kinh thuc vat tot.

- Néu mach tang trén 8 lan/phut hung phan cla giao cdm troi trong
yén tinh, ngugc lai tdng dudi 4 Ian hodc khéng ddi thi hung phdn phd
giao cdm troi trong yén tinh.

d. Test kiém tra chdc ndng thing bang.

Ki€ém tra chlc ndng thang béng la kiém tra su phdi hgp cua vé dai ndo,
td chldc dudi vo, hé théng tién dinh, ti€u ndo va hé cam thu cd - khdp.
Kiém tra chi'c ndng thdng béng déng vai trd quan trong trong viéc thuc
hién va hoan thién cac dong tac trong qua trinh tap luyén, ngoai ra con
phat hién nhitng r6i loan vé& kha nang gilf thdng bdng cd thé trong khéng
gian va con danh gida mldc d6 mét moi cia van dong vién sau tap luyén.

Kiém tra chic ndng thdng bang gdm kiém tra thdng bang tinh va thang
béng dong.

e Kiém tra thdng bdng tinh (test Romberg) : Gém 2 tu thé:

- Tu thé th& nhét: La tu thé don gian dudc ap dung cho ngudi I18n tudi va
tré em. Ngudi dugc thuc nghiém ding tu thé nghiém, hai tay giang ngang,
hai chdn khép sat nhau, miii chdn no cham got chan kia, mat nham va tinh
thdgi gian thuc hién.

- Tu thé thd hai: Thi nghiém nay c6 d6 khd cao, thudng ap dung cho
ngudi trudng thanh va van dong vién. Ngudi dugc thuc nghiém ding trén 1
chan tru, chan con lai co gét cham gdi chan tru, tay giang ngang, mat
nhdm va tinh thai gian thuc nghiém.

Cach danh gia: NEu ngudi thuc nghiém ding vitng vang, ngdén tay va mi
mat khong run trén 15 gidy, chldc ndng thdng bang tinh la tét. Néu thuc
hién dudi 15 gidy, xuat hién hién tugng run ngdn tay, mi mat thi chlc nang
thdng bang tinh kém. D3&i v3i van ddng vién thi tiéu chudn trung binh la 28
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giay.

e Kiém tra thdng bdng déng.

C6 thé sir dung 3 phuong phap sau:

- Quay ghé Baran. Thuc hién trén ghé quay Baran, ngudi thuc hién & tu thé
ngdi, tay, chdn dé€ dung vi tri quy dinh, dau cli cdm sat nguc, mat nhdm.
Sau d6 quay ghé& 10 vong, téc d6 1 vong/2gidy, khi ngling phai budc xubng
va di lai ngay theo dudng da dinh san. Két qua danh gid nhu sau: Néu di
viing vang, dung quy dinh thi chic nang than kinh tét; néu thi€u tu tin, di
dung quy dinh, chlfc nang than kinh trung binh; néu lao dao, chéch hudng
thi chdc nang than kinh kém.
- Quay Parotxki. Thir nghiém nay dugc st dung réng rai vi don gian, khong
nhiéu phuong tién dung cu dac biét. Ngudi thuc hién test lam dong tac
xoay dau quanh truc thdng ding theo mdét chiéu hudng nhét dinh, méat
nham, téc d6 2 vong/1giay. K&t qua dugc danh gia theo thdi gian gilr thang
bang. O ngudi khoé co két qua trung binh la 27 gidy, van dong vién dat la
90 giay.
- Tha' nghiém tay - mdi. Ngudi dugdc ki€ém tra & tu thé ding, mat nham,
yéu cdu dung ngdn trd khi gdp cang tay cla canh tay dudi thang trudc mat
chi chinh xac vao chdm mii cia minh. Néu chi Iéch hay tay run, diéu dé
chirng té chic nang thang bang déng kém.
e. Test kiém tra chid’c ndng than kinh - co.

e Ghi dién ca db. _

Nhd@m xac dinh thdi gian tiém tang co va duli cd, thdi gian co cd cuc
dai, tan s6 co cd va truong luc cd. bién co d6 la phuong phap ghi dong
dién sinh hoc xuat hién trong cd van v@i dung cu la may ghi dién cg. Trinh
do tap luyén cang cao thi cac chi sé cang nho.

o Test Tepping.

Goi la test ddu cham, danh gia d6 linh hoat co nang.

Dung cu: BUt bi, gidy khé 20 x 20 dudgc chia lam 4 &, ddng hd bdm
giay.

Tién hanh: NguGi thyc hién test dung tay thuan cham lién ti€p theo
vong xody Oc v@i téc d6 tbi da. Thai gian thuc hién la 40 giday, moi 6 10
gidy va chuyén 6 theo kh&u Iénh.

Danh gia: Két qua danh gia dua vao gia tri trung binh s6 dau cham trén
1 gidy thuc hién dugc. Trung binh 7 diém/1giay.

o Test do cam gidc luc co.

Test nay cé gia tri thuc tién cao, danh gid d6 nhay cam cd bap trong
viéc phan phdi luc cho tirng hoat dong. Day la mot thong s6 du bao trinh
dé k¥ thudt, cu thé€ 1& mén bdng ban, bdng rd, cau I6ng, vd thuét...

Dung cu: may do lu cd hoac luc ké bdp tay loai 30 — 50kg.

Tién hanh thuc hién: Thuc hién theo nguyén tac chung la cho ngudi
thuc nghiém luc co cgd téi da, ti€én hanh tr 5 - 10 Ian cé quang nghi.

Danh gia két qua: Néu gia tri tuyét doi cua sai s6 cang nho thi cdm giac
luc co cang t6t. Tuy nhién, né con phu thudc vao tri s6 trung binh cta cac
mén thé thao khac nhau nén cé su khac biét kha I14n.

g. Test kiém tra dianh gid kha ndng phan xa : (BdikKd, sinh ly hoc Nga)

e Phan xa don:

Dung cu: May phan xa am thanh hoac anh sang.

Tién hanh: Ngudi dugc kiém tra ngdi véi tu thé thoai mai, ddu ngon tay
tro clia tay phai dat nhe trén cac phim ngat cia may, khi nghe tin hiéu thi
|&p tlrc &n phim d€ tit &m thanh hodc anh sang, thuc hién 15 [an.

banh gia:
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- B0 két qua Ian nhanh nhat va lan cham nhat.

- Tinh gia tri trung binh céng cua 13 lan con lai.

- Két qua dugc phan thanh 5 loai: tot; kha; trung binh; dudi trung
binh va kém.

X trung binh (x) = 200 + 20ms

e Phan xa phuc.

Hay con goi 1a phan xa lua chon. Trong mdt chudi kich thich khong
dung 1 kich thich cung tan s6 ma dung 2 tan s6 khac nhau (anh sang do va
anh sang xanh hoac am thanh cao va am thanh thap). Trén cd s& thdgi gian
phan xa cua doi tugng chidng ta khao sat dudc qua trinh (c ché phan biét
va qua trinh ton luu hung phédn, néu nhu trong qué trinh kiém tra c6 cai
bay (it nhat 5 Ian bay “10i”) ching ta con danh gia dudc tinh chat qua trinh
than kinh cua d6i tugng tinh can bang, tinh linh hoat, tinh cudng do.

Dung cu: May do phan xa am thanh, anh sang.

Tién hanh: NguGi dudc thuc nghiém ngo6i tu thé thoai mai, ngdn tay tré
clia tay phai dat nhe trén cdc phim ngat cta may. Tin hiéu sé phat vdi 2
tdn s khac nhau. D3i tugng kiém tra chi &n phim khi nghe &m thanh cao
(khi nghe am thap thi khéng) hodc anh sang do, anh sang mau xanh.
Ngudi dudc thuc nghiém phan xa nhanh va chinh xac. Tin hiéu sé dugc
phat 50 lan.

Danh gia:

- Tinh X trung binh cta thgi gian phan xa (muc d6 trung binh la 360 +

35ms.

- Tinh % ma&c bay “16i” d& xac dinh tinh can bang cta qua trinh than
kinh, néu méc bay bang hodc I6n hon 50% thi than kinh khdng can
bang.

- Tinh X trung binh cla thdi gian phan xa dap Ung trudc bdy so VGi
sau bay va so vG8i phan xa don dé danh gia tinh linh hoat cla qua
trinh than kinh cling nhu qua trinh ton Iuu hung phan.

- Trong 50 lan thuc nghiém tim hiéu cta 10 lan dau va 10 lan cudi
theo cong thurc:

ti - &

Néu: Hiéu s6 do:
< -4 thi than kinh manh.
-4 dén 15 thi than kinh trung binh.
> 15 thi than kinh yéu.
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C. KIEM TRA Y - HOC SU PHAM
THE DYC THE THAO.

I. Khai niém chung vé kiém tra y hoc su pham thé duc thé thao.

Kiém tra y hoc su pham trong tdp luyén thé thao 1a mét hinh thic
ki€m tra y hoc do bac si thé thao va huén luyén vién hodc gido vién hudng
dan cung tién hanh déng thdi ngay trong qua trinh hudn luyén thé thao
nham muc dich chung la danh gid lugng vadn ddéng cla bai tap, budi
tap....tdc déng lén co thé ngudi tdp va nhitng bién dbi tdm - sinh Iy cla
ngudi tap.... Trén cd s@ dd dé diéu chinh lugng van déng mdt cach hap ly
trong qua trinh hudn luyén nhdm néng cao sic khoé va thanh tich thé
thao.

Trong hudn luyén thé thao (HLTT) hién dai, viéc kiém tra y hoc su
pham dé€ danh gid LVD thé Iuc trong HL la khdng thé thi€u dudc trong quy
trinh cong nghé dao tao tai nang TT. B&i I€, n€u xac dinh dugc anh hudng
clia LVD su pham da gay ra trong co thé VDV, tdc [a LVD sinh ly thi khdng
thé sdp xép LVD su pham mot cach hop ly, khdng thé danh gid hiéu qua
HL, du bao tdng trudng trinh dd tap luyén va trang thai sung suic thé thao

Céac phuong phap y - sinh hoc kiém tra danh gid hiéu qua cua cdng tac
hudn luyén thé thao (HLTT) thudng dudc sir dung dé phén tich két qua tép
luyén cta VDV sau mo6t qua trinh HL dai han. Phuong phdap luan va quan
diém nhu vay 1a ding dan bdi 18 ndng luc vdn ddng, trinh dd tap luyén va
thanh tich TT nhat thiét phai thong qua qua trinh tap luyén theo mot
chuaong trinh, k€ hoach va néi dung HL lau dai, tuan theo nhitng quy luat,
nhirng nguyén tac khoa hoc méi c6 thé ndng dan 1én dugc. Tuy nhién, két
qua HL dai han lai san sinh ra tu sy tich luy vé lugng cta nhitng hiéu qua
do cdc bai tdp hang ngay tao ra ma chuyén bién thanh chét.

B&i vdy, néu khdng dinh ky kiém tra y hoc su pham danh gid chat lugng
clia cac bai tép, budi tdp théng qua LVD nhdm diéu chinh va tai diéu chinh
k& hoach va ndi dung HL s& khd cé thé dat dudc hiéu qua cla cdng tac HL.

Néu ching ta chi dua vao cac phuong phap danh gia trinh d6 tap luyén
va kiém tra thanh tich chuyén mén sau nhitng chu ky HL dai ngay dé xem
xét hiéu qua HL thi sé khong con y nghia kip thgi phat hién va diéu chinh
nhitng b&t hgp ly trong cac budi tdp hang ngay. Viéc kiém tra y hoc su
pham trong tép luyén dé& theo ddi su bién déi co thé VDV trong qud trinh
tiép thu cdc LVD (khéng ngiing nang cao) va tim hiéu cach danh giad su
thich nghi vdi LVD sé& gilp cho HLV c6 co s& khoa hoc dé diéu chinh LVD
mot cach hgp ly phu hgp cho tirng do6i tugng VDV, dong thdi phat hién sém
nhitng bién déi khéng phu hgp, c6 hai cho sic khoe van déng vién dé diéu
tri, nghi ngaoi va hoéi phuc.

II. Nhiém vu ctua kiém tra y hoc su pham.
Kiém tra y hoc su pham thé duc thé thao (TDTT) bao gdm cac nhiém
VU sau:

- Pénh gia diéu kién tap luyén va cdng tac t6 chirc tap luyén.

- Panh gid lugng van déng cua cac bai tap, budi tap I1én cd thé ngudi
tap trong qud trinh huan luyén va cé su doéi xur ca biét trong tap
luyén.

- Xac dinh trang thai sic khoe va trang thai chic nang nham danh gia
nang luc van dong va trinh d6 tap luyén trong nhirng giai doan khac
nhau cuda qua trinh huan luyén.

- Péanh gid va Ilua chon cdc phuong tién, phudng phdp nhdm thac day
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qua trinh ho6i phuc sau lugng van dong Ién.
II1. T8 chirc ki€m tra y hoc su pham.

Théng thudng, kiém tra y hoc su pham theo chu ky, giai doan hudn
luyén trong modt ndm nhu ki€m tra sau cadc chu ky hudn luyén, giai doan
hudn luyén va con ap dung mét s6 lan kiém tra thudng ky cho tirng bai
tép, budi tap..

Kiém tra y hoc su pham dugc phén hai dang: Kiém tra y hoc dinh ky va
kiém tra y hoc thudng ky.

- Kiém tra y hoc dinh ky: Nhiém vu chinh cua kiém tra la danh gid hiéu
qua lau dai cua tap luyén véi muc dich chinh 1a nham hoan thién k& hoach
huan luyén.

Viéc danh gid cta kiém tra y hoc dinh ky la tién hanh kiém tra ca trong
yén tinh, ngay trong van dong va sau van dong, co thé két qua danh gia
mdi chinh xac va cdé hiéu qua. Céac test dugc st dung cd thé la cac bai tép
chung, bai tdp chuyén mén (phai dudc chudn héa trudc khi dp dung) hay
cac test trong phong thi nghiém.....

- Kiém tra y hoc thudng ky: Nhiém vu chinh cta kiém tra |a ddnh gid hiéu
qua tap luyén tdc thdi va hiéu qua vao cac ngay tiép theo cua budi tép
(cham).

+ Pdnh gid hiéu qua tiuc thdi: Cé thé sir dung cac hinh thic t& chirc
kiém tra y hoc su pham nhu sau:

- Theo ddi truc tiép trong budi tdp (bao gdm tirng ndi dung, tinh chét,

déc diém cua tung bai tap).

- Trudc budi tap luyén va sau 20 - 30 phut tép luyén, cé thé s dung

lugng van déng bé sung.

- Kiém tra trong ngay tap luyén vao cac budi sang, chiéu.

Kiém tra danh gia trén gilp cho HLV danh gid LVD cula bai tap, budi tap
thudc loai nao, déng thai bi€t dudc tinh chat, dac tinh cda bai tap thudc
vung nang lugng nao (yém hay ua khi...)

+ Panh gid hiéu quad chdm: Cé thé sir dung mot trong cac hinh thic t6
chirc sau:

- MOéi sdng trudc cac budi tap.

- Vao budi sdng va budi chiéu hang ngay.

- Vao dau va cudi moi chu ky nhdé.

- Vao ngay tiép theo sau budi tap (sau 18 - 20 gi& sau budi tap).

Kiém tra danh gia trén gilip cho HLV Iap k& hoach phan phéi LVD trong
tirng chu ky nho va danh gid mic d6 hdi phuc sau LVD budi tdp va cd thé
rat kinh nghiém dé tdng hodc gidm cho budi tap sau.

IV. Cac phucong phap trong kiém tra y hoc su pham.
Céac phudng phéap trong kiém tra y hoc su pham thudng dung la:

- Phuong phap phdng vén: Phéng van huan luyén vién, van dong

vién...(héi cdm giac chu quan trong qua trinh tap luyén...)

- Phuong phap quan sat su pham: quan sat nhitng ddu hiéu mét mai

bén ngoai nhu md hodi, séc mat...

- Phuong phdp y hoc I4m sang: kiém tra can do, mach dap, huyét ap,

nhip ho héap...

- Phuong phdp cén Id&m sang: xét nghiém mau, sinh héa mau va nudc

ti€u; ghi dién tim, dién cd d6 va truong luc co...

Mot diém quan trong trong tién hanh kiém tra y hoc su pham la ap
dung cac thu nghiém chic nang, trong dé thir nghiém lugng van doéng lap
lai va thr nghiém lugng van déng b6 sung chiém vi tri dac biét. D& danh
gid mic dé bai tap, bubi tap...tdc ddng 1&én co thé ngudi tdp, can phai xac
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dinh cudng do va khaéi lugng cua bai tap.
3. 1. Phuong phap danh gia cudng dé bai tap.

LVD bao gom hai yéu t6 cd ban la khéi lugng van dong va cudng do
van déng, do la hai mat ciua mot qua trinh théng nhat. Mot KLVD nhat dinh
bao gid cling c6 CbVD phu hgp (du nang nhe hay viura) va ngugc lai. Nhu
vay hai mat dé lién két, dua va b6 sung cho nhau trong qua trinh tap luyén
va nang cao thanh tich TT.

Tuy khi thuc hién nhiém vu HL c6 thé dung nhiéu phuong phap va
phudng tién khac nhau, nhung ching déu cé cac thanh phan cadu thanh
LVD gidng nhau, tinh chdt va khdi lugng LVD chinh 1a do d3c diém cua cac
thanh phan cau thanh cua cac phuong phap va phuong tién HL va tuan tu
két hgp cua chung quyét dinh nén. Cac thanh phan cau thanh nay bao gom
cudng do, thdi gian hoan thanh, phudng thic khoang cach nghi gilta quang
va thdi gian ngdn - dai gilta cac bai tap 1ap lai, tdng lugng cua bai tap don
|é cdu tao nén t6 nhom bai tép, gido an mdt chu ky nho . ..

Cudng do (CPb) cla LVD vé cd ban dudc xac dinh thong qua do6 16n cua
tirng kich thich hodac thong qua cong san ra khi thuc hién moét loat bai tap
trén mot don vi thdi gian. Ngoai ra viéc xac dinh dac diém clha khai niém
cudng do van dong (CDbVD) rat phuc tap. Béi vay cac don vi do Cb cula
LVD ciing rat khac nhau.

Cudng d6 van dong lién quan dén bai tap. Trong da s6 cac mon TT cb
thé thuc hién vdi mlc d6 dung sic, tan s& ddng tac, trong lugng va vdi
cac t6c dd khac nhau. Pon vi dung dé do CDVD la: mét/gidy; tan sd ddng
tac; m; kg; mkg; mkg/ giay.. Ngudi ta thudng ldy cac chi s6 cua LVD bén
trong dé€ xac dinh CD. Dd I6n ciia CD quyét dinh phuong hudng anh hudng
cua tap luyén .

Cudng dd bai tép la mdc d6 cdng thang cua su hoat dong hé thdng
cac chirc ndng khi co thé hoan thanh bai tdp c6 hiéu qua, nang luc tiéu hao
khi hoan thanh bai tap trong don vi thdi gian la chi tiéu téng hop phan anh
Cb tap luyén. Cb bai tap quyét dinh tinh chat cung cap nang lugng, cac hé
thGng cd quan tham gia hoat dong va hinh thanh cau tao tinh nhip diéu
déng tac. Thay dGi CD bai tap, co thé thay ddi phuong thic trao ddi nang
lugng va mic dd hoat déng chirc néng cua cd quan, hé thdng cd thé va cé
thé anh hudng tich cuc dén s6 lan thuc hién ky thuit co ban.

Panh gid cudng dé bén trong la danh gid bién ddi cac chi sé sinh ly
trong co thé khi thuc hién cudng dd bén ngoai: nhu mach dap tang song
song vdi cudng do van dong....

Cac chi s6 thudng dudc s dung dé danh gig cudng db bai tép la:

a- Mach dap (lan/phudt) : Tan s6 mach khéng nhitng phan anh tinh hinh
hoat dong cua tim mach, h6 hap ma gilra tan s6 mach véi cong suat van
dong c6 quan hé tuyén tinh rat chat ché (Sjostrand, 1947; Wahlund, 1948).
Trong y hoc thé thao diing tdn s6 mach dé xac dinh LVD.

Tan s6 mach dap rat nhay cam véi cac dang hoat ddng thé Iuc va xuc
cam tam ly, c6 maéi tuong quan tuyén tinh véi kha nang hap thu oxy va
LVD cua bai tdp phat trién ndng luc ua khi (nhip tim tir 170 - 180 lan/phut
tréd xudng), nhung khéng cé6 maéi tuong quan nhu vay trong bai tap phat
trién nadng luc yém khi (nhip tim 18n han 180 lan/phdt). Can c& vao tan s6
mach ma biét dudc LVD cua bai tdp tac ddng Ién co thé VPV & mic nao va
phan biét dugc tinh chat cua LVD thudc mién trao dbi chat ua khi hay yém
khi.

Viéc i'ng dung va cach danh gia tan s6 mach nhu sau:
+ Mach dép cd sd: Nhip tim do vao sang s6m, chua xubng giudng, phan
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&nh mic do trao ddi chat cd sd clia cd thé. DSi v8i mbi ca thé, nhip tim cd
sd thudng 6 mdc én dinh. Tuy theo thdi gian tp luyén va trinh dé tép
luyén ma mach dap cd s giam cham lai. VDV tham gia tap luyén cac mon
TT thubc vung cudng do trung binh (cu ly dai) luu lugng tam thu ngay mot
I6n va nhip tim cd s& ngay mét cham. Luu lugng tam thu cang I&n thi nhip
tim cd s8 cang chdm, thadm chi c6 thé xuéng tdi 30 lan/phit va diéu nay
dudc coi 1a ddu hiéu cla su phat trién dén dinh cao cua trinh dd luyén tap
trong cac mon suc bén .

Mach dap cd s@ cua VDV dot nhién tang nhanh hodac gidm cham déu
phan anh su mét binh thudng trong trao ddi chat cd s ndi riéng va cling 1a
d&u hiéu cua su rdi loan trong qud trinh trao ddi chat va chuyén hda nang
lugng ndi chung. Nguyén nhén la do sdp xép LVD ngay hdom trudc khéng
hagp ly, qud kha nang chiu dung cua cd thé VDV, gdy nén nhiing bién ddi
mé&t cadn bang cua hé than kinh thé dich diéu tiét qud trinh trao ddi chat va
chuyén hda néng lugng, VDV chua thé hdi phuc va sé tich luy thanh mét
mai qua suc néu nang LVD.

Theo y kién cua chuyén gia nudc ngoai khi mach cd sé chua vugt qua
muUc hang ngay tU 3 - 4 lan/phat, thi LVD ngay hém trudc la hop ly. Mach
cG s6 tang 5 - 10 lan/phut la chua thich nghi véi LVD trong giai doan dau
ctia chu ky HL mdi, c6 thé gilt nguyén LVD hoéc diéu chinh dé€ tao su thich
nghi mdéi.

Néu bat ky giai doan huan luyén nao, néu thay mach co sé vugt qua
10lan/phut thi dé la dau hiéu cua LVD qua I8n, vugt qua kha nang chiu
dung cua VDV, can phai nghi nggi va hoéi phuc.

+ Mach dap yén tinh: La mach dap trudc van dong, VDV thap haon ngudi
thudng, ngudi cé trinh do tap luyén cao cé mach yén tinh thap hon ngudi
c6 trinh d6 thap, VBV cac mon TT sic bén c6 mach yén tinh thap hon VbV
cac mon khac, luu lugng tam thu cang I6n, mach yén tinh cang thap. Do
tinh chdt cd biét 16n nén mach yén tinh khdng phai la chi tiéu chung dé
danh gid kha nang ti€p thu LVD, trang thai chic nang va trinh do luyén
tdp. Vi vay chi dung mach yén tinh dé tu so sanh, ddi chiéu véi ban than
trudc va sau van ddng. Mach yén tinh thudng dung dé ddi chiéu vdi mach
sau van ddng. M{c dd bién ddi clia nhip tim VDV lic yén tinh va sau budi
tap cb gid tri d& danh gid LvVD hagp ly hay chua?.

+ Mach dép trong vén déng. Nhip tim trong van déng cé quan hé mat
thiét véi cudng dd va khéi Iugng van ddng cua bai tap, budi tap, thudng
dung dé theo ddi tinh chat cla LVD cd phu hgp vdi muc dich yéu ciu cla
bai tap, budi tdp dé ra hay khdng, cu thé la cac tiéu chuén sau:

- Lugng vadn ddng cua cdc bai tdp phét trién sdc bén chung: Can gilt
cho mach dap bién dong trong pham vi tir 170 Ian/phut tré xudng va
thudng chiém ty 1é 75 - 80% tdng khdi lugng bai tap.

- Céc bai tdp phét trién ndng luc ua khi téi da: (trong céc cu ly thudc
vung cudng d6 I6n va cudng d6 trung binh). Lugng van dong cla cac
bai tdp phai vugt trén mién trao ddi chét ua khi, tiép cdn hodc 1&n
sang mién yém khi, tudng Uung véi mach dap la 175 - 185 lan/phut
(goi la ngudng yém khi, ranh gidi gitta ua khi va yém khi).

- Cdc bai tdp phéat trién ndng luc yém khi t6i da: (trong cac cu' ly thudc
vlng cudng d6 cuc han va dudi cuc han). Lugng van dong cua cac
bai tap phai cé cudng do ti€p can mach dap t6i da.

+ Mach dédp nghi giita cac Ian Idp lai. Do sau khi két thic nghi gilra cac
lan 1ap lai hay dudc goi la nhip tim trudc lan lap lai ti€p theo (thdi gian nghi
cé thé 1a 30 gidy, 40 gidy hodc 60 gidy...tuy cu ly, nhdm néng cao AL va
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kha nang chiu dung AL)

+ Mach dép nghi giifa cac ndi dung bai tdp. Do nhip tim sau khi két thuc
nghi gilfta cac noi dung bai tap hay dudc goi la nhip tim trudc khi thuc hién
mot ndi dung bai tép ti€p theo (thdi gian nghi khoang 5 phat, d& nhip tim
cé thé trd vé tlir 120 dén 125 lan/phut, nham hoan toan khdi phuc kho
nang lugng “ kho du trir glucose” ).

+ Mach dép sau van doéng: (dém 10 giday x 6 ) do ngay két thuc LVD.

+ Mach dép héi phuc (dé€m 10gidy x 6). Do & dau phut th 2, thir 3, thk
4 va thr 5 ... ngay sau LVD.

Mach dép téi da:

Mach t6i da la mach dat dudc tai ngudng cudng do t6i da ma mach
khéng thé tdng thém, thudng s dung cdng thirc: 220 - tudi (tubi cua
ngudi tap). Day la gid tri tdn s6 mach c6 thé dat tdi trong tap luyén, Ia
ngudng cudng dé van dong cho phép.

Dé& theo ddi va khéng ché cudng dbé van déng ta cd thé s dung chi s&
ngudng tan sé tim.

Ngudng tan so tim = Ps(tinh) + 75% [ Ps(max) - Ps(tinh)].

Trong do:

- Ps(tinh) la mach trong IUc yén tinh.

- Ps(max) la mach t6i da sau lugng van dong.

Tinh téng sé mach cua ndi dung bai tap va budi tap:
* Mach trung binh cua néi dung bai tap:

(Ma + Mb )
2 ~
Trong dé : M; : Mach trung binh moi ndi dung bai tap thr 1.
M, : Mach dau van déng cta ndi dung bai tap thar 1.
M, : Mach ngay sau van dong cta ndi dung bai tap th&

M1=

Téng mach cua néi dung bai tdp thir 1: My = M; x t;.
t;: Thdai gian cta noi dung bai tap thir 1
* Mach trung binh cua budi tép luyén.

M _ (Map1 + Map2 + .. 0)
TBbt = t

Trong d6 : M g : Mach trung binh ctia budi tap luyén.
Mp: @ TOng mach cua néi dung bai tdp thd 1
M np2 : TONg mach cla ndi dung bai tdp th(r 2
t Thdi gian tap luyén cla ca budi tap
Téng mach cia budi tdp: Mg, X t

b- Huyét ap (mmHg) :

+ Huyét dp co sd: Huyét ap dudc do trong cdc budi sédng, chua xudng
gudng. Huyét ap cd sd thudng & dinh & mdc nhat dinh vao cac budi sang
cac ngay, trung binh khoang: 130mmHg/60mmHg. NEéu thay huyét ap tam
truong (t8i thi€u) vugt qua 80mmHg va huyét adp tdm thu (i da) vugt qua
130mmHg thi phai chu y theo daoi.

Kiém tra huyét ap cd s3 vao cac budi sang néu:

- Huyét 4p tdm thu tdng hodc gidam trong pham vi 10mmHg thi cé thé
coi 1a LVD ngay hém trudc hgp ly, co thé thich nghi.

- Huyét dp tdm thu tdng 1én chua vugt qua 20% thi cb thé coi la LVD
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ngay hom trudc qua Ién so véi kha nang ti€p thu cua VbV.

- Huyét dp tam thu tang lén vugt qua 20% so va@i huyét ap cd sé va
kéo dén ngay th( 2 la biéu hién clia su mét moi qua suic, chirc ndng
cd thé suy giam.

+ Huyét ap trong vdn déng. La huyét ap do sau mot ndi dung bai tap,
budi tdp. Huyét dp nay thudng bién déi theo cudng dd tap luyén. Cudng dd
cang cao, huyét dp tdm thu cé thé 1én dén 190mmHg hodc cao han, huyét
ap tdm trudng it bién doi.

Trong van doéng vdi cuong dé cao: NEu xuat hién cac hién tugng sau
day 1a d&u hiéu suy gidm nghiém trong chlc ndng tudn hoan, co thé khdng
c6 kha nang thich nghi véi LVD

- Hiéu s8 huyét ap (hé sé kep huyét dp) gidm dét ngdt so vai cac budi
tap hang ngay.

- Xuat hién phan (ng tang huyét ap tam thu khdng tucng xirng vdi
cudng d6 van doéng: cudng dé van dong nhe tang cao, cudng do van
dong nang tang it, goi la phan Urng “bac thang” .

- Huyét ap c6 hién tugng “am tim lién tuc” goi la “am thanh khong
ddat” khi do huyét ap.

c. Axit lactic trong mau:

Axit lactic (AL) trong mdu la san phdm cla qua trinh dudng phén yém
khi (glycolizis). Phan Ung dién ra tu su khir acid pyruvic theo phuaong trinh
sau:

- CH3.CO.COOH + NADH - CH 3. CHOH. COOH + NAD -

O trang thai yén tinh, trong mau luén duy tri mlc do acic lactic nhat
dinh, nong do AL trong mau doéng mach khoang 0, 4 - 0, 8mmol/L, trong
mau tinh mach la 0, 45 - 1, 30 mmol/L. Gilra VDV va ngudi binh thudng
khong co6 su khac biét I&6n vé lugng AL trong mau Idc yén tinh.

Khi luyén tap vGi LVD co thai gian va Cb khac nhau, cac hé nang lugng
ua khi va yém khi sé tham gia cung cép nang lugng vdi nhitng ty 1é khac
nhau nén ndong do acid lactic trong mau cling rat khac biét. Vi vay, dung
chi tiéu acid lactic trong mau dé€ theo ddi danh gid ndi dung, phuong phap
HL va CD van ddng d&i véi viéc phat trién nang luc clia tirng hé ndng lugng
mon TT tuong ng.

Theo quan diém cla cac nha y - sinh hoc, acid lactic ngay cang dugc
Ung dung réng rai trong HLTT, la tiéu chi dé biét cudng dbé vén ddng, danh
gid kha ndng thich nghi clia co thé véi tép luyén. D3c biét AL dudc coi la
chi tiéu trong viéc danh gid sirc bén va |a phuong tién khéng thé thiéu dudc
trong HL sUic bén, chi s6 acid lactic tinh con phan anh mic d6 hoéi phuc cua
cd thé sau tac ddng cua bai tdp trudc d6 va trang thai tdm ly trudc va
trong thdi ky thi dau.

Danh gia: Ldy mau ngay sau LVD cla bai tap:

- Né&u chi s6 AL trong mau nhé han 2,5mmol/lit: Cudng do bai tap

nho.

- NE&u chi s6 AL tIr 2,5 - 4mmol/lit: Cudng d6 bai tap trung binh nho.

- Né&u chi s6 AL trén 4mmol/lit: Cudng do6 I6n.

3. 2. Phudng phdp dinh gid lugng van déng budi tip

Lugng van ddng su pham cla budi tdp (bao gdm cac thanh phan chinh
la cudng d6, khéi lugng) ngay mot tang cao dan sé khéng nging dua cg
thé VDV vao trang thai stress, gay ra nhitng bién ddi dép (ing tirc thdi va
thich nghi 1au dai dién ra bén trong co thé VDV vé ciac mat giai phau, hinh
thai, sinh ly va sinh héa dé€ hinh thanh trinh d6 tap luyén. Trdc nghiém murc
dd bién ddi cua cac chi tiéu sinh ly than kinh trung uong, tudn hoan, hé
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h&p, huyét hoc va cac chi tiéu sinh hda vé trao d6i chat va chuyén hda
nang lugng, noi tiét, men hoc....sé cung cap thoéng tin chinh xac vé su bién
déi trang thai chlic ndng co thé VPV sau bai tap, budi tdp. K&t qua xét
nghiém sinh hda ngay sau budi tap la cdn c( tin cdy, phan dnh ding mdc
d6é LVD 18n hay nhé va kha nang chiu dung LVD cla cd thé VDV. Cac xét
nghiém vao sdng hdm sau cé thé phan anh kha néng hdi phuc va cac trang
thai chi’c nang cua VbV.

Trong qud trinh huén luyén, HLV can phai tim hiéu trang thai chl’c ndng
clia cd thé VPV dé biét VDV thich nghi dén mic nao ddi véi LVD cua budi
tdp vUra qua, tinh hinh hdi phuc vao sdng hdm sau ra sao dé s3p xép LVD
hap ly cho budi tap tiép theo nham nang cao hiéu qua huén luyén.

Péanh gid lugng van déng bai tdp, budi tap cling chinh 1a danh gid muc
dé bién déi trang thai chlic ndng cua co thé sau van ddng. Vi vy, phai xac
dinh lugng van dong bén trong mdi giup cho HLV cé dugc co sé danh gia
dudc kha nang thich ng cla ngudi tdp va hiéu qua cla bai tap, budi tap.
Cac phuong phap thudng dudc sir dung la: Phong van va quan sat, phuong
phdp nhéan tréc va phuong phap kiém tra y - sinh hoc.

a. Phuong phap phong van - quan sat.

Phuong phdp nay thu thap cac dau hiéu mét moéi va mdc do mét moi
qua quan sat va cdm giac cua VDV nhu: sac mat, lugng mo hoéi, nhip hd
hap, kha nang phdi hgp va thuc hién dong tac....

b. Phuong phdp nhan tric.
Thudng ti€n hanh can trong lugng VBV trudc va ngay sau khi tap luyén.

- NEu LVD trung binh va nhé: trong lugng giam tur 300 - 600g.

- NEu LVD Ién giam tu 2 - 6kg.

Hodc c6 thé xac dinh s tiéu hao ndng lugng trong bai tap, budi tap qua
Phuong phap tinh tiéu hao nang Iugng: Do tiéu hao nang lugng sau moi
budi tdp bang phuong phap gian ti€ép thdng qua tan s6 mach. Tinh tiéu hao
nang lugng theo cong thic cua Sherrer (1961) :

Mtb —53,5

VOz =
37,9
Mtb = mach trung binh
VO, = hap thu oxy lit/phut
Tinh VO, ra Kcalo (1dm?tuong ducong 4, 825).
Danh gia :
Tiéu hao nang lugng theo cong thidc Sherrer phu hgp véi bang tinh caa
Brouha (1960).
Bang 1. 18 : Tinh tiéu hao nang lugng theo tan s6 mach.
( Theo Brouha, 1960)

Tan s6 mach Hap thu oxy Nang lugng chi phi
(Ian/pht) (lit/phit) (kcal/phut)
60 - 100 0,5-1,0 1,5-5,0
100 - 125 1,0-1,5 50-7,5
125 - 150 1,5-2,0 7,5 - 10,0
150 - 175 2,0 -2,5 10,0 - 12,5

c. Phuong phdp su dung cdc chi sé sinh hod mdu va nudc tiéu.
Chung t6i c6 thé dua ra nhitng chi sé dac trung sau: Mach dap, Hb,

Testosterone, axit lactic, uré huyét (hoac uré niéu), protein niéu,

créatinin niéu |am tiéu chi dé danh gid LVD cla cac bai tap, budi tép cd
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cudng dd khac nhau vi cac chi s6 trén rdt nhay cadm va phan anh sau sac,
chinh xadc muic d6 cac yéu té cau thanh LVD bai tap nhu CDb, KL, mat dé
van ddng va nhiing bién ddi dap 'ng tdc thdi va thich nghi 1au dai cda co
thé VDV déi véi LVD tap luyén. Tuy nhién trong khi danh gid kha ndng chiu
dung LVD cua cac VbV, dung mot chi s6 sinh hda ddn gian va xét nghiém
mot lan rat khé phan anh dugc van dé trong qua trinh HL cé tinh hé thong
va lau dai. Vi vay, phai dong thdi két hgp it nhat tir 2 - 4 chi s6 sinh hoa,
tao thanh nhitng t6 hgp khac nhau tuy muc dich danh gid LVD va hiéu qua
HL. P& danh gid kha nang chiu dung LVD cla cac bai tap, budi tap trén,
cac nha nghién clru thudng s dung cac chi s6 nhu: acid lactic trong mau,
protéin trong nudc tiéu va uré trong mau (hodc uré niéu) sé thdy acid
lactic trong mau cé lién quan dén CBVD; uré trong mau (hodac uré niéu)
cé lién quan dén LVD cling nhu chic ndng co thé; prétein niéu vira cé quan
hé véi cudng db van dong, lai vira cé quan hé vdi LVD va chilic ndng cd thé.
Diéu nay cho thdy, danh gid téng hgp trén nhiéu yéu t6 sé cé tac dung bd
sung, hé trg lan nhau.

Do d&c diém vé cdu tric va chic ndng cd thé clia cac VBV cé su khac
biét r&t I6n va mét vai chi s6 cé lién quan nhiéu dén dac diém di truyén va
cé thé. Chinh vi vdy, khdng thé xac dinh mdt mdc chudn chung cho moi
ngudi, ma chi cé thé dung chi s6 nay dé so sanh trudc va sau lugng véan
dong vdi chinh ban than VBV dd6, khong nén so sanh gilra chi s6 VDV nay
vG@i VDV khac.

Xét nghiém sinh héa khdng thé chi thuc hién moét Ian ma phai kiém tra
thudng xuyén hoac dinh ky, mot cach cé hé théng va lau dai subt qua trinh
dao tao, bai I& LVD khdong ngirng nang cao va trang thai chirc nang cua cg
th€ VDV ciling bién d6i lién tuc, cdn dudc theo ddi, diéu chinh va cd giai
phap hoéi phuc thoa dang trong sué6t qua trinh huan luyén.

Khi i'ng dung céac chi tiéu danh gid LVD, nhat thiét phai can c& vao muc
dich, nhiém vu clGa bai tap va vi tri ctia bai tdp ndm & giai doan nao cua ké
hoach HL dé& lua chon céac chi tiéu phu hgp véi muc dich kiém tra. Can két
hop gilta kiém tra y - sinh hoc véi quan sat su pham mdi cé thé dua ra
dudc su danh gia khach quan, khoa hoc va toan dién.

Sau day la nhitng chi s déc trung chu yéu dé danh gid LVD budi tap.
Bang 1. 19. Cac chi tiéu sinh héa chu yéu danh gid lugng van déng budi
tap.

Cac chi tiéu

Phuong phap danh
gia cuoéng do van

Phuong phap danh
gia khoi lugng van

Phucong phap
danh gia mic

dong . dong. hoi phuc.
AL Can cU k& hoach HL.
(axit lactic | AL la chi tiéu cha yéu
trong mau) | danh gid cudng do
VD.
Uré huyeét. Uré huyét la chi tiéu| La chi tiéu cha

danh gid khéi lugng
VD. Sau LVD khoéng
vugt qua 7 -
8mmol/L.

yéu danh gid muc
do hoi phuc. Sang
sédm hom sau dat
4 - 6mmol/L la
LVD thich hgp.

Protein niéu.

Cudng d6 cao trong
thGi gian dai tang cao
ro rét .

Chi so sanh doc, tu
ban than do6i chiéu,

khéng so sanh vdi

Sau buéi tép 4 gid
phan gidi hét la
LVD thich hgp.
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VDV khac.

Mi chi tiéu sinh hda déu cé gid tri binh thudng, hinh thanh trong diéu
kién sinh ly lanh manh cla cd thé, gid tri mét madi va cé thé cé gid tri t&i uu
tuy tirng chi tiéu. Danh gid LVD bang céc chi tiéu sinh hod can phai cha y
téi su bién ddi vé lugng clia mau khi xét nghiém va tinh dén pham vi gia tri
tham khao va ngu@ng mét mdi cltia ting chi tiéu (bang 1. 20).

Bang 1. 20. Gia tri binh thuong va ngudng mét mdi cua mot sé chi tiéu
sinh hod khi LV tic dbng Ién co thé VDV.

MUrc t6i uu la 16mg%

Chi tiéu. Pham vi binh thudng. Gia tri nguéng mét moi.
Huyét sic t6| Nam: 12 - 16mg%. - Mét mdi gidam 10%, LVD I&n con
(Hb) . N{: 11 - 15mg% 9mg%.

- Thi€u mau: nam < 12mg%.
n < 11mg% .

Uré huyét . | 5 - 6mmol/L Ngudng mét méi: 8,33mmol/L
CK huyét | 100 IU/L Ngudng mét moi: 200 IU/L
thanh .
AL 2mmol/L (18mg%) AT: 4mmol/L; IAT: 2,5 -
trong mau 7,5mmol/L

Yém khi: > 12mmol/L.

Protein niéu| < 10mg/L Phu thudc vao dac diém cd thé
Créatinine | NguGi BT: 10 - 30mg/kg | Khéng phu thudc vao LVD ma
niéu VDV: 20 - 35mg/kg phu thuéc mic dd phéat trién co.
Testosteronel Nam: 12,5 - 34,7nmol/L | Thap han nhiéu so véi pham vi
trong mau | Ni: 0,728 - 3,47nmol/L binh thudng.

Ghi chd: AT: ngudng yém khi; IAT: ngudng yém khi ca thé.

Su bién ddi cia mot chi tiéu sinh hda cé thé cho biét LVD I6n hodc
nho, nhung néu két hgp thém vai su dién bién clda 1 hoac 2 chi tiéu khac
s& cho két qua danh gid khac hdn va cé su chudn xac hon (bang 1. 21).
Bang 1. 21. M6i quan hé gilra Uré huyét va Hemoglobin vdi lugng van

déng

Uré huyét
(mmol/L)

BT: 5 - 6mmol/L

Hemoglobine
(mg%)
BT: 12 - 16mg%

Panh gia.

Tang |én 1mmol/L

Khéng giam hoac tang

Lugng van dong nho.

Giam nhiéu Chirc ndng cg thé giam sut
Tang Ién 2mmol/L | Giam Lugng van doén Ién.

Khéng ddi hodc tang Lugng van ddng trung binh
Tang |én 3mmol/L | Gidm LVD qua Ién, khong thich

Khéng doi nghi

LVD Ién, thich nghi
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Bang 1. 22. T6 hop chi tiéu sinh hod trong danh gid téng hop kha ndng
chiu dung LVD cua VDV .

Stt. | Muc dich kiém tra Chi tiéu chinh . | Chi tiéu ho trg.
1 Danh gid LVD bai tédp | AL va Uré huyét Prétein niéu,
mach dap.
2 LVD 1 tuan, 1 chu ky | Hb, uré huyét AL
HL
3 Trang thai chic nang | Hb, uré huyét Testosteron,
cd thé sau van dong. cortisol..

D. TU KIEM TRA Y - HOC.

Tu kiém tra y hoc Ia tu ban thdn van dbng vién hodc ngudi tap
luyén theo d&i siic khoé clia minh cé nhitng bién déi vé tam ly, sinh ly
trong qua trinh tap luyén dudi tdc dong cta lugng van déng tap luyén.

Nhg tu ki€m tra va theo ddi stic khoe ciia minh ma ban than ngudi
tap tu danh gid hiéu qua cua qua trinh tap luyén, phat hién nhirng dau
hiéu mét mai, bénh ly do lugng van dong qua Ién gay nén.

K&t qua cua viéc tu kiém tra y hoc thudng xuyén gilp cho huén
luyén vién cling nhu bac si c6 cd sd dé danh gid nhitng bién doi vé chirc
nang sinh ly ctia moi van déng vién da ap dung trong budi tdp va ndm
dudc tinh trang sic khée cla ngudi tap trong qua trinh tap luyén.

Tu ki€m tra y hoc bao gébm céc bién phap don gian, dé thuc hién,
dua vao cac chi s6 sau:

- Mach dap (mach cd sd, mach yén tinh).

- Dung tich séng.

- Tan s6 ho6 hap.

- Trong lugng cao thé.

- Cam giac bat thudng.

- Cac cam giac chu quan.( gidc ngu, an ngon, nang luc van dong,

‘hung phén trong tap luyén...)

Moi van dbéng vién, ngudi tdp phai cd sd theo dbi hang ngay, tuan,
thang dé ghi chép lai nhitng chi s, cam gidc cua minh trong mét ngay tap
luyén, ngay sau budi tap, sdng sém hdm sau...va sau 1 tuan, 1 thang tap
luyén. Phai ghi day duq, tién hanh tu kiém tra y hoc déu dan trong suét ca
giai doan hudn luyén ké ca giai doan nghi ngai. B

Khi tu kiém tra y hoc, van déng vién, ngudi tap phai cé su chi dan,
gilp d3 cua bac si, huan luyén vién moét cach ty my vé phuong phap va
cach danh gia (theo bang 1. 23).
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Bang 1. 23 . . .
BANG TU KIEM TRA Y HOC.

ST Cac chi s6 Thang... . nam ...
T 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 Mach cd sé
2 Mach yén tinh
3 Dung tich s6ng
4 | Tan s6 ho hap
5 | Trong lugng co thé
6 | Cam giac cha quan
(gidc ngu, an ngon)
7 Hung phan tap luyén

8 NOi dung van doéng va
phudng phap tién hanh

9 Lugng mo hoi

10 | Mach sau moi bai tap

11 | Mach sau budi tap

12 | Thai gian ho6i phuc

E. THUC TAP KIEM TRA VA THEO DOI SUC KHOE.

I. Tht nghiém cg nang sinh ly than kinh:

- Thd mdc do rung tay.

- Th& mdc do6 chong mat.

- Th& mdc d6 nhanh va chinh xac.

(xem phan cac test ki€ém tra than kinh.)
II. Th& nghiém cd nang sinh ly hé hap.
+ Thd nghiém nin thg:

- Trudc van dong.

- Sau van déng dinh Iugng (ng6i xuéng di’ng Ién 20 Ian trong 30

giay)

+ Do phé hoat Iudgng: (dung ho hap ké)

(xem céch lam & phan kiém tra dung tich s6ng) )
+ Do phé hoat ludng sau ludng van déng dinh Iudng (chay tai cho 3
phut, nam 180 budc/phut. Nt 150 budc/phat).

Sau lugng van déng, do phé hoat lugng ngay & phut th(r 1, do lién 5
lan, m&i [an cach nhau 30 gidy. Ghi ca 5 lan d& nhan dinh két qua.
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III. Thi nghiém cd ndng sinh ly tuan hoan.

+ Thda nghiém vdéi lugng van déng dinh lugng: (ng6i xuéng ding Ién
20 lan trong 30 giay).

Do mach trudc van déng (lay 10 giay).

Do mach ngay sau van dong dinh lugng (Idy 10 giay). CI 1 phat do
mach 1 lan, sao cho do mach lan cubi bang hodc tusng ('hg vdi s6
mach do trudc van dong, goi la mach héi phuc

Tinh thdi gian mach ho6i phuc. (tinh thgi gian tir ngay sau khi dirng
van déng dinh lugng cho dén mach trd lai trude [Uc van dong).

+ Thd& nghiém véi luong van déng dinh Iugng:(Chay nhanh tai chd 15

giay).

Do mach trudc van déng (lay 10 giay).

Do mach ngay sau van dong dinh lugng (1dy 10 giay). CIr 1 phut do
mach 1 1an, sao cho do mach Ian cu8i bdng hodc tuong rng vdi s6
mach do trudc van dong, goi la mach héi phuc

Tinh thdi gian mach ho6i phuc. (tinh thgi gian tir ngay sau khi dirng
van dong dinh lugng cho dén mach trd lai trudc luc van dong).

+ Thd nghiém vdéi lugng van déng dinh ludng: (chay tai chd 3 phut,
nam 180 budc/phat, nir 150 budc/phut).

Do mach trudc van dong (l1ay 10 giay).

Do mach ngay sau van dong dinh lugng (1dy 10 giay). CIr 1 phut do
mach 1 1an, sao cho do mach Ian cu8i bdng hodc tuong *ng vdi s6
mach do trudc van dong, goi la mach hoi phuc

Tinh thdi gian mach hoéi phuc. (tinh thdgi gian tir ngay sau khi dirng
van dong dinh lugng cho dén mach trd lai trudc lic van dong).

IV. Kiém tra khdi lugng van dong.
Khi kiém tra khdi lugng van déng ciia mot bai tap, budi tdp can phai
nam rd cac yéu td sau:
+ Téng thdi gian cua bai tap, budi tap.
+ Ghi s6 Ian mach dap (bo mach 10 giay).

Do mach trudc van doéng.

Do mach sau phan khai ddng (phan chuan bi).

Do mach & cudng do van dong cao nhat.

Do mach ngay sau phéan trong dong (phan cg ban)
Do mach ngay sau phéan hoi tinh (phan két thuc).

+ Téng sé mach trong mét bai tap, budi tap.
(cach tinh tdng s6 mach xem phan mach dép & chuong I)
+ Ghi thoi gian hoi tinh (thdi gian ho6i phuc).
+ Nhan dinh vé khoi lugng van dong.
(Panh gid khdi lugng tap luyén tuy thudc vao téng s mach trong mot
bai tap, budi tap va thdi gian ca mach hdi phuc nhanh hay cham.
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CHUONG I1.
CHAN THUONG THE THAO.

I. Pac di€ém chung cua chin thudng thé thao.

Ch&n thuong la su tén thuong cac td chic cd quan cla cd thé do tac
dong ngoai luc nhu céc tac nhan cd hoc, ly hoc hay hoa hoc...gay nén lam
réi loan hodc mét di chlic ndng sinh ly binh thudng cta cac té chic dé.

Nguyén nhan xudat hién chan thuong do nhiéu nguyén nhan nhu: tai
nan lao ddng, tai nan giao théng va do tap luyén - thi d&u thé thao. Vi
vy, trong tap luyén va thi du thé thao can phai cd nhitng bién phap va
phong nglra gdy nén chédn thudng, dé dat dugc hiéu qua trong tap luyén,
moi huén luyén vién, gido vién can phai hiéu va ndm viing dic diém,
nguyén nhan va diéu kién gy ra chén thuong thé thao.

Tuy nhién, trong tap luyén va thi du thé thao, chdn thudng xay ra
phu thudc vao tirng mén thé thao khac nhau, trong thi ddu chan thudng
nhiéu hon trong tap luyén. Ngoai ra chan thudgng con phu thudc vao trinh
do tap luyén cua van dong vién.

Ch&n thudng thé thao c6 thé chia thanh chdn thuong hd hay chén
thuong kin phu thudc vao su phd va tiéu md. Dua vao muic dé ndng - nhe
cac chan thuong cd thé gdp la chdn thuong nhe, trung binh va nang.

- Chan thudng muldc d6 nhe la chan thuong khong gay anh hudng
nhiéu dén nang luc van dong cua van dong vién va gidm sut chuc
nang sinh ly co thé.

- Ché&n thuong mic dé trung binh 1a chdn thuong cé nhitng bién ddi
vé chirc nang sinh ly cd thé va gidm nang luc van déng cla van
dong vién.

- Ch&n thuong nidng la chdn thuong cé nhiing bién dbi 16n vé chirc
nang, sinh ly clia cd thé va anh hudng dén kha ndng van dong cua
van ddng vién, can phai nghi ngai dé diéu tri va hdi phuc.

Trong tap luyén va thi diu thé thao, loai chdn thudng thudng xay ra
la ché@n thuong kin: badm tu mau, dan day chang, dit co va day chang...
trong d6 bam tu mau chiém 50%, phan I&n la chan thudng hé khdép, khdép
gG6i chiém 30%. Chan thudng hd thudng it xay ra, hau hét la cac vét xay
sat. Trong chan thuong thé thao, chdn thuong mdc dd nhe chiém 90%;
muic do trung binh khoang 9% va muc do nang khoang 1%.

Su ho6i phuc chirc nang van dong khéng hoan toan va trg thanh tan
phé trong cac trudng hop bi chan thuong chi€ém 3 - 5%.

II. Nguyén nhén va co ché chin thuong thé thao.
2. 1. Nguyén nhéan gdy chan thudng. Trong tép luyén va thi ddu thé

thao, nguyén nhan gay ra chan thuong do nhiéu nguyén nhan cung mot
lGc gdy nén, chldng ta cb thé xem xét cdc nguyén nhan sau:

+ Do phuong phdp huan luyén, giang day khéng ding nguyén tic
huadn Iluyén co ban nhu: Tap luyén khong thudng xuyén va lién tuc,
lugng van dong qua I8n khong phu hgp, tang d6 khé cua dong tac va
khéng d8i xr ca biét trong huén luyén. Viéc huén luyén do ép, thiéu hiéu
biét trong viéc st dung cac phuong phap thic ddy hdi phuc trong va sau
tap luyén, khong danh gida duang y nghia cua viéc tap luyén thudng xuyén
c6 hé thong va tinh ké thiura trong huén luyén ky thuat, viéc ap dung cac
sén bai ma cd thé van ddng vién chua cd su chdn bi can thiét vé thé luc
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hay mét moi cua budi tép trudc chua dudc khdc phuc, khdi ddng chua du
hay khong hagp ly...
+ Tén thuong do trinh dé sud'c khoé khéng day du:
- Khi dang dau 6m.
- Khi méi 6m day hoac mét moi qua suc.
- Cd thé& lanh manh nhung tinh hinh chic khoé chua phu hgp véi mén
thé thao trong tap luyén va thi dau.
+ Tén thuong do trinh dé hudn luyén con thap kém da ra thi diu:
Thudng xay ra @ nhitng VDV con non kém vé trinh d6 ky thuat, chua dap
rng dudgc trong thi ddu ma da thi dau.
+ Sai sét trong té chidc tédp luyén va thi ddu. Do ciu tric bai tap
khéng hgp ly cling nhu viéc sdp xép chuang trinh thi ddu khong hagp ly,
thi€u khoa hoc nhu bd tri vi tri ngudi tap khong tot, su tap trung van dong
vién qua ddong khdong dam bao trat tu, trinh dd, dédng cdp, hang can cla
céc van ddng vién khdng ddng nhat hodc t& chic tép luyén va thi dau
khéng c6 mat huan luyén vién, gido vién.
+ Yéu ciu vé cd sd vat chat trong budi tap luyén va thi ddu khéng
dap ung day du. Nhu chat lugng trang thiét bi - dung cu tap luyén va thi
dau kém, khong day du va hgp ly. Khdéng it cac trudng hgp gay chan
thuong la do mat san tran, [6i Idm, san tap khong dung chat lugng hoac
do khdng cé trang bi dung cu bao hiém, quan 4o trang phuc cac nhan véan
déng vién khdéng phu hgp vdi thdi tiét, giay khéng dung tiéu chudn va kich
c3.
+ Diéu kién khi hau va diéu kién vé sinh khong phu hgp. San bai,
dung cu tap luyén va thi dau khong da vé sinh, anh sang khéng dap (ng
nhu cau, nhiét do clia phong tap luyén - thi ddu kém do qua néng hoac
qua lanh.
+ Do ban than van dong vién thiéu nhan thidc trong tap luyén va
thi ddu nhu van ddng vién vdi vang, thiéu tap trung, chd y, vd y thic, t6
chirc ky ludt trong tép luyén hodc van ddong vién pham luat bang cac dong
tac bi nghiém cam trong thi dau & cac moén déi khang.
+ Khéng tudn thu nhitng yéu ciu cua bdc si trong khédu té chic
qud trinh tip luyén nhu khéng kiém tra y hoc trudc khi tép luyén - thi
ddu, khéng tuan tha thoi gian nghi ngoi héi phuc sau chan thuong hay
bénh ly, khéng tuan thu nhitng chi dan cua bac si lién quan dén trang thai
stic khde cua van dong vién va nhitng chi dan vé viéc dp dung phuadng
phap hoi phuc.
Ngoai ra con do mét s6 nguyén nhén khac do tac nhadn bén trong
nhu:
- Do nhitng r6i loan vé kha nang dinh hinh déng luc trong khong gian,
giam sUt cac phan (ng bao bé, d6 tap trung chl y, hodc do cdng thang,
tap luyén qua suc...Nhitng réi loan nay sé dan dén mat cam giac, réi loan
su phGi hdp hoat dong cua cac nhédm cd, giam bién d6 dong tac, lam mat
di d6 nhanh nhen, khéo léo can thiét trong qua trinh thuc hién dong tac,
tlr dé dan dén su chan thuang.
- Nhitng bién déi vé trang thai chli’c ndng clia mdt sé hé co quan do sau
mot giai doan dai nghi tap hodc ngung tap luyén bdi cac ly do nhu 6m,
mét ...
- Mlc dd chudn bi thé Iuc chua tét d€ dap Ung trong qua trinh phéi hgp
dong tac hoac khi thuc hién cac dong tac kha.
2. 2. Cd ché xuéat hién chan thuong.
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- Theo cd ché chdn thuong phan I6n cac trudng hop déu do va dap. Su va
dap nay chu yéu dién ra khi van dong vién bi nga xudng dat, sdn hodc san
tap, s6 con lai la do van dong vién tu va cham vao nhau hodc d6i phuong
tao ra.
- Do hoat dong vugt qua bién do cho phép, nghia la chan thuong xay ra
theo cd ché& kéo gidn hay xoan van. Trong trudng hdp nay chén thuadng
thudng xay ra la gidn co, day chang nhat la & cac khép.
- Do qua tai chiu dung cta cd thé van ddng vién nhu trong c(r ta...

2. 3. Phong tranh chan thudng trong tap luyén, thi dau.

Phong trdnh chdn thuong cé thé xem nhu mdt quan diém mdéi cia y
hoc thé thao, trudc day ngudi ta chi coi trong vdn dé chan doan, diéu tri
chén thudng ch& khong chu trong dén viéc phong tranh chan thuong.
Ngay nay hudn luyén vién va bac si thé thao déu d3t van dé phong tranh
chén thuong 1&én hang dau. Vay, phong tranh chdn thuong dudc hiéu
gom tat ca cac bién phap xac dinh cac yéu té nguy cod gay chan
thuong va cach giam téi thiéu chdng.

Cac bién phap chu yéu phong tranh chan thuong gém:

+ Ché dé kiém tra theo déi sifc khoé: Moi ngudi tdp luyén va VBV
khéng qué sic minh. Stric khoé cling luén thay ddi, vy phai chon cach tép
va khéi lugng van ddng phu hgp. Cho nén ché& db kiém tra theo dbi suc
khoé la can thi€t, gobm co:

- Kiém tra sirc khoé [an dau tién.

- Theo ddi sirc khoé tirng thdi ky va tirng budi tap.

- Kiém tra sic khoé trudc thi dau.

- Kiém tra sic khoé khi mdi khoi 8m, bo tdp mot thdi gian dai tép

luyén... dé€ &n dinh ché do tap luyén tiép tuc.
+ Quan sat va hudéng dan vé y hoc trong qua trinh hudn luyén thé
duc. Can s dung moi phudng phap kiém tra siic khoé (Id&m sang va cén
ldm sang), can di sdu vao thuc té tép luyén dé kiém tra quan sat ngay
trén san bai thi thay thudc mdéi nhan dinh va gép y kién dudgc chinh xac vé
cac mat sau day:

- Phudng phap huan luyén: tuan tu, hé théng...

- Tinh hinh vé sinh: tap luyén, thi dau...

- Phan (ng cla co thé cé phu hgp vdi dac diém tirng ngudi hay

khong.

- Khai lugng van dong co via, thap hay cao.

- Phat hién kip thdi mét mai qua do.

- Céng tac bao hiém.

Hang ngay, VDV phai biét tu ki€ém tra sic khoé theo dlng yéu cau bac
si va c6 phan anh thudng xuyén.
+ Quan sat va té chirc ddy du cong tac y hoc phuc vu thi dau.

- DoOn doc, hudng dan bao vé siic khoé VDV trudc, trong va sau khi

thi dau.

- T& chilrc y té& cép clu.

- Pbén dbc va kiém tra vé sinh san bai, thiét bi, dung cu...

+ Ludén c6 can bo y té chuyén trach trong tap luyén va thi dau: bDay
la phudng phap hitu hiéu nhat trong cong tac theo d6i cham soc van dong
vién.

Muc dich, nhiém vu cla can b y té:

- Kiém tra sirc kho& thudng xuyén van dong vién.

- Chan dodn va diéu tri chdn thugng va vé sinh phong dich.

- Xac dinh va loai trir cac yéu td nguy co gay chan thuong.

56



- Xac dinh cac yéu t6 giam thanh tich tap luyén va thi dau.
- Kiém tra tuyén chon vén ddng vién.

- Tham muu cho chuadng trinh hudn luyén.

bam bao vé trang phuc va gidy tap luyén.

bam bao méi trudong tap luyén.

Phuong phap huan luyén ding.

Khong tap luyén vdi Iugng van déong qua Ién va kéo dai.
II1. Phén loai chdn thudng thé thao.

Hau hét tat ca van ddng vién trong qua trinh tap luyén, thi ddu thé
thao déu xay ra chan thuong & midc d6 nang hodac nhe khac nhau. Tuy
theo mdn thé thao khac nhau ma mdc dd chan thudng ciling khac nhau.
Theo s& liéu cla cdc nha nghién clu y hoc thé thao thi téng s6 van dong
vién tham gia thi VDV cédc mdn ddi khang, VBV dién kinh , VD thé duc
dung cu la c6 ty 1é ch8n thuong chiém da s6. Hién nay trong y hoc thé
thao, nguGi ta phan loai chdn thuong theo muirc d6 nhe, trung binh, nang.
Cac triéu chirng cd ban va phudng phap xtr ly ban dau nhu sau:

Bang 2. 1. Bang phén loai chdn thuong thé thao va phuong phap xu ly.

+
+
+
+

Mirc do Cac triéu ching chinh Phuong phap xtr ly ban dau

chan .

thuong

Nhe. - Khong anh hudng nhiéu dén | -Ngung tap luyén.
cac dong tac van déng. -Thay déi bai tdp phu hagp.
-Triéu chi’ng dau sau budi | -S& dung phuong phap “RICE”.
tap. Dung thubc giam dau, khang
- It sung hodc khoéng. viém.

- Khéng bam tu mau.

Trung binh. | -Thuc hién bai tdp khd khin. | -Bdng bat ddng cho dau.

-Dau xuat hién trong va sau | -S dung phucng phap “RICE”.

tap luyén. Dung thubéc giam dau, khang
-Sung nhe vung dau. viém.
-C6 bam tu mau ndi dau.
Nang. -Dau xuat hién trudc, trong | -Nghi tap hoan toan.
va sau khi tap. - Dén kham bac si va diéu tri.

-Khéng thuc hién dugc dong
tac k& ca sinh hoat.
-Sung, phu né, ddi mau séc

IV. "RICE” nguyén ly nén tang cua scd cifu va diéu tri chan thucn
thé thao.

Nguyén ly co ban dé diéu tri hdu hét cac chdn thuong thé thao dé la
“"RICE”, viét tdc cac chil sau: Rest; Ice; Compression; Elevation.

Diéu tri bang phudng phap RICE dudc ti€n hanh ngay sau khi bi chdn
thuong. Phudng phap nay néu dugc s dung ngay trong khoang 10 - 20
phut dau sau chdn thuong cé thé rit ngén dudgc thdi gian diéu tri dugc vai
ngay hoac vai tuan va nhanh chdéng cho VDV trd lai tap luyén va thi dau.

Khi bi chan thuong, thuc hién phucong phap “RICE” ngay, gom 4 budc:

- Rest (Relative rest): Nghi hodc yén tinh tucng dai.

Khi bi chan thuong phai ngirng ngay tap luyén. Né€u tiép tuc tap luyén
lam cho chan thuong nang thém. .

- Ice (chuom da): Bé la phuong phap lam lanh tai cho chan thuong
ngay sau bi chan thudng. Cach nay lam giam sung, dau, chay mau va
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chéng viém.(gdéi dd vao khdn udt chudm Ién chd dau).Tuy theo chan
thuong, cé thé chudm da lién tuc va kéo dai vai ngay.

- Compression (bang ép): DE gidam phlu né nén dat béng ép va thudng
xuyén ché bi chdn thuong. Bang ép c6 thé tién hanh ngay ca trong khi
chudm da va ké ca sau khi chudm da. )

- Elevation (ndng cao chi): Khi bi chan thudng can phai gilr cho bi
chén thuong & vi tri ndng cao hon dau nham lam gidam su tich tu dich va
mau xudt hién do cdc md va té chlrc bj ton thuong va viém nhiém. Gitr
cho bi chan thuong & tu thé nang Ién tir 24 dén 72 gid.

Trong thdi gian tir 24 dén 48 gid dau sau khi bi chan thuogng khong
dugc dung céc liéu phap néng nhu tdm néng, xoa dau néng, khong xoa
bop cho bi chdn thuong va khéng ubng bia rugu. Diéu do6 lam tang phu né
va tang chay mau tai cho bi chan thuadng.

RICE khong nhitng la phudng phap diéu tri ma con la phuong phap sd
cttu ch&n thuang thé thao.

V. Chén thudng thé thao thudng gép.

5. 1. Chan thuong phan mém.

Chan thudgng phan mém la chan thuong gdy nén cac thuaong tich & cac
phan mém cua co thé nhu : da, niém mac, gan, cd, day chang.

Tuy mlc d6 ndng nhe va tinh chdt cla tén thuong, ching ta cd thé

phan thanh céc loai sau:
+ Vét xay sat: La su tén thuong bé mat da do qud trinh co sat l1au dai
cla da véi mdt diém vat nao dd nhu gidy, quan 4o va phuong tién tép
luyén. Vét xay sat gay cam giac dau nhe va kho chiu, can tré hoat dong
binh thuGng cua van dong vién va budc van déng vién phai ngiing mot
thgi gian tap luyén.

Tai cho bi xay sat xuat hién sung tdy va dé, sau d6 xuat hién nang
chira dich trong. Ti€ép d6 cac nang nay v3 ra do co sat lam chan thugng
tiép I18p biéu bi da. N&u bi viém nhiém s& phda huy cac I18p sdu cua da va
anh hudng dén toan co thé va cé nhiing triéu ching 1dm sang chung.

Diéu tri: Lam sach vét thudng bang dung dich thubc tim hodc oxy gia,
boi m3d khang sinh va bang lai.

+ Vét suédt: Do 1a su tdn thuong bé mat da & tadng biéu bi do su co sat
manh véi vat ci’ng nhu: nén nha, san thi dau, bé tong, dudng chay..

Khi bi sudt da, xudt hién cam giac dau, gay chay mau mao mach va
doi khi bi nhiém trung do viém nhiem.

Diéu tri: Lam sach vét thuong bang cac dung dich oxy gia, sau do lau

khoé va bdi xanh metylen cé hoa dung dich novocain 2%. Cac vét suédt I6n
nén b6i m3 khang sinh trudc khi bang va tém nglra uén van.
+ Vét thuong: La su tén thuong té chic mém vdi su phd huy bé mat da
hay I6p niém mac. Vét thudng dugc phan thanh cac vét sau: VEt dam, vét
cat, vét rach, vét dung dap. Cac vét thuong thudng cé ddu hiéu chung la:
chay mau, vét thuong ha rong, dau va giam sut chic nang.

Phai cdm mau ngay néu mau chay nhiéu, chdy mau dong mach thudng
mau chay thanh tia, mau d6 can phai dat gard cdm mau va chuyén dén
bénh vién, chdy mau tinh mach it nguy hi€ém hon vi mau chay chadm, chi
can dat bang ép la du. Sau khi cam mau xong, x(' ly bé mat vét thuang,
sat trung va bang bd can than vi dé gy nhiém trung..

Khi cac ca quan ndi tang bi chan thudng (thén, gan, 1a lach...) cling c6
thé bi v& va chdy mau nhiéu néu cd quan dd bi va cham manh, Néu cé
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chan thuong nang thi nan nhan thudng ngat, nhip thd nhanh, mach yéu,
huyét ap gidm...rdt nguy hiém cén cdp cllu ngay.

Phuong phap ddt garé: Day gard cd thé |a day cao su, day vai bén, &
dau day cé gdn mdc xich dé€ cé dinh gard. Trudc khi d3t gard nén dung vai
quén quanh da vung dinh that dé€ trdnh xodn va kep da phia dudi day
that. Khi dat vong gard dau tién nén that chat nhat sau do luc that giam
dan. Cac vong garé ndm canh nhau sao cho da khéng bi xo0dn kep, dau
day gar6 phai dudc cd dinh lai. Sau khi dat gard xong, néu mau ngung
chay la ding. Khdng nén ddt gard qud chat lam tén thuong cd, than kinh,
mach mau va cé thé gay liét chi. ) )

Khéng nén dé gard qua lau tir 1,5 - 2 gid dé gay hoai tir phan dugi cho
dat gard. Vi vay, phai ghi gig dat gar6 va c& mdi gig néi long garé mot
l[an, ngi tu tir, moi lan khoang 30 giay.

5. 2. Chan thuong hé van dong.

La chén thuong thudng gdp nhat trong tap luyén va thi ddu thé thao,
xay ra khi VDBV bi nga, bi va dap vao dung cu, va cham nhau trong thi
d&u. Cac chdn thuong thudng gdp la: dung dap, tén thuong hé day chadng
bao khdp, gian dut cg gan va trat, gay xuang.

+ Pung dap: La vét ton thuong cd hoc cla cac té chic hay cac cd quan,
vét nay do céc vét cling, tay gay nén. Khi bi tén thuong sé xudt hién phan
’ng co manh cuc b6 sau doé la phan &rng dan mach. Vi vay, sé dan dén
xung huyét va thdm huyét thanh clha t6 chirc, cé thé gdy chdy mau va tu
huyét do bi ddt, tén thudng cdc mao mach. Phudng phap sq clu va diéu
tri bdng nguyén ly co ban “RICE”. )

+ Gian cd: Khi bi gian cd, vé mat cau truc giai phau cua cg khong thay
déi nhung co tén thudng & t8 chlic quanh co nhu tén thudng cdc mao
mach. Giadn cd cé thé & khu vuc bung co hay & vi tri chuyén tir co sang
gan cd. Trong trudng hop gidn cd, van dong vién can phai nghi tap mot
thoi gian ngdn, nhe nghi ngai vai gid, nang phai nghi dén vai ngay.

+ Rdch, dit co: Xay ra khi co co gidt doét ngdt. Cung thdi diém dé xudt
hién con dau manh va doi khi con nghe dugc am lao xao cua dut co. Rach
va dit co bao gid cling kém theo chdy mau, thudng rat manh va tao
thanh dam tu huyét. Khép mét kha ndng chuyén déng do dau. Khi nén
trén cho cd bi dau cé cam giac rén chéc do dau kich thich gay phan xa co
cd va do su chén ép cia mau tu. Trong trudng hgp bi dit co hoan toan co
thé s§ thdy hom gilra hai phan cd bi ddt khi cdng gan. Co thudng bi nhiéu
nhat la co t& dau dui va co nhi dau canh tay. Ngoai cac co trén con xay ra
G cd nhi dau dui (béng da), 1/3 phia trén cla cac ca khép dui (dién kinh),
cd tam dau cdng chén (thé€ duc).

So cuu ban dau: Gidam dau va giam chay mau cung phudng phap sc
clu va diéu tri bdng nguyén ly cc ban “RICE”. Néu cd bj réch dut thi nhat
thiét phai c6 dinh khdp sao cho hai dau cd bi dut that gan sat nhau.

+ Bong gdn: Bong gan la su tén thuong & cac day chéng quanh khdp va
bao khdp & cac muc do khac nhau.

Bong gén va gidn day chang la tén thuong thudng gap nhét trong tap
luyén va thi dau thé thao. Cac khép hay bi bong gén nhét Ia cac khdp sau:
khép c6 chan, khép g6i (bong da, dién kinh), khdp cd tay, khdp ngén cai
(thé duc, béng chuyén).

O khdp la chd néi cac dau xucng vai nhau, cac dau xudng dudc boc
cac sun vién tron, bodng trong mot hé théng bao khdp c6 céc sgi day chang
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gén cc quanh khép vira chdc, mém déo dé khdp hoat ddng hét bién d6 ma
dau xudng khong bi trat ra ngoai. Khi hoat qua bién do, bao khép phai ma
réng clung cac day chdng quanh khdp phai gidn manh do kéo céng, cé thé
bi dit, gdy tén thuong bao khdp, chdy mau va anh hudng dén vén déng
cua khép.

Triéu chung: Pau, sung to ngay tU lic chan thuong, cac hdm quanh
khép bi déy Ién do trong 6 khdp tran dich va mau. Clr déng cta khép bi
han ché nhiéu bdi dau.

Diéu tri: Phuong phap sd clu va diéu tri bang nguyén ly cd ban
“RICE”".

Giam dau va khang viém. Khi bi t6n thudng day chdng va bao khép VBV
phai nghi ngai tir 4 - 5 tuan. ;

+ Gay xudng: La su pha huy ciu trdc giai phau binh thudng cua xudng
dudi tac dong cua cd hoc truc ti€p hay gian ti€p gay nén. Khi bi gay xudng
bao gid cling gdy tdn thuong gan co, day chang, than kinh va mach mau
bao quanh. G3y xudng la mét tén thuong ndng trong chdn thuong thé
thao. Thudng gdp 1a gdy xuong kin (khdng gdy tén thudng & bé mat da),
gay xudng khong hoan toan (ran, nut xuong) va gay xudng hoan toan (
gdy 2 hay nhiéu doan), it gdp gdy xudng hd (Co bi tén thucong, da rach va
dau xuong gdy 16 ra ngoai). Khi bi gay xuong, VDV céan phai nghi tap
luyén trong mot thai gian dai.

Triéu chdng: Khi bi gdy xudng kém theo mat nhiéu mau, rat dau va
nhiéu khi cé thé bj s6c. Da xanh nhgt, chan tay lanh, d6 md héi. Mach
nhanh va nhé, huyét ap ha thap

Bién dang chi do xudng thay déi huéng truc va chi ngén di. Chi bi gdy
bat dong, khdng clr ddng dudc. Nan cho bi thuang, nan nhén rat dau va cé
tiéng lao xao gdy xudng do cac manh xucong va.

SO ciu budc dédu: U d8m cho nan nhan va bat ddng chi bi gdy bang
phuong phép badng nep (nep phai du dai dé bat dong chi tét), néu vét
thuong hd phai xr ly nhu moét vét thuang hd, chéng viém nhiém, kha
trung, bédng bd va nep bat dong chi. Sau dé chuyén nan nhan dén bénh
vién.

Néu gdy xuong sudn nén dung bang dinh hay bang cudn ban I&6n bang
ép chung quanh vung nguc ndi xudng sudn bi gay. Khi c6 nghi van gay
xudng cdt sdng, trong moi trudng hop phai d& nan nhan ndm yén va ludn
dat nan nhan trén cang (van) cirng va chuyén dén bénh vién.

Tai bién ndng nhat clia gdy xuong la séc. Vi vdy, can phai khén truong,
tich cuc theo phuong phap téng hdp, tiém gidm dau (phomedol,
morphin...), phong bé novocain theo cac phuong phap khac nhau. Mot
phuong phap rat cé gia tri va ap dung rong rai la truyén dich va mau.

D& hdi phuc réi loan tudn hoan ngoai bién trong trudng hgp tut huyét

ap nén dung cac loai trg tim nhu: cofein, cordinamin, corglucon...béng
thdi dung cac loai vitamine hoa tan trong dung dich Glucose nudc truyén
tinh mach nhu: B6, C, PP, K...) sé rat co tac dung trong viéc tang cudng
hoat dong cua co tim va binh thudng hda hoat dong hé than kinh trung
uong.
+ Trat xuong: La su chuyén dich hai ddu xuong va dién khdp vugt qua
gidi han cua cau truc giai phau cho phép va dién khép mat di su ti€p xuc,
can trd hoat ddng tu nhién cia khdp. Sai khdp cé thé gy rach bao khép,
ddt va gidn day chang, gdy tén thuong cdc phan mém. Sai khdp coé thé
hoan toan hodc khong hoan toan. Trudng hgp sai khép khéng hoan toan,
dién khdp chi sai Iéch mot phan.
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Trat khdép thudng la do nhirng chan thuogng manh tac dong gian ti€p
vao than xudng. Luc tdc dong vugt qua gidi han cua do bén vitng cua hé
théng day chang - bao khdp lam dau xucong béat ra khéi bao khép.

Trong hoat ddng thé thao, cac khdp thudng dé trat nhéat la khdp vai,
khép khuy va khdép ngon cai.

Triéu chidng: Khi bi trdt khdp, nan nhan rat dau & vung khdp tén
thuang, chi bi tdn thuong ndm & tu thé€ phoi tu nhién, moi c¢d gang dé dua
chi tr@ lai vi tri binh thudng rat kho khan va gay dau dén nén khdép bat
dong, khong clr dong tu nhién dudgc.

Khi quan sat so sanh ta thdy hinh dang khdp thay ddi, bién dang khdp,
s vao 6 khép thay rong.

SO0 ciu ban diu: Can phai bat dong khép tam thdi, khdng ndn sua
khdp. Bat ddng khdp bang nep hodc bang day deo vao ngudi, trudc nguc
néu & khép vai.

B&t ddng xong, nhanh chdng dua nan nhan dén bénh vién dé nén, slra
khdp va phuc hdi co ndng. Tuyét d6i khéng dudc tu ndn, kéo va sira khdp
s& lam tén thuong & khdp, cac day chdng, gdn cé gady anh hudng nghiém
trong dén cd nang cua khép.

5. 3. Chan thuong hé than kinh.

+ Chan thudng so nao:

Phan I18n cadc chan thuodng so ndo trong thé thao déu gdy nén tén
thuong ndo bd. Do va dap manh vao hép so, chan thuong & nao va@i nhirng
muc do khac nhau nhu chan déng nao, dap nao, chén ép ndo do mau tu...

B4t ky dang chadn thudng so ndo nao it nhiéu cling gdy dén tén
thugng cho ndo boé nhu chay mau ndo do dic cac mao mach trong ndo va
gay ro6i loan mach dan dén thi€u mau ndo va hoai tr cuc bd cling nhu roi
loan cac phan (ng cla ti€u ndo, thdn ndo va vd ban cau dai ndo hodc huy
hoai cac té bao than kinh trung uong.

Chan thuong so ndo chia lam hai loai:

- Chén thuong so nédo kin la chan thugng ma hop so khong bi ran nut
hodc v&, néu xay ra chi cé thé rach da dau va chay mau. Trong
ch&n thuong so ndo & cdc mén thé thao, chdn thusng so ndo kin Ia
thudng gap nhat.

- Chén thuong so ndo hd la chan thuong khi hép so bi ran nit hoac
v3, mau va dich ndo chay ra ngoai mii, tai do bi ran nit & vlung
thai duong, chdm va vung tran.

Triéu chdng: Triéu chirng lam sang dac trung cua chan thuong so nao
s&c hodc ngét, ngat co thé kéo dai tir vai gid dén vai ngay. Ngat cang kéo
dai thi mdc d6 chan thuong ndo cang nang. Khi tinh lai, nan nhan cam
thdy dau va nhilic dau, budn nén hodc nén, suy nhudgc cd thé, ndi yéu va
chdm chap, c6 thé bi ri loan tdm than, ndi mé sang... do méat y thic, hién
tugng nay cé thé dan dan s& méat di néu & mic dd nhe, hdi phuc kip. Khi &
muc d6 ndng, nan nhan bi hdn mé trong vai ngay va cé thé ti vong.

Trong dép ndo cbé thé v& hodc dit cdc mach mau 18n, gdy chay
mau, tao thanh cac 6 tu mau, chén ép ndo lam nan nhan nhdc dau, nén
mufa, chodang vang va ngat trd lai sau khi da tinh. O mirc d6 nay con thay
cac triéu chl’ng tén thudng ndo cuc bd dudi dang té liét, co giat, rbi loan
cam giac & nira than ddi dién véi khu vuc tén thuong & nio.

XU tri budc ddu: Dat nan nhan & tu th€ ndm nglra, dau cao hon
than, chudm lanh trén tran va thai dudng.
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Néu nan nhan bi ngat, ngirng thd, ngirng tim can nhanh chéng tién
hanh phudng phdp ha hoi, théi ngat va xoa bdp tim ngoai 16ng nguc cho
nan nhan (ndi rong quan &o nan nhan) cho hit thd amoniac. Chuyén nan
nhan dén bénh vién g&p dé cép clu.

Trudng hgp chan thudng so ndo nhe, VDV choang vang, ngat thoang
qua, dau dau, khong 6i mua... thi khdng nén cho nan nhéan tiép tuc tap
luyén ma cén phai nghi ngoi, theo d&i va kiém tra y hoc trudc khi tép lai.
+ Chan thudng cét séng:

Chan thucong cbét s6ng & van dong vién thudng gap nhéat la cac dang:
ch&n ddng, tdn thudng thuc thé tuy s6ng, tuy sdng bi chén ép, chady mau,
dut hoan toan hay khong hoan toan tuy séng va mang.

Trong trudng hgp chdn déng tuy s6ng ta khong nhén thdy ton
thusng vé giai phau, cé thé chi thdy xuét hién chdy mau nhe va phu cla
md. Cac triéu ching lam sang dac trung bao gém: Anh hudng tam thdi
dén su dan truyén xung than kinh, cdm gidc mét méi cua cac cg t’ chi,
doi khi cé su réi loan cadm giac va chlc nang cla cac cd quan vung chau.
Cac triéu ching nay xudat hién ngay sau chan thuong va giam dan, mat
han sau 1 - 3 tuan.

Trong trudng hgp chén thudng thuc thé tuy s6ng s€ xudt hién chay
mau, phu né va nhiin ting phan cuc b6 mé than kinh dan téi giam sat
chlc nang nghiém trong. Su pha v8 kha nang dan truyén xung dong than
kinh xuat hién ngay sau khi bi chan thugng va kéo dai rat lau. Triéu ching
lGc ddu Nhu liét cdc cd quan dudi vung tdn thudng, mat cam giac, bi tiéu
va dai tién. Phu thudc vao mirc dd tdn thuong ma kha ndng hdi phuc ciing
khac nhau, tir h6i phuc hoan toan dén té liét subt dai.

Chén ép tuy sdng cb thé xuét hién do su chén ép cua cac dét séng
trong trudng hgp bi gay hay trudng hop tu huyét dudi mang tuy s6ng do
mach mau bi ddt. Chen ép tuy séng tang Ién cung V@i su tang tu huyét sé
gay ro6i loan cam giac va diéu tiét kha nang hoat dong cla cac cd quan
chiu su chi ph6i ctia than kinh tuy s6ng ndm dudi khu vuc bi ton thuong.
Chén ép tuy s6ng kéo dai dan dén nhitng tién lugng x8u khdng cé thé hoi
phuc dugc.

Trong trudng hgp gdy d6t séng kin va léch khép thudng gay nén dat
hoan toan hodc khéng hoan toan tuy s6ng, dan tdi su pha huy hoan toan
kha nang dan truyén, gay liét hai chi trén hodc hai chi dudi, c6 thé liét ca
4 chi. O giai doan dau chi xuat hién cam gidc mét moi chi, sau dé tang
dan dén 3 - 4 tuan xudt hién liét cirng. M4t cam giac, dai tién va tiéu mét
tu cha, nhanh chdng xuat hién phu né, 16 loét va co cirng cac chi.

S0 ciu ban ddu: Ludn d€ nan nhan & tu thé ndm dé tranh tén thuong
phan tén thuong & cot séng, dua nan nhén bang cang cing va chuyén dén
ngay bénh vién dé xur tri.

Gidn than kinh ngoai bién cé thé gap trong cdc mdn thé duc nhao
I6n, dén kinh.. Thudng xay ra la than kinh toa . Khi than kinh bi kéo gian
thudng xuat hién cam giac dau nhéi, sau dé dau giam dan va gilr lai rat
ldu, co thé xudt hién rdi loan cdm gidc, giam luc co tai khu vuc ma than
kinh do diéu tiét chirc nang.

5. 4. Chan thuong viung ngi tang.

Cac va cham manh & vung bung, nguc, that lung va cac va cham
manh nay lam chdn thuong kém theo gdy xudng sudn, khung chau...cé
thé dan dén chén thuong ving néi tang nhu: gan, 13 lach, than, phéi....

+ Tén thuong cdc cd quan vung é bung:
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T6n thudng viing & bung cua cd thé khi va dap manh vao khu vuc dudi
sudn. Khi bi chan thudng vung nay, nan nhan thudng bi ngat tuy theo
muc dd nang nhe khac nhau. Khi va cham manh, cé quan nao dé bj tén
thuong thudng kem theo chay mau (& lach, gan. Than...do v3 hoac ran
nut). Ldac nay nan nhan xanh nhgt, mach nhanh va yéu, mat y thic, kham
vung bung c6 phan ng thanh bung.

+ Khi bi tén thuong ving tiéu hoa: )

Tén thudng cac vung tiéu hoad nhu da day, rudt... thudng dan dén viém
phic mac néu bi v8 hoac dat. Day la trudng hgp can phai cap clu ngay
nhu chudm lanh ving bung va nhanh chéng chuyén bénh vién gép, tranh
gay tr vong do nhiém trung.

+ Tén thuong mang phdi va phdi:

Khi bi va dap manh vao nguc lam gay hoac lun xudng sudn, cac xudng
sugn doé lam tén thuong mang phdi hodc ling phéi. Khi bi chdn thuong ¢
thé thdy xuong sudn gdy bi bién dang dudi da, cdc mach mau bj tén
thuong va tai phdi cling bi tdn thusng do xudng sudn tdc déng, gay chay
mau va tu mau trong khoang phdi. T8 chi‘c mé & phdi bi tén thuong, nan
nhan ho ra mau, khi mau va dich tran day mang phdi gdy chén ép phdi va
tim, tUr d6 lam giam chdc nang hé hap va tuan hoan.

Khi 16ng nguc bj tén thudng bdi cic vat nhon séc tédc ddng vao,
trong 16ng nguc sé& tich khi va gdy nén tran khi mang phgi. Trudng hop
nay a4 phdi bi chén ép manh va chldc ndng hé hdp bi gidm sut dang ké,
anh hudng dén tinh mang nan nhan.

Khi mang phdi va phdi bi tdn thuong du kin hay hé bao gid nan
nhan ciling c6 céac triéu chirng sau: da nhgt, mach nhanh va yéu, ho ra
mau va choang nhe.

So cuu ban dau: Nhanh chdong dung bang vai bang kin vét thuong, néu
vét thudng hd va chuyén g&p dén bénh vién.

+ Chan thudng than va bang quang:

Xuét hién khi va cham va dadp manh vao vung that lung, bung va viung
mu. Chan thudng than thudng kem theo triéu chirng séc, xuat hién huyét
niéu hay tu huyét vung quanh than. bong thdi nan nhan dau dir dbi va bi
ti€u. Bang quang bi dap, v3 sé gay bi tiéu. Nudc tiéu tich tu lai trong mo
lién két gan bang quang. Trang thai s6c tréd nén sau hon do bi nhiem doc.

So ctu ban ddu: Chudm da lén vung bi tén thuong, dp dung phuong
phap chéng séc va chuyén ngay dén bénh vién.

5. 5. Chan thuong vung rang - ham - mat
va tai - miii - hong.

+ Chan thudng vung mdii:

Cé6 thé gay nén do va dap manh vao ddi phudng hodc do mdn thé thao
dam boéc. Trong cac trudng hgp bi chan thuong vung mii, mi bi dap va
xuat hién chay mau tai mii, gay xudng va sun miii.

So cdu: Trudc tién cho nan nhdn ndm hodc ngifa dau, cdm mau ngay,
(chudm lanh trén séng mdi, dung ngén tay ddy ép canh mdii bén tén
thuong vao phia trong va ra sau trong 1 phut).

+ Chan thuodng vung tai (rdch hodc gdy sun):

Thudng gap & cac VBV quyén anh va vat. Trong trudng hgp nay mach
mau tai vanh tai bi dit hodc v3 sun sé gay tu huyét gilra sun va mang
sun. SG ctu nhu trong phan vét thudng.

+ Chan thuong thanh quan:
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Phan I6n thudng gap nhat la cac VDV mon quyén anh va vo vat hay
khi bi chan thuong do dung dap vdi khi bi nga hodc chen ép. Trong trudng
hgp nay thudng gdy sun thanh quan va chdy mau ngam dudi niém mac,
tlr d6 gay chén ép va co that thuc quan. Cac ddu hiéu co that - dau ving
hong, giong thay déi va cadm gidc ngat thd. Néu nang phai chuyén nan
nhan dén ngay bénh vién d& ma khi phé& quan.

+ Chén thudng ving mat:

Do tac dong luc dd@m cua d6i phudng cia mén dam béc hoac do béng
va manh vao mat... Thong thudng tu mau va chady mau dudi da, phlu né
ving mi mat hay két mac. Tu huyét nay nén ap dung bién phép chudm
nong. Trong trudng hop qua nang dan dén chay mau & cac vung phia sau
cla nhan cau - vong mac va mang mach lam giam thi luc, bong vong
mac, ddt mang mach va cac tén thuong tai mat nén chuyén nan nhan dén
bénh vién clu chira.
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CHUONG III.

BENH LY THUONG GAP TRONG TAP LUYEN
VA THI PAU THE THAO.

I. Khai niém: Bénh ly 1a qud trinh phan (ng phic tap cua co thé ddi vdi
cac tac nhan gay bénh, qua trinh nay sé lam réi loan méi quan hé can
bang gilta co thé con ngudi vdi hoan canh ngoai gidi. Qua trinh nay con
lam can tré hodc lam t6n hai dén chilrc ndng chung cua cd thé. T4t ca cac
phan (rng cla cac loai bénh déu xudat hién hai mat:

- Chilc nang diéu tié€t cua hé théng than kinh trung udng d6i vai chiric
nang cac hé thdng khac trong cd thé bi can trd hodc tén thuong.

- Phan ng phulc tap cua cd thé (phan Ung phong vé) chdng lai cac
tdc nhan gdy bénh lam gidm céc réi loan gilp cho cd thé hdi phuc
binh thudng.

II. Cac qua trinh sinh bénh:
Tat cé cac bénh ly trong qua trinh phat bénh déu chia lam 3 thdi ky:

- Thai ky U bénh.

- Thai ky tién phat.

- Thdi ky phat bénh ro.

Pic diém cua cédc thdi ky:

2. 1. Thai ky u bénh(thdi ky tiém phuc):

T4t ca cac tadc nhan gay bénh xam nhap vao co thé dén khi co thé xuét
hién phan (ng ma bi€u hién cic ddu hiéu 1&m sang thi goi 1a th&i ky G
bénh. ThaGi ky nay kéo dai hay ngan tuy thudc vao nhiéu yéu t6 nhu tac
nhan gdy bénh bén ngoai, tudi tac, gidi tinh, tinh trang sdc khoé... Viéc
xac dinh thdi ky U bénh rat cé y nghia trong cong tac phong va diéu tri.

2. 2._Thdi ky tiém phdt: T khi cd thé xudt hién ddu hiéu |Idm sang dén
khi xuét hién rd déc diém d&u hiéu |Idm sang cla ting loai bénh. Cu thé
nhu mang bénh viém ho hap, dau hiéu Iam sang ban dau nhu: ngudi mét
moi, cdm giac khé chiu, cd triéu chlng sét, nhirc dau, s6 mii, ho, chan
an...

2. 3. Thai ky phat bénh ré: Thdi ky phat bénh cé nhitng dau hiéu rd
rang vé ldm sang ti’ng bénh. Can c vao tinh chat bi€u hién clda bénh
dugc chia lam cac giai doan sau: Giai doan cap tinh, ac tinh va man tinh.
Thgi gian duy tri giai doan cap tinh thong thudng kéo dai hai téi ba ngay,
con giai doan ac tinh tUr ba tdi sau tuan, giai doan man tinh tir sdu tuan
tré di. Thoi gian cla cac giai doan trén ngan dai phu thudc nhiéu yéu t6
nhu tinh chat, cudng d6 tdc nhan gay bénh va thgi gian nhitng tac nhéan
nay kich thich vao co thé ngdn, dai, sic dé khang cua cd thé va déc tinh
cua hé thong than kinh.

Thdi ky phat bénh rd nay lai chuyén sang hai huéng :

+ Khdi hoan toan (hoi phuc hoan toan) hoac hoéi phuc khéng hoan toan
(cé di chirng).

+ T vong: Né&u kha ndng phan 'ng cua cd thé suy giam, nang luc cua
phan ing mat di, hoat dong cla sinh mang mat di, bénh nhan t& vong. TU
vong dugc chia lam 2 dang: Chét dan dan va chét dot tu.

- Dang chét tir tir thudng gdp & nhitng ngudi cao tudi do chlic nédng

clia co thé bj 130 hod va do mdt s6 bénh tat dan dén.

- Dang chét doét tur (chét dot ngot) thudng do hoat dong cua tuy séng
hodc tudn hoan mau dot nhién can trd nhu: mat nhiéu mau, tac
nghén mach mau hodc do tai tim...
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Nguyén nhan gdy bénh théng thuong duoc chia lam 2 loai:

- Nguyén nhan bén ngoai: Tat ca cac tac nhan gay bénh tur bén ngoai
tdc dong vao cd thé ma kha ndng co thé chua thich &ng va dé
khang khong t6t sé gay nén bénh.

- Nguyén nhén bén trong: T&t ca cac tdc nhan bén trong cc thé phat
sinh ra ma gay bénh: nhu hoat dong tam ly, r6i loan n6i moi, di
truyén t€ bao...

Khi nghién clru vé cong tac phong chita bénh khéng nén tach rdai
nguyén nhan gay bénh, vi co thé la mot thé hoan chinh, tat cd moi hoat
déng cla co thé déu chiu su chi dao cla hé théng than kinh trung uong.
Su diéu tiét chi dao nay déu thong qua 2 con dudng la phan xa co diéu
kién va phan xa khéng cé diéu kién. Tat ca cac tac nhan gay bénh déu la
nhitng kich thich, kich thich vao cc quan cam thu, cd quan cdm thu truyén
vé hé thdng than kinh trung udng ma xuat hién cac phan ng khac nhau.
Tuy cudng dd kich thich, tuy té chirc clia co thé khac nhau ma xuét hién
phan ¢’ng khac nhau va mc dd r6i loan chirc ndng thuc thé bi tdn thudng
cling khac nhau.

II1. Cac bénh thudng gip trong hoat déng thé& duc thé thao.

3. 1. Dot tir trong thé thao:

Trong tap luyén va thi ddu thé thao cé khi xuét hién trong hodc ngay
sau khi tap van dong vién chét dot ngot. Chét dot tr thudng gap nhat la
cac mon sic manh, slic bén. Chét dot tlr la mot chan thuong tam ly rat
manh lam anh hudng 18n dén su nghiép phat trién thé thao.

Nguyén nhén: Theo nghién clu cla cac nha khoa hoc (Rolé) ngudi
Phap khi khdm nghiém trén 22 tur thi tdp luyén va thi ddu thé thao thi
phat hién nguyén nhan chinh gay chét dot tir la do bénh ly cdia tim mach.
( 7 trudng hgp lién quan dén mach, 6 trudng hgp do tat tim bam sinh, 4
trudng hgp tédc ddng mach vanh, 5 trudng hop nhdi mau cg tim)

TU két qua trén cac nha khoa hoc cho rdng cac mén si'c manh, suc
bén do yéu ciu cd thé phai hoat ddng qué cdng thing, vugt gidi han cho
phép ma cad thé cling nhu céc cd quan chifc nang khong thé dap ing dudc
ma dan dén dot tu.

Ngoai ra mot s6 nha khoa hoc My, Blc, Nam triéu Tién cling cé két
ludn sau khi nghién ctru tur thi chét doét tlr la do cac nguyén nhéan sau:

- Ché& do6 an udng.

- Cang thang qua db.

- Cao huyét ap.

Phuong phap dé phong: Ludn thuc hién nguyén tac vé sinh tap luyén,
khéng tap luyén vdi khéi lugng qud 16n va cang thdng vuot qua suc chiu
dung cua van dong vién. Khong dugc thi dau nhiéu moén trong mot thai
gian ngan, nhat l1a cdc mdén sic bén, siic manh. Trong tap luyén cén phai
thuc hién tot cac ché do sinh hoat, khong hut thu6c Ia va u6ng rugu bia.
Tang cudng cdng tac kiém tra y hoc thudng xuyén trong tap luyén va sém
phat hién nhitng bénh ly vé tim mach d€ phong nglra va diéu tri sém.

3. 2. Cing thang qua mic:
La hién tugng bénh ly phat sinh dét ngdt, thudng xay ra trong va

sau khi tap luyén - thi dau do téap luyén - thi dau v@i lugng van dong qua
I&n hoac do chifc nang tim mach kém khdng dap ng nhu céu tap luyén -
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thi d&du va cling c6 thé do tinh trang siic khoé, trang thai chic néng cla
VDV bi giam sut sau mot th@i gian nghi nggi.

Phén loai: Triéu ch*ng 1dm sang cla cdng thang qua mdc rat phic tap,
da dang va dudc chia lam cac loai sau:

- Cang thang cép tinh ( bénh van dong cap tinh).

- Cang thang man tinh (Suy tim cép tinh).

- Co that mach mau njo.

+ Cdng thang cép tinh:

Bénh nay thudng gap & nhitng VDV hoat dong véi cudng dd cao cuc dai
va dudi cuc dai cua cac mon si'c manh va bén. Bénh xay ra sau khi két
thuc bai tap hoac thi dadu. VBV cam thay mét moi, chong mat, buén non,
mat tai, di khong virng, tri giac giam...

So cuu: Bua ngay nan nhan vao ndi thodng mat, tranh gid lua, yén
tinh va ndm nglra, dau thap hon chan cho mau tré vé nédo tét han, hit thd
sau. Sau mot vai gid nghi nan nhan trd lai trang thai tinh tdo nhung van
con cam giac mét madi. Can phai nghi ngai tir 2 - 3 ngay mdi tham gia tap
luyén va c6 nguyén tac déi x(r ca biét.

+ Suy tim cap tinh:

Trong tap luyén hodc thi d&u thé thao, dot nhién van ddng vién cadm
thdy rat mét moi, chong mat, hoa mat, budn nén, khd thd, mat tim tai va
di di’ng khéng virng. Kiém tra mach, thdy mach nhanh va yéu, cé thé loan
nhip. Huyét ap giam, cé khi xuat hién hon mé hoac ban hon mé, néu nang
nan nhan mat tim tai, dau nhéi & vung tim.

So cuu: Bua nan nhan dén bénh vién gap, néu cd diéu kién dung thubc
trg tim kém theo.
+ Co thdt mach mau ndo: Bénh nay thudng gdp nhit & cdc mon chay.
Trong khi dang chay van dong vién tu nhién quy nga, tri giac giam hoac
mét, thudng kém theo budn ndén mura, nhirc dau, thdm chi cé thé liét nira
ngudi.

So ctu: Bua ngay nan nhén vao ndi thoang mat, nam nglra, dau thép
haon chén, néu cd diéu kién cho nan nhan dung thu6c an than, tiém tinh
mach 40ml dung dich glucoza uu truong va dua dén bénh vién.

3. 3. Mét moi qua sic trong TDTT.

Tap luyén qud suc la do co thé hoat ddng vdi cudng dd va thdi gian
nhat dinh s& xuat hién cam gidc mét mai biéu hién bdi su giam trudng luc
chung cua cd thé, gidm ndng luc hoat déng, nhung sau khi dugc nghi
ngadi, cam giac mét moi mat di, trudng luc chung va kha nang hoat dong
lai tré lai trang thai binh thudng. Vi vay, trang thai mét moi la trang thai
sinh ly binh thudng cla co thé. Yéu cau trong huén luyén phai ndng cao
dan lugng van ddng va co thé xuat hién mét mai va thich nghi. Nhung néu
tap luyén vdéi lugng van dong qua muc, tao mét moi qua doé la qua trinh
tich luy cia mét mdi gdy nén va nd la hién tudgng bénh Iy va cé nhiéu biéu
hién 1dam sang phuc tap.

Nhitng bién déi cé tinh quy Iudt cua su’ mét mai:

Trong thé thao hién dai, yéu cdu VDV phai tap luyén véi lugng van
déng cao, cd thé phai huy ddng kha ndng t8i da chlrc nang chung cua cg
thé dé chéng lai nhitng kich thich ctia hoat ddng cd badp. Su chéng d3 nay
chi duy tri dugc mét thdi gian nhat dinh co thé sé xudt hién mét moi. Khi
mét moi trong cd thé cé su bién ddi mang tinh chat quy luét bai:
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- Gidam nang lugng du trir va cac chat men sinh hoa.

- Thay d&i thanh phan clia mau va cac chéat dich.

- T&ng san phadm can ba cla qua trinh trao ddi chét.

- R3i loan cén bang cua qua trinh than kinh.
Nguyén nhan cua su mét moi qua dé.

- Do lugng van dong qua Ién trong thdgi gian dai, chua hdi phuc kip.

- Tham gia nhiéu dgt thi dau vai trach nhiém cao.

- Trong co thé mac phai bénh ly.

- Ché& d6 dinh dugng khéng hop ly.

- Ep can vd nguyén tac.

Cdc dau hiéu biéu hién bén ngoai cua su’ mét moi qua dé.

Bang 3. 1. Bang danh gid ddu hiéu bi€u hién ra bén ngoai cua su’ mét mai.

Mdc déb. Mb héi. Sac mat. Suchdy. | DPé chinh xac
cua dong tac.
Mé&t moi nhe. | Mat, cd, lung | Binh thudng | Binh thudng chuén
Mét moi Mat, than, t& | Tai hoac do Giam Nhiéu dong tac
trung binh. chi chua chinh xac
Rat mét moi. | M6 hoi nhiéu | Nhgt nhat Giam, mat Dong tac sai
chuy nhiéu

Triéu ching Idm sang cua mét moi qua do.

Cac triéu chirng lam sang cua mét méi qua do rat da dang va phuc
tap, nhung cén c vao qua trinh tién trién cta bénh cé thé chia lam 3 giai
doan sau:

+ Giai doan nhe. VBV cadm giac mét moi, khéng ham muén tap luyén,
nhin thdy dung cu, san bai cam thdy chan va sg, toan than mét moi, chan
an, an rat it, hoat déng tém ly dé bi kich dong, mat ngu, ngu khéng ngon
gidc hay mé sang ( do qua trinh hung phan & hé than kinh trung uong
tédng), giam trong lugng co thé. Kiém tra cdc chic ndng sinh ly nhu huyét
ap bién ddi khong binh thudng, mach nhanh, tan sd hd hép tang, téc do
phan (ng déi véi cac kich thich chdm, kiém tra nudc ti€u c6 uré niéu...

XU tri: Giam 50% khoi lugng tap luyén, dung thudc an than, néu kém an
phai tiém Glucoza va Vitamin C vao tinh mach. Dung thém cac B1; B6,
B12 d&m bao ché& dd sinh hoat b6 sung cac loai dinh duBng dé tiéu cao
nang lugng sau 2 - 3 tudn VDV &n ngl ngon va cd thé trd lai trang thai
ban dau. Kiém tra y hoc trudc khi tap luyén.

+ Giai doan trung binh: Néu VDV khong thuc hién ding & giai doan nhe
thi s& chuyén sang giai doan ndng han nhu cdm gidc rat mét mai, khdng
muodn an, mat ngud, giam trong lugng ro rét, khong mudn hoat dong, chi
mudn nam nghi ngai, r6i loan tiéu hda co khi xudt hién chong mat, budn
non, héi hop, cd cam gidc dau vung gan, vung tim va cé cdm giac khé
chiu...Kiém tra cac chidc nang sinh ly: mach va huyét ap téng, co réi loan
nhip tim hodc cé tiéng théi tdm thu, kiém tra dién tim, tdm xung kich do,
tim am d6...déu xuat hién khong binh thudng, tan s6 ho hap tang, than
kinh phan ng kém.

XU tri: P& hdi phuc hoan toan kha ndng hoat ddng cua VPV, ngoai cic
bién phap & giai doan nhe, can phai cho VDBV nghi tap t&r 2 - 3 tuan, thuc
hién ché d6 nghi ngoai tich cuc, dugc bac si theo doi va diéu tri.

+ Giai doan ndng: Néu tiép tuc khong thuc hién ding nguyén tac huén
luyén, tang lugng van déng, nghi ngai khong day du sé dan dén bénh ly,
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giai doan nang va phuc tap cta tap luyén qua sic. Giai doan nay VDV tu
chéi tép luyén, yéu 4t, béat luc, gay rd rét, da vang, mat vang, gan to,
viém than...Mat ngd vao ban dém, budn ngu ban ngay. Chldc nang tim
mach gidm sut ro rét, mach nhanh va yéu, huyét ap t6i da giam, téi thiéu
tang.

XU tri. VDV nghi hoan toan va cé ché d6 diéu tri, san soc dac biét cua bac
si.

Chan doan mét moi trong hoat déng TDTT.

Chan dodn mét mdi cd y nghia rat quan trong trong hoat ddng TDTT,
chi cd trén cd sd xac dinh ding cdc mdc d6 mét moi méi cé thé sir dung
cac bién phap hoi phuc phu hgp va cé hiéu qua cao.

Chan dodn mét modi can dua vao cic diu hiéu chu quan va khéch
guan. Giam kha nang van doéng la dau hiéu quan trong nhat. Cam giac
mét moi la mot dau hiéu cha quan gilp ta phan doan vé mirc d6 mét mai.
DE& danh gid mdt cach khach quan, khoa hoc can s dung cac thir nghiém
thdm do cac chlic ndng co thé mdi gilp ta chdn dodn chinh xac mdlc db
mét moi cua VDV.

Ki€m tra chirc ndng hé tim - mach.
+ Mach va huyét ap:

VDV trong trang thai sung suc khi hoat dong vdéi cong suat tdi da thi
mach dap cb thé 1én dén 180 - 200 lan/phut. Trong tinh trang mét mai
cap tinh thi mach yén tinh tang 1,5 - 2 lan so véi mach yén tinh lic binh
thudng. Huyét ap khi mét thudng cao han lUc binh thudng tur 20 -
50mmHg. Khi mét médi cdp tinh sau tap luyén véi lugng van déng 1dn,
huyét ap t6i thi€u co thé giam tdi 0.

+ Dién tam do:

Trong tinh trang mét moi cdp tinh thdy xudt hién cac dau hiéu tang
ganh thét va nhitng bién dbi lan toa cd tim (sdng T thédp, thdi gian tdm thu
dién hoc va thdi gian dan truyén nhi - that kéo dai); séng T am & D III va
D II chirng to tdng ganh that trdi. Thi€u ndng tudn hoan vanh do thi€u oxy
la dau hiéu chu yéu cta loan dudng co tim.

+ Do nhiét do da:

Khi cg thé mét mai, nhiét do da § cac viing d6i x(ing khéng giéng nhau
va giam tur 2 — 3 d6 C. Phan (ng nhiét sau tap luyén dién bién theo tinh
chéat pha. bo nhiét d6 da cho phép danh gid muc do van doéng, tinh trang
chlc nang va muirc d6 mét moi.

+ Tha nghiém Valsava:

Tién hanh th nghiém nhu sau: VDV sau khi thd ra hét sirc sé hit vao
sau roi thd vao 6ng do ap luc va nin thd khi dp luc & vao khoang 40 -
50mmHg. Trong thdi gian nay do mach va huyét ap. Dudi anh hudng cua
nhip thd, huyét ap téi thiéu tdng, huyét ap t6i da giam va mach tang. Tinh
trang chifc nang to6t thi thdi gian nin thd kéo dai, khi mét moi thi thdi gian
nin thé giam.

Kiém tra chi&c ndng hd hap ngoai.
+ Dung tich séng:

Dung tich s6ng (DTS) cua phdi khi mét moi s& giam.
+ Thd nghiém Rozental:

Do 5 Ian DTS lién ti€p, moi lan cach nhau 15 gidy. Khi mét mai cac lan
k€ ti€p déu kém han lan trudc.
+ Thu nghiém Stange:
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Nin thd sau khi hit vao (bang 80 - 90% mdrc t6i da) ngam miéng, bit
mi. Nhithg VDV cé trinh d0 cao nhin thd la 60 - 120 giay, Mét maéi thdi
gian nhin tha giam nhiéu.

Ki€m tra ch&c nang hé than kinh.

+ Do thdi gian phan xa ddn: Khi mét moi cac phan rng nay cham thdi
gian phan xa kéo dai.

+ Tha nghiém thing bang trong tu thé Romberge.

Khi mét moi thdi gian gilr thdng bang gidm, c6 biéu hién rdi loan thang
badng va run cac ngdn tay.

Ki€m tra cac chi tiéu sinh héa.
(xem phén danh gid va kiém tra sinh hoa & chuong I).

D& danh gid mic d6 mét moi, ngudi ta s dung mdt s8 cac chi tiéu
sau:

+ Hemoglobin.

+ Uré huyét.

+ Testosterone.

+ CK trong mau.

+ Axit lactic trong mau.
+ Protein niéu.

3. 4. Bénh cao huyét ap:

Bénh cao huyét ap la mot loai bénh thudc hé théng tim huyét quan.
Nguyén nhén sinh ra cht yéu cua bénh la do tinh thdn qud cdng thang,
tinh cdm qua kich dong lam cho qua trinh diéu ti€t cia hé thdong than kinh
trung uong. DG6i v4Gi tim huyét quan mat can bang lam cho dan tinh cula
dong mach nho gidm mét thdng bang lam cho dan tinh cla déng mach
nhd gidm hoac co lai tr d6 dan dén cao huyét ap. Bénh cao huyét ap
thudng gap & nhitng ngudi thanh thi nhiéu hon ngudi ndéng thon, ngudi
trén 40 tudi mac bénh nhiéu hon ngudi tré. Ngudi lao ddng tri ¢ nhiéu
han ngudi lao dong chan tay.

Bénh cao huyét ap la moét loai bénh cé tinh man tinh kéo dai, bénh
nay anh hudng dén hiéu suat lao dong cong tac, sinh hoat binh thugng
cla cd thé. Bénh phat trién dén giai doan ndng rat dé chét dot ngdt. Pé
tién cho viéc huén luyén, yéu ciu ngudi lam cdng tac thé thao phai phéan
biét dugc bénh cao huyét ap va trang thai cao huyét ap. Huyét ap dudc
phan thanh huyét ap t6i da va huyét ap t6i thi€u. Huyét dp t8i da binh
thudng la: 110 - 130mmHg, huyét ap tdi thiéu vao khodng 60 -
90mmHg. Van déng vién cé huyét ap thap hon ngudi thudng khong tap
luyén.

Triéu chung: Huyét ap tang thudng cé cac triéu chiing nhu nhirc dau ving
sau gdy, cd thé mét moi, dé kich déng. Néu bi ndng cé cam giac khd chiu,
tim dap nhanh, mat ngq, tai bi€én mach mau nao, liét than, hon mé...
+ Bénh cao huyét ap caa thanh - thiéu nién tap luyén thé thao.
Tang cao huyét ap bdi cd ché cua bénh cd quan hé méat thiét dén su
bién ddi chia tuyén ndi tiét, than kinh va su phat trién nhanh cua tim trong
Ira tudi day thi.
Dé&c diém bénh cao huyét ap cua thanh thiéu nién. Huyét ap tdi da
thudng khdéng cao qud 150mmHg va khéng &n dinh, huyét ap t8i thiéu
trung binh hodc khdng ting, t8c d6 phat trién clia co thé so véi cung Ia

70



tudi nodi chung tét hon. B6i v8i VDV thanh thiéu nién néu xuét hién cao
huyét ap, khong nén dinh chi tap luyén nhung cudng d6, mat do tap luyén
nén giam, tdng cudng quan sat y hoc, luyén tdp phai dam bao nguyén tac
khoa hoc toan dién va ché& d6 sinh hoat. N&i chung & Ira tudi nay khi hét
tudi day thi, sinh duc phat trién hoan thién huyét ap sé& trd lai binh
thudng.

+ Bénh cao huyét ap cuaa VPV thé thao.

VDV cao huyét ap trong d6 chiém 33% la do céng thdng hodc huén

luyén qua d6é gay nén, nhitng VDV tap s’c manh nhiéu cling dan dén cao
huyét ap. VBV cd trinh do thap khi thi dau cling dan dén viéc cao huyét
ap. Huyét ap t6i da khoang 140 - 150mmHg va huyét ap tdi thiéu tang
dét ngdt khoang 90 - 100mmHg, tinh hinh phat trién clia co thé khdng co
déc diém gi ro rét, kifm tra X quang cd khi tim to cdp tinh, tdm dién dd
ki€m tra sau van ddng xudt hién tn s6 tim dap khdng déu, kiém tra nudc
ti€u binh thudng, thir nghiém céng ndng lién hgp xuét hién phan (ng béac
thang hoac truong luc qua cao, thdi gian ho6i phuc lau. VBV c6 cam giac
mét méi khong mudn tap, thanh tich giam.
XU ly: Tim nguyén nhan gdy bénh cao huyét ap, do cang thing hay lugng
van déng I6n gay nén? Sap x&p lugng van dong, ché€ d6 hudn luyén va
sinh hoat hgp ly, loai trir nhitng hién tugng cang thang vé tadm ly trong tap
luyén va thi dau.

3. 5. ROi loan tiéu hoa.

RGi loan tiéu hoa la moét loai bénh cd tinh chat toan than, do hoat
dong cua than kinh cap cao bi can trg, chirc nang ctia hé théng than kinh
thuc vat mat thdng bang, 1am cho su bai tiét va chirc ndng van dong cua
da day va trén mat két cau giai phau cua da day va rudt khéng co gi bién
déi, loai bénh nay Ia mét trong bi€u hién cla hién tugng tap luyén qud
suc.

Nguyén nhén: Do tap luyén véi lugng van dong qua Ién hoac lao dong tri
o0c qua nhiéu tao nén mét moi, pha v@ ché dé an uéng hoac do ché db an
udng qua do...

Triéu ching: Triéu chi’ng chd yéu than kinh diéu tiét rudt, da day, réi loan
nhu ¢ chua, khéng mudn an, bung trén cé cdm gidac khd chiu, day
bung,dau bung, dai tién bat thudng. C6 khi VDV ndén mulra do r6i loan cla
than kinh diéu tiét da day. Phan Idng cé dich nhdn hoac tdo bén nhung xét
nghiém phan nédi chung binh thugng.

XU ly: Loai bénh nay dé nham lan v@i bénh loét da day ta trang, do dé can
XU tri t6t va dung nhiéu phudng phap chén doan bénh, tich cuc nghi ngdgi,
ngu nhiéu, tranh dung thic an cé6 md, chat tanh, an nén chia thanh nhiéu
bira, néu dau bung cé thé& dung Benladon va céac loai Sulfaguianidin.
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3. 6. Choang trong luc. (Shock)

Choang trong luc la mét loai bénh cap tinh xay ra sau khi VBV chay
xong nga xubng va mat tri giac.
Nguyén nhan: Sau khi VDV chay vé tGi dich, tu nhién giam t6c d6 dét ngdt
hoac diung lai lam cho mau tinh mach mat di tac dung de ép khi cd co duoi
cong véi tac dung trong luc ciia mau lam cho mau don xudéng chi dudi qua
nhiéu, mau trd vé tim khé khan, lam cho cung tim gidm dét ngot, qua
trinh dé lam cho ndo thi€u mau va oxy dét ngét lam cho VBV choang.
Triéu chdng: VDV maét tri gidc va ngd xubng, chdng mat, hoa mét, U tai,
tay chan lanh, ngudi mét.tim dap cham, yéu, dong tur co lai. Triéu ching
nay chi xuét hién thdi gian ngan co thé s& hdi phuc lai.
XU tri: Pua nan nhan vao ndi thoanh mat, nédm dau thdp han chan, ndi
ldng quan ao, bam huyét nhan trung. Néu cé ngung thd dung phucng
phdp ha hoi thdi nhat, xoa bdp tim ngoai 16ng nguc, cho VBV udng nudc
tra dudng nong.
Cach dé phong: Chay vé dich khéng nén dung dot ngdt, ti€p tuc chay va
giam téc do, hit thd sau, khéng nén ngoi ngay sau khi chay xong. Néu co
VDV cé biéu hién chodng, nén sdc hai vai VDV di tiép, hit thd siu, sau dé
cho ndm nghi, d€ dau th&p hon chan cho mau tré vé nio.

3. 7. HOi chirng dau bung trong tap luyén va thi dau.

Cac VDV tap luyén va thi dau sic bén nhu cac mon chay dai, di bo,
xe dap...thudng xuat hién hién tugng dau bung (dau khu sudn phai hoac
bung trén). Dang dau nay xudt hién trudc, trong hoac sau tap luyén va thi
dau. Khi dau nang phai ngiing tap luyén.

Co ché cua ho6i ching dau bung trong tap luyén, thi dadu do cac
nguyén nhan sau:
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- Trinh @6 huéan luyén kém: Khi ti€n hanh van dong véi cudng db cao
do cong nang tim kém, khong t6ng mau ra ngoai hét, mau & tinh
mach I8n vé tim khdé khan, tap trung nhiéu & gan, tuy lam cho
mang gan va tuy cang lén dan dén dau bung.

- Phuong phap thd khéng dung: pha rdéi nhip thé lam quan hé cua
mau va tuan hoan hé hdp rdi loan, mau tu lai nhiéu & tinh mach ma
dan dén dau bung, hon nira do thd qua gap hoat déng cua cd hoanh
roi loan, cd hoanh thi€u oxy tao rut cd tai cd hoanh gay nén dau
bung.

- Chudn bj hoat déng khéng tét: Bt dau chay qud nhanh cdng nang
cua hé théng tiéu hdéa khoéng thich nghi véi hoat dong lam cho mét
s6 thdc an tu lai 8 mét doan nao dé lam cang Ién dan dén dau
bung, ngoai ra mang rudt cang Ién ciing dan dén dau bung.

XU tri

- Né&u xudt hién dau bung nhe dung tay &n vao chd dau, giam téc do
chay, dung suc hit - thg sau va déu.

- Né&u ndng qua, dirng van ddng va can cé bac si kham dé chén doan
va phan biét bénh dé diéu tri.

Cach dé phong:

- Tang cudng huan luyén toan dién vé cac té chat van dong, cha yéu
stifc manh va sic bén.

- Chu y tap trung hit thé that sau va cé phudng phap.

- Chuén bj hoat ddng chu déo, biét phan sic trong tap luyén va thi
dau, nhat la & nhithg mon suc bén.

- Tuén thd nguyén tic va ch& dd huan luyén.

3. 8. Cam nang:

Tap luyén va thi ddu vao mua he, VDV thudng dé bi cam nang do
khi hau oi blc, ding ngoai ndng lau. Nhitng VDV cé trinh d6 thdp dé bi
mac phai do chua thich nghi va chlc nang co thé chua dap (ng kip.

Cam néng thudc loai bénh cdp tinh, phat sinh bdi khi hau oi biec.
Nguyén nhén : do cd ché diéu hoa than nhiét, su diéu ti€t nay bdi su chi
dao cua hé than kinh trung ucng qua hé théng than kinh thuc vat va mot
loai phan xa khac su san sinh va tiéu hao ludn ludn tugng ng. Néu nhiét
dd & co thé con ngudi qud cao sé& dudc diéu tiét va dua ra ngoai cd thé.
Tan nhiét cla co thé xay ra theo 3 phuong thiic: Chuyén nhiét bilrc xa va
b6c hai (chuyén nhiét 30%; blic xa 45%; bdc hai 25%). Khi khi h&u trén
30 dd do chuyén nhiét, blic xa, b6c hdi khé khén, do d6 su tan nhiét cla
cG thé bi can tré. Su tan nhiét ciia cd thé nhanh chdm cé quan hé dén db
adm th&p, nhiét dd va tdc dd gid. Khi tp luyén dudi khi hdu oi blric v3i khdi
lugng nang, méat dd cao, co thé san sinh ra nhiét, nhiét tich luy & trong co
thé cao, c6 khi Ién 40 - 42 d6 l1am anh hudng su hoat déng cla céc chirc
nang va cd cho sinh ly co thé, k&t hdp méat nudc va mudi trong co thé dan
dén su’ cam nang.

Triéu ching: Tuy bénh nang hay nhe ma cé cac triéu chirng khac nhau:
- Nhe: NguGi mét mai, suy nhugc do mat nhiéu nudc va mudi.
- N3ng: Nhiét dd ca thé bj s6t cao khodng 40 - 41 d6, mach va tan

s& hé hép tdng, cd thé méat nhiéu nudc va mudi. Choang, budn ndn,

sd dnh sdng, nan nhan cé thé bj ngét va hon mé.
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XU tri: Pua nan nhan vao ndi thodng mat, ndi rong quan do, nam dau cao
dé gidm xung huyét ndo, chudm lanh 1&én dau va lau udt khdp ngudi dé
giam soOt, udng tra néng dac cé dudng hoac nudc chanh pha dudng, khong
nén cho nan nhéan uéng nudc lanh, nudc da vi né sé lam ngan can qua
trinh hap thu nudc va mudi, néu can thiét nén dung thudc ha s6t. Nang
chuyén bénh vién dé theo ddi va diéu tri.

3. 9. Chuot rat:

Chudt rat la mot loai bénh thudng gdp tap luyén va thi ddu thé
thao. Do cd co lai qua dd, khéng dudi ra dugc gay nén, thudng gap nhat la
cd sau cdng chan, cd co duoi ban chén, co bung.

Nguyén nhan:

- Do khi hau lanh: Tap luyén va thi ddu trong mua rét cung véi sy
khdi dong khong ky, co bi kich thich dan dén chudt rut.

- Do khi hau oi blrc, nédng nuc, tap luyén vdi lugng van dong I8n, thai
gian dai, cugng d6é cao. San lugng nudc va mudi khoang trong co
thé mat nhiéu dan dén chudt rut. )

- Trong tinh trang cd thé qua mét moi, khi hoat déng ca co dudi qua
nhanh, cé khéng thay nhau co dudi dugc cling gay nén chudt rut.

XU tri

- Xac dinh cg bi chubt rut va kéo cang co chudt rut khoang 30 - 40
gidy. Vi du: chudt rit & cd sau cdng chan, dung tay kéo ngugc ban
chén do |1én trén ép vao mat trudc cang chén lam cang cd sau cang
chadn sau dé xoa bdép co bi chudt rdt, néu khong khdi nén bam
huyét, cham clu huyét thira son, uy trung.

- NE&u chuodt rut & gan ban chan, cham clu huyét diing truyén.

- Né&u chudt rdt 6 cd chan thi chdm clru hai dau mat ca.

Cach dé phong:

- Chuén bi thé luc tot.

- Khai dong ky, nhat la mua dong.

- Né&u bgi vao mua dbng, phai lau ngudi bang nudc lanh trudc khi
xuéng ho bai.

- BG6 sung mudi va nudc trong khdu phan an.

3. 10. Ha duong huyét:

Van dong vién hoat dong véi lugng van dong Ién trong moét thagi gian
dai thi lugng dudng trong co thé VDV tiéu hao nhiéu do qud trinh chuyén
héa nang lugng cho co hoat déng, nong d6 glucoza trong mau giam manh
lam ha dudng huyét.

Ha dudng huyét thudng xay ra véi cac VBV suc bén nhu chay cu ly
dai, dua xe dap ...va xuat hién triéu chirng ha dudng huyét sau khi tap
luyén hodc thi dau.
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Theo Jamahob cho rdng, co ché diéu tiét trao ddi chat dudng cua vd
ndo bi réi loan va chat insulin tang cling thic day triéu chiing giam dudng
trong mau. Do d6 khi tinh cam bi kich dong, trang thai trudc thi dau
...cling la nguyén nhan dan dén ha dudng huyét.

Triéu ching:

Theo nghién clu cua Fobrykank 1943, khi cg hoat dong manh trong
mot thdi gian dai, ham lugng dudng trong mau giam xudng ro rét, khi
ham lugng dudng trong mau gidm 50%mg, cd thé xuit hién mét moi,
bung ddi, ng6i ding khoéng yén, chong mat, ra mo6 héi lanh, cam giac vo
lvc. Néu gidm dudi 50%mg, cd thé VDV suy sup, méat tri nhd va cd thé
hon mé.

Ki€m tra cac chi tiéu sinh ly: Mach nhanh, yéu, dudng trong mau
giam xudng dudi 40 - 50mg.

XU tri: Cho nan nhan nghi nggi, uéng nudc ché pha dac dudng, néu dudc
cho an moét it thdc an nhu banh ngot...Néu bi s6c do ha dudng huyét,
truyén tinh mach dung dich glucoza 50%.

11. Chét dudi va cap ciu:

Chét dudi la mot dang chét ngat dudi nudc do nudc tran vao trong
ph6i ngdn can dudng hé hdp lam nan nhan suy hd hap va chét.

Nan nhéan bi chét dudi (néu sém) cd cac triéu chirng sau:

- Bingat do nudc tran vao miéng, mii va phdi.

- Nan nhan Id mg, than ngudi tim tai.

- Thé yéu, tim con ddp nhung rat yéu hodc cé thé ngung thd, nging
tim.

Viéc cdu séng nan nhan phu thuéc vao thoi gian cdu vét nan nhan
1én bo va phuong phap cép ctu tai cho.

Cap cuu:

Khi vét nan nhén Ién bd, ngudi clu vac nan nhan Ién vai, bung nan
nhan Up vao vai, dau déc ngugc xudng va chay khang 15 - 20m dé nudc &
trong da day, phdi clta nan nhan thoat ra ngoai bang miéng, mdi. Sau dé
dat nan nhan nam xubng, 18y khan lau sach cac dich tran t& miéng, miii
va méc cac dj vat trong miéng, mii d€ lam thdng dudng hd hdp. Ngay lap
tdc ti€n hanh phuong phap ha hoi théi ngat va xoa bdp tim ngoai 16ng
nguc.

Phai ludn kién tri cdp clru tir 15 dén 30 phat bang phuong phap ha
hai thdi ngat két hgp xoa bdp tim ngoai I6ng nguc lién tuc (4 /4n xoa bép
tim ngoai 16ng nguc thi thuc hién 1 I3n ha hoi théi ngat). Néu cd thé nan
nhadn &m, thd dudc, tim ddp trd lai, nhanh chdng chuyén bénh vién dé
diéu tri.

Phuong phap ha hoi théi ngat:

Phuong phdp ha hoi thdi ngat la phudng phdp cdp clu don gian
nhung mang hiéu qua rat cao trong cac trudng hdp ngirng thd hoac thé
rat yéu, tim con dap (chét dudi, dién giat, chan thuong so nao...)

Thao tac:
- D&t nan nhan nam ngira, ngudi cdp clru quy mot bén ddu nan nhan.
- Lam sach dudng h6 hdp cua nan nhan( miéng, mii va lay cac di
vat trong miéng).
- NgUra c6 nan nhén ra phia sau dé& thong dudng hd hép.
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- Mot tay bit mii nan nhan va dung hai hit that sau ap miéng cua
minh vao miéng nan nhan rdi thdi mdt hoi thit manh, thuc hién
xong tha tay bit mdi, ti€p tuc thuc hién lan sau nhu trén sao cho 15
- 20 lan/phut, vi tan s6 hé hdp clia ngudi séng binh thudng la 16 -
20 lan/phat. Khi thuc hién luén nhd miéng, mii cta nan nhan phai
sach dé thong dudng hd hép.

Phuong phap xoa bop tim ngoai Iong nguc:

Trong trudng hdp nan nhan ngung thd, tim dap yéu hodc ngung
dap, khdéng bat mach dudc, khéng nghe thdy ti€ng tim thi phai ti€n hanh
xoa boép tim ngoai I6ng nguc ngay.

Thao tac:

- Dat nan nhan nam nglra ndi thoang.

- Ngugdi cap ciu quy bén canh nan nhan, dat ban tay phai Ién nguc
trai (ngay ndm vu) va ban tay trai dat chong trén ban tay phai,
dung sic manh via dd cua cad hai tay an manh vao nguc trai
(khong dung luc qua manh lam gay xuong sudn nan nhan) va tha
ra ngay, ti€p tuc thuc hién lién luc nhu thé, sao cho nhip nhang va
sO lan tur 60 - 80 lan/phut, vi nhip tim ngudi s6ng trung binh la 60
- 80 lan/phut.

- Thuc hién phai kién tri tr 20 - 30 phut, néu nhip tim da trd lai, phai
ti€p tuc thuc hién va theo doi nhip tim, nhiéu trudng hgp tim ngirng
dap trad lai.

Dau hiéu cua tim da hoi phuc sau khi xoa bép tim ngoai I6ng nguc:

- Moi lan ép tim, that déng mach & ben dap.

- S&c mat nan nhan bat tim tai.

- Dobng tu gian to.

Ghi chd: Néu hai ngudi cdp clu thi 1 ngudi ha hoi théi ngat véi 16 - 20
[an/phat va 1 ngudi xoa bop tim ngoai 16ng nguc véi 60 — 80 lan/phat, Doi
V@i tré em thi s6 lan tang I1én khoang 5 - 10 lan.

Chéng chi dinh: Khong dung phuong phap xoa bdép tim ngoai I6ng nguc
trong cac trudng hgp sau: Chan thuong vung nguc, & mau, chady mau
ngoai mang phdi, tran dich mang phdi, khi thang phéi.
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CHUONG 1V.

CAC PHUONG PHAP HOI PHUC SUC KHOE
VAN PONG VIEN.

Trong thé thao hién dai, viéc ndng cao lugng van déng va trinh dd
luyén tap cua VDV gén lién véi su khdng ngung hoan thién toan bd hé
thong dao tao VDV cap cao, trong dé van dé hodi phuc sic khoé cho VBV
c6 y nghia rat quan trong. Sau khi tap luyén véi lugng van déng Ién va
céng thang, mot s VDV thich nghi s& tdng kha ndng van déng, con mét
sO khac chua kip thich nghi sé giam kha nang van dong va gay nén trang
thai mét moi qud stic. D€ dap ’ng cho co thé VDV tép luyén va chiu dung
lugng van dong ti€p theo, viéc tang nhanh qua trinh hoi phuc la mot trong
nhirng van dé cét 10i trong viéc nang cao trinh d6 luyén tap va thanh tich
thé thao. Tdng nhanh qua trinh hdi phuc dudc thuc hién nh& céc phuong
phap sau:

- Céc phuong phap su pham dé hdi phuc.
- Cac phuadng phap ho6i phuc tam ly.
- Céc phuong phép y - sinh hoc dé hdi phuc.
Trong dé phudng phép y - sinh hoc la phuong phap cg ban, dong vai
trdo quan trong va quyét dinh trong qua trinh hoi phuc siic khoé cho VBV.

A. Cac phuong phap su pham dé hdi phuc:

Phuong phap su pham dé hdi phuc cho VDV |a cdc phuong phép co
ban, né xac dinh ché do tap luyén va phdi hgp chinh xac giira tap luyén va
nghi ngai trong tat ca cac giai doan hudn luyén, chudn bi nhiéu ndm.

Phuong phap su pham dé& hdi phuc bao gém:

1. Khdi déng:

Khéi dong tot va ky la phuong phap gép phan hoéi phuc cho VBV. Khai
déng 1am cho hé than kinh hung phén t6i uu, dong vién chic ndng co thé
dé hoan thanh cudng dd hoat déng co bap nhu tdng cudng hd hép, tuan
hoan, rdt ngdn cac qud trinh Iy - hod cua chuyén hod co ban trong hé co
xuong, lam tang than nhiét, cdc mao mach du trir mé rong, tang kha nang
co bdp va dan hoi cia co. Tién hanh khdi dong téi mirc ra mo6 hoi, diéu do
xac dinh mirc do diéu hoa nhiét d6 can thié€t va lam cho chirc ndng bai tiét
dién ra tét hon.

Khdi dong: bao gom khai dong chung va khdi dong chuyén mon.

- Khdéi d@béng chung: Bao gébm cac ddng tac phat trién chung khéc
nhau: di bd. Chay, dong tac tay, chan, than minh....D3c diém cua
khdi dong chung la cé nhip diéu, hinh thai dong tac phai phu thudc
vi mdn thé thao.

- Khdi déng chuyén mén: bao gom cac dong tac co tinh chat chuyén
biét, mé phong va nhitng déng tac gan giii véi mon thé thao chuyén
mon.

Y nghia to 18n clia khdi ddng khéng chi & thai gian khdi ddng ma con
phai phu hdp vdi nhip diéu, cudng dd clia cac dong tac sdp thuc hién cua
cac bai tap trong chuaong trinh huan luyén.

2. Xay dung chuong trinh tap luyén hop ly:

Chuong trinh tap luyén hgp ly bao gom két hgp tap luyén chung va
chuyén mén, xay dung chu ky tap luyén I8n nho t6i uu, xay dung chudng
trinh tap luyén ddm bao hdi phuc tot.
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3. Ciu tric chinh xac ting budi tap:

Cung V@i viéc ap dung cac phuaong phap loai trir mét moi.
4. Phéi hop giita ludng van déng va nghi ngdi hap ly:

Céan phai gilr dudc can béng, hai hoa gilra lugng van dong va nghi ngai
trong qua trinh phat trién kha nang van déng clia van déng vién.

Tém lai, cdc phuong phdp su pham dé hdi phuc la phuong phap tu
nhién co ban nhat va c6 hiéu quad nhdm ddy nhanh qué trinh hdi phuc va
no chi dat hiéu qua khi viéc xay dung ché d6 huan luyén va ché d6 sinh
hoat phai hap Iy , khoa hoc. Ludn chl y dén ddc diém cla lugng van dong,
trang thai sic khoé, tudi va trinh dd tap luyén cua VDV.

B. Cac phuong phap hoi phuc tam ly:

Trong nhirng nam gan day, cac nha khoa hoc da ap dung rong rai
cac phuong phap tdm ly hdi phuc sifc khoé cho VDV sau tap luyén va thi
ddu. N6 co tac dung lam gidm su cang thdng vé than kinh - tdm ly, hoi
phuc nhanh chéng ndng lugng than kinh tiéu hao, do d6 rat ngan qua
trinh hdi phuc & cac cd quan va hé thdng khac nhau trong cd thé. Cac bién
phdp tdm ly tdc ddng tdi co thé rat khac nhau. Nhitng bién phap quan
trong nhat la gidc ngu, nghi nggi, am thi, thu gian cg, tap luyén diéu hoa
tam ly, cac hinh thirc nghi ngoi khac nhau...

Mot trong nhirng bién phap tam ly cé hiéu qua la tap tu sinh, dé la
qua trinh str dung cac tha phap ty diéu hoa tam ly cta VBV. Cd sé ly luan
va thuc tién cua tap tu sinh dua vao kinh nghiém cua nhiéu thé ky la
trang thai thao thirc va bién phap thdi mién.

N6i dung cla tép tu sinh bao gébm nhitng céng thirc béng I8i néi am
thi va tu am thi, cac trang thai tha Iéng (thu gian) va hung phan cua VDV.

Tap tu sinh gbm co6 2 bac: Bac thap va cao hay goi la bac 1 va 2:

- B4c thdp chu yéu lam méat di su cang thdng than kinh dé€ binh

thudng hoda chirc ndng cg thé.

- Bé&c cao dudgc s dung dé dua con ngudi vao mot trang thai dac biét

“tu sinh” tUrc la phai xuat hién nhirng rung cam dac biét dan tgi su

“rira sach” bénh tat khoi cd thé.

DE& nhanh chéng hdi phuc siic khoé sau thi ddu nén ap dung céch tu
diéu hoa tdm ly bang gidc ngu ty am thi. Vi vady, VDV phai hoc cach ché&
ngu ban thadn minh trong mét thdi gian nhit dinh d€ ngl va tu cha gianh
ldy su nghi ngai, sang khoai. Thdi gian cua giac ngu tu éNm thi tir 20 - 40
phut Terdng la nhdm doc bai tu &m thi: “ T6i da thu du0| t6i mudn ngu,
cam giac bubn ngu dang xudt hién, cam giac budn ngu mdi Itc mot nhiéu,
mdi 1Gc mot sdu hon, hai mi méat nong dé chiu, mi mat ndng triu va nhdm
mat lai, bdt ddu mot gidc ngu ngon”. Nhdm tirng ciu, rat chdm, déu déu,
vUra nhdm vira suy tudng theo ndi dung cau dang nham.

C. Cac phuong phap y - sinh hoc d€ hdi phuc:

Phuang phép y — sinh hoc cd vi tri quan trong va dac biét trong qua
trinh hoi phuc, gép phan nang cao kha nang van dong va phong ngtra cac
chan thuadng, bénh ly xay ra.

Céac phudng phap y - sinh hoc dé hdi phuc bao gom:

- Ché do dinh dugng cho van dong vién
- Thudc va dudc liéu.
- Céac phuadng phap dung vat ly.
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I. Ché d6 dinh dudng cho VDV.

Dinh dudng la yéu t6 co ban dé hdi phuc stiic khoé cho VDV. Ché& dé
dinh dudng hgp ly bao gi& cling giif vai trd quan trong d& nang cao kha
nang van déng va rut ngan thai gian hoi phuc.

Nham dam bao hoat dong s6ng binh thudng cho cd thé VDV, can phai
an udng hgp ly v@i nhitng thic an giau nang lugng (calo) da dang, deé tiéu
véi s6 lugng phu hgp. Ché dd dinh dudng phu hgp khdng chi bu ddp hoan
toan cac chat tao nang lugng va cac chat tao hinh bi tiéu hao trong qua
trinh hoat déng cd ma con nang cao kha nang van déng, nang cao hiéu
qua tap luyén va rut ngan hbdi phuc.

Ché& dd dinh duBng cho VPV phai tinh dén cac loai thuc phdm, thanh
phan hoéa hoc cua chung, ty 1é cac chat dinh dudng co ban. Phudng phap
ché& bién, khdu phan an....Diéu c6t yéu la khi xdy dung bt ky thuc don
nao cho VBV phai dua trén co s cdc tri thi'c vé qué trinh trao ddi chét,
déc diém vé lugng van ddng, vé quy ludt ddng hda va di hda trong co thé.

Thanh phan dinh dudng khéng hgp ly, sé khéng dap i'ng du nhu cau
dinh du8ng cla co thé, néu c& kéo dai s& anh hudng dén sirc khoé cla
VDV.

Ché d6 dinh duGng cua VDBV gom hai loai:

- Ché db an khi tap luyén dugc ap dung trong subt qua trinh tap. Yéu cau
cd ban la cung cép du lugng calo ma VBV da tiéu hao trong tap luyén.

- Ché db &n trudc va trong thi ddu anh hudng rat I6n dén thanh tich thé
thao, tuy nhién ché d6 an trong giai doan huan luyén lai cang cé vai tro
quan trong han. Néu thanh phéan dinh duBng khdng du sé anh hudng tdi
thanh tich thi d&u thé thao.

Cac thanh phan dinh dudng t6 la ngudon dinh duBng trong thuc

phdm, c6 du dinh dudng nudi co thé sdng va khoé manh, bdo ddm cung
cdp nang lugng cho cd thé hoat ddng. Thanh phan cédc chat bao gom:
bam, md&, dudng, mudi vo cd, vitamin, nudc...
+ Pam, mé@, dudng: Cac thanh phan chinh dé€ cung cdp nang lugng cho
cd thé con ngudi hoat ddng la: Pam; md va dudng. Moi mét gam trong 3
thanh phan chinh trén cung cap nhiét lugng theo thi tu nhu sau: Pam =
4,35; m& = 9,45kcal; dudng = 4,1 kcal. Vi cd thé khéng h&p thu hét thuc
phdm, nén ta chi tinh ndng Iugng thuc cd, so ludc tinh hé s& sinh nhiét
cua 3 loai dinh duGng toé.

- Dam = 4kcal/gam.

- M@ = 9kcal/gam

- Dbudng = 4kcal/gam.

Nhu cdu nhiét ndng cla cd thé tudng déng véi tiéu hao nhiét ndng co
thé mat di. B4t ludn Ia nhu ciu hay la tiéu hao, mdi quan hé gilta ching la
m&i quan hé chuyén ddi, & tudi thi€u nhi va nhi déng, cd thé dang phat
trién, can phai tdng ndng lugng dé kich thich, du trif cho co thé phat trién.

Quan hé chuyén déi la hoat ddng quan trong nhat dé duy tri su séng,
duy tri hé tudn hoan, hd h&p, nhiét dd cd thé, phat trién xuong, cd
bap...Quan hé chuyén ddi cling &nh hudng t&i thé hinh, tudi tac, gidi tinh...

Nang lugng tiéu hao cua VDV phu thudc vao cudng dé va khéi lugng
vén déng...va phu thudc vao cdc mén thé thao, ddng thdi cling phu thudc
vao moi truéng, hoan canh san bai.

Kha nang du trit Prétein va Gluco cla cd thé cé han, vi thé khi h&p
thu dugc mot lugng I8n nhiét ndng, lugng nhiét ndng du thira chuyén hoda
thanh m3. Thé trong tang s& bt Igi trong tap luyén va thi dau.
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Pam va md la hai thanh phan quan trong nhét cta cd thé, néu nhu
dam 1a chét cing c6, tu b, tao nén té€ bao, 1& md gidi cdu thanh véi mét
s0O kich thich t6, thi m3@ la thanh phan chd yéu ciu thanh mo té bao, ngoai
ra con xuc tac hap thu vitamin, tdng thé trong ca thé, duy tri nhiét dd co
thé.

Gan day, ngudi ta ti€én hanh cac dot khao sat, ché d6 dinh dudng
cua VDV khong thi€u hai chat trén, ngudc lai qua thtra va hap thu qua
nhiéu, day la van dé rat blc xdc va can giai quyét .

Co thé con ngudi chi c6 thé du trir dugc mét Iugng prétein va axit
amin nhat dinh, néu hdp thu qua nhiéu protein, thi lugng protein du thira
s& chuyén hda thanh m& hodc chuyén hdéa thanh nang lugng. Khi protein
chuyén hda thanh ndng lugng can phai trai qua nhiéu vong chuyén doi,
nhu vy ngau nhién dem lai cho cd thé mdt su phu tai khdng can thiét.
Néu nhu b6 sung qud nhiéu prétein va axit amin, chdng nhitng khéng lam
cho VDV khoé Ién, cd bap phat tri€én ma ngudc lai 1am x&u di nhu: maét
nudc, niéu td tdng, gan thén bi tdn thuong, méat can xi, dudng tiéu hda bi
tac dong phu.

Nén gilf cho VDV lubn luén & mirc du nang lugng do prétein cap chi
chiém 12 - 15% trén téng s8 nang lugng céc loai, 1 kg thé trong dugc
tinh 1a 1,2 - 2,0gam. Trong d9, prétein chi it cling phai chiém > 30% tdng
nhiét lugng. Viéc cung cdp protein cho VDV trong thdi ky giam thé trong
trudce khi thi ddu, can phai tdng thém tir 18 - 20% tdng nhiét lugng.

Du trit dudng trong cd thé la diéu rat quan trong, tao sic bén cho
VDV, nhung can giam lugng prétein tudng ’ng. D&i vdi cdc mon thé thao
sic manh va t6c dd, co thé can tudng ddi nhiéu prétein, nham téng sic
bat.

M@ la thanh phan quan trong cla co thé, song trong qué trinh tap
nang lai khong can nhiéu. Nhu & VDV gay nhat, lugng m& du tri trong co
thé cling d0 cung cdp ndng lugng trong vai gid, thdm chi vai ngay. Hap
thu qua nhiéu md sé& cd hai cho cd thé nhu ham lugng md trong mau cao
lam x& cing déng mach, bénh tim, dai thdo dudng...

budng la vat chat quan trong nhat, dac trung cua dudng la hap thu
nhanh nh&t, tiéu hao ndng lugng nhd nhét. Giai doan chuyén hda cudi
cung la nuéc va CO,.

Khi vén dong manh, cc bap thudng thi€u dudng khi. Trong diéu kién
thiéu dudng khi, hod hgp dudng van cé thé cung cdp du ndng lugng. Vi
thé, hod hgp dudng dudc coi la nguén nang lugng toét nhat, Oxy hoa
dudng la ngudn nang lugng chinh cho su hoat déng cla cd bap, ty 1€ tiéu
hao cao hon nang lugng ma tir 4 - 5%. Vi vay, nhiét lugng ma hda hgp
dudng mang lai nén chiém tir 50 - 55% tdng nhiét lugng. Mdn thé thao
sUric bén can tdéi 70 - 75%.

Ty |1é diéu chinh ph8i hgp gitta 3 loai trén, tuy thudc vao loai hinh thé
thao, uu tién protein va gluco, s6 nang lugng con lai la nang lugng ctia ma
cung cap < 30%.

80



Bang 4. 1. Nhu c3u calo va cac cht dinh dudng co ban & mét s6 mén thé
thao.(trén 1kg trong luong co thé) .

Mén thé thao . | Protit (g). | Lipit (g). | Gluxit (g). Kcal.
Thé duc 2,1-2,4 1,5-1,6 8,3-9,0 60 - 62
bién kinh

- Chayngan. | 2,4-2,5 1,7-1,8 9,5-10 65 - 70
- Chay dai. 2,0-2,3 2,0-2,1 10,5 -170-76
C(r ta. 2,4-2,5 2,0-2,3 11,5 70 - 76
Bai 10i. 2,1-2,3 2,0-2,1 10 - 11 65 - 70
Bdng chuyén, r6. |2,1-2,3 1,7-1,8 9,5-10 62 - 65
Bdng da. 2,3-2,4 1,8-1,9 9,0 -10 63 - 67
Vo vat. 2,4-2,5 2,0-2,1 9,0-10 70 - 76
Pua xe dap. 2,4-2,5 2,3-2,4 10,5 - |80 -87
11,5
11,2 -
13,3

+ Ham ludng mudi vo ca:

Ham lugng mudi vé co trong co thé gdbm cac nguyén t6: Ca; K; Na; P;
S; Cl va cac nguyén t6 khac nhu: Fe; Cu; I; Zn; Mg; Se.... cac loai nay
chi€ém mot lugng nhé goi chung la nguyén t6 vi lugng.

Céac nguyén t8 vi lugng nay rat can thiét cho co thé, song ban thén né
lai khong sinh ra nang lugng. Mudi vO cd rat quan trong nhu Ca tao xucng
va gilr vai tro quan trong trong cd bép, than kinh; P, S Ia thanh phén cdu
thanh Albumin; Na, K, Cl duy tri thd&m th&u prétein vdi t€ bao.

MuGi vO cd co Igi cho sirc khoé nhu: ;

- Né&u co thé thi€u mdt nguyén td vi lugng nao dd, dan tdi kha ning
van ddng giam, khi dugc bé sung, cd thé nhanh chdng hdi phuc nhu
ban dau.

- Néu s8 lugng bb sung thich hdp, cd thé sé phat trién tét hon va
tang kha nang mien dich.

Cac nguyén to dién giai: Na, K, Cl: .

- Tap luyén va@i lugng van dong Ién, lién tuc vai trdi oi blic dan dén
viéc thi€u Na. M4t Na sé mat nudc, co bap co giat, dau va mét luc.

- Ham lugng K trong mau thap sé gay mét mdi. Se, Zn, Cu... déu la
chdt méi gidi quan trong. Khi cd thé thi€u thi kha ndng chirc nang
mién dich giam. Bang nhiéu con dudng khac nhau, mét s6 nguyén
td vi lugng gilp cho cd thé thuc hién t8t chldic ndng nodi tiét, tuan
hoan mdau, mau lanh vét thugng, khdong ché té bao gay nhiéu. Zn cé
chlrc ndng duy tri sinh hda trong cd thé, tdng kha ndng sinh duc
cho nam gidi, gidam bdi cac nguyén té vi lugng tu do.

+ Vitamine:

Vitamine dudc chia thanh 2 loai chinh:

- Vitamine béo: vitamin tan trong ma.

- Vitamine nudc : vitamine tan trong nudc.

Vitamine béo: bao gbm cac loai nhu: A; E; D; K, ty Ié bai ti€t cla
vitamine béo khéng cao, néu thu nap qud nhiéu lam tich tu trong cg thé
sé c6 kha nang gay ra anh hudng xau. Vitamin A c6 quan hé mat thiét vai
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thi gidc, chlic nang sinh ly th{ hai cta vitamin A gan lién vdi su hinh
thanh cla té bao biéu bi, gép phan lam lién vét thuong.

Vitamine nudc: bao gobm cac loai vitamine nhu vitamin C va vitamin
nhom B, ty Ié bai tiét chia vitamin nudc rat cao, khong bi tich tu trong co
thé, néu sir dung vdéi liéu 18n, rat it gdy dbéc cho co thé. Vitamin B1, B2 va
niacin 1a nhitng vitamin cé lién quan mat thiét t&i qua trinh thay thé nang
lugng trong cd thé, nhu cau vé cic chat nay ty 1é thudn vdi téng nhiét
nang cd thé hdp thu. Vi vdy, néi chung thudng 1y téng sé calo nhiét lugng
dudc cung c8p moi ngay lam dan vi biéu thi lugng can thiét vé 3 vitamin
nay.

Vitamin B6 (pyridoxil) cé quan hé chat ché vdi qua trinh thay thé
axit amin, do do6 lugng can thiét tang giam tuy theo lugng protein dudc
hap thu. .

Trong cd thé, vitamin khéng du hodc thi€u la mét qud trinh dién
bién chdm chap, bi€u hién dau tién la lugng vitamin du trif trong md giam
sut, k€ ti€ép la thi€u hut sinh hoa va nhirng hién tugng sinh ly bat thudng
va cudi cung la cac bi€u hién I&m sang. Vi vy, tdng cudng vitamin mot
cach hgp ly trong kh&u phan thic 8n 1a tao kha ndng phong chita bénh,
nang cao kha nang dé khang va tang cudng sic khoé.

Ngoai ra, trong khdu phan thdc an phai chl trong dén xenlulo thuc
phdm, cé & trong rau xanh, thuéc nhém cacbonhydrat. Né giGp lam giam
lugng cholesteron trong mau, kich thich nhu dong ruét gia, tranh tdo bodn,
ngan ngura ung thu két trang.

Bang 4. 2. Bang nhu cau vitamin, mudi khoang va nguyén té vi lugng cua
VDBV (trong mét ngay) .

Vitamin,muoi khoang, Van dong vién . Ngudi binh thudng.
nguyén t6 vi lugng . (mg) (mg)
A 2-3 1-1,5
Bl 2-8 1,5-2
B2 2-4 1,5
BPP 20 - 30 18 - 20
C 100 - 400 50
E 20 - 50 15
D 0,02 0,01
Nacl (mudi an) 15000 5000
Kali 6000 1500
Cali 2000 1400
Sat (Fe) 20 15
Phét pho (P) 4500 2200
168t (1) 0,03 0,015
Mg 4000 3000

Bra an cua VDV tét nhat la mét blta an da dang, luén thay déi mén
va thudng la hon hgp. Néu cé diéu kién nén chu y dén thdi quen va sd@
thich cua ting ngudi.

Tao cho VDV thdi quen vé lich an udng tirng ngay trong tuan. Bita
an cling can cau tric theo mua. Mua hé tranh nhitng mén an nang, kho
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tiéu, nhiéu md, chd y &n nhiéu rau qua, sifa va san phdm clta m3. Mua
dong, xuan an nhiéu thit, cd, md&, bco cac loai.

Su thay déi dét ngdt khdu phan &n udng va tdp quan &n udng cua
VDV thudng gay su chan an, kho tiéu, rGi loan tiéu hdéa. Nguyén nhan la
tuyén tuy tiét dich tiéu hda vé sb6 lugng va chat lugng thudng thich nghi
vGi ch& dd va thdi quen an udng clta VDV. Khi chuyén ché dd an khdc,
tuyén tuy chua thich nghi, phai mat mét vai ngay mdi tiét dich phu hgp
v@i ché d6 an udéng madi.

Phan phéi bira an trong ngay:

- Theo Rubner chia lam 3 bita: Sang 20%, trua 46%; chiéu 34%.

- Tittel cho rdng, can c vao thdi gian tap luyén chinh la sang hay
chiéu ma bd tri ty 1é bira &n. Néu tdp luyén chinh vao budi séng thi

blra sang la 30 - 35%, bira trua la 35 - 40%, bira chiéu 25 - 30%,

bira phu 5%. Con tép chinh th{rc vao budi chiéu thi bita sdng la 35

- 40%, trua 30 - 35%, chiéu 25 - 30%, phu 5%.

Khéng nén tap trung vao bira an chiéu nhiéu, vi rat khé tiéu, gay kho
chiu cho VBV khi di ngu.
+ Nudc uéng cho VDV.

Nudc uéng la nhu cdu hdng ngay clda con ngudi, nd anh hudng truc
tiép dén hé théng huyét quan, hé théng diéu hda nhiét dd co thé. Khi van
déng, néu lugng nudc mét chiém 2% thé trong trd 1&n thi nhiét dd cd thé
va nhip tim tdng 1&én cao. Néu lugng nudc bi mat chiém 4 - 5% thé trong
thi ndng luc van ddng trong thdi gian dai s& bi giam 20%. Vi vay, viéc bé
sung nudc trong van déng cé y nghia hét siic quan trong, cé thé khién ca
thé khéng bi tén thuong do than nhiét tdng cao va duy tri ndng luc van
dong.

Sau khi vdn ddng xong, VDV nén bd sung ngay dung dich
cacbonhydrat - muéi v ¢ d& bd sung lugng nudc d3 méat. Cac dd udng
nhu caphéin (coca - cola) cé téc dung Igi ti€u, nhung tac dung bé sung
nudc khéng tét bang nudc subi. Cac nudc ubng cb chat dién giai, dac biét
Ia nudc cb chilra ion Na, khéng chi b6 sung Iugng muédi vo cd d& mat ma
con ¢ tac dung tdng kha ndng h&p thu dich thé cua rubt non, gép phén
b6 sung nudc cho cd thé.

Tac ddng chu yéu cla nudc uéng thé thao la tdng cudng bd sung
lugng nudc d& mat. Trén co sé do, tang cudng mot lugng dudng thich hop
s& cé kha ndng bé sung ndng lugng. Van d& mé&u chét quyét dinh ché& db
dinh duBng trong thé thao cé hiéu qua hay khdng la téc dd h&p thu cla da
day va téc do hap thu nudc cua rudét non, nébng do dudng trong thirc an
cang Ién thi t6c do hap thu trong da day cang cham.

Nudc ubng cua VDV ludn lubn vira du so véi nhu cau. U6ng nudc
qud nhiéu hodc nhin khat déu b4t Igi cho co thé. Lugng nudc udng vao
phai tuy thudc vao ddc diém cd nhan, thdi tiét, nhiét dd6 méi trudng va dd
am khdng khi. Mdi trudng ndéng nuc, md hdi ra nhiéu can udng nhiéu nudc
so vdi thdi tiét lanh. C6 thé gidm nudc ubng khi dung hoa qua, nhu vay
rat tot vi co thém vitamin va mudi khoang.

VDV khéng uéng cac loai giai khat cé chlra cdn. CS thé dung sita
tuci thay nudc udng vi chlra protit, vitamin va mudi khodng, nhat la
canxium va photpho.

Nhitng ngay khi hdu néng, tap luyén vdi cudng do cao, trong lugng
cd thé gidam 3 - 4 kg, phan I6n mé&t nudc do ra md hdi qud nhiéu. Trudng
hop nay ngoai mat nudc ma con mat mudi nira. Néu ching ta chi cho VbV
udéng nudc subi sé dan dén tinh trang thi€éu mudi va cang tang cam giac
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khat. Udng nudc sudi thic ddy su thoat md hdi va lai tdng su mat nudc,
nhu vdy cadm gidc khat lai tdng. D€ tranh tinh trang nay, cé thé cho VBV
udéng nudc cé pha mot it mudi. Tuy nhién diéu nay chi can thiét & nhirng
budi tdp nang vai khi hdu néng blc gy trong lugng giam tir 3 - 4kg.
Trinh d0 tap luyén cang cao, kha nang bai tiét mu6i qua mo6 hoi cang it.
BU ddp mudi qua dudng nudc udng chi nén dung mudi dn (NaCl), mudi
kali (KCI) khéng nén dung.

Phuong phdp ubng nudc dé dam bdo ubng du luong nudc can thiét,
dam bao Iugng nudc thich hop cho co thé.

Trudc khi tap luyén 60 phut, uéng 600ml nudc.

Trudc khi tdp 15 - 20 phut & nhitng budi tdp néng bic udng 400ml
nudc mat 8 - 12 do C (t6c d6 hap thu cua da day déi véi nudc lanh
nhanh han nudc néng).

Trong khi van dong, cir cach 10 - 15 phat lai ubng 200ml nudc mat.
Sau khi vn déng can bé sung kip thdi lugng nudc da mat.

Nudc udng cé thé bd sung la nudc dudng gluco nhung ndéng dd
khéng qua 5 - 8%.

VDV can thudng xuyén kiém tra tinh trang nudc tiéu ctia minh. Néu
lugng nudc ti€u gidm hodc ddm mau, déu can ubéng nudc nhiéu.
VDV kiém tra trong lugng ctia minh trudc khi vdn déng, moi lan
giam 0,5kg thé trong, can bd sung ngay 500ml nudc.

Bang 4. 3. Bang udc tinh nhu cau nhiét lugng (Kcal) trong 4 gid tap luyén

trong 1 ngay cua thanh thiéu nién va nguoi trudng thanh.
(Theo Huotkoopa, 1984) .

Lra tudi. Gigi tinh Nhu cau nhiét lugng Khong tap luyén
. trong 1 ngay tap luyén.
15-18 Nam 4800 - 6000 2800
N 3700 - 4900 2700
19 - 22 Nam 4990 - 6100 2900
N 3700 - 4900 2100
23 - 50 Nam 4700 - 5500 2700
N 3600 - 4400 2000

Bang 4. 5. Bdng nhu cdu vé nhiét lugng (Kcal) & nhitng mén thé thao khac

nhau (Theo Samiose Orbeta, 1995) .

Mén thé thao . Nhu cau Kcal trong 1 ngay .
Nam . N .
Thé duc, dién kinh, cl ta, bédng ban 3000 - 4000 2700 - 3500
Bdong da, bagi, quyén anh, tenis, 4000 - 5500 3500 - 4000
chay (400, 1500, 3000m)
Chay 10 km, bai thuyén, dua xe. 5000 - 6500 5000 - 6000
Trugt tuyét, maraton (trén 50km) >8000 >8000

II. Ché d6 dung thudc va dudgc liéu:

Trong qud trinh tép luyén va thi ddu thé thao hién dai, d3c biét |1a thi

dau vdi thdi gian dai hoac nhiéu lan trong moét ngay, thi su tiéu hao nang
lwgng va cac chét xic tac sinh hoc cua cd thé VDV Ia rat Idn, vi vdy nd gay
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nhiéu kho khan cho viéc Ién thuc don cta VDV. Han nifta nhiéu chat sinh
hoc va céc nguyén t6 vi lugng can cho VDV thi trong thuc phdm chilra ham
lugng réat nho. Su bu ddp nhitng chat dé can phai bé sung bang cac loai
thudc va dugc phdm (khéng thudc loai Doping) cho VDV.

Céc vitamin tham gia vao qud trinh trao d6i chét, tdng hgp protit,
CP, tang hoat tinh cua cac men, kich thich qua trinh oxy hda, tang su bén
vifng clia co thé tdi su’ gidm oxy.... Vi vay, nd cd vai trd quan trong trong
qua trinh ho6i phuc & VDV. Viéc sir dung cac loai thudc va vitamin nén than
trong va dung chi dinh tuy theo mirc d6 mét mdi va nhu cau cla tung VbV
phu thubc vao ddc diém cua ting giai doan hudn luyén va thi du cu thé.

MOt s6 nhom thubc giup ddy nhanh qué trinh hdi phuc nhu nhom
thuSc tédng tdng hgp prétein, tdng su chuyén héa & t€ bao, dé phong su
cang thdng qué muec...cu thé: Kali ortat, Inozin, vién dam...,cac loai sam,
nhung cling cé vai tro khong nhdé giup qua trinh hdi phuc dugc nhanh
choéng.

Thu6c lam tang qua trinh déng hda, lam tang su bén viing cua cg
thé ddi véi sy giam oxy nhu: Panangin, Canxi glyxerophosphat...

Qua thuc tién cdng tdc chdm sbc cac VDV qudc gia cua cac dodi tuyén
Viét Nam. Tai trung tdm y hoc thé thao cla Vién khoa hoc TDTT da sur
dung mot s6 thulc va cé hiéu qua dang tin cdy nhu: Nhan sam Triéu Tién,
Pharmaton (Phap), Stimol (Phap), ATP (Nhat), Moriamin (Nhat), Resourse
(MY)..., va hién nay Vién Khoa hoc TDTT dang két hgp vién cong nghé sinh
hoc nghién clu va san xudt loai thuéc héi phuc sic khoé cho VDV véi
ngudn gbc cd san & trong nudc nhu Hai S&m, R3n bién, Tam thét...

Viéc sir dung thudc giup cho qua trinh hdi phuc cua VBV phai dudc
cb su chi dinh cta bac si thé thao. Liéu lugng, cach dung, su két hgp mét
sO loai thudc vd8i nhau xuat phat tir nhu cau thuc tién clia qua trinh huan
luyén thé thao, phu thudc vao ddc diém cia mdn thé thao, cudng dd, khéi
lwgng, gidi tinh, 1ra tudi va déc tinh ca thé cua VDV.

III. Cac phudng phap vat ly hoi phuc sic khoé VDV.

Cac yéu t6 vat ly cé vai tro dac biét quan trong trong viéc hoi phuc
stiic khoé va nang cao kha nang van déng cho VDV. Vat ly tri liéu hién dai
stif dung rat nhiéu yéu t6 vat ly tu nhién nhu anh sang mat trdi, nudc,
khéng khi... va cac yéu t6 vat ly con ngudi tao ra nhu dién, tir trugng,
laser, siéu dm, dao ddng cd hoc.... Trong thuc tién hoat ddng thé thao
ngudng yéu t6 vat ly tu nhién cling nhu nhan tao dugc st dung rong rai
nhu moét phuong phap hdi phuc va nédng cao kha nang van dong, phong
bénh cho VDV.

Trong diéu kién hudn luyén thé thao hién dai, cic phuong phap véat
ly tri liéu, ma chinh xac han trong thé thao nén goi la phudng phap du
phong, mot mat 1a mdét phan khdng thé thi€éu cla cac gidi phdp nham
cung c6 va tang cudng sic khoé, ndng cao kha nang van dong va tang
nhanh qua trinh h6i phuc sau lugng van dong I6n, mat khac né con han
ché& qua trinh bénh ly méi xudt hién trong co thé VDV. Cac yéu td vat ly
tdi luyén cod thé bdng cach téng sic dé khang va kha nang thich nghi vdi
cac diéu kién bat Igi cia méi trudng bén ngoai.

1. 1. Quang liéu phap (phuong phap dung anh sang)

Nguén anh sang:
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+ Anh sang tu nhién: Mat trdi. Mat trGi la mot khéi Ira cé dudng kinh
1.392.000km, nhiét d6 bé mat khoang 6.000d6 va tai trung tdm cé thé
Ién dén hang chuc triéu do.

Phan quang hoc cla anh sang mat trgi bi hdp thu mot phan 16n khi
qua cac tang khi quyén, t8i mat dat cé cac thanh phan chinh:

- BUc xa hong ngoai: 50 - 72%

- BuUc xa tUr ngoai: 0 -4%

- BUc xa tia sang trang: 28 - 46%

Quang phé anh sdng gébm 3 phan: HAng ngoai, 4nh sang nhin thdy dugc
va tlr ngoai. Cac thanh phan cdu thanh anh sang tu nhién dugc phan dinh
gheo budc séng clia anh sang, dudc tinh bdng nanomet (nm); 1nm = 10

m.
+ Anh sdng nhén tao: Lra va cac loai dén.

- Deéen hong ngoai: loai dién trd tran (day may so) va den dot téc, cha
y&u phat ra blrc xa héng ngoai va moét phan tia sang trang.

- Deén tia sang trang: Béng dén thudng d6t téc chu y&u phat ra tia
sang va mot phan hong ngoai, vi du: den Sollux, Minhin...

- Deén tu ngoai: Loai thach anh thuy ngan (déen Quartz) va t&r ngoai
huynh quang phat ra chu yéu bulic xa ti ngoai (80 - 85%) va mot
phan tia sang trdng (mau xanh tim).

- Hién nay trén thé gidi cé nhiéu loai dén diéu tri vGi cong suat va
thanh phan khac nhau: T& ngoai - héng ngoai, t& ngoai A, tf ngoai
B, t&r ngoai diét trung...

Pdc tinh va tac dung cua anh sang:

+ T8m ndng: Khi phoi ndng hodc tdm ndng, cd thé chiu anh hudng cua
cac loai blic xa téng hgp la mdt phuadng phap rén luyén nédng cao kha
nang thich nghi va sic d& khang cua co thé. Khi tdm ndng VDV khéng
nhirng chiu tdc ddéng ctia anh nang ma con ca khong khi nira.

DE& rén luyén, phai tap ti tir quen dén vdi liéu nho (khoang 15 - 20
phut) roi téng 1&n theo kha nang thich nghi ciia co thé. Nén tdm néng vao
budi sdng khi nhiét d& ngoai tr&i khdng thdp hon 20 dd. Tdm ndng khéng
nén xoa bdp, trénh tdm ndng vao budi trua gdy mét moi, bong da va say
nang. Trong thai ky tap luyén va thi ddu cdng thdng khong nén tdm nang,
de gay nhao va yéu ca.

+ Pén hdng ngoai: Tia hdong ngoai thuc chéat la tia nhiét, mat thudng
khéng nhin thy, tia nhiét cé thé vao sdu trong t6 chic cd thé dén 5 -
6cm. Tia hdng ngoai ndng cao nhiét dé ving co thé dugc chiéu, thic day
nhanh phan (ng ly - hda.. kich thich cac co quan cam thu va néi cam thu
mach mau, tang cudng tinh dan hoi va tinh dan dién cua da. Tia hong
ngoai gdy gidn mach mau ngoai vi va cac té chirc dudi da, tdng tuén hoan
tai cho, tdng chuyén héa...Tia hdng ngoai c6 tac dung téng dinh dudng t6
chirc tai cho, han ché xo hod, giam dau, chéng viém nhiém. Khong dung
trong viém cap tinh, de doa chay mau hay chay mau, bénh ac tinh. Chi
diéu tri hdng ngoai tai cho (dién tich chiéu khéng qua 1/6 bé mat da co
thé) khdng chiéu toan than. Cdng sudt dén 150 - 500W, liéu manh gay
bong nhiét.

+ Pén sdng trdng: Trong vat ly tri liéu dén sang trang (Sollux) dung vdi
muc dich diéu tri nhiét nhu h6ng ngoai.

+ DPén tu ngoai: ( cuc tim) BlUc xa tir ngoai cé tac dung sinh hdéa hoc gay
hang loat phan ng cla co thé, liéu ndng gay huy hoai t6 chilrc. Tia tu
ngoai gép phan lam tang lugng glucozen trong cd va gan, tang kha nang
vén déng, diéu hoa su thang bdng vé vitamin va cdc qua trinh chuyén
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héa, ngoai ra né con tac dung diét vi khudn (tia t&r ngoai sébng ngan). Tao

sinh t6 D tu tién sinh t6 D & da nén chita bénh coi xudng & tré em...
Phuong phap tién hanh diéu tri:

+ Diéu tri buc xa héng ngoai:

- Chudn bi dén: Loai dén bdng day dién trd tran dét téc (ingraroige.
Ingrared...) v3i cdng suét khac nhau (tr 100 - 1000W); kiém tra &
dién phu hgp va thu den.

- Chuén bi ngudi bénh: Ping ho tén va ménh |énh diéu tri, giai thich
cac diéu can thiét va yéu cau an toan; chon tu thé thuan Igi, b6 10
vung chiéu va kiém tra trudc.

- Tién hanh diéu tri:

e Do khoang cach tir den dén mat da vung chiéu 30cm - 1m.

e DE dén dung vi tri va an toan, bat dén chiéu thidng vao géc &
vung diéu tri, khdng xé dich, che vung khdng chiéu bang vai
trang.

e Hé&t gid tat dén, kiém tra vung da chiéu (dd déu), hdi cam
giac bénh nhan, ghi vao phiéu diéu tri.

- Dam bao an toan:

e Dé phong bong nhiét do néng qua.

e D& v3 dén hodc nd béng dén.

1. 2. Pién liéu phap:

Ngay nay, dién dugc ap dung trong vat ly tri liéu rat rong rai vdi
nhiéu ky thuat phu thudc vao ting loai dién khac nhau:
+ Dong dién mét chiéu:

La dong dién khdng d6i c6 hudng &m (-), duong (+) qua bd ndn dong.
Phan co thé chiu tdc ddng dong dién 1 chiéu s& cd hién tugng phéan ly ion
(dién phan), chuyén ddng ion theo cuc, thay déi dién thé mang té€ bao...
cho nén cé tac dung téng chuyén hda, tédng hoat tinh clia cac chét, tang
dinh duBng cuc bé. St dung chéng viém, gidm dau, diéu tri phan xa. Dong
dién mot chiéu con gay hién tugng dién phan (électrophorese) cho nén
con sif dung dé diéu tri dién phan mot sé théc dudi dang dung dich dé dua
truc ti€p vao td chirc tai cho, mdt ky thudt dang dugc quan tdm nhiéu. TU
thi nghiém cua Ieduc trudc day, ngay nay gan 100 loai thubc cd thé dua
vao cd thé bdng dién phan. Cu th&: Mudn dua i6t vao mat dé diéu tri duc
thuy tinh dich mdi, ta dung dung dich IK hodc Ina nhd vao mat, sau do
dat cuc (-) tai mat nhd thudc, con cuc (+) dat tai vung gdy, dudi tac dung
cua dong dién mot chiéu sé xay ra hién tugng: Ina -I va Na; Ion I sé di
chuyén vé cuc (+) nghia la di vao mét, con ion Na s& nadm tai cuc (-),
Dién phén con cb kha nidng 18y ra tir td chifc co thé mét sd chat dudi dang
ion.

+ Dong dién xung tan sé thap:

Cac loai xung dién thudng dung trong vat ly tri liéu bao gobm: Xung
vuong, xung gai, xung hinh sin, xung hinh IuGi cay.

Tac dung cua dong dién xung Ié thudc vao cac yéu to chinh sau day:

- Dang xung: vuodng, gai, hinh sin, IuGi cay.

- Thai gian: do déc Ién, d6 d6c xuéng, xung, nghi (giay).

Bién d6 hay cudng do dinh xung (mA)
- Thdi gian tac déng (phat).
- Tan s6 (s6 chu ky trong mét giay).
Ngoai ra con cé nhiéu cach ghép va bién dién phuc tap.
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Hién nay, cac phuong phap diéu tri dién xung chinh nhu: Dong dién
xung hinh sin (diadynamique) vd&i nhiéu cach ghép: xung lién tuc 100Hz
va 50Hz, nhip cach (1 giay 50Hz), 1 gidy nghi, chu ky ngén (1 gidy 50Hz,
1 giay 100Hz), chu ky dai (3, 5 giday 50Hz; 6,5 gidy 100Hz) dong xung
faradic |a xung dang gai 100Hz (mdy chan dodn dién c6 dién).

Cac may su dung dién xung thudng dung hién nay nhu: may DX hinh
sin, may dién xung bién dién, may dién ngu (xung vudng)... Tac dung
chinh cta dong dién xung: Gidam dau, kich thich co cg, kich thich than kinh
ngoai vi, tdng dinh dudng t8 chirc. Co thé rat nhanh chdng thich nghi véi
dong dién xung (tinh quen) vi vdy, phai c6 cach ghép thay déi tan sg, thay
déi thdi gian va tdng dan cudng dd dé gilr ludn luén ddng ngudng hiéu
qua.

+ Dong va dién trudng cao tin: Cac phuong phap diéu tri bang dong
va dién trudng cao tan gom:

- Cam Ung dién tu (d‘arsonval) la cac tia dién phong qua khéng khi
cé tan sd 150.000Hz dé diéu tri tai chd vdi nhiéu dang dau phat
khac nhau (hinh nam, hinh tru, hinh lugc...) tuy theo ngi (bé mat
da, dau, truc trang hay am dao...).

- Dong thau nhiét (diathermie): Tac dung chu yéu gay tang nhiét td
chirc tai ché bang ndi nhiét (endothermie), la dong dién truc ti€p co
tan s6 1.625.000Hz (budc séng 184,4m), dong cao tan khéng gay
hién tugng “dién giat”. Cha yéu chéng viém cép va ban cap.

- Dién trudng cao tan (séng ngan): c6 budc song 100m, thudng dung
dién trudng cé téan s6 13.540.000Hz (22m) va 27.270.000Hz
(11m).

- Dién trudng siéu cao tan (s6ng cuc ngan): cdé budc song 10m,
thudng dung dién trudng c6 tédn s6 39.000.000Hz (7,7m).

- Dién trudng téi cao tan (vi séng) cé budc séng 1m, thudng dung
dién trudng co6 tan s6 2.375.000Hz (12cm 6).

Blc xa dién trudng cao tdn phdng qua khdng khi va gdy tédng nhiét & t6
chirc vung tac déng (c6 thé 1én dén 40 d& hodc hon) chi yéu qua cd ché
ndi nhiét. Tac ddng chu yéu chdng viém va tdng chuyén hda, tdng dinh
dudng. Ngay nay con dung liéu cao dé tdng nhiét t6 chiic t&i 40 dd dé diéu
tri cac khéi u do tang sinh va hy vong diét dugc té bao ung thu. Mat khac
bi tdc dong dién trudng cao tan dac biét vi song vdéi lieu cao hoac kéo dai
sé gay doc hai nhu mét mai, nhirc dau, budn non, réi loan té bao mau.

+ Tinh dién trudng va ion héa khéng khi:

Pac tinh cua tinh dién trudng va ion hoad khoéng khi: Vung khéng khi
gira hai dién cuc cua dong moét chiéu cé dién thé cao (cao ap) tor 5 - 50Kv
tao ra trudng dién tir manh cé kha nang phan ly cac phan t&r va nguyén tr
khi thanh dang ion tich dién (+) hodc (-). Khi cd thé & trong pham vi
trudng dién tir do sé ti€p thu cac ion chu yéu qua dudng hd hap roi vao
mau va toan cd thé.

Tac dung chinh cua ion khi la tao su can bang ion trong co thé, diéu
hoa cac chlc nang, tang kha nang mien dich khong dac hiéu... chita cac
bénh vé dudng h6 hdp, hen phé quan, suy nhudc than kinh..Hién nay,
ngudi ta thay ion (-) c6 tadc dung ro hon, nhat la & nhitng moi truGng
ndng, 6n, bui bam, ddng ngudi phat sinh nhiéu ion (+) gay mat can bang
ion cua moi trudng (binh thudng la ty Ié 1/1), moét nguyén nhan cua roi
loan chirc nang.

1. 3. Siéu am liéu phap:
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Pac tinh cua siéu am:

Dao dong am thanh dugc tinh bdng Heztz, dua vao tan s6 dao déng va

kha ndng cam thu cua thinh gidc dé€ phan loai.

- 20 Hz : Ha am, tai ngudi khong cam giac dugc.

- 20 Hz - 16.000Hz: am thanh ma tai ngudi cdam nhan dudc.

- Lén hon 16.000Hz: Siéu am, ngoai khd nang cam nhan cua tai
ngudi. Am thanh lan truyén trong cac moi trudng véi téc do khac
nhau. Khong khi 330m/giday, nudc 1.482m/gidy, sat 5.000m/gidy,
hdéng ngoc 11.000m/gidy, cd thé ngudi 1.540m/gidy, t6 chirc xuong
dac 4.000m/gidy. Siéu am diéu tri c6 tan s6 800.000 -
1.000.000Hz (siéu &m chén dodn dung tan s8 cao). N&ng lugng siéu
a4m vao co thé bj hdp thu va giam dan. Liéu diéu tri dugc tinh béng
w/cm? va thdi gian tac dong.

Tdc dung cua siéu 4m doéi véi co thé:
+ Cd hoc: Do thay déi ap suéat vdi tdn s& nhanh (800 - 1.000Hz) tac dong
Ién t6 chic co thé nhu mdt dang xoa bdp vi thé (micromassage).
+ Nhiét: mét phan ndng lugng siéu am té chdc hdp thu bién thanh nhiét
nang lam tdng nhiét dd td chirc tai cho.
+ Hod hoc: Kich thich t8 chilic san ra céc chit héa hoc trung gian anh
hudng hoat déng than kinh - thé dich. )
+ Pua moét lugng nhé thubc vao td chic tai chd (phonophorese) dudi ap
luc siéu am. ;
+ Vi liu 18n va kéo dai phd huy t6 chirc tai chd do séng siéu dm.
Phuong phap tién hanh diéu tri:
+ Chuén bi mdy va phuong tién:

- SU dung may siéu am hang ITO (Nhat), ky hiéu may la
ULTRASOUND US - 3 hoac loai may khac.

- Kiém tra dién ngudn, day dat.

- Kiém tra th&r may va dau phéat siéu am, tin hiéu cong sudt (W/cm?).

- Chon dau phat theo chi dinh.

- D&u hodc m3 dé bdi dau phat.

+ Tién hanh diéu tri:

- BOi dau hoac ma tai vung siéu am.

- Dung dau siéu am dat la la trén vung da siéu am, diéu chinh coéng
suat diéu tri theo chi dinh, thuc hién theo phucng phap di déng
hodc c6 dinh, theo ché& dd lién tuc hay ngdt qudng theo ménh Iénh.

- Lau vung da diéu tri, dau phat siéu am.

1. 4. Laser liéu phap

Pac tinh cua laser liéu phap trong y hoc:

Sau hon 20 ndm phat trién, Laser y hoc da trd thanh bd mén khoa hoc
va Ung dung trong nén khoa hoc y hoc. Tia laser ing dung trong y hoc la
nhitng chum hat ma moi hat cé nang lugng 1 ev, trong IGc moi hat cua tia
phong xa c6 nang lugng rat I6n tr 10.000 ev dén 1.000.000 ev (hay 1
Mev). Laser y hoc la nhitng laser thuéc nhém vét ly tri liéu dua trén cd sé
hiéu rng kich thich sinh hoc. Thong dung nhat trong nhém nay la laser He
- Ne thudc vung anh sang do (laser khi), laser héng ngoai (laser ban
dan). Laser nay thudng c6 tén Laser nang lugng thdp (vi nang lugng su
dung ndm trong ving mW). Laser phau thuat la loai khéng cé hiéu Ung
tdng nhiét dd. Laser phau thuét l1a loai laser quang ddéng hay dao mé
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laser. Cong sudt laser trong trudng hgp nay Ién dén 100W va hiéu Ung

nhiét d6 dong vai tro chu chét, vi thé, con c6 tén goi la laser nhiét. Nhirng

loai laser phau thuat thudng gap la laser CO,, laser Av, laser Nd - YAF...
Cac hiéu ung sinh hoc cua bic xa Laser:

Laser xét vé ban chat la anh sang va do d6 mang theo nang lugng
quang hoc. Khi chiéu laser vao cd thé, nang lugng dd cé thé dugc bién ddi
thanh nhiéu dang nang lugng khac nhau va tir d6 sinh ra nhiéu hiéu (ng
khac nhau. Cac con dudng bién dbi nang lugng thudng la: quang ndng -
hda nang; quang nang - cd nang; quang nang - nhiét nang.

Hiéu ng chd yéu cua laser He — Ne la laser hong ngoai cé hiéu ng
kich thich sinh hoc. Nang lugng cta chum tia laser dugc s dung d§ lam
thay déi chiéu hudng trong cudng dd cua cdc phan (ng hdéa sinh dan tdi
diéu hoa cac chilic ndng séng chu yéu cla té bao va co thé. Cac biéu hién
cu thé ctia hiéu Ung nay la hd hdp té bao, sinh téng hgp pratein, phan
chia t€ bao.

DGi véi laser CO,, laser Ar, laser NA - Yab quang nang da dugc bién
thanh nhiét ndng trong cd thé sdng. Néu nhiét lugng it, thdi gian tac dung
lai dai, thi ta c6 hiéu Ung quang déng va laser dugc sir dung nhu mot méd
han. Néu nhiét d6 nhiéu, thgi gian tdc ddng ngan, hiéu (ng sinh ra la hiéu
ng bdc bay té chlc (hay con goi la bay hai t& chic) va laser dudc su
dung nhu mot [udi dao mo.

Trong vat ly tri liéu laser dugc st dung nhu mét phuong phap diéu tri
anh sang véi cong sudt nho chiéu tai cho (laser mén), gan day véi dudng
dan song cé thé chiéu laser vao cac vung hdc va ndi tang, laser chdm clu.
Cac may laser ing dung trong vat ly tri liéu nhu: He - Ne (Heli - Neon),
He - Cd (Heli - Cadmi), ban dan, N, (nitg) v&i cong sudt tr 1 - 2 mW dén
20 - 30mW tuy loai. Tac dung chinh 1a ch8ng viém, tai tao t6 chirc, chéng
xd hoda... khi st dung laser can chd y budc séng cia né trong phé anh
sang, litu dd (mW/cm?, khoang cach va thdi gian). He - Ne: 6328 A,
Argon: 5145 A, CO,: 106.00 A, Neodim (Nd): 10.600 A, N,: 3371 A, He -
Cd: 4416 A...

Piéu tri bang Laser céng suét thap:

Trong vat ly tri liéu, théng thudng dung Laser khi He - Ne, N, va Laser
ban dan vdi tac dung chinh la hiéu (tfng sinh hoc tac dong tai cho. Quy
trinh dugc ti€n hanh nhu sau:

+ Chudn bi mdy va phuong tién:

- SUr dung may MULTILASER M396 do vién KHKT quén su 2 san xuat

hoac loai may khac.

- Kiém tra dién ngudn DC hodc AC.

- Kiém tra th&r may.

+ Tién hanh diéu tri:

- Diéu chinh may dé chi€éu chum tia truc ti€p thdng gdc vdi da.

- Chon liéu chiéu theo chi dinh.

- Thgi gian va cb6ng suat diéu tri theo chi dinh.

- Tranh va dé phong tai bién.

1. 5. Thuy liéu phap
Nudc dugc sir dung trong diéu tri va trong thé thao dudi nhiéu hinh
thuc khac nhau.

Dua vao tinh chét ly hoc va hda hoc clia nudc dé xac dinh tdc ddng cua
nudc doi vai cd thé: nhiét d6 cua nudc, cac loai mudbi khoang trong nudc,
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nhitng chat va hoat tinh sinh vat .... Trong nudc nhiét dugc truyén cha yéu
bdng cach déi Iuu, nghia la thay thé I16p nudc lanh va nang bang nudc 16p
nong va nhe han. Su truyén nhiét trong nudc cao hon truyén nhiét trong
khong khi gap 30 lan. Vi vay, khi nhiét d6 khong khi la 20 do ta khong
cam thay lanh, nhung khi nhiét d6 & nudc la 20 do6 da cam thay lanh.

Yéu t6 cd hoc cla nudc va vai tro thuc té trong viéc chita bénh: Tac
déng co hoc dudc xac dinh béng ap luc cla nudc trén bé mat co thé.
Thudng vao khoang 1/20 ap luc khi quyén

Nhitrng chat hoa hoc clia nudc chd yéu tac déng lén cac cé quan cam
thu da va tir da (tac dong theo cd ché phan xa) dén toan cd thé. Cac chét
dé bay va chat thdm cé thé anh hudng tdi co thé thdng qua cd quan phéan
tich thi giac va khlru giac.

Cam thu néng, lanh trén co thé cling khac nhau. Da mdt cdm thu dugc
dd nong lanh nhiéu han da & céac chi,

Su cdm thu cla da dGi véi nhiét d0 la bang con dudng phan xa réat
phic tap va nhiéu mat, thé hién bang su bién déi cac qua trinh sinh ly va
lién quan dén diac diém va cudng db kich thich, téi dia diém va dién tac
déng cling nhu tdi tinh phan (’ng cua co thé. Nhiét dd nudc téi uu dé thic
day nhanh cac phan *ng sinh hda va nhat Ia phan (ng men |a khodng 35
- 50 dé.

Su kich thich ctia nudc tao nén phan xa da - ndi tang. Tam lanh lam
tim hoat déng nhe nhang. Tdm ndng lam tim hoat ddng manh hon, gidm
truong luc va nhu dong cd, tang bai tiét dich vi, dich tuy, luu théng mau
trong thén t&t hon va bai tiét nudc ti€u nhiéu hon.

1. 6 . Xoa bép.

Xoa bdp la su kich thich co hoc bang tay hay bang nhitng dung cu may
méc d3c biét 1én co thé mot cach toan dién va cod liu lugng.

Xoa bép dudc xem la moét phuong phap phong bénh, chira bénh cé tur
ldu ddi. Xoa bdp trudc hét la tdc dong Ién da, t6 chic dudi da, cac cd van,
cac mach mau, than kinh, hé thong xudng khdép tai cho roi tr dé qua co
ché& phan xa than kinh thé& dich anh hudng dén céc tang va toan bd cg thé.
Anh huéng cia xoa bép déi véi co thé:

+ DOI vGi hé than kinh:

O da c6 ca mét mang ludi day dac cac tan cung than kinh, da la mot
cd quan cam thu rat I6n. Céac kich thich, t&r cd quan cam thu truyén vé
trung udng va vo ndo ro6i tdi trung uong cé su phan tich va dap ng tuy
loai kich thich. Xoa bép lam kich thich than kinh trung uong , diéu hoa su
hung phan va Uc ché than kinh. Cac kich thich d6i véi vé ndo khong nhirng
anh hudng dén cdc cd quan té chic cd thé qua phan xa than kinh - thé
dich ma con anh hudng dén hoat dong cua ndi tang qua phan xa vd nao -
ndi tang. Xoa bdép cd thé gay tdng hodc giam nhu ddng rudt, tdng hodc
giam huyét ap, tang hodc giam tiét dich vi...

Xoa bép truc ti€p 1én day than kinh hoac dam rdi than kinh gay tang
hodc giam cam giac kich thich van ddng, kich thich qua trinh phat trién tai
sinh sgi than kinh ddt hay bi tdn thuong. Xoa bép Ién cac vung phan xa
than kinh thuc vat canh cOt s6ng gay cac anh hudng ro rét dén cac hoat
déng cua ndi tang. Vi vy, tUr ngay xua ngudi ta d& xoa bdp vung vai g,
that lung clng, coi d6 la vung huyét chinh clia xoa bop va bdm huyét
chita cac bénh ndi tang. Bén canh cac tac dung tét doi véi than kinh trén,
mot s6 tac gia nghién clu cho thdy xoa bop manh va lau dai tir 20 - 30
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ngay lién s& cé nhitng bién déi hodi phuc nhanh cac chlc ndng, giai phau bi
tén thuong.
+ Déi vdi da va té chic dudi da.

Da la cd quan ndi lién co thé véi ngoai canh. Da c6 chlc ndng quan
trong nhu: thu cam, bao vé, diéu hoa nhiét d6, bai tiét hé hap, tuan hoan
mau va bach huyét, du trir ma...

Xoa bdp trudc hét Ia tdc déng lén da va tdé chiic dudi da. Céc nha
nghién clru d& chfng minh dudi tdc dung cua xoa bdp & t6 chic da xuét
hién nhiéu histamin va ca acetycholin gdy gidn cdc mao mach va tiéu
déng mach. Qua thuc té&, xoa bdp cé tic dung rd ddi vdi da va td chirc
dudi da:

- Lam bong mot phan I8p sung thira, lam sach da. ;

- Gilr tinh dan ho6i cta da, kich thich chdc nang mién dich khéng

chuyén biét, tang kha nang bao vé cua da.

- Diéu hoa chlc nang bai ti€t mo6 hoi va tuyén nhan.

- Tang luu thdng mach mau va bach huyét, tdng cudng dinh dudng to

chiic da lam da tré nén min mang va hong hao.

- Anh hudng dén qua trinh chuyén hda, tiéu md thira dudi da.

+ DOi vdi tudn hoan mach mau va bach huyét:

Da va cd c6 mang ludi mao mach day dac, trén tiét dién ngang cua co
van cé khoang 2.000 - 3.000 mao mach, mao mach cé kha nang co hoac
gian rat I6n tuy theo nhu céu sinh ly. Xoa bop gay gian mang ludi mao
mach & da va t6 chifc cé nén anh hudng rat I6n dén su tudn hoan mau déc
biét 1a tudn hoan & td chirc. C6 thé& ndi xoa bdp thuc chat con la phuang
phdp tdng dinh dudng té chrc.

La mot hinh thic “oxy liéu phap” d&i véi t6 chirc. Xoa bdp lam tang luu
thong mau tinh mach va bach huyét rat rd rang cho nén anh hudng dén
hoat déng cua tim. Qua thuc té&, tuy thudc vao ky thuat xoa bdp cd thé
géy tédng hodc gidm mach va huyét ap, xoa bdp cb thé gilp tim hoat ddng
thuan Igi. Qua nghién clu cla Kréc, tac dung cla xoa bdép ddi véi mao
mach so vdi cac hoat dong khac nhu sau:

Loai hoat d6ng va mo6t s6 mao mach cé mau trén mat ngang cd van:

- Nghi ngai yén tinh: 31 - 270

- Xoa bop: 1.400.
- Van dong vlra phai:  2.500.
- Van dong téi da: 3.000.

Thi nghiém cta LeWin: Tiém 10ml huyét thanh ngua (chi hap thu qua
dudng bach huyét) vao dudi da mot con cho va theo doi thdy 40 phut sau
xudat hién & bach huyét 6ng nguc, nhung néu tiém nhu trén cé xoa bop
cho ché thi chi 15 - 20 phut sau da xudt hién & 6ng nguc. Nhiéu tac gia
nghién clu cho thdy, binh thudng bach huyét luu thong rat cham 4 -
5mm/gidy, lGc van ddng tang gap 2 - 3, dap nhiét d0 45 d0 tang 2 - 4
lan, xoa bdp cb thé tdng 6 lan. Tac dung gidm mach, con cd tdc dung
chéng phu né té chiic va giam dau khé rd rét, dac biét dau do co mach va
chén ép do phu né.

+ D4i vdi hé van déng xudng - cd — khdp:

PGi vGi t6 chirc ¢ van xoa bdp cé téc dung: Taéng tinh dan hdi, phat
trién khéi lugng, phong chéng teo cg, téng suic co.

Qua thi nghiém clta Vedoléva so sanh tac dung cua nhiét va xoa bdép
nhu sau:
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- Tac dong nhiét (paratin 50 d6, nudc am 40 do, lanh (chudm da) &
cd nhi dau canh tay cua tay phai va trai, dung may do d6 dan hoi
cua hai canh tay chuém ndéng va lanh, thdy giam ro rét.

- Xoa bdép 6 vung cd nhi dau canh tay 10 - 15 phat lai tang tinh dan
hoi ro rét.

Nghién clu cia Chor Board trén 2 nhom khi déu cdt bo mot bén day
than kinh toa rdi lai ndi ngay c6 dé nep ¢8 dinh, sau 3 ngay bo nep: Nhém
khi dudc xoa bép hdng ngay chdng liét dugc hdi phuc nhanh hon gép 2 lan
nhom khi tu h6i phuc khéng xoa bép va nhom khi tu hoi phuc cé hién
tuong gidm tinh dan hoi nghiém trong, khdi lugng co giam 59%.

Xoa bép lam tang kha nang hoat déng va gilp khac phuc nhanh hién
tugng mét mai than kinh - cd sau van dbéng thé Iluc. Qua nghién clu,
ngudi ta nhan thdy: sau van dong mét mai chi can xoa bdp cac cd 5 - 6
phut da thay hoéi phuc kha nang van dong cua cac ca trén.

DGi vGi xudng - khdp: Do anh hudng cua gian mach tang tuan hoan &
td chlic cd nén da tang dinh dudng ddi véi xuong - khdp, tao kich thich
qua trinh lién xuong nhanh, giam dau, giam phu n&, rit ngan thdgi gian
hap thu cac chat ti€t. Nhiéu tac gia nghién clu cho thdy: Xoa bdép két hgp
véi van ddng hop ly nham han ché su thodi hod cia xudng - khdp. Ddi vai
cac khdp bi co cing kha nang van déng xoa bdp két hgp va@i van dong
giup hoi phuc tot hon.

+ D6i vdi qud trinh chuyén héa:

Nhiéu tac gia nhu: Gopatde; Hanselt; Scolt... d& nghién cliru dnh hudng
xoa bép ddi véi qud trinh chuyén hda: Tang qud trinh oxy hod khir, tang
bai tiét nudc tiéu, tang bai tiét ozon trong nudc tiéu...., tdng huyét sic td
va sO lugng hong cau mau, dac biét ro rét nhat trong trudng hgp thi€u
mau.

MOt s6 nha nghién clu khac cho thay xoa bdp ciling gay tang su trao
déi khi nhu trong van ddéng, nhung khéng gy tang axit lactic & t& chic ca
ma trdi lai xoa bdp kich thich thai trir nhanh axit lactic tir trong t6 chirc co
vao hé tuan hoan sau van déng, gidam nhanh su mét mai.

Cac loai hinh xoa bop:

Xoa bép dudgc chia ra cac loai sau:

- Xoa bdp vé sinh.

- Xoa bdp thdm m§y.

- Xoa bop chira bénh.

- Xoa bép thé thao.

+ Xoa boép vé sinh:

Pugc tién hanh nham duy tri va ndng cao su trao d6i chdt cho ca thé
sOng, cling c6 sic khoé va dé phong bénh tat. Xoa bdp vé sinh la bién
phap dé& hoan thién thé luc va ndng cao cac trang thai chirc ndng cua co
thé.

Xoa bop vé sinh la bién phdap rat quan trong gilp cho cd thé nhanh
chdéng xdéa di mét mai hoi phuc sic lao dong trong ngay, tang cudng kha
nang lao dong vé thé luc va tri luc, bao vé va tdng cudng sic khoé, kéo
dai tudi tho.

+ Xoa bép tham my.

Loai hinh xoa bdép nay dudc dp dung dé lam tdng sic khoé cua da va
loai bo nhitng khuyét tat trén mat caa da.
+ Xoa bop chita bénh.

Xoa bdp chita bénh la mét phuong tién dé diéu tri cu thé€ mdt ching
hay mot bénh va la bién phap mang lai hiéu qua nhat.
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Xoa bdp lam 6n dinh va phuc hdi nhitng chic ndng hoat déng clia co
thé trong khi bi bénh va khi bi chdn thuong. Xoa bép chita bénh dang
dudc sir dung rong rdi 6 cac bénh vién, dac biét nhat la khoa vat ly tri liéu
va phuc hoi chirc nang.

+ Xoa bép thé thao.

Pudgc dp dung trong cac hoat ddng thé duc thé thao v3i muc dich hoan
thién thé Iuc va chudn bi cho cdc VDV thuc hién t6t cac bai tap trong diéu
kién cang thdng. Xoa bdp giup cho VDV gilt dudc su én dinh, tu tin va
nang cao kha nang van dong trudc cac tran dau, chéng lai su xuat hién
mét méi, phong ngtra va chifa tri nhitng trudng hgp chan thuong xay ra.

Xoa bép thé thao bao gébm céc loai xoa bdp sau:

- Xoa bop tap luyén.

- Xoa bop khai dong.

- Xoa boép hoi phuc.

* Xoa bdp tép luyén:

La mét phuong tién téap luyén thé thao dudgc thuc hién xen k& trong cac
budi tp b6 trg va cac budi tap diéu chinh.

Muc dich chung cua xoa bdp tap luyén la chuén bj cho cac VPV dat dugc
két qua cao trong khoang thdi gian ngdn ma tiét kiém su tiéu hao nang
lugng, thé luc. Xoa bdp tép luyén dudc dp dung cho tat ca cac giai doan
chuén bi, ddc biét |Ia giai doan chuyén tir thdi ky chuén bi sang thdi ky thi
dau. Phudng phap clua xoa bop tap luyén phu thudc vao nhiém vu tap
luyén, lugng van déng va mon thé thao.

Xoa bop tap luyén dugc chia ra cac dang nho tuy thudc vao nhiém vy,
phuong phdp cu thé cia moi budi tép.

- Xoa bdp nham nang cao nang luc van dong.

- Xoa bdp nhdm bao vé thanh tich thé thao.

- Xoa bdp nhdm néng cao kha ndng phat trién thé luc.

* Xoa bép khdi dong:

Pudc ti€én hanh trudc gid tap luyén hoac thi ddu va xen ké gilra tung
dot thi dau.

Xoa bop khai dbng cling nhu hoat ddng ca bap cé tdc dung nang cao
tinh hung phan cua hé than kinh trung udng, tang cudng nang luc hoat
déng cua cac hé chic nang clia cd thé di vao trang thai chudn bj lam viéc
nhu tim, phdi, cd va nhitng hoat ddng phan xa.

Xoa bbép khdi ddng kéo dai tir 5 - 35 phat, phu thudc vao mén thé
thao, trong lugng co thé va nhitng déc diém riéng clia VDV. Xoa bdp khdi
déng co thé thuc hién trudc khi khdi ddng chuyén mén cung véi khéi ddng
hodc sau khi khdi déng. Tuy theo tirng mén thé thao ma cé thé thay déi
mot phan khai dong cho phu hgp.

Trong khi ti€n hanh xoa bdép khai dong, can sir dung nhirng dong tac
c6 anh hudng tét nhat dén hé tuan hoan mau trong cd va trong cac khdép
xuong.

Tuy thudc vao nhiém vu cu thé, xoa bop khdi déng dugc chia ra cac
dang nhd sau:

- Xoa bop khai déng.

- Xoa bop trudc khi xuat phat.

- Xoa boép lam nong.

- Xoa boép dong vién.

* Xoa bép héi phuc.

Xoa bép hdi phuc stic khoé 1a phuong tién cé hiéu qua dé xéa bo mét

madi va ndng cao kha ndng van ddng, hoat ddng thé luc nhdm muc dich
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phuc hoi mot cach nhanh chéng t6i da nhirng chic nang khac nhau cta co
thé.

Xoa bép hoéi phuc ap dung trong qua trinh tap luyén hay gilrta su
chuyén ti€p cac dung cu, gilta nhitng budi tdp néu nhu trong 3 ngay tién
hanh hai hay ba lan tap, trong thi dau, sau ngay thi ddu dau tién hoac sau
khi thi dau.

Xoa bdp hdi phuc nhdam loai bo su cdng thdng tdm ly, lam giam su
céng cd, phuc hdi kha ndng lam viéc clia co thé.

Xoa bop hodi phuc trong khi nghi giai lao vdi thdi gian ngan (tr 1 - 5
phut). Trong nhitng lac giai lao gilra cac hiép thi dau cua cac VDV, viéc
xoa bop hdi phuc cho cac VDV la diéu rdt can thi€t nham nang cao kha
nang thi ddu. Xoa bdp hdi phuc cb thé xoa bdp toan than hay nira than.

Nhiém vu trong xoa bép hoi suc la:

- Loai bé su Uic ché tam ly va giam truong luc co.

- Tao diéu kién phuc hoi t6t nhat.

- Phuc h6i nang cao kha nang lam viéc chung va chuyén moén cla cac

phan va toan bd cg thé.

- Loai trir nhirng cdm giac dau dén.

Xoa bop hoi phuc trong thgi gian giai lao 5 - 20 phat thudng dudc tién
hanh gilra trén d&u ctia cdc mén ddi khang ca nhan va tép thé.

Xoa bop hoi phuc tién hanh sau khi thi dau hoac tap luyén 1 - 3 gid
(tuy mulc d& mét moi). Thdi gian ting 1an xoa bdp lién quan dé€n mén thé
thao, dac diém mét moi, tinh trang chldc phan cua VDV, thudng vao
khoang 25 - 35 phut, nén xoa bép trong phong hai téi, cd nhac. Bat dau
xo0a bép lung, sau dé xoa bép mat dudi ré6i dén mat trudc chi duGi va dén
tay, nguc, bung.

Xoa bop hoéi phuc khong dung pomat va kem. Khi xoa bép hdi phuc
khéng nén dung cac thu phap kich thich nhu chat, dam...

Xoa bép bdng nudc: Pugc chi dinh nhu la mét phuong tién hdi phuc sau
khi tdp luyén cang thang, cling nhu khi bi chdn thudng va cac bénh cta hé
van ddng. C4 thé tién hanh xoa bdp nudc trong bé tdm binh thudng hay
b€ tdm chuyén biét. Xoa bdp (vudt, xat, bdp...) theo trinh tu: xoa bdp chi
dudi, chi trén, 16ng nguc, bung. Xoa bop chi bat dau tu gbc chi. Thdi gian
mot [an xoa bop la 15 - 30 phut.

Xoa bdp trong khi tdm hoi nudc: khi tam hoi nudc, yéu t6 ndng c6 anh
hudng t6t t&i hoi phuc khd ndng van déng cua VDV. PhSi hdp tdm hoi
nudc va xoa bdp gop phan bai tiét nhanh hon cdc sdn phdm chua oxy héa
hét ra khoi cd thé, xda bd mét moi va loai trir cac rdi loan tudn hoan ngoai
bién. Trong tinh trang mét moi nhiéu thi khéng nén tdm hai, bdi n6 cd thé
tao thém ganh nang cho hé tim mach - ho hap va hé diéu nhiét.

Trong khi tdm hai khéng nén tién hanh cac ki€u xoa nhu chat, ddm va
bép manh, sdu. Chdng chi dinh tdm hadi nudc va xoa bop khi bi chan
thuong va bénh cap tinh

Trinh tu xoa bop nhu sau: bat ddu xoa bdp co lung, mat sau dé€n mat
truSc chan tay, nguc, bung. Dac biét chu y xoa bdp co lung va cac cd hoat
dong nhiéu.

Xoa bép bdng may:

M4y xoa bdép khdng thé bang ban tay ngudi xoa bép, nhung nd lam
cho phuc hgp xoa bdop tay céd két qua tét han. May xoa bdp cbd nhiéu cau
trdc khac nhau: May xoa bdp rung, may xoa bop nudc...

- May xoa bdp rung thudng hoat dong vdi tan s6 thap. Tan sé rung tur 5
- 30 héc, cb hiéu qua diéu tri cao nhat.
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Dudi anh hudng cua xoa bdp rung cé tan s6 thdp, cac qua trinh oxy
hdéa - hoéi phuc tang hoat hoa, kha nang co bop va tinh hung phan cua co
t6t han, nhiét do da tang (do tuan hoan mao mach t6t han), tuan hoan
mau do va bach huyét vung xoa bdp tot hon, cac chat nudi dudng dén va
dao thai di qua té bao tai vung xoa bdp rung dugc tang cudng. Xoa bdp
rung doi véi cac ca co cing c6 nhitng hiéu qua tot.

Xoa bép hdi phuc bdng mdy rung tién hanh tlr 1 - 2 gi¥ sau budi tap
luyén hay thi ddu hoac 2 gig trudc khi di ngu. Tan s6 dao dong tr 5 - 15
héc.

Choéng chi dinh xoa bdép rung: Cé mun nhot, bénh ngoai da, s6t cao.

- May xoa bdp nudc dugc ti€én hanh bang may UVM Tangentor - 8 (CHDC
burc) vdi nhiét d6 nudc 34 - 35 do.

- May xoa bdp hgi: dugc ti€n hanh bang may “Traxatoiminor” (Dan
mach). Nguyén ly tac dung la Ian lugt thay d6i ap Iuc khdng khi 1én xuéng
tao thanh sdng khéng khi d& xoa bdp cd thé.

Cac thu phap xoa bép thé thao.

1. Xoa vuot:

Vuét 1a ddng tac dung cho da va té chic dudi da.

Vuét kich thich cac ngon cung than kinh cua da gay nén moét xung
huyét dong mach, lam da dé hong, nhiét d6 da tang Ién, dinh dudng da va
td chic dudi da tang.

Néu vuét nhe nhang, ém diu, cham vura phai thi c6 tac dung tran tinh
hé than kinh, 1am gidm tinh trang kich thich cua cd thé tha 1dng cac co, ¢
tac dung an than, gay ngu rat t6t. Bac tinh nay clda thu phap vuét dugc
(ng dung trong thé thao khi can tran tinh VDV dang hdi hop lo lang.

Vudt nhe nhang tai cho lam giam co that va giam dau.

Vuét manh c6 tac dung kich thich va tang cudng kha nang co bdp cua
cd. Vuot con lam gidm  tré, phu né...

Ngoai cac tac dung trén, vu6t con cé anh hudng déi véi cd quan cam
thu & da, dong xung dién tUr cd quan cam thu tdc dong dén hé than kinh
trung udng va gdy nén phan xa dap Ung cua toan bd co thé.

Khi vuét, da Iong ban tay phai luon ap sat vao da VDV, ban tay ngugi
xo0a phai dugc tha Idng. Vudt phai lam ém diu, nhip nhang, tay ngudi xoa
bép ludt nhe nhang, déu dan trén da VDV.

Huéng vult theo hudng di cia dong bach huyét va phai dirng vuoét khi
tGi hach bach huyét gan nhat, khong dugc vuét & vung coé hach bach
huyét.

2. Xat.

Xat la déng tac chuyén dung cho vung khdp day chang gan hodc co
lung dai, cd lién sudn.

Xat dudc dung réng rai trong xoa bop thé thao va xoa bdp chita bénh.

Khi xat, tay clua nguGi xoa bdép lam cho da di dong trén cac I8p sau,
lam cho céc 18p xd seo, bénh ly va tran dich & giira cac t6 chic trd lai tuan
hoan chung. Do dé ving té chirc dé dudc nudi dudng tét hon.

Xat bang dau ngdn cai hodc bang hai ngdn cdi trén hai diém ddi dién
hodc bdng nhén gilra hay ngdn trd. Luc dau nén dn chdm, nhe, sau tadng
dan dén khi cé cam giac té, sau do lai &n nhe hon.

Xat theo kiéu “ khoan” ban tay ap vao cdt séng, gilta mot bén la ngdn
cai va mot bén la ngdn kia, ngén cai ty trén cot séng, con ngdén 2 va 4 xat
theo hinh vong tron, xoan &c doc cbt s6ng. Thu phap nay dung trong xoa
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bép ddt. Ngugc lai, cé thé dung 2 ngdn cdi xat tir dudi 1én trén (tUr lung
dén cd) con cac ngdn khac lam diém ty.

Xat theo ki€u “cua” la dung ngoén cai va ngdn trohai tay dat theo hai
bén bg cot s6ng. POng tac cua theo hudng ngudc di ngudc lai, cac ngdn
phai xé dich bam ldy da ma khong trugt theo da.

Xat theo kiéu “xé& dich” da: La dung ca hai tay. Ban tay ddt theo hai
bén c6t séng, hinh thanh nén nép gap da, sau dé6 mét tay xat Ién phia
trudc, tay kia xat I1én phia sau.

Xat vung dudi ba vai ti€n hanh nhu sau: Ngudi xoa bép dung tay trai
gilr vai tradi VDV, con tay phai dung dau cac ngon tay xat bd dudi xuong ba
vai. Cé thé xat bang ngdn cai.

3. Bop:

Bdp la mot trong nhitng thu phap xoa bdép chinh va phic tap nhat. Tac
dong chu yéu cua bdép la & trén cac cd, bop lam kich thich dinh dudng,
chuyén hda, tudn hoan cg, 1am cho kha ndng co bép cla céc sgi co dugc
tang 1&én va lam tang d6 linh hoat cua cac day chang khdp.

4. Pay:

P&y thuc chat 1a vudt sdu lam cho ca té chlic sdu va ndéng nhanh
chdéng ndéng Ién, lam tang truong lyc cia da va cac cd lam ching dugc
nubi dudng t6t haon.

Tha phap day géy nén luc d& manh Ién cdc mach bach huyét va cac
mach mau ngoai vi.

5. bam.

Dam tao xung huyét rat manh va tang tuan hoan, dinh dudng.

Tuy theo sic va tan s6 nhanh cham cua dam ma cé tac dung tang
truong luc hodc Uic ché co that...

6. Rung.

Rung dudc thuc hién bang tay hodc dung cu rung chuyén dung, tac
dung sinh ly clia rung rat da dang:

- T&ng cudng cac qua trinh trao ddi chat va qud trinh tai tao lam cho
ving xoa bdp dugc cdp mau nhiéu hon, cic t6 chic dugc nudi
duBng tét han, rdt ngan thdgi gian tao thanh can xudng khi bi gay
xuong.

- Tuy thudc vao cudng dd va thdgi gian rung, cé thé gdy hung phén
hay lam diu hé than kinh, tang cudng va do6i khi lam hodi phuc cac
phan xa da mat, c6 tac dung gay té, cé tac dung khi bi co co va liét
nhe.

- Do tac déng cua rung lam chlc nang ché ti€t cta tuyén nhu gan, da
day, rudt, tuyén nudc bot va tuyén sinh duc tang lén.

- Xoa bdp rung cé tac dung lam rat ngén qud trinh hdi phuc trong té
chirc, lam hét mét moi, rung lam anh hudng dén hoat dong cua tim,
lam nhip tim cham lai va tang luc co bop cua tim.
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