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DAT VAN BE

Trudng Pai hoc Tén Pic Thing 1a dai hoc
cong 1ap, hoat dong theo co ché tu chu. Truong
nd lyc tién phong trong d6i méi quan 1y, nang
cao chit luong dao tao va nghién ctru khoa hoc
theo cac chuan myc qudc té. Nha trudng chi
trong xay dung moi truong hoc tap hién dai,
thac day sang tao va ting cudng tng dung vao
thyc tién. Cong tic GDTC ludn duge Truong
quan tdm thong qua cac phong trao TDTT, phat
hién va ddo tao cd nhan xuat sic vé TDTT.
Trudng da dau tu co so vat chat phuc vu cho cac
hoat dong thé thao va mon hoc GDTC, ting
budc dap img nhu cau tap luyén ciia can b, gido
vién va sinh vién.

Trong hoat dong TDTT, chin thuong trong
tap luyén thuong xay ra, anh hudng khong nho
t6i tam 1y, sttc khoé va chat luong hoc tap cua
sinh vién. Tuy nhién, khong c6 nhiéu dé tai
nghién cttu vé bién phap phong ngira chan
thwong ddi véi sinh vién khong chuyén TDTT
khi tap luyén cac hoc phan GDTC. Chinh vi vay,
van dé nghién ctru bién phap phong ngira chan
thuong trong day va hoc cac hoc phan GDTC
pht hop véi diéu kién thuc tién cho sinh vién

Nha truong 1a vo cing cap thiét va co ¥ nghia
thuce tién cao.

PHUGNG PHAP NGHIEN CUU

Nghién ctru da str dung cac phuong phap sau:
Poc va phan tich tai liéu; Phuong phap quan sat
su pham; Phuong phap phong van; Phuong
phép toan ‘Ehéng keé.

KET QUA NGHIEN CU VA BAN LUAN

1. Lwa chon va xay dwng néi dung cac
bién phap phong ngira chan thwong cho
sinh vién Trwong PH Ton Bire Thang trong
day va hoc cac hoc phan GDTC

Nghién ctru Iya chon céc bién phap:

Trén co so tong hop cac ngudn tu lidu, cling
vé6i viée tudn thu cac nguyén tac Iya chon, budc
dau nghién ctru da lwa chon duoc 10 bién phap
phong ngira chan thuong cho sinh vién Truong.
Pé tang do tin cdy va dam bao tinh khach quan
cho két qua lya chon, tac gia tién hanh phong
van 50 cac nha quan 1y va giang vién GDTC
nham Iya chon bién phap phong ngira chin
thuong hi¢u qua cho sinh vién trong day va hoc
cac hoc phan GDTC. Két qua phong van dugc
trinh bay tai bang 1.

Bang 1. Két qua phéng van Iwa chon cac bién phap phong ngira chan thwong
cho sinh vién Trwé'ng BDH Tén BPirc Thang trong day va hoc cac hoc phan GDTC (n=50)

Rat quan | Quan [Khéng quan
TT Nhirng bién phap trong trong trong
n| % |n|[% | n %
1 | Nang cao y thuc ty bao vé¢ 461 92 (3] 6 | 1 2
2 | Tap luyén dé ting cudng thé luc 29 58 |17] 34| 4 8
3 | Tang cudng do chinh xac cua cac dong tac ky thuat | 41 | 82 1213 6
4 | Chuan bj tét cac hoat dong khoi dong 43| 86 14| 0 0
5 Glang day co6 h¢ thong, sap xép ndi dung va tai trong 471 94 131 6] 0 0
hop ly
6 Bf) sung céc (?Qng tac t}_l‘ bdo v¢é va sir dung cac do 21 50 123] 46 | 2 4
bao hd mdt cach hop ly
7 | Tang cuong hdi phuc sau tip luyén 461 92 (3] 6 | 1 2
2 T:ang guong; gido duc va hudng dan vé luat thi dau aal 90 |al s | 2 4
cac mon thé thao
9 | Nam viing cac phuong phap so/ cap ctru chan thuong| 45| 90 |2 | 4 | 3 6
Tich cuc duy tu, bdo dudng san bai dung cy, lua
10 chon trang phuc thé thao phu hop 48196 121410 0
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Qua bang 1 cho thay: Trong s6 10 bién phap
dé tai phong van, chi co 8/10 bién phap c6 sb ¥
kién Iya chon & mirc d6 rat quan trong chiém ty
1€ tr 75% tro 1€n, d6 1a cac bién phap 1; 3; 4; 5;
7:8;9; 10.

Xay dung ndi dung cu thé ctia cac bién phép:

Sau khi lga chon dugc cac bién phap phong
ngira chan thuong cho sinh vién trong day va
hoc cac hoc phan GDTC, dé tai tién hanh xay
dung ndi dung cu thé, chi tiét cho timg bién
phap phuc vu cho cong tac trién khai dam bao
hiéu qua trong thyec tién.

Bién phap 1: Nang cao y thirc tu bao vé

Muc dich: Viéc xay ra chan thuong thé thao
thuong lién quan dén thiéu nhan thirc vé nguy co
ctia chan thuong, thiéu ¥ thic tu bao vé ban than
va kién thirc Iy luan co ban vé phong chong chan
thuong thé thao cta ca gido vién va sinh vién.

N¢i dung bi¢n phdp: Thuc tién doi hoi gido
vién trong qué trinh day hoc phai nang cao y
thirc tw bao vé cho sinh vién, dong thoi bo sung
cac dong tac k¥ thuat bo tro va cac bai tap phat
trién thé luc dé tu bao vé. Pay 1a phuong phap
chu dong, tich cuc hudng téi giam chin thuong
trong tap luyén.

Thure hign: Trong mdi gio 1én 16p nguoi thay
can phai nang cao y thic ty bao vé ban than cua
cac em sinh vién, huéng dan cach phong tranh
tu bao vé minh thong qua cac bai tap bo tro.

Bién phap 2: Tang cwong do chinh xac caa
cac dong tac ky thuat

Muc dich: Cac mon hoc GDTC ¢6 yéu cau
cao vé strc manh, toc d, strc bén, kha ning phdi
hop, su mém déo va do linh hoat cta sinh vién.
Trong tap luyén, cac dong tac co ban khi thuc
hién chua/ khong chinh xac khong chi han ché
hiéu qua ma con dé dan dén ton thuong cac to
chtic/ co quan chic ning cua co thé.

Noi dung bién phap: Trong qué trinh tap
luyen giao vién phai huong dan, quan sat, yéu
cau va stra chita kip thoi dé sinh vién hinh thanh
cac dong tac ky thuat chinh xac ngay tir ban dau,
cac dong tac k¥ thuat s& dan dat dén giai doan
6n dinh, tu dong hoa va diéu luyén. Nho do,
khong chi nang cao trinh d6 k§y thuat, dong thoi
tranh dugc chan thuong thé thao, giup sinh vién
dé dang thuc hién duoc cac ¥ dd chién thuat va
cubi cung dat dugc két qua hoc tap tot nhat.

Thuc hign: Can ct ndi dung va phan bo noi
dung gido an dam bao tinh khoa hoc dé ting
budc giang day cac k¥ thuat dong tac moi giap
sinh vién hinh thanh k¥ thuat chuan xac. Pong
thoi, khong ngimg cung ¢ va hoan thién nhiing
k¥ thuat da hoc trong céc gido an tiép sau.

Bién phap 3: Chuén bi tot cic hoat dong
khéi dong

Muc dich: Khai dong gitip co thé khac phuc
duogc strc i cua cac co quan, dam bao dat duoc
trang thai toi uu khi budc vao tap luyén; ting
kha ning dan hoi cua co bap, dy chang, ting
hoat dong cua dich khdp, nang cao tinh linh
hoat, bién do hoat dong cia khop.

N¢i dung bi¢n phdp: Khoi dong gom khoi
dong chung dién ra trudc va khoi dong chuyén
mon. Khai dong chung chii yéu 1a bai tap chay
cuong do trung binh va cac bai tap cang gian co
va day chang, bai tap phdi hop van dong cac
khép toan thén Khéi dong chuyén moén gom
cac dong tac gan va gan lién véi cac hoat dong
chuyen mon sap ti, giup co thé nhanh chong
bat kip yéu cau cua luong van dong trong nodi
dung chinh ciia budi tap.

Thuc hién: Thoi gian tir 5 dén 8 phut; cudng
d6, noi dung phai phu hop vé6i dic diém cua doi
tugng nguoi hoc, phu hop véi ndi dung gido an
va dia diém tap luyén.

Bién phap 4: Giang day c6 hé thong, sip
xép ndi dung va hrong van dong hop ly

Muc dich: Sip xép ndi dung chuong trinh
mon hoc GDTC, ndi dung hoc tap va lugng van
dong trong m01 gido 4n can dam béo tuan tha
cac nguyén tac chung cua qua trinh su pham va
yéu cau trong hoat dong thé chat, giup khong
chi hinh thanh k¥ thuat dong tac, nang cao k¥
nang van dong ma con ngan ngira tap luyén qua
tai, trdnh nhitng chan thuong khong dang co
trong thé thao.

Noi dung bién phdp: Yéu cau gido vién phai
nam ving co so 1y luan day hoc, cac nguyén tic
day hoc GDTC; Ra soat phan bd ndi dung
chuong trinh GDTC; Noi dung hoc tap, lugng
van dong va phuong phap tép luyén chinh xac;
nam bat duoc dic diém, ning luc van dong cia
tung sinh vién dé c6 bién phap dbi xur ca biét;
Kh01 lugng, cuong do bai tap hop ly c6 y nghia
rat 16n trong phong tranh chan thuong va nang
cao hiéu suat thé thao.
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Thuee hign: Phoi hop véi cac gido vién trong
bd mon dé ra soat va diéu chinh chuong trinh
GDTC chung va ndi dung chi tiét trong cac gido
an da duoc xay dung. T chirc cac budi binh
giang dinh ky dé c6 danh gia va rat ra cac bai
hoc khinh nghiém.

Bién phap 5: Ting cwong hdi phuc sau tip
luyén

Muc dich: Gitp co thé phuc hdi chirc ning
van dong va khéc phuc mét moi do tap luyén
gay nén.

Néi dung bi¢n phdp: Dya trén nguyén tic
ho6i phuc tich cuc, ngay sau khi két thic noi
dung tap luyén chinh, sinh vién thyc hién cac
bai tap cang gian tha long co, bai tap chay tha
1ong két hop hit thé sau, déu ngay trén san tap
gitip rt ngan 02 giai doan hoi phuc nhanh va
cham, qua d6 khong chi khiac phuc mét moi ma
sinh vién ¢ thé budc vao cac hoat dong hoc tap
khac mot cach hiéu qua; Hudng dan ché do an
uéng hop 1y, khoa hoc nham tao dugc hi phuc
vuot muec.

Thuee hign: Sau khi két thic gio hoc hay tap
luyén gido vién danh thoi gian 10 phat huéng
dan cac em tha long va thuc hién céc bai tap hoi
phuc tich cuc, ddng thoi dinh huéng nguyén tic
dinh dudng cén bang, qua d6 hinh thanh thoi
quen dé cac em c6 thé ty thuc hién sau niy trong
cudc song.

Bién phap 6: Tang clr(rng giao duc va
hwéng din vé luat cac moén thé thao

Muc dich: Tang cuong gido duc luat cac
mon thé thao cho sinh vién khong chi nng cao
trinh d6 kién thirc cta sinh vién vé mén hoc, ma
con han ché t6i da nhiing pha pham 15i khong
c¢d ¥, dam bao tinh canh tranh cong bang cho
nguoi choi.

Ngi dung bién phdp: Ra soat ndi dung va
phan phdi ndi dung giang day 1y thuyét cac mon
thé thao, trong d6 phai chu trong dén ndi dung
giang day luat thi du.

Thurc hién: Trong gio thuc hanh, vao nhitng
tinh hudng cu thé co thé 16ng ghép phan tich dé
sinh vién cling c6 thém nhing hiéu biét vé luat
thi dau ngay trén san.

Bién phap 7: Nim virng cac phwong phap
s0/ cAp ctru chin thwong

Muc dich: Viéc nim viing cac phuong phap

so/ cap ctru s€ gitp sinh vién cha dong, kip thoi,
xtr Iy hidu qua va gop phan han ché mirc d6 hau
qué do t6n thuong .

N¢i dung bi¢n phdp: Cac nguyén tic va
yéu cau khi cip ciru; phuong phap chan doan
va phan loai chan thuong; phuong phap thuc
hanh xir Iy chan thuong giai doan cap tinh
(RICE); phuong phap cam méu va bang bo;
phuong phap ha hoi thdi ngat va ép tim ngoai
16ng nguc.

Thue hign: Noi dung giang day phan kién
thirc chung can dugc thiét ké va phan bo thoi
gian hop 1y trong chuong trinh mén hoc GDTC
& nhiing gido an dau ky 1. Trong qua trinh
giang day thuc hanh, néu khi gap nhiing chan
thuong Xay ra trong thuc tién, gido vién can
nhéic lai va huong dan cac em thuc hanh tai chd
céc bién phap can thiét, qua d6 gitip hinh thanh
k¥ nang va hiéu sdu hon yéu cau khi so/ cp
ctru chan thuong.

Bi¢n phap 8: Tich cuc duy tu, bio dtr(rng
san bai dung cu, lwa chon trang phuc thé thao
phu hop

Muc dich: San bai, dung cu c6 chét lugng t6t
s& gitip qua trinh luyén tap va thi dau TDTT dién
ra hi€u qua, an toan, tranh cho sinh vién bi chan
thuong, dong thoi hinh thanh dong lyc va tinh
tich cuc cho sinh vién.

Ngi dung bién phdp: Su an toan cta san bai,
dung cu la nhiém vu can duoc bd mon, khoa va
cd nha truong quan tam. Cac dung cu thiét b tap
luyen can phai duoc duy tu, bao dudng va nang
cap thuong Xuyén, dinh ky theo ding qui trinh
va tiéu chuan vé sinh an toan dugc qui dinh dé
tranh nhiing nguy co mat an toan c6 thé xay ra
cho sinh vién.

Thue hién bién phdp: B6 mon phdi hop véi
cac don vi c6 lién quan dinh ky duy tu, bao
dudng san bai dung cu tap luyén, san tap phai
dat tiéu chudn vé sinh an toan tap luyén quéc
gia. Trudc mdi budi hoc gidng vién va sinh
vién phai vé sinh san tap va kiém tra ky céac
dung cu tap luyén. Bén canh do6, sinh vién phai
dam bdo trang phuc tap luyén dung qui dinh
ctia mon thé thao va cac qui dinh chung vé an
toan tap luyén.

2. Kiém chirng ly thuyét hiéu qua cac
bién phap

106
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Pé trién khai c6 hiéu qua cac bién phap ma
dé tai lua chon va xdy dung noi dung, dé tai da
tlen hanh kiém chimg 1y thuyét thong qua phong
van bang phiéu hoi cac giang vién vé tinh cip
thiét va tinh kha thi cta tmg bién phap. Phong
van dugc tién hanh theo thang do Likert 5 mirc
twong Ung tur rat cap thiét/ rat kha thi t&i rat
khong cip thiét/ rat khong kha thi. Két qua dugc
trinh bay tai bang 2.

Tir két qua tai bang 2 cho thdy, ca 08 bién
phap dugc dua ra phong van déu duoc cac giang
vién danh gia tir mirc cap thiét va kha thi tro 1én.
Nhu vay, céc bién phédp ma dé tai lya chon va
xay dung ndi dung hoan toan c6 thé cho phép
ung dung trong thuc tién day va hoc cac hoc
phan GDTC cho sinh vién Truong Pai hoc Ton
Puic Thang.

Bang 2. Két qua khao sat tinh cap thiét va tinh kha thi
cua cac bién phap dwoc lwa chon va xay dwng (n = 50)

Tinh cip thiét

Tinh kha thi

Cac bién phap

biém
TB

DPiém
TB

Bi¢n phép 1: Nang cao y
thire tu bao vé

19 |38 3 | 6 [ 14 | 11 | 16 | 3.62

Bi¢n phép 2: Tang cuong
dd chinh xdc ctia cac dong| 1 | 2 1 |21
tac k¥ thuat

251 43 | 2 1 6 | 21 | 20 | 4.12

Bién phap 3: Chuan bj tot
cac hoat dong khoi dong

16 4 3 (211017 | 18 ( 3.9

Bién phap 4: Giang day
co hé théng, sép xép noi
dung va lugng van dong
hop ly

15 (352 8 | 6| 13 | 12| 11 | 3.24

Bién phap 5: Tang cuong
hdi phuc sau tap luyén

13 1368 5 [ 6| 8 | 15| 16 | 3.62

Bién phap 6: Tang cuong
gi4o duc va huéng dan
vé luat thi ddu cac mon
thé thao

15 {366 3 |18 3 14 | 12 | 3.28

Bién phap 7: Nim viing
cac phuong phap so/cap | 3| 5 | 13 | 14
ctru chin thuong

15 (366 3 | 6 (11 | 18 | 12 | 3.6

Bién phap 8: Tich cuc duy
tu, bao dudng san bai
dung cy, lya chon trang
phuc thé thao phu hop

20 |376( 3 | 6 11 | 18 | 12 | 3.6
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Phong ngtra chan thwong trong hoat dong thé thao la van dé can thiét
va c6 thé thwc hién théng qua nhiéu giai phap khac nhau

KET LUAN

Dé tai da lya chon va xay dung dugc ndi
dung chi tiét 08 bién phap phong ngira chin
thwong trong day va hoc cac hoc phan GDTC
cho sinh vién Truong Dai hoc Ton Diic Thing
gdm: Néng cao ¥ thic tu bao vé; Tang cudng
dd chinh xac cua cac dong tac ky thuat; Chuan
bi t6t cac hoat dong khoi dong; Giang day c6 hé
thong, sip xép ndi dung va tai trong hop 1y;
Tang cuong hdi phuc sau tap luyén; Tang cudng
gido duc va hudéng dan vé luat thi dau cac mon
thé thao; Nam virng cac phwong phap so/ cip
ctru chan thuong; Tich cuc duy tu bao dudng
san bai dung cu, lua chon trang phuc thé thao
phu hop.

Budce dau kiém ching 1y thuyét cho thiy
ca 08 bién phap déu dam bao tinh cip thiét va
tinh kha thi, cho phép ung dung trong thuc
tién tai Truong.
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