PH AN 1. NHUNG VAN BE CHUNG CUA
LY LUAN GIAO DUC THE CHAT
1. Kh4i niém gido duc thé chat
Gi4o duc thé chat 1a mot loai hinh gido duc ma noi dung chuyén biét 1a
day hoc van dong (dong tac) va phat trién ¢6 chu dinh cac td chit van dong
ctia con ngudi. Téng hop qua trinh d6 xac dinh kha nang thich nghi thé luc
cua con nguoi.

Gi4o duc thé chat dugc chia thanh hai mat riéng bi¢t, day hoc dong tac
va gido duc cac td chat van dong.

Bén canh thuat ngit GDTC nguoi ta thuong dung thuat ngit chuan bi thé
lirc, vé ban chat hai thuat ngit nay c6 y nghia nhu nhau. Nhung thuat ngit thir
2 thuong duoc nhéc t6i khi nhidn manh tinh thuc dung cua GDTC dbi véi lao
dong hodc cac hoat dong khac.

GDTC két hop cac mat gido duc khac nhu: duec, tri, thé, mi nham phat
trién con nguoi can d6i toan dién.

Gi4o duc thé chit 1a mot hién tuong xa hoi, xuat hién cung voi1 sy Xuét
hién cua xa hoi loai nguoi va tuan theo sy phat trién x3 hdi, cho nén nd
mang tinh lich sir va tinh giai cép.

GDTC ra doi boi hai nguyén nhan, nguyén nhan chi quan va nguyén
nhan khach quan.

- Nguyén nhan khach quan 13 diéu kién bat budc mudn c6 an ¢ mic thi
con ngudi phai tu tu san ban hai luom duoc dé kiém séng, chinh hoat dong
san ban va hai lwom d4 1am cho bai tap thé chat ra doi.

- Nguyén nhan cha quan do thirc dn ngay mot khan hiém, mudn dap tGng
duoc yéu cdu cua cude song thi qua qua trinh lao dong con ngudi dd nhan
thirc ra dugc vai tro cia viéc chuén bi trude cho lao dong, s€ giup cho lao

dong dat duoc két qua cang cao. Tir d6 bai tap thé chét ra doi.



GDTC c0 churc nang chuan bi thé luc cho con nguoi dé thuc hién cac
hoat dong do xa hd1i quy dinh.

2. Khai ni¢ém phit trién thé chat

Thé chat chi chat lugng co thé con ngudi

Phat trién thé chét 1a qda trinh hinh thanh va thay ddi hinh thai chic
nang co thé dién ra trong sudt cudc doi mdi ca nhan (chung duge hinh thanh
trén va trong cai nén than thé ay).

Theo ngdn ngit thong dung phat trién 1a di 1én, su bién dbi va phat trién
cua sy vat va hién tugng, theo quan diém ctia Mac su vat va hién tuong
khong nglmg phat trién.

Vidu: Tré em, bao thai, so sinh, mau gido, nhi dong va truong thanh.

Theo quan diém triét hoc phat trién 13 toan bo su thay ddi van dong va
phat trién 13 quy luat chung nhét cua thé gidi.

Vay phat trién thé chat 1am thay doi hinh thai, va chirc ning co thé.

Hinh thai

Thé chét con nguoi co thé nhin théy can do, dong dém dugc, hinh thai
bao gém chiéu cao can ning, cac chi sé vong nguc vong eo, vong dui, vong
c0, vong bung, chiéu dai ban tay ban chan v.v... tit ca cac chi s6 d6 c6 thé
can do dong dém dugc goi 1a hinh thai.

Churc nang

Céc chi s6 vé sinh 1y sinh hoa, sinh co trong co thé.

VD: trong lugng cua tim, mach dap luu luong phut, luu lugng tam thu,
thong khi phoi, hé co xuong, than kinh.vv...

PTTC la qud trinh tw nhién dong thoi la qud trinh xd hoi

Qua trinh tu nhién

Trong sudt cudc doi con ngudi moi bién d6i vé hinh thai va chirc ning

tuan theo cac quy luét tu nhién: sinh hoc, sy phat trién nay trudc hét 1a do



gen quy dinh. Dién hinh sy phat trién tu nhién 13 quy luat phat trién theo Itra
tudi va gidi tinh.

Su phat trién nay x4y ra khong déng bo va khong déu.

Quy luat phat trién theo gidi tinh ciing vay. Su phat trién theo gidi tinh
trude tudi ddy thi thi co thé tré em trai gai giéng nhau ca vé tinh nét. Nhung
dén tudi day thi, thi c6 sy phan biét 10 rét nhd hdc mon tuyén sinh duc &
nam: vai rong ra, sitc manh phat trién, giong noi va su phat trién ctia bo may
sinh duc thudng phat trién cham hon. O nit mong rong ra c6 sy mém déo
khéo 1€¢o hon. Sy phat trién thé chat cua nit 11 - 15 tudi vuot trdi so v6i nam
vé chiéu cao va can nang. Nam tu 15 tudi tré 1én lai vuot nit trong sudt céac
nam vé sau.

Nhu vay theo quy luat ty nhién sinh hoc phét trién thé chat thay d6i vé
hinh thai dan dén su thay d6i cac chirc ning su tich luy vé s6 lugng din dén
thay doi vé chat luong.

Qua trinh xa hoi

Céc nhan t6 x4 hoi cling c6 anh hudng 16n dén sy phat trién thé chét, cac
nhén td xa hoi bao gé)m diéu kién séng, moi truong v¢ sinh, moi truong lao
dong, dac biét 1a gido duc thé chat. Trong chirng muc nhat dinh thi xu huong
phat trién, toc do phat trién phu vao diéu kién séng

Diéu kién song

Theo quy luat ty nhién con ngudi luén thay ddi va phat trién. Néu diéu
kién séng vat chat va tinh than day du thi ngoai su phat trién theo quy luat tu
nhién thi sy day du vé cac mat xa hoi d6 s& gitip cho hinh thai va chirc ning
duoc phat trién tt hon. Tuy nhién néu vét chit day du ma thiéu hoat dong
(tap luyén, lao dong...) thi su phat trién thé chét s& khong can ddi.(co thé co

nhimg bénh 1y...). Nguoc lai néu con ngudi khéng duoc dap ung day du vé



vat chat thi c6 nghia 13 su phat trién thé chat s& khong binh thuong (Vi du
bénh coi xuong & tré em) .

vay day 1a diéu kién can thiét khong thé thay thé duoc.

Hoic cac diéu kién sdng khac nhu diéu kién méi truong vé sinh ciing 1a
nhimg diéu kién dam bao cho co thé hoat dong binh thuong in udng khong
hop vé sinh s& anh hudng t6i sy phat trién co thé. ban ghé khong dung quy
cach s& phat trién 1éch lac vé mit thé hinh . An udng khéng hop vé sinh gay
nén bénh tat s€ kim ham sy phat trién co thé.

Piéu kién lao dong:

Piéu kién lao dong khong hop 1y qua strc thuong mac bénh nghé nghiép
nhu tré em ganh nang thi vai u xwong ban chan bep thudng méc bénh tim
mach, diéu kién nghi ngoi khong hop 1y lam viéc qua stic 1a nguyén nhan
cua sy huy hoai co thé.

Nhitng nhan t6 ké trén anh huong té1 su phat trién thé chat mot cach tu
phat. Nghia 1a diéu kién tot thi phét trién tot va nguoc lai .

Mot trong nhitng nhan td xa hoi anh huong to1 sy phat trién thé cAt mot
cach tich cuc do 1a thé duc thé thao hay giado duc thé chat . Vé6i chuc nang
ddc thu cua né, nhu thé thao d3 mo rong gidi han kha nang thé luc cta con
nguoi (nhu qua trinh dao taoVDV), hoac thé duc thé thao véi cac nghanh
nghé dic biét (vii tru, dai duong...) da din t6i su phat trién vé hinh thai va
chtrc ndng cua con nguoi.

Vay gido duc 1a qué trinh tac dong c6 t6 chic, co ké hoach diéu khién
qué trinh GDTC theo mot muc dich truéc nod 1a mdt qua trinh ty giac st
dung nhitng phuong phap khoa hoc tong hop hop 1y dé diéu khién phat trién
hinh thai va chic ning co thé ma bam sinh di truyén khong cé duoc.

Nhu vay phat trién thé chat dong thoi vira 1a mot qua trinh ty nhién vira

la mot qué trinh xa hdi. Hai mdt nay dugc lién hé mat thiét v6i nhau. Néu



qua trinh tu nhién (mdi ngudi, mdi gen) ma t6t, ma cac diéu kién xa hoi kém
cling anh hudng t6i su phat trién thé chit va nguoc lai.

3. Khai ni¢m vé sirc khoé

Theo T6 chtrc Y té Thé gigi (WHO), d6 13 mot trang thai hai hoa vé thé
chét, tinh than va x3 hoi, ma khong chi nghia 1a khong c6 bénh hay thwong
tat, cho phép mdi nguoi thich tng nhanh chong voi cac bién ddi ciia moi
truong, gitt duge 1au dai kha niang lao dong va lao dong co két qua.

Ste khoé bao gdm stic khoé ca thé (timg ngudi), strc khoé gia dinh, st
khoé cong ddng, stc khoé xa hoi. Strc khoé 1a mét trong nhitng yéu té co
ban, dau tién dé hoc tap, lao dong, ddy manh san xuat, phat trién kinh té, xay
dung dat nude.

Stc khoé phu thudc vao nhiéu yéu t6: C4 nhan, mdi trudng, cong dong,
x4 hoi, tinh trang va nhiing van dé chung cua timg nudc va toan thé gidi moi
truong sinh thai, chién tranh khu vue, mic séng con thép, su boc 10t & mot
s6 nudc cham phat trién...).

4. Khai niém va chirc niing ciia thé duc thé thao

Khdi niém thé duc thé thao.

Khoang nhitng nim 70 vé trude thuat ngit TD va TT da duoc giai thich
bang cach cat nghia timg tir.

Vi du: Thé 1a co thé, duc 1a gido duc "gido duc co thé", song thuat ngtr
TDTT van roi vao tinh trang chua dugc xac dinh ndi dung cu thé. Nam 1972
cudn sach dich dau tién vé 1y luan va phuong phép gido duc thé chat da néu
duoc ndi dung cua khai niém "TDTT la téng hoa cac gia tri vat chét va tinh
than dugc sang tao ra trong qia trinh phat trén xa hoi loai ngudi trong linh
vuc hoan thién thé chit cho con nguoi". Thuat nglr TDTT dugc dung lan dau

tién vao cudi thé ky 19 trong ngon ngit Anh SPORT.



Gan day trong qué trinh phat trién khai niém TDTT ngay cang hoan
thién duoc bd sung nhiing ndi dung méi, theo su phat trién cua nhan thic x4
hoi su hiéu biét phat trién - khai niém phat trién. Thuc ra néu djch theo ding
tir dién thi thuat ngit thé duc thé thao dang dung phai mang tén 1a vin hoa
thé chat. Nhu vay thuat ngit TDTT dong nghia voi VHTC.

Mudn hiéu duoc vin hoa thé chat hay TDTT ta can di sau nghién ctru
khai niém van hoa. Trong cac ngdn ngir cta cac dan tdc trén thé gidi ¢ hang
tram nghia khac nhau. Thong thudng ngudi ta dung thuat ngit vin hoa dé chi
nhitng hoat dong tinh than ctia con nguoi va xa hoi, chi trinh dg hoc van cua
loai nguoi, van hoa ciing thuong dung dé chi hanh vi cir chi con ngudi
"nguoi thiéu van hoa" nhing hanh vi van minh.

Trong khoa hoc cac tai li¢u géc theo tir dién triét hoc bach khoa toan thu
nguoi ta dinh nghia "Van hod 1a hoat dong cua con ngudi va toan xa hoi
nham céi tao ty nhién. Nhu vay van hoa chinh 1a hoat dong ctia con nguoi
nham vao tu nhién (Cay bua cudc x6i cai tao tu nhién dé dap ung cho con
ngudi dé lai nhitng di san hoat dong goi 12 van hoa).

Trong nhirng tai li¢u hién dai, nd1 dung khai ni€ém van hoa phong phu va
da dang hon. Van hoa bao gom hoat dong sang tao ctia con ngudi chinh
phuc tu nhién, nhitng phuong tién, phuong phap hoat dong va nhimg két qua
hoat dong dem lai cho c4 nhan va xa hoi. Trong qua trinh phat trién ciia xa
hoi loai nguoi da nay sinh mdt loai hoat dong dac biét, nd6 khong chi tac
dong vao tu nhién bén ngoai ma tac dong vao ngay phan tu nhién trong con
nguoi, do 1a co thé con nguoi. Co thé con nguoi gém 2 phﬁn: Thuc thé tu
nhién (thé x4c) va thuc thé xa hoi (tinh than).

Vay TDTT dugc hiéu 1a sy luyén tap co thé cai tao co thé béng Sur van

dong tich cuc cua co bap. Déi tugng ctia TDTT la diéu khién qué trinh phat



trién thé chat cia con ngudi. Pé phan tich sau hon khai niém TDTT duoc
xem xét 3 quan diém.

- TDTT la mdt hoat dong.

bay 1a mét hoat dong cua con nguodi, nd la mot hoat dong cod doi tuong
12 con nguoi, dic biét ctia hoat dong nay la mot hoat dong ho tro bo sung
cho hoat dong chinh co ban. N6 1a mot hoat dong phu lam tang hi¢u qua cua
hoat dong chinh. N6 1a hoat dong phu bo sung nang cao hi¢u qua hoat dong
song co ban. TDTT ra doi géan lién véi lao dong cu thé gin lién voi nghé sian
ban. Nghé sin ban doi hoi con ngudi phai ¢ sitc manh khéo 1éo bén bi, phai
c6 k¥ nang leo tréo rinh rap bo truon va dic biét 1a lao ném. Nho cé y thic
phat trién ma con nguoi nhan thirc duge mbi lién hé nhan qua giita chuan bi
truéc cho lao dong va két qua lao dong vi vay nd nay sinh hinh thtc tap
luyén dé chuan bj truée cho lao dong. O nhitng nudc Chau Phi, Chau Uc
con lai nhitng di tich chimg t6 ngudi c6 xua da tip luyén sin ban nhu hinh
v€ cua thu vat trén da.

Vay no la hoat dong chuan bi cho lao dong, di trudc lao dong dé lam
tang hiéu qua cua lao dong, phuc vu cho lao dong day la chiic nang xa hoi
von c6 cua TDTT va lic d6 gido duc thé chat ciing thudc pham tra vinh
hang. Cung voi sy phét trién ctia xa hoi loai nguoi, tinh chat cta lao dong
thay doi lao dong chan tay ngdy cang giam nhe lao dong tri 6c va lao dong
bang may ngdy cang tang 1én. Nhung mdi quan hé gitta TDTT véi lao dong
khong hé bi xo04 bo. Néu nhu trudc ddy TDTT lién hé truc tiép voi lao dong
mang tinh thyc dung tryc tiép nhung ngay nay né mang tinh chét gian tiép.
Anh hudng ctia n6 13 ning cao strc khoé, chung thuc day nhanh qua trinh hoi
phuc sau lao dong nang cao kha ning hoat dong thé luc.

- TDTT la téng hoa gia tri vat chat va tinh than



Do 1a nhiing cong cu phuong tién dugc sang tao ra tdc dong vao tu
nhién, d6 1a nhung gia tri vat cht va tinh than duoc luu trix va truyén ba vi
du: Xay nha phai c6 nhiitng phuong phap dung cu sang tao ra goi la van hoa
(trong truong hop nay TDTT bao gdm nhitng mon tap nhitng bai tdp ma con
ngudi sang tao ra nhu thé duc nhip diéu, thé duc thé hinh, phuong phéap tap
luyén) duoc str dung trong thi ddu va tap luyén.

- TDTT la két qua ctia hoat dong.

Két qua cua tap luyén TDTT thé hién ngay trén chinh co thé con ngudi
d6 1a stc khoé, thé chét phat trién, ky luc thé thao, phong trao thé thao. Vay
TDTT theo nghia hep 1a: Bo phan hitu co cua nén van hoa xi hoi ... Theo
nghia rong 1a tong hoa nhiing gia tri vat chat va tinh than loai nguoi sang tao
ra trong linh vuc tap luyén.

5. Ngudn goc ciia TDTT va chirc ning von cé

Thé duc thé thao ra doi phét trién theo su phat trién cua xa hoi loai nguoi.
Lao dong san xuat 1a ngudn gdc co ban cia thé duc thé thao. N6i cach khac,
d6 14 co s6 sinh ton cua tat ca moi hoat dong, 1a hoat dong thuc tién co ban
nhét. Thé duc thé thao dugc phat sinh trong nhiing diéu kién sinh hoat vat
chat nhat dinh ctia xa hoi ddc biét 1a san bat.

Trong thoi ¢b xua con ngudi séng thanh timg bay 16n sinh sdng bang sin
bat 1a bo phan kinh té san xuat ra vat pham tiéu dung cha yéu nhat cua thoi
d6. Ngay trong qua trinh giai quyét nhimg van dé thiét than: An, &, mic...
ctia minh. TAt ca moi hoat dong cua con nguoi déu phuc vu san ban. Nho
san bat con nguodi kiém duge thire dn va mot sé vat pham tiéu dung. Chinh
vi vay mubn c6 duge thire an va séng dugc an toan, ho luoén phai d4u tranh
v6i thién tai va tha dir, con nguoi phai biét leo tréo, 161 qua sudi, boi qua
song v.v... Noi cach khac sin bét 1a cudc thi giita con nguoi va con vat vé

sirc nhanh va stirc manh, strc bén. Thuc t€ dau tranh khoc liét dé sinh ton do



budc con ngudi phai biét chuan bi, day va hoc. Pay chinh 1a diéu kién khach
quan dé ra doi TDTD mit khac do hoat dong tu duy c6 rat sém nhimng kinh
nghiém hoat dong cua con ngudi duoc lap lai nhidu 1an trong cudc sdng va
dan duoc tich luy lai da Iam cho con nguoi nhan thic dugce hién tugng tap
luyén, vi ho hiéu riang chay nhiéu thi chay cang nhanh, cang déo dai hiéu qua
ctia cudc san bét cang t6t hon.

Vi vay trong qua trinh lao dong con ngudi nhan thiy viée tap luyén 1a
can thiét dé chuén bi cho lao dong, dé lao dong duogc khoé déo dai bén bi
cho nén ngudi ta tap dong tac twong tu nhu ném, leo tréo dan gia qua trinh
lao dong va tap luyén con ngudi da tich luy dugc thém nhiéu hiéu biét dé
truyén tir thé hé nay sang thé hé khac. Pay chinh 1a diéu kién chu quan cta
su ra doi cia TDTT. Vay chirc ning von c6 ctia TDTT 1a chuéan bi cho lao
dong di trude lao dong trong thoi ki nay TDTT mang tinh thyc dung truc
tiép cung véi su phat trién ca loai ngudi dic biét 1a sy phat trién KH- KT
ngay cang phat trién n6 giam nhe strc lao dong ciia con nguoi, thay vao do 1a
nhitng may moéc hién dai tinh vi chu dong, con nguoi chi can diéu khién thi
vai tro cia TDTT lai mang tinh thuc dung gian tiép n6 chuan bi thé lyc cho
con ngudi ngodi ra nd con nhiéu vai trd chic nang khac nhu thé duc chita
bénh, thé duc nghé nghiép, thé duc vé sinh, TD trong thoi gian nhan 161, TD
héi phuc 1am cho con ngudi cé trang thai thoai mai dé budc vao lao dong dat
hiéu qua cao.

Nhu vy TDTT xuét hién cing voi su hinh thanh cua x3 hoi loai ngudi
TDTT tré thanh bién phap quan trong dé chuan bi cho lao dong ma lao dong
1a diéu kién ty nhién dé dam bao cho cudc sdng. X4 hoi loai ngudi cang phat
trién TDTT cling theo da d6 ma phat trién cho nén TDTT la mot hién tuong

xa hoi nd thugc pham tru vinh ctru vo1 ¥ nghia xuat hién cung voi sy xuat



hién cia XH loai nguoi s€ tién trién theo qua trinh tién trién ciia XH s€ ton

tai mai mai nhu nhitng di€u kién tat yéu cua nén san xuat.

PH AN 2. CAC PHUONG TIEN GDTC

A. Bai tap thé chat 14 phwong tién chuyén mém co ban cia GDTC

1. Khai niém bai tap thé chat

Bai tap thé chat 1a nhirng hanh vi van dong ctia con ngudi, dugc lua chon
dé giai quyét cac nhiém vu cua gido duc thé chit.

Trong cudc sdng con ngudi thuc hién nhitng hanh dong van dong nhu
lao dong, vui choi, sinh hoat, giao tiép. Thong qua hoat dong con ngudi biéu
thi nhu cau cam xuc va thai do tich cuc d6i voi thé gidi bén ngoai. Song
khong phai tat ca nhitng hanh dong d6 déu goi 1a bai tap thé chat. Pac diém
quan trong nhat ctia bai tap thé chat 13 sy phu hop gitta hinh thirc va noi
dung cua bai tap thé chat.

Vi du: Nhitng hinh thirc van dong co ban ctiia con nguoi nhu di, chay,
nhay  v.v... c6 thé tr& thanh bai tap thé chét khi chiing c6 hinh thtic hop 1y
theo quan diém gido duc thé chat va tao ra duoc cac qué trinh bién doi chire
ning cta co thé & mic do can thiét, phu hop véi yéu cau giit gin stc khoé,
nang cao cac td chét thé lyc, hoan thién cac ky nang van dong v.v... Nhu vay
bat ky dong tac nao cua lao dong va doi song cling c6 thé duoc cai bién dé
tré thanh phuong tién gido duc thé chat. Nhu vy bai tap thé chat nhat thiét
khong phai 14 nhitng mén thé thao.

Dau hiéu dic trung ctia bai tap thé chat 1a su lap di lap lai dong tac, chi
co lap lai nhiéu lan mot hanh dong van dong nao d6 madi co thé hinh thanh
k¥ nang k¥ x40, hodc 1am phat trién td chat thé lyc.

2. Ngudn goc bai tip thé chat



Céc cong trinh nghién ctru lich st cho thay bai tap thé chat da xuat hién
cing voi sy xuét hién cia xa hoi loai ngudi trong qua trinh lao dong. Nhan
t6 quan trong nhat lam ndy sinh BTTC la diéu kién séng vat chat va hoat
dong ctia con ngudi ma trude nhat 13 lao dong, cac bai tap thé chat dau tién
co lién hé truc tiép voi1 cac dong tac lao dong ngoai lao dong cac hoat dong
quan sy, nghé thuat, ton gido v.v... cling anh hudng t6i sy phat trién bai tap
thé chét, cac bai tp nay sinh va dap Gng nhu cau lao dong dugc goi 1a bai
tap tu nhién. Nhung xa hoi loai ngudi ngdy cang phat trién nhiing bai tap tu
nhién mat dan tinh thuc dunh truc tiép, nguoi ta sang tao ra nhitng bai tap
khong c6 nhitng dong tac gidng tu nhién, (do san xuat ngay cang phat trién
sy hién dai ciia may modc) sy gian tiép nhiéu cho nén BTTC mét dan tinh
thuc dung truc tiép dan dan cac bai tap tu nhién dugc thay thé bﬁng cac bai
tap phan tich. Do 1a céac bai tap dugc sang tao dé gidi quyét cac nhiém vu
gido duc, giao dudng va chira bénh.

Vi du: Cac bai tp thé duc vé sinh budi sang, nhitng bai tp thé duc thé
hinh , cac bai tap thé duc dung cu...

3. Sw khac biét giira bai tap thé chit va lao dong chan tay.

Gibng nhau: Péu 13 sy vin dong cua co bap véi nhitng co ché bién doi

vé sinh co, sinh 1y, sinh ho4... tuong tu nhau. Nhung khong thé coi hai hién

tuong dé c¢6 cung mot ban chat ma gitra chiing ¢6 sy khac biét co ban.

Bai tap thé chat Lao dong chan tay
BTTC tac dong vao con nguoi LDCT tac dong vao tu nhién
Muc dich: Tang cuong suc khoé Muc dich: Tao ra cua cai vat
chat
- chita bénh nghé nghiép - Gay bénh nghé nghiép
- Tao ra nhitng t6 chét thé lyc mai - Phat minh ra nhitng phuong

phap



ma bam sinh di truyén khong c6 dugc  dé cai tao ty nhién.

Lao dong la qué trinh con nguoi tac dong vao tu nhién, cdi tao ty nhién
bat tu nhién dap ung nhu cdu ctia minh, qua lao dong con ngudi cai tao
chinh ban than minh. Song su tadc dong do chi mang tinh tu phat. Trong san
xuét hién dai lao dong chan tay duoc gidm nhe s€ lam thu hep van dong thé
luc va két qua 1a han ché su phat trién thé chét ctia con nguoi.

Trong khi d6 bai tap thé chit tac dong t6i co thé theo quy ludt cua qua
trinh gido duc nhd bai tap thé chét ta c¢6 thé dinh hudng tac dong con ngudi
dé phat trién thé chat va tinh than cua ho.

Nhu vay TDTT va lao dong chan tay c6 mdi quan hé hitu co voi nhau
duge thé hién 6 chd. TDTT sau khi dugc hinh thanh trén co s& lao dong da
tr¢ thanh mgt hoat dong khong thé thay thé duoc cua cong viéc chuan bi cho
lao dong.

dé nghién ctru sau hon vé ban chét ciia bai tap thé chat chung ta can phan
tich nd1 dung va hinh thirc cia BTTC.

4. Noi dung va hinh thirc ctia bai tip thé chat

- Noi dung

La cac tac dong cau thanh bai tdp va cic qua trinh co ban dién ra trong
co thé phan anh tac dong cua BTTC dbi v6i nguoi tap. MAi bai tap khéc
nhau c6 ndi dung khac nhau, qua trinh sinh 1y dién ra cling khac nhau.
Nhitng qué trinh ndy rat da dang va phtc tap ching c6 thé duoc xem xét
theo cac quan diém tam 1y hoc, sinh 1y hoc, sinh ho4, sinh co v.v...

Dudi goc do tam ly, BTTC la cac dong tac tu y do6 1a nhitng dong tac
duoc diéu khién bang tri tué va y chi khac véi dong tac “vo ¥ thirc”, tirc 1a
cac dong tac phan xa khong diéu kién.

Viéc thuc hién bai tap thé chat bao gio cling nham dat dugc hiéu qua cu

thé néi cach khac mdi bai tap thé chat déu c6 muc dich tu giac. Pé dat duoc



muc dich con ngudi phai tu duy tich cuc, xac dinh phuong hudéng hanh dong
dang gia diéu kién hanh dong va diéu khién dong tac nd luc ¥ chi. Nhu vay
vé mat tdm 1y ndi dung cua bai tap thé chat 1a qué trinh nhan thirc cam xtc
va y chi.

Xét vé mat sinh 1y hoc, BTTC la su chuyén co thé sang mdt muc hoat
dong chirc ning cao hon so voi trang thai khéng hoat dong. Nhing bién ddi
sinh 1y trong van dong sé& kich thich qua trinh hdi phuc va thich nghi sau do.

VD: Théng khi phdi ting hon 30 lan, hip thu 6xy ting 20 lan, luu luong
phut ctia mau ting dén 10 1an hoic hon, twong Gng voi qua trinh d6 cac qua
trinh dong hod va di hoa ciing tang 1én. Nhd d6 BTTC tré thanh mot nhan t6
manh mé 1am ting cudng kha ning chirc phan va hoan thién ciu tric co thé.

Khi xem xét noi dung BTTC theo quan diém su pham thi diéu quan
trong khong han chi 1 nhiing bién dbi sinh 1y, sinh hoa dién ra trong co thé,
ma chi yéu 1a nhitng kha ning do bai tap tao ra dé phat trién hop 1y ning luc
con ngudi, cung véi viée hinh thanh k¥ x40 nhat dinh. Vé mat su pham tac
dong cua bai tap thé chét khong chi han ché vé mat trong pham vi sinh hoc
ma con tac dong dén tim 1y, ¥ thirc hanh vi con nguoi.

- Hinh thirc ciia bdi tdp thé chat:

Hinh thirc cua bai tap phu thudc vao dac diém noi dung cua no trong triét
hoc hinh thtrc duoc hiéu 1a phuong thic ton tai ctia nodi dung, 13 két cdu cua
n6i dung cho nén hinh thirc BTTC 1a két cAu bén trong va bén ngoai cua no.

- C4u truc bén trong ctia bai tap thé chat.

La mdi lién hé qua lai twong hd phdi hop va tac dong 14n nhau giita qua
trinh sinh 1y dién ra trong co thé khi tap luyén.

VD: Céc qua trinh phdi hop than kinh co, sy phdi hop qua lai giita chic
nang van dong va thyuc vat, twong quan giita kha niang yém khi va &i khi

trong chay s& khac trong déy ta.



- Cau tric bén ngoai cua bai tap thé chat:

Biéu hién mdi quan hé khong gian, thoi gian va dung strc tirc 14 hinh
dang dong tac co thé nhin thiy dugc.

Méi quan hé giita hinh thirc va ndi dung ciia bai tap thé chat.

hinh thirc va nd1 dung cta bai tap thé chat c6 mdi lién hé hitu co voi
nhau. Trong d6 ndi dung 13 mit quyét dinh, noi dung di trudc va dé dat duoc
muc dich trong mot bai tdp nao d6 thi phai thay d6i ndi dung, sau d6 hinh
thirc méi thay d6i sau cho phu hop. Mit khac hinh thire cing 4nh huéng t6i
ndi dung, hinh thirc bai tdp khong phu hop s€ can trd viéc thyc hién noi
dung.

VD: Nguoi c6 ki thuat chay sé dat két qua cao hon nguoi khong c6 ki
thuat. Vi vy hinh thtrc pht hop sé tao diéu kién thuc hién ndi dung.

Trong thuc té c6 nhiing bai tap c6 ndi dung khac nhau nhung lai c6 hinh
thirc twong ty nhau (nhu chay va di bd). Pong thoi ¢ nhiing bai tap co noi
dung gidng nhau nhung hinh thirc lai khac (nhau nhu chay boi ciing mot

cuong dg sinh 1y).

B. Cé4c nhan t6 x&c dinh sy tc dong hop |y ciia bai tap thé chat

Tuy theo ndi dung va hinh thirc ma mdi bai tap thé chat déu gay tac dong
nhat dinh dén co thé con nguoi.

Vi co thé con ngudi 1a khéi théng nhat hoan chinh, bat cir mot tac dong
nao ciing gy nén su bién ddi trong co thé cho nén trong qua trinh tap luyén
néu khong dua trén nhiing quy luat GDTC thi s& mang lai tic hai d6i vdi co
thé. Cho nén trong qua trinh giang day, phai huéng dan dung dan vé mit su
pham va cac phwong phéap hop 1y, cac nhan t6 d6 bao gdm.

1. Ban than bai tap



Céc bai tap khéac nhau vé cau truc, lugng van dong, vé do phuc tap va do
moi la s& gy ra nhitng phan Gng khac nhau trong co thé ngudi tap.

VD: Bai tap boi khac bai tdp di bo, nhitng bai tip khac nhau din dén
phan tmg co thé ciing khac nhau.

2. Pic diém c4 nhan nguoi tip

Lira tudi, gidi tinh, trang thai strc khoé, trinh do tap luyén...

Cung mot bai tip, d6i twong khac nhau din dén phan Gng co thé ciing
khac nhau hodc cung mot luong van dong trang thai sttc khoé khac nhau
cling khac nhau.

3. Diéu kién bén ngoai

Nhu thoi tiét, dja diém, diéu kién vé sinh phong tap, chit luong dung cu
tap luyén

4. Phwong phap tap luyén

Tap phuong phap khac nhau din dén phan tng co thé ciing khac nhau.
Vi du phuong phap dong déu khic phuong phap lap lai v6i quing nghi ngan.

Nhu viy, dé c6 dugc hiéu qua dinh trude cua viée str dung bai tap, nha
su pham phai tra 161 duoc cau hoi: Ai tap? tap cai gi? tap ¢ dau? tap nhu thé

nao?

PHAN 3. CAC PHUONG PHAP GDTC
A. LVD va QN la cac yéu t6 thanh ph?m cua phwong phap giao duc thé
chat
Mot trong nhimg co sd quan trong nhét ctia tat ca cac phuong phap giao
duc thé chét 1a phuwong phéap diéu chinh luong van dong va trat tu két hop
luong van dong véi nghi ngoi.

1. Khai niém lwgng van dong



Luong van dong trong cac bai tap thé luc 1a mire do tac dong cua chung
t61 co thé ngudi tap. No6i cach khac thuat ngit lugng van dong duoc dung dé
chi sy dinh luong tac dong cua céc bai tap thé luc. Luong van dong dan dén
nhimg dién bién chirc ning trong co thé nhu cac trang thai trude van dong,
bit dau van dong, 6n dinh, mét moi. Sy tiéu hao nang luong trong van dong
cling nhu mét moéi nodi chung chinh 1a nguyén nhan tao nén sy hoan thién co
thé bﬁng van dong. Mét mai sau van dong khong mat di hoan toan ma dé lai
nhimg “ddu vét”. Qu4 trinh tich luy nhitng “dau vét”, nhimg bién ddi thich
nghi d6 s€ lam phat trién trinh d6 tap luyén. Nhu vay, luong van dong dan
tGi mét moi va tiép do 1a hoi phuc thich nghi.

Hi¢u qua cua lugng van dong ti 1€ thuan véi khdi luong va cuong do cua
n6 néu coi bai tdp 1a mot nhan t6 tac dong thi khai niém khdi lugng van
dong la do dai thoi gian tdc dong la téng s6 1an van dong thé lyc di duoc
thuc hién va nhiéu thong sb khac. Cuong do van dong la sy tac dong vao co
thé ctia bai tap vao mdi thoi diém cu thé, 1a mirc cang thang chiic nang, 14 tri
s6 mot 1an gang stc... Luong van dong chung cia mot s6 bai tap hay cua ca
budi tap nodi chung duoc xac dinh théng qua cudng d6 va khdi lugng trong
moi bai tap.

Trong thuc té, nguoi ta thudng danh gia tong khéi lugng van dong theo
cac thong s riéng 1é bén ngoai tuy theo dic diém bai tap. Vi dy, khéi lugng
1a tong s6 cong va VDV sinh ra trong sudt budi tap, 1 tuan, 1 thang, 1 nam,
téng s6 do dai, téng s6 thoi gian, s6 1an 1ap lai vv..

Cuong d6: Pugc danh gia bang muc do cing thang vé mat sinh 1y sinh
hoa thyc té nguoi ta tinh béng tdc do trung binh. Vi du, ti 1¢ gitta kilomét
chay véi tbe do can thiét trén tong sb kilomét da vuot qua trong budi tap.

Céc chi s6 toi da cua khdi lugng va cudng do co lién quan ty 1é nghich

v6i nhau lugng van dong c6 cuong do to1 da chi co thé kéo dai mot s6 day



hodc it hon, nguoc lai lugng van dong cod khoi lugng tdi da chi c6 thé thuc
hién vé&i cuong d6 thip. Vi cuong do bai tap cang cao thi khdi lwgng cang
nho va nguoc lai. Trong nhiing bai tdp c¢6 cudng do trung binh thi khdi
lugng van dong céd thé dat toi nhiing tri s6 16m.

Ngudi ta phan biét luong van dong bén trong va lugng van dong bén ngoai

- Luong van dong bén trong: La mirc do bién doi sinh 1y sinh hoa trong
co thé khi thuc hén bai tap. Trong diéu kién nhat dinh thi luong van dong
bén ngoai va lugng van dong bén trong tuong Umg vo1 nhau. Cuong do va
khéi lwong van dong cang 16n thi mirc d6 bién d6i sinh 1y, sinh hoé trong co
thé cang manh va nguoc lai. Khi co thé ¢ nhiing trang thai khac nhau thi
quan hé¢ gitta luong van dong bén trong va luong van dong bén ngoai cling
doi khéc.

VD: Khi str dung mot luong van dong bén ngoai c6 hé théng trong co
thé da dién ra nhiing bién d6i thich nghi khi c6 lugng van dong khong con
giy nén nhitng phan Gtmg manh mé& nhu trudc nita. Hodc co thé ¢ nhimng
trang thai khac nhau thi cung mot lugng van dong sé dan dén nhitng phan
ung tra 161 khac nhau.

- Lugng van dong bén ngoai: Co thé xac dinh bang nhitng thong s6 van
dong theo cac h¢ sb6 do luong nhu thoi gian, do dai, trong lugng cac vat.
Luong van dong bén ngoai dé xac dinh nhung chi mot cach twong dbi

VD: Quan sat bang cam giac chi quan mét hay khong mét, sic thai, mau
da hay bat mach.

Luong van dong bén trong phai théng qua cac phuwong phap kiém tra y
hoc.

VD: Xdc dinh su ti€u hao nang luong, phan tich mau v.v...

Lap ké hoach va diéu chinh lugng van dong 1a ndi dung co ban trong xay

dung phuong phép gido duc thé chit, song néu chi dimg & d6 thi chua du,



hi€u qua tap luyén con phu thudc vao trat tu két hop mot cach koa hoc gitra
lwong van dong va nghi ngoi tich cuc c6 tac dung thuc ddy nhanh qué trinh
héi phuc sau van dong, thong thuong ngudi ta két hop hai hinh thic nghi
ngoi véi nhau. Vi du, giita cac lan tp nghi ngoi thu dong, gitra cac loat tap
nghi tich cuc.

Thoi gian quang nghi trong cac phuong phap khac nhau dugc xac dinh
tuy theo muc dich cua budi tap va cac quy luat ciia qua trinh hdi phuc.

2. Cac quing nghi trong phuwong phap gido duc thé chat

Can ct vao muc d6 hdi phuc sau van dong ma nguoi ta phan bigt 3
quing nghi: Quing nghi day du, quing nghi ngan, quing nghi vuot mic.

- Quing nghi day du: La quing nghi dam bao, cho luong van dong tiép
theo dugc thuc hién vao thoi diém kha nang van dong thé luc da hoi phuc toi
mirc ban dau, nho vay khi 1ap lai cac chitc nang khong bi cing thang.

- Quang nghi vuot mirc: La quang nghi dam bao cho lugng van dong lap
lai duoc tién hanh vao thoi diém dién ra pha hoi phuc vuot mtc. Tuc la
duong nhu xay ra trén nén nang cao nang luc hoat dong, trén nén hiéu qua
luu lai tir budi tap truoec.

- Quing nghi ngin: La quang nghi ma trong d6 luong van dong duoc lap lai
vao thoi diém céc chirc ning riéng 16 hodc toan bd co thé chua kip hdi phuc

day du. Vi quing nghi nay lugng van dong bén trong ngiy cang tang lén.

B. PHUONG PHAP TRO CHOI VA THI DAU.

Mic du cac phuong phap tap luyén c6 dinh muc chit ché rat da dang va
¢6 nhiéu wu diém, nhung ciing chi 1a mot khuynh huéng phuong phap chinh
trong gido duc thé chat. Tir khia canh khac phuong phép tro choi va thi ddu

c6 ¥ nghia khong kém phan quan trong.



1. Phwong phap tro choi

Y nghia cua phuong phap ndy nhu mot hién tuong xa hoi da dang da
Vuot ra ngoai pham vi cta phuong phap gido duc thé chat. Ra doi rat sém
trong lich st lodi ngudi va phét trién cung vai toan bd nén vin hoa xa hoi.
Trd choi di thod méin cac nhu cdu vé nhan thitc va giao tiép vé phat trién
tinh than va thé chat, vé& nghi ngoi va giai trf cua con nguoi.

Phuong phép trd choi khong nhét thiét phai gan vai tro choi cu thé nio
d6 nhu bong da, bong chuyén hodc cac trdo choi van dong don gian. Vé
nguyén tic, phuong phap trd choi co thé duoc str dung trén co s cta bat ky
bai tap thé luc nao tat nhién ching phai duoc to chirc sao cho phi hop véi
dic diém phuong phap tro choi.

Phuong phép ndy c6 mot sé dic diém sau day:

- T6 chtrc theo chu dé, hoat dong cua nhiing ngudi choi duge to chirc
tuong (mg véi chu dé gia dinh. Chu dé choi c¢6 thé 14y tryc tiép tir hién thuc
xung quanh, phan anh cac hoat dong thyc dung trong doi séng hodc ¢6 thé
sang tac theo nhu cau gido duc thé chat

- Phong phu vé phuong phap dat muc dich va tinh tong hop cua hoat
dong. Kha niang dat myc dich choi (thing) thuong khong han ché ¢ mot
phuong thirc hoat dong (di, chay, nhay, bat vv...) tuy thudc tinh huéng con
luat choi chi quy dinh vé hanh vi.

- Phat huy tinh sang tao nhanh tri khéo 1éo ctia ngudi choi do su thay doi
thudng xuyén va bat ngd cua cac tinh hudng trong tién trinh choi budc ngudi
choi phai giai quyét nhiém vu trong thoi gian ngan.

- Tao nén quan hé dua tranh cing thang giita c4 nhan va cac nhém nguoi
c6 tinh xtc cam cao. Sy quan hé nay duoc xdy dung theo kiéu hop tac (giita
nguoi cuing d6i) vira theo kiéu tranh dua (giita cac dbi tha). Piéu d6 tao nén

cam xuc cao co tac dong dén su biéu hi¢n cac pham chat dao dirc ca nhan.



- Chuong trinh hoa hanh dong va dinh mirc chinh xac lugng van dong bi
han ché.

- Kha ning dat muc dich choi bang nhiéu hinh thirc khac nhau sy thay
d6i thuong xuyén va dot ngdt cac tinh hudng choi, tinh co dong va tinh cam
xtc cao da han ché kha ning lap chuong trinh cho cac dong tac, cling nhu
rat khé diéu chinh do 1én va phuong hudng tic dong cua lugng van dong.
Trong phuong phap trd choi cac hanh dong dugce chuong trinh hod twong d6i
(nho ¢6 chu dé, luat 1& va chién thuét choi) trong ching muc nhat dinh,
lugng van dong cling dugc diéu chinh (br?lng dinh murc thoi gian choi, dung
cu choi hodc han ché kich thudc san choi). Nhung d6 chinh xac trong dinh
lwong van dong thudc vao phuong phap trd choi thudng thip hon nhiéu so
voi phuong phap dinh mire chét ché.

2. Phuong phap thi dau

Ciing nhu phuong phép trd choi thi dau 12 mot hién tuwong xa hoi phd
bién. Thi dau c¢6 ¥ nghia quan trong nhu mot phuong thirc to chirc va kich
thich hoat dong trong nhiing linh vuc khac nhau cua doi song nhu san xuat,
ngh¢ thuat, thé thao v.v... tt nhién, y nghia cu thé cua thi dau trong cac linh
vuc do cling c6 su khac biét.

Trong gido duc thé chat, phuong phap thi ddu dugc s sung dudi hai
hinh thirc.

- Truwong hop thir nhdt:

Thi ddu duoc coi 1a yéu td phu thudc trong to chirc chung cua budi tap
(phuong thure kich thich sy hing thi va dong vién tinh tich cuc trong viéc
thie hién nhitng bai tap riéng 1é cta budi tap).

- Truong hop thw hai:

Thi dau dugc sir dung nhuw mot hinh thirc trong d6i doc 1ap (thi dau kiém

tra, cac cudc thi dau chinh thire v V...).



- Pic diém co ban ctia phuong phap thi dau 13 so sanh sitrc luc trong diéu
kién dua tranh thir bac vj tri vo dich dé dat thanh tich cao so v&i ban than.

Yéu t6 dua tranh trong qua trinh thi dau, ciing nhu diéu kién t6 chuc va
tién hanh cudc thi (x4c dinh nguoi chién thing, khen thuong theo két qua dat
duoc cong nhin nhitng thanh tich ¢6 ¥ nghia xa hoi, loai dan nhitng ngudi
yéu hon qua céc cap cta cudc thi diu vo dich) s& tao nén nén cam xtc vé
tam ly, dic bi¢t lam tang thém tac dung cua bai tap thé luc va co thé dong
vién t6i da kha ning chirc phan co thé, ngoai ra con biéu hién nhitng quan hé
vé trach nhiém gitp d& 14n nhau trong thi ddu dé dat muc dich chung 1a danh
chién thang.

- Phuong phép thi ddu con ¢ dic diém chuan hoa ddi tugng thi, quy tic
thi va phuong thirc danh gia thanh tich trong thé thao, sy chuan hoa bang
luat thi ddu thong nhat ma trong nhiéu trudng hop no tré thanh tiéu chuan co
¥ nghia Qudc té. Pong thoi viée chuan hoa trong phuong phap thi dau khong
dinh mtre chi tiét hoat dong cua nguoi thi. Pac diém cta hoat dong d6 dugc
xéac dinh chu yéu boi 16gic dua tranh danh chic vo dich, danh chién thing
hoat dat téi thanh tich cao cho ban than. Vi vay, phuong phép thi ddu han
ché viéc dinh muc luong van dong chinh xac va truc tiép diéu khién hoat
dong cua ngudi tap.

- Phuong phap thi ddu dugc st sung dé giai quyét nhiéu nhiém vu su
pham khac nhau nhu gido duc cac td chat van dong, cac phém chat dao duc,
y chi, hoan thién ky nang, k¥ xdo van dong va nang luc st dung hop 1y
chung trong nhitng hoan canh phuec tap .

Can nhé rang yéu td dua tranh va nhitng quan hé c6 lién quan t6i nd cé
thé hinh thanh nén nhitng nét tinh cach tiéu cuc (ich ky, hdo danh, hiéu
thang v.v...) vi vdy phuong phap thi dau chi phat huy tac dung trong gido

duc dao duc khi ¢6 sy hudng dan su pham & trinh d6 cao va ding dén.



PH AN 4. C AC NGUY EN T AC GDTC

A.NGUYEN TAC TU GIAC TiCH CUC :

Nguyén tic tu giac tich cuc phan anh quy ludt tim 1y hoat dong. Hiéu
qua ctia qua trinh su pham phu thudc rat nhiéu vao tinh than thai do ban than
nguoi hoc viée hiéu duoc ban chit cac nhiém vu cling nhu tich cuc thyc hi¢n
ching s¢ rut ng?fm tho1 gian hoc, tao diéu kién sur dung sang tao kién thurc, ky
nang, k¥ xao vao cudc séng. Noi dung cta nguyén tic thé hién & nhimng yéu
cau sau:

1. Xay dung thai dd tw giac va hirng tha ddi véi muc dich chung va
nhiém vu cu thé cia tirng budi tip

Vén dé 16n dit ra cho cac nha su pham la lam thé nao dé hoc sinh c6 thai
d6 tich cuc hoc. Ta phai hiéu dugc tdm 1y con ngudi. Dé giai quyét van dé
nay nguoi thay gido can di sau nghién ctru nguén goc cua thai do tu giac tich
cuc.

Tién dé can thiét cta thai d nay 13 dong co tham gia hoat dong d6. Cac
nha tdm 1y hoc Mac Xit cho rang con ngudi hoat dong 1 do dong co tam 1y
thuc day.

Cac dong co kich thich tap luyén rit da dang. Thong thuong, dic biét 1a
tré em, nhitng dong co d6 1a ngau nhién, khong quan trong va siu sac.Vi du,
hap din boi cac hinh thic bén ngoai cua dong tic, ham mudn c6 thé hinh
dep, thich

thi thé thao theo y nghia ndng can v.v... Pong co hoat dong chi phdi
thac day con ngudi hoat dong suy cho cung 13 nhu cau Mac néi: “Trudc nhat
con ngudi phai c6 an ¢ mic. Khong c¢6 nhu cau song thi khong lao dong, nhu

cau thap thi trinh do thap”.



bong co nha nhu ciu di duogc nhan thic né trd thanh trang thai tam ly
thac day con ngudi hoat dong.

Pong co manh mé thiic day 1au dai con ngudi tich cuc hoat dong 13 nhan
thirc duoc nhu cau. Nhén thirc duoc ¥ nghia tim quan trong cta két qua hoat
dong dbi vai cudce séng ca nhan, gia dinh, tap thé va x4 hoi.

Dbong co hoc tap ndi chung va dong co tap luyén TDTT noi riéng noi
riéng nhiéu khi con 1a hung tha, hing thi toi mic say mé.

Hung th 1a thai d§ dac thu cia ¢4 nhan do ddi tuong dem lai. Vi vay can
t6 chirc qua trinh tap luyén TDTT c6 strc 16i cudn va hdp dan bang cach lya
chon nhiing bai tap, cac phuong phap tap phi hop véi dbi tuong.

Vi du: Déi véi tré em thi nén dung phuong phap tro choi, nhung d6i voi
nguoi gia thi khong thé st dung phuong phap nay duoc.

C6 hai loai himg thu: Hang thi nhét thoi va himg tht bén viing.

- Htng th{ nhat thoi:

Khéng dap tmg duoc nhu cu, nd chi do vé bé ngoai cta dbi tuong
dem lai trudc sau do ciing mat di stc manh khéng thic day duoc con
nguoi tich cuc hoc tap.

- Himg tht bé viing:

Hung thu chi c6 gid tri 1au dai khi né gan lién véi nhu cau va nhu vay
nguoi ta goi 1a hing thi bén vimg. Chinh vi vdy trong qué trinh gido dyc thé
chat mot mat can t6 chire qua trinh su pham c6 strc 16i quan hap dan. Mt
khac dan dan giai thich dé cho ngudi tap thdm nhuan gia tri chan chinh cua
tap luyén TDTT.

Ngudn gbc thir ba cia tinh ty giac tich cuc d6 1a Iy tuong. Nhiéu loai
hoat dong dac biét ddi hoi con nguoi phai co nd luc vuot bac mdi dam bao

su thhanh cong. Hoat dong thé duc thé thao phai co 1y tudng.



Ly tudong 1a muc dich cao dep cia cudc song dugce phan anh dudi dang
hinh anh cao dep. Ly tudng mang tinh hién thuc lang man.

Ly tuong phai 1 san pham cua gido duc. Khi ¢ 1y tudng né co tac dong
dinh hudéng cho hoat dong. Trong hoat dong dac bi¢t moi doi hdi co ly
tuong.

dé xay dung 1y tuéng, nhimg phuong phap 1y tudng thé thao thudng
nguoi ta cho van dong vién tré doc vé tiéu st cla nhirng van dong vién kiét
xuét. T6 chtrc nhimg budi trao d6i man dam, gip g& nhitng huan luyén vién,
trong tai va nhirng van dong vién 16i lac.

Tom lai. Nguon gdc cia tinh tu giac tich cuc 1a xdy dung xu huéng nhan
cach.

2. Kich thich tu duy tich cue trong qua trinh day hoc va huin luyén
Pé kich thich tu duy tich cuc cho nguoi hoc ngudi thiy gido, nguoi huan
luyén vién phai dong vai tro chu dao trong danh gid va uén nin hoat dong
cua ho, phai kich thich nguoi hoc tu duy tich cuc trong nhan thure bai tap sao
cho nhan thire duoc tap cai gi? tap nhu thé nao? tai sao phai tip nhu vay?.

VD: Day boi éch cho nguoi tap biét goc do giira than va dui 1a 120 do,
néu goc do qua nho thi mong s& nhé 1én cao.

Cac bién phéap co thé 1a thao luan k¥ thuat bai tap, phan tich 16i sai cua
ban, kich thich viéc tim ra cach thuc stra chita. Tang cuong viéc thong tin
nhanh, néu nhu khéng co diéu kién phai chi cho van dong vién dung sai chd
nao hodc sir dung cac phuong tién ki thuat pho bién nhat.

3. Gi4o duc sang Kkién ddc 1p sang tao trong thuc hién nhiém vu

Sang kién sang tao doc lap 1a dinh cao nhat cua tinh tich cuc, gido vién
ludn dong vai tro cha dao trong qué trinh su pham, nhung khong nén ddi 1ap
v6i tinh tich cuc cta hoc sinh. Piéu dic biét quan trong 1a phai kich thich

hoc sinh phat trién cac biéu hién sang tao cta ho. Ngay tir dau da phai gido



duc thich hop k¥ 'ning tu giai quyét cac nhiém vu van dong va sir dung hop
1y cac phuong tién gido duc thé chat. Bén canh d6 trong thuc tién nguoi ta sir
dung cac bién phap phan nhom ty quan trong tap luyén, giao nhiém vu vé
nha, dat ra yéu cau thuc hién stra chita nhiing diém sai ctia minh ma trong
16p chua thyuc hién dugc.

Nhu vay, nguyén tic ndy noéi 1én ngudn gbc cua tinh tu giac tinh tich

cuc, cac bién phap xay dung tinh tu giac tich cuc cua ngudi hoc.

B. NGUYEN TAC THICH HQP VA CA BIET HOA

Trong gido duc thé chat nguyén tic ndy dic biét quan trong. V& ban
chét, nd thé hién yéu cau xay dung qua trinh hoc va gido duc phu hop véi
kha ning cua ngudi hoc, dong thoi c6 tinh dén dic diém cia nguoi hoc vé
Ira tudi, gi6i tinh, trinh do tap luyén trang thai stc khoé va ca nhimg khéc
biét ca nhan vé nang lyc thé chat va tinh than. Boi 18 sy khong phu hop giira
yéu cau tap luyén véi kha nang chu quan cuia nguoi hoc s& dan téi ton hai vé
sttc khoé, gy nén hiéu qua nguoc lai. Viée tuan thu dung muc nguyén tic
nay dam bao hiéu qua cta gido duc thé chat. Ban chat cua nguyén tic nay
dugc thé hién & mot sb yéu cAu sau.

1. Xac dinh mirc do thich hop

Tinh thich hop bai tap thé chat phu thudc truc tiép vao kha ning cua
nguoi tap va nhitng kho khan khach quan khi thuc hién mot bai tap do véi
nhiing dic diém tiéu biéu cua né (tinh phdi hop van dong phtc tap, cuong
dd va khoang thoi gian nd luc v.v...). Su phu hop hoan toan giita kha ning
cht quan va kho khin khach quan 1a tiéu chuan danh gia mac d6 thich hop.
Song thich hgp khong c6 nghia 1a khong c¢6 kho khdn ma phai c6 nhitng kho

khan nhung vira strc.



Khi néi dén kha ning chu quan cta nguoi tdp can chi y téi nhimg dic
diém nhu: Lira tudi, gi01 tinh, trinh do tap luyén, trang thai strc khoé.

Nhitng yéu cau khach quan cta bai tip bao gdm: Tinh chit méi la cia
bai tap, mic do phuc tap vé ky thuat, mac d§ dung suc, luong van dong cua
bai tap.

Thudc do cua sy phu hop 14 suc khde. Chinh vi vay phai thuong xuyén
kiém tra y hoc két hop v6i kiém tra su pham.

Dé lwa chon phuong tién thich hop ta c6 thé can cit vao cac chuong trinh
vé tiéu chuan d3 duge quy dinh cho mdi loai cu thé (chuong trinh mon hoc
TDTT trong cic trudng, tiéu chudn rén luyén than thé). Nguoi gido vién
TDTT phai cin cr vao d6 dé soan gido an cho phu hop.

Viéc xac dinh kha ning cta nguoi hoc duge xac dinh thong qua kiém tra
y hoc va kiém tra su pham. Can chu y rang cac gidi han thich hop trong giao
duc thé chat ludn thay doi, chung ting 1én theo su phat trién thé chat va tinh
than ciia ngudi tap. Nhiing gi chua vira stc ¢ giai doan nay lai tré nén dé
thuc hién & giai doan sau. Vi vay, cac yéu cau dé ra doi voi nguoi tap phai
duoc thay d6i twong tng dé khong ngimg kich thich sy phat trién tiép theo
cac kha ndng cia con nguoi.

2. Piéu kién va phwong phap dam bao tinh thich hop

Ngoai nhiing diéu néu trén thich hop trong gido duc thé chat con duoc
x4c dinh béi mirc d6 hop 1y cua cac phuong phap duoc lua chon va cau trac
chung cua budi tip. Vi vy vin dé ndy & trong chimg muc nao doé co lién
quan t6i nhitg van dé khac thudc lanh vuc phuong phap giang day gido duc
hop 1y, dic biét 1a phuong phap thira ké tdi wu giira cac budi tap va ting dan
khé khan trong tap luyén.



Moi ngudi déu biét rang, cac ki nang va ki xao mai s& xuat hién trén co
sO cac k¥ nang, k§ xao di duoc tiép thu tir trude. Vi du: Tré em biét dimg,
biét di, biét chay.

Vi vdy mot trong nhiing diéu kién vira stic 13 phai dam bao tinh ké thira
ctia budi tap. Con sap xép ndi dung hoc tap ra sao cho ndi dung cuia budi tip
trude 13 bac thang, 1a con dudng ngan nhat dé tiép thu ndi dung ctia budi tap
sau duoc thé hién trong quy tic sy pham tir da biét dén chua biét, tir cai tiép
thu dén cai chua tiép thu. Vi du: Nhay xa 1a phai hoc chay ngan trude, cac
bai tap day giéng nhau & giai doan ra strc cudi cting hodc hoc ném lyu dan,
nem lao.

Pé d¢am bao yéu cau ting dan kho khan trong gido duc thé chét can phai
tudn tha cac nguyén tic tir don gian dén phuc tap, tir dé dén kho. Trong
truong hop ndy can néi dén ciu trac k¥ thuat cua bai tip phdi hop dung stc,
dé tiép thu nhimg bai tip c6 k¥ thuat phtc tap ngudi ta sit dung phuong
phdp phan chia hop nhat hodc dung nhiing bai tdp dan dat st dung céc
phuong phép k¥ thuat bao hiém gitp da.

3. C4 biét ho4 trong giao duc thé chat

Kha nang chic phan ciia mdi co thé bao gio cling c¢6 diém khac biét ca
nhan vé mot mit nao do, ngay trong cung mot nhom tudi cung gidi tinh va
trinh d6 chuan bi so bo ciing khong thé tim ra hai co thé gidng nhau. Ngay
ca qua trinh tiép thu k¥ thuat bai tap, dic diém phan Gng cta co thé d6i véi
luong van dong cling nhu céc dién bién hoi phuc thich nghi cling mang dam
mau sic ca nhan. Vi vay qua trinh gido duc thé chat phai dugc tién hanh ca
biét hoa chat ché.

Van dé ca biét hoa trong gido duc thé chit dwoc giai quyét trén co so két
hop hitu co giira hai xu huéng: Doi dai ca biét va chuyén mon hoa.

4. Poi dai ca biét



Pbi dai ca biét trong qua trinh day hoc va gido duc 1a can thiét dé giai
quyét bat ki nhiém vy riéng nao, tir hinh thanh nhimg kién thuc, k¥ ning va
k¥ xa0 cho dén gido duc céc t6 chat thé lyc va pham chat ¥ chi.

Chuong trinh gido duc thé chat 13 quy dinh chung can trang bi cho ca
16p, nhung trong qua trinh hoc tdp c6 nhitng em c6 nhimg dic diém khéc
nhau vé trinh d6 tiép thu, phai tim ra nhiig hinh thtrc tap luyén cho nhiing
em cham tién, giao bai tap vé nha gitp do thém dé hoan thanh nhiém wvu.
Trong viéc d6i dii ca biét can sir dung cic phuong tién, cac bién phap tap
luyén danh riéng cho nhiing hoc sinh yéu kém trong 16p, bén canh d6 con dé
gitip cho moi ngudi nam duoc mot s6 k§ ning, k§ xdo quan trong, toi thiéu,
bét budc trong cudc sdng cung nhitng kién thirc ¢6 lién quan, dong thoi gitp
cho viéc phat trién toan dién cac t6 chat thé luc dén mot trinh d6 nhét dinh,
tiép thu dugce ndi dung hoc tap quy dinh va yéu cau kiém tra trong chuong
trinh bt budc cia cac trudng phd thong hay dai hoc. Noi dung co ban cua
chuong trinh tap luyén theo hudéng nay khong phu thudc vao cac thién
huéng ca nhan. Con viée ca biét hoa chu yéu thuc hién qua cac phuong phap
hoc va gido duc, cung cac phuong tién phu.

5. Chuyén mon héa

Qua trinh chuyén mén hoa (dic biét 1a chuyén mon hoa thé thao) nham
hoan thién sau hon vé mot mon hoat dong da duoc chon lya. Vi vay phai xay
dung toan bd qué trinh tap luyén ké ca ndi dung, phuong tién, phuong phép,

hinh thirc pht hop véi thién hudng va ning khiéu ca nhan.

PHAN5.GIAODUCCACTOCHATV AN D ONG
A. Phwong phap phat trién sirc manh

1. Khai niém sirc manh



Strc manh 13 kha ning con ngudi khic phuc luc can bén ngoai hoic
chéng lai luc can d6 nho su nd luc cua co bép.

Co bap c6 thé phat huy strc manh trong cac trudng hop sau day:

- Khong thay d6i do dai cta co (ché do tinh Iuc)

- Giam d¢ dai cta co (ché d6 khic phuc).

- Tang do dai cua co ( ché do nhuong bd )

Ché 6 khic phuc va ché do nhuong bd hop thanh ché do dong luc.

2. Quan hé giira lwc co bip sinh ra va khdi lwong vat thé chiu tac
dong

Néu con nguoi thuc hién mot loat dong tac nao do véi nd luc co bép tbi
da dé 1am chuyén dong nhiing vat thé c6 khéi luong khac nhau thi lyc sinh
ra cling khac nhau.

Luc dau ting cac khoi luong vat thé thi luc phéat huy ciing ting 1én,
nhung t6i mot giéi han nhat dinh, ting khéi luong vat thé lai khong thay luc
co bap tang thém. Khi khéi lugng vat thé qua 16n thi luc ma con ngudi tac
dong vao nd khong con phu thudc vao khoi luong vat thé nita ma chi phu
thudc vao suc luc ciia con nguoi.

3. Moi quan hé giira luc va toc do

Nguoi ta do toc d6 va luc co hoc khi thdy nhimg qua ta co trong luong
khac nhau va nhan thiy rang gita luc va téc d6 c6 tuong quan ty 18 nghich
v6i nhau: téc d6 cang cao thi luc cang nho va nguoc lai. Trong trudng hop
qua ta ning t6i mirc khéng day xa duogc nita thi lyc 16n nhit, nguoc lai trong
dong tac tay khong toc do tay sé& 16n nhat.

Su phu thudc gitra cac chi s6 lue va toc do trong cac dong tac vdi trong
luong cac vat thé khac nhau.

4. Phan loai strc manh



Bang thuc nghiém va phén tich khoa hoc, ngudi ta da di dén mot s6 két
luan c6 y nghia co ban trong phan loai strc manh.

- Tri s6 luc sinh ra trong cac dong tac cham hau nhu khong khac bi¢t voi
cac trj s6 luc phat huy trong diéu kién dang trudng.

- Trong ché d6 nhuong bd, kha ning sinh luc cia co 1a 10n nhat d6i khi
gap hai 1an lyc phat huy trong diéu kién tinh.

- Trong cac dong tac nhanh, tri $6 luc giam dan theo chiéu tang tde do.

- Kha nang sinh luc trong cac dong tac nhanh tuyét ddi (tbc do) va kha
nang sinh luc trong cac dong tac tinh tdi da (strc manh tinh) khong c6 tuong
quan véi nhau.

Trén co s& d6 c6 thé phan chia ning lyc phat huy luc cta con nguoi
thanh cac loai sau:

- Strc manh don thuan (kha nang sinh lyc trong cac dong tac cham hoic
tinh).

- Strc manh téc do (kha ning sinh luc trong cac dong tac nhanh).

Nhom sttc manh toc d6 lai duoc phan nho tuy theo ché d6 van dong
thanh strc manh dong luc va sttc manh hoan xung.

Ngoai strc manh co ban néu trén, trong thuc tién va tai liéu khoa hoc con
thuong gdp sirc manh bot phat.

Khai ni¢ém sttc manh bdt phat: La kha nang con ngudi phat huy mot luc
16n trong khoang thoi gian ngin nhat .

Vi du: nhu gidm nhay.

Pé so sanh sic manh cua nhiing ngudi c¢6 trong lugng khac nhau, ngudi
ta thuong st dung khai niém strc manh twong ddi, tirc 13 sirc manh cua lkg
trong luwong co thé.

Stric manh twong d6i =  Strc manh tuyét d6i




Trong luong co thé

Strc manh tuyét ddi c6 thé do bﬁng luc ké hodc trong luong ta tdi da ma
VDV khic phuc duoc.

O nhiing ngudi ¢o trinh d6 twong duong nhung trong lugng co thé khac
nhau thi sttc manh tuyét doi tang hon theo trong lugng, con strc manh tuong
dbi lai giam di. Co thé thiy rang & mot sé mon thé thao nhu cir ta hang ning
thi sitc manh tuyét ddi co ¥ nghia quyét dinh thanh tich. Trong cic mon
chay, boi, hoac cac mon thi d4u theo hang can thi sttc manh tuong dbi co v
nghia ddc bi¢t quan trong.

Strc manh co bap phu thudc vao cac hinh théi chic ning cta co. Stc
manh ty 1é thuan voi tiét dién ngang sinh 1y ctia bo co.

5. Nhirng co sé va phwong phap gido duc strc manh

Nhiém vu va phwong tién ren luyén sicc manh

* Nhiém vu:

Nhiém vu chung ctia qua trinh rén luyén sirc manh nhiéu nam 1a phat
trién toan dién va dam bao kha ning phat huy cao stitc manh trong céc hinh
thirc hoat dong van dong khac nhau.

Nhiém vu cu thé cua rén luyén sttc manh.

- Tiép thu va hoan thién kha nang thuc hién céac hinh thirc stcc manh co
ban: Stc manh tinh lyc va dong luc, sttc manh don thuan va sitc manh tbc
do , strc manh khac phuc va sttc manh nhuong bo.

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

- Phat trién nang luc sir dung hop 1y sitc manh trong cac diéu kién khac
nhau.

* Phwong tién dé gido duc sirc manh.



Dé rén luyén stc manh nguoi ta st dung cac bai tap stc manh, tirc 1a cac
dong tac véi luc d6i khang. Can cr vao tinh chit va luc d6i khang cac bai
tap dugc chia lam hai nhom:

- Cac bai tap v6i luc dbi khang bén ngoai.

Cac bai tap vo1 dung cu nang

Céc bai tap voi luc d6i khang ctia ngudi cling tap.

Céc bai tap voi luc dan hdi

Céc bai tap voi luc dbi khang ctia méi trudng bén ngoai (chay trén cat,
trén mun cua).

- Cac bai tap khéc phuc trong luong co thé.

Ngoai ra, trong ren luyén strc manh ngudi ta con str dung rong rai cac bai
tap khic phuc trong luong co thé cong thém trong luong cia vat thé bén
ngoai.

* Lua chon lwc ddi khang 1a vin dé co ban nhat cia phwong phap
GDSM

Chung ta biét rang luc dbi khang khac nhau s& dan dén nhiing kich thich
sinh 1y khac nhau va co ché diéu hoa sttc manh khac nhau. Nguyén 1y chung
trong gido duc strc manh 1a phai tao ra dugc sy cang co t6i da. néu khong tap
luyén thudng xuyén véi su cing co tuong dbi cao thi s& khong phat trién
dugc stc manh va tap luyén vdi sy cang co qué nho s€ khong phat trién
duoc strc manh.

Suy cho cung van dé gido duc stc manh 1a dinh luong trong lugng vat
thé trong qua trinh tap luyén. Nhin chung c6 3 cach dinh luong trong luong
vat thé: Theo ty 1€ %; theo hiéu s6 so vai trong lugng tdi da ma co thé khic
phuc dugc va theo s6 1an 1ap lai trong mot lugt tap. Trong dd cach thir 3

duoc st dung nhi€u hon ca va dugc tinh nhu sau:



Trugng luong ma nguoi tap chi khac phuc dugc 1 1an trong trang thai co

thé khong qua hung phin duoc goi 1a lwong dbi khang téi da.

Lap lai 2-3 1an gan toi da
4-7 1an 16n
8-12lan turong dbi 16n
13-18 lan trung binh
19-25 lan nho

25 lan tré 1én qua nho

* Cac khuynh huwéng phwong phap co ban trong giao duc sirc manh.
Nhu trén da néu nguyén 1y chung trong GDSM 1a tao ra kich thich 16n
ddi v6i hoat dong cua co bép. Trong thuc té co 3 cach tao su cang co tdi
da:
- Str dung luwong d6i khang chua t&i mirc t6i da vai su lap lai toi da.
- Str dung luong d6i khang t6i da
-Str dung trong lugng chua téi muc toi da véi tbe do cuc dai.
*Sir dung trong lwong chwa téi mire t6i da véi s6 1an Lip lai cuc dai.

Trong phuong phap ndy ngudi ta st dung cac bal tap véi luong ddi
khang tur I6n tr& xuéng. Hoat dong cua co dién ra theoco ché luan phién,
lac dau chi c6 mot sb it don vi van dong tham gia hoat dong nhung theo
s6 lan 1ap lai tang 1én thi luc phat huy cia mdt don vi van dong bi giam
st va ngay cang nhiéu soi co tham gia vao hoat dong va nhiing lan lap
lai cudi cing soi co tham gia hoat dong dat tri s6 t6i da. Trong phuong
phap nay gia tri phat trién stitc manh 13 & nhing lan 1ap lai cudi cung va
n6 tré thanh trong lugng tdi da. Vi vay, khi sir dung phuong phap nay
nhat thiét phia 1dp lai t&1 cuc han. Nhitng HLV c6 kinh nghi¢m thuong
budc VDV thyc hién thém 2-3 1an nita khi ho d cam théy hét stc.

Uu dém ciia phwong phap:



- cing tdng véi strc manh thi cling ting su phi dai co bap.
- D& kiém tra k¥ thuét
- it xay ra chan thuong
- Ti€u hao nang lugng 16n co lgi theo hudng strc khoé
- Han ché dugc hién tuong ¢ép khi lé)ng nguc.
Nhuoc diém:
- Khong c6 lgi vé mit ning luong
- Hiéu qua ctia phuong phap nay thip hon hiéu qua ctia phuong phap st
dung luong ddi khang téi da.

* Sir dung lwong ddi khang toi da va gan toi da

Trong truong hop can tdng sic manh co bép nhung la han ché duoc
su phi dai co bap nguoi ta thuong tap luyén theo xu hudng thir hai — xu
huéng st dung luong d6i khang toi da va gan toi da hay con goi 1a
phuong phap nd luc cuc dai. Pay 1a phuong phap chu yéu trong trong
huan luyén sitc manh cho VBV cap cao.

Luong dbi khang ti da va gan t6i da, Voi luong dbi khang 16n nhu
vay s€ tao nén kich thich 16n va phan tng tra 161 nhanh. St dung trong
luong 16n c6 y nghia hoan thién ché d6 hoat dong déng b0 trong diéu hoa
than kinh co. Trong mét 1an co co tham chi téi mirc cang co ti da va cac
soi co hoat dong dong bo nhung khong phai hoan toan, van cé nhitng don
vi van dong & trang thai tinh, trang thai du tri.

O nhitng nguoi khong tap luyén chi c6 khoang 20% s soi co ¢6 kha
nang hoat dong dong bd va & nhitng nhém co nho thi kha nang dé ciing
chi dat t6i 50%. Theo su phat trién cia trinh d6 tap luyén thi kha ning
hoat dong dong bd ctia VDV cao hon rat nhiéu.

Uu diém ciia phwong phap:



- Khong 1am tang khdi luong co bap do khdi luong van dong va thoi gian
tap luyén khong nhiéu.

- C6 hiéu qua cao trong viéc phat trién sirc manh va phuong phap nay
phu hop véi VDV c¢6 trinh do tap luyén cao.

St dung cac bai tdp nay can phai khoi dong k¥ tranh xdy ra chan

thuong.
Tuy c6 hiéu qua cao nhung phuong phap nd luc cuc dai khong phai 1a
van nang boi vi bat ¢t mot phuwong phap nao duge sir dung mot cach qua
nhiéu ciing dan dé quen thudc va cing véi thoi gian thi hiéu qua bi giam
sut. Cho nén chi coi day 1a mdt phuong phap co ban chtr khong phai duy
nhat.

*Sir dung bai tip tinh trong phap trién stirc manh:

Phuong phap nay duoc sir dung rdng rii trong nhitng nim 50 cua thé ky
nay dé phat trién strc manh.

Ngay nay phuong phap tap tinh chi duogc coi 1a phuong an ddc dao
ctia phuong phap nd luc cuc dai 1a phuong phép bd sung trong gido duc
stc manh vi hi¢u quéa cia phuong phap khong cao. Céc bai tap tinh chi
nén su dung ¢ dang cing co toi da kéo dai 5-10gy va mdi budi tap nén
danh 10-15 phut cho tap tinh va khong nén str dung qua 1-2 thang.

Uu diém: - Bai tip doi hoi it tén thoi gian

- Trang thiét bi tap luyén don gian
- C6 thé tac dong t6i bat ky nhom co nao
Nhwoc diém:
- Hiéu qua thap.

- Su phat trién sttc manh cham.



B. Phwong phap phat trién sirc nhanh

1. Khai niém va cac hinh thic biéu hién ciia sicc nhanh

Khdi niém: Stc nhanh 13 mét to hop thudc tinh chirc nang cuia con
ngudi. N6 quy dinh tryc tiép va cha yéu tinh chat nhanh cua dong tac ciing
nhu tadc dung thoi gian cia phan ing van dong.

Nhitng hinh thirc biéu hién sirc nhanh:

- Thoi gian tiém tang cua phan Gng van dong

- Tdc d6 dong tac don (véi luong d6i khang bén ngoai nho).

- Tan s dong tac.

Céac hinh thire don gian cta sttc nhanh twong d6i doc 1ap v6i nhau dic
biét nhitng chi sb vé thoi gian phan ung van dong hau nhu khong tuong
quan voi téc d6 dong tac. Nhimg hinh thtrc ké trén 1a thé hién cac ning lyuc
tdc d6 khac nhau.

Trong thuc tién thudng thdy sitc nhanh duoc biéu hién téng hop. Vi du:
Thanh tich chay ngan phu thudc vao thoi gian phan Gng van dong, toc do
dong tac don (dap sau, chuyén dui ) va tan so budc.

Trong dong tac co phdi hop phirc tap thi toc d6 khong chi phu thudce vao
strc nhanh ma con chiu su chi phéi ciia nhiéu nhan t6 khac. Vi du: Trong
chay thi tbc do phu thudc vao do dai bude, con do dai budc chay lai phu
thudc vao do dai chi dudi va luc dap sau. Vi vay, tdc do dong tac hoan chinh
chi thé hién gian tiép sttc nhanh cta con nguoi. Cho nén trong phén tich,
danh gia strc nhanh phai can cr vao mirc d6 phat trién cua timg hinh thirc
don gian cua no.

2. Phuwong phap giao duc strc nhanh phan @ng van dong.

phuwong phap giao duc swc nhanh cua phan ung van dong don gian.



Khai niém: Stcc nhanh phan ing van dong don gian la su dap lai nhiing
tin hiéu biét trudc nhung xuét hién dot ngdot bﬁng dong tac dinh trudc.

Vi du: Phan tmg ddi véi tiéng sting phat 1énh trong xuét phat.

Strc nhanh ctia phan Gng van dong c6 ¥ nghia thuc dung rat 16n. Trong
cudc sbng, ta thudng gip nhimg trudng hop doi hoi dap lai tin hiéu nao do
trong khoang thdi gian ngan nhat. Stic nhanh cta phan (mg van dong c6 kha
ning “chuyén" rat cao: nhimg ngudi c6 kha nang phan tng nhanh trong tinh
hudng nay thi ciing dé c6 kha ning phan tng nhanh trong cac tinh hudng
khac. Tap luyén tdc d6 co tac dung nang cao strc nhanh phan Gng van dong
don gian. Nhung khong c6 hién tuong "chuyén" theo chiéu nguoc lai. Cac
bai tdp vé phan tng khong c6 gia tri nang cao toc d6 dong téc.

Trong thuc té, khong nhét thiét phai tic dong chuyén mon dé phat trién
stc nhanh cua phan img van dong. Bo1 vi sttc nhanh phan Uing da duoc phat
trién nho tap luyén cac bai tap toc do. Thong thuong ngudi ta st dung tro
choi van dong, cac mén bong dé rén luyén phan tng van dong.

Phuong phap phd bién nhét trong rén luyén stc nhanh phan tmg van
dong don gidn 1a 1ap lai phan Umg vo61 cac tin hiéu dot ngdt. Vi du: Lap lai
nhiéu 1an tiéng sing phat 1énh, chay d6i hudéng theo tin hiéu. Pbi v6i nhiing
ngudi méi tap, phuong phap 1ap lai nhanh chong dem lai két qua tot. Sau do,
sttc nhanh phan Gmg on dinh va rat khé phat trién thém.

Trong truong hop sttc nhanh phan Gng gitr vai trd quan trong, nguoi ta
phai str dung téi cac phuong phap chuyén mén dé hoan thién nd. Mot trong
sO phuong phép chuyén mon rén luyén phan mg stc nhanh van dong don
gian thuong ap dung trong thyc tién 13 phuong phap phan tich. Ban chét cua
phuong phap nay 1a tach biét sy hoan thién phan tng v6i phan nang cao tbc
d6 cua dong tac tiép theo. Nhu vdy, bai tip stc nhanh ciia phan tng van

dong don gian gdm 2 phan: Tap phan ung trong diéu kién thuan lgi va tap



téc do dong tac tiép theo. Vi du: Thoi gian phan tmg trong xuat phat thap bi
kéo dai 1a dong tac diy tay gap kho khin. Dé tao diéu kién cho hoan thién
phan tng tin hiéu cin tap luyén phan tng trong tu thé xut phat cao, tay ti
vao vat thé nao do.

Phuong phap cam giac van dong: Trong thuc tién van dong ngudi ta
thuong 4ap dung rong rii co sé khoa hoc cia phuong phép nay 1a quy luat vé
mdi trong quan chit ch& gitta stc nhanh phan tng va tri giac thoi gian cua
con nguodi. Thong thuong, nhitng nguoi cd kha nang cam thu nhiing khoang
thoi gian ngan thi c6 stc nhanh phan tng cao. Ban chit ctia phuong phap 1a
hoan thién strc nhanh ctuia phan ng van dong don gian thong qua hoan thién
tr1 giac thoi gian. Phuong phap nay dugc chia lam 3 giai doan:

- Giai doan I: Cho nguoi tap thuc hién dong tic trong diéu kién phan
ung nhanh nhét d6i vé6i tin hiéu. Vi du: Sau mdi lan thuc hién bai tap chay
xuét phat thip 60m HLV thong bao cho ngudi tap thanh tich dat duoc.

- Giai dogn 2: Ciing thyc hién yéu cau nhu giai doan 1 sau d6 nguoi tap
thong bao két qua du doan cho HLV thanh tich ciia minh tiép theo HLV lai
thong bao thanh tich thuc té ma nguoi tap dat dugc. Nho thuong xuyén doi
chiéu cam giac thoi gian cua ban than voi thuc té ma d6 chinh xac tri giac
tho1 gian ciia nguoi tap dugce nang 1én.

- Giai doan 3: HLV yéu cau ngudi tip thuc hién bai tip voi téc d6 dinh
trudc.

Trai qua ba giai doan thyc hién nhu vay strc nhanh cuia phan ng van
dong don gian sé dugc nang 1én

VIl.3.2.2. Phuong phadp giao duc swc nhanh cua phan ung van dong
phire tap.

Suc nhanh ciia phan mg van dong phuc tap thuong gip trong thé thao

gbm hai loai: Phan tmg d6i véi vat di dong va phan tGng lya chon.



- Phdn vmg doi véi vit di déng - Thuong thiy trong cac mon bong va cac
mon d6i khang ca nhan: Vi du, khi c6 bong st vao khung thanh thi thit mén
phai : Nhin thay bong, danh gia hudng va tbc d6 bay ctia bong, chon dong
tac thich hop dé don bong, thyuc hién dong tac.

Thoi gian phan tng d6i voi vat di dong thuong kéo dai tir: 0,25 dén 1
gidy. Bang thuc nghiém nguoi ta thdy giai doan ghi nhan vat di dong bang
mat chiém nhiéu thoi gian nhat. Nhu vy, trong phan tng dbi voi vat di dong
thi k¥ ning quan sat giit vai trdo co ban. Vi vy, can phai dic biét quan tim
cht y hoan thi¢én ky thuat nay.

Phuong phap huan luyén: Dé phat trién kha ning ban dau nguoi ta su
dung cac bai tap phan tng d6i v6i vat di dong. Yéu cau tap luyén duoc gia
tang thong qua toc do vat thé, ting tinh bat ngd va rat ngan cu ly, trd choi
van dong véi bong nho co tac dung rat tot trong rén luyén stic nhanh phan
g dbi voi vat di dong.

- Phdn vng lwa chon: Phan tng ndy xay ra khi can chon mot trong sb
nhimg dong tac co thé dap lai sy thay d6i hanh vi cia ddi phuong hodc su
bién d6i cua tinh hudng. Vi du: VDV dau kiém khi phong thu c6 thé lwa
chon mot trong nhitng dong tac c6 thé st dung tuy theo dong tac tan cong
ctiia d6i phuong. Tinh phirc tap cua phan Gng lya chon phu thudc vao tinh
huéng cu thé. Trong cac mon ddi khang ca nhan, tinh phuc tap ciia phan tng
Ia chon can tuan thi quy tac tir don gian dén phurc tap. SO lugng bién doi
tinh hudng cling phai ting dan 1én.Vi du, lac dau hoc cach phong thu dbi véi
cti dam dinh trudc, sau d6 phan ung lai mot trong hai, roi mot trong ba don
tan cong co thé xay ra, cudi cuing cho VDV tap luyén trong tinh hudng thuc
te.

3. Phuong phap gido duc toc dd



Toc d6 toi da ma con ngudi co thé phat huy trong dong tac nao do
khong chi phu thudéc vao sitc nhanh ma con phu thudc vao nhiéu nhan td
khac nhu: Stc manh dong luc, dd linh hoat khop, miic hoan thién k¥ thuat.
Vi véy, rén luyén strc nhanh dong tac can két hop chit ché véi rén luyén cac
t6 chat thé lyc khac va hoan thién k¥ thuat. Tir d6 c6 thé tach thanh hai xu
hudng trong rén luyén tdc do: Nang cao tan sd dong tac, hoan thién cac nhan
t6 anh huong t6i toc do toi da.

Phwong phdp gido duc sirc nhanh tan sé déng tdc.

Phuong phap gido duc stc nhanh tan sb dong tac mac du phu thuoc
vao nhiéu nhén td, nhung téc do toi da chii yéu bi chi phdi béi tinh linh hoat
ctia qua trinh than kinh. Suy rong ra thi tbc d6 chu yéu phu thudc vao tan sb
dong tac. Nhu vay ban chat ciia rén luyén toc do 1a tac dong nang cao tan sb
dong tac.

Phuong tién dé rén luyén strc nhanh tan sb dong tac la cac bai tap tdc do
cho phép thuc hién véi toc do toi da. Cac bai tap tbc dd phai thoda méan ba
yéu cau sau:

- K§ thuat bai tap don gian cho phép phat huy toc d6 téi da.

- K§ thuat bai tap da dugc ngudi tap tiép thu téi mic k¥ xdo. Co nhu vay
toan bd nd luc ¥ chi ctia ngudi tip mai tip trung vao viée phat huy tde do toi
da.

- Thoi gian bai tap tuvong d6i ngan dé toc do khong bi giam st & cudi cu
ly. “thoi gian khong qua 20- 22 gidy”. Thuong la cac cu ly 20m, 30m, 100m,
trir nhimg VBV cao cap cu ly 200m.

V& nguyén tic, can tao diéu kién dé phat huy tan sé dong tac t6i da, cac
thanh phan cua luong van dong va quing nghi trong cac phuwong phép rén
luyén toc do déu phai hudng téi tan sb t6i da. Xu hudng chung trong rén

luyén tdc d6 1a nguoi tap ludn cb ging vuot qua toc d6 cao nhét cua ban than



trong mdi budi tip. Trong rén luyén téc do, nguoi ta chi yéu s dung
phuong phép lip lai, khi st dung phuwong phap nay can luu y mot sd dic
diém sau day;

- Cwong dé bai tdp, phai ludn duy tri dugc mirc do t6i da trong mdi 1an
thuc hién bai tap.

- Thoi gian bai tdp, (cu ly) duge xac dinh sao cho téc do khong bi giam
sat vao cubi cu ly

- 86 lan Idp lai, duge quy dinh theo kha ning duy tri toc do téi da néu
thay dau hiéu giam sat tbc do thi ngimg tap.

- Qudng nghi: Thoi gian quing nghi phai da dam bao cho co thé hoi
phuc twong ddi diy du. Thoi gian quing nghi dugc xac dinh trén co so xac
dinh dién bién hung phan than kinh trung wong va tdc d6 hdi phuc céac chirc
nang thuc vat. Néu chi can ¢t vao hung phan than kinh trung wong thi quang
nghi twong ddi ngan, c6 nhu vay thi 1an tip sau méi duogc tién hanh trén nén
than kinh hung phan d6 1a diéu kién dé VDV phat huy toc do toi da. Mt
khac cac bai tap v6i cong suit toi da thudng gy no dudng kha 16m. Dé thanh
toan no dudng can phai ¢ thoi gian nghi hang chuc phut. Vi vay ¢ géng
thue hién bai tp toc d6 voi quang nghi ngan s& lam nhanh chéng giam st
tdc d6. Nhu vy, quing nghi mot mat phai du ngan dé hung phan than kinh
khong kip giam sat nhiéu, mat khac , phai du dai sao cho cac chic nang thuc
vat hoi phuc hoan toan.

- Tinh chdt ciia nghi ngoi: Dé giai quyét mau thudn d6 can t6 chirc cho
nguoi tp nghi ngoi tich cuc dé duy tri dong xung dong hudng tam tdi trung
khu van dong. Mudn vy can thuc hién cic bai tdp gin gidng cac bai tip
chinh nhung tdc d nho.

- Phuong phap gido duc tdc d6 chtra dung mau thudn ndi tai. MOt mat dé

phat trién toc do can lap lai nhiéu 1an dong tac voi tdc d6 tdi da, mat khac



viéc ldp lai nhiéu 1an d6 s& tao nén dinh hinh dong luc vimg chic va hiéu
qua 1a dan t6i on dinh cac thong s ciia dong tac, khong chi & cac dic tinh
khong gian ma cac dac tinh thoi gian nhu tdc do, tan sd cling bi 6n dinh.
Hién tuong tbc d6 bi dimg lai khong tiép tuc phat trién dugc nita goi 1a
"hang rao téc do".

- Nguyén nhén dan dén "hang rao toc d3”, 1a su lam dung phuong phap
1ap lai trong gido duc tde do.

- Phuong phdp phong ngira hang rdo téc do.

Pbi véi nguoi méi tp cach phong ngira tét nhat 1a khong voi chuyén
mon hod hep ma phai huan luyén thé luc toan dién trong mot s6 nam.

Diéu d6 co thé giai thich bang vi du sau day: C6 thé dat duoc thanh tich 11
gidy chay trong 100m bang tap luyén lip lai hodc bang tap thé luc toan dién,
c6 cha trong phét trién stc manh téc d6. Trong trudng hop thir nhat, tap
luyén chuyén mon hod hep véi lip lai toc d6 tdi da thuong xuyén s& 1am cho
dic tinh thoi gian ctia dong tac trd nén 6n dinh va cudi cung sé dan téi "hang
rao toc do". Trong truong hop tht hai dinh hinh dong luc khong c6 diéu kién
hinh thanh. Thanh tich VDV dat duoc 13 két tong hop cta nhiéu t6 chat khac
nhau. Céach to chirc qué trinh huén luyén tha hai s& tao nén tiém ning dat
dén thanh tich cao hon.

Dbi vi VDV cap cao dé phong ngira "hang rao toc d6" ngudi ta thuong
ap dung bién phéap thay do6i ty 18 nodi dung huan luyén: Khoi luong cac bai
tap tbc do chuyén mon giam di, ty trong cac bai tdp sttc manh téc do, cac bai
tap chuan bi chuyén mén, cic bai tdp chuan bi chung ting lén.

- Bién phdp khdc phuc:

Néu xuit hién "Hang rao toc d6" can phai ap dung cac bién phap pha v&
"hang rao toc do" 1a tao diéu kién thuan loi dé nang cao toc do t6i da. Nguoi

ta thuong st dung cac bién phap sau ddy dé pha v "hang rao téc do": Chay



xuéng dbc, chay theo ngudi dan, chay cé luc kéo co hoc, ném cic dung cu
nang hodc nhe hon dung cu tiéu chuin v.v... Tuy nhién khong nén giam nhe
diéu kién mot cach qué mtrc. Tbc dd trong diéu kién giam nhe chi nén & muc
sao cho VDVco thé dat duoc trong thdi gian gan ¢ diéu kién binh thuong vi
du: O diéu kién binh thuong VDV chay 10 gidy 8 thi xe kéo 10 gidy 7 tirc 1
chi nang cao chut it.

- Bién phdp dap tdt:

Bién phap dap tit "Hang rao toc do" dugc xay dung trén 1y thuyét cho
rang: Khi ngimg tap luyén thi toc do dép tat cac loai dic tinh cua dinh hinh
dong luc rat khac nhau. Pac biét, cac dic tinh khong gian ctuia dong tac bén
vitng hon so véi cac dic tinh thoi gian. Néu trong mot so thoi gian bai tap
chinh khong duoc tap luyén thi "hang rao toc d6" co thé mat di con k§y thuat
dong tac van dugc bao ton. Trong thoi gian tam ding tip toc d6 nhung van
t6 churc tAp strc manh tbc d6 thi ta van co thé hy vong vao su phat trién tdc

do sau nay.

C. Phwong phap phat trién sirc bén

1. Khai niém sirc bén va mét méi

Khdi niém sirc bén: La nang lyc cua co thé chéng lai mét moi trong mot
hoat dong nao do.

Nhu vay khai niém sttc bén ludn ludn lién quan téi mét méi, vy ta hiéu
mét moi la sy gidm sut tam thoi kha nang van dong hoac hoat dong do su
van dong (hodc hoat dong) gay nén. Khi thuc hién mdt hoat dong lién tuc va
tuong doi cang thang nao do6 thi sau mot thoi gian con ngudi s& thay viéc
tiép tuc thuc hién cong viéc s€ khoé khan hon. Trong mot thoi gian nhét dinh,
mic du kho khan ting 1én, nhung cudng do van duy tri & mic ban dau nho

su no luc va y chi. Trang thai mét madi chua lam giam st kha nang van dong



dé duoc goi 1a giai doan mét mai co bu. Pén mot thoi diém nao d6, mét moi
ma co thé khong thé hoat dong vo1 cuong do nhu trudc, kha nang van dong
giam sut, tic 1a xuét hién giai doan mét moi mét bu. Nhu vay, khi néi mét
moi 13 sy giam sut tam thoi kha nang van dong thi co6 ngu ¥ noéi dén trang
thai mét méi mat bu.

Tuy theo dac diém cta cic hinh thic hoat dong ma co6 cac loai mét moi
khac nhau: Mét moi tri 6c, mét moi cam giac (lién quan téi cac co quan cam
thu), mét moi cam xuc, mét moi thé luc. Trong cac hoat dong TDTT, su
biéu hién cia mét moi cling rat da dang, bao gém cac loai mét moi khac
nhau noi trén. Song mét moi thé luc do hoat dong co biap gy nén 1a chinh.
Vi vay ¢ day chi dé cap dén strc bén co lién quan dén mét moi thé luc.

2. Tinh da dang ciia sirc bén

Van dong cta con nguoi rat da dang va trong mdi dang van dong khac
nhau thi tinh chat va co ché cia sy mét moi cling s€ khac nhau.

Vi du: Mét moi do hoat dong ctia ngon tay trén luc ké gy nén mét moi
khong gidng nhu chay maratong hay dau vat.

Can ctr vao s6 luong cac nhom co tham gia hoat dong, ngudi ta phan biét
mét moi chung va mét moi tuong ddi cuc bod. Hoat dong cuc bo khong doi
hoi sy hoat dong tich cuc cua hé théng tim mach va hé théng ho hép.
Nguyén nhan chinh gy nén mét méi trong hoat dong cuc bd nam trong cac
khau ctia hé than kinh- co truc tiép bdo dam thuc hién dong tac. Trong
nhimg hoat dong c6 hon 2/3 s6 lugng co tham gia thi nguyén nhin ctia mét
moi lai cha yéu & cac co quan dam bao lugng cho hoat dong, nhat 13 hé tuan
hoan va ho hép. Vi vay, nguoi ¢ stic bén tt trong hoat dong cuc bod nao do
chua chéc da phai 13 c6 sire bén tot trong cac bai tap co tac dong chung.

Khi no6i dén strc bén trong hoat dong TDTT chil yéu nguoi ta néi dén

stic bén trong cac bai tap doi hoi hau hét cic nhom co tham gia hoat dong



nhu chay, boi, dua xe dap v.v... Trong céc loai bai tdp nay co ché ctia mét
moi (ciing chinh 1a co ché cua sirc bén) ciing khac nhau, tuy thudc vao
cuong do thuc hién bai tap. Cung mot loai bai tdp nhung, dugc thuc hién voi
cac loai cuong d6 khac nhau thi thoi gian thuc hién s€ rat khac nhau, c6 thé
dao dong tr mdt vai chuc gidy dén mot vai gi0. Vi duy, tdc do chay cang lon
thi thoi gian duy tri dugc tbe d6 d6 cang ngan va nguoc lai. Trong cac bai
tap co cuong do khac nhau thi co ché mét moéi (ciing chinh 13 co ché cua sirc
bén) s& rat khac nhau. Bé xac dinh cac co ché do, nguoi ta dd di sdu nghién
ctru va phan tich mbi quan hé tdc do - thoi gian, ttrc 1a sy phu thuoc gitra tde
d6 di chuyén va thoi gian gidi han c6 thé thuc hién duoc bai tap nao do.

3. Kha niing chuyén strc bén tir hoat dong nay sang hoat dong khac

Chung ta da biét sttc bén c6 rat nhidu loai va rat da dang, tuy thudc vao
co ché mét moi do cac hinh thirc van dong khac nhau gay nén.

Nang luc duy tri kha ndng van dong cao trong nhitng loai hinh bai tap
nhat dinh duogc goi 13 strc bé chuyén mon. Vi du: Strc bén chuyén mén trong
cac bai tap chay ¢ cu ly nhét dinh, trong cac bai tap stc manh, trong cac
mon bong, trong cac mén thi ddu dbi khang ca nhan. Strc bén trong ting loai
bai tdp do c6 tinh chuyén biét phu thudc vao nhiing nhan t6 khac nhau, dic
bi¢t 1a phu thudc vao mirc do hoan thién k¥ thuat. Do do, khi nang cao strc
bén chuyén mén trong mot loai bai tap xac dinh nao d6 thi hau nhu khong c6
tac dung 1am tang sirc bén chuyén mon trong mot loai bai tap khéc, tirc 1a &
day khéng c6 sy chuyén cua strc bén.

Su chuyén cua sirc bén c6 thé xdy ra hay khong tuy thudc vao co ché
cung cap ning luong trong van dong, dic diém cac td chéat van dong cta bai
tap tac dung tuong hd cua ky ning, k¥ xao van dong.

Stic bén trong cac bai tap dua trén kha nang wa khi cia co thé rat it mang

tinh chat chuyén biét, it phu thudc va hinh thirc bén ngoai cta bai tap. Vi du,



khi nang cao dugc kha niang ua khi (4i khi) nho céc bai tip chay thi két qua
d6 s& anh huong tét d6i viéc thuc hién cac bai tap khac cling doi hoi kha
nang wa khi, nhu di b, boi thuyén v.v... Trong nhiing trudng hop do, nguoi
ta noi stc bén ua khi duoc phat trién nho cac bai tap chay cé thé "chuyén"
dén céac bai tap ua khi khac, mac du ching ¢6 hinh thirc van dong khac voi
chay. Co s& cta su chuyén stc bén trong truong hop ndy 1a sy nang cao
nang luc hoat dong cua cac hé théng thuc vat cia co thé, dic biét 1a tim
mach va ho hép. Cong suit hoat dong cang thap thi stc bén cang it phu
thudc vao mirc d hoan thi¢n cua k¥ thuét va kha nang wva khi cang tr¢ thanh
yéu t6 chung c6 ¥ nghia quyét dinh ddi véi sttc bén trong cac bai tap khac
nhau. Ngudi ta goi strc bén trong céc hoat dong kéo dai, véi cuong do thap,
c6 su tham gia ctia phan 16n hé co 1a strc bén chung. Tom lai, sttc bén chung
c¢6 kha ning chuyén tir hoat dong nay sang hoat dong khéc, tirc 1a khi duoc
nang cao trong mot loai bai tp nao do, nd c6 kha ning biéu hién trong céac
loai bai tap khac co cung tinh chat. Piéu d6 c6 ¥ nghia thyc tién quan trong
dé nang cao stc bén chung cia VDV ¢ mét mén nao d6 co thé st dung
nhiéu hinh thire bai tap khac nhau.

4. Cac chi s6 danh gia sirc bén

Nhu chung ta d biét, thoi gian ma con ngudi ¢6 thé duy tri duge hoat

dong vo1 mot cuong do cho trude 1a ti€u chuan co ban cua sic bén. Dua vao
luan diém d6, ngudi ta da dua ra cach danh gia stc bén nhu sau:

- Cdch danh gid tryec tiép:

Yéu cau dbi tuong thuc hién nhiém vu nao dé. Vi duy, chay vdi mot tbe
do nhét dinh nao do, va sttc bén s& duge danh gia béng tho1 gian ma ddi
tuong thuc nghiém duy tri duoc tdc do chay dinh trudc. Trong thuc tién cach
danh gia nay khong thuan tién va rat it dugc sir dung.

- Cdch danh gid gian tiép:



Yéu ciu van dong vién vuot qua moét cu ly tuong ddi dai, vi du: Tu
5000m - 10.000 m hoic bang quing duong chay trong 12 phut néu thdi gian
cang ngan thi strc bén cang tbt, cach nay thuong duoc sir dung nhiéu hon.

Vi kha nang van dong ctia con nguodi phu thudc vao nhiéu nhan td, dic
bi¢t 1a phu thudc vao strc manh va tdc do, nén nguoi ta néu khai niém chi $6
strc bén.

Chi s tuyét ddi cua strc bén tirc 1a khong tinh t6i anh huong cua cac td
chét khac t6i stre bén. Céc chi sd vira néu trén thudc chi sb tuyét dbi.

Chi s6 twong d6i c6 tinh t6i cac anh hudng cia cac t6 chat khac toi stc
bén. Chi sb nay co6 nhiéu loai nhu:

Chi sb du trit tc do duoc tinh bang hiéu sd giita thoi gian trung binh cta
mot chang trén cu ly stic bén trir di thanh tich mot chang tdc do max. Vi du,
van dong vién chay 800m hét 2°10’thi thanh tich trung binh ching 100 la
16>°2,5. Néu thanh tich cao nhét trong chay 100m ctia VDV d6 1a 12°°5 thi
du trit toc d6 1a 16°°25-12°50 = 3°°75.

5. Phwong phap gido duc sirc bén

sttc bén ctia con ngudi bi chi phdi boi rat nhidu nhan t6. Mot cach tuong
db6i c6 thé chia lam hai nhém nhan té chi phdi stc bén.

- Kha ning chirc phan cta cac hé thong co ché (cong suit yém khi, wa
khi, kha nang duy tri hung phan cua hé than kinh, mirc do hoan thién k¥ xao
V.V...)

- Muc d6 6n dinh v6i nhiing bién d6i bat loi trong ndi mdi va xung dong
than kinh. Giao duc strc bén thuc chét 1a hoan thién nhitng nhan t do.

Nang cao strc bén thuc chat 1a qua trinh 1am cho co thé thich nghi dbi
voi lugng van dong ngay cang tang.

Suy cho cung gido duc stc bén 1a hoan thién co ché cung cdp ning

luong.



Trong gido duc stc bén 1a tap luyén voi khdi lugng van dong 16n, thuc
su phai dung nd lyc ¥ chi khéc phuc mét moi don diéu nham chéan. Giao duc
sttc bén két hop gido duc dire tinh can cu, kién nhn, sin sang vuot kho.

Pé tao nén nhitng luong van dong khac nhau ta st dung cic phuong
phap dinh muc chat ché va cuong do bai tap, thoi gian bai tap, s6 1an lap lai
thoi gian giita quing va tinh chét ctia nghi ngoi. Sy bién doi nhiig nhan t6
trén day khong nhitng chi tao nén nhimng bién dbi trong co thé ma chu yéu la
tao nén nhitng tinh chit phan tng khac nhau.

Cuong do bai tdp:

C6 lién quan tryc tiép dén dic diém nguodn cung cap ning luong cho hoat
dong. Khi tdc do di chuyén cham, sy ti€éu hao nang lugng khong 16n va nhu
cau Oxy nho hon kha ning wa khi ctia co thé, luong dxy hip thu trong qua
trinh hoat dong dap tmg di yéu cau thi hoat dong dién trong nhiing diéu
kién 6n dinh that sy. Nhimg tc d6 nhu vy goi 13 tbe do dudi muc toi han.

Trong ving toc d6 dudi mirc t6i han nhu cau 6xy gan nhu ty 1¢ thuan véi
tdc do di chuyén. Néu nguoi tdp chuyén dong nhanh hon thi sé& dat toc do t6i
han khi d6 nhu cdu 6xi s& bang kha ning wa khi cua co thé. Trong trudng
hop nay hoat dong dugc thuc hién trong nhimg diéu kién héap thu oxy t6i
murc toi da. Kha nang ho hap ctua nguoi tip cang 16n thi téc do téi han cang
cao. Toc d6 cao hon téc do toi han goi 13 toc do trén mirc t&i han. Trong
truong hop nay nhu cau 6xy vuot trén kha ning wa khi cta co thé va hoat
dong dién ra trong diéu kién no dudng va dugc dam bao bé‘mg nguén cung
cap ning lugng yém khi.

Thoi gian bai tap:
Thoi gian bai tap cling quy dinh ddc diém ngudn ning lugng cung tng

cho hoat dong. Y nghia cta thoi gian bai tap thé hién trén hai mit.



Thir nhét, thoi gian bai tdp xac dinh dic tinh ngudn ning luong cho hoat
dong. Néu thoi gian hoat dong khong qué tir 3 - 5 phit thi qua trinh ho hap
khong kip hoat dong dén mirc day du va viéc cung cdp niang lugng do phan
mg yém khi ¢dam nhiém. Thoi gian hoat dong cang rat ngan, vai trd cua ho
hap cang giam di, vai trd ciia cac qua trinh yém khi cang ting 1én, lac dau 1a
va vai tro cua phan ung phan huy glucoza, sau do 1a vai tro cua phan Gng
phan huy Photphocréatin. Vi vdy, dé hoan thién co ché Glucdza, nguoi ta st
dung chu yéu nhiing bai tap kéo dai tir 20 gidy - 2 phut, con dé ting cuong
co ché Photphocréatin thi str dung cac bai tap tir 3 - 8 giay.

Nhu vay, thoi gian bai tip kéo dai véi tbe d6 dudi téi han va téi han doi
hoi su hoat dong cing thang cua nhitng hé théng dam bao cung cap va sir
dung 6xy, trudc hét 1a hé tudn hoan va hé ho hap. Con thoi gian ctia bai tip
v6i tbe do trén t6i han doi hoi kha ning ng 6xy cia co thé.

- Thoi gian nghi gitta quang.

Trong céac hoat dong 1ap lai thoi gian nghi gitta quang gilr vai trd quan
trong trong viéc xac dinh muc dd, ciing nhu tinh chat ciia phan tGng cia co
thé d6i véi van dong. Trong nhitng bai tip voi toe do dudi mirc t6i han va
t5i han, khi nhitng khoang cach nghi ngoi du dai dé cho cac chirc ning sinh
1y tr& lai mac tuong ddi binh thuong, thi mdi 1an 1ap lai sau hau nhu duoc
bat dau trén co s¢ giong nhu lan dau. Péu d6 co nghia, thoat dau co ché trao
d6i nang luong tir Photphocréatin, tiép d6 1a qué trinh glucd phan (¢ 1-2
phut tiép theo), va chi dén phut thir 3 - 4 thi cac qua trinh hé hip méi duoc
phat huy day du. Khi thoi gian hoat dong ngan cac qua trinh ho hap khong
kip dat t&1 muc can thiét va hoat dong thuc té dién ra trong nhiing diéu kién
thiéu 6xy. Trong trudng hop nay néu rat ngin khoang cach nghi ngoi thi lan
thuc hién bai tap tiép theo s& dién ra trén nén cla qua trinh ho hép chua giam

di dang ké va hoat dong sau do duogc bat dau ngay khi hoat tinh cua cac hé



thong cung cap oxy (hé théng tuan hoan va ho hap ngoai...) con & muc cao.
Nhu vay trong céac bai tap gian cach véi tdc do gﬁn muc té1 han va té1 han,
vi€c gidm thoi gian nghi ngoi lam cho hoat dong c6 du 6xy hon. Nguoc lai,
vudi tbe do chuyén dong trén mic téi han va quang nghi khong du dé thanh
todn ng Oxy, thi ng 6xy s& tich luy tu lan tap nay dén 1an tap khac, hoat dong
ngdy cang mang tinh chat yém khi. Vi vay trong nhiing diéu kién d6 néu rit
ngan thoi gian nghi gitra quing thi ty 1& ctia cic qua trinh cung cp ning
lwong thiéu oxy ting 1én 1am cho hoat dong cang thiéu 6xy hon.

Tinh chadt nghi ngoi:

Nghi ngoi gilta quing c6 thé 1a thy dong - khong tiép tuc bai tap dudi
mdt hinh thtrc nao khac, hodc c6 thé 13 nghi ngoi tich cuc, tirc 12 sau bai tap
van tiép tuc hoat dong véi cuong do thap hon (chay nhe nhang, boi tha 1ong
Vv.v...). N6i chung, sau mdi lan thyc hién bai tap khong nén nghi ngoi mot
cach thu dong (ngdi hodc nam...), trir trudng hop c6 nhitng quang nghi dai,
nhung cling phai két hop nghi tich cuc. Céac hinh thirc nghi ngoi tich cuc
khac nhau duoc coi 14 bién phap tot nhat dé tranh hién tuong chuyén dot
ngot tir trang thai tinh sang trang thai dong va nguoc lai, dé duy tri trang thai
co thé & mirc hoat dong can thiét, tao diéu kién thuan loi cho viéc thuc hién
bai tap & 1an lap lai tiép theo, ciing nhu dé thic ddy nhanh qua trinh hoi
phuc.

S6 lan Idp lai :

Trong viéc huin luyén sitc bén chung ciing nhu sirc bén chuyén mén,
cac bai tap thuong dugc lap lai voi rat nhiéu kiéu cach va ciu tric khac
nhau. Trong cac bai tap ua khi, khi thoi gian ctua mdi 1an thuc hién bai tap
(mdi 1an 1ap lai) twong ddi ngan thi s6 1an 1ap lai phai twong ddi 16n. Nguoc
lai trong céac bai tap yém khi, viéc tang s6 lan 1ap lai phai hét stc than trong

va chi dudi han trong pham vi nhét dinh. Nhu vay s6 lan 1ap lai 1a mot trong



nhimg yéu t6 quyét dinh lugng van dong, tao nén két qua tong hop cia ca
bai tap. Viéc xac dinh s6 lan lap lai tuy thudc vao muc dich cua bai tap,
cudng do va thoi gian bai tip trong mdi lan lap lai, trinh d§ tap luyén cua
VDV. Trong rat nhiéu truong hop, hiéu qua chinh cta ca bai tap phu thudc
vao mot sb 1an lap lai cudi cung.

Vi vay néu quy dinh s 1an khéng dung thi hiéu qua cta bai tp s& giam
di rit nhiéu. Mot trong nhiing can c dé xac dinh sb 1an 1ap lai 1a bao dam
cho tdc do thuc hién bai tip trong nhitng 1an lip lai cudi cung khong bi giam
di dang ké .

Phuwong phap gidao duc kha nang wa khi.

Kha ning ua khi ctia co thé 1a kha ning tao ra ngudn ning luong cho
hoat dong co bap thong qua qua trinh 6xy hoa cac hop chat giau ning luong
trong co thé. Trong qua trinh gido duc kha ning ua khi can giai quyét ba
nhiém vu: Nang cao muc hap thu 6xy toi da, phat trién kha ning duy tri mirc
hap thu 6xy t6i da trong thoi gian dai, 1am cho qua trinh h6 hap nhanh chong
phat huy tac dung v6i hiéu suit cao nhat.

Phuong tién gido duc kha ning ho hap 1a cac bai tip c6 nhiéu nhom co
tham gia. Thuong la cac bai tap c6 chu ky nhu di, chay, boi, chéo thuyén,
dap xe v.v... Cac bai tap gido duc kha nang ho hap phai thyc hién voi toc do
gan t6i han va thoi gian tuong d6i dai. Khong nén st dung bai tap véi toc do
t5i han qua nhiéu. (Tap chay s& tac dong tich cuc hon t&i hé tuan hoan ho
hap so véi di bo). C6 thé dung cac sb liéu sau ddy dé dinh hudng tdc do
trong giao duc kha ning wa khi: ddi voi ngudi méi tap dé huy dong hét kha
nang wa khi phai chay hét 1000 m chi trong vong 5 - 10 phat, nhung véi van
dong vién co trinh d0 cao, thoi gian chay 1000 m phai dat dugc tur 3°30”-
4°30”.



Cac phuong phap duoc st dung dé nang cao kha niang wa khi thuong 1a
ddng déu lién tuc, lap lai cach quing va phuong phap bién doi.

Phuong phap dong déu lién tuc dugc ap dung rong rii trong cac giai doan
dau ctia qua trinh huan luyén nang cao strc bén. Khi sir dung phuong phap
nay (chay viét di) can luu y rang toc d6 phai x4p xi t6i han, thoi gian khong
it hon 10-12 phit. Pbi véi van dong vién c6 trinh d6 cao thoi gian duy tri
bai tap co thé kéo dai 1- 1,5 gio hodc 1au hon.

Phuong phap lip lai cach quéng ciing c6 hiéu qua tét trong phat trién kha
nang ua khi. Ban chat ctua phuong phap ndy 1a str dung hoat dong yém khi
(ttc 13 voi tbe do trén t6i han), trong thoi gian thuc hién bai tap twong dbi
ngan v6i quing nghi ngan dé phat trién kha ning wa khi. San pham phan
hoa yém khi tao nén trong van dong cing thang voi thoi gian ngin 1a chat
kich thich rat manh t6i hoat dong hé ho hap va tuan hoan. Chinh vi thé trong
khoang 10 - 90 gidy sau mdi lan thuc hién bai tap yém khi thi murc hap thu
oxy tang lén, tim hoat dong khan truong, thé tich tim thu ting. Néu bai tap
dugc 13p lai vao thoi diém céac chi trén con kha cao thi tir 1an tap nay dén 1an
tap khac murc hap thu 6xy ting dan 1én t&i muc t6i da vén c6 ciia VDV.

T6 chire hop 1y giita luong van dong va nghi ngoi sé 1am xuét hién trang
thai can bang 6xy va muc hap thu 6xy trong van dong. Trong nhitng lan lip
lai bai tap, mtrc hap thu 6xy thuong xuyén giao dong, liic dat mirc gidi han,
lac giam di d6i chat. Tham chi mac hap thu 6xy ¢6 khi vuot cao hon muc
gidi han. Khi str dung phuong phéap lap lai gidin cach va bién tdc can cha y
mot s6 diém sau.

- Toc d6 can cao hon téc d6 tGi han va khoang 75 - 85 % tdc do tdi da.
Téc d6 can duoc tinh toan sao cho t6i cudi lan tap (cudi cu ly) mach dap

phai tuong doi cao. Vi du, voi van dong vién cao cap tan s6 mach dap do



xép xi 180 lan / phut. Van dong voi tdc dd tao ra mach dap thép hon 130 l4n
/ phat khdng 1am cho kha ning wa khi ting 1én dang ké.

- Thoi gian bai tap khong qua 1 phut téi 1phat 30 gidy. C6 nhu vay van
dong méi dién ra trong hoan canh thiéu 6xy va dat mic hap thu 6xy dat mirc
ti da vao luc nghi ngoi.

-Thoi gian quang nghi dugc xac dinh sao cho 1an tap tiép duoc tién hanh
trén nén thuan lgi cta hoat dong trudc do tao nén. Néu cin ct vao thé tich
tam thu thi quing nghi xap xi 45 - 90 gidy. Nhin chung quing nghi khong
nén vuot qua 3 - 4 phut. Bai vi lic do cac mao mach ¢ co da co lai.

- To chire nghi ngoi tich cuc giita cac 1an lap lai (di lai, boi tha long v.v...).
Nghi tich cuc tao diéu kién cho viéc chuyén tu tinh sang dong va nguoc lai
dé dang hon, dong thoi rat ngan dugc chat it qua trinh hdi phuc. Nho vay
nguoi tap duy tri duogc trang thai 6 dinh 1au hon, thuc hién duoc khoi luong
van dong 16n hon.

- X4c dinh s6 1an lap lai theo kha nang duy tri trang thai 6n dinh, tic 1a duy
tri mirc hap thu oxy t6i da. Khi mét moi mire hip thy 6xy giam xudng, c6 thé
dung mach dap dé dinh murc luong van dong. Pdi véi van dong vién co trinh
do tap luyén cao can dinh ra tdc do, quang nghi va s6 lan 13p lai sao cho vao
cudi quing nghi mach dép vao khoang 120 -140 lan / phat, mach dap nay
tuong tmg v6i mach 170 - 180 1an / phit & cudi cu ly tap.

Van dé 1a ¢ chd: khi van dong, thé tich tim thu tang 1én theo nhip tim.
Nhung nhip tim vuot qué 120 - 180 1an / phut thi thoi gian tAm truong sé
giam di rat nhiéu. ATP bi phan hity trong thoi diém co co khong kip tai tong
hop day du va luc bop co tim giam xudng. Két qua 13 luong mau tdm thu
giam xudng. Vi vay, trong gido duc kha ning wa khi khong nén dung bai tap
c6 cudng d6 qua 16n 1am nhip tim ting qua nhiéu. Vé thuc chat phuong phap

gidn cach 1am nang cao kha ning hoat dong cua tim. Mic du ho hap ngoai



qua phoi khong phai 1a nhan t6 hang dau chi phdi kha nang ua khi nhung né
van c6 vai trd nhét dinh dbi voi stc bén ciia con ngudi. Vi vy can tap tho
dung. Khi van dong cing thang can thd sdu, thé mau va bang mom, dong
thoi chu y thd ra manh, c¢6 nhu vay ham lugng 6xy sau moi 1an hit vao méi
Cao.

C6 thé sir dung cac bai tap chuyén dung dé hoan thién chirc ning tho
ngoai. Viéc lya chon phuong phap thuc hién cac bai tap nodi trén phu thudc
vao muc dich st dung chung. Vi du dé ting co hd hip nguoi ta cho tap tho
ra trong nudc, thd khan truong deo mit na, dé tang dung tich sdng can thd
sau, cham bién do dong tac thd 16n nhat. Cac bai tap thd chuyén dung can
duoc két hop trong bai tap thé luc. Néu chi ¥ ting khong khi phdi qua nhiéu
s& 1am cho cac bon trong mau bi giam qué muc tiéu chuin. Viéc d6 co thé
dan t6i co that mach mau nao giy chong mit.

Phwong phap gido duc kha niing yém khi

Kha nang yém khi 13 kha niang van dong cta co thé trong diéu kién dua
vao cac ngudn cung cap ning luong yém khi (cdc phan Gng giai phong ning
lugng khong c6 su tham gia cua oxy).

Pé nang cao kha nang yém khi can giai quyét hai nhiém vu d6 1a hoan
thién co ché photphocréatin va hoan thién co ché glucoza.

Phuong tién dung dé nang cao kha ning yém khi ciing 1a bai tap c6 chu
ky v6i dinh luong van dong va quing nghi cu thé.

Phuong phap hoan thién co ché photphocréatin c¢6 nhiing dic diém sau.

- Tdc d6 van dong gan mirc t6i da hodc thap hon mot chit. St dung tdc
d6 gan téi da thuc té khong anh hudng dén dic diém qua trinh trao ddi chat.
Do vay, n6 khong anh huong x4u dén hiéu qua bai tap mat khac, str dung tde
d6 gan t6i da tao diéu kién kiém tra k¥ thuat bai tdp va han ché viéc hinh

thanh “hang rao toc do”.



- Thoi gian bai tp ngan (mdi 1an 13p lai) chi gidi han 3- 8 gidy (chay 30
- 60, boi 8 -15m).

- Thoi gian quing nghi gilra quing tr 2 dén 3 phat, do luong

photphocréatin
du trir trong co rat it, nén chi sau 3- 4 lan 1ap lai bai tap co ché Creatin da
kiét qué. Vi vy can tap luyén theo t6, mdi t6 1ap lai 3- 4 1an voi quing nghi
2-3 phut. Quéng nghi giita c4c nhém 7-10 phit (du dé oxy hoa phan 16n axit
lactic va bao dam duy tri dugc trang thai hung phan cao cua céc trung tm
than kinh).

- Tinh chat quing nghi: Nghi tich cuc giita cac to, dé duy tri hung phan
cta trung khu than kinh & muc can thiét nén st dung luong van dong bd
sung v&i cuong do rat thép, nham vao cic nhém co da chiu luong van dong
chinh. Vi du, trong thoi gian nghi gitta cac t6 ngudi tip can di hodc chay nhe
nhang.

- Sb lan 1ap lai dugc xac dinh theo trinh d¢ tap luyén cia ngudi tap,
nhu trén da néu lugng van dong duoc bd tri theo t6, mdi to 1ap lai 4-5 lan.
Phuong phap hoan thién co ché Glucéphan (tirc 13 nang cao kha ning yém
khi ctia co thé) c6 nhing dic diém sau.

- Téc do van dong duoc xac dinh theo tde d6 toi da co thé phat huy
trén cu ly duoc chon tap luyén stic bén, tic 13 khoang 90 - 95% toc d6 t6i da
& cac cu ly twong tmg duoc st dung. Sau mét 1an lip lai chi s6 toc do tuyét
dbi c6 thé giam mot ty, nhung van duogc coi 1a xdp xi toc d6 tbi da trong
trang thai hién c6 lac d6 ciia co thé.

- Thoi gian mdi 1an 1p lai c6 thé tir 20 gidy dén 2 phut (cac cu ly boi
tir 50m dén 200m, chay tir 200m dén 600m).

- Quing nghi dugc xac dinh theo dién bién ham luong axit lactich

trong mau khong dat t6i da ngay sau khi ngimg van dong ma phai it phit sau



moi dat tri s6 cuc dai. Hon nita cing véi s6 1an lap lai thoi diém dat ham
lwong axit lactich ti da cang tién gan t&i diém két thic 1an tap. Vi vdy ning
cao kha ning chiu dung no dudng cta co thé can ap dung quing nghi giam
dan sau mdi 1an 1ap lai. Vi du, giita lan 13p lai tht nhat, tha hai nghi 5 dén 8
phut, giira 1an tht hai va tha ba tir 3 dén 4 phat...

- Tinh chat quang nghi trong truong hop nay khong can phai 1a nghi
ngoi tich cuc, nhung ciing can trang thai hoan toan yén tinh.

- S6 1an 1ap lai trong hoat dong c6 quéing nghi giam dan thudng khong
qua 3 dén 4 1an, vi trang thai mét moi tang rat nhanh. Néu ting sb lan lap lai
mot cach lién tuc thi tbe d6 s& giam dan, co ché cung cap ning luong s&
chuyén dan sang cac phan tng co 6xy. Bang cach chia ra cac nhom, mdi
nhom gdm 3 dén 4 1an 1ap lai, giita cac nhém c6 thoi gian nghi dai tir 15 dén

20 phut, du dé thanh toan phan 16n ng oxy.



