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XAÙC ÑÒNH NGUY CÔ CHAÁN THÖÔNG TRONG HOAÏT ÑOÄNG TAÄP LUYEÄN 
CUÛA CAÙC VAÄN ÑOÄNG VIEÂN NAM ÑOÄI TUYEÅN BOÙNG ROÅ 

TRÖÔØNG ÑAÏI HOÏC COÂNG NGHEÄ ÑOÂNG AÙ

Tóm tắt:
Thông qua hệ thống đo lường nguy cơ xuất hiện chấn thương (FMS), chúng tôi đã xác định

được nguy cơ chấn thương của các vận động viên (VĐV) đội tuyển Bóng rổ Trường Đại học Công
nghệ Đông Á. Kết quả cho thấy các VĐV có nguy cơ dễ bị chấn thương khớp gối.

Từ khóa: Nguy cơ chấn thương, tập luyện, đội tuyển Bóng rổ.

Identifying the risk of injury during training activities of athletes of the Basketball Team
of Dong A University of Technology

Summary:
Through the injury risk measurement system (FMS), we have determined the risk of injury of

athletes of the Basketball Team of Dong A University of Technology. The results show that the
athletes are at risk of knee joint injury.

Keywords: Injury risk, training, team Basketball.
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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Bóng rổ là môn thể thao có đặc tính tốc độ

cao, cường độ cao và nhịp độ nhanh. Trong tập
luyện và thi đấu Bóng rổ, các hành động đối đầu
với cường độ cao như đột phá và bật lại có thể
dẫn đến những thay đổi ngay lập tức về mức độ
và thứ tự sử dụng lực của các bộ phận cơ thể.
Khi hướng lực của cơ thể ngược lại với hướng
của đối phương thì độ lớn của lực cản có thể
vượt quá khả năng chịu lực của các khớp. Vì
vậy, khi chơi Bóng rổ, nguy cơ chấn thương
thường đi kèm với nó. 

Đội tuyển nam Bóng rổ Trường Đại học
Công nghệ Đông Á (ĐHCNĐA) mặc dù có
trình độ kỹ thuật, thể lực tốt nhưng việc thường
xuyên gặp những chấn thương đã khiến Đội
tuyển không đạt được thành tích nào trên các
sân chơi của Thành phố. 

Xuất phát từ thực tiễn đó, chúng tôi tiến hành
xác định nguy cơ chấn thương trong hoạt động
tập luyện của các nam VĐV đội tuyển Bóng rổ
Trường ĐHCNĐA.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Quá trình nghiên cứu chúng tôi sử dụng các

phương pháp: Phân tích và tổng hợp tài liệu;
Phỏng vấn tọa đàm; Kiểm tra sư phạm; Toán

học thống kê.
Đối với phương pháp kiểm tra sư phạm,

chúng tôi sử dụng hệ thống đo lường nguy cơ
xuất hiện chấn thương thể thao (viết tắt là FMS)
bao gồm 7 bài tập: Ngồi xổm; Khuỵ gối chân
trước sau trên thanh đòn; Nằm ngửa nâng chân
thẳng chủ động; Thăng bằng vặn thân; Bước bộ
qua rào; Linh hoạt khớp vai và Chống đẩy ổn
định thân người.

Hệ thống đo lường yêu cầu đối tượng kiểm
tra phải hoàn thành tất cả các hoạt động được
qui định theo đúng yêu cầu, đảm bảo tốc độ,
nhịp điệu và được tính điểm theo trạng thái hoàn
thành. 

Điểm đánh giá từ 1 đến 3 dựa trên tính linh
hoạt và ổn định của các khớp. Khi thực hiện các
bài tập, chỗ nào bị đau thì sẽ bị điểm 0. Tổng
điểm tối đa là 21 điểm. Điểm càng cao thì nguy
cơ chấn thương của đối tượng kiểm tra càng
thấp. Nếu đối tượng có số điểm dưới 14 điểm
nghĩa là có nguy cơ cao bị chấn thương trong
quá trình luyện tập.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Xác định nguy cơ chấn thương trong

tập luyện của nam VĐV đội tuyển Bóng rổ
Trường Đại học Công nghệ Đông Á

Tiến hành kiểm tra 20 VĐV đội tuyển Bóng
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rổ thông qua hệ thống FMS, kết quả kiểm tra
được trình bày tại biểu đồ 1.

Biểu đồ 1 cho thấy: điểm kiểm tra của các
nam VĐV đội tuyển Bóng rổ chỉ đạt từ 10-16
điểm, trong đó chỉ có 10% VĐV đạt 16 điểm; Số
lượng VĐV đạt điểm 12 và 13 điểm chiếm tỷ lệ
cao nhất với 25%. Đây là một thực trạng đáng lo

ngại, bởi lẽ, điều này cho thấy, nguy cơ dẫn đến
chấn thương của các nam VĐV là khá cao. Nếu
tính tổng tỷ lệ VĐV có 14 điểm trở xuống cho
thấy, có đến 70% VĐV có nguy cơ chấn thương
cao khi tham gia tập luyện Bóng rổ.

Xem xét dưới góc độ đơn lẻ của từng bài tập,
chúng tôi thu được kết quả tại bảng 1.

Qua bảng 1 cho thấy: trong 7 bài tập thì linh
hoạt khớp vai có số điểm trung bình cao nhất
với 2.5 điểm; Xếp vị trí thứ hai là bài tập chống
đẩy ổn định thân người với 2.35 điểm; Các bài
tập khác chỉ đạt số điểm trung bình từ 1.45 –
1.75; Điểm thấp nhất là bài tập ngồi xổm với
1.45 điểm đã cho thấy, khớp gối của các nam
VĐV đang có vấn đề.

2. Đánh giá nguy cơ chấn thương trong
tập luyện của các VĐV Đội tuyển Bóng rổ
Trường Đại học Công nghệ Đông Á

Từ kết quả điểm khi thực hiện các bài tập
trong hệ thống FMS, chúng tôi tiếp tục tiến hành

Biểu đồ 1. Tỷ lệ tổng điểm FMS
của VĐV Đội tuyển Bóng rổ 

Trường Đại học Công nghệ Đông Á

Xác định nguy cơ chấn thương trong hoạt động tập luyện của các nam VĐV đội tuyển
Bóng rổ Trường Đại học Công nghệ Đông Á luôn được quan tâm và chú trọng
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Bảng 1. Điểm FMS từng bài tập của đội tuyển Bóng rổ 
Trường Đại học Công nghệ Đông Á (n=20)

TT Bài tập x d

1 Ngồi xổm 1.45 0.51

2 Bước bộ qua rào 1.55 0.69

3 Khuỵ gối chân trước sau trên thanh đòn 1.65 0.49

4 Linh hoạt khớp vai 2.5 0.51

5 Nằm ngửa nâng chân thẳng chủ động 1.65 0.49

6 Chống đẩy ổn định thân người 2.35 0.49

7 Thăng bằng vặn thân 1.75 0.44

Bảng 2. Kết quả đánh giá tình trạng chức năng và dự báo nguy cơ chấn thương của nam
VĐV đội tuyển Bóng rổ Trường Đại học Công nghệ Đông Á (n=20)

VĐV Nguy cơ
chấn thương Đánh giá tình trạng

VĐV 1 Cao
Nhóm cơ chi dưới còn yếu, khớp gối trái hiện đang tồn tại chấn thương.
VĐV cần tập hồi phục cho khớp gối trái và tăng cường tập luyện các nhóm
cơ còn lại

VĐV 2 Cao
Vai trái và phần đùi sau phải cơ nguy cơ chấn thương cao. Phần khớp hông
và cổ chấn yếu. Đang tồn tại 2 chấn thương ở vai trái và đầu gối chân
phải. Cần tăng cường sức mạnh cơ trung tâm và cải thiện thăng bằng

VĐV 3 Cao
Sức mạnh cơ lưng còn yếu, tồn tại chấn thương nặng ở khớp vai phải.
VĐV cần tập luyện hồi phục cho khớp vai phải và cải thiện sức mạnh cho
nhóm cơ trung tâm

VĐV 4 Cao
Sức mạnh cơ đùi yếu, khớp vai trái chưa đủ độ linh hoạt, sức mạnh các
nhóm cơ trung tâm chưa tốt. Cần tăng cường tập luyện cải thiện sức mạnh
các nhóm cơ trung tâm

VĐV 5 Cao
Cơ đùi, khớp vai, và các cơ thân người còn yếu. Đang tồn tại chấn thương
ở khớp vai trái. Cần tăng cường tập luyện thể lực cho các khớp nêu trên
và tập hồi phục vai trái

VĐV 6 Cao
Sức mạnh các nhóm cơ trung tâm còn yếu, đang tồn tại chấn thương tại
khớp gối trái. Cần tăng cường tập luyện nhiều hơn các nhóm cơ trung tâm
và tập hồi phục cho khớp gối trái

VĐV 7 Cao
Đang tồn tại chấn thương ở lưng nên đa số các test đều không thể thực
hiện được, khớp vai trái cũng đang gặp phải chấn thương. Cần tập luyện
hồi phục cho nhóm cơ lưng và vai trái

VĐV 8 Cao
Nhóm cơ trung tâm còn yếu, hiện đang tồn tại chấn thương ở vai phải.
VĐV cần tăng cường tập luyện nhóm cơ lưng bụng và tập hồi phục cho
vai phải

VĐV 9 Cao VĐV hiện đang tồn tại nhiều chấn thương trên cơ thể như khớp vai, lưng.
Cần tập luyện hồi phục nhiều cho VĐV
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đánh giá tình trạng chức năng và dự báo nguy
cơ chấn thương của đối tượng nghiên cứu thông
qua bảng đối chiếu của hệ thống FMS. Kết quả
được trình bày tại bảng 2.

KEÁT LUAÄN
Đã xác định được nguy cơ chấn thương trong

tập luyện của nam VĐV đội tuyển Bóng rổ
Trường ĐHCNĐA. Có đến 70% VĐV có nguy
cơ chấn thương cao, trong đó chủ yếu về khớp gối.

Đã đánh giá được tình trạng chức năng và
nguy cơ chấn thương cụ thể của 20 nam VĐV
đội tuyển Bóng rổ của Trường ĐHCNĐA.
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VĐV Nguy cơ
chấn thương Đánh giá tình trạng

VĐV 10 Cao
Độ linh hoạt khớp vai trái còn yếu, đang tồn tại chấn thương tại lưng.
VĐV cần tăng cường tập luyện cải thiện sức mạnh các nhóm cơ trong
cơ thể và tập luyện hồi phục cho phần cơ lưng

VĐV 11 Cao
Nhóm cơ chi dưới còn yếu, khớp gối trái hiện đang tồn tại chấn
thương. VĐV cần tập hồi phục khớp gối trái và tăng cường tập luyện
các nhóm cơ còn lại

VĐV 12 Trung bình Sức mạnh nhóm cơ trung tâm chưa tốt. VĐV cần cải thiện sức mạnh
nhóm cơ lưng bụng

VĐV 13 Cao
Nhóm cơ chi dưới và cơ trung tâm còn yếu, hiện đang tồn tại chấn
thương ở khớp cổ tay. VĐV cần tăng cường tập luyện thể lực các
nhóm cơ trên và tập hồi phục cho cổ tay

VĐV 14 Cao
Độ linh hoạt khớp vai trái còn yếu, đang tồn tại chấn thương tại lưng.
VĐV cần tăng cường tập luyện cải thiện sức mạnh các nhóm cơ trong
cơ thể và tập luyện hồi phục cho phần cơ lưng

VĐV 15 Cao
Độ linh hoạt khớp hông chưa tốt, hiện đang tồn tại chấn thương ở vai
phải. VĐV cần tăng cường tập luyện ép dẻo khớp hông và cải thiện
sức mạnh các nhóm cơ khác

VĐV 16 Cao Độ linh hoạt khớp hông chưa tốt. VĐV cần tăng cường tập luyện các
bài tập ép dẻo và cải thiện thể lực các nhóm cơ khác trên cơ thể 

VĐV 17 Cao Nhóm cơ chi dưới còn yếu VĐV cần tăng cường tập luyện các nhóm
cơ chi dưới

VĐV 18 Cao Độ linh hoạt khớp vai, hông chưa tốt. VĐV cần tăng cường tập luyện

VĐV 19 Cao Khớp gối phải yếu. VĐV cần tăng cường tập luyện gối phải và các
nhóm cơ còn lại

VĐV 20 Cao Cơ đùi, khớp vai và các cơ thân người còn yếu. Cần tăng cường tập
luyện thể lực ở các khớp nêu trên
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