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Abstracts: Preventing injuries that occur when exercising Sports and physical training in general and
Aerobic exercise in particular is very important and urgent. In order to limit injuries, it is necessary to
instruct the supplemental exercises as well as know how to start up carefully before entering the school,
further giving them the excitement and passion for practice. Especially measures to prevent injuries in

Aerobic Gymnastics.
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1. Pit van dé

Hoat dong thé thao (TT) thuong xuyén ludn ton
tai cac nguy co chan thuong, hon thé nita, ty vao
tinh chat va mirc do hoat dong, ty 1& chan thuong
tang theo ty 1¢ thudn. Ngoai ra, cic yéu td bén ngoai
van dong nhu chuong trinh, phuong phap, diéu kién
co s& vat chat, kién thirc phong ngira chan thuong,. ..
déu co6 thé 1a nguyén nhan quan trong dan dén cac
chan thuong trong hoat dong TT.

Céac ndi dung mon Thé duc (Khiéu vi TT,
Aerobic, Dancing Sport, Thé duc Thé hinh,...) la
mot mon TT phd cép trong chuong trinh phd tu tai
Truong DH Thé duc Thé thao Béc Ninh, cic mén
Thé dyc c6 ¥ nghia thiét thuc ddi véi cac ké hoach
Gi4o dyc Thé chat (GDTC) hién dai vi cac hiéu qua
phat trién thé chat, quan 1y hinh thai co thé, giai tri,.
V6i hé théng cac dong tac da dang (dong tac tai cho
va dong tac di chuyén, chay, nhay, maa, nhao 1on,
mang véc trong lwong phu ning...) va ton tai nhiéu
nguy co chin thuong do dac tinh lién tuc hodc phu
trong 16n, dac thu dung cu va bién do dong tac khac
biét (nhay, nhao 1on).

Muc dich cua nghién ctu nay la danh gia thuc
trang chan thuong chung trong viéc hoc va tip luyén
cac mdén Thé duc néi chung cua sinh vién (SV)
Truong DH Thé duc Thé thao Bic Ninh, tir d6 Iya
chon va dé xuét cac bién phép cai thién phit hop va
hiéu qua phong ngira, giam chén thuong cho nhom
dbi tuong nghién ciru.

2. Noi dung nghién ctru
2.1. Phwong phap nghién cviru
Dé tai da sir dung cac phuong phap nghién ciru

thuong quy sau: Phén tich téng hop tai liéu; Phong
van toa dam; Kiém tra y hoc; Quan sat su pham;
Thuc nghiém su pham; Toan hoc théng ké.
2.2. Thuc trang chin thwong xdy ra trong hoc, tip
moén Thé duc cia SV Trwong PH Thé duc Thé
thao Bic Ninh
2.2.1. Thue trang chin thwong xay trong hoc, tdp
mén Thé duc ciia SV Truong DH Thé duc Thé thao
Bdc Ninh

Qua quan sat thyc tién va qua tién hanh phong
van cac y kién cua cac thf‘iy c0O giao dang tryc tiép
tham giang day, huén luyén va theo ddi cua phong
y t& hoc duong cua cac truong THPT tinh Pht Tho.
Két qua thyc trang chan thuong xay ra dugc trinh
bay cu thé tai bang 2.1.
Bdng 2.1. Tan sudt va cdc bg phdn bi chan thwong
trong tap luyén mon Thé duc khi hoc, tdp mon Thé
duc cua SV Truong PH Thé duc Thé thao Bdc Ninh

(n=20)
TT |Céc bo phan co thé bi chan |[n %
thuong
1 Khép vai 12 60
2 Khadp khuyu 3 15
3 Khop cb tay 9 45
4 Cac kh(’)p ngon tay 2 10
5 Khép g01 6 30
6 Khop ¢ chin 15 75
7 Céc chan thuong khac 5 25

Két qué bang 2.1 cho th?iy Thyc trang cac b
phan co thé thudong hay chin thuong trong tap luyén
mon Thé duc Aerobic 1a khép vai, khO’p c0 tay, khop
¢6 chan. Tur thuc trang néu trén, dé tai tién hanh xac
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dinh nguyén nhan gay ra chin thuong dé lya chon
cac bién phap phong ngtra.
2.2.2. Nguyén nhan dan dén chan thwong

Thong qua danh gia téng hop tir cac tai lidu
chuyén mon va thuc té hoat dong hoc tép cua SV
Truong DH Thé duc Thé thao Bac Ninh, nghién ctru
xéac dinh cac nguyén nhan gém: 1) Do san bai dung
cu chua dam bao; 2) Do khoi dong khong k¥, nhat
1a ép déo cac khop, co va day ching; 3) Do thé luc
kém, mét moi qué tai trong tap luyén va thi dau; 4)
Do hanh vi khong dung cua nguoi tap.
2.3. Lwa chon mgt Y bién phap phong tranh chin
thwong trong hoc, tdp mén Thé duc ciia SV Truong
DH Thé duc Thé thao Bdc Ninh

Qua viéc phan tich va nghién ctu céac tai licu
chuyén mén phtt hop, nghién ctru lya chon va dé xudt
11 bién phap phu hop véi ddi tuong thyuc té. Bé dam
bao cac yéu td khoa hoc, nghién ctru tién hanh phong
van 50 d6i tuong 1a gido vién, hudn luyén vién va
mdt s6 nha nghién ctru ¢6 trinh d¢ cao. Két qua thu
duoc nhu sau:
Bdng 2.2. Két qud phéng vin cdc bién phdp phong
ngira chan thwong trong hoc, tdp mén Thé duc ciia
SV Trieong PH Thé duc Thé thao Bdic Ninh (n = 50)

TT | Cac nguyén nhan xdy ra LI %
chan thuong ’
Tap thé luc chuyén mén 38 76

2 | Khong tap qua cuong do 21 42
Tang cuong gido duc y thiac | 47 94
to chtre tap luyén cho SV

4 Khéi dong chu y ép déo cac | 50 100
co va khop

5 Trang phuc tap luyén dam 20 40
bao

6 | Tap trung chii ¥ va ndm 36 72
virng ky thuat dong tac

7 Tang cuong tap luyén toan | 44 88
dién cac to chat TT

8 | Phuong phap huén luyén 31 62
phu hop

9 | Xoa bop hdi phuc sau khi | 47 94
hoc, tap luyén

10 | Chuén bi tdt san bai dung cu | 41 82

11 | Tap luyén trong méi truong | 32 64
co dicu kién dam bao

Qua két ¢ bang 2.2 cho ta thiy: Pa sb y kién
cho rang céac bién phap chinh dé phong tranh chan
thuong va da dugc xem xét tur 2/3 s6 nguoi dong y
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tro [én, qua do nghién ctru lua chon dugc 5 bién phap
phong ngira chan thuong 1a: 1) Chuén bi tot sén bai
dung cy; 2) Khéi dong ky cha y ép déo cac co va
khop; 3) Tang cudng gido duc ¥ thire td chirc trong
tap luyén cho SV; 4) Tang cuong tap luyén toan dién
cac td chit TT; 5) Xoa bop hdi phuc sau khi hoc, tap.
2.4. Danh gia hiéu qud wng dung cdc bién phap
phong tranh chin thuong trong hoc, tdp mon Thé
duc ciia SV Trwong PH Thé duc Thé thao Béic Ninh
2.4.1. Danh gia trudc thuc nghiém

Nghién ctru tién hanh kiém tra ban du dé so sanh
giita 2 nhom ddi ching (NPC) va nhom thyc nghiém
(NTN). Sau d6, trong qua trinh tap luyén dé tai tién
hanh kiém tra va tién hanh vao thdi diém sau 7 tudn
tap luyén. Két qua kiém tra ban ddu duogc trinh bay
qua cac bang sau:
Bdng 2.3. Két qua kiém tra s lwong va mirc do chdn
thwong trong hoc, tdp mén Thé duc cia SV Truong
PH Thé duc Thé thao Bdc Ninh trudce thuc nghiém

(n=48)
o Mitc d6 chin thwong
B0 phan bi chan thuong - -
n | Nhe | Trung binh | Nang
Khép vai 9 |4 |2 3
NTN | Khépcdchan [105 |3 2
Khépcotay |4 |3 |1 0
h3 23112 |6 5
Khép vai 6 3 1
NDC |Khép cb chan |8 3 0
Khép cdtay |5 2 0
p3 19110 |8 1
Bdng 2.4. Két qua kiém tra ban dau ciia NPC va
NTN (n =48)
Ml;rc do Trung <
chan Nhe binh Niang |xX° . |p
thuong
12 6 5
NIN 52.2% 126.1% |21.7%
4,85 10,05
NBC 10 8 1
52,6% [42.1% |5.3%

2.4.2. Té chire thire nghiém

Pé dam bao gid tri tin cdy, nghién ciru tién hanh
phan nhom tap luyén mot cach ngau nhién.

Trong d6, NDC bao gom 24 SV tap binh thuong
theo ké hoach ctia nha truong. NTN ciing bao gom
24 SV tap luyén theo bai tap binh thuong c6 su dung
céc bién phap phong nglra chin thwong ma nghién
ctru d4 tién hanh lya chon thanh cong.

Céc SV & hai nhom déu c6 trinh do twrong duong
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nhau trong thoi gian 7 tuan. Mdi tuan tap 2 budi, thoi
gian mot budi tap 1a 60 phut, khdi lugng va ndi dung
bai tap nhur nhau. Riéng ddi voi NTN, nghién ciru bd
xung sap xép thém cac bién phap phong ngira chan
thuong ma nghién ctru da tién hanh lya chon vao thoi
gian phﬁn dau va cudi cua cac budi tap, dac biét la
chii y dén noi dung xoa bop tha long hoi tinh trude
khi xudng 16p va sau cac budi ty tap luyén cta SV.
2.4.3. Pdnh gid két qua sau thic nghiém

Két qua sau thoi gian thuc nghiém hoc, tap luyén
thuc té, nghién ctru dé tién hanh kiém tra va thong
ké céc chin thuong trong hoc va tap luyén thuc té
moén Thé duc cia SV Truong PH Thé duc Thé thao
Béc Ninh. Trén co s¢ do, nghién ctiru xem xét déanh
gia hiéu qua tac dong cia cac bién phap phong ngura
chin thuong trong trong hoc va tap luyén thuc té
mon Thé duc cta SV Truong PH Thé duc Thé thao
Bic Ninh. Két qua thu dugc ¢ bang 2.5 va bang 2.6.
Bdng 2.5. Két qua kiém tra sau thwc nghiém vé sé
lwong va mire ¢ chan thwong trong hoc, tdp trong
hoc va tap luyén thuc 16 mon Thé duc ciia SV Truong

PH Thé duc Thé thao Bdic Ninh (n = 48)

Bo phan bj chan thuong Mirc d6 chén thuong
n | Trung binh | Nang | Nhe
Khap vai 4 3 1 0
NDC |Khép cb chan 5 2 2 1
Khép cb tay 5 2 3 0
) 14 7 6 1
Khop vai 3 2 1 0
NTN | Khép cb chan 2 1 1 0
Khop cb tay 2 1 1 0
) 7 4 3 0

Két qua bang 2.5 cho thdy: Sau mot thoi gian ap
dung mét sb bién phap phong ngira chan thuong xay
ra, & 2 nhom déu co6 ty 1€, muc do chan thuong mic
phai giam di rd rét cu thé: Trude thyc nghiém téng s6
1a 42 ca chin thuong, sau thuc nghiém giam xudng
con 21 ca chan thuong dic biét, & nhom thyc nghiém
¢ su khéac biét rat ro. Dé khéng dinh thém mot lan
niia, chung t6i danh gia Kkét qua cta viéc thuc hién cac
bién phép lwa chon trong 7 tudn. Két qua ¢ bang 2.6.
Bdng 2.6. Két qua kiém tra sau thwc nghiém ciia NTN

va NDC (n = 48)

Muc do Trung < N
chén thuong Nhe binh Nang %%, |P
7 6 1
NBC 50% 42.9% 7.1%
9,5 0,05
NTN 4 3 0
571% 42.9% 0%
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Béng 2.6 cho thdy: Qua 7 tudn ap dung mot sd
bién phap phong ngura chan thuong xay ra ¢ 2 nhom
déu co sy khac biét vé s6 1an xay ra chin thwong cua
NTN va NDC, cu thé nhu sau: S6 ca chin thuong
ctia NTN xay ra it hon NDC (v6i chan thuong nhe 4
ca chiém 57.1%, chan thuong trung binh 3 ca chiém
42.9% va dic biét khong co ca chan thuong ning
xay ra).

Voi x°,  =9,5> xzbémg :7,7815,’Va§1y su khéac biét
gitta NTN va NDC la ¢6 y nghia thong ké tai ngudng
xac sudt p < 0,05. Nhu vay su khic biét nay co y
nghia vé mit toan hoc, dam bao d¢ tin cdy ¢ ngudng
thong ké can thiét.

3. Két luan

Két qua nghién ctru cho phép dua ra mot s két
luan sau: Nghién ctru da xac dinh dugc 4 nguyén
nhan thuong gy ra chan thwong dé tir 6 lya chon
dugc 5 bién phap phong tranh chin thuong trong tap
luyén mon Thé duc ctia SV Truong DH Thé duc Thé
thao Bic Ninh, cu thé bao gém: 1) Chuén bi tét san
bai dung cy; 2) Khoi dong k¥ cht y ép déo cac co va
khép; 3) Tang cudng gido duc ¥ thirc t chirc trong
tap luyén cho nguoi hoc; 4) Tang cuong tap luyén
toan dién cac t6 chit thé thao; 5) Xoa bop hoi phuc
sau khi tap luyén va thi du.

Két qua nghién ciru bude dau da mang lai hidu
qué thiét thuc phong tranh chén thuong trong tip
luyén cho ddi tuong nghién ciru, dugc thé hién rd su
khac biét gitra NTN va NDC la c6 y nghia thong ké
tai ngudng xéc suat p < 0,05.

“Bai bdo la mét phan ciia Pé tai Co sé c6
tén“Nghién ciru bién phdp ndng cao ky nang thuc
tdp gido dn cho sinh vién chuyén nganh Thé duc
Trwong Pai hoc Thé duc Thé thao Bic Ninh” ciia
tdac gid trong nam hoc 2024.
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