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NỘI DUNG BÀI HỌC

• Ý nghĩa của việc phòng tránh chấn 
thương khi tham gia tập luyện TDTT. 

• Một số nguyên nhân và cách phòng 
tránh chấn thương khi hoạt động TDTT







Trầy, xước, chảy máu.

Choáng ngất, tổn thương cơ.



Bông gân, trật khớp. Dập hoặc gãy xương 



NỘI DUNG BÀI HỌC

Để xảy ra chấn thương làm ảnh hưởng đến sức 
khoẻ, thể lực, đến kết quả học tập hiện tại cũng 
như lao động và công tác sau này là đi ngược lại 
với mục đích khi tham gia tập luyện TDTT.





MỘT SỐ NGUYÊN NHÂN GÂY CHẤN 
THƯƠNG KHI HOẠT ĐỘNG TDTT

- Không thực hiện đúng một số nguyên tắc cơ bản trong tập luyện và thi đấu 

TDTT như:

• Nguyên tắc hệ thống: tập luyện  TDTT thường xuyên kiên trì, có hệ 

thống.

• Nguyên tắc tăng tiến: Tập từ nhẹ đến nặng, từ đơn giản -> phức tạp, 

tập dần theo một kế hoạch không nóng vội, ngẫu hứng, tuỳ tiện.

• Nguyên tắc vừa sức: tập phù hợp với khả năng và sức khoẻ của mỗi 

người.



MỘT SỐ NGUYÊN NHÂN GÂY CHẤN 
THƯƠNG KHI HOẠT ĐỘNG TDTT

- Không đảm bảo nguyên tắc vệ sinh trong tập luyên TDTT như:

• Trang phục không phù hợp

• Địa điểm, phương tiện tập luyện không đảm bảo an toàn, vệ sinh.

• Môi trường tập luyện như ánh sáng,không khí, nhiệt độ, tiếng ồn,… 

không đảm bảo yêu cầu.

• Ăn, uống quá nhiều ngay trước hoặc sau khi tập…

- Không tuân thủ nội quy, kỷ luật trong tập luyện và thi đấu thể dục thể thao.



CÁCH PHÒNG TRÁNH CHẤN THƯƠNG KHI 
HOẠT ĐỘNG TDTT

- Tham khảo video: Cách phòng ngừa chấn thương trong thể dục, thể thao

https://www.youtube.com/watch?v=V1f1TQV_8Bw

- Tham khảo video: Làm Gì Khi Bị Chấn Thương Thể Thao 

https://www.youtube.com/watch?v=luaHO6bmqZI

https://www.youtube.com/watch?v=V1f1TQV_8Bw
https://www.youtube.com/watch?v=luaHO6bmqZI


KẾT THÚC
1.THẢ LỎNG
2.NHẬN XÉT
3.DẶN DÒ




