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Phoøng Ngöøa Thöông Tích Khi Chôi Theå Thao nôi Treû Em vaø 

Thanh Thieáu Nieân
Caùc muøa chôi theå thao cho treû em ngaøy caøng daøi 
hôn, vaø cöôøng ñoä chôi theå thao cuõng cao hôn so vôùi 
tröôùc ñaây. Nhieàu vaän ñoäng vieân treû tuoåi tham gia 
vaøo cuøng moät moân theå thao haàu nhö suoát caû naêm. 
Do ñoù, caùc thöông tích caáp tính vaø do coá gaéng quaù 
söùc khi chôi theå thao ngaøy caøng phoå bieán hôn nôi 
treû em vaø thanh thieáu nieân. Sau ñaây laø moät soá coâng 
vieäc maø quyù vò vaø treû cuûa mình caàn thöïc hieän ñeå 
baûo veä cô theå ñang taêng tröôûng cuûa em traùnh bò 
thöông.

Treû neân chuaån bò nhö theá naøo cho muøa theå 
thao?
Caùc hoïc ñöôøng vaø caâu laïc boä theå thao thöôøng ñoøi 
hoûi treû phaûi traûi qua moät cuoäc kieåm tra söùc khoûe 
chôi theå thao haøng naêm tröôùc khi tham gia. Cuoäc 
kieåm tra söùc khoûe naøy khaùc vôùi cuoäc kieåm tra söùc 
khoûe treû em khoûe maïnh haøng naêm. Cuoäc kieåm tra 
naøy goàm coù caùc caâu hoûi vaø theå thöùc löôïng ñònh lieân 
quan ñeán theå thao ñeå chaéc raèng vaän ñoäng vieân treû 
tuoåi cuûa quyù vò saün saøng thi ñaáu moät caùch an toaøn. 
Neân laáy heïn kieåm tra söùc khoûe chôi theå thao cho 
treû cuûa quyù vò khoaûng saùu tuaàn tröôùc khi muøa theå 
thao khôûi ñaàu – nhö vaäy thì coù thôøi gian thöïc hieän 
theâm caùc thöû nghieäm hoaëc laàn khaùm theo doõi (neáu 
caàn thieát).

Treû cuûa quyù vò neân chuaån bò cho moân theå thao 
cuûa em tröôùc khi taäp luyeän laàn ñaàu tieân. Phaûi nhôù 
cho treû coù ít nhaát moät giôø taäp theå duïc moãi ngaøy. 
Treû neân taêng thôøi gian vaø cöôøng ñoä taäp theå duïc 
moät caùch töø töø ñeå phoøng ngöøa thöông tích do gia 
taêng möùc hoaït ñoäng quaù nhanh. Neân khuyeán khích 
treû thöïc hieän caùc baøi taäp theå duïc naøo giuùp em saün 
saøng cho moân theå thao cuûa mình. Thí duï, neáu treû 
cuûa quyù saép chôi ñaù banh, thì neân khuyeán khích em 
khôûi ñaàu chaïy boä. Treû nhoû tuoåi hôn coù theå khôûi ñaàu 
vaøi voøng chaïy quanh saân hay saân chôi roài taêng daàn 
quaõng ñöôøng chaïy. Treû lôùn tuoåi hôn coù theå khôûi 
ñaàu chaïy chaäm roài taêng daàn leân vaøi daëm moät laàn, 
hai laàn moãi tuaàn. 

Co duoãi cô cuõng duy trì vaø taêng möùc deûo dai, 
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cuõng nhö phoøng ngöøa thöông tích. Neân tham vaán 
vôùi huaán luyeän vieân, huaán luyeän vieân theå thao 
hoaëc ngöôøi chaêm soùc söùc khoûe cuûa treû veà caùch co 
duoãi ñuùng ñaén tröôùc khi muøa theå thao khôûi ñaàu.

Saün saøng — bieát ñieàu leä vaø söû duïng duïng cuï 
an toaøn thích hôïp.
Treû cuûa quyù vò seõ hoïc ñieàu leä cho moân theå thao cuûa 
em trong luùc taäp luyeän, nhöng neân tìm hieåu veà ñieàu 
leä vaø duïng cuï theå thao caàn thieát tröôùc khi muøa theå 
thao khôûi ñaàu. Neân giaûi thích cho treû bieát laø ñieàu leä 
ñöôïc aùp duïng ñeå giöõ an toaøn cho em. Thí duï, ñieàu 
leä veà chaën/caûn trong boùng ñaù ñöôïc aùp duïng ñeå 
phoøng ngöøa thöông tích ôû coå.

Söû duïng thieát bò thích hôïp vaø duïng cuï an toaøn 
cho moân theå thao seõ haï thaáp ruûi ro bò thöông tích. 
Moät soá thí duï veà duïng cuï an toaøn nhö taám che 
mieäng, mieáng ñoän vaø noùn an toaøn.

Coù thaät söï caàn taäp noùng ngöôøi vaø laøm nguoäi 
cho vaän ñoäng vieân treû tuoåi khoâng?
Coù! Co duoãi vaø chaïy boä nheï nhaøng tröôùc khi taäp 
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•	 Ngöôøi chaêm soùc söùc khoûe cho treû cuûa quyù vò

luyeän vaø thi ñaáu laøm cho noùng cô ñeå chuùng deûo dai 
hôn vaø chuaån bò hoaït ñoäng. Laøm nguoäi baèng caùch 
co duoãi sau khi chôi seõ cho cô phuïc hoài vaø phoøng 
ngöøa thöông tích.

Neân cho vaän ñoäng vieân treû tuoåi aên uoáng nhö 
theá naøo?
Vaän ñoäng vieân treû tuoåi caàn phaûi aên caùc böõa aên caân 
baèng toát, ñuùng nhö taát caû chuùng ta thöôøng laøm. Neân 
cho aên thöùc aên töø moãi nhoùm thöïc phaåm — nguõ coác, 
rau caûi, traùi caây, saûn phaåm töø söõa, cuõng nhö thòt vaø 
caùc loaïi ñaäu. Haàu heát caùc vaän ñoäng vieân treû tuoåi seõ 
aên löôïng thöùc aên theo nhu caàu cuûa rieâng cô theå caùc 
em. Neáu quyù vò coù baát cöù thaéc maéc naøo veà treû neân 
aên loaïi thöùc aên naøo vaø bao nhieâu, xin lieân laïc vôùi 
ngöôøi chaêm soùc söùc khoûe cho em ñeå ñöôïc tö vaán. 

Ñoái vôùi moät soá moân theå thao, nhö ñaáu vaät hay 
theå duïc, thì caàn chuù troïng ñeán veû ngoaøi cuûa caân 
löôïng hay theå chaát. Raát khoù bieát treû coù aên ñuû caùc 
loaïi thöùc aên thích hôïp hay khoâng. Neân tham vaán 
vôùi baùc só cuûa treû hoaëc chuyeân vieân dinh döôõng.

Thöùc uoáng theå thao coù toát khoâng?
Ñieàu quan troïng laø treû phaûi uoáng chaát loûng tröôùc 
khi, moãi 20 phuùt trong luùc vaø roài sau khi chôi. Nöôùc 
thöôøng laø toát nhaát, nhöng thöùc uoáng theå thao cuõng 
laø löïa choïn toát neáu treû ñaõ hoaït ñoäng hôn moät giôø. 
Thöùc uoáng theå thao buø ñaép löôïng natri vaø kali bò 
hao huït do ñoå moài hoâi. Loaïi thöùc uoáng naøy cuõng 
cung caáp naêng löôïng. Coù vaán ñeà raéc roái laø thöùc 
uoáng theå thao chöùa nhieàu ñöôøng, vì vaäy neân traùnh 
cho treû uoáng hôn moät laàn trong moät ngaøy.

Neân bieát theâm ñieàu gì khaùc?
Ñieàu naøy coù veû hieån nhieân, nhöng ñöøng boû qua lôïi 
ích cuûa giaác nguû ngon vaøo ban ñeâm. Caùc vaän ñoäng 
vieân nghæ ngôi ñaày ñuû vaø nguû ngon seõ thi ñaáu toát 
hôn vaø coù theå traùnh bò thöông tích.

Neáu treû bò ñau trong luùc chôi thì sao?
Ñöøng bao giôø ñeå cho treû chôi cho tôùi bò ñau. Treû 
em thöôøng coá gaéng chôi cho tôùi bò ñau ñeå traùnh 
boû lôõ cuoäc thi ñaáu quan troïng hoaëc bò xem laø yeáu 
ôùt. Neân chæ daãn cho treû hoïc caùch laéng nghe cô theå 
cuûa em vaø hieåu raèng bò ñau laø caùch cô theå cho bieát 
caàn nghæ ngôi. Bò ñau coù theå laø daáu hieäu cuûa moät 
thöông tích caáp tính, nhö bong gaân. Bò ñau cuõng laø 
daáu hieäu bò thöông tích do coá gaéng quaù söùc, nhö 
gaõy xöông do gaéng söùc hoaëc thöông tích ôû trung 
taâm taêng tröôûng. Duø gì ñi nöõa thì cô theå ñang taêng 
tröôûng caàn phaûi ruùt ra khoûi cuoäc thi ñaáu khi bò ñau. 

Neáu quyù vò nghó raèng treû cuûa mình coù theå bò 
thöông tích, thì neân ñöa treû ñeán ngöôøi chaêm soùc 
söùc khoûe hoaëc huaán luyeän vieân ñoäi theå thao caøng 
sôùm caøng toát. Ñieàu naøy seõ phoøng ngöøa thöông 
tích trôû neân naëng hôn, vaø baùc só coù theå giuùp treû 
trôû laïi moân theå thao cuûa em moät caùch khoûe maïnh, 
hieäu quaû. Quyù vò cuõng coù theå ñöa treû ñeán vò baùc só 
chuyeân khoa veà y teá theå thao cho treû em vaø thanh 
thieáu nieân. Moät soá theå thöùc löôïng ñònh vaø chöõa trò 
duøng cho ngöôøi lôùn khoâng phaûi luùc naøo cuõng thích 
hôïp cho cô theå coøn non treû, ñang taêng tröôûng. Phaûi 
chaéc raèng treû hay thanh thieáu nieân cuûa quyù vò ñöôïc 
ngöôøi chaêm soùc söùc khoûe cho pheùp tham gia tröôùc 
khi chôi trôû laïi.


