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BAI 1: GIAO DUC THE CHAT TRONG TRUONG HQC
I. Mot s6 khai niém
1. Khai niém giso duc thé chat (GDTC)

GDTC la mét loai hinh gido duc nén né 1a mot qua trinh gido duc co td chuc
c6 muc dich, c6 ké hoach dé truyén thu nhitng tri thirc, k§ nang, k¥ xao... tir thé hé
nay cho thé hé khac. Piéu d6 c6 nghia 13 GDTC ciing nhu cac loai hinh gido duc
khac 1a qua trinh su pham véi day du dic diém cua n6 (vai tro chi dao ciia nha su
pham, t6 chic hoat dong cua nha su pham phu hop véi hoc sinh, sinh vién, VOi
nguyén tic su pham...).

GDTC la mét hinh thtrc gido duc nham trang bi k§ niang k¥ xao van dong va
nhitng tri thirc chuyén mén (gido dudng), phat trién t6 chat thé luc, ting cudng suc
khoe.

Nhu vy GDTC c¢6 thé chia thanh hai mat twong d6i doc lap: Day hoc dong
tac (gido dudng thé chat) va gido duc cac to chat thé lyc.

Day hoc dong tic 13 ndi dung co ban cia gido dudng thé chat. P 1a qua
trinh trang bi nhitng k¥ ning, k¥ xao van dong co ban, can thiét cho cudc song va
nhitng tri thirc chuyén mon.

Ban chat ctia thanh phan tha hai trong GDTC 1a tac dong hop 1y téi su phat
trién t6 chat van dong dam bao phat trién cac ning luc van dong (sic nhanh, stc
manh, suc bén...).

Nhu vay GDTC 1a mét loai gido duc c6 ndi dung dac trung la day hoc dong
tac va gido duc cac td chat van dong cua con ngudi. Viéc day hoc dong tac va phat
trién cac to chat thé lec c6 lién quan chit chg, 1am tién dé cho nhau thim chi ¢ thé
“chuyén” 13n nhau. Nhung chiing khong bao gid dong nhat, giira chiing c6 quan hé
khac biét trong céc giai doan phat trién thé chat va GDTC khac nhau.

Trong hé thdng gido duc, ndi dung dic trung ctia GDTC duogc gan lién véi tri
duc, dtrc duc, my duc va giao duc lao dong.

2. Phat trién thé chat

Phat trién thé chat 13 su thay doi vé kich thudc, chire ning co thé dién ra trong
sudt cudc doi. Sy phat trién thé chat biéu hién ra bén ngoai nhu thay dbi vé chiéu
cao, can ning, thay d6i vé hinh thai kich thudc co thé, thay dbi kha ning van dong
nhu céc td chat; Nhanh, manh, bén...

Sy phat trién thé chat dién ra dudi su anh huong cta ba nhan to:

- Bam sinh di truyeén.
- Moi truong.
- Gido duc.

Sy phat trién thé chat trugc hét 1a qua trinh tu nhién, né tuan thi nhitng quy
luat ty nhién, quy luat sinh hoc (quy luat phat trién theo lra tudi, gisi tinh). Su phat
trién ay do gen quy dinh (bam sinh, di truyen) Nhing quy luét thay d6i vé hinh
thai din dén thay d6i vé chuc nang, su thay d6i vé sé lugng dan dén thay d6i vé
chat lugng. Yeu t6 bam sinh di truyén 1a tién dé vat chat cho sy phat trién.

Sy phat trién thé chat con nguoi con chiu su chi phdi cia nhitng nhan t6 xa hoi,
trong chirng muc nhat dinh thi xu hudng va tc do phat trién phu thudc vao diéu
kién sdng, diéu kién lao dong, nghi ngoi co6 anh huong toi su phat trién thé chat
mot cach ty phat. Vi du: lao déng chan tay c6 anh hudng téi su phat trién co bap
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nhung thudng phat trién léch lac khong can dbi. Trong truong hop lao dong chan
tay qua ndng con lam co thé suy thoai.

Nhan t gido duc tac dong toi su phat trién the chat mot cach chu dong tich cyc
n6 quyét dinh xu hudng cua su phat trién va téc do phat trién. Vé ban chat, gido
duc 1a mot qua trinh diéu khién vé su phat trién thé chat. Vai trd cua gido duc con
thé hién & chd né co thé khic phuc, sta chita duoc nhitng l1éch lac do lao dong
hodc nhirng hoat dong sdng khac giy nén.

Dudi tac dong cua GDTC ta co thé tao dugc nhitng phim chat méi ma bam
sinh di truyén khong dé lai nhu: kha ning chiu dung va lam viéc trong trang thai
mat trong luong trong khong gian va chiu ap suat cao. TDTT con tao cho sy phat
trién thé chat nhiing dic diém va xu huéng dap tng nhu cau xa hoi va ca nhan.

3. Hoan thién thé chat

La muc do quy dinh theo thoi gian vé phat trién thé luc, sac khoe, su phat
trién toan dién ning lyc thé chat cua ting ca thé (& day bao gdém ca t chat thé luc
lan Ky ning van dong) dé phu hop véi nhitng yéu cau hoat dong cua con ngudi
trong nhitng diéu kién cu thé cua lao dong san Xuat qudc phong, doi song xa hoi
nham dam bao ning xuét lao dong va kéo dai tudi tho.

Thoi gian hoan thién thé chat ¢ ddy co thé 13 mot giai doan ngan nhu: Tung
budi tap, c6 thé 1a dai nhu mot nim, hai ndm... trong nha trudng co thé 1a mot hoc
Ky, mdt nam hoc, hay mot khoa hoc.

Hoan thién thé chat, hoan thién tri thirc, hoan thién nhin cach 1a nhitng van
dé rat rong 16n, khong c6 gii han cudi cung, ma con ngudi phai phan dau subt doi
khong ngimg vuon téi nhitng muc tiéu phat trién cao hon.

4. Hoc van thé chat

Bao gdom nhitng hiéu biét chung, nhitng kién thic caa nhitng nganh hoc ¢6
li€n quan v&1 moén hoc GDTC.

Trong GDTC “Ly ludn va phwong phdp GDTC” 14 tai liéu quan trong nhat,
n6 nghién ctru toan dién cac quy luat hoat dong cia GDTC, nd cung cap nhiing
Kién thirc, cac phuong tién va phuong phap c6 hiéu qua dé thuc hanh GDTC, thuc
hién viéc rén luyén phat trién cac to chat thé luc, ky ning, k§ xao van dong, ning
cao thanh tich TT va nhan cach con nguoi.

Ly luan va phuong phap GDTC la su téng hop va dong thoi phat trién cia
mot sb nganh khoa hoc khac nhu: Triét hoc, giao duc hoc, tam 1y hoc, xa hoi hoc,
sinh 1y hoc, toan, vat ly, co hoc, hoa sinh hoc va y hoc...

5. Viin hoa thé chat va TT
5.1. Khdi niém vin héa thé chat (VHTC)

Vin hoa thé chat 1a mot nhan t6 xa hoi tic dong diéu khién su phat trién thé
chat. Vian hoa thé chat 1a mét hoat dong dac biét. Cho nén khi phan tich VHTC nhu
mot hoat dong can xuit phat tir ba luan diém:

- VHTC la mdt hoat dong.

- VHTC 1a mot tong hoa nhitng gia tri vat chat va tinh than do con nguoi sang
tao ra dé hoat dong.

- VHTC 1a két qua cua hoat dong.

5.1.1. Vin héa thé chdt la mét hoat déng
bPéi tuong hoat dong ciaa VHTC 1a phat trién thé chit con nguoi.
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Song VHTC la mét hoat dong c6 co sd dac thu la sy van dong tich cuc hop ly
cua con nguoi. Noi cach khac dé VHTC la nhitng hinh thic hoat dong van dong
hop 1y (hoat dong c6 dau hiéu ban chat 1a nhitng dong tac duoc té chire thanh mot
hé théng). VHTC khong phai 1a toan b cac hinh thic hoat dong ma chi bao gom
nhirng hinh thic, nguyén tac cho phép hinh thanh t6t nhat nhing ky nang, ky xao
van dong can thiét cho cudc sdng va sy phat trién cac nang luc thé chat quan trong,
t6i wu trang thai sitc khoe va kha nang lam viéc.

Thanh phan co ban cia VHTC khi xem xét nhu hoat dong 13 bai tap thé chat
(BTTC).

BTTC c6 ngudn goc tir lao dong noé ra doi tir ¢b xwa mang theo dic diém cua
lao dong chan tay va mang tinh thyc dung truc tiép trong nhimg ngay dau. Trong
qua trinh phat trién tlep do VHTC ngay cang ¢ thém nhiéu hinh thirc van dong
méi duoc “thiét ke” dé dap ung nhu cau glal quyet cac nhiém vu van hoa giao duc,
gido dudng cang cb sic khoe va BTTC dan mat di tinh thuc dung tryc tiép, nhung
khong c6 nghia 1a méi quan hé VHTC va lao dong bi x6a bo. Theo quan diém thyc
dung thi VHTC la mot hoat dong s¢€ ton tai mai mai vi lao dong khong bao gid mat
di va VHTC mii van 13 phuong tién chuan bi truéc cho thyc tién lao dong. Véi
quan diém nay thi VHTC 12 mét hoat dong chuan bi, né 1a co sé cho viéc tiép thu
c6 hiéu qua cac thao tac lao dong, lao dong co ning suit, hoan thién k§ ning, k¥
x40 van dong, phat trién cac t6 chat thé lyc va kha ning lam viéc cao. Ngoai lao
déng BTTC con duoc ndy sinh va phat trién tir cac 18 hoi, ton gido (dung nhiing
dong tac co tinh chat tuong trung dé biéu thi tinh cam, niém vui va ndi budn, su
sting bai than linh), yéu tb quin su, cic trd vui choi giai tri va cac bai tap rén luyén
than thé dé phong chita mot sé bénh.

5.1.2. Vin héa thé chdt la téng hoa nhitng gid tri vat chdt va tinh than do con
nguoi sang tao ra dé hoat dong.

Trong mdi thoi ky phat trién cua VHTC, nhiing gia tri ndy lai tro' thanh ddi
tugng hoat dong, tiép thu, sir dung cta nhirg ngudi tham gia hoat dong TDTT. (6
day mubn dé cap dén nhitng phuong tién, phuong phap tap luyén dugc s dung
rong rai nhu: cac trd choi van déng va rat nhiéu cac BTTC khac).

Trén con dudng phat trién 14u dai ctia minh ndi dung va hinh thic cia VHTC
dan dan dugc phan hoa ddi véi cac linh vuc khac nhau trong doi séng xi hoi va
hoat dong (gido dudng, san xuat, nghi ngoi giai tri, y hoc...). Do vay da hinh thanh
nén nhitng bo phan VHTC c¢6 y nghia xa hoi (VHTC truong hoc, VHTC san xuat,
doi song...). Hiéu lyc cua nhitng bo phan VHTC nay nhu tong hop nhitng phuong
phap, phuong tién giai quyét cac nhiém vu gido duc, gido dudng ting cudng Suc
khoe ngay cang ting. Bong thoi ¥ nghia cta tirng bo phan VHTC ciing ting 1én
tuong ng.

Ngoai nhitng gi tri ké trén con ¢ nhitng gia tri quan trong khac nhau nhu kién
thirc khoa hoc, thuc dung chuyén mon, nhirng nguyén tac, quy tac va PP sir dung
BTTC, nhiing tiéu chuén dao duc, nhirng thanh tich TT.

V& cac gia tri vat chat d6 1a nhitng diéu kién duoc tao ra phuc vu cho hoat dong
VHTC trong xi hoi nhu: cac tac pham nghé thuat vé TDTT, cac cong trinh TT,
trang thiét bi tap luyén...

5.1.3. Vin héa thé chdt la két qua cua hoat dong.
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D6 chinh 1a nhitng két qua sir dung nhitng gia tri Vat chat va tinh than ké trén
trong xa hoi. Trong s6 nhitng két qua nay phai ké dén truéce tién d6 1a trinh do
chuan bi thé lyc, mic d6 hoan thién k¥ ning, k¥ xao van dong, mic do phat trién
kha nang van dong, thanh tich TT va nhitng két qua hiru ich khac ddi véi ca nhan
va xa hoi.

Két qua thuc hién ban chat nhat cua viéc sir dung cac gia tri VHTC trong doi
sbéng x4 hoi 1a s6 ngudi dat duoc chi tiéu hoan thién thé chat.

Hoan thién thé chat 1a muc do hop 1y cua trinh d6 chuan bi thé luc chung va
phat trién thé huc can d6i. Muc @6 hop 1y nay phu hop Voi yéu cau cua lao dong va
nhung hoat dong sdng khac, phan anh murc do phat trién twong ddi cao niang khiéu
thé chat c4 nhan, ph hop voi quy luat phat trién toan dién nhan cach va bao vé stc
khoe lau dai.

Ngoai ra dé danh gia va khang dinh nhitng két qua dat dugc trong hoat dong
thong qua cac chi tiéu trén con ngudi da tién hanh t6 chic hoat dong thi dau dé
danh gia trinh do, uy tin ctia con ngudi luc bay gio. Mam mong cua TT di nay sinh
chinh tir thyc té d6 va duoc két hop ngay trong qué trinh lao dong, ban dau con rat
don gian va dén ngay nay né da tré thanh mot linh vuc khong thé thiéu trong doi
séng ctia con nguoi d6 1a TT.

Vai tro gia tri thuc té cua VHTC trong xa hoi phu thuc vao nhimg diéu kién
séng co ban cua né. Picu kién Song xa hoi quy dinh déc diém st dung va phat trién
VHTC. Tuy thudc vao nhitng diéu kién ay ma két qua thyc té tac dong cua VHTC
t6i con ngudi ¢ sy khac nhau mang tinh chat nguyén tac.

Tur nhirng phan tich trén, co6 thé x4c dinh khai niém VHTC nhu sau:

VHTC la mét bg phdn cua nén vin héa xd héi, mét loai hinh hoat déng ma
phwong tién co ban la cdc bai tdp thé luc nham ting cieong thé chdt cho con
nguoi, nang cao thanh tich TT, gop phan lam phong phii sinh hoat van héa va gido
duc con nguroi phdt trién can @i hop 1y,

5.2. Khdi niem TT
Ngudi ta phan biét Thé thao theo nghia hep va nghia rong:

* TT theo nghia hep: TT la mét hoat dong thi dau

Hoat dong thi ddu dugc hinh thanh trong x3 hoi loai ngudi ma thong qua thi
dau con ngudi phd didn, so sanh kha ning vé thé chit va tinh thin. Khai niém nay
chi néu 1én nhitng dic diém bén ngoai dé phan biét TT vai cac hién tuong khac.

RS rang rang khai niém nhu vay khong bao quat duoc hét nhitng biéu hién cu
thé, phong phti cia TT trong xa hoi.

Ban chat ctia TT khong chi gigi han ¢ thanh tich TT thuan tiy, ma né con 1a
hoat dong tac dong toan dién tdi con nguoi.

* TT theo nghia rong: Truéc nhadt la bao gom hoat déng thi déu, la sw chuan bj
tap luyén dac biét cho thi ddu, la moi quan hé ddc biét giita nguoi Vi nguoi trong
thi ddu ciing véi Y nghia xa héi va thanh tich thi ddu gép chung lgi.

TT 14 hién tuong xa hoi: DI voi ca nhan, TT 1a khat vong cia con ngudi
khong ngung mé rong gioi han kha nang cua minh duoc thuyc hién thong qua
nhiém vu dic biét, tham gia thi dau gin lién véi khac phuc kho khin ngiy cang
tang va TT 1a mot thé giéi cam xuc do thang lgi hay that bai mang lai, no con la
linh vyc tiép xtic doc dao gitra ngudi voi nguoi.
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Déi voi xa hoi TT con ¢6 v nghia siu sic hon thé nita, 1a mot trong nhitng hinh
thirc van dong cua xa hoi thoi dai 1a tng hop phic tap quan hé gitta ngudi véi
nguoi, 1a mot hinh thic hoat dong cua thoi dai mang tinh dai ching.

Dé dat toi thanh tich TT cao con nguoi phai tap luyén mot cach co hé thong
qua lugng van dong lon khic phuc kho khan vé tAm 1y, cho nén TT la phuong tién,
phuong phap (PP) hitu hiéu nhat dé phat trién thé chat, dao duc, tham my.

Theo cach dién dat trén thi khai niém TT c¢6 mot phan dong nghia v4i khai
niém VHTC nhung chi c6 mdt phin ma thoi, trong quan hé nhat dinh khai niém
VHTC rong hon khai niém TT. VHTC khéng chi bao gém mot phan 1on TT ma
con gdbm nhiéu thanh phan khac nhau nhu TDTT truong hoc, thé duc chira bénh,
thé duc vé sinh vv...

Nhu vay, VHTC c6 méi quan hé rong rii véi TT nhung khong c6 nghia tring
hop hoan toan.

TT 1a mét bo phan cia TDTT xa hoi thuc hién chirc nang mo rong gisgi han kha
ning thé chat va tinh than con nguoi. Trong x4 hoi TT bao gom hai b phan: TT
quan ching (TT cho moi ngudi) va TT thanh tich cao (TT dinh cao).

+ TT thanh tich cao c6 muc dich truc tiép 13 thanh tich tuyét d6i. Hoat dong TT
thanh tich cao chiém mot giai doan 16n trong cude doi VBV. Béi vai ho hoat dong
TT chiém uu thé trong ché do séng. Cudc séng cua VPV cap cao phai duoc to
chtrc dic biét phu hop véi hé thong tap luyén va thi dau. Boi véi VDV TT thanh
tich cao — TT 1a nghé nghiép.

+ TT qudn ching khac voi TT thanh tich cao & mac do thanh tich can vuon téi.
TT thanh tich cao 13y Ky luc nhan loai, ky luc chau luc, khu vire 1am dich phan dau.
Trong khi d6 muc dich ctia TT quan ching duoc xac dinh pht hop véi kha niang ca
nhan. Van dé co ban cua TT quan ching 1a suc khoe, 1a trinh ¢6 chuan bj thé luc
chung.

Nhu vay, TT 1a phuong phap, cac budi tap TT vi stc khoe chiu su chi phéi cua
hoat dong nghé nghiép (lao dong, hoc tap).

I1. GDTC trong trwong dai hoc

Nha truong cia ching ta 1a truong dai hoc XHCN. Ma ta da biét GDTC ciing
la mét hoat dong xa hoi. N6 ra doi cung vai Su ra doi cia xa hoi loai nguoi va nd
cling c6 tinh giai cAp cua né.

- Trong x3 hoi cii nhu ché d6 nd 1¢, phong kién, GDTC nham muc dich dao
tao ra nhitng chién binh dé bao vé quyén loi cho giai cap thng tri, @& phuc vu cho
su xam lugc va banh trudng lanh dia cia bon vua chtia va chi no.

- Trong nha truong dudi ché do tu ban, GDTC duoc phat trién va co td chic
chat ché, san bai duogc trang bi hién dai. Song trong cac nha truong dai hoc TBCN
chi con nha giau co, méi cod diéu kién hoc tap, con dai da sb con em nhan dan lao
dong chua co diéu Kién dé budc toi truong.

- Trong ché ¢ XHCN cua chung ta, ngay tir ngay gianh duoc chinh quyén
Pang va nha nudc ta coi con ngudi 1a von quy nhit cta xa hoi. Bao vé va bdi
dudng suc khoé, gido duc va phat trién thé chat cho con ngudi 13 muc tiéu phin
dau cta toan Déng va toan dan ta. Vi Vay trong tat Ca cac nghi quyet cua bang tu
trudc dén nay Xuyeén sudt va nhat quan v¢ cach dat van dé giao duc 16p nguoi méi
cua dat nudc dé xay dung bao vé t6 quéc. D6 1a: “Con nguoi Viét Nam 13 con
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ngudi phat trién toan dién, c6 cudc séng tap thé va cudc sdng ca nhan hai hoa,
phong phu...”. Nhu vdy con nguoi Viét Nam 1 con ngudi dugc phat trién mot cach
toan dién va day di. Muc tiéu phat trién nhan cach ctia con ngudi Viét Nam duoc
nghi quyét lan thi 4 khoa VII cia BCHTW Pang Cong San Viét Nam néu rd:
“M6t con ngudi phat trién cao vé tri tué, cudng trang vé thé chét, phong phu vé
tinh than, trong sang vé dao duc, co kha ning vé lao dong, co tinh tich cuc chinh tri
- xa ho1”.

Co s¢ ly luén khoa hoc bi¢n ching cho ching ta thdy rang: Vat chat 1a nguon
goc cua sy séng. Co thé 1a co so Cua tam hén, tri tué gitra vat chat va tinh than c6
méi lién hé bién chirng hai chiéu rat chit ché. Co thé cudong trang nudi dudng mot
tinh than dep d&, lanh manh. Nguoc lai tinh than dep d&, lanh manh 1am cho co thé
c6 diéu kién ty bao vé va phat trién. Nguyén c6 thu tuéng Pham Vin Pong da day:
‘... Muén c6 strc khoé phai 1am viée, trong d6 ¢ viéc cuc Ky quan trong 13 phai co
thé duc, phai co TT...”.

Nhu vay muc tiéu can phai dat dugc cua nguoi can bo khoa hoc ki thuat
trong cac truong dai hoc cta chung ta 1a:

Phat trién cao Vé tri tué;

Cuong trang vé thé chat;

Trong sach vé dao dirc, phong pht vé tinh than c6 kha ning lao dong va co
tinh tich cuc chinh tri - xa hoi.

Nhitng mit trén 13 mot tong thé hitu co trong con ngudi can bd KHKT méi
ctiia dat nude. Vi vay muc dich cia GDTC trong cac truong dai hoc 1a gop phan
thue hién muc tiéu dao tao ddi ngii can bd KHKT, quan 1y kinh té va vin hoa xa
hoi, phat trién hai hod, c6 thé chat cuong trang, dap tng yéu cau chuyén mon, nghé
nghiép va c6 kha ning tiép can véi thuc tién lao dong, san xuat caa nén kinh té thi
truong.

GDTC trong nha truong 13 qua trinh hoat déng théng nhat va dong thoi giira
hai mat: Giang day, hoc tap va rén luyén.

Giang day 1a thong qua gido vién truyén thu nhitng kién thac ky thuat,
phuong phap van dong co ban can thiét dé ngudi hoc sinh c6 kha ning tur van
dong, tu rén luyén.

Hoc tap rén luyén 1a qué trinh moi hoc sinh tu chu dong, tich cuc van dong
nhirng kién thac d3 hoc, da tiép thu duoc dé rén luyén, bién qua trinh dao tao cua
nha truong thanh qua trinh tu rén luyén mot cach sang tao c6 hiéu qua.

GDTC c06 tinh dac thu ro rét, nd co tinh doc lap riéng, song no lai gén bo hiru
co v&i cidc mat hoat dong, rén luyén, gido duc nhitng con ngudi phat trién toan
dién.

Mac va cac lanh tu khac cua giai cap vo san thé gigi da danh gia rat cao viéc
GDTC, dat GDTC ngang hang vdi cac mat giao duc khac. Coi d6 la b phan khong
thé thiéu duoc trong toan bo cong tac gido duc. N6 con 1a mét diéu kién séng cua
con nguoi. Trude ddy Mac da timg tién doan rang: “Trong nén gido duc tuong lai,
lao dong va khoa hoc s& chiém vi tri ngang nhau. Thé duc TT, lao dong chan tay va
lao dong tri 6c s& phai hd tro cho nhau. Béi vi d6 1a phuong phap duy nhat dé phat
trién con ngudi toan dién va ciing 14 bién phap dang tin cay nhit dé ting cuong suc
san Xuat xa ho1...”



[11. Nhiém vu va yéu ciu hoc tip mén GDTC trong truwong dai hoc
1. Nhiém vu

Pam bao sy phat trién lanh manh, cin dbi vé hinh thai va chtic ning co thé
ctia ngudi. Nang cao niang luc thé chat dé c6 kha ning chdng d& nhirng anh huong
c6 hai ctia moi truong xung quanh.

Cung cap cho sinh vién nhitng kién thic 1y luan co ban vé ndi dung va
phuong phap luyén tap TDTT, ky nang van dong va ky thuat co ban cua mot s6
mon TT thich hop. Trén co s& d6 bdi dudng st dung cac phuong tién dé tu rén
luyén thin thé, tham gia tich cuc vao viéc tuyén truyén va to chirc cac hoat dong
TDTT cua nha truong va xa hol.

Thong qua hoc tap va rén luyén TDTT, rén luyén cho sinh vién c6 dao duc, ¥
chi, 16ng diing cam, tic phong nhanh nhen, tinh than tap theé, oc tham my gop phan
phat trién tri tué con ngudi moi. Thong qua d6 ma xay dung niém tin, 16i Song tich
cyc, lanh manh, tinh than tu ‘gidc hoc tap va ren luyén than thé, chuan bi sin sang
phuc vu san Xuat va bao vé to quéc.

2. Yéu cau

Trén co s& nam viing nhiing 1y ludn va phuong phap rén luyén, cling nhu
nhitng hiéu biét vé ky thuat co ban cua TDTT, sinh vién phai 4p dung duogc vio
trong luyén tap hang ngay;

Nang cao ¥ thic tu giac trong hoc tap rén luyén dé thé luc timg budc duoc
hoan thién;

Tap mot cach khoa hoc, toan dién va co6 hé théng cac bai tap vé GDTC, cling
nhu thyc hién nghiém tac nhitng yéu cau va quy dinh cta gido vién hudng dan.

IV. Cac hinh thiwc GDTC

GDTC trong céac trudng dai hoc phai dugc tién hanh bang cac hinh thirc sau
day:

1. Gio hoc chinh khéa TDTT: Bao gom 150 tiét chia lam 5 hoc ky.

2. Bai tap thé duc vé sinh chbng mét moi hang ngay

3. Céc hinh thirc hoat dong TT quan chiing trong nha truong, ngoai gid hoc bao
gom: Luyén tap trong cac cau lac bo, cac doi dai biéu timg moén TT, tham gia cac
cudc thi ddu TT & trong va ngoai trudng.

4. Gio tu luyén tap cua sinh vién.

V. Chwong trinh GDTC danh cho sinh vién chinh quy Pai hgc Nong nghiép
Ha Noi

1. Chwong trinh GDTC

1.1. Chwong trinh GDTC trong cdc truwong dai hoc cia Bo GD&DT

Gio hoc GDTC cho sinh vién truong Pal hoc Nong nghiép Ha Noi dung theo
khung chuwong trinh cua Bo GD&DPT da ban hanh chuong trinh GDTC trong cac
trrong dai hoc:

+ Quyét dinh s6 3244/GD-DPT ngay 12/9/1995 cua Bo truong Bo GD&PT
Tran Héng Quan Vé viéc ban hanh tam thoi Bo chuong trinh Gido duc Pai hoc dai
cuong (giai doan 1 — 90 tiét) dung cho céc trudong Dai hoc va cac truong Cao dang
Su pham;

+ Quyét dinh s6 1262/GD-PT ngay 12/4/1997 cia Bo truong Bo GD&PT
Tran Hong Quan vé viéc ban hanh Chuong trinh Gido dyc thé chat (giai doan 2 —
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60 tiét) cac trudng dai hoc va cao dang (khong chuyén thé duc thé thao).

Chuong trinh gdm 150 tiét, v4i 5 hoc phan, twong ¢ng Véi 5 don vi hoc trinh
TDTT. Moi don vi hoc trinh dugc hoc trong 1 hoc ky va dugc tien hanh trong 2,5

niam dau cta chuong trinh dao tao.

Chuong trinh gdm 2 phan: Phan 1y luan: 14 tiét; phan thyc hanh: 136 tiét.
Phan 1y l}lém duoc hoc xen ké trong c:élc hoc ki ctua 2 nam dau. Phan thuc hanh,
ngoai k¥ chién thuat con kiém tra ly thuyét cia mon hoc.

Chuong trinh GDTC trong céc truong dai hoc duoc cu thé nhu sau:
Bang phan phoi ndi dung va thoi gian hoc tap
trong chwong trinh GDTC cho sinh vién cac trweong dai hoc

A Ton Nam hoc
T Noi dung 56 gi?r | T BT W
| | Lyluan 14 8 6
1 Thuce hanh 136
1 | Théduc 32 16 16
2 | Diénkinh 48 20 16 6 6
3 | Cac mon thé thao tu chon 56 16 22 8 10
Cong 150 60 60 14 16
111 | Ngoai khoa 320 60 60 100 100
Tong 470 120 120 114 116

1.2. Chwong trinh GDTC danh cho sinh vién truong DH Nong nghiép Ha NJi

Chuong trinh GDTC danh cho sinh vién dugc bd tri giang day, hoc tap trong
toan khoa hoc véi 05 tin chi, trén co s& chuong trinh khung cua Bo GD&DT,
nhung duoc cai tién theo diéu kién hién c6 cua Nha truong, cu thé nhu sau:

Bang phan phoi ndi dung va thoi gian hoc tap trong chwong trinh GDTC

cho sinh vién Truwong Pai hoc Nong nghiép Ha Noi

A Tong Hoc theo tin chi
T Ngi dung s6 tist [ | WV [V
| | Mén bit budc 90
1 | Ly thuyét GDTC - Chay CLTB 30| *
2 | Chay 100m — Nhay xa 30| *
3 | Thé duc 30| *
Il | Cac mén TT tw chon: 60
1 |Bongdal,?2 60 30 30 *x *x
2 | Bong chuyen 1, 2 60 30 | 30 | ** | **
3 | Bong 161, 2 60 30 30 *x *x
4 | Cau long 1, 2 60 30 30 *x *x
5 |Cowvual,?2 60 30 30 *x *x
Ngoai khoa:
- Bong da
- Cau long
- Bong chuyén
iy | - Bongro 320 | 75 | 75 | 70 | 70 | 30
- Bong ban
- bién kinh
- Thé duc nghé thuat, dudng sinh,..
- Khiéu vii thé thao, Aerobic,..
- Vo thuat
> TONG 470 90 90 100 100 60




(*) Ghi chii: ngi dung bat bugc tity theo nhém/I6p dn dinh tir hoc ky 1;
(**) Chon 1 trong so 4 ngi dung tu chon tur hoc ky 1l tro di

Céac noi dung:

+ Ly thuyét GDTC — Chay cu ly trung binh, md mén hoc GT0001 (tin chi 1);

+ Chay 100m — Nhay xa, ma mon hoc GT1002, (tin chi 2);

+ Thé duc, md mén hoc GT1003, (tin chi 3);

Tuy theo sy lya chon cua ban thin, sinh vién c6 thé lya chon tin chi cac mon
hoc co ban ¢c6 md GT0001 hoic GT1002 hoic GT1003 hoic ding ky vao hoc tiép
Mot trong cac mon tw chon 1, 1a:

+ Bong da 1, ma mon hoc GT1004 hoac

+ Bong chuyén 1, mad mén hoc GT1006 hoic

+Bong rd 1, md mon hoc GT1008 hoic

+ Cau 16ng 1, md mén hoc GT1010;

+ Co vua 1, ma mon hoc GT1012.

Sau khi hoan thanh tin chi tw chon 1, sinh vién dang ky vao hoc tiép tw chon
2 cua mon hoc trudc do:

+ Pa hoc Bong da 1 thi dang ky tiép vao Bong da 2, ma mon hoc GT1005;

+ Pa hoc Bong chuyén 1 thi ding ky tiép vao Bong chuyén 2, md mén hoc
GT1007;

+Pa hoc Bong 16 1 thi dang ky tiép vao Bong r6 2, ma mon hoc GT1009;

+ D3 hoc Cau 16ng 1 thi dang ky tiép vao Cau 16ng 2, m3 moén hoc GT1011.

+ D3 hoc Co vua 1 thi dang ky tiép Co vua 2, mad mon hoc GT1013.

Chuong trinh mén hoc gido duc thé chat duoc cu thé hoa nhu sau:

- Danh cho tat ca céc sinh vién:

+ Mot trong ba mon hoc bat budc, md mén hoc GT0001, GT1002, GT1003.

+ Mot trong cac mdn hoc tu chon c6 diéu kién.

Sinh vién duoc lya chon mot trong sé cac mon hoc ti chon cac mén TT khac
nhau ¢ cip do 1 voi yéu cau chuyén mén ting dan nham dat dugc mot trinh d6 k¥
ning van dong nhat dinh & mon TT d6. Truong hop sinh vién lya chon Mot mon
hoc tu chon 2 dé tap luyén thi phai hoan thanh mén hoc tu chon 1 (mén hoc tién
quyét) trude do.

- Danh cho nhém swrc khoe yéu:

+ Nhém sinh vién khuyét tat: ¢é cde di tat, khuyét tat & chdn tay anh hwong
nhiéu dén kha néng vdn déng;

+ Nhém bénh gom: tim mach, hé hdp, than kinh ... tir dé 2 tré Ién;

+ Nhém thé luc yéu: cdc sinh vién thiéu cén, thiva can tir A6 3 tro 1én;

(cdc sinh vién doi twong ndy phdi ¢é chirng nhdn sirc khoe ciia Phong Y té
Nha truong va co quan y té cdp qudn, huyén tré Ién), Chi to chiic 10 nhém hoc
tap. Néu sinh vién nao ding ky sai doi twong sé bi hiy phan ding ky hoc tdp mén
do. Puoc lya chon mén hoc Co vua 1 (ma mén hoc GT1012), Co vua 2 (ma modn
hoc GT1013). Nhém sinh vién nay van tham gia hoc tap cac ndi dung bit budc va
duoc hoc tu chon nhu cac sinh vién khac.
2. To chire va quan ly dao tao
2.1. Ké hogch dao tao




- Chuong trinh GDTC duoc t chirc ddo tao tuy theo nhu cau tich luy caa sinh
vién.

- Moén hoc bat budc danh cho nhém co ban va tu chon dugc b tri giang day
trong cac hoc Ky, dé tao diéu kién gitp sinh vién chu dong trong ké hoach hoc tap
cua ban than.

2.2. Theot gian hoc tap

- Thoi gian hoc tap chinh thirc trong ngay:

+ Bubi sang: tir 6h45 dén 11h15;

+ Budi chiéu: tir 13h30 dén 16h30.

- M&i ngay b tri 10 tiét hoc, dugc sap xép thoi gian nhu sau:

Bang thoi gian hoc tap cac tiét trong ngay

iy Thoi gian Bt dau K&t thiic
Tiet
1-2 6h45 8h15
3-4 8h15 09h45
5-6 09h45 11h15
8-9 13h30 15h00
10-11 15h00 16h30

2.3. Lop mon hoc
S6 luong sinh vién cta 16p moén hoc tdi da 13 60 sinh vién/nhom hoc va tdi
thiéu 1a 40 sinh vién/nhém hoc theo sap xép cta Ban Quan 1y dao tao.
2.4. Xdy dung thoi khod biéu
Thoi khoa biéu duge xay dung theo ké hoach dao tao chung cua toan trudng do
Ban Quan 1y dao tao thuc hién. Cac mén hoc dugc dan déu trong cic ngdy trong
tuan va trong cac hoc ky. B6 méon GDTC va Trung tdim GDTC & TT xay dung ké
hoach ddo tao cho hoc ky tiép theo trén co so gidy bao giang ciia Ban Quan 1y dao
tao Nha truong.
2.5. Dang ky mon hoc
- Sinh vién phai hoan thanh mén hoc tu chon I theo quy dinh moi duoc dang
ky cac mén hoc tu chon 2;
- Chi ¢6 cac sinh vién c6 tén trong danh sach do Ban Quan ly dao tao Nha
truong gui xuéng bd mén GDTC méi dugce tham gia hoc tap.
2.6. Dia diém hoc tdp
- Khu san van dong hoc tap cac moén c6 ma: GT0001, GT1002, GT1004,
GT1005, GT1006, GT1007, GT1008, GT1009;
- Khu Nha thi d4u tap cac mon c6 ma: GT1003, GT1010, GT1011, GT1012,
GT1013.
3. Mot s6 van dé can luu y
- Thoi gian hoc tap cu thé cho timg nhém hoc, mén hoc, cua ting sinh vién co
trén trang web cua Nha truong.
VI. Nhirng diém can chii y khi tap luyén TDTT
1. Chuan bi vé than thé va tim ly
Hoat dong TDTT va cac hoat dong khac 1a khong giéng nhau. Trudc khi tap
luyén nhat dinh phai lam t5t cong tac chuan bj vé co thé va tim ly. Hiéu rd vé tinh
trang co thé ban than, diéu chinh tét trang thai tam 1y, diéu quan trong nhat 1a cong
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tac chuan bi dé hoat dong cuc nhoc.
2. Chu y trang phuc tap luyén

Yéu cau co ban Ve y phuc trong hoat dong thé duc TT 1a “gon nhe”, trong
khi van dong phai ¢6 gang hét mic ¢ thé khong mic qua nhiéu, de quan 4o qué
nang anh hudéng dén nang luc van dong. Ngoai ra, trong diém phai la “tien”. Khi
lva chon trang phuc nén lya chon nhiing trang phuc rong rai, nhe nhang hoac
nhitng trang phuc c6 tinh dan héi. Tt nhit 13 nhitng trang phuc thé duc TT. Khong
nén chon nhitng trang phuc qua chat vi né s& han ché pham vi hoat dong caa khop
trong hoat dong, anh hudng dén viéc phat huy trinh do k§y thuat, khong thé dat
duoc muc dich tap luyén dd du dinh. Khi xem va lva chon y phuc tap luyén can
cht ¥ nguyén tic “fir ddy dén mong”. Nén cin cir vio tinh trang phat nhiét cta co
thé trong qua trinh van dong dé can nhac viéc coi bo 4o ngoai sau khi van dong,
phai mic quan 4o ngoai kip thoi bai 18 van dong da toat mo hdi ra rat nhiéu rat dé
dan dén cam lanh.
3. Chuan bi dung cu tap luyén

Trudc khi tién hanh tap luyén thé duc TT can phai lam tot cong tac chuan bi
dung cu tap luyén ma mon TT d6 yéu cau.

VD: Nhu khin mit, nudc ubng, vat dung hang ngay... Chuan bj diy du dé
tién hanh that tot.
4. Lam quen véi dung cu san bai

Trugce khi tap luyén thé duc TT can phai tién hanh xem xét, hiéu rd vé dung
cu sin bai tap luyén, ddng thoi can phai kiém tra nhirng dung cu s& sur dung va san
bdi xem c6 van dé gi khong, c6 phu hop khong, klem tra diéu kién xung quanh
xem ¢ gi anh huong dén tap luyén hay khong. C6 gang giam téi muc téi thiéu
nhitng su kién, van dé nay sinh ngoai ¥ muén trong qua trinh tap luyén.
5. Tinh hinh thoi tiét, khi hau

Tinh hinh thoi tiét, khi hiu 1a mot nhan t6 khong thé khong chd ¥ trong tap
luyén thé duc TT, diéu kién thoi tiét, khi hau tét s& dam bao tot cho tap luyén thé
duc TT duoc tién hanh binh thuong. Can phai kip thoi nam bt diéu kién thoi tiét
trong qua trinh tap luyén, cd gang tranh tap luyén thé duc TT & nhitng khi nhiét do
cao va tia hdng, tir ngoai manh dé tranh viéc phat sinh cac hién twong cam ning va
nhitng chan thuong vé da do tia hdng, tor ngoai qua manh tao nén trong qua trinh
tap luyén. Ngoai ra, can chu ¥ sy anh huéng ctia mua trong qué trinh tap luyén.
Trong nhitng ngay mua, cd gang lya chon mén TT cho phép tap luyén trong nha,
dé tranh nhiing phat sinh nhu dm, cam lanh...do bj nhiém nudc mua hay bi nhirng
chan thuong phét sinh trong qua trinh tap luyén dudi troi mua 1a do sin bii tron
udt gay ra. Bong thoi, can phai dac biét chu y viéc tién hanh tap luyén thé duc TT
trong ddc thu thoi tiét lanh. Hiéu rd dic diém, chic ning co thé trong hoan canh
dic thu, lam tot cong tac chuan bj phu hop.
6. Khéi dong

Trudc khi tién hanh nhitng van dong téi da, bat bugc phai lam tét nhitng bai
tap khai dong. Khai dong tét co thé 1am nang cao su hung phan cua hé thdng trung
khu than kinh va khac phuc tinh y cta chirc ning cac co quan ndi tang, ciing phong
ngira dugc sy phat sinh chin thwong van dong, diéu chinh tét trang thai van dong.
Khi khoi dong can cha ¥ dic diém cua mon TT sé& tap luyén, coi trong b phan
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hoat dong tuong tmg, sau d6 khoi dong cac khdp con lai, lam cho trang thai co thé
tang dan, dat toi trang thai van dong. Vi tién hanh van dong hay lam tbt khoi dong.
7. Tha leng
Tha long 1a mot phuong phap tiéu giam mét moi, thuc tién su phuc hdi the

lyc cia co thé. Thong thudng ma ndi, sau khi con nguoi tham gia vao cac hoat
dong kich liét ma ding hoat dong ngay 1ap tie thi s€ kho co thé tranh khoi viéc
phat sinh hién tuong chong mat, bi ngat tham chi con dan t&i nhitng hau qua
nghiém trong khé ludng. Do vay, khi két thic cac van dong, bit buoc phai thuc
hién cac van dong tha long, lam cho con nguoi chuyén tir trang thai van dong cing
thang sang trang thai twong d6i yén tinh. Véan d¢, thong thuong rat nhidu ngudi
khong biét tinh quan trong cua tha long sau tap luyén, thuong khong coi trong tha
long sau van dong do vay khuyén cao véi moi nguoi: Sau van dong, dac biét 14 sau
nhitng van dong kich liét, nhat dinh phai tién hanh tha long.
8. Tam sau véan dong

Sau van dong khong dugc tam nudc lanh hodc boi 16i. Sau nhirng hoat dong
kich liét, nhiét 4o co thé ting cao, cac huyét quan ciia co bap va da dang gidn cing,
lugng mau dang ting cao, néu tam lanh ngay sé lam cho huyét quan lap tic co lai,
mot mit s& lam cho mau trd V& tim tang 1én dot ngot, mat khac lam cho cua miéng
cua huyét quan thu nho lai, stc can tuan hoan tang lén gy nhitng kho khan cho tim
co bop, huyet ap s€ tang lén cao. Dleu nay rat bat lgi dbi vai sic khoé. Sau van
dong, nén tién hanh tam véi nuéc am la mot phuong phap tiéu trir mét moi don
gian va dé thyc hién nhat. TAim nudc 4m c6 thé thic day Sy tuan hoan ciia mau
trong toan than, diéu tiét sy luu thong mau, ting cudng trao d6i chat, co loi dbi véi
viéc van chuyén cac chit dinh dudng trong co thé va tiéu trir cac chit dao thai.
Nudc 4m vao khoang 40- 44 @6 C 1a thich hop, thoi gian tam khoang 10- 15 phit.
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BAI 2: LOQI iCH, TAC DUNG CUA TAP LUYEN TDTT
VOI SUC KHOE CON NGUOI
I. Khai niém va vi tri ctia suc khoé
1. Khai niém sirc khoé

Stc khoé 1a gi? Thé nao 1a nguoi co stc khoé? Hién nay con nhidu quan
niém, nhiéu cach hiéu khac nhau. C6 ¥ kién chu trong vé mit co bip c6 y kién cht
trong vé mit sinh hoat cta co quan ndi tang. C6 ¥ kién lai cho rang: “An kho¢, ngua
khoé, than thé to I6n 13 khoé manh”. Song thuc té c6 ngudi tim voc to 16n, to béo
ma dang 1am bénh, ciling c6 nguoi an khoé, nga khoé, cao 16n lai lam viéc khong
duogc lau, chong mét moi...

Theo No—Vvi-cop nha sinh 1y hoc nguodi Nga thi nguoi c¢é sic khoé 1a: “Nguoi
c6 trang thai sinh vat hoc binh thuong, dam bao cho co thé c¢6 thé tién hanh lao
dong, hoc tap va hoat dong xa hoi khac nhau trong nhitng diéu kién nhat dinh”.
Hay néi mot cach khac nhu t6 chuc y té thé gigi (World Health Organization)
WHO da nhan manh dén khai niém vé suc khoé va dua ra mot dinh nghia hoan
chinh:

“Sirc khoé la mét trang thdi thodi mdi, ddy di vé thé chat, tinh thdn va xi héi,
suc khoé khong chi bo hep vao nghia la khong c6 bénh hay thuwong tit”.

Nhu vay mét con ngudi khoé manh phai co nhirng diéu kién sau day:

1. Co thé phat trién lanh manh, tic 1a cac hé théng chirc ning nhu hé than
kinh, tudn hoan, hé hép, van dong... déu lanh manh, khong c6 bénh tat va hoat
dong binh thuong;

2. Co thé phat trién cAn dbi va nhip nhang theo tung lra tudi. Céc chi s6 sinh
ly phat trién binh thudng nhu: Chiéu cao, can ning, sé6 do vong nguc, co bap chan
tay tbi thiéu phai dat mac trung binh cta ngudi Viét Nam:

3. Phai o thé lyc toan dién, phat trién ddng déu, can d6i td chat cua co thé.

Chiing ta déu biét trong mdi con ngudi déu co cac td chat nhu: Stc nhanh,
sac manh, stc bén, mém déo khéo 1éo va kha nang phdi hop van dong. Nhung do
hoan canh séng, do su phat trién ctia mdi con ngudi khac nhau ma cac to chat trén
phat trién khong gidng nhau. Co ngudi cd stc manh, nhung suc bén lai khong co;
c6 nguoi cd te do nhung stc manh lai khéng c6... Do vay muén cho céac t6 chat
trén phat trién mot cach dong déu & mdi con ngudi thi phai rén luyén. O day mot
con ngudi khoé manh, ngudi ta mudn dé cap dén su phat trién can dbi va toan dién
nay.

4. Than kinh hoat dong binh thuong, luén luén c¢6 cam hang hung phin
trong cudc séng lao dong va hoc tap.

2. Vi tri cta suc khoé

Co thé con ngudi 1a mot khdi théng nhat, mot to chirc hét stc tinh vi, hoat
dong theo mot quy luat sinh vat hoc nhat dinh. Cudc séng cua con nguoi co thé ton
tai va lao dong trong mot thoi gian twong d6i dai, c6 thé téi 100 nim. Song chi co
mot phén nho nhan loai Séng duoc véi thoi gian trén. Pa sb méat suc lao dong hoac
chét di & Ita tudi tré hon. Khoa hoc di cho thiy, con ngudi suy yéu va chét khong
ngoai cac nguyén nhan sau:

+ Bénh tat;

+ Tai nan;
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+ Qud trinh phat trién ty nhién cua co thé.

Nén loai trir nguyén nhan do chién tranh va céc tai nan do thién nhién (bdo
lut, dong dat...) thi ta hiy xem tai sao ngudi ta khong dat dugc kha ning séng hon
100 nim. Can xem xét van dé nay trén hai mat sinh vat va xa hoi. Vé mat sinh vat
hoc ngudi ta c¢6 kha nang séng 120 — 150 tudi, nhung ngudi ta chét som khong dat
dugc kha ning néi trén 1a do ngudi ta sinh séng trong mot xa hoi khong tét, thiéu
an, thiéu mac, thiéu nhiing kién thirc va phuong tién can thiét dé bao vé sic khog,
phong ngua bénh tat.

O thoi dai dd dong thud xua, tudi tho trung binh cua con ngudi chi dat 16 —
18 tudi. Bén thé ky tht 16 & Chau Au, tudi tho trung binh 1a 20 tudi. O thé ky thi
18 13 26 tudi va dén ndm 1900 1a 32 tudi. Pén ndm 2000 tudi tho trung binh cua
nhiéu nudc da vuot qua con sb 75.

Tuoi tho trung binh ctia nguoi ta ting 1én 16 rét khi diéu kién séng, lam viéc
va nghi ngoi duogc cai thién. O Nga nam 1897, tudi tho trung binh 14 32. Sau cach
mang thang mudi, tudi tho trung binh & Lién X6 trude day di ting lén: ndm 1926
la 44: nam 1963 1én té1 70 va nam 1972 da dat mac 75.

Ngay nay do khoa hoc ky thuat phat trién rat manh mé, con nguoi di ngin
chan duoc nhiéu nguyén nhn tai nan va tip trung nghién ctru chdng cac bénh tat,
day i sy gia nua, ting thém sy hoat dong cho co thé. Pong gdp cho cac bién phap
d6 GDTC c6 mét vai trd rat quan trong. N6 c6 anh hudng rat I6n téi viéc ting
cuong thé chat, tang sic dé khang doi voi moi truong, vai bénh tat va gop phan
day 10i qua trinh 130 hoa cta co thé. Nhu vay nhan loai rat quan tim dén stc khoé,
co s& Vat chit vo cing quy gia ctia xa hoi.

Nam 1978 mét hoi nghi thé gigi gom 150 nuéc da hop tai Alma-Ata (Lién
X6 cii) dudi su bao tro cua to chic Y té thé giéi WHO va quy Ciru tro nhi dong
Lién Hiép Qudc (UNICEF) di ban vé viée ting cuong chim soc stc khoé cho nhan
dan cac nudc. Hoi nghi da thong qua mot ban tuyén ngoén quan trong: Tuyén ngdn
Alma-Ata vai khau hiéu: “Stc khoé cho mdi nguoi dén nam 20007

Tuyén ngoén Alma-Ata da toat 1én tu tuong chi dao Ion cua thoi dai trong linh
vuc bao vé suc khoé 1a:

+ Muén xay dung kinh té, ddy manh san xuat, day lui nghéo khé, xay dung
hanh phtc cho moi nguoi, mot yéu td quan trong 13 sitc khoé, nghia 13 con nguoi.

+ Suc khoé 1a quyén loi co ban cta con nguol, viéc dat tdi mat tinh trang sic
khoé cao nhat d6 13 mot muc tiéu quan trong doi hoi su tham gia cua nhiéu linh
vuc xa hdi va kinh té.

Mot trong nhitng muc tiéu x4 hoi quan trong cua cac chinh phu, cong dong
thé giGi trong sudt mot thap ky tai 1a: “Tir nay dén nam 2000 phai dem lai cho moi
ngudi mot tinh trang suc khoé cho phép ho séng mot cudc song hiru ich vé mat
kinh té va x3 hoi”.

Cung v6i cong dong thé gisi. Pang va nha nudc ta rat quan tim dén viéc bao
Vé va phat trién stc khoé cho nhan dan. Ngay tir khi nudc ta méi gianh duoc doc
lap, Bac HO di ra 1oi kéu goi toan dan tap thé duc. Trong d6 ngudi day: «... Mi
mot ngudi dan yéu 6t, tirc 1a 1am cho ca nudc yéu 6t mot phan. Mdi mot ngudi dan
manh khoé ttc 13 gop phan cho ca nuéc manh khoé...”.

Pé xay dyng con ngudi M&i, con ngudi phat trién toan dién, két hop nhuan
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nhuyén gitra su phong phu vé tinh than, sy lanh manh vé dao dtic va su hoan thién
vé thé chat. D6 1a ngudn hanh phuc 16n lao caa mdi con nguoi, dong thoi ¢ v
nghia chién lugc cua ca mot dan toc.

I1. Loi ich va tac dung cia tap luyén TDTT déi véi sirc khée con ngudi

Thé chat tét 1a diéu kién dam bao cho stic khoé tt. Rén luyén TT c6 thé thic
tién qua trinh trao d6i chit & cic co quan, t6 chic trong co thé, tir ¢ hoan thién
nang cao chirc ning cac bo phan, co quan trong co thé.

Thé chat dugc biéu hién & nhiéu phuong dién, nd bao gdém tinh trang phat
duc cta cac co quan bd phan trong co thé, trinh d6 V& ning luc hoat dong co ban
va cac to chit co thé, ning luc thich nghi v&i hoan canh méi trudng bén ngoai. ..

O day, chung ta nhin tir géc d6 su anh hudéng cia TDTT doi vai chie ning
ctia hé van dong, hé thong ho hap, hé théng tuan hoan va hé théng than kinh dé ban
vé tap luyén thé duc TT da ting cuong thé chat nhu thé ndao?

1. Sw anh hwéng cia tap luyén TDTT doi véi hé van dong

Cac hoat dong thong thudng cia con nguoi déu 1a dua vao hé van dong.
Thudng xuyén tap luyén thé duc thé c6 thé ting cuong duoc cic chit cua xuong,
ting cudng suc manh co bap, ting cuong tinh 6n dinh va bién do hoat dong cua
cac khép, tir 6 ma ning lyc hoat dong cua co thé da dugc nang lén, xwong va
khép duoc ciu tao thanh. Xuong trong co thé 1a mot két cau kién cb, nd bao gom
hon 200 chiéc xuong, nhitng chiéc xwong d6 da cau tao thanh mot chiéc khung gia
c¢6 tac dung bao vé cho cac co quan bd phan bén trong ciia co thé nhu ndo, tim,
phdi... Xuong con c6 mot chirc ning khac nita d6 13 tao mau cho co thé. Do vay,
su sinh trudng va trudng thanh ctia xuong khéng chi cé tac dung quan trong dbi
v6i hinh thai co thé ma con c6 su anh huéng quan trong ddi véi nang luc van dong
va lao dong cua con nguoi.

Rén luyén than thé co thé cai bién két cAu cia xuong, thudng xuyén tap
luyén TDTT c6 thé ting cudng cac chit trong xwong. Tap luyén TDTT lam cho co
bap co tac dung 16i kéo va ap luc dbi véi xwong 1am cho xwong khong chi bién hoa
vé phuong dién hinh thirc ma con lam cho tinh co gi6i cua xuwong duoc ning 1én.
Sy bién dbi thé hién rd rét nhat trén phuong dién hinh thai cia xuwong d6 la: Co bap
bam ngoai xuong tang 1én nhleu chat lién két 0 cac 16p ngoai cua xuong clng tur
d6 dugc ting 1én, su Sap Xép cua cac chit mém (xop) bén 16p trong cla xuong
cling can cu vao ap luc va luc keo cua co ma thich nghi. Pay chinh la sy tang lén
vé su kién cb cua xuong, tir d6 c¢6 thé chiu dung dugc phu tai I6n, ning cao ning
lyc chéng chiu ap luc, trong luong lon, su kéo dai va xoay chuyén...cua xuong.

Vi du: Van dong vién thé duc thuc hién dong tac kéo tay xa don. Khi thuc
hién dong tac nay, hai tay cua van dong vién luén phai chiu trong luc cua co thé
va luc kéo tay ciia co bap. Néu thuong xuyén tap luyén déng tic nay sé lam cho
xwong cua hai tay co sw thich nghi voi viec chiu dung 2 luc ké trén va tir d6 nang
lwec chiu tdi ciia xwong 2 tay da dwoc ndng 1én. Ciing nhw thé, ddi Véi cdc vin dong
vién cdu 1éng, bdn sing thi tay thudn Sé to va khoé hon, cdc vin dong vién nhay
cao, nhay xa, xuong ¢ chdn sé khoé hon ¢ nguoi thuong...

Piéu nay da noi rd mot van dé: Thudng xuyén tap luyén TDTT thi su phat
trién ctia xwong dugc ning 18n rd rét.

Thudng xuyén tap luyén TDTT s& ddy manh sy phat trién chiéu cao cua cac
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em thiéu nién nhi dong. Chiéu cao hodc toc do truéng thanh dwoc quyét dinh boi
téc do tang trudng cua thoi ky dai xwong cua cac em thiéu nién nhi dong. Di Véi
su phat trién cta xwong thi dau mit xuong la hét sirc quan trong. Thuong xuyén
tap luyén TDTT sé tang nhanh tdc d6 tuan hoan mau, tir d6 ma tang duoc lugng
vat chat dinh dudng ma su phat trién ma dau muat xwong doi hoi. Thuong xuyén tap
luyén TDTT con c6 thé anh hudng dén hé théng noi phén tiét 1a kich thich su sinh
truéng cla dau mit xuong, do vdy ma thuc day su chuyén hod vitamin D, tang
cudng su cung cip cac nguyén liéu tao ra xuwong, diéu ndy c6 loi cho phat trién va
trudng thanh cua xuong.

Can ctr vao diéu tra, khi so sanh nhitng nguoi thuong xuyén tap luyén TDTT
va nhimg ngudi khong thudng xuyén tap luyén cho thay chiéu cao chénh léch tir 4-
8 cm... Trude khi co thé truéng thanh, thong qua tap luyén TDTT co thé cai thién
Sy cung cip mau cua Xuong, tang cuong su trao d6i chat, kich thich su phat trién
cua xuong, lam cho su cot hoa duoc dién ra lién tuc. Dong thoi rén luyén than thé
VGi cac loai dong tac cling c6 tac dung kich thich rat tot d6i voi sy phat trién cua
xuong, c6 thé thuc day phan tiét kich thich t6 cling c6 tac dung thiic day viéc phat
trién chiéu cao cia cac em hoc sinh lta tudi 10-14 gitta trudong TDTT chuyén
nghiép va truong khong chuyén.

Noi cac xuong trong co thé két néi voi nhau va ciing dua vao d6 dé hoat
dong got la khap, bao gom co day ching va co. Day chang c6 tac dung gia tang sy
kién c6 cho khép, con co thi khong nhiing c6 thé gia tang sy kién c6 cho khop ma
con c6 tac dung 16i kéo 1am cho khép van dong. Khép 1a dau méi quan trong cho
su lién két cac xuong véi nhau. Tap luyén TDTT mot cach khoa hoc, hé théng vira
c6 tac dung 1am tang tinh 6n dinh ctia khép, vira ¢6 thé ting cuong sy linh hoat va
bién do cua khép. Tap luyén TDTT c6 thé gia ting mat do va do day ctia mat khap,
ddng thoi cung 1am phat trién cac co bao quanh khdp, ting cudng sitc manh cho 6
khép va day chang bao quanh khép. Do vay, c¢6 thé lam ting thém tinh 6n dinh va
kién cb cua khop, ting cuong cho khép luc chéng d& lai cac phu tai tac dong 1én
Khaop.

Vi du: Trong khi biéu dién xiéc, cé6 mét dién vién cao I6n ¢ phia dwéi con
mét sé dién vién khdc thi dirng lén trén anh ta dé thyc hién mét sé tiét muc, nhuw
Vdy cdc khop cua vi dién vién cao lon nay da phai ganh chiu mot dap luc lon twong
dwong véi tong trong lwong cua sé dién vién kia.

Khi ting cuong tinh 6n dinh va kién cb ciia khop, do vi 6 khdp, ddy ching va
co bao quanh khép duge ting cudng Vé tinh dan hoi va tinh co dudi thi bién d6 va
tinh linh hoat cua khép ciing khong ngirng duoc ting cuong. Trong biéu dién moén
thé duyc tu do, cac khép cua VDV da hoat dong véi bién do rat 16n vi nhu lam dong
tac udn cau vong hay xoac ngang, néu nhu khong thuong xuyén tap luyén sé khong
thé thuc hién duoc.

Bat ké van dong nao cua con nguoi déu biéu hién bai hoat dong cua co brflp,
do vay su phat trién cta co bap la hét sic quan trong ddi véi viéc nang cao ning
lyc lao dong va van dong.

Rén luyén than thé s& cai bién co bdp mot cach rd rét, 1am cho s6 lugng soi
co tang 1én tr 46 ma thé tich bap co ting 1én. O nguoi binh thudng thi trong lugng
co bip chiém 35-45% trong luong co thé, nhung thong qua tap luyén thé duc TT
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c6 thé tang 1én dén 50%. (3 trung hoc va tiéu hoc ¢ rat nhiéu em chan, tay, nguc
khong thdy co bap, chi can thuong xuyén tap luyén TDTT thi hién tugng nay s&
giam di, thay vao d6 1a mot co thé khoe manh va dep. Khi tap luyén, co bap va
xuong dugc ting cudng hoat dong, sy cung cip mau dugc ting Ién, protein va dinh
dudng dugc tang cuong, nang luc du trit ciia co cling tang lén, s6 luong soi co ting
Ién, vi vdy ma bép co to dan 1én, stc manh cua co bap ciing theo d6 ma ting 1én.
Do céc té bao co duoc ting cudng, ning lwc ket hop voi 02 tang 1én, kha nang dy
trir cac chat dinh dudng va duong ting 1én, so luong mao mach trong co bap ting
1én nhiéu... diéu nay thich tng véi cac yéu cau cua lao dong va hoat dong.

Thong qua tap luyén TDTT con c6 thé nang cao ning luc khng ché ca hé
théng than kinh d6i vai hé thong co bap, diéu nay thé hién boi téc do phan tng, do
chuan xac va tinh nhip diéu déu dugc nang lén. Khi co bép lam viéc, Ssu ti€u hao
nang luong duoc giam xudng nhung hiéu qua vin duoc nang lén. Nhing diéu nay
1am cho sicc manh, toc dd, sic bén va tinh linh hoat... déu tot hon nhiéu so véi
nguoi binh thuong. Ngoai ra n6 con gitp cho co thé phong tranh duoc cac loai
chan thuong do sy hoat dong kich liét cua co bip trong qua trinh tap luyén hay
trong hoat dong doi séng hang ngay.

2. Sw anh hwéng cia tap luyén TDTT doi véi hé thong ho hap

Chtic nang cua hé théng hé hap manh hay yéu phu thudc boi niang luc CO2
ctia co thé, khi tap luyén thé duc TT co thé doi hoi nhiéu hon vé 02, chinh vi vay
ma tan s6 ho hip ting 1én. Pé dap tng nhu cau trén, cic co quan cua hé théng ho
hap bat budc phai cai thién niang luc lam viéc cua ban than. Do vay, tién hanh tap
luyén TDTT trong thoi gian dai c¢6 thé nang cao ning luc hip thu O2, tir 46 ning
cao dugc chirc ning ciia cac co quan trong hé théng ho hip, cai thién co ning hé
théng ho hap.

Qua trinh hoat dong séng cua con ngudi 14 mot qua trinh tiéu hao ning
luong, ning luong d6 duoc lay tir ngudn du trir cac chat trong co thé. Nhirng vat
chat du trir nay khi dugc dem ra dé bién ddi thanh ning luong doi hoi phai c6 mot
qua trinh O2 hoa, do viy, co thé bat budc phai khéng nging st dung 02 tir moi
truong bén ngoai va thé ra CO2. Qua trinh trao d6i nay goi 13 qué trinh ho hap.

Hé théng ho hap bao gom phoi, khi quan, miii... trong d6 phdi 14 noi trao dbi
khi, con lai déu 1a duong ho hip. Co thé khi trong trang thai yén tinh mdi phut doi
hoi 0,25- 0,3 ml khi, nhu vay chi can 1/20 sé phé nang trong phéi hoat dong 1a co
thé dap ung. Néu cir nhu vay trong thoi gian dai thi nhitng phé nang khong duoc
str dung s& bi thoai hoa di, tir ¢6 chirc ning cua hé théng ho hap sé giam di manh
mé& va rat d& mac bénh.

Chirc ning hé hdp dwoc cdi thién ¢ mét sé mdt sau:

a. Co ho hcfp dwoc phat trién dan, ¢é luc, ¢é sic bén, ¢é thé chiu dung voi
lwong van dong lon.

Co ho hap chi yéu 1a co hoanh cach, co gian sudn, ngoai ra con c6 thém co
bung, khi hit thé sau cac nhom co & nguc lung cling c6 tac dung phu tro. Tap luyén
TDTT thudng xuyén sé& ting cudng co hd hap do viy ma chu vi 10ng nguc ting 1én
nhiéu.

Sy trudng thanh cua co hd hp 1am cho bién d6 cia dong tac ho hap 6n 1én,
h6 hap ¢ ngudi binh thudng khi hit vao hét sirc va thd ra hét sic sy chénh 1éch vé
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chu vi 16ng nguc khong nhiéu (goi 14 ho hap kém) chi c6 5-8 cm, & ngudi thuong
xuyén tap luyén thé duc TT su khac biét nay 1a c6 thé 1én tdi 9-16 cm. Vi vay tién
hanh tap luyén TDTT thuong xuyén la c6 lgi cho viéc nang cao chirc nang cua hé
thdng hé hap.

b. Dung tich song tang lén, tang cwong hap thu O2 va thai CO2.

Dung tich sdng 13 mot chi tiéu quan trong danh gia trinh do stc khoé va su
sinh trudng phat duc cua thiéu nién nhi dong. Thuong xuyén tap luyén TDTT déac
biét 1a 1am cac dong tac gap dudi nguc co thé lam cho stc manh cuia co hdé hap
dugc tang cuong, 1dng nguc to 1én diéu nay c6 lgi cho su sinh trudng phat duc cua
t6 chic phoi, ciing nhu sy khuyéch truong cua phdi tir d6 1am cho dung tich séng
tang 1én. Ngoai ra khi tap Iuyen TDTT voi cac van dong hit tho mang tinh thuong
xuyén cling co the thuc day sy ting truong cua dung tich song; O ngudi binh
thudng dung tich séng chi khoang 3500 ml, & nhitng nguoi thuong xuyén tap luyén
thé duc TT tinh dan hoi cua phoi ting 1én rd rét, stc manh cua co hd hap ting
nhiéu, dung tich séng Ién hon ngudi binh thudng khoang 1000 m.

c. Tang cwong do sdu hé hap.

O nguoi binh thuong hd hap néng va nhanh, khi yén tinh tin s yén tinh
khoang 12-18 lan/ phut, & nguoi thudng xuyén tap luyén TDTT ho hép sdu va
cham lic yén tinh tan s6 ho hap khoang 8-12 lan/ phat. Nhu vay co6 nghia 1a cac co
hé hip c6 nhiéu thoi gian dé nghi ngoi. Su khac biét nay con biéu hién rd nét hon
trong khi van dong.

Vi du: Trong ciing mét diéu Kién, ciing mét lwong Vdn déng (vdn déng nhe
nhang) & ngwoi binh thuong tan sé hé hdp lén t6i khoang 32 lan/ phit, méi lan hé
hdp dung lirong chi khoang 300 ml, trong mét phiit tong dung lwong hé hap la 300
ml x 32= 9600 ml. Nhung ¢ Vdn déng vién tan sé hé hap lai la 16 lan/ phit, moi
lan hé hdp dung lwong dat 600 ml, téng dung lwong trong 1 phit thu dwoc la 600
mlx 16= 9600 ml.

Tur thong ké trén c6 thé thiy, ¢ ngudi binh thuong va VDV trong cung 1
phut thi dung lugng ho hip 1 twong dong. Nhung trén thuc té, thi su giao d6i 02
va CO2 lai khac nhau bai I& mdi lan ho hap thi c6 khoang 150 ml khong khi duoc
lwru lai trong dudng hdé hip ma khéng thé vao trong phé bao dé tién hanh giao doi.
Do d6 luong khi giao d6i s& 1a:

O ngudi binh thuong: (300 ml - 150 ml) x 32 = 4800 ml.

O van dong vién 1a: (600 ml - 150 ml) x 16 = 7200 ml.

Piéu nay cho thay khi co bap lam viéc thi nhu cau vé O2 ting 1én, & ngudi
binh thuong sé phai tang tan s6 ho hip dé dap ung nhu cau d6 do vay khi van dong
thuong thd gap. Nhung & VDV do vi co ning hd hap dugc nang 1én, ho hap sau.
Trong cung mdt diéu Kién nhu nhau, tin s6 ho hap chua can ting cao thi da dap
mg du nhu ciu khong khi dé giao dbi do d6 c6 thé 1am viée dugc trong thoi gian
dai ma khéng d& mac bénh.

Ngoai ra, do két qua cua tap luyén TDTT lau dai da cai thién dugc chac niang
cia hé théng hoé hip va cac hé thdng khac (hé thdng than kinh, hé thong tuan
hoan...) nang cao ning lyc nha CO2 va hap thy O2 khi trao d6i khi, lam cho VBV
khi hoat dong kich liét vin c6 thé phat huy chirc ning cua hé ho hap (¢ ngudi binh
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thuong khé co thé dat dugc). Do vy ma 1am cho qua trinh O2 hoa cac vat chat
nang luong cang thém hoan thién. Piéu nay dam bao cho viéc cung cap day du
nang lugng khi van dong. Nguoi binh thuong khi thuc hién cac bai tap TDTT viéc
trao d6i 02 c6 thé dat dugc 60% tong s khi khi ho hip. Nhung sau khi trai qua tap
luyén TDTT thi ning luong trao doi nay da duoc nang 1én rd rét khi hoat dong van
do6ng nhu cau O2 ting 1én van c6 thé dap tng dwoc nhu cau d6 cua co thé ma
khong 1am cho co thé thiéu khi qua muc. Tap luyén TDTT con co thé rén luyén
con nguoi nang cao dugc nang luc chiu dung no dudng khi (kha nang chiu dung
thiéu 02). Trong diéu kién thiéu O2 van co thé kién tri thuc hién cac hoat dong co
bap phtc tap.

Vi dy nhwe: VDV leo niii trong diéu Kién niii cao thiéu 02, khéng chi phai duy
tri cac hoat dong duy tri tinh mang ma con phdi khong ngung hoan thanh nhiém Vu
leo 1én dinh niii day kho khan.

3. Sw anh hwéng cia tap luyén TDTT d6i véi chire ning ciia hé tuan hoan

Mot hé théng tuan hoan tbt 1a diéu kién bat budc phai c6 cho mdt co thé
cuong trang khoé manh. Tap luyén TDTT c6 thé ning cao chiic ning cua tim, ting
nhanh toc d6 tuan hoan mau, ning cao dugc chirc ning ctia hé théng huyét quan.

Hé thong tuan hoan 1a do tim, mau va hé théng huyét quan tao thanh vi vay
ma goi 1a hé théng tuan hoan mau. Tim 13 noi phét ra dong luc 1am cho mau luu
dong, huyét quan 1a con kénh ddn mau di khap noi trong co thé, mau thi phu trach
viéc van chuyén dinh dudng, 02, cac san pham thai cta qua trinh trao ddi chat va
CO,. Tim ¢6 tac dung 1am cho mau ludn luu dong trong huyét quan mang O2 va
cac chat dinh dudng dé cho cac to chic, té bao, dong thoi dem cac chat thai cua
qua trinh trao doi chat san sinh ra ciing nhuw CO, ra ngoai phéi, than va da. ..

Tap luyén TDTT co tac dung rat tét ddi véi cac co quan, hé thong trong co
thé, ddi vai hé thdng huyét quan cling nhu vay. Khi tién hanh tap luyén TDTT su
tiéu hao ning luong va cac san pham thira cua qua trinh trao dbi chat tang 1én trong
co thé. Lic ndy doi hoi phai nang cao chtic ning cta tim, ting nhanh téc d6 luu
truyén mau, déng thoi ning cao chirc ning cua hé tuin hoan.

Vi du: Trong hoat dong ¢ cdc mén chay dai, bong dd, bong ré hay boi Igi...
déu c6 thé lam cho chike ndang cua hé théng tudn hodn dat dwoc S tang cwong ré
rét, lam cho co tim ddy Ién, tan sé Mach va huyét dp giam, lam cho hé tuan hodn
dwoc tdp luyén, két cau, chite ning cé dwoc sw cdi thién chi yéu biéu hién & cdc
phuwong dién sau:

a. Tang cwong tinh vdan dong cua tim.,

Tap luyén TDTT lam ting cudng mau cia co tim, lam cho co tim c6 nhiéu
vat chat dinh dudng hon. Do tap luyén TDTT co tim dan dan dugc ting cuong,
thanh tim ddy 1én, thé tich khoang tim ting 1én (nguoi binh thuong khoang 700ml,
VDV 1a 1000ml). Do vay thé tich khoang tim ctia VDV 16n hon mét chut so véi
nguoi binh thuong. Hién tugng nay duoc goi la “phi dai tim mang tinh van dong”
Nguoi thuong xuyén tap luyén TDTT do tap luyén thuong ky, co ¢ khoang tim sé
to va khoé dan 1én, ding may chuyén mon dé xem xét c6 thé thay khoang tlm cua
ho to hon mdt chut so v&i nguodi thudng, ngoai hinh day dan, co tim phat trién, luc
co bop tim tang 1én, dung lugng tim ciing tang 1én nhiéu, do vy ma mdi lan co bop
tim luong mau duge day ra khoi tim (lwu lwgng tam thu) ciing ting 1én.
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b. Tan s6 mach giam va cham khi yén tinh.

O ngudi binh thuong tan sé6 mach vao khoang 70-80 lan/phut, thudng xuyén
tap luyén TDTT tan sé mach dap chi khoang 50-60lan/phit, cac VDV wu ta ¢6 khi
giam xuéng t6i 40lan/phut. Dicu nay 1a do & VPV luu luong tAm thu ting 1én do
d6 tan s6 mach giam xuéng nhung van cung cap da cho nhu cau trao dbi chat cua
toan bd co thé. Trong trang thai yéu tinh, luu luong phat ma co thé doi hoi khoang
75lan. Trong khi d6 luu lugng tim thu & VBV khoang 90ml, tim chi can co bop
khoang 50 lan 1a du cung cdp mau cho co thé. Tan sé mach giam xudng do d6 ma
tim c6 nhiéu thdi gian nghi ngoi.

c. “Tiét kiém hod” trong lam viéc cua tim.

Tién hanh van dong nhe nhang, & cting mot lugng van dong, tan sé mach dap
va bién d6 bién doi huyét ap ¢ ngudi thuong xuyén tap luyén TDTT nho hon nguoi
binh thuong va khong dé bi mét moi, hoi phuc nhanh. Ngudi khong thuong xuyén
tap Iuyen s& doi hoi tan s6 mach cao hon, do d6 thoi gian ngh1 ngoi cua tim ngan
di, rat d& mét mai, sau khi van dong thoi gian hoi phuc ciing can dai hon. Nguyén
nhan chu yéu 1a ngudi thuong xuyén tap luyén cé luc co bop tim 16n hon, luu
luong tdm thu 16n hon, do d6 chi can ting mot chut tan sé mach 13 da co thé dap
g du yéu cau, dong thoi do viéc tap luyén TDTT lam cho huyét quan bao vé va
duy tri t6t Sy Iuu truyén cua mau nén & cac VDV nhe nhang, bién d6 bién hoa vé
tan s6 mach va huyét ap déu nho hon so voi ¢ ngudi binh thuong. Hién tuong nay
duoc goi 1a hién tuong “tiét Kiém hod .

d. Khi hoat déng kich liét, chitc ning ciia tim c6 thé dat téi trinh dé cao.

Nguoi thuong xuyén tap luyén TDTT thi chirc ning cta tim rat tt, d6 1a co
tim khoé, dung luong tim 16n, e co bop tim khoé. Khi hoat dong kich liét c6 thé
nhanh chong phat huy chtic ning tim, c6 thé dat dén mac d6 ma & nguoi thuong
khong thé dat téi.

Vi du nhw tan sé mach dap cia VPV wu tii ¢é thé dat téi 200-220 lan/phiit,
luew lwong phiit ¢6 thé dat t6i trén 40lit.

Do vay c6 thé dam nhiém duogc nhitng céng viéc hoic lao dong voi lugng
van dong huan luyén hoic phu tai rat 16n, trong khi d6 ¢ nguoi thudng tan So mach
dap téi da chi dat téi 180 Ian/phut lic nay luong mau tro ve tim s& giam xuéng do
vay luu luong tam thu giam XUOng, tuan hoan mau vi thé ciing giam hiéu qua.
Ciing v6i su tich luy cac san pham cua trao d6i chat (axit lactic) 1am cho kho c6 thé
duy tri dugc cong viéc tham chi con xuét hién hién tuong tac nguc, kho tha, loan
nhip tim, dau dau. .. su hoi phuc sau van dong giam.

e. Tédng tinh dan truyén cua huyét qudn.

Tap luyén TDTT co thé ting cudng duoc tinh din truyén mau cta thanh
mach, diéu nay 14 rat c6 loi d6i v6i nguoi gia. O nguoi gia, cung véi Sy gia tang
cua tuoi tac, tinh dan truyén mau cua thanh mach cling giam xudng, chinh vi vay
ma & nguodi gia thudng hay mac cac bénh tudi gia dac biét 1a bénh cao huyét ap.
Nguoi gia thong qua tap luyén TDTT co thé ting cudng tinh dan truyén méau cua
thanh mach, tir d6 c6 thé phong ngira duge cac bénh tudi gia va bénh huyét ap.

Ngoai ra, y hoc da chung minh, thuong xuyén tap luyén TDTT s€ lam tang
ham lwong hdng cau, bach cau, c6 thé cung cp kip thoi dinh dudng va 02 cho co
thé, mang cac chat thai cta qua trinh trao doi chat ciing nhu CO, ra ngoai.
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Cung v&i muc séng ngay cang cao, néu nhu khong thuong xuyén tham gia
tap luyén TDTT thi “bénh van minh” tat nhién s& gia tang. Hién nay da khong co it
ngudi chét vi mic cac bénh vé tim mach, ¢ Lién bang Dtc 20 nam tro lai day, sb
luong ngudi chét vi bénh tim chiém 52%-53% tong s6 ngudi chét. Theo tai lidu
thdng ké cua to chac y té thé gii cong bd nim 1984 sd ngudi chét do mic cac
bénh vé tim 1a mot trong nhitng nguyén nhan din dén tr vong chiém ty 1é cao nhat.
Do vay viéc thuong xuyén tap luyén thé duc TT dong mot vai trd hét stc quan
trong trong viéc giam ty 1é nguoi mic cac bénh lién quan dén tim va hé tuan hoan.
4. Sy anh hwéng caa tap luyén TDTT di véi hé tiéu hoa

Da day va rudt 1a nhitng co quan chu yéu cua hé thdng tiéu hoa trong co thé.
Ning luc tiéu hod cta da day va rudt tot s& c6 nhitng anh hudng tét dbi vai suc
khoé con nguoi. Thuong xuyén tap luyén TDTT sé nang cao dugc cong nang ti€u
hoa cua da day va rudt, ting cudng su khoé manh cho gan, ddng thdi con cé tac
dung tri lidu va phong ngtra mot s6 bénh vé hé thong tiéu hoa.

Thudng xuyén tap luyén, do nhu cau hoat dong cua co bap nén da day va
rugt phai tang cuong chirc nang ti€u hoa, lic nay dich va men tiéu hoa tang Ién
nhiéu, su co bop & dudng dan truyén tiéu hoa cang duoc ting 1én manh mé, tuan
hoan mau ¢ da day va & rudt cling dugc cai thién. Do phét sinh céc thay ddi néu
trén ma viéc tiéu hod thirc dn va hap thu cac chat dinh dudng dugc dién ra thuan
lgi, mat khac do khi van dong pha1 h6 hip sau, co hoanh cach hoat dong véi bién
d6 16n nén da di chuyén nhiéu xudng phia dudi, co bung ciing hoat dong manh,
diéu nay di co tac dung mat xa cho da day va rudt. Do tap luyén TDTT c6 tac dung
nang cao nang luc tiéu hoa cua da day va rudt nhu vay nén da c6 khong it ngudi St
dung tap luyén TDTT nhu mdt phuong phap tri liéu dbi vai mot sb bénh da day va
ho di thu duoc hiéu qua nhat dinh.

Gan 13 mot tang 16n trong co thé con ngudi, nd déng vai trd hét sic quan
trong ddi v&i hé tiéu hod, thudng xuyén tap luyén TDTT chic ning cla gan duoc
ting cuong diéu nay rat ¢ loi cho viéc tiéu hoa thire an. Khi van dong su tiéu hao
ngudn ning luong du trir ting 1én, khién cho gan phai hoat dong tich cyc hon tir 4o
ma chirc nang gan duoc tap luyén thuong xuyén va phat trién. Luong dudng don
trong gan ciia VDV va nguoi thudng va téc d6 day duong don ra ngoai cua gan &
VDV ciing nhanh hon ngudi thuong. Pudng don & gan 1a hét sac quan trong doi
v6i sy khoe manh cua gan, n6 ¢6 thé bao vé cho gan, vi nguyén nhan nay ma cac
bac si thuong yéu cau nhing bénh nhan gan an nhiéu hoa qua co duong. Chirc
ning gan & VDV 1a rat tot, kha nang dé khang voi bénh gan ciing rat cao. O nguoi
thudng xuyén tap luyén TDTT thi viéc sir dung dudng don trong gan ciing kinh té
hon & ngudi thuong. Tir nhitng yéu t6 trén c6 thé thay tap luyén TDTT c6 thé lam
tang thém suc khoé cho gan, ma gan c6 khoé thi méi c6 thé nang cao duoc ning
lyc lao dong va van dong.

5. Anh hwéng cia tap luyén TDTT déi véi hé thong than kinh

Hé thong than kinh khdng ché cac loai hanh vi cia con nguoi, thudng xuyén
tap luyén TDTT s& lam nang cao ning luc lam viéc cua cac té bao than kinh & dai
ndo, nang cao tinh linh hoat va sy hung phan cua hé thong than kinh, phan ang
nhanh, ting thém tdc dd linh hoat va sy chuin xac nhip nhang cta dong tac. H¢
thdng than kinh 1a do hé théng trung khu va hé thong than kinh ngoai bién tao
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thanh.

Hinh thuc hoat dong cua ching nhu sau: Sau khi co thé tiép nhan duoc tin
hiéu kich thich thong qua cic noron than kinh dé dan truyén dén hé thng trung
khu than kinh, sau khi hé thdng trung khu than kinh phan tich, tong hop thi cac
xung dong hung phan s& dugc dan truyén téi cac co quan tir d6 tao ra cac phan tng
twong tng.

Vi du: Khi tham gia thi ddu bong ré, trong tinh huéng thién bién van hod cia
thi ddu trén san doi héi hoan thanh dong tac kip thoi va chudn xdc. O nguwoi binh
thwong toc dé phan ing la 0,4 gidy tré 1én, & VPV la 0,332 gidy, doi Véi cac VPV
bong ban téc dp phan vmg dat t6i 0,1 gidy.

Nhitng van dé nay déu dem lai nhing loi ich cho cong viéc hay nhitng hoat
dong sinh hoat doi thuong.

Ngoai ra thuong xuyén tap luyén TDTT con cé thé phong ngira dugc bénh
suy nhugc than kinh. Van dong con dam bao cho viéc giir can bang giita hung
phan va Gc ché cua dai ndo, tir d6 phong ngtra duoC Sy phat sinh suy nhuoc than
kinh. Thuong xuyén tap luyén TDTT co thé 1am cho sy hung phan duoc ting
cudng, uc ché cang thém sau sic hodc lam cho hung phin va uc ché duogc tap
trung, nhu vdy di nang cao dugc tinh linh hoat cta qua trinh than kinh. Khi tap
luyén TDTT do trung khu van dong hung phan cao d lam cho ngoali Vi san sinh sy
tc ché sau sic, diéu do khlen cho céac té bao than kinh dugc nghi ngoi tt. Tap
luyén TDTT thuong yéu cau phai hoan thanh nhitng dong tac phic tap, c6 do khod
cao hon so vdi cac hoat dong thuong ngay, vi viy ma co thé bat budc phai dong
vién chtrc ning ctia ban than dén mtc cao d6 méi co thé thich nghi duoc véi cac
yéu cAu ctia nhiém vu. Thong qua tap luyén thoi gian dai, khong chi co bap phat
trién, do dong tac co luc, ma toc do, tinh mém déo, su linh hoat... cta dong tac
cling duoc ting cudng, ddi vai thé luc lao dong thi stc bén bi ciing dugc nang 1én,
kha nang phong bénh va kha nang thich nghi vdi cac loai kich thich bén ngoai moi
truong ciing dugc ning 1én. Boi I8 van dong c6 tac dung rat tét d6i véi hé thong
than kinh nén phan 16n cic bac si thuong lay tap luyén thé duc TT dé lam thanh
moét phuong phap tri liéu, dic biét 1a diéu tri cac tré ngai vé chic ning cta hé
thdng than kinh - nguyén nhan din dén cac bénh than kinh. G M§ mét s chuyén
gia V& bénh than kinh 3 mo mét 16p goi 13 “vdn déng du phong” cho mot sb
ngudi bi suy nhuoc than kinh nhe, trong 16p nay ho da 1ay chay bo thay cho viéc
dung thudc. Trai qua mot tuan tap luyén thi da co 60%- 85% bénh nhan xuat hién
dau hiéu hoi phuc.

6. Thiic tién phat trién ning luc ciia niio, nang cao hiéu xuat hoc tap, cong tac

Tap luyén TDTT ngoai viéc phat trién thé luc va thé chat ra, nd con phat
trién ning luc ciia ndo, nang cao hiéu suat cong tic. Thuong xuyén tap luyén
TDTT c6 thé nang cao nang luc lam viéc cua dai ndo, cal thién qua trinh than kinh,
tir 46 ting cudng tri luc va kha ning ghi nhd cua co thé, dong thoi thong qua tap
luyén TDTT ciing c6 thé diéu tiét mot cach co hiéu qua cong tac va hoc tap, tir do
lam ting hiéu suat cong viéc va hoc tap.

Con ngudi khi phat trién chiu sy anh huéng cua 3 yéu to:

+ Di truyén;

+ Hoan canh séng;
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+ Gido duc.

Cac yéu té di truyén cia co thé nhu két cau, hinh thai, cam quan, hé théng
than kinh... 14 nhitng diéu kién tién dé cua su phat trién tu nhién hay sinh Iy cua
con nguoi. Trong khi do6 tri thirc, tai ndng, tinh cach, su yéu thich... ctia con nguoi
dugc hinh thanh bai su anh huong cua gido duc va hoan canh séng. Gido duc ¢ day
duong nhién trong d6 bao gom ca noi dung GDTC. Thyc tién da chitng minh tap
luyén thé duc TT di c6 tac dung thiic day su phat trién vé mat tri luc, nhan thue, tai
ning ctia con ngudi, ddng thoi ciing c6 tac dung nang cao hiéu suat hoc tap.

6.1. Rén luyén thin thé ning cao ning luc hoat dong tri luc

Tri luc hiéu theo nghia thong thuong 1a 1y ning luc tu duy lam hat nhan, né
13 sy tong hoa ctia nang luc nhan thirc, nd bao gdm ning luc quan sat, ning lyc ghi
nhd, ndng luc tuong tugng... Tri lyc 1a san vt cua sw két hop gitra di truyen, su
anh huoéng cua gido duc, diéu kién Song va su nd luc ca nhan. Thuc té da chang
minh trinh d¢ tri lyc cua con nguoi co modi tuong quan v6i di truyén (co ngudi cho
rang o thé dat tGi 65%, tham chi toi 80%), c6 moi tuong quan mat thiét véi hoan
canh xa hoi, gido duc, diéu kién gia dinh, mat bang kinh té... Khong thé xem nhe
tac dung cta tap luyén TDTT ddi v6i su phat trién tri lyc, dd c¢6 ngdy cang nhiéu
cac nha nghién ctiru bao céo vé van dé nay. Cac két qua nghién ctru da chang minh,
ning lyc ghi nhé va tri lyc 1a mot loai mang dic tinh vat chat hoa hoc, do mét loai
phan tir Protéin da vat chat cau thanh, su van dong cta nhitng vat chat nay co lién
quan dén trang thai lam viéc cua dai ndo, cang thich nghi vai diéu kién lam viéc thi
cang tot, dai ndo bao luu céc tin tirc bén ngoai cang kién cd, sy lién hé giira cac tin
tire d6 cang rd nét dbi véi sy phan biét cac tin tic cang rd rang mach lac. Nhiing
hién tuong nay binh thuong ching ta hay goi 13 “mdn cam”.

Sy thich nghi giita mét dai ndo tét v6i diéu kién cong tac duoc thé hien ¢ hai
mat sau:

- Cung cap day dt mau trong nio.

- Thich nghi véi trang thai hung phan.

6.2. Tap luyén TDTT ndng cao hiéu qud cong tdac va hoc tap

Hoc tap cac tri thic vin hoa khoa hoc 13 nhitng hoat dong than kinh cao cap
cua dai ndo. Trong qua trinh hoc tap doi hoi dai ndo phai hoat dong tu duy cang
thang cao d va lién tuc, nhitng hoat dong dua vao su chuyén hoa twong hd khong
ngimg va su can bang gitra hai chirc ning hung phan va Gc ché cua té bao than
Kinh.

Néu lam viéc trong thoi gian qua dai cac to chirc ndo s& san sinh ra tac dung
rc ché dé bao vé, luc nay hiéu suat 1am viéc cua ndo s& giam xudng, biéu hién ra
ngoai d6 1a niang lyc cha ¥ va tu duy kém, ning hon 1 chong mat, dau dau... luc
nay doi hoi phai nghi ngoi. Nghi ngoi ¢6 hai kiéu, d6 1a nghi ngoi tiéu cuc (ngu) va
nghi ngoi tich cuc (tap luyén TDTT). Khi tap luyén TDTT céc té bao than kinh van
dong s& duoc hung phan cao, mit khac lam gia ting thém su ac ché cac té bao ghi
nhé va tu duy tir d6 1am cho sy mét moi mat di. Do van dong lam cho h¢ tuan hoan
hoat dong tich cuc din dén cac té bao dugc cung cip dinh dudng va 02 diy du
hon, 1am thuc diy manh mé& hon viéc dao thai san pham thira ctia qué trinh trao doi
chat, diéu nay rat co loi cho chirc nang hdi phuc cua co thé.

Tém lai, tién hanh tap luyén TDTT mot cach khoa hoc khong nhiing 6 tac
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dung rén luyén thé chat va thé hrc cho co thé ma con co tac dung rat I6n ddi voi
viéc thiic tién va ning cao cac hoat dong ciia ndo. Thuong xuyén tap luyén TDTT
c6 thé nang cao chirc ning ciia cac co quan trong co thé, thuc diy qua trinh sinh
trudng va phat duc ¢ thanh thiéu nién, phat trién cac t6 chat co thé, ning cao ning
lwc hoat dong co ban cia con nguoi...

24



BAI 3: CAC PHUONG PHAP GIAO DUC THE CHAT
1. Khai niém phwong phap gido duc thé chat

Phuong phap gido duc thé chat 1a cach thuc sir dung phuong tién cua GDTC
nham giai quyet cac nhiém vy cia GDTC dé dat duoc muc dich dé ra.

Dic diém cu thé cia mot phuong phiap GDTC nao d6 duge xac dinh chu yéu
boi phuong thic diéu chinh LVD va quing nghi, ngoai ra co s& ciia cac phuong
phap GDTC con la nhitng cach hop 1y trong viéc tiép thu hanh dong van dong va
hinh thire dinh mirc chung.

Trong qua trinh GDTC cac phuong phap tap luyén rat da dang va phong phu.
Song mdt diéu quan trong c6 tinh nguyén tic 1a khong mot phuong phap nao do
khi st dung riéng 1€ lai duoc dénh gia 1a duy nhat c6 gid tri. Két qua chi thu duoc
khi biét van dung mot cach khoa hoc toan bo t6 hop cac phuong phap da dugc
khoa hoc thuc tién xac minh, dong thoi phai tinh toan dén dic diém cua ngudi tap,
diéu kien tap luyén...

2. Phwong phap gido duc thé chat
Trong qua trinh GDTC thuong si dung 3 phuong phap sau:
- Phuong phap tap luyén cé dinh mtrc chat chg;
- Phuong phap tro choi va thi dau;
- Phuong phap str dung loi n6i va phuong tién truc quan trong qua trinh
GDTC.
2.1. Phuwong phdp tap luyén cé dinh mac chgt ché

Dic diém cua phuong phap nay la hoat dong cua nguoi tap duoc t6 chic va
diéu chinh 1 cach chi tiét. Su dinh mic thé hién ¢ nhitng dic diém sau:

Dinh mirc trude chuong trinh déng tac (quy dinh trude thanh phan dong tac trat
tu 1ap lai).

Viéc thuc hién LVD va quang nghi ciing dugc dinh muc trudec.

Y nghia cta viéc dinh mac 13 & chd dam bao diéu kién ti wu cho tiép thu ky
ning, k¥ Xa0 vian dong méi va phat trién td chat thé lyc.

Phuong phép tip dinh mac chit ché co rat nhiéu phuong an cu thé viéc su
dung chung tuy thudc vao ndi dung cua budi tap va ting thoi ky trong qua trinh
GDTC.

2.1.1. Phwong phdp tap luyén trong qud trinh hoc dong tdic

Viéc tiép thu ban dau cac dong tac co thé dién ra theo hudng tiép thu tirng phan
hoac tiép thu hoan chinh (nguyén ven) trong truong hop tiép thu hoan chinh ngay
tir cac dong tac dugc thuc hién theo CAu trac nguyén ven ciia no. Ngugc lai néu
viéc tiép thu dong tac theo su huong dan chon loc thi dong tac hoac t6 hop cac
dong tac dugc phén thanh cac chi tiét, thanh phan hoac tién hanh né 2 cch tuan ty
va cudi cung ghép thanh 1 dong tac hoan chinh, tir d6 ta c6 thé phan chia cac
phuong phap day hoc thanh 2 loai: Phuong phap phan chia va phuong phap
nguyeén ven.

- Phwong phdp phdn chia hop nhdt: Phuong phép phan chia dugc st dung
trong trudng hop ddi véi dong tac hoac té hop nhitng dong tac can hoc cé thé phin
chia thanh nhitng phan twong d6i doc 1ap ma co thé khong anh huéng toi ciu tric
dong tac.

VD: Trong giang day ky thuat boi éch, nguoi ta c6 thé phan chia thanh cac giai
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doan k¥ thuat dong tac: Tay, chan, phdi hop chan va tay...

- Phwong phap tap luyén nguyén ven: Trong trudng hop viéc phan chia nho cac
dong tic ma gay nén nhirng dong tac 1on vé ciu trac dong tac thi ngudi ta ap dung
phuong phap tap luyén nguyén ven, nhung thuong dung két hop véi viéc sir dung
cac bai tap bd tro, bai tap dan dit...

2.1.2. Cac phwong phdp tdp luyén dinh mirc LVD va quéng nghi

Cac phuong phap nay nham hoan thién k¥ ning, k¥ xao van dong va phat trién
cac to chat thé luc. Can cir vao muc dich sir dung va tuy thudc vao dac diém dinh
huéng va bién thién cac thong sd bén ngoai cia LVD ma st dung cho phu hop.
Cac phuong phap nay duogc chia thanh 3 nhoém phuong phép: Phuong phap tap
luyén 1ap lai 6n dinh, phuong phéap tap luyén lap lai bién d6i va phuong phéap tap
luyén tong hop.

* Phirong phdp bai tap lap lai én dinh theo ché dg LVD lién tuc va ngadt
quang: Trong qua trinh tap luyén Iap lai on dinh, dong tac dugc lap lai c6 sy thay
d6i khong dang ké Vé cau tric va cac thong so bén ngoai cua LVD.

Phuong phap nay duogc sir dung trong gido duc tat ca cac to chat van dong.
Phuong phap nay c6 thé thuc hién véi quing nghi va khong c6 quing nghi tir
d6 c6 2 phuong phap la:

+ Phuong phap tap luyén on dinh lién tuc: Bac dlem Cua phuong phap nay la
khong c6 sy thay d6i dang ké vé cau truc dong tac, vé LVD va cac dicu kién dé
tién hanh tap luyén. Phuong phép nay duoc st dung trong gido duc suc khoe. Mot
trong nhitng phuong phap dlen hinh la phuong phap ddng déu.

+ Phuong phap tap luyén 6n dinh ngat quang: La phuong phap tap luyén Iap lai
dong tac voi quing nghi twong d6i 6n dinh. Thoi gian quing nghi tuy thudc vao
muc dich tap luyén ma ngudi ta co thé lya chon quing nghi diy du, quing nghi
ngan hoic quing nghi vuot muc.

VD: Trong gido duc suc bén nguoi ta chl trong quing nghi ngan.

* Phirong phdp tdp luyén bién déi theo ché dé LVD lién tuc va bién déi ngat
qudng: Tuy ting truong hop ma thay doi cac thong sé van dong (toc do, nhip diéu
dong tac... ) thay d6i cach thuc thuc hién dong tac, thay d6i quing nghi va cac
diéu kién tac dong bén ngoai.

Ban chat ctia van dé thé hién & chd dit ra nhitng yéu cau mai cao hon dé kich
thich su phat trién cac chirc ning co thé, dong thdi mo rong tinh linh hoat va hoan
thién k¥ xao van dong. Phuong phap nay gom:

+ Céac phuong phap tap luyén bién doi lién tuc: Phuong phép nay chu yéu ap
dung cho céc bai tdp c¢6 chu ky va 1a phuong phap dién hinh ctia nhém phuong
phap bai tap bién tic.

+ Phuong phap tap luyén bién doi ngat quing: Pic diém tiéu biéu ciia phuong
phap nay 1a luan phién cac hé théng gitta LVD va nghi ngoi. Trong d6 LVD va
quing nghi déu co thé thay doi.

* Phuwong phap tap luyén téng hop: Trén thyc té cac phuong phap nay thuong
dugc két hop véi nhau trong qua trinh GDTC thanh phuong phap tong hop. Noi
chung ¢6 nhiéu phuong an két hop. Sau day 1a mot s6 vi du vé phuong phép tap
luyén tong hop:

+ Phuong phap tap luyén lap lai ting tién: C6 dic diém lap lai 6n dinh LVD
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trong mdi 1an lip lai, nhung lai tang LVD d6 ¢ nhing lan tap sau. VD: Trong
lwong ta khong thay doi trong mot 1an tap nhung lai dugc tang 1én o t6 tap sau.

+ Phuong phap tap luyén lap lai véi quing nghi giam dan: C6 dic diém LVD
6n dinh nhung quing nghi giam dan. Nho phuwong phép nay ma sy bién d6i manh
mé& trong co thé khi thuc hién bai tap.

+ Phuong phap tap luyén vong tron: Qua trinh thuc hién céac bai tap theo tha ty
tirng nhom véi nhirng bai tap da duoc lya chon va hop nhét lai thanh bai tap lién
hop. Cac bai tap duoc thuc hién theo tirng tram ké tiép nhau, cac tram duogc bé tri
theo dang vong tron. Tai mdi tram ngudi tap thuc hieén mot loat cac dong tac hoic
nhitng hanh dong nhat dinh. S 1an 1ap lai & mdi tram duoc xac dinh theo dic diém
clia nguoi tap, thong thudng so 1an lap lai dugc thuc hién 1/2 hay 1/3 dén 2/3 lan
lap lai toi da.

Hinh thuc tap luyén vong tron nhiam gido duc céc t6 chat thé luc, khi thyc hién
tap luyén theo phuong phap nay thuong st dung nhiing bai tap c6 ky thuat don
gian va ngudi tap da nam virng cac k¥ thuat dong tac trude do.

Phuong phap tap luyén vong tron c6 nhiéu dang khac nhau va cac dang co ban
cua phuong phap tap luyén vong tron la:

+ Tap luyén vong tron theo phuong phap tap kéo dai lién tuc chi yéu duoc sir
dung dé phat trién sic bén chung.

+ Tap Iuyen vong tron theo phuong phap gién cach voi quing nghi ngan duoc
str dung chu yéu dé phat trién stc bén toc do va sic manh bén.

+ Tap luyén vong tron theo phuong phap gién cach véi quang nghi day du
duoc st dung phat trién sc manh toc do.

2.2. Phwong phdp tro choi va phwong phdp thi diu

Mic du phuong phap tap luyén co dinh mac chit ché c6 nhiéu vu diém, nhung
phuong phép trd choi va thi ddu khéng kém phan quan trong:
2.2.1. Phuwong phap tro choi

Y nghia phuong phap tro choi nhu mot hién tuong xa hoi da dién da vuot qua
ngoai pham vi GDTC va gido duc n6i chung. Song 1 trong nhitng chirc nang chu
yéu nhat cua tro choi 1a chic ning gido duc. Tir xa xua, tro choi di 13 mot trong
nhitng phuong tién va phuong phap co ban cta giao duc theo nghia rong cua tir do.

Khai niém tro choi trong gido duc cua né phan anh cic dic diém vé phuong
phap gido duc khac. Phuong phap trd choi khong nhat thiét phai gan vai mot tro
choi cu thé nao d6 nhu da bong, bong chuyen hodc cac tro choi van dong don gian.
Vé nguyén tic, phuong phap tr6 chot ¢6 thé sur dung trong bat ky bai tap nao. Tat
nhién ching phai duoc t6 chirc phit hop Vi nguyén tic trd choi.

Phuong phap tro choi trong GDTC c¢6 nhitng dic diém sau:

- T6 chuc theo chu dé&: Hoat dong cua nhitng ngudi choi dugc t6 chic twong
rng véi chii dé gia dinh hodc c6 tinh chat hinh anh,

- Phong phti vé phuong thirc dat myc dich. Hau nhu bao gio ciing c6 nhiéu
cach dé chién thing duoc luat choi cho phép.

- La hoat dong doc lap sang tao, co6 yéu ciu cao vé su nhanh tri khéo 1éo cua
nguoi choi.

- Tao nén sy dua tranh cing thang giita cdc ca nhan hoic cac nhom nguoi va
tao nén cam xic manh meé.
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Nhuwoc diém: Kha nang diéu chinh LVD bi han ché va viéc chuong trinh hoa
chi & mirc tuong ddi.

Y nghia tac dung: Cung ¢ va hoan thién k¥ ning k¥ xao van dong, phat trién
cac t6 chat thé luc, giao duc tinh ky lut, tinh ddng d6i va nhirng pham chit khac.
2.2.2. Phwong phdp thi ddu

Thi d4u c6 ¥ nghia quan trong nhu mot phuong thirc va kich thich hoat dong
trong linh vuc khac nhau cua doi séng nhu: Nghé thuat, TT...

Trong GDTC thi ddu duoc st dung ca dudi hinh thire twong dbi don gian va
hinh thtc phat trién phuc tap.

Trong truong hop thi nhat dugc st dung cac dang bai tap nhu dau tap, thi thir
c6 sir dung thi dau ngay ca nhitng dong tac riéng 1é nham kich thich hing tha va su
tich cuc cua nguoi tap. Trong trudng hop thir hai dugc sir dung tuong d6i nhu mot
hinh thtc doc lap nhu kiém tra, cac cudc thi dau TT chinh thic...

Pic diém co ban cua phuong phap thi dau 13 so sanh stc luc trong diéu kién
dua tranh thir bac, vi tri dé dat thanh tich cao nhat. Yéu t6 dua tranh trong thi dau la
diéu kién tién hanh t6 chic cudc thi s& tao nén cam xuc sinh 1y dac biét lam ting
thém tac dung cta bai tap. Su dua tranh gitta cic c4 nhan hodc tap thé dién ra mot
cach gay gat. Vi vay n6 doi hoi phat huy tinh tap thé, tinh ky luat va su nd luc ¥ tri
cao.

Phuong phap thi dau con c6 dic diém chuan héa ddi twong thi, quy tac thi va
phuong phap danh gia thanh tich. Nhung phuong phéap thi dau han ché sy diéu
chinh LVD.

Y nghia tac dung:

- Phuong phap thi ddu duoc st dung va giai quyét nhiéu nhiém vy khac nhau
nhu phat trién t6 chat thé luc, cang ¢ hoan thién k¥ ning, k§ x40 van dong va
ning luc thé hién chung trong nhitng diéu kién phuc tap.

- Phuong phap thi ddu con cé ¥ nghia dic biét quan trong trong gido duc céc
pham chat ¥ chi, tinh than trach nhiém, déng thoi do sy ganh dua trong thi ddu dé
hinh thanh nén nhitng nét tinh cach ich ky, hao danh, hiéu thing. Vi vay phai c6
phuong phép gido duc ding din.

2.3. Phwong phap s dung loi noi va truc quan trong GDTC:
2.3.1. Phwong phdp sir dung bang oi néi:

Bang loi noi dé truyén thy kién thic cho ngudi hoc, kich thich tu duy va diéu
khién ching. Phuong phap 101 ndi con sir dung dé phan tich, danh gia két qua va
diéu chinh hanh vi nguoi hoc.

Phuong phap 101 noi ciing rat can thiét trong qua trinh nhan thic, tu danh gia,
tu diéu chinh hanh dong.

Do c6 chire ning da dang d6 ma 10i n6i dugc sir dung trong nhiéu phuong phap
khac nhau: Phan tich, giang giai, chi thi, ménh Iénh...

2.3.2. Phwong phdp truc quan:

Qua trinh nhan thiic cia con ngudi bang truc quan tu duy thuc tién. Truc quan
c6 hai loai: Tryc quan tryc tiép va truc quan gian tiép. Tty theo ting trudng hop
cu thé trong GDTC ma sir dung truc quan truc tiép hay gian tiép cho phu hop.
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BAI 4: CAC NGUYEN TAC VE PHUONG PHAP GIAO DUC THE CHAT

Nguyén tic tap luyén TDTT la nhitng nguyén tic chuan ma moi ngudi tham
gia tap luyén TDTT déu phai tuan tha trong qua trinh tap luyén. Nghia 1a nhitng
khai quat va nhitng tong két kinh nghiém tap luyén TDTT trong thoi gian dai, no
cling phan anh quy luat khach quan cua tap luyén TDTT. Thyc té tap luyén TDTT
d3 cho chung ta thay bat ké mot hanh vi tap luyén TDTT c6 hiéu qua sém thuong
1a két qua cua viéc tu giac hay khong tu giac tuan theo mot So nguyén tic tap
luyén. Viéc tap luyén TDTT khong thé tach roi nhitng nguyén tic tap luyén dung
dan, bat buoc phai hiéu va nam bt ciing nhu tuan theo nhitng nguyén tic tap luyén
TDTT.

I. Nguyén tic ty giac tich cuc

Tinh tich cuc cua nguoi tip TDTT thuong thé hién qua hoat dong tu giac, gang
stc nhém hoan thanh nhirng nhiém vu hoc tép, dugc bt nguE)n tur thai d6 hoc tap
t6t, o gang nam duoc nhiting k§ nang, ky xao cung hiéu biét c6 lién quan, phat
trién thé chat va tinh than. RS rang tinh hiéu qua ctia qué trinh sw pham phu thuoc
rat nhiéu vao su tu giac, tich cyc cua sinh vién. bé phat huy dugc tinh ty gidc, tich
cuc cua sinh vién phai dam bao cac yéu cau sau:

1. Gido duc thai d6 tw giac va hing thi bén virng ddi véi muc dich tap luyén
chung ciing nhw cac nhiém vu cu thé caa budi tap

Pong co tham gia hoat dong 13 tién dé can thiét dé dam bao thai do tu gidc doi
v6i hoat dong. Pong co tham gia tap luyén rat da dang, & mdi la tudi, mdi nguoi
khac nhau. Vi vay phai xdy dung déng co dung dan cho sinh vién va nguoi tap.

Do d6 ngudi can bd phai biét cach 1am cho ngudi tap hiéu duoc ¥ nghia chan
chinh cua hoat dong TDTT, hiéu duoc ban chat xa hoi cia TDTT nhu mot phuong
tién dé phat trién can dbi toan dién co thé, cung ¢ va nang cao stc khoe, chuan bi
cho lao dong sang tao va bao vé to qudc.

Himg tha 13 hinh thic biéu hién cta dong co — d6 13 sy tap trung tich cuc sy
cht ¥ va ¥ nghia vé mét ddi twong, mot hoat dong nhat dinh. Hang tha gitt vai tro
guan trong trong thai do tich cuc, tu gidc hoc tap cua sinh vién. Vi vay, viéc xay
dung htng thi 13 co sd viing chac phat huy tinh tu gidc tich cuc cho sinh vién.
Hiémg th dugc biéu hién duéi 2 hinh thuc:

+ Hitng thii nhat thoi: biéu hién thai do tich cuc trong budi tap khi ¢6 cac hinh
thic tap luyén hop 1y, hap dan. Xay dung hing tha nhat thoi bang cac phuong
phép sau:

- Tién hanh budi tap sinh dong, co sic 16i cudn bang cic hinh thic budi tap
hop ly.

- Tang cudng cac cudc thi diu nho va st dung phuong phap tro choi.

- Str dung cac hinh thic mau truc quan, hop 1y, dep dé ting tinh nghé that cua
dong tac...

+ Hitng thii bén vieng: 1a himg thu biéu hién trong suét qua trinh hoc tap. Vi
vay, trong qua trinh GDTC phai xay dung htng thu bén vimg cho sinh vién, tirc 1a
lam cho sinh vién hiéu dugc y nghia, tic dung cua tap luyén TDTT. Piéu d6 sé tao
cho sinh vién ciing nhu nguoi tap c6 thai do tu giac, tich cuc trong sudt qua trinh
tap luyén.
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2. Kich thich viéc phén tich mét cach c6 y thirc viéc Kiém tra va ding sic hop
1y khi thuc hién cac bai tap thé chat,

Trong GDTC chi c6 thé lap lai dong tic mot cach thuong xuyén, lién tuc, c6
phan tich chi rd nhitng uvu nhuoc diém thi ngudi tap moéi nhanh chéng ndm dugc
ki thuat dong tac va méi nang cao dugc hiéu qua cua cac 1an thuc hién dong tac.
Ngoai vai trd chi dao cua giang vién trong danh gid va ubn nan hoat dong cua
nguoi tap thi két qua cua viéc tap luyén phu thudc vao sy ty danh gia cua nguoi
tap, ké ca ning luc ty danh gia cac thong sé vé khong gian, thoi gian va mirc do
dung strc trong qua trinh thyuc hién dong tac. Do vdy, trong qua trinh giang day, dé
dat duoc hiéu qua cao can ning cao kha nang tu kiém tra va danh gia két qua hoc
tap cua sinh vién bang cach thong tin cap tdc cac thong sé dong tac, tap luyén biang
tu duy...

3. Phai gido duc tinh ty 1ap, chia dong, sang tao cua sinh vién

Tinh ty 1ap, chu dong va sang tao 1a co s& dé nang cao hiéu qua van dong. Vi
vay phai gido duc cho sinh vién nhitng k¥ ning tu giai quyét cac nhiém vu van
dong va sir dung hop ly cac phuong tién, phuong phap GDTC. Muén vay phai
truyén thu c6 hé théng cho nguoi tap cac kién thuc nhat dinh trong GDTC, phai
phat trién & ho cac k¥ xao su pham cho du la don gian nhat, ciing nhu k¥ xao tu
kiém tra.

I1. Nguyén tic trwc quan
1. Khai niém va ban chat
1.1. Khai ni¢gm

Truc quan 1a sy tac dong truc tiép cua thé gigi khach quan vao cdc gidc quan
Cua con nguoi.

Truc quan c6 2 loai: Truc quan truc tiép va truc quan gian tiép.

*TryC quan truc tiép: 1a nhirng tic dong vao cac gidc quan lam cho ta c6 hinh
anh séng cua hoat déng d6. Vi du: Giang vién 1am mau, thi pham. ..

*Tryc quan gidn tiép: 13 nhimg tic dong vao cac gidc quan khong phai 13
nhitng hinh anh séng. Vi du: quan sét tranh, phim, anh hay mé hinh...

Loi néi v6i ¥ nghia ddy du va phu hop véi kinh nghiém van dong cua ngudi
tap ciing thudc Vé tryc quan gian tiép.

Mdi quan hé giira triee quan gidn tiép va truc quan truc tiép:

Mdi loai truc quan trong qué trinh GDTC déu co tam quan trong dac biét. Tryuc
quan tryuc tlep la co s¢ cho tryc quan gian tiép, truc quan gian tlep bd sung cho truc
quan tryc tiép. Chinh xac hon, d& hiéu hon khi chi tiét va céu tric dong tac ma
thong qua tryc quan truc tiép kho quan sat hodc hoan toan khong nhin thay. Vi dy:
nhitng chi tiét k§ thuat dong tac khong thé nhin thiy bang mat ma phai théng qua
quan sat trén phim quay cham.

1.2. Ban chat

Mudn dam bao hiéu qua ciia GDTC thi nhat thiét phai st dung 2 loai truc quan
dé nguoi tap co biéu tuong van dong ding.
2. Co sé Ciia nguyén tic

Cin cr vao quy luat clia qua trinh nhan thuc (truc quan - tu duy - thyc tién).

Xuit phat tir nhiém vu cia qua trinh GDTC 1a can phai phat trién tat ca cac
giac quan.
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3. Truc quan la tién dé dé tiép thu dong tac

Muén tiép thu dong tic phai xay dung biéu tuong ding vé dong tac do. Biéu
trgng dong tac chi xuat hién khi ngudi tap duoc quan sat dong tac (thong qua truc
quan).

Dé cac loai truc quan tao ra tién dé tiép thu dong tac ngudi ta can tién hanh
theo 2 cach:

- Hoc céc loai dong tic méi trén co s tiép thu tot dong tac cii va tuan thu trinh
tw giang day hop ly.

- St dung téng hop cac loal truc quan khac nhau.

4. Trwe quan la diéu Kién dé hoan thanh dng tac

Day hoc dong tic ¢ giai doan dau can phai s dung tryc quan dé xay dung k¥
thuat dong tac. Sang giai doan sau van phai st dung truc quan dé hoan thanh chi
tiét ki thuat dong tac va xdy dung cam gidc chuyén mén cta dong tac. Vi du: doi
véi nhirng dong tac kho, khi nguoi hoc dugce quan sat cac hinh anh qua phim quay
cham s& quan sat dugc cac chi tiét ky thuat dong tac, dic biét xay dung nhanh
chong cam gidc chuyén moén trong qua trinh hoan thién dong tac.

Trong giai doan hoan thién k¥ thuat dong tac thi truc quan gian tiép noi 1én
hang dau vi trong giai doan nay vai trd clia co quan phan tich van dong va cac cach
thirc dam bao truc quan lai ting dang ké. Cac co quan cam giac ngiy cang phoi
hop nhau chat ché dé diéu khién hoan chinh dong tac. Song sy tac dong 1én nhiéu
gidc quan cung mot lac trong diéu kién van dong phirc tap khong phai lac ndo ciing
tét, co khi s& gdy anh huong 1an nhau. Vi vay, trong thuc té can phai han ché su tac
ddng vao nhiéu gidc quan cing mot luc.

5. Nhirng yéu cau dam bao tinh truc quan

- St dung phuong tién truc quan phai phu hop véi laa tudi.

- Phai xac dinh ro muc dich truc quan cho sinh vién.

- bam bao tinh tich cuc, tu giac tu duy cua sinh vién.

- Ty 1é gitta tryc quan tryuc tiép va truc quan gian tiép phai phu hop voi ting
giai doan giang day.

- Hinh anh tryc quan phai tac dong tét vao cac giac quan.

I11. Nguyén tic thich hop, ca biét hoa
4. Ban chat

Trong GDTC, khi dua ra mot yéu cau nao d6 thi phai twong (ng véi kha ning
ngudi tap va phai tinh toan dén diac diém ca nhan cta ngudi d6 nhu: 1ra tudi, gioi
tinh, trinh d6 chuan bi the lyc... thi mai mang lai higu qua.

5. Co s& Clia nguyén tac

Xuat phat tir nguyén tic niang cao sic khoe. Yéu cau phu hop véi nguoi tapde
phat huy duoc tinh tu giac, tich cuc ciia nguoi tap nham mang lai hiéu qua trong
qua trinh GDTC.

6. Cac yéu cAu ciia nguyén tic

* Luong van dong phai vira sirc voi nguoi tap, nghia la LVD khong qua cao va
cling khong qua thap cé kich thich su phat trién cho nguoi tap. Mubn xac dinh
dugc LVD vura suc thi trong qua trinh xay dyng noi dung hoc tap phai can cir vao
chuong trinh chung va can kiém tra y hoc, kiém tra su pham thuong xuyén dé xac
dinh trang thai chirc ning co thé ctia ngudi tdp ma thay d6i LVD cho phu hop.
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* Phai dam bao tinh ké thira gitra cac budi tap va trinh ty dong tac khac nhau.
Budi tap trudc tré thanh bac thang cho budi tap tiép theo.

* Phai tuan theo nguyén tic tir dé dén kho, tir don gian dén phuc tap, tir it dén
nhiéu, nghia 14 phai ting tir tir cac yéu cau tap luyén boi vi cac chirc phan cua co
thé can co thoi gian dé thich nghi.

* Phai sir dung nhiéu cac phuong tién chuyén mén: bai tap bd trg, bai tap dan
dat trong budi hoc dong tac tao thuan loi nhanh chong dat duoc hiéu qua trong qué
trinh GDTC.

4. GDTC phu hop Véi cac yéu ciu ca nhin

Trong qué trinh GDTC viéc st dung cac phuong tién, phuong phap, cac diéu
kién tién hanh tap luyén phai phu hop voi dic diém ca nhan dé dam bao phat trién
ning luc cua ho & muc cao nhat. Néu LVD qua muc s& anh huéng xau dén stc
khoe ciia ngudi tap hodc yéu cau qud cao trong qua trinh tiép thu dong tac ciing
khong dat hiéu qua trong viéc trang bi nhitng k¥ ning, k¥ xao can thiét. ..

Vén dé ca biét hoa trong GDTC thudng tién hanh theo 2 hudng chinh:

+ Chudan bj chung: Biéu hién & nhitng yéu cau tap luyén nhu nhau nhiam trang
bi cho ho mot s k¥ niang, k¥ xao van dong quan trong trong cudc sdng va nhing
tri thie c6 lién quan, dong thoi phat trién té chat thé luc. Trong qué trinh d6 ciing
c6 nhirng yéu cau riéng dé phu hop véi dic diém ca nhan hodc co thé ca biét hoa
theo yéu cau chung bang con dudng riéng.

+ Chuyén mén héa: Biéu hién & nhitng hoat dong lya chon lam ndi dung
chuyén mon héa phai phu hop véi dic diém ca nhan. Ngay trong cting mot chuyén
mon sdu, mic d6 phin dau bing nhitng con dudng thuc hién & mdi ngudi ciing
khac nhau, n6 phu thudc vao dic diém ca nhan timg nguoi.

Chuy

- Bén canh viéc GDTC phu hop vé6i dic diém ca nhan thi GDTC con dua vao
quy luat chung nhat cta gido duc, khéng dugc dem su dbi xu ca biét dbi 1ap véi
nhitng con duong chung cta qua trinh GDTC.

- Qua trinh GDTC khong chi chay theo dic diém ca nhan ngudi tip ma con
phai chi dao cac dic diém c4 nhan d6 cho phu hop véi GDTC.

IV. Nguyén tac hé thong

3. Tinh thwong xuyén ciia cac budi tip va luin phién hop ly giira tap luyén va
nghi ngoi

1.1.Tinh thwong xuyén ciia cdc budi tap

Néu tap luyén thuong xuyén, lién tuc thi c6 thé c¢6 nhitng bién d6i vé ciu truc,
chac nang, vé hinh thai KNKX van dong va phat trién cac t6 chat van dong. Chi
can ngurng tap luyén trong mot thoi gian ngén 1 nhirng mai lién hé phan xa c6 diéu
kién vira xuat hién da bit ddu mo tit di va cac chirc ning co thé vira dat duoc di bi
giam... Do d6 hoan thién thé chat chi c6 thé dat dugc trong GDTC khi tap luyén
thuong xuyén.

Tinh thuong xuyén duoc dam bao trong khoang thoi gian giira 2 lan tap, 2 budi
tap, 2 chu ky tap luyén khong duoc qua dai lam mat di nhitng bién doi c6 loi cua
nhitng lan tap trugc. Cu thé cua tinh thuong xuyén 1a mot tuan tap 2-3 budi ddi véi
ngudi thudng, 10-12 budi dbi vai VDV c¢é trinh d6 tap luyén cao.

1.2. Sw ludn phién giira tap luyén va nghi ngoi
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* Két qua tryc tiep cua tap luyén s& lam cho co thé mét moi, niang lyc hoat
dong bi giam xuéng, nghi ngoi sau tp luyén thi ndng luc van dong dugc phuc hoi
va hoi phuc vugt muc. Néu sau ting budi tip ma nghi qua l4u thi hiéu qua cua tap
luyén sé& bi giam bt va dan tro vé murc d6 ban dau.

* Piém then chot Cua nguyén tac hé thong trong qua trinh GDTC la khong cho
phép nghi dén muc mat hiéu qua tét da co6 qua tap luyén. Vi vay, Vvé nguyén taC
budi tap sau dugc tlen hanh trén “d4u vét” cua budi tap trude, dong thoi cang cd
sdu thém cac dau vét do (tao hiéu qua tich liy).

* /& nguyén tic budi tap sau duoc tién hanh khi co thé da hoi phuc vuot muc
sau lan tap luyén truée do nghi ngoi. Thong thuong duoc bd tri vao 1 trong 3 thoi
diém sau:

- Tién hanh khi niang luc van dong chua trd lai trang thai hoi phuc. Thuong
dung cho VDV c¢6 trinh d6 cao trong huan luyén stc bén.

- Tién hanh khi ning lyc van dong di hdi phuc va hoi phuc vuot mirc ban dau.
Thudng dung trong huan luyén va gido duc sirc nhanh, sic manh.

- Tién hanh khi nang luc van dong da hoi phuc vuot mic, thuong ding cho
ngudi MGi tap va huan luyén ky thuat dong tac va gido duc sac manh, sirc nhanh.

Trong qua trinh GDTC, cén cur vao cac yéu t6, giai doan tap Iuyen muc dich,
nhiém vu gido duc cac t6 chat thé lrc, can cr vao trinh d6 VDV va dbi tuong tap
luyén ma sap xép budi tap sau vao céc thoi diém hop 1y.

4. Sw phoi hop giira tap luyén 13p lai va tap luyén bién dang

Trong qua trinh tap Iuyen muon hinh thanh dugc Ky nang, ky xao van dong va
phat trién cac t6 chat thé lyc thi phai tién hanh 1ap lai nhiéu 1an mot hoat dong nao
d6. Co thé tién hanh 1ap lai toan bd dong tac, cling c6 thé 1ap lai mot ndi dung nao
d6 trong budi tap, cling c6 thé Iap lai tuan tu cac budi tap trong 1 tuan, 1 thang. ..
viéc 1ap lai cac hoat dong nay phu thudc vao céc yéu to sau:

- bic diém k§ thuat dong tac.

- Phuong hudng, noi dung cta budi tap va cac giai doan tap luyén.

- Bic diém kha ning ctia nguoi tap.

- Tinh chét, anh huong viéc thuc hién LVD.

Néu tién hanh tap luyén lap lai qua nhleu s& lam anh hudéng dén KNKX van
dong maéi va anh huong toi sy phat trién cac t6 chat thé lyc. Vi vay trong tap luyén
phai duogc bién dang, d6 la sy bién dang rong rai cac bai tap va cac diéu kién thuc
hién chung, thay d6i LVD mot cach linh hoat, thay doi noi dung va hinh thac tap
luyén..

3. Tuan tu cac budi tdp va mai lién hé 1an nhau giira cac mit khac nhau trong
ndi dung cac budi tap

Trong qua trinh GDTC ¢ nhiéu ndi dung va trong mdi mot budi tap ngudi ta
nham giai quyét 1 noi dung nhat dinh. Viéc sap xép tuan ty cac budi tap can cr vao
cac yéu to sau:

- Can ctr vao nhiém vu chinh cta budi tap.

- Pam bao tinh d& tiép thu.

- Sap xép cac budi tap theo quy tac tir dé dén kho, tir don gian dén phuc tap, tir
d3 biét dén chua biét, tir LVD thap dén LVD cao.

- Pbi v6i qua trinh GDTC tién hanh tir theo xu hudng chung rong rai dén
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chuyén mon hoa sau.

- P4i voi qué trinh phat trién cac t6 chat thé luc phai phat trién kha nang phdi
hop van dong sau d6 dén phat trién cac té chat: Nhanh, manh, bén.. .

Khi sap Xep cac ndi dung hoc trong mot bum tap, mot tuan tap can pha1 chuy
dén su chuyén tdt cac ki xao van dong va t6 chat thé luc, han ché su chuyén xau
gitra chung.

V. Nguyén tic ting din cac yéu ciu (nguyén tic ting tién)
1. Sw can thiét phai ting LVD mét cach tir tir

Muén ting von KNKX van déng, mudn phat trién cac to chat thé luc thi can
phai ting LVD. Dé tiép thu duoc k¥ thuat dong tac, tranh tap luyén qua stc, tranh
cam giac s hai thi phai ting tir tir. Co thé thich nghi véi mot LVD nao do khong
phai ngay lap tae, trong cung mot e, ma can phai c6 thoi gian nhat dinh dé cho
Kip Xay ra cac bién d6i thich nghi. Cac khoang thoi gian thich nghi phu thude vao
d6 16n cta LVD, trinh d6 tap luyén, giéi tinh... néu cac diéu Kién khac nhau thi
LVD cang 16n thoi gian can dé co thé nguoi tap thich nghi véi LVD d6 cang dai.

Nhu vay, c6 thé két luan rang dic diém tiéu biéu cua dién bién LVD 1a tinh
tuan tu.

2. Cac hinh thure tang LVD

C6 3 hinh thirc ting LVD: ting theo duong thang; ting theo bac thang va ting
theo lan song.

* Hinh thirc ting theo dwong thang:

LVD sau l6n hon LVD trudc va tang tu tu. Hinh thuc nay thuong &p dung
trong 1 tuan.

* Hinh thuc bdc thang:

Tang nhanh LVD rdi 6n dinh LVD d6 trong mot sé budi tap nhat dinh rdi lai
tiép tuc tang, thudng st dung trong 1 tudn, 1 thang.
* Hinh thirc tang theo lan song:

Phéi hop ting tir tir dén dinh cao rdi lai giam dan va chuyén sang song khac &
murc cao hon.
Uu diem:

- Bap tmg dwoc nhu cau hdi phuc cham.

- Phu hop vai nhip sinh hoc (ciling theo lan song).

- Giai quyét mau thuan gitta cuong d6 van dong va khdi lugng van dong.

3. Nhirng diéu kién nang cao LVD

LVD phai dé tiép thu, dam bao LVD vira sac voi nguoi tap, dam bao tinh tuan
tu khi ting tién cac yéu cau, dam bao tinh thuong xuyén va sy luan phién hop ly
gitra tap luyén va nghi ngoi dé dam bao tinh bén viing ky xao van dong va cung co
viing chac nhitng bién doi chirc ning cua co thé do bai tap trudce dé lai.
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BAI 5: GIAO DUC CAC TO CHAT THE LUC

Bén canh cac yéu tb hiéu biét, dao duc, ¥ chi, k§ thuat va chién thuat, thé luc
14 mot trong nhitng nhén té quan trong nhat quyét dinh hiéu qua hoat dong cua con
nguoi, trong dé co thé duc TT. Hon nita rén luyén (phat trién) thé luc lai la mot
trong hai dic diém co ban, ndi bat cua qua trinh GDTC. Boi vay, nhiing ngudi
thudng xuyén tap luyén thé duc TT rat can co nhitng hiéu biét vé ban chat, cac quy
luat va phuong phap rén luyén ching.

Trong ly luan va phuong phap thé duc TT, t6 chat thé lrc (t6 chat van dong)
1a nhitng dic diém, mat, phan tuong ddi riéng biét trong thé luc cua con ngudi va
thuong dugc chia thanh nam loai co ban: Stic manh, sic nhanh, sac bén, kha nang
phdi hop dong tac va do déo.

Do cac hoat dong, nghé nghiép, cac mon TT ngiy cang phic tap, da dang va
tinh vi nén cdu tric va yéu cau vé thé luc ciing rat khac nhau. Dudi day chung toi
chi trinh bay nhiing co s& chung ban dau vé cic khai niém, nhiém vy va céc
phuong tién rén luyén sac manh.

I. Cac phwong phap giao duc sirc manh
1. Khai niém sirc manh:

La kha nang con nguoi sinh ra luc co hoc bang sic manh co bip, noéi cach
khac, stcc manh ciia con ngudi 13 kha nang khac phuc luc d6i khang bén ngoai hoic
dé khang lai n6 bang sy nd luc cia co bap.

2. Nhiém vu va phwong tién rén luyén sitcc manh:

Nhiém vu chung ctia qua trinh rén luyén sitc manh nhiéu nim 13 phat trién
toan dién va dam bao kha nang phat huy cao strtc manh trong cac hinh thic hoat
dong van dong khac nhau.

Nhiém vu cu thé caa rén luyén sic manh 1a:

- Tiép thu va hoan thién cac kha ning thuc hién cac hinh thic stc manh co
ban: Sc manh tinh luc va dong luc, stc manh don thuan va sic manh toc do, stc
manh khic phuc va stcc manh nhugng bo.

- Phat trién can ddi sic manh cua tit ca cac nhoém co ctia hé van dong.

- Phat trién ning luc sir dung hop 1y stc manh trong céc diéu kién khic nhau.

Ngoai ra tuy diéu kién cu thé cua mdi hoat dong ma dé ra cac nhiém vu rén
luyén sicc manh chuyén mon.

Pé rén luyén stc manh nguoi ta s dung cc bai tap sac manh, tic 13 cac
dong tac vai luc doi khang. Can ctr vao tinh chat luc d6i khang, cac bai tap suc
manh duogc chia thanh hai nhom.

+ Cac bai tap Vi luc dbi khang bén ngoai:

Cac bai tap vai dung cu nang.

Céc bai tap véi luc d6i khang cua ngudi ciing tap.

Céc bai tap véi luc dan hoi.

Céc bai tap vdi luc d6i khang cua méi trudng bén ngoai (chay trén cat, trén
mun cua...).

+ Céc bai tap khac phuc trong luong co thé.

Ngoai ra, trong rén luyén sitc manh, nguoi ta con St dung rong rai cac bai
tap khic phuc trong lugng co thé cong thém vai trong lugng cua vat thé bén ngoai.
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3. Cac khuynh hwéng, phwong phap co ban trong rén luyén sirc manh:

Nhu trén di néu, trong rén luyén stc manh 1 tao ra kich thich 16n dbi voi
hoat dong cua co. Trong thuc té, thuong c6 3 cach tao cang co tdi da:

-Lap lai cuc han lugng dbi khang chwa téi muc tdi da.

-Str dung lugng dbi khang toi da.

-Str dung trong luong chua téi muc téi da vai toe do cuc dai
3.1. Sir dung lwong doi khdng téi mirc toi da véi sé lan 1gp lai cuc han.

Phuong phép nd luc lap lai c¢6 nhitng wu diém sau:

+ Tang sic manh cing voi sy phi dai co biap. Khdi luong van dong lon tat
yéu s& dan dén nhitng bién d6i manh mé trong qua trinh trao ddi chét.

+ Tang thiét dién co nho tap luyén goi 1a phi dai van dong. N6i chung cac soi
co khong phan chia. Trong trudng hop dic biét moi thly mot sé rat it soi co bi
phan chia nho. Véi sy phi dai qua 16n, ¢ thé dan téi hién tuong tach co theo chiéu
doc mot cach co hoc, nhung chung van c6 chung day chéng.

+ Sir dung luong d6i khang chua téi mac toi da s& han ché duoc hién tugng
ép khi 16ng nguc.

+ Bai tap v6i luong ddi khang chua téi muac toi da tao kha ning kiém tra ki
thuat tét hon.

+ Doi v6i ngudi moi tap sir dung phuong phap nd luc lp lai han ché duoc
chan thuong.

+ Tiéu hao ning luong tuong ddi 16n cling c6 loi véi budi tap theo xu hudng
suc khoé.

Phuong phap nd luc 13p lai ¢6 nhitng nhuoc diém sau:

+ Khong ¢6 loi thé vé miat ning luong.

+ Hiéu qua ctia phuong phap thap hon so voi sir dung luong d6i khang tdi
da.

3.2. Sz dung lwong doi khdng téi da va gan téi da:

Trong trudng hop can ting s¢ Manh co bap nhung han ché duoc hién tuong
tang khéi lugng cua nd, nguoi ta thuong tap luyén theo xu hudng thir 2 — xu hudéng
st dung luong ddi khang toi da va gan téi da.

3.3. Swr dung cdc bai tip tinh trong rén luyén sirc manh.
I1. Cac phwong phap giao duc sic nhanh
1. Khai ni€ém sirc nhanh

La mot to hop thudc tinh chirc ning cua con ngudi, né quy dinh cha yéu va
truc tiép dic tinh toc do dong tac cling nhu thoi gian phan ang van dong.
2. Phwong phap rén luyén siec nhanh phan &ng van déng.

2.1. Phwong phdp reén luyén suc nhanh phdn #ng van dong don gian.

Phuong phap phd bién nhat trong rén luyén sac nhanh phan @ng van dong
don gian la tap lap lai phan tng voi cac tin hiéu Xuat hién dot ngot. VD: Lap lai
nhiéu 1an véi tiéng sung 1énh, chay doi huong theo tin hi¢u. Déi v&i ngudi moi tap,
phuong phap 1ap lai nhanh chong dem lai két qua tét, sau d6 sirc nhanh phan ng
on dinh va rat kho c6 thé phat trién thém.

2.2. Phwong phdp ren luyén sirc nhanh phdn #ng vdn dong phac tap.

Phan ng van dong phic tap thuong gap trong TT gom hai loai: Phan tng

d6i voi vat thé di dong va phan ang lua chon.
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Trong phan tng ddi voi vat thé di dong thi k§ ning quan sat gitt vai tro co
ban.

Dé phat trién k§ ning quan sat, ngudi ta st dung cac bai tap phan tng doi
véi vat di dong, yéu cau tap luyén duoc gia ting théng qua tdc do vat thé, ting tinh
bat ngo va rat ngan cu ly.VD: Tro choi van dong véi bong nho.

Phan ung lya chon xay ra khi can chon mat trong s6 nhitng dong tac co thé
dé dap lai sy thay ddi hanh vi cua d6i phuong hodc su bién déi tinh hung. VD:
VDV dau kiém khi phong thu co thé lya chon mét trong nhimg dong tac co thé sir
dung tuy theo dong tac tin cong ciia d6i phuong. Tinh phic tap cua phan ¢ng lua
chon phu thudc vao tinh hudng cu the.

2.3. Phwong phap rén luyén toc d

Téc d6 t6i da ma con ngudi co thé phat huy trong dong tac nao do khong chi
phu thudc vao strc nhanh ma con phu thudc vao nhiéu nhan té khac nhu sic manh
dong luc, do linh hoat khdp, mire hoan thién ky thuat. Vi vay, rén luyén sic nhanh
dong tac can két hop chit ché vai rén luyén cac td chat thé lyc khac va hoan thién ky
thuat. Tir d6 c6 thé tach biét hai xu hudng trong rén luyén tée do.

- Nang cao tan s6 dong tac.

- Hoan thién cc nhan t6 anh hudng téi toe do tbi da.

III. Cac phwong phap gido duc sirc bén
1. Khai niém sirc bén

La kha nang thuc hién mot hoat dong vai cuong do cho trude, hay la nang
luc duy tri kha ning van dong trong thoi gian dai nhat ma co thé ¢ thé chiu dung
duoc.
2. Cac phwong phap phat trién sirc bén
2.1. Nhigng nhiém vu va yéu cau

Stc ben trong van dong the luc bi chi phoi boi rat nhicu nhan t6. Do d6 dé
phat trién sac ben phai giai quyet hang loat nhiém vu nham hoan thién va nang
cao nhitng nhan t6 d6. Trong s6 nhitng nhan t6 chi phdi sic bén phai ké dén:

K thuat TT hop 1y, bao dam phat huy dwoc hiéu qua va dong thoi tiét kiem
dugc nang lugng trong khi van dong.

Ning luc duy tri trong thoi gian dai trang thai hung phan cia cac trung tAm
than kinh.

Kha niang hoat dong cao cia hé tuan hoan va ho hap.

Tinh tiét kiém cta cac qua trinh trao doi chat.

Co thé c¢6 ngudn ning luong Ién.

Sy phdi hop hai hoa trong hoat dong cia cac chirc ning sinh 1y.

Kha niang chiu dung chéng lai cam gidc mét moi nho nd luc ¥ chi.

Nang cao stiic bén thuc chét 1a qué trinh lam cho co thé thich nghi dan dan véi
luong van dong ngay cang 16n. diéu nay doi hoi ngu’orl tap phai c6 y chi kién tri, chiu
dyng nhitng cam giac mét moi do6i khi rat nang né va cam giac nham chan do tinh
don diéu cua bai tap. Mat khac, doi hoi cé su tich luy, thich nghi dan dan va kéo dai
lién tyc trong nhiéu nam. Nhitng ¥ d6 noén néng, go ép, ddt chay giai doan chang
nhitng khong dem lai két qua, ma con ¢ hai dbi voi ngudi tap.

Nang cao sttc bén chung 13 co sé dé ning cao suc bén chuyén moén va ning
cao ning luc vin dong cua co thé noi chung. Tap luyén co hé théng s& nang cao
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dugc sic bén mot cach dang ké.
2.2, Cacyéu to lwong vdn dgng trong tap luyén néng cao sirc bén.

Tat ca cac phuong phap tap Iuyen nang cao suc bén trong cac mén TT co
chu ky déu dua trén sy két hop cua 5 yéu td co ban cua luong van dong. Do 1a: toc
dd6 hay cuong do bai tap; thoi gian thuc hién bai tap; thoi gian nghi gitra quang;
tinh chat nghi ngoi gitta quang; s lan 1ap lai.

2.3. Phwong phap ndng cao kha nang wa khi.

Kha nang wa khi cta co thé 1a kha ning tao ra ngudn ning lugng cho hoat
dong co bép théng qua qua trinh O2 hoa cac hop chit giau ning luong trong co
the.

Pé nang cao kha nang wa khi can giai quyét 3 nhiém vu: Nang cao kha ning
hap thu O2 toi da, nang cao kha ning kéo dai thoi gian méc hap thu O2 téi da, lam
cho hé théng tuan hoan va ho hap nhanh chong dat duwoc mic hoat dong véi hiéu
XUat cao.

Cac phuong phap chu yéu duoc st dung dé ning cao kha niang wa khi cua co
thé 1a phuong phap déng déu lién tuc, phuong phap bién ddi va phuong phap 1ip
lai.

2.4. Phuong phap ning cao khd nang yém khi,

Kha ndng yém khi 1a kha nang van dong cua co thé trong diéu kién dya vao
cac ngudn cung cap niang luong yém khi (cac phan tng phong ning luong khong
c6 su tham gia cua O2).

Nang cao kha ning wa khi cling 14 yéu té quan trong dé nang cao kha ning
yém khi tao diéu kién thuan loi cho viéc thuc hién nhitng hoat dong yém khi.

Tuy nhién nhiém vu chinh ¢ day la tang cuong kha nang giai phong nang
lwong nho cac phan Gmg phan huy photphocreatin va phan huy glucéza, déng thoi
nang cao kha nang chiu dung trang thai no O2 & muc cao.

Céc bai tap nham hoan thién co ché giai phong ning lwong tir Photphocréatin
c6 nhitng dic diém sau:

- Cudng d6 hoat dong gan tai mac tdi da hoic thap hon mot chut.

- Thoi gian nghi gitra quang tir 2 - 3 phit.

- Str dung hinh thirc nghi ngoi tich cuc.

- S6 1an l3p lai tuy thudce vao trinh d6 tap luyén cta ngudi tap, sao cho toc do
khong bi giam.

Pé hoan thién co ché glucd phan (tc nang cao kha nang yém khi ctia co thé)
can ap dung nhitng bai tap co nhing dac diém sau day.

- Cuodng do van dong (toc do di chuyén) xap xi toi da.

- Thoi gian mbi lan 13p lai c6 thé tir 20 gidy dén 2 phuat (cac cu ly boi 200m,
cac cu ly chay tir 200m — 600m).

- Khoang cach nghi ngoi nén giam dan sau mdi lan lap lai. VD Giira lan tha
nhat va thir hai nghi 5-8phut, 1an thir hai va 1an thir 3 tir 3-4phat.

- Tinh chat nghi ngoi trong trudng hop nay khong can phai 1a nghi ngoi tich
cuc, nhung cling can tranh trang thai hoan toan 13 yén tinh..

- S 1an l3p lai trong hoat dong c6 quing nghi giam dan thudng khong qua 3-
4 lan.
Trén day da trinh bay cac phuong phap tac dong c6 chon loc dén nhirng co
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ché yém khi riéng biét. Trong thuc té, cac phuong phap duoc ap dung thudng
mang tinh tong hop hon; Két hop nhirng tac dong nhim nang cao kha ning ua khi
v6i kha ning yém khi. Boi vi kha ning wa khi 1a co s& dé phat trién nhitng kha
ning yém khi, con co ché glucd phan 1a co s dé phat trién co ché photphocréatin.
Pdng thoi cac phan (ng yém khi 1a nhan t6 quan trong dé kich thich phat trién kha
ndng ua khi.
3. Vén dé “Cwc diém” va “hé hap ldan hai” trong gido duc sic bén

Trong khi chay & cac cu ly trung binh va dai thudng xuat hién sau khi chay
mot thoi gian khong 1au hién tugng tirc nguc, kho thd, cam giac chan nang, dong
tac khong con nhip nhang...hién tuong nay goi la “Cuc dzem . “Cyc diém” xuat
hién 1a do khi co thé chuyén doi tir trang thai twong d6i 6n dinh sang trang thai
hoat dong kich liét, chic ning cua trang thai van dong da chuyén hoa sang trang
thai lam viéc, nhung céc co quan néi tang (VD hé théng ho hap, hé tuan hoan...)
tinh y van cao trong thoi glan ngan khéng thé phat huy chic ning hoat dong & mac
d6 cao nhat, khlen cho co thé thiéu 02, mot luong 16n axit lactic va CO2 dugec tich
tu lam cho méi quan hé gitra trung khu than kinh thuc vat va tay séng bi thay doi
vé nhip diéu phdi hop, gap phai tinh trang ding tam thoi, do vay ma xuat hién
“Cywc diém”. Sau khi xuat hién “Cuc diém” chi can giam toc do chay thich hop,
hit the sau, kién tri voi dong tac chay vé trude thi nhitng cam giac khong tot do
“Cywc diém” tao ra s& mat di, dong tac s& nhip nhang, nhe nhang c6 lyc tré lai,
nang lyc lam viéc lai bat dau dugc ning 1én, hién tugng nay duoc goi 1a “Hé hdp
lan hai”.
IV. Giao duc ning lwc phoi hep van déng
1. Pic diém cia niing luc phéi hep van dong

Néu nhu cac ning luc sac manh, sac nhanh, sic bén dya trén co s& cua hé
thdng thich tng vé mat nang luong thi nang luc phdi van dong (NLPHVD) lai phu
thuoc chu yéu vao céc qua trinh diéu khién hanh déng van dong. Viéc xac dinh
nang luc phdi hop van dong vé co ban dya trén co s 1y luan cua tim 1y hoc hién
dai vé khai niém nang luc va dua trén co sé hoc thuyét van dong. Theo quan diém
nay NLPHVD la mot phuc hop céc tién dé ciia ngudi tap (can thiét it hoac nhiéu)
dé thuc hién thang loi mét hoat dong TT nhat dinh. Nang luc nay dugc xac dinh
truéc hét théng qua cac qua trinh diéu khién (cac qua trinh thong tin) va dugc
ngudi tap hinh thanh va phat trién trong tap luyén. Ning luc phdi hop van dong co
quan hé chat ché véi cac pham chat tam 1y va nang lyc khac nhu SN,SM,SB.

Ning luc phdi hop cua ngudi tap duoc thé hién & muic do tiép thu nhanh chong
va c6 chat luong ciing nhu viéc hoan thién cing cé va van dung cac k¥ xao vé k¥
thuat TT. Tuy nhién, gitta NLPHVD va ky xao vé ky thuat TT c¢6 diém khac nhau
co ban. Trong khi ki xao vé ky thuat TT chi nham giai quyét mot nhiém vu van
dong cu thé thi NLPHVD 14 tién dé cho rat nhiéu hanh dong van dong khac nhau.
Can ctr vao dic diém cac loai hoat dong TT va yéu cdu riéng ctia ching vé PHVD,
nguoi ta phan thanh bay loai NLPHVD:

Nang luc lién két van dong. Do 1a nang luc nhim lién két cac hoat dong van
dong cua tirng bo phan co thé, cac phﬁn dong tac trong mbi quan hé vaéi hoat dong
chung cua co thé theo muc dich hanh dong nhat dinh. N6 thé hién su két hop cac
yéu t6 vé khong gian, thdi gian va dung stic trong qué trinh van dong. Ning luc
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lién két van dong co ¥ nghia dbi vai tat ca cac moén TT, dic biét cac mon TT mang
tinh chat k§ thuat nhu thé dyuc dung cu, cic moén bong va cac mon TT d6i khang
hai nguoi. Co quan thu nhan va xu ly thong tin chinh lam co s& cho nang lyc nay
1a: phan tich thi gidc va phan tich cam giac co bap.

Nang luc dinh hudng: do 1a nang luc xac dinh, thay doi tu thé va hoat dong
ctia co thé trong khong gian va thoi gian. Vi du nhu trén san bong, trén vo dai hoic
trén dung cu thé duc. Ning luc dinh huéng c6 ¥ nghia dic biét d6i voi cac mon TT
mang tinh chit ky thuat, cac mon bong va cac mon TT doi khang hai nguoi, vi
trong cdc mon ndy nguoi tip ludn phai thay dbi tu thé va vi tri ctia minh trong
khong gian. Co quan thu nhin va xtr 1y thong tin chinh lam co s& cho ndng luc nay
la phan tich thi giac.

Ning luc thing bang: d6 14 ning luc 6n dinh trang thai thing bang cia cua co
thé (thang bang tinh) hodc duy tri va khéi phuc no trong va sau khi thuc hién dong
tac (thing bang dong). Nang luc thing bang c6 ¥ nghia dac biét d6i véi cac moén
TT nhu: Thé duc nghé thuat, thé duc dung cu, truot bing nghé thuat,truot bing toc
do, boi thuyén, Judo, vat,... Co quan thu nhan va xtr 1y thong tin chinh lam co s&
cho ning luc nay 1a: co quan phan tich thi gic, phan tich tién dinh, phan tich cam
giac co bap.

Ning I nhip diéu: d6 13 niang luc nhan biét duoc su luan chuyén cac dic tinh
chuyén dong trong qua trinh mot dong tac hodc thé hién nd trong khi thuc hién
dong tac. Nang luc nay cha yéu thé hién ¢ sy tiép thu mot nhip diéu tir bén ngoai
nhu 4m nhac, nhitng Am thanh don gian, hay sy tri giac bang mat va sau dé cé thé
tai hién chinh xac nhip diéu d6 trong qua trinh thuc hién dong tac. Nang luc nhip
diéu c6 y nghia dic biét d6i véi cac mén TT nhu: thé duc dung cy, thé duc nghé
thuat, aerobic, khiéu vii, truot bing nghé thuat va 1a co s quan trong dé tiép thu ky
thuat trong cac mon TT khac. Co quan thu nhan va xtr 1y thong tin chinh lam co sé
cho ning luc ndy 1a: phan tich tién dinh,phan tich xuc giic va phan tich cam giac
co bap.

Ning lyc phan ¢ng: d6 1a kha ning dan truyén nhanh chong va thuc hién cac
phan tng van dong mot cach hop 1y va nhanh chong dbi vai mot tin hiéu (don gian
hodc phic tap). Nang luc phan tng ¢ ¥ nghia dic biét dbi véi cac mén bong, cac
mon TT d6i khang hai ngudi, cac mén chay toc d6 (100m), boi... Co quan thu
nhan va xt 1y thong tin chinh lam co s& cho ndng lyc nay la: phan tich thi giac va
phan tich thinh giéc.

Nang luc phan biét van dong: do 1a nang Iuc thuc hién dong tdc mot cach chinh
xac cao va tinh té tirng hoat dong riéng 1¢, ting giai doan ctia qué trinh d6. Ning
lyc nay thé hién qua sy phan biét c6 ¥ thie va chinh xac cac thong sb vé thoi gian,
khong gian va dung sic trong biéu twong van dong ciia nguoi tap. Ning luc phan
biét van dong c6 y nghia dac biét dbi v6i cac mon TT mang tinh chat ki thuat, cac
mon TT dbi khang hai ngudi, boi 18i... Co quan thu nhan va xur Iy thong tin chinh
1am co sé cho ning luc nay 1a phan tich cam giac co bap.

Ning lyc thich ¢ng: d6 13 ning lyc chuyén chuong trinh hanh dong phu hop
v6i hoan canh méi hoic tiép tuc thuc hién hanh dong d6 theo phuwong thic khac
dua trén cac co so tri gidc nhitng thay doi ctia hoan canh hoic dy dodn céc thay doi
d6. Sy thay doi qua trinh thuc hién dong tac do tinh hudng thay d6i c6 thé duoc
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ngudi tip doan trude, c6 thé bat ngd hoic hoan toan khéng doan dugc. Trong
trudng hop tinh huong thay d6i khong 16n 1am thi ning luc nay thé hién & viéc thay
d6i cac thong sb van ~dong riéng 1¢ trén co 8O gitr nguyén nhiém vu van dong. Con
khi c6 nhirng thay d6i 16n thi ning luc d6 biéu hién ¢ sy chuyén doi chuong trinh
hanh dong mot cach nhanh chong va hop ly. Nang lyc thich tng c6 y nghia dac
biét d6i v&i cac mon TT mang tinh chat dbi khang hai ngudi va ddi voi cac mon
bong. Co quan thu nhan va xtr Iy thong tin lam co s& cho nang lyc nay la: phan tich
thi gidc, phan tich xuc giac va phan tich cam giac co bap.

Viéc phan chia niang luc phdi hop van dong thanh bay ning luc riéng c6 tinh
dac thu khac nhau khong c6 nghia 1a ching tach roi nhau ma nguoc lai cac néng
lyc nay luén c6 mbi quan hé khiang khit, thong nhat, 1a mot tap hop cac tién dé cho
cac hoat dong TT khac nhau. Tung ning luc thé hién rd yéu cau noi troi cua nod
trong cac hoat dong cu thé.

2.'Y nghia ciia niing luc phéi hop van dong

Nhu d3 trinh bay & trén, ning luc phdi hop van dong 13 co sé cho viéc tiép thu
nhanh chong va thuc hién mot cach hiéu qua cac hanh dong van dong phuc tap. Do
vay, phét trién tot cac nang lyc nay sé gitp cho con ngudi (dic biét 1a tré em) sau
nay c6 thé thuc hién mot cach nhanh chéng, chinh xéac, hop 1y va dep cac hoat
dong van dong trong doi song hang ngay, trong lao dong san xuat, trong linh vuc
qudc phong va dic biét co ¥ nghia to 16n trong hoat dong TT nang cao. Y nghia d6
duoc thé hién & nhirng diém sau:

Phat trién & mot trinh d6 cao tat ca cac ning luc phéi hop van dong va phat
trién c6 muc dich cac ning luc d6 ma ting hoat dong TT chuyén sdu doi hoi lam
co s& quan trong dé ngudi tp ning cao chat luong cac k¥ ning, k§ Xao co ban tiép
thu dugc ¢ mén TT chuyén sau. C6 trinh d¢ cao vé kha niang phdi hop van dong
(bén canh mot von k§ xao van dong phong phu) s€ hoc duge nhanh va hoan thién
cac bai tap phtic tap trong cac giai doan huan luyén tiép theo. Piéu ndy co ¥ nghia
dac biet ddi voi cac mon TT doi hoi ki thuat phuc tap. Co kha nang phdi hop van
ddng cao va rong, nguoi tap sé tiép thu nhanh cac phuong phap nham phat trién thé
luc chung, nham khai dong trude cac budi tap va thi ddu c6 luong van dong cao
hodc nham nghi ngoi tich cuc.

Pénh gia duoc khach quan muc d6 phat trién c4 biét ctia nguoi tap vé kha ning
phbi hop van dong sé& gop phan tich cuc vao viéc tuyén chon cac VBV ¢b ning
khiéu. Dac biét 1a cac VDV thudc cac moén TT mang tinh chat k¥ thuat phuec tap.

3. Phuwong phap phat trién kha ning phoi hop van dong

Viéc lya chon cac phuong tién tap luyén nham phat trién kha ning phdi hop
van dong can phai tuan theo mot s6 nguyén tac sau:

Phuong phép chinh 1a tap luyén, phuong tién chinh 13 cac bai tap thé luc. Ning
lyc chi phat trién thong qua hoat dong. Do vay, muén phat trién NLPHVD phai
thong qua su tap luyén mot cach tich cuc, thong qua viéc hoc va hoan thién cac bai
tap duoc lua chon lam phuong tién dé phat trién nang luc nay. Viéc hoc tap cac ky
xa0 van dong ciing 1a diéu kién thuan loi dé phat trién cac NLPHVD. Ngoai ra co
thé sir dung cc bai tdp tdm 1y (mentales training) dé phat trién nang luc xu 1y
thong tin va nhanh chéng hinh thanh cac biéu twong van dong theo nhiém vu van
dong dat ra.
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Cac bai tap duoc sir dung lam phuong tién phat trién kha ning phdi hop van
dong can yéu cau ngudi tap thuc hién chinh xic va thudng xuyén phai kiém tra
tinh chinh xac cua bai tap mdt cach co6 y thuc.

Ning lyc tri gidc va diéu khién cach hanh .dong van dong dugc phan anh va gitr
lai trong ¥ thic cua nguoi tap, 1ap lai nhiéu lan sai 1am vé k¥ thuat s& dan dén viéc
cung ¢ cac biéu tuong sai vé ky thuat dong tac va han ché su phat trién ky xao.

Can sir dung cac phuong tién tap luyén nham phat trién chirc ning cua cac co
quan phan tich. Cac co quan phan tich 1a mét phan caa hé thdng than kinh—co,
dugc coi 1a mot bo phan cua “thuc thé sinh 1y cta kha ning phdi hop van dong.
Phuong thirc hoat dong cuia né anh hudng dén trinh do cua kha nang phéi hop van
dong. Do vay can sir dung cic phuong tién phu nham phat trién chung. Viéc phat
trién c6 muc dich modt co quan phén tich clng c6 tac dung phat trlen nhiéu
NLPHVD riéng l¢. Vi dy, su dyng ghé quay dé phat trién chic nang tién dinh gop
phan nang cao nang lyc thang bang va dong thoi nang cao nang lyc dinh huong.

Can str dung céc bién phap nham nang cao yéu cau vé phéi hop van dong cua
cac bai tap thé lyc. Sau ddy 13 mot s6 bién phap chinh:

Pa dang hoa viéc thyc hién dong tac. Vi du, c6 thé thay doi cac giai doan cua
dong tac hodc thay dbi van dong cua cac bd phan co thé nhu: di, chay, nhay véi
cac dong tac tay khac nhau, thuc hién dong tac vdi cac nhip diéu khac nhau. ..

Thay d6i diéu kién bén ngoai. Thuc hién dong tac trong diéu kién nang cao do
khé ctia moi truong nhu: thuc hién dong tac vai cac dung cu ¢6 do cao khac nhau,
cac trong luong khac nhau, véi cac ddi thi khac nhau hodc trong cac pham vi hoat
dong khac nhau nhu thi dau trén san hep. ..

Phéi hop céac ki xao ky thuat voi nhau. Vi du: lién két cac dong tac trong thé
duc dung cu, thé duc nghé thuat hoic trong cic mon béng ( ném, bat, chay —
chuyén bong, chay- ném bong...)

Thuc hién dong tic v6i yéu cau thoi gian. Vi du, phai thuc hién dong tac trong
mét thoi gian ngan nhat ( tuy nhién phai dam bao d6 chinh xac). Phuong phap nay
c6 tac dung phat trién nang lyc phan tng, nang luc dinh hudng va ning luc lién két
van dong.

Thay doi viéc thu nhan thong tin. Viéc thu nhan va xtr ly céc thong tin vé thi
giac, thinh giac, xuc giac, thang bang va cam giac co bap co y nghia dac biét nham
diéu khién van dong. Do vay, can phai yéu cau ngudi tap kiém tra mot cach co y
thirc viée diéu khién cac dong tac trong qua trinh van dong.

Co thé st dung thém cac thong tin phu nhiam dat muc dich nhu trén: St dung
guong nham ning cao kha ning kiém tra vé thi giac khi thuc hién cac dong tac
phtc tap d6i vai nguoi tap TT hoic sir dung thém cac diém dich trong céc bai tap
phan tng. Dé nang cao do khé trong khi thuc hién bai tép, c6 thé han ché thong tin,
thong thudng 14 cac thong tin vé thi gidc, vi du nhu lam dong tac thang bang ma
mét nhin 1én trén, nhin sang bén hoac nhim mét. ..

Thuc hién cac bai tdp co yéu cau cao vé phdi hop van dong khi da xuat hién
mét moi.

Sau moét lwong van dong phu hop, yéu cau nguoi tap phai thuc hién cac bai tap
doi hoi su phdi hop van dong phuc tap (trong truong hop nay, ngudi tap phai nam

42



virng ky thuat, néu khong s& c6 hau qua xau do thuc hién sai ky thuat). Phai nging
tap, néu xuat hién sai 1am ky thuat do mét moi gay nén.

Sau cac budi tap thé lrc véi cac bai tap phat trién chung, c6 thé thuc hién cac
bai tap nham phat trién ning lyc dinh hudng, nang lyc phan biét, nang lyc thich
ung...Thi dy, thuc hién cac bai tap phtc tap vao phan cudi budi tap, thuc hién cac
bai tap thing bang sau khi da 1on hoac quay nhiéu Ian

Céac phuong phap nham phat trién NLPHVD rat phong phu, c6 thé phdi hop
ching v6i nhau hodc thyc hién mot cach c6 trong diém timg phuong phap. Viéc
Iua chon va sur dung tirng phuong phap can can cir vao dic dlem cua tung nang luc
can phat trién. Can thudng xuyén ning cao mirc do khé khin vé phéi hop van dong
Clia cac bai tap, vi chi nang cao kich thich di véi co thé mai tao duoc mét trinh do
thich ing cao hon.

V. Gido duc té chat mém déo
1. Piic diém cia té6 chat mém déo

Ning lyc mém déo 1a mét trong nhitng tién dé dé nguoi tip c6 thé gianh dugc
thanh tich cao trong mén TT chuyén sau. Mém déo 1a nang luc thuc hién dong tac
VGi bién do 16n. Bién d6 t6i da cua dong tac 1a thude do cua ning luc mém déo.
Trudce day, ngudi ta Xép nang luc mém déo ciing nhom vdi cac to chat thé luc nhu
SM, SN, SB. Hién nay c6 nhiéu quan diém xép nang lyc mém déo vao nhom céc
ning luc phéi hop van dong.

Ning lyc mém déo dugce phan thanh hai loai: mém déo tich cuc va mém déo
thu dong. Mém déo tich cuc 13 niang lyc thuc hién dong tac voi bién do 16n & cac
khép nho su nd luc cua co bap. Mém déo thu dong 1 ning luc thuc hién dong tac
Vv6i bién do 16n & cac khop nho tac dong cta ngoai luc nhu: trong lwong cia co thé,
luc 4n, ép ctia giang vién hoic ban tap. ..

Ning luc mém déo phu thudc vao dan tinh cta co bap va day ching. Tinh chat
dan hdi cao cta bd may van dong va su phat trién chwa 6n dinh cta hé thong
xuong, khép trong lira tudi thiéu nién 1a diéu kién rat thuan loi dé phat trién ning
luc mém déo.

2.'Y nghia ciia ning lrc mém déo

Mém déo 1 tién dé quan trong dé dat dugc nhitng yéu cau vé sé luong va chat
luong dong tac. Néu ning luc mém déo khong dugc phat trién ddy du s& dan dén
nhitng han ché va khé khan trong qua trinh phat trién nang luc TT nhu:

- Thoi gian hoc va hoan thién cac k¥ xao van dong bi kéo dai hoac tham chi
khong thé hoan thién dugc k¥ thuat dong tac.

- Su phat trién cua cac niang luc (SM, SN, SB va NLPHVD) bi han ché hoic
khong day du.

- Bién d9 dong tac bi han ché. Do vay anh hudng dén sic nhanh cua dong tac
(quing dudng ting gia toc ngin). Vi du trong mon ném diy, VDV phai thuc hién
dong tac vai sy nd huc rat 16n va do vay chong dan dén mét moi.

- Chat luogng thuc hién dong tac bi han ché, do d6 anh hudng truc tiép dén
thanh tich thi ddu cia VDV. Vi du nhu cac mon thé thao c6 tinh chat ky thuat (thé
duc dung cu, thé duc nghé thuat, khiéu vii, nhay cau...) & cac mon TT nay chat
luong dong tac 1a tiéu chuan dé danh gia thanh tich cua VDV.

3. Phuwong phap phat trién ning luc mém déo
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Phuong phap chinh dé phat trién nang luc mém déo 1a kéo gidn co bap va day
ching. Nguoi ta thudng sir dung phuong phap nay dudi cac hinh thuc sau:

- Kéo gidn trong thoi gian dai: duy tri sy kéo gidn cac nhom co va day ching
trong nhiéu gidy toi khi ¢6 cam giac dau gan t&i gidi han chiu dung. Thong thuong
mdi bai tap kéo gidn khoang 10 — 20 gidy va lap lai bai tap d6 tir 3 — 4 lan.

- Tang sy dan hdi khi kéo gian to1 khi dat dugc muc tdi da béng cac dong tac
lang don gian ( nhu ldng chin phia trudce, phia bén hodc phia sau) hodc de ép theo
dang dan hoi ( do GV hoic ban tap) cho téi khi cac nhém co bi kéo gidn dat dugc
bién d6 16n nhat.

- Két hop cac dong tac kéo gidn bang d4 ling vai viéc dung lai ¢ vi tri cao
nhat ciia d4 lang (vi tri két thuc). Vi du, lang chan sang bén d6 6 dén 8 lan, sau do
dirng lai & Vi tri cao nhat tir 3 dén 5 gidy. Lap lai bai tap do6 tir 5 — 6 lan.

4. Nguyén tic phat trién ning luc mém déo
Viéc Iya chon cac bai tip phat trién niang lyc mém déo can xuat phat tir yéu
cau cia mon TT chuyén mon, tlr cac bai tdp chuyén mon khac va tir trinh do phat
trién cua nguoi tap.
Can rén luyén mém déo mot cach lién tuc va hé thong. Tt nhat 13 tap luyén
hang ngay. B&i1 sau khi dat dugc trinh d§ cao néu ngung tap hoac dé cach quang
nhiéu budi tap thi nang luc mém déo s& giam sht nhanh chong.
Pan tinh cta co bap va diy chang ciing nhu kha ning lam viéc cta co bap,
phu thudc vao su tuan hoan mau. Do viy, trudc cac bai tip mém déo can khoi
dong ky.
Giita cac bai tap mém déo can bd tri xen k& cac bai tap tha long hodc xoa bop
nhe.
Can két hop cac bai tip phat trién nang lyc mém déo thu dong véi cac bai tap
phat trién nang lwc mém déo tich cuc.
Khong nén sap xép cac bai tap mém déo vao phan cubi budi tap hoic sau phan
tap stc manh vi mét moi lam giam kha ning dan tinh cta co bip, 1am giam hiéu
qua tap luyén mém déo va c6 thé gay ra chin thuong.
Suc manh c6 li€n quan dén nang luc mém déo tich cuc. Do vay can dua céc
bai tip phét trién sac manh chuyén mon vao chuong trinh huan luyén ning luc
mém déo.
5. Kiém tra niing lwc mém déo
Trong qua trinh huan luyén, tap luyén cao, can phai thuong xuyén kiém tra muc
do phat trién cta nang luc mém déo. Ngudi ta thuong danh gia nang lyc mém déo
theo so do do goéc hay theo do dai. Sau day la mot sb vi du Vé céac bai tap kiém tra
nang luc mém déo
* Cac bai tap kiém tra niang luc mém déo cua khop vai:
1. bung duwa lung, mong va got chan vao hom thé duc (hom cao bang vai), tay dudi
thang theo hudng 1én cao va ra sau. Po goc tao thanh giita tay va mit trén cua
hom.
2. Xoay vai bang gay thé duc. Pua khoang cach giira hai tay nam.

* Cac bai tap kiém tra niang luc mém déo cua cot song:
1. Uén cau. Po khoang cach giita tay va chan (yéu cau khi thuc hién dong tac udn
cau tay va chan phai dudi thang).
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2. Nam sap nang hai chan 1én cao. Po d¢ cao tir ngon chan téi mat dat.
* Cac bai tap kiém tra ning luc mém déo cua khép chau dui:
1. Bung trén buc gd cao khoang 50-60 cm, gap chan vé trudc, hai chan thang, véi
tay sdu xudng mat trudc cua buc (co bang chia do dai theo cm). Po khoang cach tir
mit trén cua buc dén diém cham cua ngoén giira.
2. bung tua lung vao tuong nang chan ra trude, do goc tao thanh gitra hai chan.
3. Xoac ngang, do khoang cach tir mat dat toi dui.
V1. Méi twong quan giira cac to chat thé luc

Cac to chat thé lyc trén lién quan mat thiét véi nhau. C6 mdi quan hé, hién
tirong chuyén giita cdc t6 chat thé lyc. Piéu d6 co nghia: khi tap (phat trién) mot td
chat thé lyc (nhu sttc manh) thi dong thoi cling c¢6 phu thudc va anh huong dén su
phat trién cta céac t6 chat khac nhu toc do chang han.

Sw chuyén dwong tinh (t6t) co6 nghia 1a sy phat trién mot tb chat nay co tac
dung nang cao t chat khac. Va sy chuyén am tinh (xau) thi nguoc lai. Trong thyuc
té tap luyén, ciing xuat hién tinh trang phat trién t6 chat (A) anh hudéng tét dén to
chat (B), nhung lai khong t6t vai to chat (C). Tap ta (sic manh) can cho phat trién
téc d6 nhung c6 anh huong dén do deo.

S chuyén truc tiép c6 nghia la su phat trién t6 chat thé luc nay co tac dung
tryc tiép, ngay (du xau hay t6t) dén cac to chat khéc. Néng cao strc manh cua co
chan s& ¢6 logi ngay cho toc do va stc bat. Con sy Chuyen gidn tzep tdt nhién khéng
c6 tac dung truc tiép ma chi gép phan tao tién dé. Tdp phadt trién thich hop Sirc
Manh tuwong doi tinh cua co chan trong giai dogn dau cua thoi ky chudn bj ciing
g6p phan ndng cao toc dé nhung phdi ¢ thoi gian, khong nang cao ngay duoc.

Su Chuyen tryc tiép hay gian tiép déu co su Chuyen dong loai va khac loai. Su
chuyén dong loai 13 sy chuyén cta cting mot to Chat thé luc sang nhitng dong tac
khac (c6 thé tap chay hoic boi cu ly dai dé phat trién sac bén chung) va sy chuyén
khac loai 1a su chuyén qua lai gitra cc t6 chat thé luc khac nhau. Ngoai ra con co
su chuyén qua lai nhu giira téc do va sirc manh va su chuyén mot chiéu. Trong tap
luyén toc do, ning cao tbc d6 dong tac c6 thé cung nang cao téc do phan ung,
nhung nguoc lai thi khong thé.

M&bi quan hé tuong hd gitra cac t6 chét thé luc rat phong phu. Gido vién, nguoi
tap can phai c6 hiéu biét xac thuc VAn dé trén dé co thé lya chon, st dung mét cach
khoa hoc cac phuong tién, phuong phap GDTC, sao cho loi dung duoc ti uu quan
hé d6, phong tranh cac anh huong khong tot, ning cao chat lwong tap luyén.
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BAI 6 : CHAN THUONG TRONG TT VA VE SINH TAP LUYEN TDTT

I. Chan thwong trong TT
1. Khai niém

La cac chan thuong Xay ra trong qua trinh tap luyén va thi dau thé dyc TT.
Chan thuong trong TT khac voi cac chan thuong trong sinh hoat va lao dong & chd
nod c6 lién quan tryc tiép véi cac nhan té va diéu kién tap luyén TT nhu cac mén
TT, ké hoach huan luyén, dong tac k¥ thuat, trinh d6 tap luyen...

2. Nguyén nhan cua cac chian thwong va nguyén tic dé phong

Tim h1eu va nim vang quy luat phat sinh chan thuong TT 1a diéu can thiét
d6i voi mdi gido vién thé duc TT, hoc sinh, sinh vién va nhiing nguoi yéu thich
hoat dong thé duc TT. St dung cac bién phap an toan c6 hiéu qua 1a cach tot nhat
trong cong tac dé phong, lam giam t&i mac thip nhat ty Ié chan thuong TT, dam
bao stc khoé cho ngudi tham gia hoat dong thé duc TT.

2.1. Nguyén nhén cia chan thwong TT

Nguyén nhan giy ra chan thuong TT c6 rat nhiéu. Dua vao cac tu liéu
nghién cuu, tong hop cic nguyén nhin chan thwong TT & trong nudc va ngoai
nudc hién nay, c6 thé phan thanh hai mat: Nguyén nhin co ban va nguyén nhin
tiém an (nguyén nhan dan dat).

2.1.1. Nguyén nhdn co bdn (nguyén nhén truc tiép hodc nguyén nhan chung).

© Tu tudng khong coi trong hoic thiéu tri thirc dé phong. Su phat sinh céc
chan thwong TT gin lién véi viéc thiéu cac tri thirc can thiét vé viéc dé phong chan
thwong cua nhitng té chic hoat dong thé duc TT, gido vién, huéng dan vién va
nhitng ngudi thudng xuyén tham gia tap luyén thé duc TT.

® Nhiing thiéu sot trong khai dong: Thiéu sot trong khoi dong dan dén chan
thuong c6 nhitng tinh hudng sau day:

+ Khong khoi dong hoic khoi dong khong day du. Tap luyén va thi ddu cang
thang khi hé thdng than kinh va cac hé théng chiic ning khic chwa dugce phat dong
mét cach ddy du (co thé chwa dugc lam nong 18n).

+ Su két hop gitra noi dung khoi dong véi noi dung budi hoc, noi dung huan
luyén khong thich dang, thiéu phan khoi dong chuyén mon, chic ning ctia cac bod
phan ganh vac nang, trong luong chua dugc cai thién.

+ Luong van dong khoi dong qua 16n. Do lugng van dong phan khoi dong
qua 16n nén vira méi bit dau budce vao van dong chinh thirc di san sinh cam giac
mét moi, chirc nang co thé khong ¢ vao trang thai tot ma bat dau giam xudng.

+ Thoi gian cach quang gitta khdi dong va van dong chinh qua dai. Khi thoi
gian cach quéng qua dai s€ lam cho tac dung sinh ly do khoi dong tao ra giam di
hozc mat han,

© Trinh do huan luyén kém.

O Trang thdi co thé khong t6t. D6 1a ngii va nghi khong t6t, bi dm hoac chan
thuong chua lanh hoan toan hoic mét moi va khi chirc ning co thé giam sit...

© Phuong phép to chirc khong thoa dang.

® Vi pham quy tic TT. Khong tuan thi luat thi dau, khong phuc ting trong
tai, ¢6 tinh pham quy hodc dua nghich trong gio giang day huan luyén

@ San bii dung cuy, trang phuc khong phi hop yéu cau vé sinh an toan, khi
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hau thoi tiét xau.
2.1.2. Nguyén nhdn tiém an cua chan thieong (Nguyén nhan dan dat).

Nguyén nhan dan dat cia chan thuong 14 do hai nhan té tiém an vé sinh 1y,
giai phau cua cac bo phan co thé nao d6 va dic diém ki thuat cua ban than mon TT
quyét dinh. Chi khi c6 sy tac dong ciia nguyén nhén truc tiép thi nhirng yéu tb tiém
an nay moi tré thanh nguyén nhan dan t&i chin thuong. C6 rat nhiéu nhan t§ noi
tai khac nhau va quy luat phat sinh chan thuong cia mdi nhan té nay ciing rat khac
nhau.

© Dic diém giai phau sinh 1y. Chan thuong c6 méi quan hé nhit dinh véi
dic diém giai phau cua bd phan cuc bd nao d6, VD: Khép vai khi van dong, ba vai
dé co sat, chén ép vao céc to chirc xung quanh ma tao ra chan thuong.

® Dic diém vé laa tudi. Bo phan hay bi chan thuong va ty 18 phat sinh chan
thuong ¢ cac lua tudi khac nhau ciing khac nhau. VD: Khi ngd méng cham dat
hodc bat ky su xoay trong hodc xoay ngoai manh me cua xuong dui, hodc véi tac
dung cta luc bén ngoai gidng nhau thi & nguoi gia dé bi gy xuong dui hon 1a doi
tuong thanh thiéu nién.

©Dic diém cua ky thuat ban than mon TT. Do dic diém va yéu cau ki thuat,
cac mon TT bao gio cling ¢6 sy khic nhau vé lugng van dong phai chiu dung dbi
VGi cac bo phan co thé. Vi vay doi véi mdi mon TT co thé déu c¢6 nhitng vi tri d& bi
chan thuong riéng cuia no.

* Tom lai, nguyén nhan giy nén cac chan thuong TT tuong dbi phuc tap.
Thong thudng d6 13 két qua tong hop cua nguyén nhan co ban va nguyén nhin
tiém an.

2.2. Nguyén tic dé phong chin thwong
2.2.1. Ting cuwong gido duc vé myuc dich cua thé duc TT:

Nhitng nguoi tham gia tap luyén thé duc TT can khéng chi nhan thicc duoc
muc dich cta tap luyén TDTT 13 ting cuong thé chat, thac day su phat trién co thé,
nang cao trinh do k¥ thuat TT, ma con nhan thirc dugc rang chi co bao dam duoc
stuc khoé mai cé thé tranh duoc nhitng chan thuong trong tap luyén TDTT.

Hiéu nhitng kién thirc c6 lién quan vé van dé chan thuong.

Ting cudng gido dyc tinh t6 chic Ky luat.

2.2.2. Sap xép hop Iy qud trinh tdp luyén va thi dau.

Tim hiéu Ky trong tdm va nhitng ndi dung kho cua buéi tap. Doi voi nhing
noi dung kho nam virng, nhitng khau ma ngudi tip dé mic sai 1am hoic nhitng
dong tac co nhiéu nguy co xay ra chan thuong thi phai c6 su chuan bi, du phong
t6t d& dam bao an toan cho tap luyén.

2.2.3. Phdi khai déng tét.

Muc dich cua khoi dong 1a nang cao tinh hung phan cua hé thong cac trung
khu than kinh, ting cuong chic ning cia cac hé thong co quan, khic phuc tinh y
sinh 1y ctia cac chic nang, chuan bi tét kha ning co thé cho phan tap luyén chinh.
2.2.4. Tang cwong bao hiém va ti bao hiém.

Bao hiém 1a mot bién phap quan trong dé ngin ngira chan thuong khi tién
hanh nhiing dong tac trén khong va nhitng dong tdc c6 do kho 16n. Trong luc tap
luyén chi can hoi loi 1ong hodc bao hiém khong thoa dang 1a dd co thé xay ra chan
thuong nhét 1a trong thé duc dung cu.
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Ngudi tham gia tap luyén thé duc TT can phai hoc duge phuong phap tu bao
hiém, khi roi tir d6 cao xudng mat dat can phai co gdi, hai chan khép song song,
khi trong tdim khong vitng c6 nguy co bi ngi thi phai lap tic chi dau, gap khuyu
tay cudn tron than ngudi lai, dung vai va lung tiép dong thoi theo da 16n vong.
2.2.5. Tang cuwong cong tac kiém tra'y hoc va chii Y vé sinh sdn bdi dung cu.

Déi vai nhimg ngudi thuong xuyén tham gia tap luyén thé duc TT can phai
dinh ky tién hanh kiém tra thé luc, sac khoé... trong tim kiém tra 13 do chirc ning
tim phoi va xét nghiém méu, nudc tiéu dé quan sat va tim hiéu sy bién doi chic
ning co thé trong tap luyén va sau thi dau.

Péi v6i nhitng ngudi mac mot s6 bénh mén tinh cang can phai tang cuong
quan sat, kiém tra y hoc va kiém tra suc khoé¢ dinh ky cling nhu kiém tra bo sung,
ngan cAm ngudi co bénh hodc ngudi chua duoc tap luyén day du tham gia hoac thi
dau cang thang.

3. Mt s6 trang thai sinh Iy va phan &ng x4u cia co thé trong tap luyén TDTT
3.1. Cdc ddu higu cia tdp luyén qud sirc

Sau mot thoi gian tap luyén hay thi ddu, ngudi tap thiy nhitng cam giac xau
trong thoi gian dai nhu oal, mét moi, kho ngu, buc boi cung véi su sut kém cua
tinh trang sic khoe (Sut can, sic manh va sic bén giam) thanh tich van dong giam
sut, an khong ngon, tim dap manh kém theo cam giac nén nao choang vang nhac
dau c6 khi mudn ngat thi can phai dic biét lvu y d6 co thé 1a dau hiéu cta tinh
trang mét moi qué strc, né ching to than kinh va co thé bi suy nhuoc. Ta phai lap
tac giam khéi lwong tap hoac nghi han, kiém tra theo ddi toan bd co thé, tim
nguyén nhan va bi¢n phap xu ly.

3.2. Cdc trang thdi sinh Iy va phan &g Ciia co thé trong tdp luyén TDTT

Trong tap luyén TDTT con cé thé xuat hién mot sd trang thai bénh 1y nhu
choang, ngat, giam duong huyét, cang thang, qua muc, viém co cdp tinh, say ning,
VV...

Nguyén nhin cic bénh 1y nay 1a do vi pham cac nguyén tic tap luyén va vé
sinh co ban. Sinh vién tham gia tap luyén TDTT can nam viing cac dic diém chu
yéu cua nhitng trang thai nay dé biét cach dé phong va xu 1y ching mét cach cé
hiéu qua.

3.2.1. Hién twong cuc diém va phwong phdp khdc phuc.
3.2.1.1. Khdi niém.

Cuc diém 1a hién tuong xuat hién trong qué trinh hoat dong thé luc cing thang
kéo dai, sau khi hoat dong vai phit trong co thé xuat hién mot trang thai sinh 1y
tam thoi.
3.2.1.2. Nhatng biéu hién cia trang thdi ciee diém.

- Kho thd, dau bung, chong mat, budn nén, VBV mudn bo cudc.

- VDV thé nhanh, mit va nguoi néng ran, mach tang nhanh, ham lugng CO,
trong mau ting, d6 pH giam, md hoi ra nhiéu, chan khong mudn budc.
3.2.1.3. Nguyén nhan.

Do su rdi loan diéu hoa chuc nang tam thoi, do nhu CAU Cla cac co rat cao ma
kha nang van chuyén O, chua kip dap ¢ng.
3.2.1.4. Bién phdp khdc phuc.
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- Pé khic phuc cuc diém chi yéu nho vao su nd luc ¥ chi rat I6n cua VDV,
1ong kién tri, sy dong vién, dong co tap luyén va thi dau.

- VDV van tiép tuc hoat dong thi co thé thé s& chuyén sang dé chiu tro lai binh
thudng, hit thé sau, giam tan sb budc chay.

Day goi 1a trang thai ho hap lan hai khi thoat hién twong cuc diém.

3.2.2. Hién twong chuét rit va bi¢n phdp khdc phuc
3.2.2.1. Khdi niém

Hién tuong chudt rat 1a hién tuong co cimg co khong tu dudi ra dugc. Trong
tap luyén va thi ddu TDTT thuong gap & cac nhom co: Tam dau cing chan, ngdn
chan, ngdn tay, co bung. v.v...
3.2.2.2. Nguyén nhdn

- Do lanh mach mau co, tinh tham thau gitta cac bo co véi nhau giam.

- Do ting dong axit Lactic tich tu nhiéu trong co.

- Do tap luyén va thi dau véi cudng d6 qua 1on.
3.2.2.3. Triéu chirng lam sang.

Co bi co ctng lai khong dudi ra dugc khi so vao thiy cimg va rat dau.
3.2.2.4. Phuwong phap xu ly

- Kéo dan co tdi da cho dén khi co khong thé co lai duoc nira.

- Xoa bop dé giam ham luong axit lactic trong co.

3.2.3. Hién twong chodng trong lwc va bién phdp khdic phuc
3.2.3.1. Khdi niém

Hién tuong choang trong luc 13 mot loai bénh cip tinh xay ra sau khi chay vé
dich, VDV nga va tam thoi mat tri giac trong thoi gian ngan.
3.2.3.2. Nguyén nhan.

Trong hoat dong thé luc véi cuong d6 16n, lugng mau rat 16n duoc tuan
hoan vé tim do su co bop cua co bip. Poi khi dirng lai d6t ngot sau khi hoat
dong voi cudng d6 16N, su co bop day méau vé tim bi gian doan 1am cho néo bi
thiéu mau do mau bi tu lai ¢ t& chi nhiéu. Lam cho co thé bi chong mit budn
non.
3.2.3.3. Triéu chung.

VDV thiy hoa mit, chong mat, budn ndn, mat tdi sim lai, chan khéng budc
duoc, ngd vat ra, mit tai xanh, md hoi ra nhiéu, than nhiét giam, mach dap nhanh,
mat tri giac trong thoi gian ngan.
3.2.3.4. Phuong phap xur ly.

- Pua VDV vao noi thoang mat, ngi long quan 4o ra.

- Cho VDBV gbi dau thap hon co thé cho mau don vé nio.

- Dung khin nhéing nuwéc 4m lau tran, dau.

- Xoa bop tir ban chan 1én gitp mau trod vé tim mot cach dé dang.

- Cho VbV uéng nude cheé dac dé tang hoat dong cua tim.
3.2.3.5. Pé phong: Khi vé dich VDV khong nén dimg dot ngot ma tiép tuc chay
tha long nhe nhang mot vai vong san. Phai thuong xuyén lyén tap TDTT.

3.2.4. Hién twong say ndng va bién phap khdc phuc.
3.2.4.1. Khdi niém.

Say nang 1a hién tugng réi loan co ché diéu hoa nhiét trong diéu kién tap
luyén v&i moi trudong ndng va nong gay nén.
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3.2.4.2. Nguyén nhan.

- Do cam néng: VDV tap luyén mua heé trong diéu kién thoi tiét nong, d6 am
cao (troi oi) 1am anh huong dén co ché toa nhiét cua co thé, nhat 1a mat thing bang
su diéu tiét cua hé thén kinh.

- Do cam niang: Do buc xa truc tiép cua anh ndng, tia hdng ngoai t6i hé
thong tim mach cua co thé dac biét 1a ndo, 1am xung huyét nio giy ra choang
(nang chiéu truc tiép 1én tran, gay).

* Triéu chung: co thé mét moi, mat do, sét va u tai, dau dau, md hoi ra
nhiéu, nang hon 1a cam giac v6 hiéu lyc toan than, than nhiét giam, huyét ap giam,
mach giam.
3.2.4.3. Bién phdp khac phuc.

- Pua nan nhan vao noi thodng mat, yén tinh, ndi ldng quan 4o.

- Cho VDV udng mét cdc nude ché duong dic, hoac cho ubng 1 coc nudc
chanh pha chit mudi.

- D¢ nan nhan ndm trong tur thé ngira, dau goi cao hodc tur thé nira nam, nira
ngol.

- Str dung khan mit u6t lau mat va co thé, chuom lanh 1én tran.

- Néu nan nhan bét tinh nhan su thi su dung phuong phap an huyét Nhan
trung — huyét Bach hoi — huyét Hop céc — huyét Diing tuyén.

3.2.5. Pau bung trong luyén tdp va thi ddu TT
3.2.5.1. Khdi niém

Pau bung 1a mot bénh thudng gip trong qua trinh tap luyén va thi diu TT nhu:
Pién kinh, chay cy ly trung binh, cy ly dai, Marathon, dua xe dap.
3.2.5.2. Nguyén nhan

- Do tho khong dang.

- Do trinh 6 tap luyén kém.

- Do #n no ma tap luyén va thi dau ngay.
3.2.5.3. Triéu chung

- Ltc binh thudong khong dau, sau phian khoi déng budce vao phan chuan bj
lai dau, néu nghi tap thi khong dau.
3.2.5.4. Phuong phap xu ly

- Giam tdc d6 két hop thé nhe nhang, dung tay 4n vao chd dau.

- Néu khong hoi phuc thi phal dirng tap vi dy la do bénh 1y: viém gan, vién
da day ta trang va dua dén co so y té kiém tra.

3.2.6. Ha dwong huyet va bién phdp khdic phuc

Ha duong huyet va choang do ha dudng huyét 13 trang thai bénh ly co thé
gap trong luyén tap thé duc TT. Do ham luong dudng trong mau giam Xudng muc
t6i thieu. Ha duong huyét hay gap trong cac hoat dong thé luc kéo dai chay viét da,
dua xe dap duong truong vv...Cling c6 nhimg truong hgp maéi hoat dong thé hrc
d3 bi do co thé ham lugng dudng trong mau thap (do bam sinh). Dau hi¢u chinh
cua ha duong huyét 1a chan tay run ray, vo luc, da tai, mat hoa, mo hoi ra nhiéu
chong mat, mach dap yéu, dong tir dan cam giac doéi con cao, tri giac giam sut,
dong tac rdi loan, trong cac trudng hop ning con ra mod hoi lanh, mat phan xa co
giat, ha huyét ap
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Pé phong, can phai to chac tiép duong trong cy ly trong cac cugc thi dau
kéo dai, Khi thay ¢ cac dau hleu trén, nén cho nguoi tap u0ng nudc dudng, an
duong. Khi bi ngat can dugc cip ciu ngay (ti€m glucoza, thudc tro tim). Cac dau
hiéu dédc trung cho trang thai giam duong huyét con co thé thy trong trang thai
cang thang thé lyc cap tinh, khi mot ngudi khong danh gia dugc hét kha ning cua
minh cd thyc hién hoat dong qua st vé thoi gian va cudng do.

- Trong thoi gian luyén tap TDTT, ¢ tudn dau co thé xuat hién trang thai
viém co cap tinh, do cac san pham trao d6i chat tich lai nhiéu trong co lam cho co
bi “ngd doc” cuc bd. Khi viém co cdp tinh dau nhiéu, c6 cam giac dau cing toan
than, d6i khi sét. Truong hop nay giam lwong van dong tap luyén nhung van duy
tri tap, Nén ngdm hoac tam nudc néng va ap dung xoa bop.

4. Phwong phap phong ngira chan thuong
4.1 Cdc bién phdp phong ngira chin thwong TDTT
4.1.1. Vé mat cha quan

Co y thirc gitr gin vé sinh tap luyén tudn theo nhir ng nguyén tac tap luyén
(tap tir nhe dén nang, tir dé kho, tap déu déu dan va cd hé théng, phu hop véi stc
kho¢ tirng nguoi tap).

+ Phai khoi dong ky trude khi tap luyén.

+ Khong chu quan, liéu linh, mao hiém thuc hién dong tac khi trinh d6 van
dong, ki thuat chwa di dap tng voi yéu cau cua mon tap.

+ Sau mot thoi gian dm dau nghi tap, phai tap luyén tir tir nAng dan dan khéi
luong.

4.1.2. Vé mdt khdch quan

Phai chti y dén thiét bi dung cu san bai, sao cho bao dam duoc trat tu, ky luat
trong tai diéu khién tran dau phai co trinh d6 chuyén mén, phai vo tu cong bang.

Vin dong vién ciing phai c6 dao duc tét ton trong luat 1¢, khong choi Xau,
choi 4c gdy ton thuong cho ddi phuong.

4.2. So ciru chin thwong TDTT

So ctru 1a ciru chita bude dau ¢ ngay tai noi xay ra tai nan truéc khi chuyén
ngudi bi nan dén co so didu tri. N6 c6 vai tro rat quan trong trong viéc cau chira
ngudi bi nan néu 1am tét viée so ciru s& han ché bt nhirng tac hai, phong ngira cac
bién chting, tao diéu kién cho viéc chira chay sau nay.

Mudn 1am tdt viée so clru, trudc hét phai biét nan nhan thudc loai thuong
tich gi. Qua d6 co thé biét duoc nhitng nguy co gi c6 thé de dao ngudi bi nan dé
xac dinh cach so cttu, chtr khéng nén voi vang kéo hai tay nan nhan dé lam vai
dong tac ho hép nhan tao hoic nian kéo thdé bao nhitng chd bi thuong, hoic bé xdc
khiéng nan nhan di xa ma khong bat dong noi bi thwong. Thudng nguoi ta chi chu
¥ van chuyén nhanh ma khong chu y van chuyén tét an toan c6 thé gdy ra hau qua
dang tiéc.

4.2.1. So civu cdc vét thwong trong vin dong
Trong van dong vét thuong chay méu thuong nhe nén dé cam mau chi can
bang ¢ép bang bang sach 1a du
Cam mau: Bién phap cam mau 1a bién phap rat quan trong vi néu dé mau ra
nhiéu s& gay choang cho nan nhan tham tri din dén tir vong néu khong co bién
phap cam mau kip thoi. Khi ¢c6 mau chay nhiéu tir dong mach c6 thé cam mau
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bang cach 4n d¢ 1én dong mach phia trén vét thuong (phia gan tim), hoac cuén
Gard cam méu (chu ¥ khi quin Gar6 can phai 16i Gard thuong xuyén).
4.2.2. Nhiém tring

Cac vét thuong trong van dong it c6 dap nat 16n, nhung van c¢6 nguy co nhiém
trung do dit cat & san bai, bun ¢ hd boi, quan 4o thi dau, tay ban so vao.

Do vay khi so cuu phai chu y:

Chi quan sat bang mat dé nhan dinh tinh hinh vét thuong, khong cham tay ban
hay dung cu gi vao trir dung cu da dugc vo trung.

4.2.3. Xar Iy vét thuwong

Du vét thuong dinh dét cat, khi rira cling khéng dé nudc chay vao vét thuong,
chi nén tim con vao bdng lau tir mép vét thuong ra phia ngoai, khi sach thi boi
con, i6t 1én da xung quanh vét thuong.

Khong boi i 6t 1én trén vét thuong gdy dau nhiéu va hay hoai to chuc, o vét
thuong nho nong chi can boi thude sat trung 1€n, sau d6 dat gac sach va bang dinh
lai.

Dbi v6i cac vét thuong sau hon, sau khi bang co6 thé dung thudc khang sinh 3 —
4 ngay.

Chan thuong khong bi rach da, nhiing ton thuong & cac phan mém nhu bam
tim tu mau. Nén chuong lanh, ngdm nudc lanh dé bot chay mau (48 gid). Hom sau
khi vét mau tu khong lan rong ra nira thi chudm ndng va xoa bop nhe s& lam mau
tu chong tan.

Chan thwong manh ving dau, bung nén mang ngay di bénh vién (bi & ving dau
truée d6 nén bat dong).

I1. V& sinh tap luyén thé duc TT
1. V¢ sinh va nhi€ém vu cuaa vé sinh tap luyén

V& sinh 13 khoa hoc V& stc khoé va xdy dung nhitng diéu kién thich hop
nham bao vé va tang cuong stc khoé cua con ngudi dé phong bénh tat.

Muc dich cua vé sinh 13 nghién ctru cac anh huéng ciia moi truong séng dbi
véi stc khoé va kha nang hoat dong cua con nguoi. Xay dung co s¢ khoa hoc va
cac diéu kién tdi wu dé duy tri sirc khoé va kéo dai tudi tho.

Trong qua trinh phat trién, vé sinh hoc di chia ra thanh nhiéu phan mén dé
giai quyét cac nhiém vy cu thé; Vé sinh lao déng, vé sinh hoc dudng, vé sinh thuc
pham, vé sinh thé duc TT.

Vé sinh TDTT nghién ciru tic dong cua cac yéu té moi trudng ddi voi co thé
ngudi tap, nd cé vi tri quan trong trong qua trinh GDTC. Cac kién thuc vé sinh hoc
khong chi gop phan han ché nhiing anh huéng xau cia moi trudng ddi véi co thé
ngudi tap, ma con tao co sé khoa hoc dé sir dung cac yéu té méi trudng, lam ting
hiéu qua tap luyén, nang cao trang thai sirc khoé chung va dé phong chan thuong.

Trong qua trinh GDTC, hoc sinh can nam viing cac kién thic vé vé sinh ca
nhan va vé sinh cong cong, biét cach str dung c6 hiéu qua cac kién thac ay trong
sinh hoat, hoc tap va lao dong, trong viéc to chirc tham gia cac hoat dong TDTT.

Vé sinh TDTT bao gém cac phﬁn V€ sinh c4 nhan, v¢ sinh modi trudng, vé
sinh bai tap, dung cu khi tap luyén va thi dau TDTT va cac phuong phap vé sinh
nham hdi phuc va niang cao kha ning lam viéc.

2. V¢ sinh ca nhan
52



Vé sinh c4 nhan bao gdm cic van dé sap xép hop 1y thoi gian biéu hang
ngdy, vé sinh than thé, vé sinh trang phuc.

Nhitng hiéu biét vé vé sinh c4 nhan khong chi can thiét d6i voi mdi ngudi ma
con c6 y nghia xa hoi to 16n, boi mdi ¢4 nhan 1a mdt phan nho cua xa hoi. néu bod
qua cac yéu cau vé sinh ca nhan c6 thé lam lan truyén cac bénh dich trong tap thé.

NOi dung chinh cua V¢ sinh ca nhan la xay dung duoc nép séng vé sinh lanh
manh, sap xép hop ly giita lao dong va nghi ngoi, tp luyén TDTT, v¢ sinh an
udng, vé sinh ngu, V¢ sinh than thé, trang phuc, khic phuc cac thoi nghién xau.

2.1. Sdp xép thoi gian bleu “hang ngay hop Iy giita lao dong va nghi ngoi

Co s& cua viéc sap xép 1a dya trén quy luat vé nhip sinh hoc cua co the bay
13 quy luat quan trong cua tu nhién. Nhu ta da biét tat ca cac qud trinh song dic
trung cho sinh vat déu bién doi cé tinh nhip diéu. Nhiéu chirc ning cta co thé, ké
ca kha niang hoat dong thé luc, bién d6i tudn theo quy luat nhip ngay, dém. Cac
cong trinh nghién ctru dd cho thdy kha ning hoat dong thé luc kém nhéat vao
khoang thoi gian tir 2 gio dén 5 gio va tir 12 gio dén 14 gio, ¢ thé manh nhat tir 8
dén 12 gio va tir 14 dén 17 gio hang ngay.

Yéu t6 thoi diém anh huong ro rét dén hiéu qua cta cic qua trinh sinh hod
Xay ra trong co thé. Vi du: Néu hang ngay an com vao mot gio nhat dinh thi vao
thoi diém d6 dich tiéu hoa sé& tiét ra nhiéu, lam cho viéc tiéu hoa thic an dé dang
hon. Hodc néu tién hanh lao dong tri 6¢c hoic lao dong chan tay vao mot gio nhat
dinh trong ngay thi vao thoi gian d6 kha ndng hoat dong tri 6c hoac chan tay sé
tang 1én.

Loi ich ctia viéc sap xép thoi gian biéu hang ngay:

- Pam bao cac quy luat nhip sinh hoc cta co thé tao diéu kién tdi wu cho co
thé hoat dong va hdi phuc nang cao kha ning lao dong va tap luyén.

- Lam cho hoat dong cta ngudi thuc hién thoi gian biéu c6 hiéu qua va
kinh té.

- Lam cho co thé kip thoi phat huy cac kha ning dy trir cia minh dé hoat
dong theo quy luat ctia phan xa cé diéu kién.

Khong thé xay dung mot thoi gian biéu chung cho moi nguoi, vi diéu kién
séng, sinh hoat, lao dong, hoc tap cua mdi nguoi khong gidng nhau. Song céc
nguyén tic vé sinh co ban cua thoi gian biéu hang ngay phai duoc bao dam day du,
d6 1a cac nguyén tac:

- Hang ngay ngu day vao mét gio nhat dinh.

- Tap thé duc budi sang va lam vé sinh than thé (rira mat, danh ring, tam...)
déu dan.

- An vao mot giod nhat dinh.

- Hoc tap, lam viéc vao nhirng gio nhat dinh.

- Tap luyén TDTT hop 1y, it nhat 2 lan mot tuan, méi lan 2 gio.

- Hang ngay ngi it nhat 8 gio. bi ngu vao mot gio nhat dinh.

Trong thoi gian biéu hang ngay can phai danh thoi gian cho nghi ngoi. Va ¢
it nhat 2 gio trong ngay lam viéc hodc nghi ngoi ngoai troi.

Viéc xdy dung va thuc hién thoi gian biéu hang ngay mot cach nghiém tic
c6 tac dung rat nhiéu trong viéc gido duc va rén luyén y chi, tinh t6 chtc Ky luat.
2.2. Vé sinh gidc nga
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+ Gi4c ngu ¢ ¥ nghia dic biét d6i vai su hdi phuc kha ning lam viéc cua co
thé. N6 1a mot loai hinh nghi ngoi khong thé thay thé. Néu thiéu giac ngua c6 tac hai
hon c4 an. Nguoi ta da thi nghiém cac con chod c6 thé nhin dn 25 ngay ma van
séng, con néu khong duoc ngu chi 5 ngay né da chét.

+ Dién bién co thé trong gidc nga: Hé than kinh khong phan wng véi cac
kich thich, tim dap cham di, huyét ap giam, tan s6 ho hdp giam, co bip tha long,
trao d6i chat giam, ning luong tiéu hao it, trong co thé xay ra qua trinh hdi phuc,
nhat 1a trong céc té bao than kinh. Co thé dugc nghi ngoi hoan toan va kha ning
lam viéc duge hdi phuc lai.

Nhitng diéu can biét ¢& dam bao cho giac ngu co chat lugng tét

- Khong nén ngi sau khi vira két thac mot cong viée tri 6c hodc chan tay
cang thang. T6t nhat 13 trude khi di ngi nén 1am mot viéc gi d6 nhe nhang hoic
dao choi, hodc doc mot vai trang sach. Phong ngu phai thoang mat, giudng chiéu
phai sach sg.

- Giac nga can phai du dai va lién tuc vao diing mot thoi gian nhat dinh dé
tao thoi quen budn nga khi dén gio. Tt nhat nén ngi sém dé day som.

- Phai dam bao diéu kién can thiét cho giac ngi nhu sy yén tinh, 4nh sang...

Nén nhé rang gidc nga co y nghia quan trong téi cudc séng. Néu thiéu nga
thuong xuyén s€ bi suy nhugc té bao thﬁn kinh, lam giam kha nang lam viéc va strc
dé khang cta co thé. Thoi gian cua giac ngu phu thude vao nhiéu yéu té nhu tudi
tac, trang thai sac khoé, dic diém ca nhan... Péi v6i nguoi 16n thoi gian nga trung
binh hang ngay khoang 8 gio.

2.3. Vé sinh dn uong

C6 ngudi cho rang an nhiéu, udng nhiéu, chat luong ciac mon an va d6 udng
ngon 13 hop 1y. Thuyc ra dn udng hop 1y bao gdbm:

- Chon thtric an hop 1y

- An udng dung quy dinh v¢ sinh

Ngay ca trong diéu kién con khé khin vé kinh té thi truong thi y tudng trén
cling can dugc quan triét. N6 cho phép chung ta phat huy téi da gid tri dinh dudng
cua thirc an.

Co so khoa hoc cta viéc lya chon thire dn phai c6 mot ty 18 tdi wu cac chat
dinh dudng co ban, pht hop véi nhu cau cua co thé. BPam bao du chat bao gom
dam dong vat va thuc vat (theo ty I¢ 60% va 40%), md dong vat va md thuc vat
(80% va 20%), duong phuc tap va dudng don gian (70% va 30%). Ngoai ra thuc
an can phai co rau, muoi khoang, vitamin va nugc. Sau nhiing hoat dong tri 6c va
co bip cing thang can bd sung vao bira an thém dudng, vitamin.

Nhitng diéu nén biét vgi ché d6 an udng:

- Can phai 4n vao mot gio nhat dinh dé tao ra phan xa tiét dich nham dam
bao tiéu hod tot thirc an. Nén an trude khi tap it nhat 2 gio va sau khi tap 30 phat
dén 40 phit.

T6t nhat nén an ba bita mot ngay vao thoi diém sang, trua, chiéu (theo ty 18
20%, 40%, 40% khau phan in hang ngay), Bita an chiéu phai dn trudc khi ngu it
nhat 2 gid va nén an nhirng thirc an d& tiéu boi trong khi nga tiéu hoa cham, néu
thirc an lvu lau trong dudng tiéu hod, d& 1én men 1am rdi loan tiéu hod. Ngoai ra
néu an qua nhiéu va an muodn (gan gio di ngn) 1am cho gidc nga khong tét, anh
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hudng téi kha nang lam viéc cia ngay hom sau. Khi an nén tap trung, khong chu y
vao vi¢c khac, khong doc sach bdo, nhitng cau chuyén trao ddi khi an phai nhe
nhang, khong giy cing thang va xac dong qua muc vi ching co thé gay rdi loan
tiéu hod. Khong nén st dung qua nhiéu gia vi trong khi an, nhit 1a cic chit gay
kich thich manh. Thac in khéng nén qua nong va qua lanh va phai ché bién vé
sinh, dé tiéu hod.

Thirc dn phai du dé can bang nang lugng. Nang luong do thirc an cung cap
pha1 tuong ng voi lang luong ti€u hoa. An qua nhiéu cing khong co loi vi s& dan
dén hién twong béo phi, lam rdi loan qua trinh trao d6i chat, lam phat sinh mot sé
bénh. Dac biét 1a bénh tim mach.

Udng ciing c6 y nghia quan trong trong ché do an uéng hop 1y. Nhu cau cua
mot ngudi khoang 2-2,5 lit nude hang ngay, Po6i vbi ngudi lao dong ning va tap
luyén thé duc TT, nhu cau d6 con cao hon nira.

Tuy nhién uong nudc qua nhiéu cling ¢ hai cho co thé. Luong nudc thira
lam tang bai tiét mo hoi, ting trong tai cho tim va than, nhat 13 uéng nudc nhiéu
trude khi di ngu.

Can luu ¥ udng nudc khdéng 1am giam cam giac khat ngay 1ap tic vi nuéc chi
thim vao méu va to chirc sau khi uong tir 10-15 phit, vi vay khi khat nén xic
miéng rdi udng tir t, ting ngum nho. Vao mua he, khi tap luyén ra nhiéu mo6 hoi
nén pha thém mot it mudi vao nudc dé bu lai s6 mudi bi bai tiét ra.

2.4. V¢ sinh thin thé

V& sinh thin thé c6 ¥ nghia quan trong trong viéc lam co thé hoat dong tét,
ting cuong qua trinh trao dbi chat, phat trién kha ning lam viéc tri 6c va chan tay,
dé phong bénh tat.

2.4.1. Cham soc da

Da 13 co quan phirc tap va quan trong cua co thé. Da ¢dam nhiém nhiéu chuc
ning nhu bao vé moi truong bén trong co thé, bai tiét cac san pham trao d6i chat,
diéu hoa than nhiét, ¢ da c6 rat nhiéu tan cing cta hé than kinh vi vy né dam bao
cho co thé thong tin thuong xuyén vé tac dong cua nhiéu yéu to6 moi truong. Tat ca
cac chirc ning néu trén cua da chi hoat dong dugc binh thudng néu da khoé va
sach. Da ban va c6 bénh anh huéng Xau téi trang thai stc khoé chung cua moi
nguol.

Céach cham soc da co ban 1a tam rira hang ngay. Cac bo phan nhu ¢, mat can
phai rira vao bu01 sang va trude khi di ngu. Tay chan phai duoc ria thuong xuyén.

Sau mdi budi tap thé duc TT nhat thiét phai tim. Ngoai tac dung lam sach,
tdm con c6 tac dung hdi tinh ddi voi hé than kinh tim mach, tang cudng trao doi
chat, thuc day qua trinh hoi phuc. Hiéu qua hdi phuc cia tam s& rat cao néu dugc
két hop xoa bop nhe.

2.4.2. Cham soc rang miéng

Can phai giir ring miéng thudng xuyén sach s&, trude khi di ngu va sang day
phai danh rang. Sau khi an xong phai xuc miéng, tranh thirc an cing qua, noéng qua
hOaC lanh qua, boi nhirng thir d6 1am hong men rang. Cling vay, tranh dung rang dé
cin vat cing hay ma nap chai...

2.5. Vé sinh trang phuc
Trang phuc ngoai viéc lam dep, con bao vé co thé khoi cac tic dong xau cua
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mdi trudng va cac ton thuong co hoc, gitr cho co thé sach s&. Quan 4o phai nhe va
thuan tién cho hoat dong, phai tao ra dugc ving vi khi hau can thiét ngoai bo phan
co thé duogc che phu.

Bai vay trang phuc phai bao dam cac tinh chat thoang khi, gitt nhiét, tham
nude va cac tinh chat vat 1y khac.

Trang phuc phai phu hop véi cac yéu cau str dung va khi hau Cu thé. Trang
phuc TT c6 cac yéu cau dic thu thudc vao tinh chét tap luyén va yéu cau cua luat 18
thi ddu trong tirng moén TT. N6 phai nhe va khong can tré hoat dong cia co thé,
thoang khi va thim md héi tét. Trang phuc tap luyén TT chi nén str dung trong tap
luyén va thi ddu TT. Chung phai sach, dep va c6 mau sic phu hop.

2.6. Tdc hgi Ciia cdc théi quen nghién xdu

Nghién thudc 14, thube lao, rugu bia va chit ma tuy... rat co hai cho stc
khoé va han ché kha nang 1am viéc. Poi v6i nguoi tap luyén thé duc TT, cac thoi
nghién anh hudng truc tiép téi thanh tich thi ddu. Cac théi nghién hoan toan trai
V61 cong tac GDTC.

2.6.1. Tdc hai ciia théi nghién thuéc ld

Trong khoi thudce 14, ké ca di qua dau loc chira nhiéu chat doc nhu ni-co-tin,
di-6-xit cac-bon v.v... dic biét 1a ni-co-tin. Nhiéu s liéu nghién ctru da cho thiy
nghién thubc 14 anh huong xau téi hé than kinh. Nguoi nghién thuong dau dau,
chong mit, mat ngu, kha ning 1am viéc tri 6c va chan tay déu giam. Hut thude gay
ra nhiéu bénh vé tim mach va ho hap, ké ca ung thu. Thong ké da chung minh 95%
treong hop ung thu dudong ho hép 13 do hut thude 14.

Thudc 14 c6 tac hai I6n dbi véi nguoi tap luyén thé duc TT ngoai chirc ndng
tim mach va hé hip, né con 1am giam téc d6 phan xa, 1lam rdi loan kha ning phdi
hop dong tac.

2.6.2. Tac hai cua nghién bia ruou

Nghién rugu, bia va cac d6 udng c6 con khac lam anh hudng tai sac khoé va
kha ning lam viéc rd rét. Con trong ruou, bia tuy luu lai trong mau khong lau, song
& cac co quan quan trong nhu ndo, tim, gan con co thé ton tai lai tir 28 gio dén 15-
16 ngay.

Tac hai cta ruou, bia diu tién anh hudng xau téi hé than kinh trung wong.
Mot luong rat nho rugu, bia du lam rdi loan su can bang giita cac qua trinh hung
phan va wc ché trong ndo do chiing han ché qua trinh Gc ché. Vi vay sy hung phan
sau khi udng rugu, bia hoan toan khong phai do quéa trinh hung phan dugc kich
thich ma 13 do qué trinh ¢ ché trong ndo bi sut kém. Su hung phan do ruou, bia
gy nén chi 1a hung phan gia. Sau khi ubng ruou bia, kha ning tri 6c giam. Ngudi
udng ruou bia khong thé suy nghi nhanh, khong tap trung, d& pham sai lam. Kha
nang lam viéc co bép cling bi roi loan, tbc do phan xa van dong giam, luc co co
giam. Do chinh xac ciia dong tac giam rd rét do su phdi hop giita cac co bi roi
loan.

Udng ruou bia 13 nguyén nhan cua rat nhiéu tai nan trong san xuat ciing nhu
trong sinh hoat. Nguoi nghién ruou bia s& dan dén réi loan ning né vé co, hé tim
mach, gan, duong ti€u hoa va cac co quan khac. Xo gan do nghién rugu gay ra co
ty 1€ tir vong cao. Nghién rugu la nguyén nhan gay tir vong cao, ding thu ba trong
tat ca cac nguyén nhan, chi sau bénh tim mach va ung thur.
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Ruou bia 1am giam hiéu qua tap luyén thé duc TT. Téc d6 cua van dong vién
giam 20% ... sau khi udng nta lit bia va thanh tich thi diu giam 20-30%... Né6i
chung toan b céc t6 chat thé luc va k§ ning van dong déu giam sat & cac mic do
khac nhau dudi tac dong cua rugu va bia.

I11. Cac yéu cau vé vé sinh déi véi dia diém va dung cu tap luyén TDTT

Tap luyén thé duc TT 1a mét bo phan ciu thanh cta hé thng to chic lao
dong khoa hoc. N6 ¢ y nghia to 16n trong viéc ning cao ning xuit lao dong va
tang cudng suc khoé. Cac hinh thuc tap luyén thé duc TT duoc tién hanh & cac dia
diém khac nhau, nhung cac dia diém d6 phai thoa mén cac diéu kién vé sinh tap
luyén, cu thé 1a:

- Phai du rong, c6 thé thyc hién diy du cac ndi dung cua bai tip mdt cach
thoai mai.

- Khong co6 kha ning gay ra tran thuong cho ngudi tap.

Khong khi thodng mat, khong chira khi dgc.
Luong bui it hon ty 1& 1mg bui/ Im® khong khi.
Tiéng on phai nhé hon 70 dé-xi-ben.

- Do am khong cao hon so voi khong khi bén ngoai.

- Bé mat phai bang phang, khong tron va thoat nude tot khi troi mua.

Vé dung cu tap luyén thé duc TT: Dung cu yéu cau phai dat tiéu chuan quy
dinh vé hinh dang, trong lugong va chat liéu vat liéu. T6t nhat nén sir dung cac dung
cu duoc san xuat theo tiéu chuan. Dung cu tap luyén thé duc TT phai phi hop Voi
ltra tudi va gi01 tinh cua nguoi tap.

IV. Cac bién phap vé sinh bé trg' nham phuc hdi va nang cao sirc khée va kha
nang lam viéc

Dé nang cao stc khoé va kha ning 1am viéc ngoai cic bién phap co ban 1a
thoi gian biéu hang ngay hop 1y, ché do an udng khoa hoc va tap luyén thé duc TT
thudng xuyén con c6 mot sé bién phap khac ciing ¢ tac dung tét ddi véi cac co
quan, hé co quan ctia co thé. Cac bién phip d6 duoc goi 1a cac bién phap vé sinh
bo trg. D6 13 cac bién phap: Tam, rira bang nude khac nhau, xong hoi, xoa bop, thd
khong khi ion hoa cac loai, tim dién, st dung duogc pham. Nhung st dung phd
bién, an toan 13 phuwong phap xoa bop.

Xoa bop co thé nguoi khac xoa bop cho minh hoic ty minh xoa bop. D6 13
bién phap hoi phuc va nang cao kha niang lam viéc hitu hiéu, duoc sir dung tir lau
trong y hoc. Tac dung xoa bop tac dong 1én co quan cam thu than kinh nam trong
da va day chang, giy anh huong tdi toan bo hé théng than kinh. Ngudi Trung Qudc
chu trong dén tac dong cua xoa bop 1én cac huyét, d6 la cac nat cua hé kinh lac
trong co thé. Thong qua dé c6 thé lam bién doi trang thai chic ning cua tit ca cac
co quan trong co thé Tang cuong tuan hoan, ho hap, ting cuong kha ning hoat
dong co bap, cung cap O2 va cac chat dinh dudng cho co, diy chang, ting do linh
hoat cua khép. Lam cho co thé sau khi xoa bop cam giac khoan khoai, kha ning
hoi phuc nhanh hon.

Xoa bop va tu xo0a bop dugce chia ra lam céc loai hinh khac nhau:

- Xoa bop my dung.

- Xoa bop vé sinh.

- Xoa bop TT.
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Xoa bop co thé tién hanh trén toan than hoic mot bo phan cua co thé (cuc
bo).

Cac ky thuat xoa bop (dong tac xoa bop) gdm co: xoa vudt, xoa xat, bop lan,
an, nhao bop, vé véo, miét bung, dam, rung, cir dong tich cuge, tiéu cyc.

Khi ty xoa bop cé thé sir dung cac ki thuat xoa vudt, xat, bop, nhao bop,
miét, rung, ctr dong cac khap.

Cac dong tac ky thuat xoa bop can duoc tién hanh theo mét trinh tu nhat
dinh. Thuong bat dau bang xoa vubt, sau d6 dén xat bop, tiép theo 1a nhao bop ddm
rung. Giita cac dong tac xoa bop va cudi budi xoa bop thudng dung dong tac xoa
Vuot.

Xoa bop néu dong tac cham va nhe nhang sé& c6 tac dung an than, co thé thu
gian, do do bot dau. Trai lai néu thao tdc manh va nhanh siu c6 thé 1am co cung
1én, co lai kich thich co thé.

K§ thuat xoa bop chia mot cach twong déi lam 2 loai:

- Xat, bop, an nhe tir tir, vé va rung nhe.

- Loai dong tac kich thich nhu rung manh, chém, dam, v, véo hoic cha xat
manh, lc ca khdi co 16n.

Khi tién hanh xoa bop va tu xoa bop can cha ¥ dén cic quy tac sau:

Khong xoa bop khi bi st cao, khi ¢6 bénh viém nhiém dang tién trién, khi
chay mau, hay de doa chay mau, khi c6 bénh ngoai da, khi mét moi qua suc.

- Xoa bop phai tién hanh theo chiéu tir ngoai vao trong, theo dudng bach
huyét & khuyu tay, nach, dau goi, ben. Khong xoa bop 1én cac dudng bach huyét.

- Khi xo0a bop bd phin dugc xoa bdp phai tha 1ong hoan toan va coi bo hét

quan 4o.

- Tu xoa bdp toan than, bét dau tir ban chan, bép chan, 1én dau goi, 1én dui,

mong sau d6 dén lung, co, dau, nguc, bung, cudi cung la hai ban tay.

- Trude khi xoa bop phai rira tay sach s&, méng tay cat ngin, ngudi dugc xoa

bop phai tim rira sach s&. Noi xoa bop phai thoang mat, tranh gid lua.

Thoi gian va k¥ thuat xoa bop ¢6 thé bién doi tuy thudc vao muc dich xoa
bop va dic diém cua ngudi duge xoa bop.
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BAI 7: KE HOACH TAP LUYEN THE DUC TT

Bat luan xuit phat tir nhimg céng viéc nao déu can phai xac dinh rd duogc
tinh muc dich va ké hoach ti mi, tién hanh tap luyén thé duc TT ciing khong nam
ngoai nhitng yéu cau trén. Tap luyén khong c6 muc dich khong c6 ké hoach tat
nhién ciing c6 thé dem lai mot s6 hiéu qua nhung nhitng hiéu qua do rat thap. Tap
luyén thé duc TT duoc tién hanh dua vao mét ké hoach nhit dinh c6 thé khic phuc
dugc tinh mu quang va phién dién trong tap luyén thé duc TT, c6 loi trong viéc
ndng cao chat lugng thé duc TT cho viéc hinh thanh cac théi quen tot trong cudc
song.

Mot ké hoach huan luyén hoan chinh bao gom muc tiéu tap luyén, noi dung,
phuong phap tap luyén, thoi gian tap luyén... bung trén phuong dién hinh thirc ma
no6i, ké hoach huan luyén gom c6: Ké hoach huan luyén nam, ké hoach huan luyén
theo mua, ké hoach huan luyén thang va ké hoach huan luyén tuan...

Khi xay dung ké hoach tap luyén bat budc phai quan triét toan dién vé cac
nguyén tic co ban trong tap luyén, déng thoi can nhitng ké hoach tap luyén phai
don gian, r rang, cu thé, thuc té, trong diém.

Viéc tap luyén thé duc TT cua sinh vién, truéc hét can phai c6 ké hoach 1au
dai, thoi ky dang ¢ trong truong, can nam virng k¥ ning TT gi, can lam cho trinh
d6 TT cua ban than dat dén muac d6 nao, nang cao stc khoé co thé dén muc do
ndo... Can phai c6 mot ké hoach tong thé, muc tiéu tong thé, can cir vao muc tiéu
tong thé nay dé xac dinh chi tiéu cu thé cua ting niam, tirng hoc ky. C6 nhu vay,
méi co6 thé ning cao dugc hiéu qua.

Viéc x4c dinh va thuc thi ké hoach tap luyén nim ctia ca nhan cin xac dinh
duoc muc tiéu dy dinh. Xuat phét tir nhitng diéu Kién, tinh hinh thuc té vé mat thé
chat, hoc tap, sinh hoat ctia c4 nhan, dong thoi ciing can phai nd luc khao sat téi
cac nhan td san bai, dung cu khi hau... Ngudi chua trai qua hé thong tap luyén,
viéc xac dinh ké hoach nim nén 13y viéc phat trién toan dién vé sic manh co thé,
ting cudng chirc ning tim, phdi 1am thanh muc dich.

Ké hoach tap luyén tuan cta ca nhan 1a mot loai thudng xuyén sir dung nhat.
Viéc sap xép ké hoach cu thé, théng thuong hay iy ké hoach tap luyén tuan lam
don vi va bét ¢t luc ndo ciing c6 thé ldy tinh trang thyuc té dé tién hanh diéu chinh.
Sip xép noi dung tap luyén nén chu y tinh khoa hoc va tinh muc dich. Thong
thuong, nén sap xép tap luyén toc do va linh hoat trudc, tap luyén sac manh sip
Xép sau; sap xép cac bai tip c6 cudng do nho, lwong van dong nho trude. Cac bai tap
¢6 luong van dong 16n, cudng do 16n sap xép sau, tap luyén ky thuat can tién hanh tir
don gian dén phic tap, tir d& dén kho, ngoai ra con phai chii y dén viéc sip xép phoi
hop tap luyén ddi véi chan va tay (xem bang 1).
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Bang 1: Bang ké hoach tap luyén tuin ciia ca nhan

Tuan 1 Tuan 2 Tuan 3 Tuan 4 Tuan 5 Tuan 6
1.T%p theo 1.Tap theo 1.T%p theo
thé duc 2 A thé duc
trén truyen the ql.lC tren trén truyén 1.Thai cuc
. °n fruye 1.Théi cuc | truyén hinh, | 1.Thai cuc °h Huye - hat et
Thé duc | hinh, phat A . A hinh, phat guyén
2 quyen phat thanh quyeén o Z
buoi thanh hay Al 2 . thanh hay 2.Nam sap
, 2 2.Tapxakép (5 | hay thé duc 2.Co tay xa 2 X 2
sang the duc 2 2 N 2 the duc | chong day (5x4
2 - x 4 10) tham my. don (6 x 4 10) 2 - 2
tham my. 2 Chay 12 tham my. to)
2.Chay 12 ' h-g’t 2.Chay 12
phiit P phiit
v Thai cuc .| Thai cuc Théicyc | _Lhaicuc ‘
Thé duc | quyén hoac | Thai cuc quyeén U A ~ ..z | quyén hoac | Thai cuc quyeén
o 2 . A quyen hoac | quyén hoac the 2 < e R
gitagio | thé duc hoac thé duc z - . A thé duc hoac thé duc
. A A A 1 thé duc trén | duc trén truyen . A - ]\
10- trén truyén | trén truyén hinh, truvén hinh hinh. ohat trén truyén trén truyén
15phuat | hinh, phat phéat thanh y ’ P hinh, phat | hinh, phat thanh
phat thanh thanh
thanh thanh
Gio hoc .\ 2 . 2 . 2 . 2
TDTT Gio hoc thée Gid hoc thé duc Gio hoc thé Gio hoc thé | Gio hoc thé Gidr hoc thé duc
, duc duc duc duc
50phut
Tap 1.Khéi | 1.Khoidong 8- | 1.Khéidong | 1.Khoidong 1.Khoi | 1.Khéi dong 8-
luyen dong 8- 10phut 8-10phut 8-10phut dong 8- 10phut
ngoai 10phut , 10phut 2.Tap suc
khoa 2.Tap 2.Tap suc manh. | 2.Tap luyén | 2.Tap toc do. 2.Tap manh. ’
50- luyénky | a.Tap luyéntay: | kythuatco | a.Chay budc luyén ky | a.Tap luyén doi
60pht thuat co Chong day bat | ban hodcthi | nho (30mx3 | thudtco | voitay nam sap
ban hoac | cuongdd 50% | dau cac mon t6) ban hoac chong day
thi dau cac |  (6lan x 5 td) bong b.Chay nang | thi ddu cdc | cudng do 50%
mon bong | b.Tap stc manh | 3.Thalong | cao dui (30m x | mon bong (5lan x 4to)
3.Thalong | chan: Ganh ta 2 t0) 3.Tha long | b.Tap luyén suc
dung 1€n ngoi c.Chay cau manh chan
Xuong cuong do thang (15bac x ganh ta ding
50%, tap (8lan x 4luot) 1én ngdi xudng,
6 t0) 3.Tha long cuong do 50%
3.Tha long (8lan x 6t0)

3.Tha long

I. Y nghia va tim quan trong ctia ké hoach tap luyén

Ké hoach tap luyén 1a du dinh 1am viéc bat bugc, nham diéu khién qua trinh tap
luyén d6i véi mot hay nhiéu ngudi hoac mot doi TT trong khoang thoi gian nhat
dinh. Lap ké hoach la viéc du thao chuong trinh cho hoat dong can phai thuc hién.
Do 1a qua trinh phan tich, danh gia, du bao, xac dinh cac nhiém vu tap luyén va lua
chon cac phuong tién, phuong phap giai quyét nhiém vu nham dat dugc muc dich

TT.

Ké hoach tap luyén c6 tam quan trong dac biét va thé hién qua cac diém sau: Do
la co sé xay dung qua trinh tap luyén mot cach hé thong va lau dai nham khong
ngung nang cao thanh tich TT va hoan thién thé chat. Chi nén coi d6 la dy thao cua
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mot chuong trinh hoat dong sip t4i, boi vay khong thé tuyét dbi chinh xac ma
thudng c6 khoang dao dong nhét dinh so vai thuc té, dbi chiéu ké hoach va thuc té
dé stra chira va diéu chinh kip thoi dé dat muc dich.
I1. Hé thong ciia ké hoach tap luyén
1. Pé an tap luyén

D6 1a du thao mot chuong trinh tap luyén nhiéu nim, dugc xay dung trén co
s& thdng nhat. D& an vach ra muc dich, nhiém vu cu thé 1a co s xdy dung ké
hoach tap luyén. Vi du: Dé an (giai doan co ban, ning cao, cao cip) — Ké hoach
(tap luyén 1 hay nhiéu nim) — Pdi twong (ca nhan, d6i) — Ké hoach tap luyén
thang, tuan — Gido an tap luyén.
2. Ké hoach tap luyén khung

D6 13 hudng 1am viéc bat budc ddi véi giai doan dao tao. Gio hoc chinh khoa
14 hinh thirc co ban cia GDTC, duoc tién hanh trong qué trinh giang day voéi thoi
gian 150 tiét dugc phan phdi trong 5 hoc ky nham trang bi nhitng kién thic vé
GDTC, nguyén ly k¥ thuat mot s6 mon TT...

Gio hoc ngoai khoa nham cang ¢ hoan thién céc bai tap chinh khoa dugc tién
hanh vao gid tu hoc cua sinh vién, giang vién huéng dan dudi hinh thire cau lac bo.
Gom 320 tiét chia lam 4 nam hoc 13 hinh thirc tap luyén tu nguyén nhim nang cao
stc khoe, duy tri va nang cao kha ning hoat dong thé lyc, rén luyén co thé va chira
bénh. Tang cudng thé lyc va ¥ chi, tiép thu cac k¥ niang ky xao van dong. Hinh
thire tap luyén doi hoi phai y thic cao, ty giac, tich cuc, tinh than doc lap va kha
nang sang tao.

Hién tai Hoi Thé thao dai hoc Nha trudng to chirc cac cau lac bd (CLB) thé
thao danh cho can b0 - vién chirc va sinh vién, gém cac CLB: quﬁn vot, bong ban,
cau 10ng, bong chuyén, bong da, bong r6, khiéu vil, vo thuat, nhay hip-hdp.

3. Ké hoach tap luyén doi TT

D6 1a ké hoach tap luyén cho mot doi TT gém cac VDV c6 cing mot muc dich
tap luyén va co trinh do co s gan giéng nhau. Xay dung trén co so tap luyén
khung. K& hoach nay thudong dung cho cdac mén TT dong ddi. Vi du: cac mon
bong, dua thuyén... ca cho cac VDV mai tham gia tap luyén.

4. Ké hoach tap luyén c4 nhén

D6 1a ké hoach tap luyén cua tirmg nguoi tap. Thoi gian thuong 13 1 nim hoic
trong cac giai doan ngan hon (1 vai thang). K& hoach nay c6 thé xay dung trong
mot thai han nhiéu nam. Vi vay, ké hoach cin xac dinh rd muc dich, nhiém vy,
lugng van dong, phu’ong tién tap luyén phu hop dic diém ca nhan.

I11. Nhitng nguyén tic co ban trong viéc 1ap ké hoach

Lap ké hoach tap luyén cin cr vao vin ban huéng dan cia nganh, Bo6 GD&PT,
Cla truong va dua trén co s& chung vé quy luat phat trién nhan cach va phat trién
nang luc TT, diéu kién lia tudi, tAm sinh 1y ngudi tap.

Céan quéan triét nguyén tic “nang cao hop ly luong van dong tap luyén trong
viéc xip xép ty lé giira khdi luong va cudong do, giita cac phuong tién tap luyén
chung va chuyén mon, cac bai tap, miac do khé khan cua bai tap, chét luong thuc
hién bai tap...”

Khi 1ap ké hoach tap luyén, can phai xuit phat tir viéc phan tich toan dién va
chinh x4c qua trinh tap luyén, su phat trién vé trinh do tap luyén va thanh tich tap
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luyén. Do vay, trong qua trinh thuc hién ké hoach can kiém tra, danh gia, ddi chiéu
giita cac chi tiéu dé ra va két qua thuc té.

Phai ¢am bao sy théng nhét giira gido duc va gido dudng trong qua trinh xay
dung ké hoach tap luyeén.

Lap ké hoach tap luyén dya trén nguyén tic tap trung din cha va phai tuan theo
mot hé théng thdng nhat (ké hoach khung, ké hoach ddi, ké hoach ca nhan, gido an,
danh gia, dy bao phat trién thanh tich)

Can chil y nhitng yéu cau: Phai cy thé va phu hop trinh d9, c¢6 tinh kha thi, cap
nhat tri thac mai nhat.

IV. Phwong phap xiy dwng ké hoach tap luyén
1. Nhirng yéu cau chung

Ké hoach chi trinh bay nhitng nhiém vu co ban chtr khong can giai thich co sé
dé ra nhitng noi dung d6. Ngudi tap can co ¥ thuc tap thé,tu giac, tich cuc. Phai coi
thi du nhu hinh thtc tap luyén ciing 14 phuong tién kiém tra thanh tich nguoi tap.
2. Néi dung ciia viéc 1ap ké hoach

Xéc dinh d6i tuong va thoi gian l1ap ké hoach;

Xac dinh muc dich, nhiém vy, thanh tich ting giai doan, thoi ky tap luyén;

Xac dinh cac chi tiéu vé lugng van dong nhu khéi luong, cuong do, mat do van
dong, ty I¢é cac bai tap...

Phan tich cac thoi ky tap luyén (chu ky hoa ké hoach tap luyén);

Xac dinh céc trong diém giao duong TT (cac nhiém vuy, cac vung cuong do,
cac phuong tién chinh, cac bién phéap to chirc dé thuc hién nhieém vy dé).

Dé ¢ thé xdy dung chinh xac ndi dung trén ngudi hudng dan hoic nguoi tap
phai tién hanh cac budc sau:

* Phén tich doi twong va tinh hinh cu thé:

Phén tich cac muc dich, nhiém vu, thoi gian 1ap ké hoach. Phan tich ciu trac
thanh tich moén TT chuyén mon va thanh tich ¢4 nhan.Phdn tich dic diém nguoi
tap: tudi ho khau, tudi tap luyén, trinh d6 tap luyén, tai lidu dé xac dinh muc tiéu,
cac nhiém vu, chi tiéu vé luong van dong. Phan tich vao diéu kién cy thé vé co so
vat chat, khi hdu, moi truong tap luyén, san bii dung cu, ddi tha TT, diéu kién
séng, sinh hoat va hoc tap cua nguoi tap (ché do an udng, chim soc y té, truong
hoc...)

Xac dinh cac giai doan tap luyén phu hop voi cac thoi ky tap luyén, cung muc
dich, nhiém vu cuy thé cho tirng thoi ky, ti Ié gitra cac bai tap...

Xac dinh r6 cac bién phap tap luyén, cac cudc thi dAu, kiém tra thanh tich va
kiém tra y hoc.

V. Danh gia qua trinh tap luyén
Noi dung danh gia gom:

- Thanh tich, chi tiéu cta nguoi tap trong cac cudc Kiém tra va thi dau. Tur do,
so sanh, rat ra két luan, tim nguyén nhan, mic d hiéu qua Iuwong van dong tap
luyén.

- Panh gia ting yéu té cua nang luc TT, dac biét 1a nhan thic, tu tudng va
nhan céch, trinh d0 phat trién k¥ thuat, chién thuat, cac t6 chat thé luc...
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- Déanh gid kha nang chiu dung luong van dong tap luyén, thuc hién yéu cau
bai tap, yéu cau cia nha truong, yéu cau nghé nghiép, danh gia nhan thirc chuyén
mon ndi dung tap luyén va mdi quan hé cta nguoi tap véi tap thé, xa hoi.

Nhitng tai liéu can cho ngudi tap, giang vién trong qua trinh danh gia:

- Bién ban Kiém tra trong qua trinh tap luyén va thi dau, bién ban kiém tra y
hoc.

- S6 tay, nhat ky, gido an ctia nguoi tap hoic giang vién.

- Quan sat thuong xuyén hoat dong cua ngudi tap trong tap luyén va thi dau
(truc tiép quan sat, xem lai hinh anh,...)

Tu danh gia cua ngudi tap vé két qua tap luyén cua minh va nhan xét tap thé
doi.

- Nhan xét cia HLV, nha truong va nhirng nha chuyén mon.

63



BAI 8: KIEM TRA VA TU KIEM TRAY HQC TDTT
l. Kiém tray hoc TDTT
1. Khai niém chung

Kiém tra y hoc: La mot b phan cua mon khoa hoc y hoc, str dung nhiing kién
thirc y hoc dé nghién ctu trang thai sirc khoe va mirc do phat trién thé luc cua tat ca
nhitng nguoi tham gia luyén tap TDTT. Y hoc TDTT nghién ctru tat ca nhitng anh
huong cua qua trinh luyén tap toi co thé ngu’oi tap nham muc dich chung la tang
cuong suc khoe, vi ching ta deu biét dén tdm quan trong cua stc khoe, d6i vai cudce
séng con ngudi, d0| V6i yéu cau lao dong nhét 14 nhip do lao dong khan truong phu
hop Véi tée d6 tién bo cua khoa hoc ngay nay.

Doi véi moi nguoi, moi gidi, sic khoe khong chi Can thiét cho yéu cau lao
dong ma con 1a ngudn Song, nguon hanh phiic trong doi séng ca nhan va gia dinh,
nod tao nén su vui tuoi, phan khai, yéu doi, 1am ting tudi tho.

2. Nhiém vu va ngi dung
2.1. Nhi¢m vu cia bdc si

Kiém tra trang thai, chitc ning cta ting co quan, cua hé co quan trong co thé,
nham danh gia kha nang thich ing va trinh d6 luyén tap cia van dong vién.

Kiém tra mac do phat trién thé lyc chung cua ngudi tip va van dong vién trong
qua trinh luyén tap va thi dau.

Theo ddi y hoc su pham trong qua trinh luyén tap va thi dau.

Phong chita bénh va cac chan thuong trong khi thi dau va tap luyén TDTT.

Giai quyét tét nhitng nhiém vu & trén, kiém tra y hoc ¢ tac dung trong viéc
diéu chinh qua trinh huin luyén, phat hién sém va kip thoi dua nhitng van dong
vién can an dudng nghi ngoi dé phuc héi sic khoe va chita bénh.

2.2. Ngi dung: Bao gém 4 néi dung chinh

Kiém tra y hoc thuc hanh: La phuong phép duoc ap dung rong réi trong y hoc,
no st dung cac phuong phap y hoc thuc hanh nhu phong van, so gd, nghe, nhin.

Kiém tra chirc ning cta cac co quan nhu tim mach, ho hap.

Kiém tra mirc do phat trién thé lyc trong qua trinh luyén tap.

Kiém tra trinh d6 luyén tap.

3. C4c hinh thic kiém tra

C6 ba hinh thtrc chinh:
3.1. Kiém tra buéc dau

Vao thoi gian truéc khi tham gia luyén tap, nham danh gia va xac dinh tinh
trang suc khoe c6 cho phép tham gia thi dau hay luyén tap TDTT hay khong.

Céc phuong phap ap dung trong Kiém tra d6 la:

Thuc hanh phuong phap nhan trac, str dung cac nghiém phap chirc ning va két
luan.

3.2. Kiém tra dinh ky

Puoc ap dung dé kiém tra tinh hinh stc khoe mic d6 phat trién thé luc sau mot
giai doan luyén tap nhat dinh, dé diéu chinh khéi lugng van dong cho hop 1y.
3.3. Kiém tra bé sung

Puoc ap dung trudce cac dot thi d4u, sau khi bi bénh hoac chan thuong.

Két luan cudi cung cua dot kiém tra can dugc dua vao s6 theo dbi va chuyén
ti huan luyén vién.

64



4. Cac phuwong phap sir dung trong kiém tra'y hoc
4.1. Kiém tra sw phdt trién cua thé luc

La phuong phap kiém tra tat Ca cac yéu t6 bén ngoai (yéu td the hinh) tén, tudi,
gi6i tinh, dan toc, diéu kién sdng, tiéu st luyén tap va bénh tat, tiéu st va gia dinh.
4.1.1. Quan sat hinh thé bén ngodi

Nhin chung xem con ngudi co can dbi khong, cot Séng, chan tay cong hay
thang, ban chan bet hay c6 do cong ty nhién, nguc 1ép hay day, v.v..

Mot tu thé dang, binh thuong, khong nhirng can dbi dep d& ma con dam bao
cho cac hé co quan ndi tang hoat dong dugc binh thuong.

4.1.2. Phwong phdp nhan trdc

Viéc do dac bao gio cling thuc hién dau tién va duoc dung trong sudt qua trinh
tap luyén dé theo ddi stc khoe.

So sanh céc sd do trong ting thoi Ky véi nhau, nguoi tip c6 thé ting giam thé
lyc cua minh. Nhung céac lan do khac nhau, can tién hanh trong nhimng diéu kién
gidng nhau nhu v€ thoi gian, loai dung cy, loai phuong phap do.

Cac s6 lieu Can do nhu chiéu cao dtng, ngdi, can ning, cac sd do 16ng nguc,
vong bung, cac sd do ctia cac vong chi nhu vong canh tay co, dudi, vong dui, vong
bap chan, do vong cd, dung luc ké tay, luc ké dimg, do sirc manh cua co, do dung
tich séng cua phoi bang phé dung ké.

4.1.3. Cac phuong phap danh gia sw phat trién the lwc qua cdc sé liéu kiém tra.

Dua vao dic diém cua timg ngudi, dua vao s6 liéu da do dac va cac cong thirc
toan hoc, ngudi ta xdy dung nén nhitng chi s6 va danh gid tinh trang suc khoe qua
cac chi s6 d6 mot cach khach quan.

* Chi s6 rén luyén chite ndang hé hap.
Tinh ty Ié gitra dung tich sdng cua phdi va can nang.

Dung tich séng ml
Can nang kg

= DeMeNy

D6 1a stc chia khong khi cua phoi dbi voi 1 kg can ning & nudc ngoai trung
binh la 60ml/kg nam, nit 50ml/kg, ¢ ta 1a 70 — 80ml/kg.
Chiéu cao cm

* Chi s¢ Eritsman = vong nguc trung binh - >

Binh thudng thi sé do =0

Néu 14 s6 duong thi tot, Am thi xAu.

* Chi s¢ Pinhé.

Pinhé= chiéu cao (cm) — [Can ning (kg) + vOong nguc trung binh (cm)]

Phan loai Viét Nam Nuwéc ngoai
RAt khoe 20.9-24,1 Duéi 10
Khoe 24,2 — 274 10 - 20
Trung binh 27,5-33,9 20—-25
Yéu 34,0 - 37,2 35-35
Rat Yéu 37,3-40,5 Trén 35

Chi s6 nay danh gia sy phat trién chung cta co thé.
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Céc chi s6 do thuong thay dbi theo cac ltra tudi, cho nén phai lap riéng ting
ltra tudi dé danh gia dugc ding din, co thé chi s6 nay loi cho ngudi béo va thiét
cho nguoi cao.

Néu chi s6 @6 = 0 hay am thi thé trang béo phi.

Chi s6 loai rat yéu trén 37,3 co thé phat trién kém, thé duc tir nhe dé nang
dan thé luc.

* Chi s6 quay vong (QVC).

QVC = chiéu cao (cm) — [vong nguc hit vao + vong dui thuin + vong canh
tay thuan co].

Cach danh gia:

- Cuc khoe < -4

- Rat khoe tir -3,9 dén 1,9

- Khoe tr 2 dén 7,9

- Trung binh tir 8 dén 14

- Yéu tir 14,1 dén 20

- Rat yéu > 20
4.2. Cdc thir nghiém sinh Iy hoc dé kiém tra chirc ning hoat dgng ciia cdc co
quan trong co thé

Trong kiém tra'y hoc TDTT, Kiém tra buéc dau nén ap dung tat ca cac phuong
phap dé tién hanh kiém tra toan bo hé thong cac co quan.

Trong céac hinh thirc kiém tra khac, thuong chi tién hanh kiém tra véi cac co
quan nhu tim mach, ho hap, than kinh, than kinh co vi céc chi s6 ctia né phan anh
chinh x4c kha ning hoat dong cia co thé. Sau day 1a mét sé thar nghiém don gian
nhat dé kiém tra chirc ning mot sb co quan do.

4.2.1. Kiém tra chitc nang hé hé hap

* Po dung tich song:

Hit vao ¢6 gang va thd ra cd gang vao phé dung ké.

Dung tich séng cang 16n thi thé tich phdi cang 16n ching té chic ning ho hap
tét, nguoc lai 13 xau.

* Nghiém phap Rozental.:

Do dung tich séng 5 lan lién tiép cach nhau 15°

Pénh gia: Chic nang ho hap tét, dung tich 5 1an bang nhau hoac ting dan.

Chtic niang ho hap kém thi dung tich giam hoac bi réi loan.

4.2.2. Kiém tra chitc nang hoat déng cia hé than kinh.

Co thé séng ludn chiu anh huong va tac dong ciia moi truong va nguoc lai tir
co thé dén moi truong va giita cac co quan trong co thé ludn cé su hoat dong mot
cach thong nhat, su tac dong twong hd giira cac co quan trong co thé dugc hoan tat
thong qua hé than kinh. Do vay klem tra vé mat nay chiém vai tro rat quan trong
trong tap luyén TDTT vi nd quyét dinh dén kha ning van dong va kha ning thich
g cua co thé d6i vai van dong nén yéu cau va hinh thic kiém tra rat phic tap va
phong phu. Sau ddy 1a phuong phap don gian dé 1am dé kiém tra truong lyc va tinh
hung phan cua hé than kinh thyc vat.

Dung nghiém phap thay doi tu thé:

Pé van dong vién nghi 5 phat ¢ tu thé nam rdi tién hanh do mach, sau d6 cho
van dong vién ding day nhe nhang rdi do mach dung.

66



Cach danh gia: O ngudi binh thuong mach dung tang tur 10-18 lan/phit so voi
mach nam néu mach tang cao hon, ta noéi hung phan cua glao cam tréi thuong gap
¢ nguoi suy tim mach hay tap luyén qua stc. Néu dudi 6 lan/phut thi tinh hung
phan cua than kinh giao cam thap. Véan dong vién co trinh d6 tap luyén thi mach
tang khong dang ké.

4.2.3. Kiém tra chizc ndng cia hé thang tim mach

Nghiém phap Lé-tu-ndp

Vi hé tim mach c6 rat nhiéu phuong phap dé kiém tra chirc ning, ta c6 thé sir
dung nghiém phap Lé-tu-ndp tuy don gian nhung rat tién loi va chinh xac. Ngudi
kiém tra dimg 1én ngdi xudng 20 lan trong 30" sau khi do mach cua tirng phut mot.
Sau d6 chay tai chd ning cao dui v6i V cuc dai 15 rdi lai chay tai chd 3 véi 180
budc/phit dé so sanh mach va huyét 4p timg phat. Nhung hién tai thi it dung doi
VGi ngudi maéi tap, ma nghiém phap nay chu dung d6i vai nhitng van dong vién da
duoc luyén tap chu dao.

Hién nay nguoi ta dung nghiém phéap Lian dé kiém tra chirc nang hé tim mach:

Dau tién 13 dém sb mach dap trude van dong 15 .

Sau d6 budc 1én buc cao 30cm roi xudng véi 2 bude/gidy trong 1 phit. Danh
gia két qua bang sy hdi phuc cua mach ngay khi ngirng van dong va ctr cach ting
phat mot dém sé mach dap trong 15 theo ddi trong 6 phit.

Phan loai:

- Rat it : Mach hdi phuc (tré vé sé do truéc van dong) sau 2 phit.
- Tt : Mach héi phuc (tré vé sé do truéc van dong) sau 3 phut.
- Trung binh: Mach hdi phuc (trd vé s6 do truéc van dong) sau 4 phit.
- X4u : Mach héi phuc (tré vé sé do truéc van dong) sau 5 phut.
-Ratxau : Mach hdi phuc (trd vé s6 do truéc van dong) sau 6 phit.

4.2.4. Thur nghiém buoc buc (Test Harvard)

Trong thir nghiém nay ngudi dugc Kiém tra thuc hién mot luong van dong 1a
budc buc cao 50cm (nam) va 45cm (nir), Vi tan s6 1a 30 1an trong 1 phut. Budc
trong vong 5 phut. Néu ngudi tap khéng thé budc duoc 5 phit thi tinh thoi gian
thuc té da budc duogc. Cach danh gia nhu sau: Po mach ¢ tu thé ngdi o phat hoi
phuc sau van dong thir 2, 3 va 4. Trong d6 do & 30 gidy dau cta 1 phat. Két qua
duoc tinh thanh chi s6 Havard theo cong thic:

T.100
(Fi+F+F3).2

Trong d6 thdi gian thuc té budc byc tinh bang gidy.

(Néu thuc hién 5 phut thi t = 300).

F1, F2, F3, 13 s6 mach déap trong 30 gidy dau caa phat hdi phuc.

Tht 2, 3, va 4 chi sé Harvard dugc danh gia nhu sau:

55 . kém
55—-64: dudi trung binh
65—79: trung binh
80—-89: trén trung binh
90  : tot
I1. Tw kiém tra 'y hec
1. Y nghia ciia van dé ty kiém tra y hoc
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Tam 1y cho rang khong ai hiéu minh bang minh, cong tac tu theo doi suc khoe
cling vay. Day la cong tac tu minh ghi lai nhitng cam giac vé tdm sinh Iy ctia minh
mot cach co hé thdng, thuong xuyén lién tuc. D6 13 co so vitng chic gitp thay
thudc chan doan va diéu tri cac bénh tat, dong thoi gitp cho huan luyén vién tim ra
mot khdi luong van dong hop 1y thi méi nang cao suc khoe va thanh tich cho
ngudi tap hodc nguoi tap tu diéu chinh ché do rén luyén cua minh cho phu hop.

Noi dung cua cong tac tu theo doi sic khoe 1a nguoi tap phai ghi lai nhitng
cam giac chi quan va nhitng dau hiéu khach quan ctia minh. Qua d6 ty danh gia
stc khoe mot cach twong d6i chinh xac.

Déi v&i phu nit khi tham gia tap luyén nén ghi thém phan theo ddi nhitng dién
bién cua co thé khi c6 kinh nguyét nhu: chu ky, c6 kinh trong may ngay, luong
mau, tinh trang co thé, c6 tién hanh van dong hay khong, anh huong cua van dong
dén kinh nguyét ra sao.

2. Nhirng dau hiéu chi quan

Nhitng cam giac chil quan la: Cam giac vé an ngt, vui budn, mét méi, chan
nan, so hai.

2.1. Cdm gidc chung ciia co thé

Luong van dong vira strc, phit hop Vi co thé s& khong giy nén cam giac xau
khoé chiu ma thay vui vé, tu tin, sung stc, néu thdy ué oai, mét moi, buc boi trong
mot thoi gian dai cung véi sy st kém vé stc khoe thi phai bao cho bac s§, huan
luyén vién diéu chinh luong van dong.

2.2. Cdam gidc vé gidc nga

Nguorl tap can ghi 1 vao nhat ky sic khoe gidc ngu ctia minh vi gidc ngu rat
qui dbi voi moi ngu’orl nhat 13 dbi voi nguoi tip nd 13 bién phap rat quan trong dé
khic phuc mét moi, hdi phuc thé luc va ning luc lam viéc.

Ngu tt 13 d& nga, gidc nga ngon va say, khong mong mi khi ngu ddy co thé
thoai mai khong nhirc dau mét moi.

2.3. Cdm gidc vé in

Trong qué trinh tap luyén & giai doan dau ngudi tap thay gay di, xudng can it
(vi su tiéu hoa lugng dy trir thra giam lugng nudc) an ngon mié€ng hon. Sau mot
vai thang cac t6 chic co duge phat trién lam trong luong co thé duoc hdi phuc va
6n dinh. Can ctr vao cam gidc dn ngon miéng hay khong ngudi tip phan nao doan
dugc sic khoe cua minh duéi anh huong cua khéi luong tap.

2.4. Cam giac vé van dé dau co bip

Hién tuong nay 1a binh thudng, ta khong nén nghi, giam nhe khdi lugng sau do
lai nang dan 1én, tap déu dan, hién tugng nay s& giam dan dan roéi mat han (ngoai
trir trudng hop bi chudt rat, rach co).

3. Nhirng dau hi¢u khach quan

St dung cac phuong phap kiém tra nhu trong kiém tra y hoc & trén, dé c6 cac
s6 liu V& quan sat hinh thé bén ngoai co thé, vé cac s6 do nhan tric, cac chi sd
hinh thé va cac sb liéu vé kiém tra chirc ning hoat déng cua cac hé co quan trong
co thé dé so sanh ddi chiéu tirng thoi ky tap luyén. Ta ciing c6 thé ty Kiém tra thém
vé stic khoe trong thoi ky hdi phuc tac 1a tir sau khi van dong cho khi cac chuc
nang co thé hdi phuc tré vé cac trang thai trudc van dong. O céac loai van dong
khac nhau thoi gian hdi phuc khac nhau. Thi du:
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- Chay 100m thoi gian hdi phuc 10 — 15 phut

- Chay 1500m thoi gian hdi phuc 60 — 90 phut.

- Chay 4000m thoi gian hoi phuc 60 — 120 phut.

- Chay 5000m thoi gian hdi phuc 45 — 60 phut.

Hodc ta co thé tu kiém tra stc khoe bang cach theo ddi thanh tich van dong qua
su kiém tra cac t§ chat nhanh, manh, bén, v.v... nhu co tay xa don, chdng tay xa
kép, chay nhanh 30m, chay 1500m, bat véi 1én bang hay bat xa tai chd, rdi so sanh
két qua & cac thoi ky vai nhau.
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NOI DUNG ON TAP

1. Khai niém GDTC? Néu c4c hinh thic GDTC. Vai trd ctia GDTC di véi hoc
sinh, sinh vién?

2. Hay néu cac phuong phap GDTC? Trong cac phuong phap néu trén, phuong
phap nao thuong xuyén duoc stir dung trong qua trinh giang day, hay trinh bay
phuong phap do?

3. Nguyén tic tap luyén TDTT la gi? Néu cac nguyén tac tap luyén TDTT. Theo
Anh, chi nguyén tic ndo 1a cin ban, hiy trinh bay nguyén tic d6?

4. Nhimng chu y trong tap luyén TDTT? Nhitng cha ¥ nio 1a quan trong nhat, hiy
trinh bay y kién ctia minh?

5. Néu cac can cir dé 1ap ké hoach tap luyén TDTT? Trinh bay ké hoach tap luyén
mot mon thé thao ma minh yéu thich hodc mén GDTC dang theo hoc?

6. Néu cac cin cir dé lap ké hoach tap luyén TDTT? Trong sinh hoat hang ngay,
ban than da sap xép thoi gian biéu cho hoc tap thé thao nhu thé ndo? Trinh bay
ké hoach d6?

7. Néu su anh huong cua tap luyén TDTT ddi vai hé thong ho hap? Trinh bay ciu
trac gio hoc TDTT?

8. Suc khoé 1a gi? Vai tro cua no d6i voi sinh vién trong nha truong dai hoc noéi
riéng va ddi voi cudc séng nodi chung? Lam thé ndo dé c6 sic khoé nhu ¥ mong
muon?

9. Swrc khoé 1a gi? Cac yéu t anh huong tai sic khoé? Hay xdy dung ké hoach tap
luyén dé cang cé va nang cao sic khoé ctia ban than?

10. Céu trc gio hoc TDTT? Néu ban chat caa gio hoc? La sinh vién anh, chi da
thé hién nhu thé nao trong gio hoc GDTC?

11. Hay néu cac phuong phap GDTC? La sinh vién anh, chi da sir dung cac
phuong phap do nhu thé nao?

12. Néu cac nguyén tac vé phuong phap GDTC? La sinh vién anh, chi da thyuc hién
cac nguyén tic d6 nhu thé ndo trong gio hoc GDTC? trong qua trinh tap luyén
TDTT 6 truong?

13. Céc tb chit thé luc dic trung ctia con ngudi? Hiy néu khai niém, phan loai.
Phuong phap gido duc strc nhanh? Lién hé véi ban than?

14. Céc td chét thé luc dic trung cua con nguoi? Hay néu khai niém, phan loal.
Phuong phéap gido dyc sttc manh? Lién hé voi ban than?

15. Cac td chét thé luc dic trung cua con nguoi? Hay néu khai niém, phan loali.
Phuong phap gido duc sic bén? Lién hé véi ban than?

16. Cac to chat thé lyc dic trung cua con ngudi? Hiy néu khai niém, ¥ nghia va
dic diém nang luc phdi hop van dong (khéo 160). Phuong phap phat trién kha
nang khéo 1éo? Lién hé voi ban than?

17. Hay néu khai niém ning luc mém déo? Nguyén tic phat trién ning lyc mém
déo. Kiém tra nang lyc mém déo ctia ban than va ty danh gia?

18. Y nghia viéc l1ap ké hoach tap luyén? Néu nhitng nguyén tic va phuong phap
co ban xay dung ké hoach tap luyén. Lap ké hoach tap luyén theo tuan?
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19. Néu khai niém kiém tra y hoc? Nhitng ndi dung chinh va hinh thac kiém tra?
Can ctr s6 liéu ban than, hiy danh gia sy phat trién thé lec cta minh qua cac chi
s6 ho hap? Eritsman? Pi-nhé va két luan?

20. Khai niém kiém tra y hoc? Em hiy néu cach thtc kiém tra chirc ning hé ho
hap, hé than kinh? Tién hanh danh gia voi ban than va ty két luan?

21. Y nghia cua viéc kiém tra y hoc? Nhitng dau hiéu chi quan, khiach quan trong
kiém tra? Em hiy lién hé véi ban than va tu ddnh gia?

22. D4u hiéu cua tap luyén qua sirc, cac trang thai sinh 1y va phan tng cia co thé
trong tap luyén TDTT? Trinh bay mot hién tuong va bién phap khic phuc khi
gap trong tap luyén hoic thi dau?

23. Huyét ap? Cach do huyét 4p? Y nghia ctia n6? Gia str ban than mac bénh huyét
ap cao hoac thap, anh - chi da 1ap ké hoach tap luyén nhu thé nao dé diéu tri
bénh nay?

24. Mach dap? Cach 1ay mach? Cac chi s6 ctia nd luc nghi ngoi (yén tinh) va trong
van dong. Dién bién cua chi s6 mach dap trong gio hoc TDTT? Néu bi bénh tim
mach, phuong phap tap luyén khic phuc bénh d6 nhu thé nao?

25. Hay cho biét két qua kiém tra sic khoé ban dau khi vao truong? Cach do cac
chi s6 co ban? Hay 1ap s6 tu theo ddi suc khoé? Nhiing diéu gi can cha y khi
tap luyén TDTT?

26. Hay cho biét dic diém va tom tat lich st mon thé thao ma minh yéu thich nhat?
Lap ké hoach tap luyén mén thé thao d6 nhu thé nao?

27. Hiy néu cac chin thuong thuong gap trong tap luyén TDTT? Cach xur Iy va
bién phap phong ngura?

28. Néu mac mét can bénh nao do? Phuong phap diéu tri n6 theo y hoc ¢6 truyen’)
Céc bai thudc dan gian ma anh, chi biét? Hay vach ké hoach tap luyén TDTT dé
khic phuc cin bénh d6?

29. Khai niém chan thuong? Nguyén nhan va cac nguyén tic dé phong? Trong qué
trinh tap luyén thé thao c6 mot sinh vién bi sai khép ¢6 chan, anh - chi s& xu 1y
nhu thé nio?

30. Khai niém chan thuong? Néu cac phuong phap cap ctu chan thuong trong thé
thao. Trong qua trinh tap luyén TT, c6 mot sinh vién bi chay mau ngoai, anh -
chi s& xir Iy nhu thé nao?

31. Vé sinh tap luyén TDTT? Sip xép thoi gian: biéu hang ngay giita hoc tap va
nghi ngoi thé nao 1a hop 1y? Ban than da sap xép thoi gian do nhu thé nao?

32. V¢ sinh tép luyén TDTT? Lam thé nao dé co duoc gidc ngu va an udng khoa
hoc? Ap dung ddi v&i ban than?

*Dur Kién dé thi: - Hinh thirc t lugn (viét 3 dén 5 trang)

- Phan kién thire co ban: 4 diém
- Phdn tw duy sdng tqo : 6 diem
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