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Nghién ctru mot so sai 1am khi luyén tap thé duc, thé thao
cua sinh vién cac trwong dai hoc
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Abstract: Proper and sustained physical activity to form habits brings very good results for students

’

health, such as improving cardiovascular and respiratory health, prolonging life, and preventing aging.
However, making some mistakes in exercise and sports can negatively affect your health, even causing
sudden death due to cardiovascular disease, high blood pressure, and heart activity. The article focuses
on analyzing some mistakes made by students when practicing sports and proposing corrective measures.
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1. Pit vin dé

Strc khoe 1a “tai san” quy gia cia con nguoi, co
sirc khoe con ngudi méi ¢ thé thyuc hién duge hiéu
qua cac hoat dong lao dong, hoc tép Va cal tao thuc
tidn. Dé c6 mot stc khoe tbt, ngoai yeu t6 bam sinh
thi phan 16n do hoat dong luyen tap thé duc, thé thao
thuong xuyén, kién tri cia mdi ngudi méi co thé
duy tri va gitr virng. Dbi voi luc lugng sinh vién ho
1a nhitng cha nhén tuong lai cia dat nude, dé co thé
cdng hién dugc cho xa hoi va dit nude, ngoai cac yéu
t6 vé tinh than, tri tué, dao dirc... doi hoi can phai c6
mot stre khoe tdt. Luyén tap thé duc, thé thao thuong
xuyén 1a mot trong nhing cach chu yéu dé bao vé
strc khoe va giit tinh than viing vang, y chi kién dinh.
Tuy nhién, dé dat dugc két qua tot doi hoi ngudi tap
can luyén tap dung cach, ludn ghi nhé va ap dung cac
nguyén tic luyén tap thé duc, thé thao tir chuyén gia.
Tt nhiing van dé da dé cdp o trén, viéc nghién clru
mot s6 sai 1am khi luyén tap thé duc, thé thao cua sinh
vién cac truong dai hoc dé tir d6 dua ra cach khic
phuc hiéu qua 12 van dé co6 tinh cap thiét.
2. No¢i dung nghién ciru
2.1.Vai tré ciia luyén tip thé duc, thé thao doi voi
sinh vién

Sinh thoi, Chi tich Ho Chi Minh nhan manh: Strc
khoe c6 vai tro to 16n trong cudc séng ciia mdi con
ngudi, cia mdi dan tdc, trong su nghiép xay dung va
bao vé T6 qudc va trong viée xay dyng con ngudi moi,
xa hoi méi. Nguoi nhan dmh ‘Gilr gin dan chu, xdy
dung nudc nha, gay doi séng moi, viée gi cing can
c6 stic khde méi lam thanh cong. Strc khoe cua con
ngudi 1a nhan t6 co ban gop phan 1am nén strc manh
téng hop vé thé lyc trong cach mang, dua dén nhiing

thing loi vi dai cua nhan dén ta. Déi véi sinh vién,
strc khoe cting voi tri tué chinh 13 nén tang quan trong
dé xay dung sw nghiép, dong gop vao cong cude kién
thiét dat nude. Hoat dong luyén tap thé duc, thé thao
ctia sinh vién c6 tac dung phong va chita bénh rét tich
cuc; gitip sinh vién ngay cang hoan thién vé thé chat,
nang cao thé lyc, tinh than thoai mai, dong thoi phat
trién déy du céc tot chat thé luc, nhu: Strc manh, st
nhanh, sttc bén bi déo dai, su khéo 1éo. Luyén tap thé
duc, thé thao giup nang cao ning lyc thé chat, c6 ning
Iuc thé cht tot s& gitp sinh vién vuot qua duge moi
kho khan trong hoc tap, trong budc duong lap than,
1ap nghiép. Mudn c6 ning luc thé chét tot doi hoi sinh
vién phai c6 long kién tri, quyét tim cao trong luyén
tap thé duc, thé thao. Thong qua luyén tap thé duc, thé
thao s€ mang lai cho sinh vién stic khoe tdt, tir d6 tao
diéu kién cho sinh vién tham gia cac hoat dong hoc
tap, rén luyén ¢ nha truong, ngoai xa hdi hiéu qua, tré
thanh con ngudi cé ich cho xa hdi.
2.2.Thuee trang vé mot sé sai lam khi luyén tip thé
duc thé thao ciia sinh vién
Luyén tap thé duc, thé thao thuong xuyén 1a théi

quen tdt cho strc khoe cua sinh vién, hd tro tich cuc
cho cac hoat dong hoc tap, rén luyén. Tuy nhién, viéc
luyén tap khong dang cach hodc méc mot sb sai lam
khi Iuyén tap khong nhiing lam giam hi¢u qua luyén
tap, ma con gay hai stic khoe. Tu thuc tién luyén tép
thé duc, thé thao cua sinh vién Truong dai hoc cho
thiy, c6 mot sd sai 1am sinh vién thuong mac phai
trong qué trinh luyén tap, cu thé nhu sau:

Mot la, sinh vién khong khoi dong lam nong co
thé trudc khi luyén tap. Pay 1a mot trong nhimng sai
1am pho bién ma sinh vién trudng dai hoc mac phai
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trong qua trinh luyén tap thé duc, thé thao. Nhiéu
sinh vién bé qua budc khai dong 1am néng co thé
trude khi luyén tap, bude vao tap luyén ngay. Piéu
nay khién cho ting nguy co bi chin thuong cac khop
do co thé lanh, & giita cac khép chua duge boi tron,
cang van dong cac 6 khdp cang cha xat vao nhau, lau
dan dé bi voi oxi hoa dan dén thoai hoa khép. Mot s6
sinh vién bi chéch khép, dau khdp cling do khong thuc
hién ky dong tac khoi dong 1am nong co thé trude khi
luyén tap.

Hai la, sinh vién khong trang bi day du dung cu,
trang thiét bi luyén tap. Nhiéu sinh vién nghi rang cr
tham gia luyén tap thé duc, thé thao 1a t6t cho sirc khoe
nén khong coi trong viéc dau tu cac dung cu, thiét bi
tap luyén. Chinh vi vay dan téi tinh trang nhiéu sinh
vién chay bo trén nén xi mang nhung mang dép, di
gidy ctng, khong c6 do dan hoi, thap chi di chan dat,
hodc da bong nhung khong mang giay dung loai, danh
xa don khong ¢6 bao tay bao h¢... tir nhing suy nghi
sai lam d6 ctia mot s sinh vién da dan téi nhitng van
dé vé stre khoe trong qua trinh luyén tap, nhu bi det 6 o
khdp, dau day than kinh, sit chén, tay, cheo chén. ..

Ba la, sinh vién luyén tap thé duc, thé thao qua
som hodc qua mudn. Pay ciing 12 mot trong nhiing
sai 1am kha pho bién ctia sinh vién trong khi luyén
tap thé duc, thé thao lam anh huong x4u tdi sirc khoe.
Nhiéu sinh vién thirc ddy qua sém luyén tap thé duc
trong khi nhiét do ngoai troi con thap, troi nhidu swong
d& khién cho co thé gdp lanh dot ngdt lam cac mach
mau co lai, hon nira swong mua rat doc hai véi co thé
khi hit vao. Mot s6 sinh vién lai duy tri théi quen tép
thé duc qua mudn do lich hoc tap, sinh hoat ctia ban
than thay dbi. Viéc tap thé duc qua mudn khién cho
than nhiét ting 1én, nhip sinh hoc cia co thé bi xdo
tron dan toi kho ngi, gidc ngi chap chon, ngi khong
sau.

Bén la, tap thé duc theo cam hing, duy tri khong
déu dan, thuong xuyén. Dé duy tri duoc théi quen
luyén tap thé duc, thé thao thuong xuyén doi hoi sinh
vién can phai that sy kién tri va quyét tim cao méi co
thé thyc hién duoc. Khong it sinh vién do viéc hoc tap,
lam thém chi phéi di khong duy tri dugc viée luyén
tap thuong xuyén, khién cho hiéu qua tap luyén bi
giam sat, co thé mét moi, dé gay chan thuong. Hon
nita, mot s6 sinh vién do luyén tap thé duc, thé thao
khong thuong xuyén dan t6i ngai, 1au dan bo ludn thoi
quen luyén tap. Viéc luyén tap thé duc, thé thao chi
mang lai hiéu qua khi nguoi tap duy tri thuong xuyén,
déu dan.

Nam la, tap thé duc, thé thao quéa suc; thuong
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xuyén thay d6i bai tap. Mot sb sinh vién Truong Dai
hoc Dién luc, nhit 1a sinh vién nam do c6 strc khoe
t6t, lai chi bé tri luyén tap duoc mot s6 budi nhat dinh
trong tudn nén thuong tap luyén qué stc. Mot s6 sinh
vién vi qua ham mé véi mot mon thé thao da danh
nhiéu thoi gian tap dan téi qua sirc. Mot sb sinh vién
nit do lo so ting can ciing ting cudng do luyén tap dan
td1 qua stre. Do luyén tap qué voi suc khoe ctia ban
than khién cho mot sd sinh vién bi cang co, mét moi,
chan an... anh hudng ti€u cuc toi viée hoc tap, sinh
hoat. Pong thoi, mot sb sinh vién khong kién tri luyén
tap mot bai thé dyc trong khoang thoi gian nhét dinh
(it nhat 8 tuan), ma thuong xuyén thay dbi cac bai tap
khién cho hiéu qua khong cao.

Scu la, & bung d6i khi tap hoic tap thé duc sau khi
an no. Mac du tinh trang nay khong Xdy ra phd blen
dbi voi sinh vién, song van c6 mot s sinh vién mic
phai. Mot s6 sinh vién do lich hoc muén hodc di lam
thém vé mudn bung dang d6i van tién hanh tap thé
duc, thé thao khién co thé mét moi, hoa mét, chong
mit. Mot s6 sinh vién khac thi lai luyén tap sau khi an
no khién cho hé tiéu hoa bi anh hudng. Tap thé duc
sau khi an no s& khién nhip sinh hoc 6n dinh cua co
thé bi rdi loan, gdy ra hién tugng dﬁy hoi, kho tiéu,
tiéu chay, chugt rut, dau bung, thure an khong tiéu hoa
duoc gy kho chiu. Néu kéo dai tinh trang nay c6 thé
gdy ra viém loét day day va cac bd phan cua h¢ tiéu
hoéa, tham chi nguy hiém t6i tinh mang khi bi xuét
huyét da day.

Bay la, tap thé duc khi bi bénh; khong b sung
nude khi tap luyén; tam ngay sau khi tap luyén. bay
la nhung sai lam smh vién thuong hay mic phai. Rat
nhiéu sinh vién van duy tri luyén tap thé duc, thé
thao khi co thé bi mét moi, ho, chay nudc miii, tham
chi s6t nhe. Diéu nay khién cho co thé bi mat nudc,
phai mat nhiéu thoi gian phuc hi. Pac biét, rat it sinh
vién mang theo chai nudc bén minh dé “nham nhi”
timg ngum nho khi luyen tap, thé nhung sau budi tap
1a1 ubng mot luc rat nhidu nudc gy qua tai cho mot
s6 co quan trong co thé. Ngoal ra, viéc tam ngay sau
khi luyén tap thé duc, thé thao ciing 1a thoi quen xau
ctia mot sb sinh vién khién stc khoe bi anh hudng.
Nhiéu sinh vién chua lau mo hoi kho, thuc hién nghi
ngoi thu gidn da budc vao tim ngay, thdm chi con
tam nudc lanh, diéu nay rat nguy hiém vi nhiét d6 co
thé thay doi dot ngot.

2.3. Céch khic phuc mot s6 sai lam trong luyén tdp
thé duc, thé thao ciia sinh vién

Tuan thii dung nhitng huéng dan, quy tic trong
luyén tap thé duc, thé thao cua giang vién. Pay la cach
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khéc phuc hiéu qua ddi voi nhitng sai 1am trong luyén
tap thé duc, thé thao cua sinh vién. Giang vién day
thé duc, thé thao 14 nhimg nguoi ¢ chuyén mon sau,
ho hiéu r& nhiing quy tac, kinh nghiém trong luyén
tap thé duc, thé thao. Do vay, vi¢c sinh vién chu y
lang nghe dé tiép thu va thyuc hién dang nhiing quy
téc trong luyén tap thé duc, thé thao ma giang vién
phé bién s& giup tranh duoc nhiing sai 1am trong
luyén tép. Trude khi budc vao luyén tap, tirng sinh
vién can chic chin ban than da niam k¥ nhiing quy
tic, diém cha y, nhét la nhitng sai 1am khi luyén tap
thé duc, thé thao dé ban than tranh mic phai.

Tim hiéu k§y kién thirc, k§ ning luyén tap trude
khi bit dau luyén tap thé duc, thé thao. Pay ciing
1a cach rat thiét thuc va hiéu qua ma mdi sinh vién
hoan toan c6 thé chu dong thuc hién dé tranh méc
phai nhig sai 1dm trong luyén tap thé duc, thé thao.
Ngoai viéc chi y lang nghe bai giang clia giang vién
thé duc, thé thao phd bién, timg sinh vién c6 thé tyr
tham khéo, tim hiéu nhiing thong tin trén mang tir
cac ngudn tin cdy vé cac quy tic luyén tap thé duc
thé thao, cac sai 1am khi luyén tap thé duc, thé thao,
cach luyén tap thé duc, thé thao dang cach... tur do,
tong hop kinh nghiém cho ban than, tranh mac phai
nhiing sai 1dm trong qua trinh luyén tap.

Thuong xuyén theo ddi, ling nghe co thé dé co
su diéu chinh phu hop. O mét khia canh nao d6, ban
than moi nguoi chinh 1a bac si ciia minh, viéc léng
nghe nhitng biéu hién cta co thé 1a cach tét nhat dé
¢6 sy diéu chinh sao cho phu hop. Trong qua trinh
luyén tép thé duc, thé thao, bén canh viéc tuan thu
dung cac huéng dan, quy tic trong luyén tap, timg
sinh vién can chi y nhitng biéu hién, nhimng thay doi
ctia co thé nham kip thoi co nhing didu chinh sao
cho phu hop. Néu tinh trang stc khoe cai thién tdt
nghla la dang luyén tap ding cach nguoc la1 co thé
biéu hién mét moi, co nhing rdi loan... thi can dimg
lai dé tim hiéu nguyén nhén va cach khic phyc.

Tich cyc tham khio y kién cta chuyén gia dé
luyén tdp dang cach. Trong qué trinh luyén tap thé
duc, thé thao, do mdi co thé 1a mot ca thé riéng biét,
didu nay din dén biéu hién vé van dé stic khoe & mdi
sinh vién cling khac nhau méc du cung céach thuc,
cuong do luyén tap giéng nhau. Dé tranh duoc mot
sO sai 1am trong luyén tap, timg sinh vién can co su
két ndi thuong xuyén voi gido vién giang day cua
minh dé nhan duoc su tu vén, huéng dan ding. Déng
thoi, sinh vién c¢6 thé tham khao y kién cia chuyén
gia c6 kinh nghiém vé thé duc, thé thao thong qua
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cac cach khac nhau, diéu nay rat hitu ich dé sinh vién
tranh duoc sai 1am trong luyén tap thé duc, thé thao.

Tham gia céc cau lac bo thé duc, thé thao chuyén
nghiép dé duoc huéng dan luyén tap dung cach. Cac
cau lac bd thé duc, thé thao déu c6 diém chung la tinh
chuyén nghi¢p cao, trudc khi bude vao tap luyén,
huin luyén vién déu huéng dan ky ludng vé cach
thirc luyén tap, nhitng van d& luu y trudc, trong va
sau khi luyén tap. Pic biét, ho s& pho blen veé mot
s sai 1am nguoi moi luyén tap thuong méc phai de
tranh. Chinh vi vay, viéc sinh vién tham gia mot $6
cau lac bo thé duc, thé thao phu hop véi ban than, sé
¢6 thém nhing kién thirc, kinh nghiém b ich dé thyc
hién viéc luyén tap dung cach, tranh dugc mot s6 sai
lam dang tiéc.

3. Két luan

Qua nghién ctru thyc trang mot s sai 1Am trong
luyén tap thé duc, thé thao cua sinh vién cso thé th?iy
da s6 sinh vién déu nhén thuc dugce vai tro, tac dung
cua hoat dong luyén tap thé duc, thé thao trong nang
cao suc khoe, déng thoi tich cuc luyén tap cac mon
thé thao. Tuy nhién, trén thuc té co mot bod phan
khéng nhé sinh vién méc phai mot sé sai 1am khi
luyén tap thé duc, thé thao 1am anh huong X4u toi stre
khoe. Mot trong nhitng nguyén nhéan chu yéu dan t6i
nhiing sai 1dm trong khi luyén tap thé duc, thé thao
cua sinh vién Nha truong do 1a khong chu y thuc
hién dung nhitng hudng dan cua giang vién; mét s6
sinh vién tu luyén tdp theo kinh nghiém ctia ban than
dan t6i sai lam. Mot sb sai lam va cach khic phuc sai
lam trong luyén tap thé duc, thé thao cta sinh vién
dugc tdng hop va khai quat & trén 1a co s gitp cho
hoat dong giao duc thé chit noi chung va hoat dong
luyén tép thé duc, thé thao noi riéng cua sinh vién
Nha truong thoi gian t6i dat duoc két qua cao.
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