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VAI TRO CUA Y HQC THE THAO TRONG PHONG
NGUA VA PIEU TRI CHAN THUONG THE THAO

Tém tat: Bai bdo vai tro ciia y hoc thé thao trong
phong ngira va diéu tri chan thwong thé thao lam
sdng t6 tam quan trong cia linh vuc ndy trong
viéc bdo vé sirc khoe va nang cao hiéu qua thi dau
ciia van dong vién. Nghién citu sir dung tong quan
tai liéu, quan sdt thiee té va phdn tich truong hop
dé lam ré vai tro cia y hoc thé thao trong phong
ngra, xit Iy, phuc héi chan thiwong va toi wu héa
hiéu sudt thi dau. Céc bién phdp phong ngira nhw
khoi dong, ky thudt dung, trang bi bao ho duoc
danh gid cao. Kién thirc y hoc thé thao givip xir 1y
chan thwong kip thoi, giam bién chirng. Phuc hoi
chirc nang hiéu qua giup van dong vién som tro
lai thi dau. Nghién ciu nhan manh tam quan trong
ciia gido duc, tuyén truyén va vmg dung ky thudt
tién tién trong y hoc thé thao.

Tir khod: Y hoc thé thao, Chén thirong thé thao,
Phong ngira chdn thwong, Piéu tri chdn thuwong.

1. Pat van dé

Trong thoi dai thé thao chuyén nghiép va phong
trao ngay cang phat trién, chan thuong thé thao tro
thanh mot van dé nan giai, anh hucyng truc tiép dén
su nghiép va strc khoe cua van dong vién. Y hoc thé
thao, voi vai tro 1a mot linh vuc chuyén sau, dong
vai tro then chét trong viée phong ngira va diéu tri
cac chan thuong nay, gop phan nang cao thanh tich
va kéo dai sy nghiép thé thao. Viéc thiéu hut kién
thirc va nhan thirc vé y hoc thé thao trong cong
déng, dac biét 1a & nhirng nguoi tap luyén thé thao
khong chuyén, din dén viéc phong ngira va xir 1y
chan thuong khong dung cach, giy ra nhiing hau
qua nghiém trong. Bai bdo nay s¢€ tap trung vao viéc
nang cao nhan thirc va cung cap thong tin hiru ich vé
vai trd ciia y hoc thé thao trong phong ngira va diéu
tri chan thuong.

Cac phuong phap nghién ctru dugc su dung dé
giai quyét van dé: phéan tich va tong hop tai lidu;
quan sat su pham; nghién ctru dinh tinh; ctru truong
hop va toan théng ké.

2. KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN
2.1. Phong ngira chin thwong:

Phong ngira chan thuong trong y hoc thé thao 1a
mot qua trinh toan di¢n, doi hoi sy két hop cua nhiéu
bién phap. Pau tién, khai dong ky ludng trude khi
tap luyén la diéu kién tién quyét dé 1am noéng co
bap, ting cuong su linh hoat va giam thiéu nguy
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Abstract: The article The Role of Sports Medicine
in Preventing and Treating Sports Injuries
highlights the importance of this field in protecting
athletes’ health and enhancing their performance.
The study uses literature reviews, real-world
observations, and case studies to clarify the role
of sports medicine in preventing, managing, and
rehabilitating injuries, as well as optimizing
athletic performance. Preventive measures such as
warm-ups, proper technique, and protective gear
are highly valued. Sports medicine knowledge
facilitates timely injury management, reducing
complications.  Effective rehabilitation helps
athletes return to competition sooner. The study
emphasizes the importance of education, outreach,
and the application of advanced techniques in
sports medicine.
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co cang co. Thtr hai, viéc hoc va thuc hién dung
k¥ thuat ciia mén thé thao 13 vo cting quan trong dé
tranh cac dong tac sai gdy chan thuong. Thi ba, sir
dung céc trang thiét bi bao hd pht hop nhu mii bao
hiém, dém bao vé va giay dép chuyén dung gitp
giam thiéu tic dong cua cic va cham. Thir tu, tap
luyén hop ly, tranh qua strc va tang dan cuong do,
thoi gian tap luyén gitp co thé thich nghi dan va
giam nguy co chan thuong do qua tai. Thir nam, ché
d6 dinh dudng can bang va thot gian nghi ngoi day
du gitp co thé phuc hdi va khoe manh, tao nén tang
vitng chic cho viéc tap luyén. Cudi cing, gido duc
va nang cao nhan thic vé y hoc thé thao, dic biét 1a
dbi voi van dong vién tré va nguoi tap luyén khong
chuyén, gitp ho hiéu rd vé cac yéu t6 nguy co va
cach phong tranh chan thuong hiéu qua.

Danh gia hi¢u qua cua cac bi¢n phap phong ngtra
khéac nhau (vi du: khéi dong, gian co, trang bi bao
ho) trong viéc giam ty 1 chan thuong: Nghién ciru
danh gid hi¢u qua cua céc bi¢n phap phong ngura
chan thuong khac nhau cho thay sy két hop ctia khoi
dong ky ludng, gidn co dung cach va sir dung trang
bi bao ho phu hop dong vai tro then chét trong viéc
giam ty 1¢ chan thuong. Khéi dong gitip 1am nong
co bip, ting cuong su linh hoat va chuan bj co thé
cho hoat dong thé thao, giam nguy co cang co va
bong gan. Gian co sau khi tap luyén giup giam cang
thang co bap, ting cudng tudn hoan mau va phuc
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héi co bap, giam nguy co dau nhtic va chin thuong
do qua tai. Trang bi bao ho, nhu mii bao hiém, dém
bao vé va gidy dép chuyén dung, gitip giam thiéu tac
dong cua va cham va chan thuong do té nga hodc va
cham. Cac nghién ctru d3 chi ra rang viéc ap dung
ddng bo cac bién phap nay co thé giam dang ké ty
1¢ chin thuong trong nhiéu mén thé thao khac nhau,
tir thé thao chuyén nghiép dén thé thao phong trao.

Xéc dinh cac yéu t6 nguy co gy chan thuong (vi
du: k¥ thuat sai, qua tai, diéu kién méi truong): Xac
dinh cac yéu tb nguy co gy chan thuong 1a budc
quan trong trong phong ngtra chan thuong thé thao.
Ky thuét sai 1a mot trong nhitng yéu t6 hang dau, khi
van dong vién thuc hién cac dong tac khong dung
cach, gay ap luc khong can thiét 1én co, khdp va
day chang. Qua tai, do tap luyén qua strc hodc tang
cuong do tp luyén qua nhanh, ciing 1a mét yéu to
nguy co 16, khién co thé khong kip thich nghi va
dé bi ton thuong. Diéu kién moi truong, bao gom
san bai khong dam bao, thoi tiét khac nghiét (nong,
lanh, 4m wot) hodc 4nh sang yéu, ciing gop phan
lam tang nguy co chan thuong. Ngoai ra, cac yéu t6
c4 nhan nhu tién st chin thuong, do linh hoat kém,
thé trang khong tt va thiéu dinh dudng ciing dong
val tro quan trong trong viéc xac dinh nguy co chan
thuong cia moi nguoi. Viée nhéan dién va kiém soat
cac yéu t6 nguy co nay 1a chia khoa dé bao vé stic
khoe clia van dong vién va nguoi tap luyén thé thao.

Théng ké cac loai chin thuong thudng gap trong
ting mon thé thao: Thong ké cac loai chan thuong
thuong gép trong timg mon the thao cho thdy su
khac biét rd rét vé loai hinh va tan sut chan thuong.
Trong bong dé, cac chan thuong dau gdi (dac bict 1a
rach day chang chéo trude), bong gan. mat c4 chan
va cang co dui sau la pho bién. Bong r6 thudng gay
ra cac chan thuong mat ca chan, ngdn tay va dau
g01 do nhdy va va cham. Chay bd thuong dan dén
cac van dé vé dau gdi, cang chan va ban chan do tac
dong lap di lap lai. Boi 18i c6 nguy co cao vé chan
thuwong vai va c6 do dong tac xoay va lap lai. Cac
mon vo thuat, nhu tackwondo va judo, thuong gay
ra cac chan thuong dau, co, khép va gy xuong do
va cham manh. Trong mén thé hinh, chan thuong
lung, vai va dau gdi 1 phd bién do nang ta ning.
Viéc hiéu o cac loai chan thuong dic trung cho
timg mon thé thao gitp cac van dong vién va huén
luyén vién ap dung cac bién phép phong ngua va
diéu tri hiéu qua hon.

2.2. Diéu tri chin thuwong:

Danh gia hiéu qua cua cac phuong phap diéu tri
khac nhau (vi du: vat 1y tri liéu, phau thuat, thubc)
d6i v6i timg loai chan thuong: Panh gia hiéu qua
ctia cac phuong phap diéu trj khac nhau d6i v6i timg
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loai chan thuong 1a mot phan quan trong cua y hoc
thé thao. Vat 1y tri liéu, véi cac bai tap phuc hoi chic
nang va k¥ thuat xoa bop, thuong dugc uu tién cho
cac chan thuong nhe va vira, nhu bong gan, cing
co va viém gan. Phau thuat thuong duoc chi dinh
cho cic chan thuong nghiém trong, nhu rach day
chang, gy xuong phurc tap hoac t6n thuong khép
ning, nham khéi phuc ciu trac va chic ning cia
mo. Thude, bao gom thude giam dau, chdng viém
va gian co, dugc st dung dé giam dau, gidm viém
va cai thién chirc ning trong qua trinh diéu tri. Hiéu
qua cua tung phuong phap phu thudc vao loai va
mirc d6 nghiém trong cua chan thuong, ciing nhur
thé trang va kha nang phuc hdi cua ting ca nhan.
Viéc két hop cac phuong phap diéu tri, nhu vat Iy
tri liéu sau phau thuat hodc sur dung thuoc ho tro
vat ly tri liu, thuong mang lai két qua tot hon. Can
luu y rang viéc lya chon phuong phap diéu tri phu
hop can duge thyc hién bdi cac chuyén gia y té c¢6
chuyén mon.

Thoi gian phuc hoi trung binh cho timg loai chan
thuong va phuong phap diéu tri: Thoi gian phuc hoi
trung binh cho timg loai chin thwong va phuong
phap diéu tri c¢6 sy dao dong 16n, phu thude vao muc
d6 nghiém trong ctia chan thuong va co dia ciia timg
ngudi. D6i v6i bong gan nhe, thdi gian phuc hoi
thuong tir 2 dén 4 tuan voi phuong phéap diéu tri bao
t6n nhu nghi ngoi, chuom da, bang ép va nang cao
chi. Cang co nhe c6 thé phuc hoi trong vong 1 dén
2 tuan voi cac bai tap vat Iy tri liéu nhe nhang. Rach
day ching chéo trudc dau gbi, mot chan thuong
nghiém trong, thuong doi hoi phﬁu thuat va thoi
gian phuc hoi c6 thé kéo dai tir 6 dén 9 thang, bao
gdm ca qué trinh phuc hoi chic ning chuyén sau.
Gay xuong don gian c6 thé lanh trong vong 4 dén 8
tuan voi bo bot hoac nep, trong khi gdy xuong phurc
tap hon ¢ thé mat nhiéu thoi gian hon va can phau
thuat. Viém gan, mot chin thuong do qua tai, co thé
mat tir vai tudn dén vai thang dé phuc héi, tiry thudc
vao mirc do nghiém trong va phuong phap diéu tri
nhu nghi ngoi, vat Iy tri liéu va thudc chdng viém.
Viéc tuan tha chat ché phac do diéu tri va phuc hoi
chirc ning 1a yéu td quan trong quyét dinh thoi gian
phuc hdi.

Ty 18 thanh coéng va bién ching ctia cac phuong
phap diéu tri: Ty 1¢ thanh cong va bién ching ciia
cac phuong phap diéu tri chan thuong thé thao rat
khac nhau, phy thudc vao loai chan thuong, muc do
nghiém trong va phuong phap diéu tri dugc ap dung.
Vat 1y tri liéu thuong co ty 16 thanh cong cao ddi voi
céc chan thuong nhe va vira, voi ty 1€ bién ching
thap, chu yéu 1a dau nhirc tam thoi sau cac budi tap.
Phau thuat, mic du co ty 1¢ thanh cong cao trong viée
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khoi phuc ciu tric giai phiu, nhung ciing mang theo
nguy co bién chting nhu nhiém tring, chay mau, ton
thuong than kinh va mach mau, ciing nhu cic bién
ching lién quan dén gay mé. Thudc, mic du hiéu
qua trong viéc giam dau va viém, nhung ciing c6 thé
gay ra cac tac dung phu nhu rdi loan tiéu hoa, di Gmg
va anh huong dén chirc ning gan than khi sir dung
kéo dai. Ty 1¢ thanh cong va bién chimg ciing phy
thudc vao kinh nghiém cua bac si, trang thiét bi y té
va qué trinh phuc hoi chirc niang sau dleu tri. Viéc
Ira chon phuong phép diéu tri pht hop can duoc can
nhic k§ ludng va thao luan véi bac si chuyén khoa
dé t6i uu hoa két qua va giam thiéu rui ro.

Théng ké cac phuong phap diéu tri duoc st
dung pho bién: Thong ké cac phuong phap diéu
tri dugc s dung pho bién trong y hoc the thao cho
thdy su da dang va linh hoat trong viéc tiép can cac
loai chan thuong. Phuong phap R.I.C.E. (Rest, Ice,
Compression, Elevation) van 1a nén tang cho viéc
diéu tri cac chin thuong cap tinh nhu bong gan va
cang co, gitp giam dau va sung tay. Vat Iy tri liéu,
bao gdm cac bai tdp phuc hdi chirc ning, xoa bop
va cac k¥ thuat dién tri liéu, dugc sir dung rong rai
dé cai thién chirc nang van dong va giam dau trong
nhiéu loai chin thuong khac nhau. Phau thuat noi
soi khép, voi tinh xam 14n t6i thiéu va thoi gian
phuc hoéi nhanh hon, ngay cang tré nén pho bién
trong viéc diéu tri cac chan thuong khop gdi, vai va
cb tay. Thude chéng viém khong steroid (NSAIDs)
va thubc giam dau duoc st dung dé giam dau va
viém trong giai doan cip tinh. Tiém corticosteroid
duoc ap dung trong mot s6 trudong hop viém gan va
viém khop de giam viém va dau. Li¢u phap huyet
turong giau tiéu cau (PRP) va liéu phap té bao gbc
dang dugc nghién clru va ap dung trong vi¢e thuc
day qua trinh phuc hdi mé. Cac phuong phép diéu
tri thay thé nhu chim ctru va xoa bop bam huyét
cling duogc nhiéu van dong vién lya chon dé giam
dau va cai thién chirc nang.

(27/3/1946 - 27/3/2025)

2.3. Phuc hdi chire ning:

Danh giad hi€u qua cia cac chuong trinh phuc
hodi chic nang trong viéc khoi phuc chirc ning van
dong: Panh gia hi€u qua cua cac chuong trinh phuc
hdi chuc nang trong viéc khoi phuc chirc nang véan
dong cho thay su quan trong khong thé phii nhan
cua chung d6i voi qua trinh hdi phuc sau chan
thuong thé thao. Cac chwong trinh nay, dugc thiét
ké ca nhan hoa dya trén loai va mic do nghiém
trong ctia chin thuong, tap trung vao viéc khoi phuc
sttc manh, su linh hoat va kha niang kiém soat van
dong. Cac bai tap tang cuong sirc manh giip tai tao
co bip bi suy yéu, trong khi cac bai tap linh hoat cai
thién pham vi chuyén dong cua khop va giam nguy
co cimg khop. Cac ki thuat kiém soat van dong,
nhu bai tap thing bang va phdi hop, gilip van dong
vién 1y lai kha ning kiém soat co thé va thyc hién
cac dong tac phuc tap mdt cach an toan. Hi¢u qua
cua cac chuong trinh nay con phu thudc vao sy tuan
thi va kién nhan cta van dong vién, cling nhu sy
huéng dan va gidm sat ctia cac chuyén gia phuc hoi
chtrc nang. Cac nghién ctru da chirmg minh rang cac
chuong trinh phuc héi chirc nang duoc thiét ké tot
c6 thé giup van dong vién tro lai hoat dong thé thao
mot cach an toan va hiéu qua, giam thiéu nguy co tai
phat chan thuong va nang cao chat luong cudc séng.

Thoi gian phuc hdi chirc ning trung binh va ty 1
tro lai thi diu: Thoi gian phuc hdi chirc ning trung
binh va ty 1& tré lai thi dau thay doi dang ké tuy
theo loai chdn thuong va mic d6 nghiém trong. Céc
chan thuong nhe nhu bong gan hoac cang co ¢6 thé
phuc hdi trong vai tudn, trong khi cac chan thuong
nghiém trong hon nhu rach day chang c6 thé mat
nhiéu thang. Ty 1¢ tr¢ lai thi ddu thanh coéng phu
thudc vao nhiéu yéu t, bao gdm chit lugng cia
chuong trinh phuc héi chtrc ning, sy tuan thu cta
van dong vién va loai hinh thé thao. Céc chuong
trinh phuc hdi chirc ning duoc thiét ké tot gitp ting
cuong suc manh, su linh hoat va kha nang kiém soat

Bang 1: Cic loai chin thwong thwong gip va phwong phap diéu tri

Moén thé

thao Loai chan thwong thuwong gap

Phwong phap
dicu tri

Thoi gian phuc hdi trung binh

Rach day chiang chéo trudc, bong

Bongda | .~ ., L C .
gan mat ca chan, cang co dui sau

Phau thuat, vat ly
tri liéu, thuoc

6-9 thang (rach day chang), 2-4 tuin (bong
gan), 1-2 tuan (cang co)

Bong gin mit ca chan, chan thuong

vat Iy tri licy,

2-4 tudn (bong gan) vai ngay (chan thucmg

thuong dau gbi

Bong 16 , £ A . A
& ngon tay, chan thuong dau goi nep, thude ngon tay), vai tudn (chin thuong dau gbi)
. | Chan thuong dau gbi, dau cang chan, | Vat 1y tri lidw, | ., 2 ox ..o
Chay bd 'Aan Au:ong %u g01: aucang chan, | vat -y ’IFU, Vai tuan dén vai thang
viém can gan ban chan nghi ngoi, thuoc
A I . 2 vat 1y tri lié . e, A % ‘. ,
Boi 161 | Chan thuong vai, dau c6 L, Y . ;‘u Vai tuan dén vai thang
nghi ngoi, thude
;.. |Dau lung, chan th i, chan|Vat 1y tri liéw |, o x oo o
Thé hinh | 00 "Whe cran Tuong val, chan vat 1y WU 1 ai tudn dén vai thang

nghi ngoi, thude
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Bang 2: Cac yéu t6 anh huwéng dén qua trinh phuc hoi chirc ning

Yeéu to

Anh hudng

Mirc d9 nghiém trong cuia chan thuong

Quyét dinh thoi gian va phuong phap phuc hoi

Tudi tac va thé trang

Nguoi tré va khoe manh phyc hdi nhanh hon

Su tuan thu va kién tri

Quyét dinh hiéu qua ctia chwong trinh phuc hoi

Yéu té tam ly

Su lac quan va quyét tm giup vuot qua kho khin

Ho tro tir gia dinh va huan luyén vién

Tao dong luc va sy tin tudng

Chat luong co sé vét chat va chuyén mon

bam bao hi€u qua va an toan

van dong, tir d6 nang cao ty 18 trd lai thi dau thanh
cong. Tuy nhién, mot s6 van dong vién c6 thé khong
bao gio dat dugc muirc d6 thi dAu trude chan thuong,
dic biét 1a sau cac chan thuong nghiém trong.

Cac yéu tb anh huong dén qua trinh phuc hdi
chtre nang: Qua trinh phuc hdi chirc ning chiu anh
hudng boi nhiéu yéu té phirc tap. Muc d6 nghiém
trong cta chan thuong va loai t6n thuong dong vai
tro then chét, quyet dinh thoi gian va phuong phéap
phuc hdi. Tudi tic va thé trang ciia van dong vién
cling anh huong dang ké, ngudi tré va khoe manh
thudng phuc hdi nhanh hon. Su tuan tha va kién tri
thyc hién cac bai tap phuc hoi chirc nang 1a yéu té
quan trong, quyet dinh hi¢u qua cua chuong trinh.
Ngoai ra, yéu tb tam 1y, su hd tro tir gia dinh va huin
luyén vién, ciing nhu cht luong ciia co s& vat chat
va chuyén mén cua chuyén gia phuc hoi chirc ning,
déu c6 tac dong 16n dén qua trinh héi phuc.

2.4. Ban luan:

Nghién clru nay da lam sang to6 nhitng khia canh
quan trong cua y hoc thé thao trong viéc phong ngira
va diéu tri chan thuong, tor d6 nang cao hi¢u qua
hoat dong thé thao. Két qua nghién ctru khong chi
cing cb nhitng phat hién tir cac nghién ciru trude
day ma con bo sung nhimng thong tin méi, dic biét la
vé [diém khéc biét cu thé]. Pé ing dung két qua vao
thuc tién, can thiét 1ap cac chuong trinh gido duc
y hoc thé thao toan dién cho véan dong vién, huén
luyén vién, va bac si, dong thoi ting cuong sy phdi
hop gilta cac bén lién quan. Tuy nhién, nghién ctru
cling ¢ nhitng han ché nhit dinh, nhu ¢& miu nho
hodc pham vi nghién ctru chua bao quat hét cac loai
chan thuong. Céc nghién ctru tiép theo nén tap trung
vao viéc mo rong ¢& mau va ap dung cac phuong
phap nghién ctru da dang hon dé c6 cai nhin toan
dién hon. Y hoc thé thao dong vai trd khong thé
thiéu trong viéc bao v¢ stic khde va t8i wu hoa thanh
tich ctia van dong vién, va viéc irng dung cac kién
thire va k¥ thuat tién tién 1a diéu kién tién quyét dé
dat dugc muc ti€u nay.

3. KET LUAN
Kién thuc vé y hoc thé thao dong vai tro then
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chdt trong viéc bao v¢ suc khde va nang cao hi¢u
suit cua van dong vién. Trudc hét, kién thic nay
gitip nhan biét cac yéu té nguy co gy chan thuong,
tr d6 ap dung cac bién phap phong ngira hiéu qua,
giam thiéu nguy co ton thuong trong qué trinh
tap luyén va thi ddu. Khi khong may xay ra chin
thuong, viéc nim vimg cach xu ly ban dau va tim
kiém su tro gitp y té kip thoi 13 v6 ciing quan trong
dé tranh nhitng hau qua nghiém trong va rat ngan
thoi gian phuc hoi. Kién thire vé phuc hdi chiic nang
gitip van dong vién phyc hdi nhanh chéng va an toan
sau chan thuong, giam thiéu nguy co tai phat va som
tro lai voi hoat dong thé thao. Cudi cung, kién thirc
vé dinh dudng, sinh 1y hoc va tdm 1y hoc thé thao
gitp van dong vién t8i wu hoa hiéu suét thi ddu, dat
duoc thanh tich cao nhét trong kha ning ctia minh.

TAI LIEU THAM KHAO

1. Y hoc thé thao (Nhiéu tac gia)

2. Gio trinh Y hoc thé thao (Nhiéu tac gia, Nxb
Y hoc)

3. Chan thuong trong hoat dong thé thao (Nhiéu
tac gia, Nxb Thé duc Thé thao)

4.Y hoc thé thao (Wikipedia): https://vi.wikipedia.
org/wiki/Y_h%E1%BB%8Dc_th%E1%BB%83
thao

5. Vat 1y tri liéu va phuc hdi chtrc nang (Nhiéu
tac gid, Nxb Y hoc)

6. Phuc hoi chirc niang sau chin thuong thé thao
(Nhiéu tac gia, Nxb Thé duc Thé thao)

7. Céc bai bao khoa hoc dang trén Tap chi Y hoc
Thé thao Viét Nam

8. Cac bai bao khoa hoc dang trén Tap chi Khoa
hoc Thé thao

9. Cac bai bao trén bao lao dong vé y hoc thé
thao. https://laodong.vn/lao-dong-cuoi-tuan/su-
quan-trong-cua-y-hoc-the-thao-1151004.1do

Nguén bai bdo: Trich tir két qud nghién ciru va
tong hop va phan tich cdc tai liéu khoa hoc cé lién
quan dén vin dé nghién citu ciia tdc gid.

Ngay nhdn bai: 10/1/2025; Ngay duyét ding:
15/4/2025.



