BO GIAO DUC VADPAO TAO CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM

PAI HOC HUE Poc lap - Tw do - Hanh phic
S6: 1096/ Qb-DHH Thira Thién Hué, ngay 10 thang 9 nam 2015
QUYET PINH

V& viée ban hanh chwong trinh mon hoc Gido duc thé chat danh cho sinh vién
khong chuyén The duc Thé thao cac troeong Pai hoe, Khoa thudc Pai hoc Hué

GIAM POC PAI HQC HUE

Can ¢t Nghi dinh 30/CP ngay 4 thang 4 nim 1994 ciia Chinh phu vé viéc
thanh 1ap Pai hoc Hué;

Can ctr Thong tu 08/2014/TT-BGDDT ngay 20 thang 3 nam 2014 cta Bo
trudng BO Gido duc va Pao tao vé viéc Ban hanh Quy ché t6 chirc va hoat dong
cua DPai hoc vung va cac co sé gido duc dai hoc thanh vién;

Cin ctir Quyét dinh s 53/2008/QD-BGDDT ngay 18 thang 9 thang 2008 cua
B0 truong Bo Gido duc va Pao tao ban hanh Quy dinh vé viéc danh gia, xép loai thé
luc hoc sinh, sinh vién;

Can ctr Quyét dinh 2269/Qb-bHH ngay 31 thang 12 nam 2014 vé viée uy quyen
cho Khoa truong Khoa Gido duc thé chit truc thude Pai hoc Hué duogc ky thira uy quyén va
dong dAu Pai hoc Hué;

Can cur bién ban cudc hop cua Hoi déng khoa hoc Khoa Giéo duc thé chat - Dai hoc
Hué ngay 19 thang 8 nam 2015;

Xét dé nghi ctia ong Chi tich Hoi dong Khoa hoc Péo tao Khoa Khoa Gido duc Thé chét
nhiém ky 2011-2016 - Pai hoc Hué,

QUYET PINH:

Piéu 1. Nay ban hanh chuong trinh mén hoc Gido duc thé chéat danh cho sinh
vién khong chuyén thé duc thé thao cac truong Pai hoc, Khoa thudc Pai hoc Hué.

Piéu 2. Cac don vi lién quan c6 nhi€ém vu td chire, diéu hanh, kiém tra viéc
thuc hién giang day va hoc tap mon Giao duc thé cht cho sinh vién khong chuyén
nganh Thé duc Thé thao theo ding Quy ché cua Bo Gigo duc va Pao tao.

Pidu 3. Céc Chuong trinh mon hoc Giao duc thé chat danh cho sinh vién
khong chuyén nganh Thé duc Thé thao cac truong Pai hoc va Cao dﬁng thudc Pai hoc
Hué d4 ban hanh trudc day trai voi ndi dung chuong trinh nay déu khong cé hiéu luc.

Quyét dinh nay co hiéu lyc ké tir ngay ky.

Piéu 4. Cac T cong tac, cac BO modn, cac bg phan va ca nhan lién quan chiu
trach nhiém thi hanh quyét dinh nay.

N TUQ. GIAM POC
- Nhu diéu 4; .
- Luu: VT, Ban Pao tao PHH, Khoa GDTC. KHOA TRUONG KHOA GDTC

(Pa ky va dong dau Pai hoc Hué)

Th.S Bui Hoang Phic



BO GIAO DUC VA PAO TAO CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
DAI HOC HUE Poc 1ap — Tu do — Hanh phic

CHUONG TRINH MON HOQC GIAO DUC THE CHAT DANH CHO SINH VIEN
KHONG CHUYEN NGANH THE DUC THE THAO CAC TRUONG, KHOA
THUQC PAI HQOC HUE
(Ban hanh kém theo Quyét dinh s6 1096 /OP-PDHH ngay 10 thdng 9 ndm 2015 ciia
Gidm déc Pai hoc Hué)

. Gi6i thiéu chwong trinh mén hoc Gido duc Thé chat

1. Muc tiéu va yéu ciu chwong trinh mén hoc

1.1. Muc tiéu chung

Muc tiéu cta Gido duc thé chat (GDTC) trong cac Trudng Pai hoc 14 gop phan thyc
hién muyc ti€u dao tao doi ngli can bd khoa hoc k¥ thuat, quan 1y kinh té va van hoa x3 hoi;
phat trién hai hoa vé thé luc va tu duy, c6 thé chat cuong trang, dap tmg theo yéu cau xa hoi.

1.2. Muc tiéu cu thé

1.2.1. Vé nhén thirc

- Gido duc dao dirc cach mang xa hoi chu nghia va tu tudng HO Chi Minh;

- Rén luyén tinh than tap thé, y thic to chirc ky luat, xay dung niém tin, 16i séng
tich cuc lanh manh, tinh than tu giac hoc tap, rén luyén than thé, chuan bj sin sang phuc
vu san xuét va bao vé T qudc.

- Giup ngudi hoc nhan thirc tdm quan trong cta viéc rén luyén than thé va phat
trién thé chat cho ban than.

- Nang cao ning luc nghé nghiép, tich cuc, chit dong tham gia cac hoat dong thé
duc thé thao (TDTT) ciia nha trudng va xa hoi.

1.2.2. Vé kién thirc vé Thé duc thé thao.

Chuong trinh trang bi cho céc sinh vién kién thirc va ning lyc sau:

- Kién thtc chung: Mot s6 ndi dung co ban vé 1y luan va phuong phap thé duc thé
thao, Y hoc TDTT, Sinh co TDTT, Sinh héa TDTT...

- Kién thirc co ban va phuong phap tap luyén mot sé mon thé thao pho cap.

- M6t s6 phuong phéap co ban t6 chire tap luyén, t6 chire thi dau, mot sb didu luat co
ban, trong tai va td chic kiém tra danh gia theo tiéu chuan rén luyén than thé va huéng
dan hoat dong thé duc thé thao ngoai gid chinh khoa.

- Phwong phép tu hoc va tu to chirc tip luyén theo nhom (hoat dong TDTT ngoai
khod khéng cé hwéng dan).

- Vai trd va tac dung ctia thé duc thé thao d6i voi strc khoé.

1.2.3. Vé ky néng thiee hanh va trinh dé thé chdt

Sinh vién dat dugc cac yéu cAu sau:

- Thyec hién duogc ki thuat (KT) co ban cdc mon thé thao thude chuong trinh mén hoc.
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- K¥ ning to chirc tap luyén va thi ddu mot sé mon thé thao.

- K¥ ning t chirc cac hoat dong giao luu, thé duc thé thao

- Hoan thanh yéu cdu mén hoc va dat tiéu chudn rén luyén than thé (theo Quyét dinh sé
53/2008/OD-BGDDBT ngay 18 thang 9 thang 2008 cua Bo truong Bo Gido duc va Pao tao ban
hanh Quy dinh vé viéc déanh gid, xép logi thé lic hoc sinh, sinh vién).

1.3. Yéu ciu

Chuong trinh duoc diéu chinh trén co s& chuong trinh mén hoc Gido duc thé chat danh
cho sinh vién khong chuyén thé duc thé thao cac truong Pai hoc, Cao déng thudc Pai hoc Hué
ban hanh theo Quyét dinh 122/ QP- GDTC ngiy 12 thang 8 nim 2011 ctia Quyén Khoa truéng
Khoa Gido duc Thé chat — Pai hoc Hué;

Chuong trinh mon hoc GDTC danh cho sinh vién khéng chuyén nganh TDTT cac
Truong, Khoa truc thuoc Pai hoc Hué duoc diéu chinh trén co s¢ noi dung cua khung chuong
trinh mon hoc Gido duc thé chit do Bo Gido duc va Dao tao quy dinh va diéu kién thuc té vé doi
ngil gido vién, co s& vat chét, san bai luyén tap.

Noi dung chuong trinh quy dinh vé mirc do kién thirc va k¥ ning cia mot s6 moén
thé thao va mutrc dd vé phat trién thé chat ma sinh vién phai dat duoc trong qua trinh hoc
tap mon Gido duc thé chat.

2. Noi dung cua chwong trinh mon hoc (Pding tdi trén WebSite Khoa GDTC)

- Cung cip cho sinh vién cac k¥ thuat, k¥ ning co ban ctia mon hoc va phat trién
cac to chat van dong.

- Quy dinh vé yéu cau kiém tra danh gia két qua hoc tap.

- Quy dinh vé noi dung va ké hoach giang day mon hoc.

3. Cau tric ciia chwong trinh mén hoc

a. Ngi dung

Chuong trinh str dung Iy luan va hinh thai van dong ciia mot s6 mon thé thao (Pién kinh,
Thé duc, Bong dd, Bong chuyén, Bong ré, Bong ném, Corvua...) dé thiét ké ndi dung giang day.

b. Thoi gian dao tao

Chuong trinh gém 150 tiét duoc phan phéi cho 5 hoc ky. Nguoi hoc chon 05 hoc
phan trong téng sd 10 hoc phan sau day va khong duoc trung lap. Mdi hoc ky duogc b tri
gém 30 tiét, ngudi hoc co thé chon hoc 1 hoc phﬁn trong 10 hoc phﬁn cu thé nhu sau:

1. Hoc phéan Pién kinh K thuét chay cu ly ngén (50m) va cir ly trung binh (nam 100m, nix 500m);

2. Hoc phan Thé duc tay khong;

3. Hoc phén Thé duc dung cuy;

4. Hoc phan Béng 10;

5. Hoc phan Béng chuyén;



6. Hoc phén Co vua;

7. Hoc phan Nhay cao;

8. Hoc phan Nhay xa;

9. Hoc phan Béng Ném;

10. Hoc phan Bong d4,

4. Panh gia két qua hoc tip

Két qua hoc tap moén hoc Gido duc thé chit 1a diém trung binh chung ctia 5 hoc phan. Sinh
vién dugc cip chimg chi mon hoc Gido duc thé chat khi dat tir diém 5 trd 1én & mdi hoc phan.

5. To chirc dao tao

a. P6i twong dao tao

- Sinh vién Pai hoc hé chinh quy tap trung (khdi khéng chuyén nganh TDTT thudc Pai hoc
Hué) hoc 05 hoc phan chon trong téng s6 10 hoc phan bao gdom: Bong d4, Bong chuyén, Bong 1o,
Bong Ném, Co vua, Thé duc dung cu, Thé duc tay khong, Chay 50m (nam nir) va 500m ni,
1000m nam, Nhay cao, Nhay xa.

- Sinh vién Cao dang hé chinh quy tap trung (khéi khong chuyén nganh TDTT thudc Pai
hoc Hué) hoc 03 hoc phan chon trong tong s6 10 hoc phan bao gom: Bong da, Bong chuyén,
Boéng 10, Bong Neém, Co vua, Thé duc dung cuy, Thé duc tay khong, Chay 50m nam, nit va 500m
Nir, 1000m Nam, Nhay cao, Nhay xa.

b. Quy trinh dao tao va kiém tra dinh gid:

Theo quy ché dao tao dai hoc va cao dang hé chinh quy ban hanh kém theo
Quyét dinh sé 25/2006/QP-BGDDPT ngay 26 thiang 6 nim 2006 ciia BS truéng B
Gido duc va Pao tao.
C. To chirc thwe hién cdc bai Iy ludn chung vé Thé duc thé thao:
- Bdi v6i sinh vién binh thuong (nhom strc khoe t6t): giang vién giang day cung cap
tai liéu, bai giang, huéng dan doc, nghién ciru va khong to chirc thi.
- Bbi véi sinh vién c6 gidy chimg nhan vé stic khoe yéu ctia co quan y té thi phai hoc va thi Iy

luan dugc giang vién t6 chic thi theo cac cAu hoi trong bai giang di duoc Khoa ban hanh;



II. KHUNG CHUONG TRiNH MON HOQC

S | Phan phéi chwong trinh
TT Noi dung chwong trinh o
tiet |HK1|HK2 |HK3 |HK4 |HK5
| |- K¥ thuét chay cw ly ngin 30
- Ky thuat chay cu ly trung binh
1 | Nhap mon 2
2 | Ky thuat chay cu ly ngan (50m) 14
3 K¥ thuat chay cu ly trung binh 14
(Nam 1000m, Nir 500m)
nl Thé dl.lC, dung cu ’ 30
Xa kép doi voi nam, Xa léch doi voi nir.
1 | Nhap mon 2
2 | Bai lién hoan 28
I11| - Thé duc tay khong gom 50 dong tac 30
1 | Nhap mon 2
Bai lién hoan 28
- Ky thuat nhay cao
IV | (Nam nhay kiéu nam nghiéng; Nit nhay kiéu
buoc qua)
Nhép mon 2
K¥ thuat nhay cao 28
vl Ky thu@t.lfhfly 3‘(.a 30
(Nhay xa kiéu ngoi)
1 | Nhéap mon 2
2 | K¥ thuat nhay xa 28
VI | Béng chuyén 30
1 | Nhap mon 2
2 | Tu thé chuan bi tai chd va di dong 2
3 | KT dém bong bang 2 tay 6
4 | KT chuyén bong cao tay chinh dién bang 2 tay 6
5 | KT phat bong thap tay chinh dién 6
6 | Luat va cac phuong phap thi dau trong tai 8
VI1l| Bong da 30
1 | Nhap moén 2
5 Tu thé chuan bi tai chd va di chuyén trong 5

bong da




KT d4 bong bing long ban chian. KT ném

3 bién tai chd, c6 da

4 K3 thuat d4 bong bang mu trong. K thuit dan bong
bang long ban chan, mu trong, mu giita ban chan

5 KT khong ché bong bang long ban chan, mu
trong, dui, nguc. KT danh dau bang tran gitra

6 | Luat va cac phwong phép thi dau trong tai

VIl Bong ré 30

1 | Nhap moén
KT di chuyén khong bong: Chay nghiéng,

2 | chay bién hudng, dimg nhanh, quay nguoi,
trugt ngang - tién - 1
KT bat bong 2 tay trudc nguc. KTchuyén bong 2

3 | tay trudc nguc. KTchuyén bong mét tay dudi thap.
KT chuyén bong mét tay trén vai

4 KT dan bong dudng thang. KT dan bong bién
hudng. KT ném r61 tay trén cao
KT hai budc ném 16 1 tay trén cao. KT hai

5 | budc ném 16 1 tay dudi thap. KT cdm bong
qua nguoi budc thuan

6 | Luat va cac phwong phép thi dau trong tai

IX | Bong ném 30

1 | Nhéap mon

2 | Tu thé chuan bj tai cho va di dong

3 KT nhén va chuyén bong co ban bang hai tay
trudc nguc

4 KT nhdi béng bang tay thuan tai chd va trong di
dong. KT chuyén bat bong 2, 3 nguoi.
KT chuyén, bat bong, ném béng bangl tay

5 trén vai. KT ném bong cAu mén tai chd, 3
budc nhdy ném cau mén. KT dan bong két
hop 3 budc ném cau mon.

6 | Luat va cac phuong phap thi dau trong tai

X | Co vua 30

1 | Nhap mon

5 Luat di chuyén quan, cic hinh thic dn quén:

vua, xe, tuong, hau, ma, toét va cac nudc di




ddc biét...

Két thuc van co: Nudce chiéu vua, cach chong
d5 khi vua bi chiéu, cic tinh hudng va cuc
3 | dién hoa cd, két thic vén co. 4
Ky hi€u va cach ghi chép trong co vua, ghi

bién ban, cach st dung dong ho.

Céc giai doan cua van co:

- Giai doan khai cudc: Khai cuoc Tay Ban Nha,
khai cuoc Gambit Hau, phong thu Xixilia. Bai
tap (4p dung phan di hoc).

- Giai doan trung cudc: Mot sb dang thtrc
don phdi hop co ban. Bai tap (4p dung
phén da hoc).

- Giai doan tan cudc: Tan cudc k¥ thudt, tan
cudc chién thuat - chién lugc. Bai tp (ap

dung phan di hoc).

5 | Luét va cac phuong phap thi dau trong tai 8
I1. HUONG DAN THU'C HIEN CHUONG TRINH MON HQC
1. Poi véi qua trinh giang day

- Tuyét ddi dam béo an toan trong hoc tap va st dung dung cu luyén tap.

- Str dung hop 1y luong van dong voi tung loai ddi tuong, van dung cé hiéu qua
nguyén tic dbi xir ca biét trong qua trinh thyc hién chuong trinh.

- Panh gia két qua hoc tap cua sinh vién trong timg hoc ky dé diéu chinh luong van
dong va phuong phap giang day cho phu hop.

- Pam béo can dbi giita trang bi kién thirc va k¥ ning van dong.

- bam bao dung cu, san bai, phuong tién giang day cho qua trinh hoc tap.

- Trong diéu kién san bai con kho khin, Té6 Pao tao Khoa hoc HTQT cuia Khoa
Gi4o duc thé chat c6 trach nhiém hudng dan cho ngudi hoc dang ky cac hoc phan trong
chuong trinh ddo tao dé t6 chirc 16p hoc hop 1y, c6 thé doi ndi dung giang day giita hoc
ky nay véi hoc ky khéc.

2. P6i v6i sinh vién

- Thyc hién nghiém tic yéu cau an toan trong gid hoc chinh khoa va tich cyrc tham
gia tap luyén TDTT ngoai khoa.

- Phai tham gia cac budi hoc day du, tu gidc, tich cuc trong qua trinh hoc tap.

- Pam bao yéu cau vé trang phuc hoc tap.
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IV. CHUONG TRINH CHI TIET

I. Hoc phan: Chay cu ly ngin va cy ly trung binh.
1.1. N¢i dung chwong trinh )
Noi dung: + Gido duc thé chat trong truong Pai hoc (02 tict).

+ K¥ thuat chay cu ly ngin (50m) va chay cy ly trung binh:

Nam chay 1.000m. Nit chay 500m (28 tiét)

TT

Phan K¢ hoach thuc hién

NOI DUNG phoi

trinh

Chuong (1 /2 |3|4|5/6(7|8|9|10|11|12

14

Nhip mon 2

- Gidi thiéu va huéng dan 03
béi 1y luan chung vé TDTT;

- Gido dyc thé chat trong
truong Pai hoc.

- Vai tro cia chay cur ly ngén,
chay cu ly trung binh trong
ren luyén stc khoé, gioi 2 2
thiéu vé mon hoc;

- Céc trang thai bénh ly
thuong gap trong luyén tap
chay cu ly ngan, chay cu ly
trung binh va phuong phap
phong ngrra.

K§ thudt chay cirly ngiin 14

Xay dung khai niém
chay ngan, chay trén 2 2
duodng thang

Ky thuat xuat phat va
chay lao

KT chuyén tiép tir chay lao
sang chay gitta quang

Hoan thién chay ngan

2

K¥ thuat chay vé dich 2 2
2
2

Kiém tra giita hoc phan

Ky thuiat chay cu ly
trung binh

Xay dung khai ni¢m chay
cu ly trung binh, KT chay 2 2
trén duong thang

Ky thuat chay trén
dudng vong

Ky thuat Xuat phat cao va
tang toc do sau xuat phat

Hoan thién k¥ thuat
chay cu ly trung binh




1.2. Kiém tra, danh gia két qua hoc tap hoc phan chay cur ly ngin va cy ly trung binh.
1.2.1. Néi dung kiém tra danh gid

- Kiém tra giita hoc phan: Thanh tich chay ngan (gidy)

- Thi két thac hoc phan: Thanh tich chay cu ly trung binh (phut, giy)

1.2.2. Hinh thirc kiém tra danh gid

- Thyc hién chay ngan 1 1an va chay trung binh 1 lan tinh thanh tich

1.2.3. Mirc thanh tich dé tinh diém

Thanh tich cu ly ngin (50 m) Thanh tich chay cu ly trung binh PIEM
Nam Nir Nam (1000m) Nir (500m)
>9700 >11°°00 >6’25 >3°20 0
8780 1080 6’15 3’10 1
8760 10760 6’05 3’00 2
8740 1040 4’55 3’50 3
8720 1020 4°45 3’40 4
8700 10”00 4’35 2’30 5
7780 9780 4°25 2’20 6
7760 9760 4’15 2’10 7
7740 9740 4°05 2°05 8
7720 9720 3’55 2°00 9
7700 <9700 <345 <1°50 10
1.2.4. Phuong phdp tong hop két qua diém:
a. Piém chuyén can: 20%
b. Piém kiém tra giira hoc phan: 20%
c. Piém thi két thiic hoc phan: 60%
I1. Hoc phan: Thé duc dung cu
2.1. N§i dung chwong trinh
Noi dung:  + Co sd khoa hoc ciia Gido duc thé chat (02 tiét)
+ Thé duc dung cu (28 tiét)
Phéin K& hoach thyc hién
ns hoi
Noidung cl?uong1234567891011121314
trinh
Nhap mon 2
- Gidi thiéu va huéng dan 03
béi Iy udn chung vé TDTT;
- Co'so’khoahoc cua GDTC;
- Vai trd cta thé duc dung
cy trong ren luyén stre khoe. 2 2
- Chén thuong va d& phong
chan thuong trong luyén tap
thé duc dung cu
Bai tip xa kép Nam 28
Chong canh tay d4nh ling 4 2|2




2 | Gapdudithanhchongdang | 4 2|2
3 | Chuoi vai 4 22
b6 chuoi 1on xuo61 thanh
4 ngdi chong dang 4 2|2
Chong ling quay sau bén
5 |phai 180° thanh ngdi| 4 2 |2
chéng dang
6 CAhéng“ ling xudng sau 4 2 |9
bén trai
7 Ho‘én thién bai tap lién 4 9
hoan
111 | Bai tip xaléch Nir 28
1 | Treo lang trén xa cao 4 2|2
Panh lang vuot dang 2
2 |chan qua xa thap thanh | 4 212
treo uon than trén xa thap
Chan phai dua thang lén
3 | quay 270° thanh ngdi trén | 4 2|2
xa thap chan co, chan dudi
4 | Ngoi ke trén xa thap 4 22
5 Tlléng bqéng sap, thing 4 2 |9
bang ngira
6 | Liang xudng sau 4 2 |2
7 | Hoan thién bai tap lién hoan 4 2

2.2. Kiém tra, danh gia két qua hoc tip hoc phin Thé duc dung cu.

2.2.1. Néi dung thi, kiém tra déanh gid.

- Kiém tra gitta hoc phan:

+ Xa kép dbi v6i Nam: Chdng canh tay danh ling, gap dudi thanh ngdi chdng dang.

+ Xa 1éch d6i vé6i Nit: Treo lang vuot dang.

- Thi két thuc hoc phan: Thuc hién toan bo bai tap (bai tap xa kép d6i voi nam, bai
tap xa léch d6i véi nix).

2.2.2. Hinh thitc thi, kiém tra danh gid: Sinh vién thuc hién bai tap 1 lan.

2.2.3. Yéu cdu thi két thiic va thang diém danh gid.

TT | Tén dong tic Piém
Bai lién két xa kép - Nam

1 | Chdng canh tay dénh ling 1.5
2 | Gap dudi thanh chong dang 1.5
3 | Chuéi vai 2,0
4 | Po chudi vai - 16n xudi thanh ngdi chong dang 1,0
5 | Chong ling quay sau bén phai 1800 thanh ngdi chong dang 1.5
6 Lang xudng sau bén trai 1,0
7 | Tinh li€n hoan (Cdac dong tac thuwc hién lién tuc, lang chi 1 nhip) 1.5

Tong diém: 10




tir dong tic 36 dén dong tac 45.

Bai lién két xa léch — Nir
1 | Treo lang trén xa cao 1,0
2 Vuot dang thanh tu thé treo udn than trén xa thap 2,0
3 | Quay 270° thanh tu thé thing bang ngdi trén xa thip 1,0
4 | Ngoi ke trén xa thap 1,0
5 | Thing bang sap 1,0
6 | Thing bang ngua 1,0
7 | Lang xuong sau - tiép dat 1.5
8 | Tinh lién hoan (Cdc dong tdc thuc hién lién tuc, lang 3 nhip) 1.5
Téng diém: 10
2.2.4. Phurong phdp tong hop két qua diém:
a. Piém chuyén can: 20%
b. Piém kiém tra giira hoc phan: 20%
c. Piém thi két thiic hoc phan: 60%
I11. Hoc phan: Thé duc tay khong 50 dong tac.
3.1. N¢i dung chuwong trinh
Noi dung: + Co sd khoa hoc ciia Gido duc thé chat (02 tiét)
+ Thé duyc tay khong (28 tiét)
Phéin K¢ hoach thwe hién
n: phoi
i Noidung chuong | 1 | 2 6(7/8|0|m|n|n| |1
trinh
| | Nhap mon 2
- Gidi thiéu va hudng dan 03 bai Iy
h]énchungvéTDIT;
- Co sokhoa hoc cia GDTC
- Gidi thiu moén hoc. Vai tro
1 | cta thé duc dung cu trong rén 2
luyén strc khoe.
- Chan thuong va dé phong
chan thuong trong luyén tap thé
duc dung cu
Il | Thé duc tay khong 28
Hoc tir dong tic 1 dén dong tac
1 10 2 2
5 On 10 dong tac da hoc, hoe méi 5
tir dong tac 11 dén dong tac 20.
3 On 20 dong téc d& hoc, hoc méi 5
ddng tac 21 dén ddng tac 30.
On 30 dong tac da hoc, hoc
4 | méi dong tac tir 31 dén dong | 2
tac 35. 7
On 35 dong tac da hoc, kiem
° tra gitta hoc ky. 4 2|2
6 On 35 dong tac da hoc, hoc méi 4 AP
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On 45 dong tac dﬁ hoc, hoc moi 4 5 |9

tr dong tac 46 dén dong tac 50.

On tip va ning cao chat

lugng toan bd bai tap 8 2122

3.2. Kiém tra, danh gia két qua hoc tip hoc phan Thé duc tay khéng.
3.2.1. Noi dung thi, kiem tra danh gid.

- Kiém tra giita hoc phan:
Thuc hién 30 dong tac bai thé duc tay khong.

- Thi két thuc hoc phan: Thyc hién toan bd bai tap.

3.2.2. Hinh thirc thi, kiém tra danh gia.

Sinh vién thuc hién bai tap 1 lan.

3.2.3. Yéu cdu thi két thiic va thang diém danh gid.

+Piém 9 — 10 Thuc hién diang k¥ thuat, ¢o tinh lién hoan, dep va c6 nhip di¢u.

+ Piém 7 — 8 Thuc hién duang k¥ thuat, cé tinh lién hoan nhung chua that dep, co
sai sOt nhé vé tu theé.

+Piém 5 — 6 Thuc hién co ban ding, chua c6 tinh 1ién hoan.

+ Piém 3 — 4 Thyc hién chua ding, nhung duoc nhic bai thi c6 thé thuc hién dugc.
+Piém 1-2 Khong thuc hién duoc bai tap cho du da duoc GV nhéc bai.

+ Diém 0: Khong thyc hién dugc dong tac nao.

3.2.4. Phwong phdp téng hop két qua diém:

a. Piém chuyén can: 20%

b. Piém kiém tra giira hoc phan: 20%

c. Piém thi két thiic hoc phan: 60%

IV. Hoc phin: K§ thuit Nhay xa

4.1. NOi dung chwong trinh

Noi dung:  + Kiém tra y hoc thé duc thé thao (02 tiét)
+ Nhay xa kiéu ngoi (28 tict)

Phén K& hoach thuc hién
e phoi
T Noi dung chuong |1 |2 |3 |4 |5 [6 |7 |8 |9 |10 |11 |12 |13 |14

trinh

Nhip mon 2

- Gi6i thiéu va hudng dan

03 bai Iy luan chung vé

TDTT,

Kiém tra y hoc thé duc 2 2

thé thao

Vai trd ciia nhdy xa trong

ren luyén strc khoe. Gioi

thiéu vé& mon hoc
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Chin thuong va céch
phong ngtra chan thuong
trong luyén tap nhdy xa.

KY¥ thuit nhay xa 28

KT giam nhdy va budc
b0 trén khong

KT chay da, két hop
giam nhay va budc by | 4 2|2
trén khong

KT bay trén khong va
tiép dat

Kiém tra giira ky 2 2

Hoan thiér} k}N/‘ thuat
nhay xa kiéu ngoi, ludt 10 2
va thi dau

Kiém tra thanh tich 4

4.2. Kiém tra, danh gia két qua hoc tip hoc phan nhay xa:
4.2.1. Noi dung dé kiém tra danh gid

- K§ thuat nhay xa kiéu ngdi: Pung tu thé cta k¥ thuat, chinh xac dep, ciia cac

giai doan chay da, dam nhdy, bay trén khong, roi xuéng dat.

4.2.2. Mikc thanh tich dé danh gid két qud hoc tdp (Pon vi tinh: mét)

Nhay xa (m) .
Nam Nir biem
4.80 3,60 10
4,60 3,40 9
4,40 3,20 8
4,20 3,00 7
4,00 2,80 6
3,80 260 5
3,60 240 4
3,40 2.20 3
3,20 2,00 2
3,00 1,80 1
2.80 1,60 0

4.2.3. Hinh thikc kiém tra danh gia

- Nhay xa: Sinh vién thuc hién k¥ thuat 3 1an nhay. Ly két qua lan nhay c6 ky

thut va thanh tich t6t nhat dé tinh diém.
4.2.4. Phwong phdp téng hop két qua diém:
a. Diém chuyén can: 20%
b. Piém kiém tra giita hoc phan: 20%
c. Diém thi két thiic hoc phan: 60%
V. Hoc phin: K§ thuit Nhay cao
5.1. Ngi dung chwong trinh q ’
Noi dung:+ Kiém tra y hoc thé duc thé thao (02 tict)
12




+ Nhdy cao nam nghiéng d6i véi nam va nhdy cao budc qua doi voi nir (28 tiét)

Phan K& hoach thuc hién
ne phoi
Noi dung chuong |1 [2|3]4/5|6|7|8 /9|10 |11 12|13 |14
trinh
Nhap moén 2
- Gi6i thiéu va hudng dan 03
béi Iy udn chung vé TDTT;
- Kiém tra y hoc thé duc thé
thao Vai tro ctiia nhay cao
\ A 11k 2 2
trong rén luyén stc khoe;
- Chan thuong va cach
phong ngira chin thuong
trong luyén tdp nhdy cao
Il | Ky thuat nhay cao 28
1 | KT gidam nhay va da lang 4 2|2
2 KT c,hz_{y da, giam nhay 4 AR
va da lang
3 | KT qua xa va tiép dat 4 2|2
4 | Kiém tra gitra ky 2 2
5 Hoéq thjén k¥ thuat, luat 10 2lo |2 |2 |2
va thi dau
6 | Kiém tra thanh tich 4 2

5.2. Kiém tra, danh gia két qua hoc tiap hoc phan
5.2.1. Néi dung dé kiém tra danh gid

- Ky¥ thuét nhay cao (m).
5.2.2. Mikc thanh tich dé danh gid két qua hoc tdp (Pon vi tinh: mét)
Nhay cao (Im 2
Nam rore Nir Diem
1,35 1,20 10
1,30 1,15 9
1,25 1,10 8
1,20 1,05 7
1,15 1,00 6
1,10 0,95 5
1,05 0,90 4
1,00 0,85 3
0,95 0,80 2
0,90 0,75 1
0,85 0,70 0

5.2.3. Hinh thitc kiém tra déanh gid

- Nhay cao: Sinh vién thyc hién k¥ thut nhay 3 lan ¢ 1 mic xa quy dinh. Lay ket
qua ¢ lan nhay c6 ky thuat va thanh tich tot nhat dé tinh diém.
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5.2.4. Phwong phdp tong hop két qua diém:
a. Piém chuyén can: 20%

b. Piém kiém tra giira hoc phan: 20%

c. Diém thi két thiic hoc phan: 60%

V1. Hoc phin Bong chuyén
6.1. Noi dung chuong trinh )
N1 dung: K¥ thuat bong chuyén (30 tiét)

Phén K¢ hoach thuc hién
. phoi
TT | Ngi dung chuong | 1|2 |3[4|5|6|7(8|9]10 11|12 |13 14|15
trinh
| | Nhip mon _ 2
- Gidi thiéu va hudng dan 03
bai Iy luan chung ve TDTT;
- Vai trd ctia mon hoc bong
chuyen trong ©én luyén stic
1 | khée ctiia SV, gidi thicu ve 2 2
mon hoc;
- Chén thwong va phong
ngura chan thuong trong
luyén tap bong chuyén
Il _| K§ thuat Bong chuyén 28
1 | Tuthé chuan bi vadi chuyén 2 2
p | KT dembong thap ay bang | ¢ 2122
hai tay.
KT chuyén bong cao tay
3 | chinh dién bing hai tay. 6 2|22
4 | KT phit bong thip @y chinh | 202 |2
dién.
Hoan thién KT, Ludt va
° | P phap thi . 8 2 12|22

6.2. Kiém tra, danh gia két qua hoc tip mén Bong chuyén
6.2.1. Néi dung kiém tra ddnh gid:
K§ thuat chuyén, dém, phat bong.
Trong do:
+ Kiém tra giita hoc phan (giita ky): K§ thuat dém bong
+ Thi két thuc hoc phan: K§ thuat phat bong va k¥ thuat chuyén bong

6.2.2. Hinh thirc kiém tra va tinh diém:

a. Pém bong.
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- Hai sinh vién dém béng lién tuc cho nhau 10 qua (mdi nguoi tiép xtic bong 10 1an) véi cu ly
tdi thiéu 1a 3m trong pham vi hinh chir nhat kich thudc rong 3m, dai 6m.
- Phuong phap danh gia: Lién tuc 10 qua duoc 10 diém
Yéu cau: Dung ludt, dang ki thuat, dep, d6 cao hop 1y va c6 do chudn xéc cao.
b. Chuyén béng.
- Hai sinh vién chuyén lién tuc cho nhau 10 qua (mdi nguoi tiép xiic bong 10 lan) voi ey ly toi
thiéu 14 3m trong pham vi hinh chit nhat kich thwdc rong 3m, dai 6m..
- Phwong phép danh gia: Lién tuc 10 qua duoc 10 diém
Yéu cau: Ding luat, dang ky thuat, dep; d6 cao hop 1y va c6 do chudn xac cao.
c. Phat bong thip tay.
- Méi sinh vién dugc phat bong 4 qua.
- Phuong phap danh gia: Piém t6i da mdi qua 1a 2,5 diém
Yéu cau: Pung luat, dung k¥ thuat, qua ludi vao san dung vi tri qui dinh.

* Nam: Khu vyc tir vach gi6i han tin cong dén duong cudi san duoc chia lam 2 O (trai,
phai) theo chiéu doc ctia san. Phét thir tw mdi 6 2 qua. (Truong hop phdt béng cham ledi roi
qua san hodc nham é nhung ding ky thudt thi cho 1 diém / 1 qua).

* Nit : Piém bong roi khu vuc toan san.

Piém trung binh chung cua thi két thuc hoc phan la:
Piém TBC = Noi dung phat béng + Noi dung chuyén béng
2
6.2.3. Phuwong phdp tong hop két qua diém

a. Piém chuyén can: 20%
b. Piém kiém tra giira hoc phan: 20%
c. Piém thi két thiic hoc phan: 60%

VII. Hoc phan Béng da
7.1. N¢i dung chwong trinh )
No6i dung: Ky thudt bong da (30 tict)

Phan | Ké hoach thue hién

.. phoi
TT | Noi dung chwong |1 (2|3 |4|5|6|7|8(9(10|11|12 (13|14 |15
trinh
| | Nhip mén 2
- Gi6i thiu va hudng
dén 03 b Iy luéin chung
VéTDTT;

- Vai trd cua bong da

\ A 2 2
trong ren luyén stc
khoe, gidi thi€u ve
mon hg)c;
- Chan thuong va

15




phong ngira chin
thuong trong luyén
tap bong da

Il | Ky thuit Bong da 28

Tu thé chuan bi va
1 |di chuyén trong 2 2
bong da

K¥ thuat da bong
bang long ban
chan. KT ném bién
tai chd, c6 da

KT din bong bang
long ban chan, mu
trong, mu ngoai, mu
giita, dé gang ban chan

KT d4 bong bang mu
trong ban chan. KT da
béng bang mu giita
ban chan.

KT khoéng ché
bong bang long ban
chin, mu trong ban
chan, béng dui,
nguc. KT danh dau
bang tran giira

v phuong phép thi du 6 2 122

7.2. Kiém tra, danh gia két qua hoc tip moén Bong da
7..2.1. Néi dung kiém tra danh gid.

K§ thuat ném bién, da bong vao cau mon va k¥ thuat din bong ludn coc tinh thoi
gian, trong do:

Kiém tra giita hoc phan: Ném bién

Thi két thiic hoc phan: P4 bong bang 1ong ban chan vao ciu mon va k¥ thuat dan
bong ludn coc tinh thoi gian.

7.2.2. Hinh thirc kiém tra va tinh diém.
- Kiém tra giita hoc ky: K§ thuat ném bién
+Dbi voi nam 15m dat 5 diém, thanh tich ting hodc giam Im thi ting hodc giam 1 diém.

+ Pdi v6i nit 9m dat 5 diém, thanh tich ting hodc giam 0,5m thi ting hodc giam 1
diém. (Luu y: Sinh vién thuc hién ném bién 3 lan lday thanh tich cao nhat, yéu cau phai
dung ludt moi tinh thanh tich)

- Thi két thac hoc phan: Da bong bang 1ong ban chan vao ciu mén va ki thuat dan
bong ludn coc tinh thoi gian.

+ P4 bong bang 10ng ban chan vao ciu moén quy dinh 2m x 3m.
16




Yéu cau: Mdi ngudi dugc thue hién da 5 qua ing voi mdi qua diém t6i da 13 2 diém.
Bong di cang, chinh xac va ding ky thuét da bong bang 1ong ban chan, bong duge d4 vao
cau mon diém t6i da mdi qua 2 diém, tiy thudc vao ky thuat dé giang vién cham diém.

Pdi voi Nam: Bong duoc dit tai chd cach cAu mén 14m, Nit: Bong duoc dit tai chd

cach cau mon 10m.

+ K¥ thuat ddn bong ludn coc tinh thoi gian

Yéu cau: Dan bong ludn coc qua 9 moc co tinh thoi gian, cu ly 40m (dan lén 20m,
dan vé 20m), khoang céach gitta moc co nay va moc co kia 1a Sm, néu dan cham moc co
nao thi phai tiép tuc dan lai qua moc co d6, moi nguodi duge thyc hién 2 lan lay thanh

tich cao nhit.

1diém | 2 diém | 3 diém | 4 diém | 5diém | 6 diém | 7 diém | 8 diém | 9diém | 10 diém
Nam 20,? 19’, 18’, 17?’ 16” 15” 14” 13” 12” 11”
Ni’l’ 27,? 26’, 25’, 24?’ 23?’ 22” 21” 20” 19” 18”

Piém thi két thuc hoc phan 1a: (P4 bong bang 1ong ban chan + k§ thuat dan bong

ludn coc tinh thoi gian /2
7.2.3. Phuwong phdp tong hop két qua diém
a. Piém chuyén can: 20%
b. Piém kiém tra giira hoc phan: 20%
c. Piém thi két thiic hoc phan: 60%
VI11. Hoc phan Béng ro

8.1. N¢i dung chwong trinh )
N1 dung: K¥ thuat bong 16 (30 tiét)

Phﬁ’n K¢ hoach thue hién
. phoi
TT | Noi dung Chuong |12 |3|4|5|6|7|8|9|10|11|12]13]14]15
trinh
| | Nhdp mon 2
- Gi6i thiéu va huéng dan
03 bai ¥ udn chung vé
TDTT;

- Vai 0 cta béng 1o
1 | trong rén luyén stic khoe, 2 2
gi6i1 thiéu vé mon hoc;

- Chan thuong va phong
ngira chin thuong trong
luyén tip bong 1o

Il | Ky thudt Béng ré 28

Tu thé chuan bi. K¥
thuat di chuyén khong
bong: Chay nghiéng,
chay bién hudng,
ding nhanh, quay
nguodi, trugt ngang -
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tién - lui

KT bat bong 2 tay trudc
nguc. KT chuyén bong
2 tay trudc nguc. KT
chuyén boéng mot tay
dugi thap. KTchuyén
boéng mdt tay trén vai

KT dan béng duong
thang. KT dan bong
bién huéng. KT ném
161 tay trén cao

KT hai budc ném 16 1
tay trén cao. KT hai
4 | bude ném 16 1 tay dudi 6 212 |2
thap. KT cam bong qua
nguoi budce thuan

Hoan thién k¥ thuét,
luat va phuong phap 8 2 |2 |2
thi dau

8.2. Kiém tra, danh gia két qua hoc tip mén Bong rod
8.2.1. Néi dung kiém tra déanh gid.
K¥ thuat dan bong tdc dd, ném rd tai chd va dan bong 2 budc ném r0. Trong do:
Kiém tra giita hoc phan: K§¥ thuat din bong toc do 28m.
Thi két thiic hoc phan: Ném 10 tai chd va dan bong 2 budc ném 16 mét tay trén cao.
8.2.2. Hinh thirc kiém tra va tinh diém.
- Kiém tra gitta ky: Dan bong téc do 28m :
+ Dbi voi nam: 47730 = 10 diém (1 diém cdach nhau 10% gidy)
+ Pbi voi nit: 57700 = 10 diém (1 diém cich nhau 10% gidy)
Yéu cau: Dan bong ding luat
- Thi két thac hoc phan:
+ Dan bong 2 bude ném 16 1 tay trén cao: 5 1an = 10 diém (1 diém thanh tich, I
diém ky thudt/1 lan thuc hién).
Yéu cau: Thyc hién dan bong tir goc nira san vao 2 bude ném rd goc 450 .
+ Ném 16 tai vi tri vach phat 5 1an = 10 diém (1,5 diém thanh tich, 0,5 diém ky
thudt/1 lan thuc hién.
Yéu cau: Ném r6 tai chd 5 1an lién tuc.
8.2.3. Phwong phdp tong hopkét qua diém
a. Piém chuyén can: 20%
b. Piém kiém tra giita hoc phan: 20%
c. Biém thi két thiic hoc phan: 60%
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IX. Hoc phin Béng ném
9.1. N¢i dung chwong trinh )
N1 dung: Ky thudt bong ném (30 tiét)

Phén K¢ hoach thuc hién
TT | Noi dung pé‘?‘ 1/2/3/45/67809/10/1 |12 |13]|14
| | Nhap mén 2
- Gidi thiéu va hudng dan 03 béi Iy
hjémctnmgvéTDTT;
- Vai tro cia bong ném trong
rén luyén sac khoe, gidi
1 S S _ 2 2
thi€u vé mon hoc;
- Chan thuong va phong
ngira chan thuong trong
luyén tap bong ném
Il | Ky thuat Bong ném 28
1 | Tu thé chuan bi va di dong 2 2
2 KT nhén va chuyén bong co ban 4 v
bang hai tay trudc nguc
KT nhoi bong bang tay thuan tai
3 | chd, di dong. KT chuyén bat 8 2022 2
bong 2, 3 nguoi
KT chuyén, bat bong, ném bong
bang 1 tay trén vai. KT ném cau
4 | mon tai chd, 3 bude nhay ném cau 8 21212 |2
moén. KT dan bong két hop 3
budc ném cau mon. ’
5 Luat ‘V.E‘l phuong phdp thi dau, 5 5 |9
trong tai

9.2. Kiém tra, danh gia két qua hoc tip moén Béng ném
9.2.1. Néi dung kiém tra déanh gid.
K¥ thuat ném béng xa vao cau mon. KT dan bong 30m. KT din bong 20m két hop

3 budc ném cau mon. Trong do:

Kiém tra giira hoc phan: Ném béng xa vao cau mon.

Thi két thiic hoc phan: Dan bong 20m va thyc hién 3 budc ném cau moén. KT dan
bong 30m

9.2.2. Hinh thirc kiém tra va tinh diém.

- Ném bong xa vao cau mén: Nam ném xa & cy ly 13m, Nit ném xa & cy ly 10m

Thuyc hién 5 qua = 10 diém; 3 qua bén phai; 2 qua bén trai.

Yéu cau: Ném bong cing vao cau mén, dung lut.

- K§ thuat dan bong tdc d6 tinh thoi gian (30m):

+ Nam: 6,5 gidy = 5 diém (£ 0.2 gidy = * 1 diém).

+ Nil: 8 gidy = 5 diém (£ 0.2 gidy = * 1 diém).

- Dan bong va thyc hién 3 bude cudi ciing ném ciu mon (ngoai vong 6m). Ném 5

qua, moi qua toi da 2 diém.
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Yéu cau: Dan bong toc d9, thuc hién 3 bude nhay xa ném bong cang vao cau mon.

9.2.3. Phwong phdp téng hop két qua diém
a. Piém chuyén can: 20%
b. Piém kiém tra giita hoc phan: 20%
c. Diém thi két thiic hoc phan: 60%
X. Hoc phan Co vua
10.1. N¢i dung chwong trinh
Noi dung: K§ thuat co vua (30 tiét)

TT

Phan

K¢ hoach thue hién

Noi dung phoi
CT

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

Nhéip mon 2

- Gidi thiéu va huéng dan 03 bai Iy luan

chung vé TDTT;

- Vai tro cua cO vua trong ren
luyén, tri tu¢, strc khoe;

- Ban co, quéan co, vi tri ban dau,
nhitng chi din dé sap xép mot
ban cd thi ddu ding luat.

- Céc nhan t6 trén ban co: Tén
gol cua tung 0 coO, hang ngang,
cot doc, cot md, duong chéo canh
hau, cadnh vua, khu trung tam,
trung tam mao rong

Ky thuat Co vua 28

Luat di chuyén,quén, an quan: vua, xe, 4
tuong, hau, ma, tot va cac nude di dac biét..

Két thic vén oo Nude chiéu vua, cich

chdng d& khi vua bi chiéy, céc tinh hudng
vacyc dién hoa od; két thiic van co. 4
Ky hiéu va cach ghi chép trong cd vua,
ghi bién ban, céch str dung dong hd

Céc giai doan cua van co:

- Giai doan khai cudc: Khai cudc
Tay Ban Nha, khai cugc Gambit
Hau, phong thu Xixilia. Bai tap
(Gp dung phan da hoc).

- Giai doan trung cudc: Mot $6
dang thirc don phdi hop co ban.
Bai tap (4p dung phan da hoc).

- Giai doan tan cudc: Tan cudc
ky thuat, tan cudc chién that -
chién luoc. Bai tap (dp dung
phdn da hoc)

12

Luit va phuong phap thi dau
trong tai.
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10.2. Kiém tra, ddnh gid két qua hoc tip mén Co vua

10.2.1. Ngi dung kiém tra danh gid:

Luét va mot sb tri thirc co ban trong Co vua; Ky chién thuat co ban trong cac giai doan
ctia van dau; Thuc hanh bai tap 6 mot giai doan van dau. Trong do:

- Noi dung kiém tra gitta hoc phan: Hai sinh vién thi ddu trén cung ban cd va ghi
chép bién ban cua tran dau do.

- N6i dung thi két thuc hoc phan:

+ Luat va mot s tri thire co ban trong Co vua.

+ K¥ chién thuét co ban trong cac giai doan cta van dau.

+ Thuc hanh bai tdp & mot giai doan van déu.

Yéu cdu: Thyc hién nude di dang luat, ghi chép 1 rang, ding ky hiéu theo cach ghi ngan gon.

10.2.2. Hinh thikc kiém tra va tinh diém:

Thi van dap hodc thi tric nghiém (giang vién giang day chon 1 trong 2 cach)

- Thi trac nghiém: Theo ngan hang cau hoi da duogc bién soan

- Thi van dap: Cac ndi dung di dugc hoc trong hoc phan

10.2.3. Phwong phdp téng hop diém

a. Piém chuyén can: 20%

b. Piém kiém tra giira hoc phan: 20%

c. Piém thi két thiic hoc phan: 60%

TUQ. GIAM POC
KHOA TRUONG KHOA GDTC

Bui Hoang Phuc
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BAI THE DUC TAY KHONG 50 PONG TAC
TTCB: bung nghiém.

Pong tic 1: Kiéng chan, hai tay lang thang tir dudi — sang ngang — l1én cao, ban
tay vO vao nhau 1 1an, than ngudi cang, mét nhin thang.

Pong tac 2: Hai tay dua thang tir trén cao — sang ngang — xudng dudi, ha got chan
vé tu thé dung nghiém.

Pong tac 3: Nhu dong tac 1, nhung v4 tay 2 lan that nhanh.

Pong tac 4: Nhu dong tac 2.

Pong tac 5 va 6: Hai tay dan chéo trude than (tay phai ngoai, tay trai trong) lang
théng tor dudi — lIén cao. Thuc hién hai dong tac lién tuc. Két thuc dong tac ¢ tu thé ding
khép chan, hai tay chéch cao, mit nhin thang.

Pong tiac 7: Ha hai tay thanh dang ngang, ban tay ngira, cing than, dau ngira, mat
nhin chéch cao.

Pong tic 8: Hai tay gio chéch cao, cing than, dau ngtra, mat nhin chéch cao, long
ban tay huéng vao nhau.

Pong tac 9: Nhu dong tac 7.

Pong tac 10: Chan trai budc sang trai mot budc rong hon vai, gap than vé trude,
hai tay dang ngang, ban tay sap, dau ngang, cing than, mat nhin thang.

Pong tac 11: Quay nguoi sang trai, tay phai lang thang xudng dudi, ban tay phai
cham mu ban chan trai. Tay trai ling thang 1én trén, ban tay dudi thang.

Pong tac 12: Quay nguodi sang phai, tay trai lang thang xubng dudi, ban tay trai
cham mu ban chan phai. Tay phai ling thang 1én trén, ban tay dudi thang.

Pong tac 13: Nhu dong tac 11.

Pong tac 14: Nhu dong tac 12.

Pong tac 15: Thu chén trai vé véi chan phai thanh tu thé ngdi x6m trén nita trudc
ban chan, hai tay chdng dat.

Pong tac 16: Tung hai chan ra sau thanh tu thé nam sip chdng thang tay, miii ban
chan chdng dat, than nguoi thang.

Pong tac 17: Co tay (gap hét khop khuyu tay), ha than va giit thin ngudi thing.

Pong tac 18: Dudi tay, than thang thanh tu thé nam sip chdng thang canh tay, miii
ban chan chong d4t, than nguoi thang.

Pong tac 19: Nhu dong tac 17.

Pong tac 20: Thu hai chan vé tur thé ngdi xom, ti trén nira trrde ban chan, hai tay chong dét.

Pong tac 21: Bat thang kén cao nhay udn than, hai tay cao, két thuc dong tac hai

chan chum, khuyu gdi.

22



Pong tac 22: Ding thing, hai chan khép, hai tay gio thing trén cao, 1ong ban tay
hudng vao nhau.

Péng tic 23: Chan trai budc dai sang trai thanh tu thé dimg khuyu gbi trai, chan phai dudi
thang, dau va than nguoi nghiéng sang phai, hai tay dudi thang sang phai, mét nhin theo tay.

Pong tac 24: Thu chan trai vé vi tri ci thanh tu thé ding nghiém.

Pong tac 25: Nhu dong tac 23 nhung ddi bén.

Pong tac 26: Thu chan phai vé tu thé dung thang, khép chan, hai tay gio thang
trén cao, mat nhin thang.

Pong tac 27: Lang thang chan trai vé trudc, than nguoi va chan phai dudi thang, hai tay
dura thang tir trén cao — xudng dudi cham mili ban chén trai, méat nhin thang,

Pong tac 28: Nhu dong tac 26.

Pong tac 29: Nhu dong tac 27, nhung doi chan.

Pong tac 30: Thu chan phai vé thanh tu thé dimg nghiém.

Pong tic 31: Lang chan trai manh va thang ra sau, hai tay lang chéch cao, ra sau,
than cing nhu hinh canh cung, mat nhin theo tay, chan phai dudi thang.

Pong tac 32: Thu chan trai vé thanh tu thé ding nghiém.

Pong tac 33: Nhu dong tac 31, nhung d6i chan.

Pong tac 34: Thu chan, gip than thanh tur thé ngdi xdm 1 trén nita trude ban chan, hai tay chong dat.

Pong tac 35: Dudi chan ddong thoi budc chan trai sang tréi, thanh tu thé dimg gp than
hai tay dang ngang, ban tay sap, chan rong bang vai, lung thang, mét nhin trudc.

Pong tac 36: Thu chan trai, thanh tur thé ngdi xdm ti trén nira trrdc ban chan, hai tay chdng dat.

Pong tac 37: Nhu dong tac 35, nhung doi bén.

Pong tac 38: Thu chan phai, thanh tu thé ngdi xom trén hai nira trudc ban chan,
hai tay chéng hong.

Pong tac 39: Bat vé trude.

Pong tac 40: Bat vé sau.

Pong tac 41: Dudi thang hai chan thanh tu thé ding gap than, hai chan khép. Hai
tay dudi thang, cac ngén tay cham miii ban chan.

Pong tac 42 — 43: Quay than, vong tir dudi — 1én cao theo chibu tir trai — qua phai. Khi
quay ngudi hai tay di chuyén theo than, mét nhin theo tay, hai chan dudi thing. Pong tic nay duoc
thuc hién lién tuc gdp hai dong tac. Két thiic dong tac 42 & tu thé dumg thang, hai tay trén cao. Két
thic dong téc 43 & tur thé dimg gap than, cac ngdn tay cham miii ban chan.

Pong tic 44 — 45: Nhu dong tic 42 — 43 nhung theo chiéu tir phai — qua tréi.

Pong tic 46: Gap g6i va than thanh tur thé ngdi xdm trén hai nira trude ban chan, hai tay chong dét.

Pong tac 47: Bat nhay 1én cao quay ngudi 180° theo chidu tir phai —qua trai, hai
tay cao. Két thuc dong tac hai chan chum, khuyu gbi.
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Pong tac 48: Nhu dong tac 47.
Pong tac 49: Bat nhay cing than, chin va tay dua thing ra phia sau, dau ngira.
Pong tic 50: Roi xudng dat thanh tu thé dimg co gbi, tira trén hai nira trude ban chén,

hai tay chéch trudc, mat nhin theo tay. Dudi chan va than thanh tu thé ding nghiém.

Hinh 1

24






BAI 1: GIAO DUC THE CHAT TRONG TRUONG PAI HQC

1. So lrge hinh thanh va phat trién thé duc thé thao

1.1. Sw hinh thanh va dic diém co bin ciia qud trinh phdt trién Gido duc Thé chit
(GDTC) vi Thé duc Thé thao (TDTT)

Sy phat sinh cua TDTT nhu mdt by phan cua nén vin hod chung cua loai nguoi,
bat nguén tr doi séng lao dong san Xuat cua cai vat chat va chiu su tac dong cua cac
nhén t6 khach quan va chu quan:

- Nhan td khach quan: Sy tac dong cua doi séng vat chét, dic biét 1a hoat dong lao
dong san xudt nhu: sin bat, hai luom, ...

- Nhan t6 chu quan: Do nhan thirc ctia con nguoi, néu hoat dong tich cuc thi s€ co strc khoé,
néu tap luyén trudc thi s& hidu qua hon trong san bét, hai luom, ...

VD: V€ hinh con thu trén cat -> ném tring muc tiéu -> chuén bi cho hoat dong sép
to1 dat hi€u qua va dat hiéu qua cao hon.

Tir cac hoat dong thyc té ciia con ngudi nén phat sinh cac moén thé thao:

+ Chay san bét tha, chay tranh ké thu hinh thanh nén cdc mon Chay: 100m, 200m,
400m, 800m, 1500m, ....

+ Ném trung muyc tiéu hinh thanh nén cac Ném dia, Déy ta, Phong lao, ...

+ Nhay vuot qua chudng ngai vat, cac vat can hinh thanh nén cac mon Nhay xa,
Nhay cao, Chay vuot rao cac cu ly: 100m, 200m ....

Nhu vy GDTC va TDTT gin bo mat thiét véi lao dong sang tao ctia loai nguoi. Tuy nhién,
no ciling chiu anh hudng ctia cac hoat dong quan sy, ngh¢ thuat va ton gido.

Trong x4 hdi nguyén thuy, TDTT mang tinh thuc dung truc tiép (ra doi tir lao dong
va quay trd lai phuc vu cho lao dong c6 hiéu qua). Do TDTT gan lién voi su tién hoa cua
x3 hoi. Trai qua cac hinh thai xa hoi khac nhau (cong san nguyén thuy — chiém hitu n6 1é
— phong kién — tu ban cht nghia — xa hoi chu nghia), TDTT ciing dé lai mot dau hiéu
phan anh sac thai x hoi va ban chat giai cap thong tri xa hoi ay.

Trong tién trinh phét trién ctia minh TDTT khong nging 16n manh vé sd luong va chit
lwong: ¢6 nhiéu phong trao TDTT hon, nhiéu cudc thi diu hon, nhiéu phong trao TDTT ra
doi (nhu: Olympic, Asia, Sea Game, Para Game,...). Luat 1€ ngay cang chat ché, thanh tich
thé thao ngay cang cao... Tuy vay & mdi hinh thai xd hoi c6 nhitng ddc diém ndi bat khac
nhau va duoc thé hién qua céc hinh thai kinh té - x3 hoi khac nhau sau:

1.1.1. Trong xa hoi nguyén thuy:

+ Do lao dong kém c6i, con nguoi e bay gio mubn sin bat dugc dong vat 16n thi phai hoat
dong tap thé dé thuan loi hon trong qua trinh lao dong. (Nhimg ngudi sin bat phai phdi hop an khép,
can st manh, khéo 160, strc bén, sy kién tri va tap trung chu y).
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+ Cung v6i nhu cau truyén thy kinh nghiém lao dong, bao ton cong cu lao dong nén
nay sinh “hién twong tap luyén”. D6 13 nhirg bién phap chuin bi cho nhitng hoat dong
sap toi dat hiéu qua cao hon.

- Hinh thirc hoat dong TDTT chu yéu 13 céc trd choi mang tinh thuc tién trong lao
dong nhu: Chay, Nhay, Ném, Vat, Boi, Bén tén...

- Tro choi dan dan mang tinh chat twong trung cho lao dong

1.1.2. Trong xa hoi chiém hitu né 1é:

Ché do CSNT tan r3, xa hoi bat dau phan chia giai cAp (cht nd va néng nd) d6 14 xa hoi chiém
hitu n6 1é (CHNL), tuy bat cong va tan ac nhung né tién bd hon so voi CSNT nhu: ¢6 phéin cong
lao dong, c6 chit viét, van hod phat trién trong d6 c6 TDTT.

Ngudn cung cip quan trong nhét 13 chién tranh ma chién tranh lai doi hoi su chuan
bi thé luc tot cho cac chién binh, sttc nhanh, sttc manh, sy khéo 1éo cling nhu k¥ nang tac
chién. Bén canh d6, ho con ton thd cac vi than co sirc manh vé thé chat va tinh than nén
c¢6 nhitng cudc thi tai - D6 1a nghi thirc khong thé thiéu.

Noi bat nhat ¢ thoi ky nay 13 hé thong gido duc thé chat Spacto va Aten:

- Hé théng GDTC Spacto:

- Hé théng GDTC Aten:

- Pai hoi Olympic Hy lap C6 dai:

Vao nim 776 trudc cong nguyén, nhan dan Hy Lap da t6 chirc ngay hoi TDTT dau
tién trong lich sir phat trién TDTT cua déan toc va thé giéi dugc goi 1a Olympic Co dai
(Thé van hoi C6 dai):

+ Ban t6 chirc: Gdm cac nha Gigo duc hoc, Str hoc, Vin hoc, Toan hoc nbi tiéng.

+ Quy dinh diéu 1¢, luat thi dau nhu:

Trudc Pai hoi Olympic 4 thang dinh chi moi xung dot vii trang, di lai khong dugc
mang vii khi. Cac van dong vién dugc tu tap vé dia diém tap luyén va thi d4u. Ctr 4 nam
Dai hoi duoc t6 chirc 1 lan.

Nguoi thz“'mg: Pugc ca ngoi hét stre, duogce doi 1én dau 1 vong la béng canh Oliu va 1 canh co. VBV
xuét sic duoe dyng dai ky niém (VD: TVH 15 & San van dong Hensky - Phan Lan, VDV Pavénurmi dugc
tac tuong va duoc Iuu truyén mai méi).

Nguoi vi pham: Khong duoc nhén giai thuong, phat tién tham chi con phai chiu hinh
phat vé thé xac.

TVH Hy Lap duy tri dén nim 396 sau cong nguyén méi bi dap tit hoan toan.

Biéu tuong hung hon vé 1 chién binh Hy Lap trén mit tran chéng quan Ba Tu
xam lugc & Thi trAn Maratong, sau khi thang tran anh da chay 42km195 vé bao tin
cho nhan dan Aten. Sau khi hoan thanh nhiém vy anh di ngi xuéng va ra di mai
mii, dé ghi nhd 1ong yéu nuédc, sitc manh phi thuong ctia anh, nhan loai da l1ay cu
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ly chay cua anh lam cy ly chay cho mén dién kinh chay cy ly dai 42km195 (con goi
la chay Maratong).

1.1.3. Trong ché dj xd hoi phong kién

Ché d6 CHNL tan rd, ché do phong kién ra doi va thay thé. Nay sinh mét s6 quy toc, dia chu
con tuyét dai da s6 nhan dan nghéo kho. GDTC va TDTT chi danh riéng cho ting 16p thuong luu,
boc 16t. Pé dao tao nhimg hiép si trung thanh véi anh chua véi ché do sin sang dan ap phong trio
ndi day clia néng nd va tién hanh chién tranh xam Iuoc.

Noi dung “that ngh¢”: Cudi ngua, Déu kiém, Ném lao, San ban, Boi, Choi c& va ngam tho.

Con dai da sd nhan dan lao dong ngheo khé thi bi tude doat quyén lo1 nhu:
Quyén tu do, binh déng; Quyén duoc hoc hanh va rén luyén.

L& gido phong kién dién hinh 1a Co dbc gido, Thién chia gido dugc truyén ba
rong rai gdy nhiéu phuong hai dén tri tué va thé chat con nguoi.

Vao nira thé ky XV nhiéu nha gido duc di mang tinh chét nhan dao, dimg ra phé phan manh
mé chinh sach ngu dan dé tri ciia bon phong kién. Ho lén tiéng phan dbi 16i gido duc bang roi vot
va hinh phat tré em, dé xuét gido duc thé chat nha truong. Pién hinh la:

- Phento (1378 - 1446) nguéi Y;

- Réaplo (1449 - 1553) nguoi Phap;

- Todmatmoro (1478 - 1535) nguoi Anh.

Ho mong mudn c6 1 xi hdi binh ding, tré em nghéo khd ciing duoc dén trudng
nhung d6 chi 1a mo udc vién vong.

1.1.4. Trong ché dé xd héi CNTB:

Dau thé ki XIX xuat hién nhiéu t6 chirc TDTT tu san. Dién hinh 13 hé théng gido duc
dung cu tu san dan tdc & Puc, Phap, Thuy bién.

- Hé thong GDTC Puc:

Phuong tién GDTC gom: Rén luyén chong thoi tiét xdu, cac bai tap phat trién cac
gidc quan, truot bang, cac tro choi, cudi Ngua, Pau kiém, Nhay mua, Thé duc trén
dung cu: Sao, Thang, Xa don, Cau thang b%lng. Tu thé ding cua tay, chan, minh dugc
cht y rén luyén tur khi tré con nho.

- Hé théng GDTC Thuy Dién:

Bién soan sach huéng dan cho quéan ddi; nghién ctru giai phau va sinh Iy nguoi; cac
bai tap danh cho chan, tay, bung, lung, vai...cac bai tap thé duc 1a tinh ddi xung va thrfmg
hang. Tu thé dung cua tay, chan, minh duoc chu ¥.

- Hé théng GDTC Phap:

Bién soan hé théng cac bai tap thé duc c6 tinh chat ung dung quan su nhu di, chay
trén dia hinh tu nhién c6 chudng ngai vat va khong co chudng ngai vat, nhay cac kiéu
khac nhau, Ném, Pau kiém, Bin va Nhao trén minh Ngua...
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Nhiéu Cau lac bd Dién kinh dugc thanh 1ap & Anh (1848), Bong d4 hinh thanh ¢ Anh (1863).

Mac va Angghen di phé phan manh m& CNTB va cho rang: GCVS phai dat dugc muc
tiéu gido duc con em lao dong, cac em phai phat trién ca vé tri tué 14n thé chit. va GD phai
¢6 3 phan: - GD tri 6c

- GD thé chat gém thé duc co ban va Quan su
- GD k¥ thuat.

Vao thoi ky trude va giita cac cudc chién tranh thé gidi, bon tu ban réo riét chuin bi
chién tranh bang cach thanh lap nhiéu cdu lac b thé thao nham tién hanh huin luyén
quan sy nhu: Bén sung, PAau kiém, Dua moo to, Tau luon...

1.1.5. Trong ché d¢ xd héi chii nghia:

Cudc cach mang thang Mudi Nga (1917) thanh cong, md ra con dudng phat trién TDTT
XHCN. D6 13 nén thé thao mang tinh quan chiing va hién dai. Van dong vién cac nudc XHCN
lu6n di dau trong viéc bao vé su trong sang ciia TDTT, giwong cao ngon cd hoda binh, hitu nghi,
hiéu biét giira cac dan toc, chdng nphan biét chiing toc, mau da trong TDTT.

2. Lich si phdt trién TDTT dwéi sw Lanh dgo ciia Pang va Nha nwéc ta

2.1. Tir 1945 dén 1954:

Trude Cach manh Thang 8 - 1945, nhan déan ta da trai qua gan 1 thé ky bi bon phong
kién thyc dan ap buc, boc 10t nang né, ho phai séng mot cudc séng vO cung cuc kho,
khong du 3n, du mic, sic khoe ngay cang kiét qué. Nam 1945 hang triéu nguoi bi chét
d6i va 1am vao canh man troi chiéu dat.

Duéi sy Lanh dao cua Bang Cong san Vit Nam va Chu tich Hd Chi Minh, ngay 19 thang 8 nam
1945 nhan dan ta da gianh duoc doc lap, tur do, xay dung cudc séng moi.

Ngay 27 thang 3 nim 1946, Chu tich H6 Chi Minh ra sac 1én thanh 1ap Nha Thanh
nién va Thé duc thuéc B Gido duc qubc gia. Chinh Nguoi di ra 101 kéu goi toan dan tap
Thé dyc v6i muc tiéu: “Dan cuong nudce thinh”.

Ngay 29 thang 01 nim 1991, Hoi dong B truong liy ngay 27 thang 3 hang nam 1a
ngay “Thé thao Viét Nam” thyc hién 16i kéu goi cua Bac Ho kinh yéu, phong trao Thé
duc yéu nudc ciia nhan dan lan rong khip noi va trd thanh khi thé Cach mang s6i dong
cia quan chiing nhan dan; mé ra trang st méi xay dung va phat trién nén Thé duc thé
thao Cach mang Viét Nam trén con dudng: “Khoe vi nudc dé kién thiét qudc gia”, trong
giai doan dau tién hinh thanh nén Thé duc thé thao nhan dan va vi dan.

2.2, Tir 1945 dén 1965

Trong diéu kién mién Béc hoan toan giai phong nhan dan ta vira xay dung CNXH vira cing
c¢b Qudc phong dau tranh giai phong mién Nam, giai phong dat nudc. Pang, Nha nudc va Bac Ho
rat quan tim xay dung va phét trién TDTT, coi TDTT 14 cong tic Cach mang quan trong nhuw
nhiing cong tic cach mang khéac. Pai hoi Dang 1an tht 3 da ghi rd: “Su nghiép xay dung CNXH
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va cting ¢b Qudc phong phai dugc phat trién rong rii va manh mé phong trao TDTT quén ching,
dé gop phan cai thién vat chét va st khoe nhan dan, ting cudng mé rong quan hé voi cac nudc”.

2.3. Tir 1965 dén 1975

Budc vao thoi ky chéng My ctru nude, cong tac TDTT da kip thdi chuyén hudng dé dép img
voi nhu cau va nhiém vy méi dé sin sang chién ddu va phuc vu chién d4u véi phong trio rén luyén
cta hang triéu Thanh nién, thiéu nién tip Chay, Nhay, Boi, Ban vii trang va phong trao “ba sin sing”
cia thé hé tré, phong trao rén luyén “déi chin xé doc Trudng Son di ciru nude”.

Céac VDV tham gia hoat dong TDTT qudc & nhu: Ganepho Chau A, cac giai Ban stng,
Boéng ban qudc té va khu vire di gianh duoc nhitng huy chuong quy gia. Tiéu biéu cho cac VDV
thoi ky nay 1a: Trin Oanh (Ban stng); Vii Thi Sen (Boi 16i); Tran Hiru Chi (Dién kinh)...

2.4. Tir 1975 dén nay

Su nghiép TDTT nudc ta bude vao thoi ky phat trién méi ké tir khi mién Nam hoan toan giai
phong, thong nhat dat nude véi khau hiu: “khoe dé xay dung va bao vé T qudc xa hoi chi nghia”.

- Phong trio rén luyén Thé thao trong Thanh nién, hoc sinh.

- Phong trao chién si khoe trong Qudc phong va cong an.

- Céc Cau lac b cua nguoi cao tudi, nguoi tan tat,...

- Cac mdn thé thao dan toc, trd choi dan gian dugc chon loc va phat trién da dua
TDTT nudc nha dén véi moi ngudi, moi noi trén toan qudc.

Trong thoi gian d6i méi ciia dt nudce, nhat 1 nhitng ndm gan day, phong trao TDTT
duoc khoi sic va ting cudng qua timg nim.

Nam 1990 s5 ngudi tap TDTT khoang 2 triéu dén 1994 s6 nguoi tip TDTT khoang 4.2 triéu.

- Nganh TDTT t6 chuc cac ky dai hoi TDTT toan qudc, nim 1985, 1990, 1an thir 3
vao thang 9 ndm 1995; Lan th& 4 ndm 2000; Lan thirc ndm vao nim 2005.

- Céc hoat dong TDTT c6 tic dung t6t trong viéc gido duc truyén thng cach mang hao hing
cta dan tdc nhu: Pua xe dap “y& tham Truong Son”; “vé& Dién Bién Phi” va “vé coi ngué)n”... Cac
cudc chay rudc dude tiép strc “’vé Ba Pinh lich s

- Thé thao thanh tich cao ciing c6 nhimg tién bd dang khich 18, TDTT Viét Nam d hoi nhap
vao Khu vye va Qudc &, gop phan ciing ¢d va ting cuong doan két hiru nghi, hiéu biét 1an nhau giita
cac dan toc nhu: Tham gia Olympic lan dau tién 1a ky TVH 22 tai Matxcova nam 1980; Tham gia
Seagame lan thir 15 tai Kualalimpo (Malayxia) - 1989. Thanh tich cu thé: Xép thir 7/9 lan dau tién
tham gia Seagame, Seagame lan thir 19 xép 5/10 nudc tham gia, xép thir 1/10 nudc tai Seagame 22
tai Ha Noi; Dat HCB tai Thé van hdi 27 tai Sydney - Oxtraylia cia VDV Tran Hiéu Ngan va Hoang
Anh Tuan tai Thé van héi 29 tai Bac Kinh - Trung Quéc.

2. Hé thong cac khai niém co ban cia 1y luin TDTT

2 1. Khai ni¢gm TDTT

Thuat ngit thé dyc thé thao (TDTT) dugc ding ¢ nude ta vao khoang nhitng nim sau

hoa binh 14p lai. Ngay tir khi bat dau str dung thuat ngir ndy chua c6 ai xdy dung cho nd
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ndi dung cé tinh khoa hoc. Ma chi bang phuong phap cét nghia ting chit nhu "Thé" 1a
than thé, "Duc" 1a gido duc, thé duc la gido duc co thé.

Thuat ngtt TDTT nay da cé noi dung cu thé. Noi dung ctia thuat ngtr nay duoc bién dich tir
cc tai liéu nudc ngoai. Thyc ra, néu dich theo diing tir dién thi thuat ngit TDTT dang duing phai
mang tén 13 vin hoa thé chat (VHTC). Nhu vdy, TDTT la tir déng nghia véi VHTC. Do vay dé
hiéu sau sic vé khai niém VHTC thi trudc nhét phai hiéu 16 khai niém van héa.

a. Khai niém van hoa

- Ban than thuét ngit vin hoa ciing c6 nhiéu nghia: Vin héa trong doi séng xa hoi va
vin hoa trong doi séng hang ngay:

+ Vin hoa trong doi song xa hoi thong thuong duoc chi nhitng hoat dong tinh than
cuia con nguoi va xa hoi.

+ Vin hoéa trong doi séng hang ngay dung dé chi trinh d6 hoc véan, con dung dé chi
hanh vi, cach ung xtr van minh.

- Theo quan diém triét hoc: Vian hoa 1 tong hoa gia tri vat chat va tinh than cung nhu
cau cac phuong thirc tao ra chung. Van hoa con chi su truyén thy lai nhimg di san vin
hoa thé hé nay sang thé hé khéc.

Trong triét hoc ngudi ta con chia van hoa thanh 2 finh vy co ban:

+Vin hoa vat chat: La toan b nhiing gid tr1 sang tao cua con nguoi dugc thé hién trong cac
clia cai vat chat do XH tao ra, ké tir cac TLSX dén cac TLTD ctia XH.

+Vin hoéa tinh than: La toan b nhitng gia tri ctia doi sdng tinh than, bao gdm: Khoa
hoc va muc d§ ap dung céc thanh tyu cua né vao SX va sinh hoat. Trinh d§ hoc van, tinh
trang giao duc, y té, ngh¢ thuat, chuan muc dao duc trong hanh vi cta cac thanh vién xa
héi. Trinh do phét trién nhu cau cta con ngudi. ..

Vin hoa tinh than con dugc tram tich trong hinh thirc "vat thé" (cac tac pham nghé thuat:
Tuong dai, san van dong, trang thiét bi thi dau...).

Vin hoa c6 tinh khach quan, hiéu theo nghia réng 1a tong hoa nhimg gia tri vat chat va tinh
than ctia con nguol. Van héa 1a mot biéu hién x3 hoi khong chi bao quat qua khir, hién tai ma con
trai rong trong trong lai. Van hoa d6 thudc tinh ban chat tdc loai cia con ngudi véi chirc ning:
gido duc, nhan thic, dinh hudng, danh gia, xac dinh chuan muc ctia hanh vi, diéu chinh cac quan
hé g xtr giao tiép. Song c6t 15i 1a dem lai chi nghiia nhan dao, tinh than dao dirc.

- Theo quan diém chii nghia Mac: Vian hoa c6 ngudn gbc tir lao dong. Hinh thie khoi
dau 1a do lao dong, 1a phuong thic lao dong, 1 két qua lao dong.

b. Bic diém cua vin hoa:

- Tinh lich su:

Trong bat ky giai doan phat trién ndo cta vin héa ciing déu 6 tinh ké thira. D6 I ké thira nhimg
thanh tyu ciia giai doan trieée dat duwoe va phdt huy, phdt trién nhimg thanh tuw méi. Nhimg tu liéu lich
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str dé lai cho thy trinh d6 phét trién TDTT thoi ¢6 dai khé cao, (hé thong t6 chic hudn luyén thé luc -
quan su chat ché€ va quy mé trong cac nha nudc Spacto, Aten; sur ra doi cia cac dai hdi Olympic. . .). Cho
dén nay nhimg diéu d6 van con duoc ké thira va phét trién khong ngimg,

- Tinh giai cdp:

Trong xd hdi ¢6 giai cdp vin héa tinh than mang tinh giai cdp, né phu thudc vao loi
ich giai cap nhat dinh.

Tinh giai cap d6 dugc biéu hién ¢ chd vin hoa do ai sang tao ra, phan anh va phuc vu cho loi
ich ciia giai cAp nao, nhiing co s& vat chat do ai lam chu, tinh giai cap ciia vin hoa con thé hién &
chtrc nang van hoa n6 giao duc, xay dung con nguoi theo mot tu tudng trinh tu xa hdi dao dirc
tham my ctia giai cap nhét dinh..

- Tinh dan toc:

Tinh dén téc thé hién rdt ré trong 16i song, nép nghi, tdp tuc, truyén thong va van héa
noi chung (trong do co TDTT) cua tieng ddn toc.

Vin héa XHCN la van héa cia giai cdp vé san va nhén dan lao dong, ¢é néi dung
XHCN. Tinh dan toc cua TDTT Viét Nam nhuw: tinh thuwong vo, mang dam tinh chat nhan
van, lién két cong dong... thé hién rd qua kho tang cta dan toc vé mat nay, tir triét 1y rén
luyén than thé cho dén céc tro choi dan gian, cac mon vO dan tQc...va ca sy cai bién sir dung
thé thao dan toc cho phu hop véi nhu cau va diéu kién hién dai ctia minh; luon gén tinh dan
toc voi tinh hién dai, tinh Pang Cong san, tinh nhan dan sau sic.

Nhur vy xét cho ciing, xwa nay cdc dic diém van héa nhw tinh lich si, tinh giai cap
(trong xd héi cé giai cdp), tinh dan téc... luén gdn lién véi nhau.

c. So sanh khai niém van héa véi khai niém tu nhién

Pé lam sang t6 khai niém vin hoa ngudi ta so sanh voi khai niém tu nhién:

Tw nhién la toan bé thé gidi vit chat ton tai ngodi y thirc con nguoi khéng phu thudc
vdo con nguwoi, khéng la két qua cia hoat déng con nguoi. Thé giGi tw nhién vin déng
theo nhitng quy ludt tu nhién.

Vin héa la phirong thire va két qua ciia hoat ddng cdi tao thé gidi tw nhién va xa héi
ciia con nguoi nghia la nhitng hoat ddng nham cdi tao tw nhién bat tw nhién phdi thoad
man nhu cau ciia con nguoi.

d. Xéac dinh khai ni¢m VHTC

VHTC: La m6t nhan té x3 hoi tac dong diéu khién su phat trién sy phat trién thé chat.
VHTC la mot hoat dong dac biét cho nén khi phan tich TDTT nhu mdt hoat dong can
Xuat phat tir ba luan diém:

1/ TDTT la mot hoat dong.

- Dbi tuong hoat dong co ban cua TDTT la phat trién thé chit con nguoi.

- Thanh phan co ban ctia VHTC khi xem xét nhu mot hoat dong 1a bai tap thé chat (BTTC).
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- Ngudn gbc: BTTC c6 ngudn gbc tir lao dong nd ra doi tir ¢6 xua chiing mang theo
dic diém cua lao dong chan tay va mang tinh thuc dung truc tiép. Ngoai ra, BTTC con
bét ngudn tir ton gido, quén sy, ...

2/ VHTC la téng hoa nhitng gid tri vdt chdt va tinh than do con nguoi sang tao ra
trong xd héi dé dam bdo hiéu qua can thiét cia hoat dong nay.

Trong mdi thdi ky phat trién cia VHTC nhiing gia tri nay (vat chat va tinh than) tro
thanh ddi tuong hoat dong, tiép thu, sir dung ctuia nhiing nguo1 tham gia hoat dong VHTC.
(O day mudn dé cap dén phuong tién, phuong phép tap luyén dugc st dung rong rai nhu
TDTT, tro choi van dong va rat nhiéu BTTC khac).

Ngoai nhitng gia tri ké trén con ¢ nhiing gia tri quan trong khac nhau nhu kién thirc khoa
hoc, thuc dung chuyén mén, nhitng nguyén tic, quy tac va phuong phéap sit dung BTTC, nhiing
tiéu chuan dao dirc, nhitng thanh tich thé thao.

3/ VHTC la két qua cia hoat dong.

Do 1a két qua str dung nhiing gia tri vt chat va tinh than ké trén trong xa hoi.

Trong s6 nhimg két qua nay phai ké dén trude tién do6 1a trinh d6 chuan bi thé lyc,
mirc d6 hoan thién k§ thuat, thanh tich thé thao va nhiing két qua hiru ich khac dbi voi xa
ho1 va ca nhan.

Tur nhitng phan tich trén, chiing ta c6 thé xac dinh dugc khai niém VHTC, khai niém trung
tAm, rong va quan trong nhat cta Ly luan va phuong phap TDTT.

VHTC (TDTT) la mot bo phdn hitu co cua nén vam héa xa hoi, mét loai hinh hoat
déng ma phwong tién co ban la bai tdp TDTT nham ting cuwong thé chit cho con nguwoi,
ndng cao thanh tich thé thao, gép phan lam phong phii sinh hoat vin héa va gido duc con
nguoi phdt trién can doi hop 1y.

2.2. Khdi niém phdt trién thé chit

Thé chét: Chi chat heong than thé con nguwoi. o 13 nhimg dic trung twong dbi 6n
dinh vé hinh thai va chirc ning co thé dugc hinh thanh va phat trién do bam sinh di truyén
va diéu kién séng (bao gdm ca gido duc, rén luyén).

Thé chét bao gdm: thé hinh, kha néing chirc nang va khd ndng thich ing:

+ Thé hinh ndi vé hinh thai, ciu tric cia co thé, bao gé)m trinh do phat trién, nhiing chi )
tuyét dbi vé hinh thai (chiéu cao, cAn ning, 3 vong do.. va ty 18 giita chung cing tu thé.

+ Kha néing chike nang (ndng luc thé chat) lai chi yéu lién quan véi nhimg kha ning chirc ning
ctia hé thong, co quan trong co thé, thé hién chinh qua hoat dong co bap. . N6 bao gdm cac tb chit thé
luc (stcc nhanh, sttc manh, strc ben... ) va nhiing nang luc van dong co ban ctia con nguoi (di, chay,
nhdy, ném, leo tréo, mang vac...).

+ Khd nang thich img chi trinh d6 thich Gng chi yéu vé chirc ning cia co thé con
ngudi v6i hoan canh bén ngoai, bao gdm cé sitc dé khang véi bénh tat.
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Pht trién thé cht I suw thay doi vé kich thude, chire néng co thé dién ra trong sudt cudce doi,

Qua trinh phat trién thé chat cia con ngudi dién ra dudi sy anh huéng cua 3 nhan th:
Bam sinh di truyén, méi truong va gido duc.

@ Bam sinh di truyén:

Su phat trién thé chat trudc hét 1a qua trinh ty nhién, né tuan thi nhimg quy luat ty
nhién, quy luat sinh hoc (quy luat phat trién theo Ira tudi, gidi tinh). Su phat trién ay do
gen quy dinh (bam sinh, di truyén). Nhitng quy luét thay d6i vé hinh thai din dén sy thay
d6i vé chirc ning, sy thay doi vé sd luong dan dén thay doi vé chat luong. Yéu té bam
sinh di truyén 1a tién dé vat chét cho su phat trién.

@ Moi truong:

Tuy nhién sy PTTC ciia con ngudi chiu sy chi phdi cta nhitng nhan t6 xa hoi, trong
chirng muc nhat dinh thi xu huong va toc do phat trién phu thudc vao diéu kién séng, lao
dong, nghi ngoi c6 anh huong tdi1 su PTTC mdt cach tu phat.

@ Gido duc:

Nhan t6 gido dyc tac dong toi su phat trién thé chat mét cach chi dong tich cyc no quyét dinh
xu huedng ciia sw phdt trién va toc do phdt trién. Vé ban chdt gido duc la mét qud trinh diéu khién
Vé su phdt trién thé chat. Vai tro ctia gido duc con thé hién & chd no ¢ thé khic phuc, sira chita
duoc nhiing 1éch lac do lao dong hodc nhiing hoat dong khac gay nén. Dudi tdc dong cua giao duc
thé chat (GDTC) ta c6 thé tao duoc nhimg phdm chit méi ma bam sinh di truyén khéng dé lai
nhig kha ning chiu dung va 1am viéc trong trang thai mét trong luong trong khong gian va chiu
dung ap suét cao. TDTT con tao cho su phat trién thé chat nhimg dic diém va xu hudng dap ing
nhu cau x4 hdi va c4 nhan. Trong trudng hop nay VHTC 1a mot nhan 6 xa hoi dic thi tac dong
hop 1y t6i qué trinh phat trién thé chat con nguoi, nghia 1a tao diéu kién phat trién ning luc va td
chit van dong quan trong trong doi song.

Nhuw vy phat trién thé chat dong thoi Ia quda trinh ty nhién va ciing la qud trinh xd hi.

2.3. Khdi niém Gido duc thé chit

1. Khai niém:

GDTC 1a mdt loai hinh gido duc nén n6 la mot qua trinh gido duc c6 t6 chire, c6 muc dich,
c6 ké hoach dé truyén thu nhimg tri thire, KN, KX... tir thé hé ndy cho thé hé khac. Piéu d6 c¢6
nghia 1a GDTC ciing nhu cac loai hinh gido duc khac 14 qua trinh su pham ddy da dic diém cua
nd. (tuan theo quy tic su pham: vai tro chu dao, t6 chirc hoat dong cua nha su pham; co6 su tu
gidc, tich cuc, chu dong trong qua trinh chiém linh tri thtrc ctia hoc sinh).

GDTC la mét hinh thire gido duc nham trang bi KN, KX vin déng va nhing tri thike chuyén
mén (gido dudng), phat trién 6 chat thé lyc, ting cuong sirc khoé (gido duc cdc t6 cht thé lyc).

Nhu vy GDTC c6 thé chia thanh hai mit twong ddi doc 1ap: Day hoc dong tdc (gido
dudng thé chat) va gido duc cdc t6 chdt thé luc:
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- Day hoc dong tac 1a ndi dung co ban cua gido dudng thé chit. D6 1a qua trinh trang bi
nhitng KN, KX van dong co ban, can thiét cho cudc séng va nhimng tri thirc chuyén mén.

- Gio duc céc td chét thé luc 1a tic dong hop 1y t6i sy phat trién t6 chat van dong dam bao
phat trién cac nang lyc van dong (strc nhanh, strc manh, strc bén...).

Nhu vay GDTC la mot loai gido duc c¢6 ndi dung dic trung la day hoc dong tac va
GD t chét van dong cua con nguoi. Nhung viéc day hoc dong tac va phat trién to chat
thé luc co lién quan chat ch¢, lam tién dé cho nhau tham chi co thé "chuyén" 1an nhau.
Nhung ching khong bao gid dong nhét va c6 quan hé khac biét trong cac giai doan phat
trién thé chat va GDTC khac nhau.

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

2. Cdc nhiém vu cua gido duc thé chat

a. Nhom nhi¢ém vu GDTC theo nghia hep:

Cing c6 va ting cuong sirc khoé. Phdt trién toan dién can doi hinh thdi chire ndng co thé,
phdt trién té chat VD va khd ning hoat déng thé lyc ciia con nguoi..

Nhém nhiém vu ndy bao dam phat trién toan dién cac t6 chat van dong va ning luc thé chat,
ctng cd stc khoé, phat trién duy tri 1au dai kha nang van dong va thé luc chung.

C6 thé noi ring nhiém vy hang dau cia GDTC 14 dam bao phét trién t6i wu & mdi ca nhan céc t
chét van dong co ban can thiét cho cudc séng nhur: stre nhanh, stic manh, stic bén va kha nang phéi hop
van dong. Su phat trién cac td chat van dong c6 anh hudng truc tiép dén kha ning tiép thu va hoan thién
k¥ xao0 van dong cling nhur chuén bi trinh do thé luc chung. Trén co s& gidao duc td chét van dong co thé
gidi quyét duoc nhimg nhiém vu nhat dinh vé viéc hoan thién hinh thai co thé.

Trong hé théng GDTC, nhiém vy hoan thién hinh thai co thé ciing c6 ¥ nghia dic biét quan
trong, boi vi hoan thién hinh thai co thé ¢ anh huong dén hoan thién hinh thai chic nang.
Nhung viéc hoan thién hinh thai co thé chi duge coi 1a ding dan néu su tap luyén khéng vi muc
dich tyr than ma vi muc dich phat trién con ngudi toan dién. Hoan thién thé hinh con c6 y nghia
phong chita bénh va chinh hinh.

b. Nhiém vu gido dudng thé chat:

Hinh thanh va hoan thién KN, KX vin dong quan trong trong cudc song, ké ca KN,
KX thuce dung, thé thao va trang bi nhitng kién thirc chuyén mon.

Chting ta biét ring mudn c6 trinh d6 chudn bj thé luc ma chi phat trién t6 chét thé luc thi
chua du. Mat khac, kha nang van dong cia con ngudi duge boc 16 trong cac KN, KX van dong.
Vi vy, nhi¢m vu gido dudng thé chat phai dugc dét ra.

Trong qué trinh GDTC nhiéu nim, ndi dung cu thé ctia nhiém vu gido dudng & cac giai doan
khéc nhau phu thudc vao: dac diém tdm sinh ly theo hira tudi, vao kinh nghi¢ém van dong ma con
nguoi da tiép thu dugc, vao nang khiéu c4 nhan, vao dic diém hoat dong va nhiéu nhan 4 khac.
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Quy tic chung & day 1a chuyén tir gido dudng chung rong rii sang hoan thién sdu KN, KX chon
loc trén co s& chudn b thé luc toan dién.

Mot ndi dung quan trong cia gido dudng thé chét 1a trang bi tri thirc chuyén mén. O
day mudn dé cap t6i nhitng kién thire tién dé cho viée tiép thu nhitng KN, KX van dong
va nhimng kién thirc ¢6 ¥ nghia xa hoi cia GDTC vé ban chit cia GDTC va nhitng hiéu
biét can thiét cho sy tap luyén.

c. Nhi€ém vu gido duc theo nghia rong (hinh thanh nhan cach)

Gido duc dao dire, ¥ chi gép phan xdy dwng con nguwoi phdt trién toan dién.

Gi4o duc dao dirc dudng nhur xuyén sudt thyc tién clia qua trinh gido duc néi chung ciing nhu
qué trinh GDTC ndi riéng. Boi vi hiéu qua cudi ciing ctia bat ky mit gido duc nao cling phu thude
vao viéc gidi quyét nhiém vu hinh thanh Iy tuong, tiéu chuan dao dirc va théi quen dao dirc. Véi Iy
tuong "lay dirc 1am dau", “dao dic lam gbc”.

Viéc tach riéng 1é cac nhiém vu trén chi 1a twong ddi, trén thyc té ctia qua trinh GDTC bao gioy
ngudi ta cling tién hanh giai quyét dong thoi, dan xen cac nhiém vu (gido duc dao dirc, y chi, thim
my va tri tué: gido dudng thé chat véi gido duc t6 chit thé Iuc).

3. Moi quan hé giita VHTC va GDTC:

Néu so sanh khdi niém GDTC véi khdi niém VHTC ta c6 thé dé dang két luan rang ching cé
nhitng moi quan hé chdt ché. Thong thuong nguoi ta coi GDTC la mét bé phdn ciia VHTC, 1a
mdt trong nhitng hinh thirc hoat dong co ban c6 dinh hudéng 6 cia VHTC trong xa hoi va
GDTC 14 hinh thtic hoat dong co ban sir dung nhimg gia tri VHTC trong hé thong gido duc.

GDTC la hién tugng su pham cua VHTC duoc td chure, gia ¢b va duoc Nha nudce
phap qui dic biét thé hién 16 trong GDTC & nha truong phd thong.

2.4. Khai niém phong trao VHTC

La mét phong trdo xd héi ma trong dé con nguoi hoat ddng thong nhdt dé sir dung va
phat trién nhitng di san VHTC.

VHTC nhu mét hién tugng chung ctia nhan loai, nhan loai khong thé tién bo néu khong co6 sy hiép
dong ctia con ngudi c6 chung chi hudng phét trién né. Hinh thire hiép dong 4y chinh 1a phong trao VHTC.
Ngay nay, phong trdo TDTT di trd thanh mét trong nhitg phong trio phat trién da dang v6i quy mé lién
két 10ng 16n, dap tmg duoc himg thi, nhu cAu TDTT khéc nhau, tong mé hodc tp trung hon.

VD: Phong trao Olympic, "thé thao vi moi ngudi", "chay vi strc khoé"...Vé6i hé thong
mang ludi rong khép cac cau lac b9, cac hiép hoi, 1ién doan thé thao...

Bén chit phong trao TDTT & bt ctr nude nio bao gid ciing phu thudce vao thé ché chinh tri
va tinh hinh kinh té, x4 hoi cua timg dia phuong, qudc gia trong timg giai doan lich str cu thé.

O nudc ta, phong trao TDTT quan chung dugc phat trién gin lién voi sy nghiép xay
dung va bao vé T6 qudc, mang tinh quin ching va tinh toan dan, thyc hién cic nguyén
tic phat trién con ngudi toan dién can dbi va xu huéng stc khoé, théng nhat hé thong

quan Iy nha nude va quan 1y xa hoi vé TDTT.
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2.5. Khdi niém thé thao

Trong mot sd ngdn ngit, thé thao duoc coi la bé phdn chii yéu, Iom, néi bdt, wu thé trong
TDTT. Ciing c6 noi dé ra ngoai mot phan dang co ctia né hodc dua vao nhiing ndi dung dang con
nhiéu ban cii. Viéc str dung thuit ngit nay c6 khi qua rong (gan nhu ca TDTT), ¢6 lac lai rat hep
(héu nhu chi c6 thé thao dinh cao) ma khéng c6 ude dinh trudc nén da gy kha nhidu khé khin
trong hé thng héa, chudn muc hoa cac thuit ngir TDTT. Khi xét dén khai

Do d6, nguoi ta phan biét thé thao theo nghia hep va nghia rong:

a. Thé thao theo nghia hep:

Thé thao la mét hoat dong thi ddu. Hoat dong thi ddu dugc hinh thanh trong xa hoi
loai ngudi ma thong qua thi dau con ngudi pho dién so sanh kha nang vé thé chét va tinh
than. bay la mot hoat dong dac biét, chu yéu, phén nhiéu béng sy van dong thé luc, nham
phat huy nhimg ning luc chuyén biét, dat nhitng thanh tich cao, cao nhat, duogc so sanh
tryc tiép va cong bang trong nhitng diéu kién chuyén mén nhu nhau. Khai niém nay chi
néu 1én nhirng dic diém bén ngoai dé phan biét thé thao véi hién tuong khac.

R& rang rang khai niém nhu vay khong bao quat dugc hét nhimg biéu hién cu thé,
phong phii ctia thé thao trong x4 hoi.

Ban chét cta thé thao khong chi gi6i han ¢ thanh tich thé thao thuin tuy, ma 13 hoat
dong tac dong toan dién t&i con nguodi.

b. Thé thao theo nghia rong:

Khong chi la hoat dong thi dau, biéu dién ma con la sw chudn bi tap luyén dac biét
cho thi ddu. Thé thao 1a mdi quan hé dic biét giita ngudi voi ngudi trong thi ddu cung véi
y nghia x3 hoi va thanh tich thi ddu gop chung lai.

Thé thao 1a hién tuong xa hoi:

- D6i véi cd nhdn: Thé thao 1a khat vong ciia con nguoi khong ngimg mo rong gidi
han kha nang cua minh thuc hi¢n thong qua nhiém vu dac biét, tham gia thi dau gén lién
v6i khic phuc kho khin ngay cang ting.

Thé thao la mét thé gidi ddy cam xiic do thang loi hay that bai mang lai, né con la
linh vuec tiép xiic doc ddo giika nguoi véi ngudi.

- P6i véi xd héi: Thé thao con co v nghia sau sac hon thé nita, 1a mot trong nhirng hinh thirc
van dong cta xa hdi ctia thoi dai 1a tong hop phtrc tap quan hé giita nguoi voi ngudi, 1a mot hinh
thirc hoat dong cuia thoi dai mang tinh dai chung.

Pé dat t6i thanh tich thé thao cao con ngudi phai tip luyén mét cach c6 hé théng qua luong
van dong 16n, phai khac phuc nhimg kho khan vé tam 1y. Cho nén thé thao 1a mot phuong tién,
phuong phap hitu hiéu nhat dé phat trién thé chat, dao dirc, tham my.

Theo céch dién dat trén thi khéi niém thé thao c6 mot phan dong nghia véi khai niém VHTC
nhung chi ¢6 mot phan ma théi. Trong quan hé nhét dinh khai niém VHTC rong hon khai niém thé
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thao. VHTC khéng chi bao gdbm mdt phan 16n thé thao ma con gdm nhiéu thanh phan khac nhur:
TDTT trudng hoc, thé duc chita bénh, thé duc vé sinh. ..

Mt khac, thé thao khong hoan toan chi thuée vé TDTT (tuy thude vao linh vire ndy). Mic du
tuyét dai bo phan mon thé thao hién dai déu ndm trong linh vuc VHTC, tuy nhién c6 mot s mén
duoc goi 14 thé thao nhung khéng c6 dic trung thé chit trén hodc rét it (nhu: cd, thé thao mé
hinh hang khong va hang hai).

Nhu viy, VHTC c6 quan hé rong rii voi thé thao nhung khéng c6 nghia 1a ching
trung hop nhau hoan toan.

2.6. Hoan thién thé chit

Hoan thién thé chat 13 giai doan phat trién cao nhat ctia sy phat trién thé chat nham gitip
con ngudi giai quyét hop 1y tat ca nhimg yéu cau trong moi diéu kién khéc nhau ctia hoat dong
lao dong san xuat, qudc phong nhim bao dam ning sut, hidu qua cong tac; séng vui troi lanh
manh va kéo dai tudi tho, sirc sang tao.

Hoan thién thé chét chiu sy chi phdi cua cac nhu cau con nguoi va diéu kién séng &
mdi giai doan lich sir khac nhau. Do d6, khong thé c6 hoan thién thé chat 1y tudng nao
chung cho cac giai doan phat trién ctia xa hoi va cing khong c6 chi s6 khong doi va do
dugc mot cach chinh xac vé sy hoan thién thé chat.

Pé danh gi4 trinh d6 phat trién TDTT cua mot qudc gia can phai xem xét cac chi s6 nhu:

- Trinh d¢ phat trién thé chat va hoan thién thé chat cuia nhan dan.

- Tinh pho cap TDTT quén chiing.

- Trinh d§ quan 1y, t0 chtrc, khoa hoc ky thuat va thanh tich TDTT.

- Céc phuong tién, dung cu, diéu kién phuc vu cho TDTT.

- Céc ché d¢, chinh sach ddi véi TDTT, ...

2.7. Chudn bi thé luyc

La mdt nd1 dung cua GDTC, day 1a hoat dong chuyén mon hoa nham chuan bij cho
con nguoi hoc tap, lao dong va bao vé To quéc.

- Chuan bi thé luc chung 1a qua trinh GDTC khéng chuyén mén hoa hodc chuyén
mon hoa twong ddi it; nham tao tién dé chung rong rii vé thé luc 1a chinh dé co thé dat
két qua tot trong 1 hoat dong nao do.

- Chuan bi thé Iyc chuyén mon lai nham phuc vu yéu cau chuyén biét hep theo ting
nghé, mon thé thao, thim chi dong tac (k¥ thuat) trong tinh huéng cu thé; thuong duogc
dit trén nén va sau chuén bj thé luc chung.

3. Muc dich, nhiém vu TDTT va GDTC

3.1. Muc dich chung ciia nén TDTT nwéc ta

Muc dich cta hé thong TDTT Viét Nam xuét phat tir yéu cdu cé tinh quy luat cia
cong cude xay dung cha nghia xa hoi va bao vé T qudc xi hoi chil nghia. Pat nuéc dang

chuyén sang thoi ky méi, thoi ky cong nghiép hoa, hién dai hoa, lam cho dan giau, nudc
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manh, xa hdi cong br?mg, dan chu, van minh”. Dé thuc hién duge muc tiéu do, nhan t6 con
ngudi 6 ¥ nghia quyét dinh. Nhu Chu tich H6 Chi Minh d3 ting néi: “Mudn xay dung
chu nghia xa hoi, truée hét phai c6 con ngudi xa hoi chi nghia”, d6 1a con ngudi méi
phat trién toan dién vé tri duc, dirc duc, m¥y duc, thé duc... Nghi quyét Hoi nghi lan tha IV
BCH TW Pang khoa VII da néu: “Con ngudi phat trién cao vé tri tué, cudng trang vé thé
chat, phong phti vé tinh than, trong sang vé dao dirc”.

Muc dich ma con ngudi va xa hoi dé ra trong linh vuc vin héa xa hoi noi chung va vé
VHTC néi riéng thuc chat 1a nhimg dy bao két qua hoat dong trong tuong lai cua linh vuc do.
Muc dich 1a sy phan 4nh nhu cau khach quan cua xa hoi. Khong thé dit ra muc dich mét cach
tuy tién. Can ctr vao ban chat ché do x4 hoi, trinh d6 chién luoc phat trién cua nudc ta trong
timg thoi ky, chitc nang va nhu cadu TDTT ciia nhan dan ciing véi nhiing bai hoc kinh nghiém
trong qua trinh phat trién phong trio TDTT nhitng ndm qua ma dé ra muc dich.

No6i mot cach khai quat nhat, muc dich d6 1a ting curong thé chat cho nhan dan, néng cao
trinh d¢ thé thao gép phan lam phong phit doi song van héa va gido duc con nguoi phdt trién
toan dién, phuc vu ddic lyc sw nghiép xdy dung va bao vé Tt 0 quéc Viet Nam xa hoi chu nghia.

Nhu vay myc dich cia TDTT nudc ta dugc dé ra dya trén thuc tién nhu cau khach
quan, dugc thé hién:

3.1.1. TDTT lién quan chdt ché véi sw nghiép ddo tao cho dat nuwéc nhitng con nguoi
phat trién toan dién hop 1y.

Mot trong nhirng nhan t6 khach quan co ban ctia muc dich TDTT dau tién la
nhiing yéu ciu cla san xuit, stc khoé, trinh dd chuin bi thé luc cua con nguoi. biéu
d6 thé hién TDTT lién quan chat ché véi sy nghi¢p dao tao cho dat nude nhirng con
nguoi phat trién toan dién hop 1y. Chirc ning xa hoi von ¢ ciia TDTT 1a chuan bi cho
lao dong. Chtrc ning nay phu thudc vinh hang cung voi lao dong. Trong sy nghiép xay
dung CNXH, trong diéu kién ctia nén san xuat 16n thi vai tro cua sttrc khoé va trinh do
chuan bi thé lyc chyung ngay cang duoc danh gia cao hon.

Mit khéc viéc khong ngimg d6i méi co so ki thuat cia nén dai cong nghiép di 1am thay
d6i vi tri va chitc ning cua con ngudi trong qua trinh san xudt mé rong, dic biét 1a nhimg thay
d6i vé yéu cau vé k¥ ning lao dong va ning luc lao dong. Dén mét giai doan nao dé trong xa
hoi tat yéu nay sinh van dé: “thay thé nhiing cong nhan chi don gian thuc hién chirc ning lao
dong bang nhiing ca nhan phat trién toan dién” (C.Méc).

3.1.2. Pao tao con ngudi cho lao déng va Quoc phong.

Pay la nhan t6 khach quan tht hai quy dinh muc dich cua nén TDTT nudc ta la
nhitng yéu ciu cung c¢b qudc phong. Trong bat ky tinh thé nao, mdi qudc gia déu phai
thyc hién chiic ning qudc phong. Mot trong nhitng thanh phan tao nén sitc manh quan su
hién dai doi hoi quan doi c6 nang lyc tiép thu va sir dung chiing ¢6 hiéu qua trong nhiing
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tinh hudng chién dau yéu cau phat huy tdi da thé luc va tinh than. Chién lugc, chién thuat
moéi ciing doi hoi rat cao vé chuén bi thé lyc cho chién sy va s§ quan.

VD: Muén lai may bay ciing can phai c6 thé luc tét, sirc khoé tot.

3.1.3. Muc dich ting cuong thé chat cho nhédn dan.

Nhu vay, muc dich ctia TDTT la sy phan anh nhu cau cu thé cta x3 hoi ¢o nguén géc tr
lao dong va quéc phong. Song, diéu d6 khong c6 nghia TDTT chi nham thoa man nhu cau
thyc dung ctia x4 hoi, ma muyc dich ciia TDTT trong ché 46 XHCN phai 14 sy phan dnh nguyén
tic cao nhét clia chi nghia cong san “tit ca vi con ngudi, vi loi ich ctia con ngudi”. Tinh nhan
dao cao ca cua thuc tién TDTT XHCN con thé hién & chd 1an dau tién trén co s& thy tién x6a
bo mau thuin chiic ning xa hoi thuc dung ciia TDTT va dap tmg day du loi ich phat trién toan
dién, can ddi ctia mdi thanh vién trong xa hoi. Vi vay, véi TDTT vai tro va muc dich chinh 1a
tang cuong thé chat cho nhan dan. D6 1a dic trung co ban nhét ciia TDTT so véi cac bd phan
khéc trong nén vian héa chung. Pong thoi viéc nang cao trinh do thé thao dé phat trién 1ong yéu
nude, ty hao dan tdc, uy tin quoc té, gop phan ting cuong su hiéu biét va hitu nghi giira cac
dan toc cling rat quan trong va dugc xac dinh 1a mot trong nhiing van dé dic biét quan tim
trong qua trinh phat trién TDTT & nudc ta.

3.1.4. TDTT gép phan ndng cao “sitc khée” vé tinh than, lam phong phii doi song
van hoa, van minh chung cua toan xa hoi.

TDTT khong chi c6 tac dung dén ting cudng thé chit ma con c6 gia tri ning cao sirc
manh vé tinh than, 1am phong phu doi sdng van hoa, vian minh chung cia toan xa hoi.
Cho nén phat trién TDTT tot va muc dich trén duoc thuc hién s& gbp phan thie day céac
su nghiép khac phat trién va nguoc lai.

3.2. Nhi¢m vu chung ciia nén TDTT

Muc dich cta nén TDTT duoc cu thé hoa trong cac nhiém vu. Can clr vao nhitng dac
trung cua TDTT va céc méi lién hé cia TDTT véi cac mat hoat dong khac cua xa hoi
nguoi ta xac dinh 3 nhi€ém vu co ban cta nén TDTT nuéc ta la:

3.2.1. Ndng cao thé chat va sirc khoé nhan dan.

Nhi¢m vu nang cao thé chat va strc khoe cho nhan dan bao gém:

a. Thic day phat trién thé hinh lanh manh

Sy phat trién ctia co thé vé thé hinh chu yéu dua vao su phat trién ctia timg té bao, sy bién
d6i vé hinh thai va chirc ning ctia cac hé thdng va co quan trong co thé. Tuy nhién ching chiu
sur chi phéi cua cac yéu t di truyén, diéu kién séng va gido duc. TDTT thuc diy qua trinh
PTTC va lam cham qua trinh 130 hoa.

Viéc hoan thién hinh thai co thé ciing c¢6 ¥ nghia dic biét quan trong béi vi hoan
thién hinh thai co thé c6 anh hudng tdt dén hoan thién chuc nang. Nhung viéc hoan thién
hinh théai co thé chi coi 1a ding din néu su tap luyén khong vi muc dich ty than ma vi
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muc dich phat trién con nguoi toan dién. Hoan thién thé hinh con c6 ¥ nghia phong chira
bénh va chinh hinh.

b. Phat trién toan dién céc nang luc thé chat.

Ning lyc thé chat bao gid ciing gan lién v6i chiic ning cua co thé.

VD: Khi tap chay bén thi ciing dong thoi ning cao duoc kha ning hoat dong 1au dai ctia hé
théng tim - mach, ho hép, co bép... Do do, nhi¢ém vu nay con dam bao phat trién toan dién cac to
chét van dong va nang lyc thé chét noi chung, hoan thién hinh thé, cung cd strc khoe, phat trién
duy tri 1au dai kha ning van dong va thé lyc chung. Co thé noi rang nhiém vu hang dau cta
TDTT la dam bao phat trién t6i wu & mdi ca nhan céac td chét van dong co ban can thiét cho cudc
séng nhu: sirc nhanh, sitc manh, stiic bén, mém doé va khéo 1éo. Su phat trién cac t6 chat van
dong c6 anh hudng truc tiép dén kha ning tiép thu va hoan thién k¥ xao van dong ciing nhur
chuan bj thé Iuc chung. Trén co s& phat trién t6 chat van dong co thé giai quyét dugc nhing
nhiém vu nhat dinh vé viéc hoan thién hinh théi co the.

c. Nang cao nang lyc thé chét ciia co thé.

Tap luyén TDTT lau dai, c6 hé thong trong cac diéu kién da dang, thay doi vé thoi tiét, khi
hau, dia hinh... gitip co thé phét trién toan dién cic ning luc thé chét, tinh than. Pong thoi day
manh, ning cao hon sy phat trién co thé mot cach hai hoa can dbi va gop phan phong chita bénh
tat (huyét ap, tim than...).

Than thé, tinh than va tri tué con ngudi khong thé tach roi nhau. Thé chat cuong tréang,
tinh lyc sung mén, sirc sdng doi dao c6 anh hudng to 16n dén trang théi tinh than cua con
ngudi va nguoc lai. Bac HO ludn gan “khi huyét Iuu théng” va “tinh than day du”.

3.2.2. Nhiém vu ndng cao trinh dg thé thao cua dat, ting budc vieon 1én nhitng dinh
cao quéc 16, truée hét la khu viee.

D6 1a mot trong nhitng nhiém vu quan trong hang dau ciia bt ky nén thé duc thé thao nao.
N6 phan anh nhu cau ctia nhan dan, nha nudc va ban than phong trao TDTT.

Trinh d6 thé thao & ting nudc thé hién qua cac cudc thi d4u quéc té (thanh tich tuyét dbi,
huy chuong, thtr bac...). Trinh do thé thao khéng chi phan anh mtrc d6 phat trién TDTT cia
nudc do6 ma con ¢6 y nghia khac nita nhu: phan dnh su phat trién vé chinh tri, kinh t&, vin hoa,
gido duc, khoa hoc k¥y thuat va doi séng van hoa tinh than cta mot dan toc.

Ngay nay, c6 nhiéu nudc ding thé thao khong chi dé giai tri, biéu dién, thuc day
phong trao tip luyén rong rdi, chin hung tinh than din toc ma con phuc vu cong tac ddi
ngoai, m& rong quan hé va ting cuong sy hiéu biét giita cac nudc.

3.2.3. Nhiém vu gop phan lam phong phii, lanh manh doi séng vin héa va gido duc
con nguoi moi.

Hoat dong TDTT khong chi anh huéng dén sy PTTC ma con anh huéng dén nhiéu mit
khéc. Thong qua hoat dong TDTTgop phan ting cuong mdi quan hé giira con ngudi véi con
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nguoi, tinh than doan két, 1ong diing cam, tinh than tap thé, gido duc phdm chét dao dirc, nhan
cach, ¥ chi, long yéu nudc, yéu lao dong, tinh ky ludt, tinh trung thie, khiém ton, lich su, qua
quyét, nghi luc, biét kiém ché ban than. ..

Dao dirc ¢6 vai trd hang dau, 13 “cai gbc” trong gido duc con ngudi va dao dic dudng
nhu xuyén subt thuc tién qua trinh hoat dong. B6 1a mot qua trinh tac dong c6 muc dich,
ké hoach dén v thirc, tinh cam va hanh vi con ngudi nham bdi dudng nén dao duc tét dep
ctia ho. B&i vi hiéu qua cubi cung cua bat ky hoat dong nao ciing phu thudc vao viée giai
quyét nhiém vu hinh thanh Iy tudng, tiéu chuan dao duc va thoi quen dao dirc dé quy dinh
mbi quan hé gitra nguoi véi ngudi, gitra ca nhan va xa hoi.

VD: Su phéi hop dn khép giita cac VBV Bong da, VBV Boéng chuyén

- Trong hoat dong thé thao néu hiéu thing, xem thuong ddi thu, hdo danh thi chic
chin s& nhan dugc két qua thét bai.

Viéc tach riéng 1€ cac nhiém vu trén chi 1a tuong dbi. Trén thuc té chiing c6 quan h¢ mat
thiét v6i nhau, can duoc két hop chat ché va quan triét véi tirng bo phén trong hoat dong TDTT:
day hoc TDTT, huan luyén thé thao, thi dau thé thao, rén luyén than thé hang ngay... Giita chiing
c6 nhitng nét chun va khac biét.

Rén luyén thén thé hang ngay 13 mdt qua trinh, hinh thtrc hoat dong TDTT néi chung trong
quan chung rong ri. Nhiém vy chinh 13 ting cudng thé chat, sirc khoe

Hudn luyén thé thao 1a mot qua trinh gido duc thé chat dic biét nham khong nging
nang cao trinh dj cac td chat thé luc, ky - chién thuat chuyén moén, dao duc, y chi hiéu
biét dé dat duoc thanh tich cao trong mon thé thao chuyén chon.

Thi déu thé thao 13 bién phap quan trong dé kiém tra, danh gia, thic ddy, nang cao hiéu qua
cua gido duc thé chit, rén luyén than thé, hun luyén thé thao...

Do d9, trong khi thye hién cac nhi¢m vu TDTT trén, timg bd phan, timg nguoi can nam rd chire
nang chuyén mon, cu thé ctia minh, khong thé 13n 10n, thay thé hodc bo qua.

3.3. Muc tiéu va nhiém vu GDTC trong truwong Dai hoc

Nhitng nim hoc tip trong nha truong 13 giai doan phat trién co thé hét st quan trong dé hinh
thanh dung dan cac t6 chét thé I, rén luyén khi chat cia nguoi sinh vién. Hon nira, stic khoe ciia
nguoi sinh vién quyét dinh két qua qua trinh hoc tap ctia minh.

3.3.1. Muc tiéu GDTC trong cdc truong Bai hoc

Gi4o duc thé chat trong cac truong Pai hoc 1a ting cudng stic khoe cho sinh vién dé dam
bao hoc tap t6t, sdn sang lao dong, xay dung va bdo v¢ T6 quéc. Gop phﬁn thue hién muc tiéu
dao tao toan dién ddi ngii can bo tuong lai. Pap tmg yéu cau chuyén mén nghé nghiép va c6
kha nang tiép can véi thuc tién lao dong san xuat trong tinh hinh méi cua dat nudc.

3.3.2. Nhiém vu GDTC trong cac truong Dai hoc

a. Gido duc dao dtrc, nhan cach con ngudi méi xa hoi chii nghiia, rén luyén tinh than tap thé,

y thire t6 chirc ky luat, xay dung niém tin, 16i séng tich cuc, 1anh manh, tinh than tu giac hoc tap.
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b. Cung cép cho sinh vién ndi dung co ban, mot s6 phuong phap tap luyén TDTT.
c. Gop phan cung cb cho sinh vién, xay dung thoi quen lanh manh.
BAI 2. CO SO KHOA HQC CUA GIAO DUC THE CHAT

2.1. Co thé nguoi - cac hé théng co quan trong co thé

2.1.1. H¢ xwong khop

2.1.1.1. Dai cuwong vé hé xuong:

a. Ciu tao: B xuong ngudi c6 206 xuong, da sb 1a xuong chin, gom:

- Cac xuong tryc:

+ Xuong s va xuong mat (ossa cranii, ossa faciei) 23 xuong.

+ Cot séng (columna vertebralis): 26 xwong

+ Xuong 16ng nguc (thorax): 25 xuong.

- Cac xuong phu:

+ Xuong chi trén (ossa membri superioris): 64 xuong.

+ Xuong chi dudi (ossa membri inferioris): 62 xuong.

+ Xuong nhi (ossicula auditus): 6 xuong

Ngoai ra con c6 mot s6 xuong vimg & trong cac gan co va nhiing xuong bét thudng khéc.

b. Churc nang: Xuong c6 4 nhi€ém vu chinh: Nang do; Bao v¢; Van dong; Tao mau va
trao ddi chat.

2.1.1.1. Pai cuwong vé hé khép:

a. Cau tao: Trong qua trinh tién hoéa dd xuat hién 2 kiéu lién két xuong. Kiéu dau 1a
lién két bat dong, cac doan xuong dinh va li€n tuc voi nhau. Kiéu sau 1a lién két dong, cac
doan xuong khong lién tuc va giita ching 1 6 khép. Nhu vay, theo qué trinh phat trién,
cac kiéu lién két xuong (hay cac khdp) c6 thé chia 2 nhom sau:

+ Khép bat dong (synarthrosis): kiéu nay khong c6 6 khdp, bat dong hodc it dong vé
mat chirc ndng.

+ Khép dong (diarthrosis): co day du cac thanh phan ciu tao ctia khdp nhu bao khép,
bao hoat dich....va hoat dong vé mit chic nang.

+ Gitta hai dang trén con c6 dang chuyén tiép goi 1a khop ban dong (amphiarthrosis):
loai nay tuy co bao khop soi nhung khong co bao hoat dich.

b. Chirc ning: Trong co thé ngudi sdng, cac khdp c6 3 chire ning quan trong.

+ HJ trg cho su 6n dinh vj tri cua co thé.

+ Tham gia vao viéc di dong cac phan co thé va twong hd 1an nhau.

+ Chuyén dong co thé dé di chuyén trong khong gian.

2.1.2. H¢ co

Co (musculis) 1a mot trong cac md quan trong ctia co thé. Tinh chét cua co 1a sy co

rut. Co hai loai co:
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- Co vén hay co bam xwong hoat dong theo ¥ mudn do than kinh dong vat chi phdi va chiém
41 2/5 trong luong co thé. Tong sb co cua co thé 1a khoang 500.

- Co tron (trong d6 bao gom cé co tim 14 loai co dic biét) do than kinh ty chi chi phéi,
hoat dong it nhiéu ngoai y mudn va 13 co clia cac tang, cac tuyén va thanh mach mau.

a. Suw phdt trién cia co:

- Céc co cua than: Puogc phat trién tir cac hoan tiét tirc 1a cac doan ¢ lung cua trung
bi phoi nim hai bén ddy nguyén sdng va éng than kinh. Phan bén sau cua cac hoan tiét
goi 14 cac nguyén co sau nay sé phat trién thanh cc co van. Khi phat trién, cic co s& chia ra
phan lung va phan bung.

- Céc co & tir chi: Puoc phét trién tir cac co & phia trude cia than do d6 cling duge van dong boi
cac nganh trude ciia than kinh gai sdng nhur dam 16i canh tay, dam rdi thit lung va dam rdi cing. Mot s6
co & tir chi phat trién vé phia than nhu co nguc to, co ngue bé, co lung rong va nguoc lai mét s6 co ¢ than
hodc & dau phat trién ra ttr chi, nhu co trAm, co vai mong, co thang, co trc don chiim. . .

- Céc co ¢ dau: Phét sinh tir cac hoan tiét dau tién & phan dau cta phoi.

b. Cau tao cua co: Dbi véi cac co van thi don vi cu tao cta co 1a soi co. Soi co dai
khoang 12cm va c6 dudng kinh tir 10 -1000 micron. Mdi soi co gdm c6 nguyén sinh chat
va mot s6 nhan. Nguyén sinh chét c6 nhiéu to co. Mdi to co gdm co nhimng dia sang va
dia toi xen k& nhau. Khi co co, cac dia t6i thu ngan lai va phinh to ra: khi dudi, cac dia
sang kéo dai va nho lai. T6 chirc lién két thua ndi lién cac soi co véi nhau thanh timg bo
nho tap hop dan thanh cac bo 16n va cudi cing thanh co. Mdi co dugc van dong boi 1 hay
nhiéu nhanh than kinh tir cac day than kinh so hodc gai song. Cac nhanh than kinh vao co
qua bao co theo hai cach: néu 13 co dai thi than kinh thudng song song véi cac thé co, co
rong thi than kinh thuong thang goc véi cac thd co. Co c6 hoat dong phire tap thi ¢ than
kinh to hon. M&i co c6 thé dugc cdp huyét bai 1 dén nhiéu nhanh tir nhiéu ngudn khac
nhau. Sy ndi tiép giita cac nhanh trong co ciing thay ddi tuy loai co (nhiéu & co nguc, co
delta, trung binh ¢ co may, co thang dui va rat it & co thon, co tam dau cang chan..). Noi
chung, gidng nhu than kinh, cac mach cip huyét cho co va ndi nhau trong co nhiéu hay it
phu thudc vao hoat dong cia co phuc tap hay khong.

Vé dai thé, co dugc ciu tao béi 2 phan: phan thit va phan gan.

- Phan thit tao nén than co hay bung co gdm cac thé thit dinh vao gan song song véi
truc cua co hodc bam chéch vao mot phia gan (co ban 16ng chim) hodc vao hai phia gan
(co 16ng chim). Céc co c6 dong tac rong nhung co yéu co thé thit dai, song song va lién
tiép voi cac thd gan con cic co co manh nhung bién d6 di chuyén nho s& c6 nhitng thd
thit bam chéch vao gan.

- Phan gin gdm nhiing thé trang, chic chin thuong ¢ dau bam vao xuong cua co.
Céc thé co co thé song song (¢ gan ngin va det) hodc xo4y tron ¢ (¢ gan dai hinh try).

Nho cau tric xody ma gan c6 thé dan hoi giam duoc cac va cham manh ma van co khde.

44



c. Phén logi co va tén goi co: Tuy theo sd luong, hinh thé va chirc ning cta phan
thit, phdn gan ma phan ra:

Theo hinh thé c6 4 loai: co dai (cac co & chi), co rong ( cac co rong bung), co nin
(cac co vudng) va co vong (cac co thit cac 16 ty nhién).

Ciing c6 thé tuy theo sb lwong than va gan co ma chia ra: co nhi than (hai bung), co
nhi dau, co tam dau, co t¢ dau. ...

Tuy theo hinh thé ma goi la co vudng, co tam giac, co thap, co tron, co delta, co rang....
Tuy theo hudng ctia thé co ma goi 1a co thing, co chéo, co ngang. Tuy theo chirc ning ma chia
ra co gap, co dudi, co dang, co khép, co sap, co ngira. ..

d. Cac phdn phu thuoc cua co: Co dugc mot sO bo phan phu nhu cac mac, bao hoat dich
cta gan, bao soi cua gan, tui hoat dich trg Iuc cho hoat dong cua co.

- Mac: 1a mét mang mo lién két bao boc léy co hoac mot nhém co. Co 3 loai: mac
boc co, mac sau va mac nong.

- Bao hoat dich cua gan: La cac bao thanh mac boc xung quanh gan goém 2 1a: 14
trong boc sat gin va 14 ngoai dinh sat vao bao soi. Hai 14 lién tiép nhau ¢ hai dau bao
quay lay mot khoang kin trong c6 chit hoat dich 1am cho gan cir dong dé dang khong bi
co sat vao xuong.

- Bao soi cia gan: bao boc cic gan va cdt gan voi xuong dé tao nén mot dng xuwong
soi 1am cho gan ty vao xuong tao diéu kién cho gan hoat dong. O nhiéu vung nhu ¢ tay,
¢ chan cac bao nay day 1én va rat chic tao thanh cac mac giit cac gan. C6 noi nd tao
thanh mot rong roc gitt cho gan d6i hudng dé ting luc kéo cho gan.

- Tai hoat dich: 1a mot thi kin trong chira hot dich giéng nhu mot cai géi hoic cac dém ndm
gitra hai co hoic gifta co va xuong hodc giita gan va xuong & gan chd co bam vao xuong. Mot sb
tii & gén bao khép c6 thé théng vai bao hoat dich ctia khép.

e. Chirc nang cua co: Pac tinh co ban cta co 1a su co rut. Khi co rit, co tao nén moi
su hoat ddng cho co thé nhu di chuyén, hoat dong ctia moi hé théng co quan trong co thé,
biéu 16 tinh cam va tiéng noi.

Co hoat dong theo nguyén tac don béy, nghia la ¢6 1 diém tua, mot lyc can va mot
lyc tac dong.

2.1.3. H¢ tim mach

Mau chuyén dong trong mach mau mang oxy va cac chat dinh dudng tir phdi, rudt
dén cac to chire té bao. Pong thdi mang cac san pham chuyén hoéa tir t chirc dén co quan
bai tiét. Nho hoat dong ctia tim ma mau chuyén dong khong ngimg trong cic mach mau.
Hé théng tim mach gém c6: Tim, dong mach, tinh mach va mao mach.

a. Tim (cor). Tim 13 mot co quan gdm mét khdi dic biét, bao boc 1dy mot khoang rong co
4 budng. Tim c6 tac dung nhu mot cai bom vira hut vira ddy mau. Tim nam trong trung that
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gitra clia 16ng nguec, trén co hoanh va sau xuong (e, gitra hai phoi, hoi 1éch sang trai. Can ning
khoang 260 — 270gr. Thé tich to bing nim tay ngudi 16n. Truc 16n tir ddy t6i dinh khoang
12cm va bé ngang 8cm.

- CAu tao cta tim: Thanh cta tim duoc ciu tao boi 3 16p: ngoai tam mac, co tim va
nd1 tam mac.

+ Ngoai tim mac (pericardium): Con goi 1a mang ngoai ctia tim 1a mét tai kin gom 2
bao: Bao sgi ngoai goi la ngoai tdm mac soi va bao thanh mac & trong goi la ngoai tam
mac thanh mac.

+ Co tim (myocardium): Tao nén mdt 16p diy méng tuy chd, méng & tdm nhi va rat
day ¢ tam that dic biét 1a tam that trai. Dai bd phan 1a céc sgi co co bop, ngoai ra con co
mot phén nhd 1a cac s¢i co kém biét hod mang tinh chét than kinh goi la “hé théng dan
truyén ctia tim”

+ Noi tim mac (endocardium) hay mang trong tim 13 mot mang rat méng phu va dinh
chat 1én tat ca cac mit trong cac buéng tim va lién tiép vO1 ndi mac cua cac mach mau tir
tim ra hoac vao.

- Chtrc ndng cua tim

H¢ nut cua tim: Tim hoat dong nhip nhang mot cach tu dong la do tir bén trong tim phat ra
xung dong ma khong doi hoi phai co kich thich tir bén ngoai. Tim c6 mdt hé soi co dac biét,
duoc biét hoa dé thyc hién chirc ning phat sinh hung phan va din truyén séng hung phan, goi la
hé nut hay hé hung phan — dan truyén.

Hé nit cta tim bao gém:

+ Nt xoang: hay con goi 1a nit xoang nhi, day 1a noi phat sinh xung dong nhip nhang. Nut nay
chiu sur chi phdi cta than kinh giao cam va ddy than kinh pho giao cam vagus (ddy sb X).

+ Puong lién nht: truyén xung dong tir nit xoang sang nut nhi - that.

+ Nut nhi — that: 13 noi xung dong tir nhi téi, ding lai 6 mot chut thoi gian réi moi
di xudng that. Nut nay chiu sy chi phdi ctia than kinh giao cam va day than kinh ph6 giao
cam vagus (day sb X).

+ B0 his: truyén xung dong tir nhi dén that. B his chia thanh nhiéu nhanh nhé chay
gifra cac sgi co tim tao thanh mang ludi Purkinje. B6 nay chiu sy chi phéi cta soi than
kinh giao cam.

+ Nhénh trai va nhanh phai ctia céc soi Purkinje din xung dong toa di khép hai thit.

b. Bong mach (arteria): Pong mach mau vang nhat hodc xam xanh & nguoi séng,
dic trung boi nhip dap. Dua vao cau tric, dong mach duoc chia lam: Pong mach 16n (dan
hoi); dong mach phan phdi (co); tiéu dong mach.

- Bong mach lon (dan héi): Bao g@)m dong mach chu, than tay, dau, dong mach canh chung
va dong mach dudi don. Tinh dan hdi ctia thanh dong mach chii cho phép dong mach niy gidn ra
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nhiu va ¢ tac dung nhu 1a mot bdn chira, bién dbi ludng mau gian doan tir tim thanh dong mau
lién tuc. Tinh dan hdi ndy quyét dinh huyét ap tim thu, diy méu di trong ky tm truong, dong van
tim dong mach chu va déy mau vao cac dong mach vanh. Cac dong mach phé)i cling thudc loai
dong mach dan hoi, tuy vay, thanh ctia n6 rat it dé khang v6i dong mau. Aup luc ciia dong mach
phdi chi bang 1/6 ciia dong mach chi (20mm Hg).

- Pong mach phan phdi (co): 1 cac nhanh cta dong mach dan hoi. Thanh mach chira
it m6 dan hoi va nhiéu co tron. Hau hét cac dong mach cua co thé déu thudc loai nay. Cac
nhanh phat xuét tir cac than dong mach 16n tao thanh mot géc nhon (dong mach mac treo
trang trén), goc vudng (dong mach than) hodc goc tu (dong mach quit ngugc). Dong mau
trong cac goc vudng va goc tii thuong yéu hon 1a goc nhon.

- Tiéu dong mach : 1a cdc nhanh nhé nhét cta dong mach, duong kinh 100 microns,
thanh mach bao gém hau hét 1a co tron. Tiéu dong mach dé khang manh nhat d6i véi
dong mau, co6 tac dung lam giam ap luc mach mau trude khi di vao mao mach. Aup luc
tiéu dong mach khoang tir 50 — 60mmHg

c. Tinh mach (vena): Mau xanh xam & nguoi séng. Thuong khong dap. Khi chay mau
khong ban thanh tia. Tinh mach c¢6 nhiéu hon dong mach, thanh mong hon va khau kinh
thuong 16n hon dong mach twong Uing.

Trir mét vai truong hop, cac tinh mach sau thuong di kém véi dong mach va mang cung tén.
Céc finh mach ¢ phia dudi khuyu va gi va mot vi tri khac thuong c6 mot cip. Cac cip tinh mach
nay dugc got la tinh mach di kem va thuong nbi v&i nhau theo sudt doc 10 trinh. Cac tinh mach noéng
thuong khong di kém véi dong mach.

Meic dit hau hét mau co thé déu trd vé tim qua dudng tinh mach chi, méu c6 thé di theo 16 trinh
xen k€. L trinh nay khong di kém dong mach, gém hé tinh mach don, hé tinh mach séng va h¢ tinh
mach cira. Ca 2 hé nay thong néi voi nhau va hé nao ciing c6 thé tao thanh 1 trinh chi yéu khi cac hé
khac bi tic nghén mot phan hodc hoan toan.

Hg¢ ctra 1a mdt h¢ ma trong d6 mau sau khi da ra khoéi mot hé théng mao mach, lai di qua hé¢
théng gidng mao mach khac, trude khi tré vé tudn hoan hé théng.

Céc van hién dién ¢ nhiéu tinh mach. Khi déng lai, van khong cho dong mau di
nguoc lai. Van tinh mach tao nén do sy Xép nép cua 16p noi bi va thuong co hai 1a déi khi
c6 3. Bo tu do ctia 14 van huéng vé phia tim. Chu vi ctia tinh mach thudng 16n hon & vj tri
ctia van. Cac van thuong hién dién & gan chd ma né dé vao mot tinh mach khac. Céc van
¢4 nhiéu & cac chi, khong c6 ¢ than. Cac van thuong khong hién dién ¢ cac tinh mach gﬁn
tim nhu cac tinh mach canh trong, dudi don va tinh mach dui. Tuy vay c6 thé ¢6 vai van
& tinh mach chau ngoai va chau chung. Cac van dung dé ngin mau di ngugc dong & dau

va chi khi &p lyc trong nguc va bung gia tang.
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d. Mao mach (vas capillare): Bao gdbm mot mang ludi mach mau phirc tap gan véi
cac tiéu dong mach. Thanh mach c6 tac dung ban thdm, cho phép di qua cac chit nhu
nude, tinh thé va mot vai protein huyét twong, nhung khong cho qua cac phan tir 16n. Oxy
va cac chat dinh dudng di qua thanh ctia mao mach dong mach dé vao mé. Cac chat ba va
CO2 tir mo tr¢ vao mau qua thanh cua mao tinh mach. Mao mach cé nhiéu & cac mé hoat
dong nhu co, tuyén gan, than, phéi. Mao mach it hon ¢ cac mo it hoat dong nhu gan, day
chang. Giic mac mat, thuong bi da va sun trong thi khong c6 mao mach. Khi di qua mang
ludi mao mach, mau cé thé chi di qua mot vai mao mach, goi la mao mach uu thé.

e. H¢ bach huyét (vas lymphaticum): Bao gdm cac mach bach huyét, cac mo bach huyét hodc
dang bach huyét. M0 bach huyét hién dién & mot vai co quan nhu rudt va tao thanh cac co quan khac
nhu hach bach huét (nodus lymphaticus).

g Chirc ning hé tuan hoan: Hé tuan hoan dua méu tir tim qua hé théng mach mau dén cac co
quan 101 lai dira méau vé tim. Cac mach mau duge kiém soét boi yéu td than kinh va thé dich. Kiém
soat than kinh thuc hién qua trung gian co ché phan xa. Cac tan cing than kinh phong thich
Norepinephrine vao thanh cc dong mach va mao mach. Con kiém soét thé dich thi qua trung gian
Epinephrine do tuy tuyén thuong than tiét ra. Tac dung cta 2 chit nay déu gy thit co tron.

2.1.4. H¢ hé hdp

Hé ho hap & nguodi gdm mot hé thdng dng dan khi va mot hé thdng trao doi khi gitra
mau va khong khi. Hé théng dng dan khi gdm miii; hau; thanh quan; khi quan va phé
quan. Con hé théng trao d6i khi 12 bd phan quan trong nhat gdm phoi trong c6 rat nhiéu
tai va hdc nho goi 1a cac phé nang 13 noi xdy ra sy trao d6i khi gitta mau va khong khi.

a. Miii (nasus): Mili 1a phan dau tién ciia bo phan ho hap c6 nhiém vu dan khong khi,
suoi 4m, 1am am va loc sach ludong khong khi di qua mili. Mili con 14 co quan khiru giac
dé ngtri. Miii gom c6 3 phan: Miii ngoai, mili trong (6 mili) va cc xoang canh mili.

b. Hau (pharynx): La ngi tu cua duong ho hap va duong tiéu hod. Hau tao béi mot dng xo
co, di tir nén so t6i bor dudi sun nhan.O day, hau ndi tiép véi thye quan. Hau dai khoang 12cm,
det tir trude ra sau, rong nhat & dudi nén so va hep nhét & chd ndi véi thue quan.

¢. Thanh qudn (larynx): Thanh quan 13 mot co quan hinh éng ndi hau voi khi quan c¢6 hai
nhiém vu 13 phat 4m va dan khi, trong d6 nhiém vy phat 4m 1a cht yéu. Thanh quan ciu tao boi
nhitng méanh sun khép véi nhau, giit chit bing mang va cac diy chang, trong d6 c6 cac day
thanh 4m rung chuyén khi luéng khong khi di qua tao nén 4m thanh khéc nhau.

d. Khi quan (trachea): La mot 6ng dan khi nam & ¢b va nguc, bao gdm tir 16 dén 20 sun
khi quan hinh chit C ndi nhau bai mot loat day chang vong, dugce dong kin phia sau boi mot

16p co trén tao nén thanh mang. Mat trong khi quan dugc 16t boi 16p niém mac.
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Khi quan ndm trén dudng giira, tir d6t séng cd C6, xudng dudi va ra sau theo dudng cong
cta cOt sdng, hoi léch sang phai. Bén ddt séng ngue N4 hozic N5 thi chia [am hai phé quan chinh
phai va trai. Phé quan chinh phai to hon, chéch hon va ngin hon phé quan chinh trai.

e. Phoi (pulmo): Phoi 14 co quan chit yéu cia hé hd hép, 13 noi trao doi khi gitta mau va khong
khi. Hai ph6i nam trong 16ng nguc dugc ngan cach bai mot khoang goi 1a trung that. Mdi phoi duoc
boc trong mdt bao thanh mac, gém hai la goi 1a mang phéi.

g. Chirc nang: Chirc ning cha yéu cua phdi 1a chira khong khi dé trao ddi khi giira
mau va khong khi. S6 lugng khong khi trong phdi gom co:

- Khong khi luu thong 1a lugng khong khi hit vao va thé ra Iue binh thuong (khoang 500ml).

- Khéng khi du trit 1a luong khong khi dugc tong ra thém khi tho ra hét stic (khoang 1.500ml)

- Khéng khi phu thém 1a lugng khong khi duwoc dua thém vao khi hit hét sic
(khoang 1.500ml).

- Khoéng khi can 1a khéng khi van con lai trong phoi du dé thé ra hét sire (khoang 1. 500ml).

Tong sb luong khong khi nhu trén ma phoi co thé chira duoc goi 1a dung tich phoi
khoang (khoang 5.000ml). Dung tich phodi trir di lugng khong khi cin goi 14 hoat luong
phoi (khoang 3.500ml & ngudi 16n, khoé manh)

S6 1an thd trung binh trong mot phut & nguoi 16n khoang 15 va tré so sinh 1 40. Tan
sO thay ddi tuy vao su van dong ning hay nhe.

2.1.5. H¢ ngi tiét

Heé noi tiét g@)m cac tuyén noi tiét tiét ra cac noi tiét t (hocmon) dé tham gia vao su diéu hoa
cac hoat dong ctia té bao va diéu khién cac hoat dong chuyén hoa cia co thé.

Hé noi tiét chi gém mot sd tuyén nho nam rai rac & nhiéu vung khac nhau trong co thé va
khong lién quan v6i nhau vé mat giai phau nhung lai lién quan chat ché véi nhau vé mét sinh 1y.

Céc tuyén noi tiét c6 nhitng dic diém co ban nhu sau:

- Céc chit tiét ciia chung d6 thang vao mau ma khong qua mot dng tiét nao cho nén
chung con duogc goi 13 “tuyén khong c6 éng tiét”.

- Céc chit tiét ctia chuing goi 1a hocmon hay néi tiét t6 1a nhimg chét héa hoc véi s6 luong tiét rat
nho nhung lai ¢6 tac dung fat 16n trong sur chuyén hod, su phat trién cua co thé va sy sinh san.

- Kich thudc tuyén nhé nhung lai ¢6 rat nhiéu mach mau cap huyét.

Hé ndi tiét gdm nhiéu loai tuyén. C6 nhirng tuyén ban than 13 1 co quan riéng biét
nhu tuyén yén, tuyén giap trang, c6 nhitng tuyén chi 1 nhitng dam té bao tap trung trong
mot co quan khac nhu céc ddo tuy ¢ trong tuy hodc cac té bao k& & trong tinh hoan, lai c6
nhiing co quan cling lam chirc nang ndi tiét nhu gan, than, rudt va sau cung c6 nhiing co
quan duoc goi 13 tuyén ndi tiét nhu tuyén tung, tuyén e nhung chirc ning ndi tiét chua
duoc biét mot cach rd rang.

Céc tuyén ndi tiét bao gdm céc tuyén sau: Tuyén yén; Tuyén gidp; Tuyén can giap; Tuyén
thuong than; Tuyén tuy; Tuyén sinh duc; Tuyén ting; Tuyén tec.
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2.1.6. H¢ than kinh

Heé than kinh (systema nervosum) thuc hién sy théng nhét giita co thé va méi trudong bén
ngoai va diéu phdi hoat dong tit ca cac co quan va mdi truong bén trong co thé nho tinh cam
g, mdt trong nhig tinh chit cin ban ciia chét song. Kich thich thu nhén tir cic gic quan va
cac cam thy quan duoc phan tmg trd lai (1am co co, bai tiét) nho cac cau tao than kinh trong
timg co quan dén tan cac mo.

Heé than kinh c6 c4u tao tién hoa nhét va cao cip nhat. Do d6 c¢6 thé phan anh mot cach tinh té
va dap g thich hop nhét dbi v6i moi kich thich bén ngoai hodc nhiing bién dbi noéi méi truong,
bang dudng chat dich ( mau, bach huyét, dich mo k).

Heé than kinh gdm hé than kinh trung wong (ndo bd va tuy gai) va hé than kinh ngoai bién
(cac day so, ddy gai v&i cac hach va cac ré, ké ca cac dau tan cling cam giac va van dong).

Pon vi giai phau cta hé than kinh 1a noron.

Hoat dong cua hé¢ than kinh dua trén cung phan xa va vong phan xa. Dya vao chuc
nang, hé than kinh con duoc phan biét thanh hé than kinh ty cha goi 14 than kinh thuc vat.
Hé than kinh tu chu nay phu trach hoat dong cua céc tang, tuyén, mach mau, qua trinh
trao ddi chat va hoat dong ngoai y mudn.

Hé than kinh & ngudi gdm c6 hé than kinh trung wong va hé than kinh ngoai bién.
Ngoai ra con c6 hé than kinh tu chi ma trung wong va ngoai bién nam xen k& véi hé than
kinh trung wong va hé than kinh ngoai bién.

2.1.7. H¢ tiéu hoa

Hg¢ tiéu hoa (systema digestorium) 1a mot hé théng dam nhén viée ché bién céc thic an vé& mit co
hoc va héa hoc dé co thé hap thu va bai tiét, dam bao sw dinh dudng can thiét.

H¢ tiéu hoa gém cd mi¢ng va cac cAu triic phu nhu méi, ma, khau cai, ludi, rang, hau, 6ng tiéu
hod va cac tuyén tiéu hoa 13 gan, tuy va cc tuyén nudc bot. Ong tiéu hoa duoc chia thanh nhiéu phan
¢6 kich thude va chire ning khac nhau gdm c6 thuc quan, da day, rudt non va rudt gia. Cau tao tong
quét ctia Ong tiéu hoa:

+ Da day: (ventriculus)

La doan phinh to nhét cta dng tiéu hoa, ndi gitra thuc quan va ta trang, nam sat dudi vom
hoanh trai, & sau cung sudn va ving thuong vi tréi. Da day rat co gidn, c6 thé tich khoang 2 —
2,5 lit. Hinh dang hinh chit J va thuong thay doi tuy thudce vao thire an chira va & tu thé.

Da day gém hai thanh trudce va sau, 2 bo cong vi 16n va nho ¢ hai dau: TAm vi & trén
va mon vi 6 duoi.

Da day duoc chi phdi boi hai day than kinh phé vi (lang thang) trudc va sau thudc hé doi giao
cam va nhimg soi than kinh tir &4m r6i tang thudc hé giao cam.

+ Ruot non: (intestinum tenue)
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La phan dng tiéu hoa ndm gitta da day va rudt gia, tir mén vi dén 16 hdi manh trang.
Rudt non chia 1am 3 phan chinh: T4 trang, hdng trang va hoi trang.

+ Rugt gia: (intestinum crassum)

Rudt gia ndi tir hdi trang dén hau mon, gdm 4 phin: manh trang (cecum), két trang
(colon), tryc trang (rectum) va 6ng hdu mén (canalis analis).

Tom lai: Ong tiéu ho4 12 mot tang rdng, thanh 6ng c6 nhiéu 16p, khi cat ngang tir
trong ra ngoai gdom cac 16p sau:

- Lép niém mac: 16t & mit trong cta ong tiéu hoa.

- TAm dudi niém mac: 1a t6 chuc lién két xo, trong d6 c6 cac mach mau, cac soi
than kinh va cac mach bach huyét.

- Lép co tron: chia thanh 2 ting, tAing ngoai gdm cac soi co doc, tAng trong gdm cac soi co
vong. Trong phan trén ctia thie quan cd cac soi co van phit hop véi chirc ning co that nhanh khi
nudt. Tir da day dén rudt non tang co vong va co tron 1a mot 16p lién tyc. Ngoai ra trong da day
c6 16p co tron thir ba 1a 16p co chéo.

- Tam dudi thanh mac: 1a t6 chirc lién két thua nam gita 16p co bén trong va 16p
thanh mac bén ngoai.

- Lop thanh mac: Tao boi thuwong md det ciia phic mac, mat thanh mac cé chét
thanh dich 1am cho cac tang truot 1én nhau dé dang.

2.1.8. H¢ bai tiét

Céc chat khac nhau ctia méi truong bén ngoai, sau khi tham gia vao cac qué trinh trao
d6i chit va trao ddi nhiét trong co thé, s& bién thanh nhiing san pham phan hay cudi cing
ma co thé khong st dung duoc nira. Ching dugce dido thai ra ngoai qua cic co quan bai
tiét va theo nhiing con dudng nhét dinh. Cac qué trinh d6 duoc goi 1a qua trinh bai tiét.

O nguoi, nhitng co quan dam nhan qua trinh bai tiét chil yéu 1a: than, niéu quan, bang
quang, ni¢u dao (goi chung 1a hé tiét ni¢u) va cac tuyén md hoi...

2.2. Vé sinh thé duc thé thao

2.2.1. Khai ni¢m

V¢ sinh 1a mgt mon khoa hoc y hoc vé gilr gin va cung c¢d stre khoe cua con nguoi.
Vé sinh nghién ctru 4nh hudng cua cac yéu td ty nhién va xa hoi ddi véi stc khoe, trén co
s d6 xay dung cac bién phap thich hop nhim ting cudng sirc khoe cua con nguoi dé
phong bénh tat, kéo dai tudi tho.

2.2.2. Nhiém vu

V¢ sinh TDTT 1a mdt mdn khoa hoc chuyén nghién ctu:

- Tac dung ctua TDTT dbi véi co thé.

- Cac phuong phap tap luyén dé ting cudng sirc khoe.

- V& sinh méi truong, dinh dudng, san bai.

- Cac phuong phap nham hdi phuc va ning cao kha ning 1am viéc
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- Xay dung co sé khoa hoc, dé xuét cac tiéu chuén, qui tic va bién phap vé sinh nhim
tao ra nhiing diéu kién tbi uu cho viéc tap luyén TDTT va GDTC.

- Xay dung cac tiéu chuan, qui tic va qui trinh ing dung cac yéu td méi truong va vé sinh
dé cung cb stic khoe, ting cuong thé Iyc va thanh tich thé thao.

2.2.3. V¢ sinh moi truwong khong khi va khi hdu

Khéng khi 13 mot trong nhitng yéu té quan trong nhat ctia méi truong bén ngoai.
Khéng khi can thiét cho co thé sdng dé hé hip, c6 vai tro to 16n trong cac qua trinh trao
doi chat va nhiét.

a. Nhiét do khong khi

- C6 anh huodng trude tién dén mot trong nhitng chirc ning co ban cua sy séng do 1a
qua trinh trao d6i nhiét

- Nhiét d6 khong khi lanh c6 thé gay nén mét s6 bénh cho co thé nhu cac bénh co, khép, than
kinh, bénh cam ctim, viém hong. ..Ngoai ra, con gy nén nhimg chin thuong co, khdp, day ching. ..

- Khi nhiét 6 khong khi cao, co thé c6 thé bi say nong do sy truyén nhiét khong thuan loi.

b. B am khong khi

- Trong khong khi luén c6 chira mot lwong hoi nude nhat dinh. Luong hoi nude d6
dugc goi la do am khong khi.

- Hoi nudce trong khong khi tao nén mét ap luc nhét dinh va c¢6 thé do duoc béng may
do tinh theo don vi mmHg.

- D6 4m tuyét dbi 1a lugng hoi nudc (tinh bang gam) trong 1m® khong khi & mot thoi
diém do nhét dinh.

- P am tbi da 13 luong hoi nude can thiét dé bio hoa hoan toan 1m?® khong khi &
nhiét do nhat dinh.

-Pd Am tuong ddi 1a ty 1¢ phén tram cua do Am tuyét ddi va do am toi da.

c. Gi6 (chuyén déng cia khéng khi)

Su chuyén dong cia khong khi, hay con goi 1a gi6 phat sinh do 4p sut va nhiét do
khong khi phan bd khong dong déu, ¢ su chénh 1ch giita cac ving dia Iy vé 4p suit va nhiét
d6 khong khi. Sy chuyén dong d6 dugc danh gia theo 2 tinh chat 1a huéng va toc do:

+ Hudng gi6 co6 y nghia quan trong hon trong TDTT nhét 13 cic mon nhu: Pua
thuyén, thé thao hang khong,...

+ Tdc do chuyén dong cua khong khi 13 yéu t6 moi truong cé anh hudng rd rét dén
qua trinh trao doi nhiét cta co thé va c6 mdi lién quan chit ché véi cac yéu td khac cua
khong khi 12 d6 4m va nhiét do.

d. Ap suat khong khi

- Khong khi xung quang trai dat co ap suat nhat dinh. Ap suat binh thudng cta khong
khi dugc do & ngang muc nudc bién (cao @6 Om), khi nhi¢t do cuia khong khi béng 0% 1a

76mmHg hodc bang 1 Atmosphere (atm).
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- Ap suat cua khong khi trén bé mat trai dit thay doi phu thudc vao diéu kién dia 1y,
khi hau, thoi gian trong ngay va mua.

2.2.4. V¢ sinh méi trwong nwoc va dit

Nudc va dat 1a nhitng yéu t6 quan trong ctia moi trudng xung quanh, co tic dong chit
ché t6i co thé con ngudi va y nghia vé sinh cuc ky quan trong.

a. Ve sinh moi truong nuoc

- Nudc chi phat huy hiéu qua str dung va khong gy tac hai néu dam bao dugc cac
yéu ciu vé sinh co ban 1a khong bi nhiém khuan va nhiém ban, dong thoi khong doc vé
cac tinh chét vat 1y, hoa hoc va vi sinh vat.

- Trong thién nhién c6 ba ngudn nudc chinh 1a nude mua, nude bé mét va nude ngim

- Cac phuong phap ché hoa va xir Iy nudc: Thong thudng thi phai lam trong, khir
mau va khir tring, con nudc ngam thi chi yéu 1a khir sat va khtr tring.

b. Vé sinh méi truong dat

- Pat dugc coi 1a mot trong nhitng yéu té moi trudng quan trong cd tac dong truc tiép
dén strc khoe ctia con nguoi.

- Pat duoc hinh thanh do s tong hop, anh hudng qua lai 1An nhau cta yéu t6 tir nhién trong
mdt thoi gian dai nhu dic diém 16p da gde, dac tinh sinh vét hoc, khi hau, dia hinh, thoi gian, quan
hé giita dat, nudc va khong khi, dat va cdy trong,. ..

2.2.5. Vé sinh ca nhain

V& sinh ca nhan bao gém viéc sip xép hop 1y thoi gian biéu hang ngay, vé sinh gidc
ngu, v¢ sinh than thé, v¢€ sinh rdng miéng, v¢ sinh trang phuc,...

a. Thoi gian biéu hang ngay:

Duya trén quy ludt quan trong cta tu nhién vé nhip song sinh hoc; tat ca cac qua trinh
song dic trung cho sinh vat déu bién doi co tinh nhip diéu.Chtrc ning cua co thé hoat
dong thé lyuc ciing bién d6i tuan theo quy luat ngay dém.

Céc cong trinh nghién ciru cho rang hoat dong thé luc kém nhét tir 2 — 5(h) va tir 12 —
14(h); manh nhat tir 8 — 12(h) va tir 14 — 17(h) hang ngay.

Yéu t6 thoi diém anh hudng rat rd rét &én hidu qua ctia qua trinh sinh hoat xay ra trong co thé.

Sép xép cb dinh thoi gian biéu hang ngay chinh 13 d& dam bao theo quy luat nhip
séng sinh hoc cta co thé , tao diéu kién tdi wu cho co thé hoat dong va hoi phuc. Thoi
gian biéu d6 1am co thé kip phat huy cac kha niang duy trir cia minh dé hoat dong theo quy
luat phan xa co diéu kién.

Do thoi gian sinh hoat va lao dong ctia mdi ngudi c6 sy khéc nhau khong thé c6 1 thoi gian
biéu chung. Song mdi ngudi can phai dam bao cac nguyén tic sau:

- Pingi va thirc day dung gio (theo gio nhat dinh)

- Tap thé duc budi sang va vé sinh than thé
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- An vao mdt gid nhit dinh (khéng an it hon 3 bita)

- O ngoai troi tdi thiéu 2h/ngay

- Hoc tap lam viéc va nghi ngoi theo gio nhét dinh

- Tap luyén thé duc thé thao hop 1y (2 1an/tuan ; mdi lan 2h)

- Ngu it nhit 8h/ngay

Viéc xay dyung thoi gian biéu hang ngay co ¥ nghia to 16n trong viéc gido duc va rén
luyén ¥ chi, tinh t6 chtrc va y thirc ky luat

b. V¢ sinh ngu

Ngu 14 trang thai e ché rong rii cac té bao than kinh vo ndo, n6 lam cho cac té bao
nay dugc nghi ngoi sau 1 ngay lam viéc . Khi nga co thé hoat dong t6i thiéu, tiét kiém
dugc nang luong. HE ho hép, hé tudn hoan hoat dong cham lai, hé¢ st dung nang lugng
cua cic co quan cung giam.

Céc té bao than kinh c6 quy luat hoat dong hung phan - trc ché - hung phan - tc ché.
Khi dai b phan té bao than kinh di vao e ché thi ta ngii. Thoi gian phu thudc: 1 tudi ,
stre khoe , dic diém ca nhan

- Nguoi binh thudng nhu cau ngi 8h/ngay

- Tré so sinh nhu cau ngt nhiéu hon 18 — 20h/ngay

-Nguoi gia ngu it hon: 3 — 4h/ngay

Gidc nga c¢6 ¥ nghia dic biét quan trong khong co gi thay thé duoc . Thiéu ngii con c6 hai
hon ca thiéu in . Cac thi nghiém cta cac nha nghién ciru vé dong vt thay rang: cho ché nhin an
25 ngay ma van con song , nhung khong cho nd nga 5 ngay thi no s& chét.

Trong khi ngu, toan bd hoat dong sdng cua co thé thay doi: Hé than kinh khong phan
g voi céc kich thich, tim dap cham, huyét ap giam, co bap tha long. Vi vy ning luong
tiéu hao giam di, co thé xay ra cac qua trinh phuc hoi

Luu y khi ngu:

- Khong nén lao dong, tap luyén ning, cing thang trudc khi ngi(ma lam viéc nhe
nhang nhu doc bao, hoc tap,di bg...)

- Khong nén n no trude khi di nga: kinh nghiém cho thiy dé c6 gidc nga tét thi bita
an toi nhe, an xong rra mat mii, chan tay, nghi 15-30° roi doc sach bao, hoc tap do 2-
2,5h; sau d6 tap thé duc nhe rdi di ngu.

- Phai tao diéu kién tdt, yén tinh, thoang mat; khong nén dé 1o hoa cay canh trong
phong ngu.

- Tu thé ngii: nam thoai mai, khong nén nam co quép, khong nén nam nghiéng nhiéu
sang bén trai, khong nén dat tay 1én nguc

- Tranh dung chét kich thich nhu: rugu, che, ca phé, thudc 14; tranh tdim nudc lanh

trude khin di ngt (vi s& kich thich than kinh) gay kho ngu.
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c. Vé sinh thén thé

V& sinh thin thé c6 ¥ nghia quan trong trong viéc lam cho co thé hoat dong tot hon,
ting cudng qua trinh trao doi chat, phat trién kha ning lam viée tri 6c va chan tay, dé
phong bénh tat. V& sinh than thé bao gom:

- Chim soc da: Da 1a co quan phirc tap va quan trong ctia co thé, ddm nhiém nhiéu
chtrc ning nhu: Bao vé moi trudng bén trong co thé, bai tiét cac san pham trao dbi chat,
diéu hoa than nhiét.

Céch chim séc da co ban 14 tim rira thudng xuyén it nhit 3-4 ngay/lan. Cac bd phan
ban nhiéu nhu ¢6, mit, tay, chan,...phai rira thudng xuyén. Tap luyén TDTT cang lam cho
da ban hon, nén viéc tdm ria sau mdi budi tap la rat can thiét. Diéu nay khong chi lam
sach than thé ma con c6 tac dung thu gian ddi v6i hé tim mach, tdng cuong trao ddi chét,
thic ddy qua trinh hdi phuc. Hiéu qua héi phuc cua tim sé& rat cao néu dugc két hop véi
x0a bop nhe nhang. Tuy nhién can chi ¥ nhitng nguyén tic sau:

+ Khong tim sau khi an no hogc khi qué doi

+ Khong tdm khi quéa mét moi hodc khi dang 6m

+ Khong tdm sau khi uéng ruou, bia hoac s dung chét kich thich khac.

- Chdm soc rang mi¢ng

Rang la co quan churc ndng quan trong gitp cho viéc ti€u hoa thirc dn va tao nén nét
dep ctia khuon mit. Dé bao vé ring cn phai giir ring thudng xuyén sach sé&, bang cach
danh ring bang ban chai sau khi an.

d. Ve sinh trang phuc

Trang phuc phai bao vé dugc co thé khoi cac tac dong xau ctia moi trudng va cac ton
thuong co hoc, giir cho co thé sach s& va tao diéu kién thun loi dé co thé hoat dong véi
cuong do cao trong cac diéu kién khi hu, thoi tiét khac nhau.

Quén 40 thé thao phai nhe nhang, thuan tién cho hoat dong thé lyc. Dé)ng thot, trang phuc
phai phit hop vdi cac nhan ngudi tap, diac diém timg mon thé thao va quy dinh ctia Luat 16. Bam
bao thoang khi, gitt nhiét, thAm nurde va cac tinh chit khac.

2.2.6. V¢ sinh dinh duiong

Dinh dudng hay n uéng 1a mot trong nhiing yéu t6 quan trong nhat dé dam bao sur song cho co
thé. An ubng c6 quan hé tryc tiép dén viéc giit gin stc khoe, nang cao kha ning lam viéc va kéo dai
tudi tho ctia con nguoi, vi vAy n udng 1a nhu cau séng ctia co thé.

An udng phai hop 1y cac chiic ning va nhu cau cta co thé. Bao gom: Chon thirc an,
an ubng theo ding quy tic vé sinh, ...

a. Ve sinh an

Con ngudi phai 4n ubng thi méi séng, ton tai va phat trién dugc. Tuy nhién khong
phai dn udng nhiéu 1a tbt ma nén an uéng mot cach hop 1y, bao gdm: Chon thirc an, thirc

udng ding quy tic vé sinh.
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Co s¢ khoa hoc cua vi¢c lya chon thirc an 1a phai c6 1 ty 1€ tdi wu, du chat dinh
dudng co ban, do6 la:

- Pam: Pam (protit) 1a chit dinh dudng rat quan trong d6i voi co thé. Nhu cau vé
chat dam c6 ¥ nghia dic biét trong ché do dinh dudng ciia ngudi tap luyén TDTT. Véi
chtrc nang chu yéu 1a cau tao va dbi méi cac to chiic, co quan trong co thé tham gia vao
cac thanh phén ctia té bao, cac men, hocmon,... lién quan dén cuong do trao ddi chat va
chuyén hoa céac chit dinh dudng khac. Chat dam 13 ngudn cung cp ning luong cho co
thé chiém khoang 10-15% ning luong ctia khau phan an.

- M&: Con goi 1a Lipit 12 hop chat hitu co phirc tap gdm: Glyxerin va acid béo. Pay 1a
chat dinh dudng co ban nhung khong thé thiéu trong viéc can bang dinh dudng. M& tham
gia vao qua trinh tao hinh, 1a mot thanh phan trong cau triic té bao va to chirc, dic biét 1a
t6 chirc than kinh. Pong thoi, 13 ngudn cung cip ning lugng quan trong cua co thé, khi
oxy hoa 1gam mé tap ra 9Kcal, nhiéu gap 2 1an so v6i dam va duong. Va md chiém 18-
20% tong nhu cau Calo.

- Puong (gluxit) 1a ngudn cung cip ning lwong chinh cia co thé. Puong dam bao 55-
65% téng nhu cau Calo cta co thé. Dic biét trong hoat dong thé luc duong la chét duoc st
dung dé cung cip ning luong dau tién, sau khi dudng can méi huy dong dén ma. Pudng
duoc chia lam 2 loai:

+ Puong don gian: Vi du nhu glucoza cé vi ngot, d€ hoa tan trong nudc, hép thu
nhanh va dugc co thé st dung dé duy trit dudi dang glucogen.

+ DPuong phuc tap: Chu yéu la tinh bdt chira trong cac loai hat, ci nhu gao, ngo,
khoai, san,...

- Rau, mubi khoéang, vitamin, dudng va nudc

Chung ta phai an uéng dung gio quy dinh dé tao ra phan xa tiét dich mot cach hop 1y
va khoa hoc:

- An trude khi tap luyén it nhat 2h va sau tap luyén tir 30 — 40°.

- Pam bao mdi ngay an ba bira theo khau phan an di quy dinh

- An chiéu phai trudc khi nga 2h véi cac loai thirc an dé& tiéu hoa

- Khong nén doc sach bao, xem tivi, tranh nhimg chuyén cing thang, xuc dong...
trong khi dn. Ngoai ra, ciing khong nén an voi vang, khong dung qua nhiéu gia vi, khong
an cac mon an qué néng hodc qué lanh.

b. Vé sinh uong

Udng nudc ciing quan trong trong ché d6 an. Nudc 1a thanh phan ciu tao cia tat ca

cac to chirc va té bao ciia co thé chiém khoang 60-70%.
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Nudc trong co thé ngudi luén ludn 6n dinh, nudc duge hip thu va thai ra ludn can
bang nhau. Nhu cau nuéc udng ciia mdi nguoi trung binh 2 — 2,5 lit/ngdy. Nhung khi tap
luyén ning hoic lao déng dudi troi ning néng, c6 thé can dén 4-6 lit/ngay.

Néu ubng nude qua it s& gay ting do nhét cia mau, gay kho miéng, gdy ra hién tuong chudt
rat... Tuy nhién, udng nude nhidu c6 hai cho co thé, lugng nude thira lam ting bai tiét mo hoi dan
dén mét mudi, tang trong tai cho tim va than, lam loang mau,...

Nhu vay, udng nudc qué it hay qua nhiéu déu gy anh huong dén co thé, do réi loan
can b@ing cac ion dién giai lam cho co thé rat mét nhoc, anh huong dén viéc tap luyén
TDTT. Dic biét trong qué trinh tap luyén TDTT khong nén udng nudc cd pha nhiéu da
lanh, s& gay viém hong va rdi loan duong rudt. Do vdy, tét nhat 13 udng nudc hoa qua co
pha dudng hodc mubi.

2.2.7. Vé sinh hudn luyén thé thao

Hé thong huan luyén thé thao vé nguyén tic chung bao gid ciing phai bao gom 3 bo
phan 1a thi dau, huin luyén VBV va t6 hop cac yéu té bo sung nham nang cao hiéu qua
cua qua trinh tap luyén.

- Hé théng céc bién phap vé sinh nham dam bao cho cong tac huan luyén VDV ¢
hiéu qua. Hé thdng d6 co co cdu nhit dinh va bao gom:

+ Céc yéu cau vé sinh ddi v6i qua trinh tap luyén va thi dau thé thao.

+ Cac yéu t6 vé sinh moi truong. xa hoi t6i wu vé cac diéu kién séng, hoc tap va lao dong.

+ Ché d6 sinh hoat thich hop

+ V€ sinh ca nhan

+ Ché d¢ dinh dudng dic biét thich hop

+ Piéu kién tap luyén va thi dau tbi uu. ..

- Cac nguyén tic vé sinh tap luyén va thi d4u thé thao

+ Nguyén tic kiém tra, theo doi y hoc.

+ Nguyén tac d6i dai ca biét

+ Nguyén tic két hop giira tip luyén va nghi ngoi.

- Céc bién phép vé sinh ting cudng kha ning hoi phuc thé luc

+ Cac bién phap su pham

+ Cac bién phap tam ly

+ Cac bién phap y sinh - hoc

Pé d¢am bao cho qué trinh hdi phuc thé lyc duge nhanh chong va hiéu qua, can phai
phéi hop cac bién phap v6i nhau mot cach chit ché va khoa hoc.

2.3. Cac phuong tién cia GDTC

Céc phuong tién giao duc thé chat duoc sir dung dé tic dong dén cac ddi tugng tap
luyén nham dat duoc nhitng muc dich cua gido duc thé chat. Ching bao g@)m cac bai tap
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than thé (con goi 1a bai tip TDTT hay bai tap thé chat), cac dong tac cla ty nhién, moi
trudng nhu nudce, anh nang mit troi, khi hau, thoi tiét, cac yéu td vé sinh. Trong do6, bai tap
TDTT duoc coi 1a phuong tién chi yéu va chuyén biét cia gido duc thé chat va xuyén sudt
qua trinh gido duyc thé chat.

2.3.1. Bai tiip TDTT - Phuong tién chii yéu va chuyén bigt ciia gido duc thé chit

a. Khdi niém bai tdp thé chdt (BTTC)

- BTTC la hanh dong van dong dugc lya chon st dung phu hop véi quy luat cua
GDTC dé giai quyét nhiém vy ctia GDTC.

- BTTC la nhiing hoat dong chuyén bi¢t do con nguo1 sang tao ra mot cach co y thire, ¢ chu
dich phti hop véi cac quy luat gido duc thé chat. Nguoi ta ding chiing dé giai quyét nhimg nhiém
vu gido duc thé chat, dap ing yéu cau phét trién thé chat va tinh than ciia con nguoi. Dau hiéu ban
chét cia BTTC 1a sy 12p lai chi c6 thong qua tap luyén 1 hanh dong van dong ndo d6 mdi co thé
hinh thanh k¥ ning, k¥ xao vin dong va 1am phat trién t6 cht thé Iyc.

b. Nguon goc ciia BTTC:

- BTTC ra doi tir co xua nén né gan lién véi lao dong. Nhan to quan trong nhét 1am nay
sinh BTTC 14 diéu kién séng vét chat va hoat dong cua con ngudi ma trudc hét 1a hoat dong
lao dong, hau hét cac BTTC c6 lién hé truc tiép dén céc tac dong cua lao dong, ngoai lao
dong thi cac hoat dong quan sy, ngh¢ thuat, ton gido cling anh hudng dén sy hinh thanh va
phat trién cia BTTC.,

- Trong x4 hoi nguyén thuy cac bai tap mang tinh thue dung truc tiép. Cac bai tap nay
sinh va dép tng nhu cau cta lao dong duoc goi 14 bai tip tu nhién.

- Cung voi su phat trién ciia xa hoi loai nguoi thi bai tap mét dan tinh thuc dung truc tiép
va cac bai tap tu nhién dan dan dugc thay thé bang bai tap phén tich. Bai tip phan tich 1a cac
bai tap duoc sang tao ra dé giai quyét nhiém vu gido duc, gido dudng va chita bénh.

c. Noi dung va hinh thirc bai tap TDTT

Pé phan tich va nim dugc nhitng dic diém chung nhét ctia cac bai tap TDTT ching
ta s& lan luot tim hiéu nhitng van dé dudi day:

- Noi dung: Bai tdp TDTT bao gom cdc thanh phan tao nén bdi tdp d6 va cac qué trinh co
ban xay ra trong co thé do viée thuc hién bai tap do tao nén. Cac qua trinh nay quyét dinh tac
dung ctia bai tap dbi voi ngudi tap. Cac qua trinh xay ra trong co thé rat phirc tap, da dang va c6
thé duoc xem xét tir cac goc do khac nhau: Tam 1y, sinh 1y, sinh hoa...

+ V& mat sinh 1y hoc, ndi dung bai tap TDTT la nhitng bién doi trong hoat dong churc
nang cua co thé khi thuc hién bai tap, lam cho co thé chuyén sang mot mirc hoat dong cao
hon so véi lic yén tinh, Nho vy ma c6 thé hoan thién dugc nhitng kha nang chirc phan
ctia co thé. Nguoi ta con tinh téi ca nhimg bién ddi trude va sau khi thuc hién bai tap.
Tuy theo dic diém bai tap, nhitng bién doi sinh 1y c6 thé dat duoc mirc kha 16n.
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Nhimg bién dbi sinh 1y d6 kich thich qua trinh hdi phuc va thich nghi ctia co thé trong va
sau luc thyc hién bai tap, vi vay duoc coi la nhan t6 o tac dung manh mg, lam tang cac kha
ning chirc phan va hoan thién nhing dic diém cau tric co thé.

+ Tur goc d6 su pham, diéu quan trong 1a xem xét tac dung téng hop cua cac bai tap
dé ddi véi su phat trién cua nang luc van dong cua co thé va su hinh thanh cac k¥ nang,
k¥ xao van dong ciing nhu sy tac dong dén hanh vi, nhan cach nguoi tap.

Pé ndm duoc ndi dung (ban chét) cta bai tip TDTT nao d6, nha su pham khong can hiéu
nhitng bién dbi sinh 1y, sinh hod va nhimg bién déi khac xay ra trong co thé do anh hudng ctia
bai tap ma didu chu yéu 13 hiéu dugc phuong hudng tic dung cta bai tap dbi voi viée thuc hién
nhirng nhiém vu gido duc va gido dudng da dat ra.

+ Vé tam 1y va su hinh thanh nhan cach. Mot dic trung quan trong cta bai tip TDTT
la n6 duoc xay dung trén co sé nhirng hoat dong van dong co y thuc, tic la diéu khién tir
céc trung tim than kinh & v ndo. D6 1a nhitng hanh vi van dong c6 chua dich, lién quan
dén nhiéu qua trinh tim 1y: sy biéu twong vé dong tac, hoat dong tu duy, cam xuc... ¢o
anh hudng manh dbi véi su biéu hién y chi, tinh cam, tinh cach. Bai tap thé duc thé thao
c6 thé duoc coi 13 nhitng hanh vi van dong c6 ¥ thirc, trong d6 thé hién sy thong nhét gitta
hoat dong than thé va tdm Iy. N6 khong chi tac dong dén co thé, ma ca dbi v6i nhan cach
va tam 1y nguoi tap. TAt nhién, diéu nay con phu thudc rit nhidu vao phuong phap va
hinh thire t6 chirc thuc hién bai tdp va nhimng tic dong tir phia nha su pham, sao cho ¢6
thé tao nén bau khong khi tam 1y thuan lgi (gdy hung thq, tinh tich cuc, chu dong cua
ngudi tap), tao dugc nhitng didu kién va tinh hudng thich hop cho su biéu hién ¥ chi, y
thir tap thé, tinh than dong doi, tinh trung thyc...

- Hinh thitc ciia bai tdp TDTT la cdu tric (hay té chirc) bén trong va bén ngoai cla
n6. Hinh thtrc bai tap phuc thudc vao cac dic diém noi dung cia no.

+ Céu triic bén trong ctia bai tap thé hién & mdi quan hé va sy phdi hop, tac dong lan nhau
gitra cic qué trinh khac nhau cila hoat dong chirc phan ctia co thé trong Itc thyc hién bai tap: Cac
qua trinh phéi hop than kinh - co, su phdi hop va tac dong 13n nhau giita hoat dong cua hé van
dong va hé thuc vat, ciu triic coa qué trinh chuyén hoa ning luong (twong quan giita cac qua
trinh ¢6 6xy va khong c6 6xy)...

+ CAu triic bén ngoai ctia bai tip TDTT 14 hinh déng c6 thé nhin thiy ctia n6, thé hién dic trung
& quan hé gitra c4c thong s6 khong gian, thoi gian va luc cia cac dong tac tao thanh bai tap.

Hinh thirc va noi dung cua bai tap TDTT lién quan hitu co voi nhau, trong d6 ndi
dung 1a mt quyét dinh va dam hon. Diéu d6 c6 ¥ nghia 13, dé thyc hién duoc 1 hoat dong vén
dong quy dinh nao d6 cao hon kha ning hién co, truéc hét phai thay doi mot cach tuong tmg
mit ndi dung cta nd. Tic 14 phai nang cao kha niang chiic phan cia co thé, cac nang luc van
dong (t6 chét thé luc) chu yéu twong tmg voi mirc ma hoat dong van dong d6 doi hoi.
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- N6i dung thay d6i thi hinh thirc bai tap ciing thay doi.

VD: Sirc manh hodc sirc bén thay déi thi bién dé va tan so déng tdc ciing c6 thé thay di.

- Hinh thire ciing anh huéng dén ndi dung.

Hinh thirc chua hoan thién cta bai tap s€ can tro sy biéu hién t6i da cac kha nang cua co thé.
Nguoc lai, hinh thirc hoan thién s€ tao diéu kién sir dung c6 hi€u qua (téi uu) cac nang luc thé cht.

VD: Ciing mét téc dd chuyén dong nhw nhau, nguoi cé ky thudt boi hop Iy s& tiéu hao
ning luwong it hon nhiéu so voi nhitng ngudi méi biét boi, hodc cing dung stirc nhu nhau
nhiing ngudi ¢ k¥ thuat hon s€ boi nhanh hon.

2.3.2. Yéu t6 méi trwong (nwdc, khéng khi, dnh sing,...)

Nuéc, khong khi va anh sang ciing 1 nhitng phuong tién khong kém phan quan trong
dé cung cd, t6i luyén co thé va nang cao kha niang hoat dong thé luc ciia con nguoi trong
qua trinh gido duyc thé chat.

Céc nhan t6 moi truong duoc sir dung duge nhiéu phuong thirc nhu:

- B6 sung, ting cuong va hop 1y hoa tac dung cua BTTC.

- Str dung nhu mét phuong tién doc 1ap dé t6i luyén co thé va cang b strc khoé.

2.3.3. Yéu to vé sinh

Yéu t6 vé sinh ciing dugc xem nhu 13 1 phurong tién bo sung cua gido duc thé chat.
Viéc tudn thi theo cic quy tic vé sinh trong gido duc thé chat & mirc dang ké quyét dinh hiéu
quéa cta gido duc thé chét. Pidu quan trong 13 dam bao nhimng yéu cau vé sinh ctia ché do
LVD va quing nghi, vé sinh dinh dudng ciing nhu thic ddy qua trinh hdi phuc sau budi tap.
Ngoai ra, nd con c6 tac dung phong chira bénh va ciing cb stic khog.

V¢ sinh bao gém: V¢ sinh tap luyén, v¢€ sinh c4 nhéan (v€ sinh ngu, v¢€ sinh an, uéng,
vé sinh nghi ngoi,...).

2.4. Hinh thirc budi tip TDTT

2.4.1. Co s¢ céu tritc buéi tip TDTT

a. Moi quan hé gitka hinh thirc va néi dung buéi tdp.

- Mbi bubi tap TDTT déu dugc coi 1a ting nic thang hudng t6i su phat trién va hoan
thién thé chat. Trong mdi budi tip thay va trd phai giai quyét nhitng nhiém vu cu thé vé
gido duc, gido dudng va phat trién. Viéc giai quyét nhitng nhiém vu d6 phu thudc vao noi
dung va hinh thirc budi tap. Vay 1 budi tap 1a gi?

+ Ngi dung budi tdp.

La cac hoat dong van dong cua bai tp, dong tac trong budi tip nham giai quyét cac
nhiém vu GDTC.

+ Hinh thitc budi tdp.

La cach thtc to chirc budi tap, 1a phuong phéap to chirc hoat dong ngudi tap 1a soi day
lién két cac nodi dung budi tap.

+ Hinh thirc va noi dung bai tdp co quan hé chat ché voi nhau.
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Hinh thirc phai phu hop véi ndi dung, ndi dung nao thi hinh thic dy. VD: Noi dung
bubi tap, budi tap 1a phat trién t§ chat thé Iyc thi hinh thirc phai tuan theo quy luat gido
duc céc td chit thé luc

Mit khac hinh thirc budi tap ciing anh huong tich cuc dén noi dung cua né, khi hinh
thirc phtt hop véi ndi dung s& tao dicu kién hop 1y hoa hoat dong ngudi tap. Thuong
xuyén sir dung 1 hinh thirc bai tap s& kim hdm su phat trién thé luc ngudi tap. Thay doi
hop 1y hinh thtrc bai tap sé dem lai hi€u qua cao cho GDTC.

b. Co 56 khoa hoc tw nhién cia cau tric budi tap.

- Dura vao céc thanh tuu nghién ctu sinh 1y van dong, cac nha 1y ludn GDTC X6 Viét da dé
Xuét cau trac budi tap trong do déi hop 1y va duoc cong nhan rong rdi. Theo ho co sd khoa hoc
dé x4c dinh cau trac budi tip TDTT la quy luét biéu dién kha ning hoat dong tap luyén.

- Bang phuong phéap theo ddi mach dap ciia ngudi tap (dém nhip tim) trong nhiéu budi tap
boi vi nhip tim khong chi phan anh hoat dong cta hé tudn hoan ma con 1a théng tin dang tin cay
vé kha ning hoat dong thé luc ma tryc tiép 1a theo ddi dudng cong sinh 1y.

- Bang phuong phap nghién ctru dién bién tam 1y trong budi tip (su chu y, trang thai
cam xuc, phan xa) va bang nhitng két qua vé tiéu hao ning luong, thanh phan mau va
hang loat cac chi s6 sinh hod khéc.

- Ngoai ta con c6 thé danh gia twong ddi khach quan dién bién kha niang hoat dong
thé luc nguoi tap thong qua quan sat dién bién bén ngoai cia LVD nhu: Md hoi, mau da,
nhip thd va do chinh xac khi thuc hién dong tdc LVD.

- Két qua nghién ciru tong hop cho phép biéu dién truc quan dién bién kha ning hoat
dong thé luc.Theo cac tac gia thi kha nang hoat dong thé luc cuia nguoi tap trong budi tap
chia Iam 3 giai doan:

+ Giai doan 1: Tang dan (vang LIII).

+ Giai doan 2: 6n dinh twong doi (ving III).

+ Giai doan 3: Giam dan (ving IV).

c. Quan diém sw pham cia cdu triic budi tdp

- Cac budi tap trong GDTC phai duoc chia thanh 3 phan tuong ung véi 3 giai doan (4
vung) cua dién bién kha nang hoat dong thé luc cta con nguoi. o 1a céc phﬁn chuén bi,
co ban va két thuc.

- Viéc phan chia thanh 3 phan cua budi tip c6 ¥ nghia su pham quan trong, cho phép
nha su pham chu dong td chirc cac budi tdp hop 1y, pht hop v6i kha ning ngudi tap va
nang cao hi¢u qua tap luyén.

- Song cau tric budi tap trong GDTC con bi chi phdi boi quy ludt ctia qua trinh su
pham. Piéu d6 thé hién ¢ chd mdi budi tap phai giai quyét cac nhiém vu gido duc - gido
dudng - phat trién khac nhau. Nhiing nhiém vu nhe, déu phai dua vao phén dau va phén
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cudi. Con nhitng nhiém vu chinh phai giai quyét & phan co ban cta budi tap, phi hop véi
kha ning cao nhit cta nguoi tap.

Nhu vy quy ludt dién bién kha ning hoat dong thé luc ciia ngudi tap trong budi tap 1 co sé
khoa hoc tir nhién dé phéan chia budi tap thanh 3 phan. Pong thoi cau tric d6 phu thude vao cac
quan diém su pham trong viéc giai quyét cac nhiém vu gido duc - gido dudng khac nhau.

2.4.2. Cac hinh thire tap luyén TDTT

2.4.2.1. Hinh thirc buéi tdgp TDTT chinh khéa

a. Pic diém budi tap chinh khoa.

- P6 1a budi tap to chirc theo hinh thirc 16p - bai trong d6 ¢o sy hoat dong tich cuec,
chu dong, sdng tao ciia nguodi day va nguoi hoc.

- Uu thé ciia budi tap nay bao gid cling bao gom 1 s6 lugng hoc sinh cu thé, dong nhat
vé trinh d9, lra tudi nén rat thuan loi vé mat giao duc, gido dudng.

- Pugc thuc hién theo quy luat chung cia qua trinh GDTC dong thoi phai dam bao cac
yéu cau sau:

+ Gio hoc phai tac dong toan thé dén co thé vé cac mit gido duc, gido dudng va stic khoé.

+ Céc nhiém vu phai dugc cu thé theo tung phén ctia budi tap, tranh tinh trang chi coi
trong phan co ban.

+ Pa dang hoa phuong phap luyén tap, giang day tranh tinh trang khuon mau, cimg nhéc.

+ Phu hop véi mit bang chung ciia ca 10p ¢6 tinh dén dic diém ca nhan va thyc hién gio
hoc dam bao binh déng trong hoat dong hoc tap cho tat ca hoc sinh.

+ Céac nhiém vy dit ra trong budi hoc phai hét sitc cu thé sao cho giai quyét ngay
trong gio hoc do.

b. Céu triic budi tap TDTT (gio hoc TDTT chinh khod).

Xay dung ciu triic su pham gio hoc TDTT tie 1 st dung hop 1y thoi gian dé giai quyét
nhiém vy gido dyc - gido dudng ctia i hoc. Nhur trén da trinh bay, ciu triic budi tap TDTT bao
gio ciing gom 3 phan: Chuan bi, co ban va két thuc.

- Phan chuén bj (10-12% sb thoi gian):

Nhiém vu chinh cua phﬁn nay la tao tam thé, cam xtc can thiét cho hoc sinh bude
vao gid hoc (tm thé va tim 1y va chirc ning) cu thé nhu sau:

+ Ngay vao dau budi hoc, gido vién phai tién hanh cac hoat dong t6 chirc nhu: Chuén bi dung
cu, san bii, nhic 16p, phé bién yéu cau nhiém vy cua budi hoc. Trong thoi gian nay da c6 thé gidi
quyét 1 sb nhiém vu budi hoc gido duc - gido dudng nhu: Vé doi hinh doi ngl, hinh thanh tir thé
diing, thuc hién chinh xac khau 1énh.

+ Nhiém vu trong tdm ciia phan chuéan bi 1 khoi dong cung va khai dong chirc nang,
thudng str dung cac bai tap dé dinh luong va khong doi hoi nhiéu thoi gian, ndi dung cia
phan khai dong phai twong tmg voi hoat dong trong phan co ban cta gid hoc. Vi vay phai
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can ctr ndi dung ctia phan co ban ma sir dung céc loai phuong tién phwong phap va hinh
thirc t6 chtrc cho phu hop.

- Phan co ban: (80 - 85% thoi gian):

+ Pugc gianh dé giai quyét cac nhiém vy phic tap nhat ctia budi hoc. N6 chiém 80 -
85 % thoi gian budi tip tuy thudc vao ndi dung cu thé cua phan co ban ma co thé chia
thanh nhiéu phan nho nhu 6n dong tac cil, day dong tic mdi, phat trién t6 chét thé luc.

+ Néu budi tap la day hoc dong tac thi trinh tu cua cac nhiém vu nhu sau: Lam quen,
hoc sau timg phan va hoan thién cac dong tac.

Néu bubi tap nham gido duc cac td chat thé luc thi thong thuong thuc hién theo trinh
tu nhu sau: Toc do - Strc manh - Stc bén.

Néu budi tap 14 HLTT thi dau thi phan nay chu yéu 1 tip cic bai chuyén mén. VD:
phﬁn co ban cta budi tap cu ta la sitc manh va strc manh toe do.

+ Trong cudc song va hoat dong thyc tién, con ngudi phai giai quyét cac nhiém vu
van dong trong diéu kién khac nhau. Vi vay trinh tu cac bai tap trong budi tap khong nén
ciing nhac ma phai linh dong sao cho nguoi hoc phat huy dugc niang luc thé chat cao
trong nhiing trang thai co thé khac nhau.

+ Pé nang cao trang thai cam xuc clia ngudi tip va ting cudng tac dong toi co thé thi
trong phan co ban ngoai sir dung cac bai tdp dinh muc chit ché, ngudi ta con st dung
phuong phép trd choi va phuong phap thi ddu nham hoan thién k¥ thuat dong tac va phat
trién t6 chat thé luc.

- Phan két thic (5 - 10% thoi gian):

Pay 14 phan giam dan hoat dong thé luc dé dua nguoi tap vé trang thai nghi ngoi dé phuc
héi. Pé thiic day nhanh qua trinh hdi phuc ngudi ta thuong sir dung cac bai tap nhe nhang nhu:
Chay nhe nhang, di bo, tro choi van dong, véi1 LVD nho 1a phuong tién chinh cua phén hoc nay.

Nhung trong phan nay ciing phai giai quyét cac nhiém vu gido duc, gido dudng khac
nhau nhu: Day kha ning giam dan LVD, cach chuyén huéng van dong. Cudi cung 1a gido
vién phai nhan xét két qua budi tip, giao bai tip vé nha, thu don dung cu va xudng 16p.

2.4.2.2. Hinh thirc buéi tdp khéng chinh khéa

a. bic diém:

Céc budi tip khong chinh khoa thuong cé nhitng dic diém co ban sau day:

- C6 cu triic don gian, ndi dung hep. ..

- Pé cao tinh than ty giac, y thuc ky luat va tinh doc 1ap cao cua ngudi hoc,

- Nhiém vu cuy thé thuong tiy thudc ndi dung ngudoi hoc

- CAu tric budi tap c6 dong tac dén toan b co thé.

b. Y nghia:

- Cang ¢6 va nang cao két qua hoc tap cua cac budi tap chinh khoa
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- Hinh thanh thoi quen va long say mé tap luyén TDTT

- Giir gin va ning cao stc khoe, thoa man nhu cau vui choi giai tri va nghi ngoi tich cyc.

- Boi dudng ddi ngii tham gia vao ddi tuyén, 1a luc lwong nong cbt cho cac nha
truong tham gia cac giai dau.

c. Céc hinh thte budi tp TDTT khong chinh khoa

- Céc budi tap ca nhan: Cac budi tap thuong dugc t6 chie dudi dang: Thé duc sang, thé duc
v¢ sinh, dao choi hang ngay,... Tao tam thé sin sang dé c6 thé bude vao ngay hoat dong mai,
duy tri kha ning hoat dong thé luc, nghi ngoi tich cuc.

- Céc budi tap theo nhom ty nguyén: cic thanh vién tham gia tap luyén chung véi
tinh than tu giac, tich cuc trong dé nguoi t6 chirc, 1anh dao duge cac thanh vién ciia nhom
bau ra hodc chi dinh.

Hinh thirc tap luyén loai nay rat phong phti: Trd choi giai tri, tro choi thi dau(thi dau
bong da, chuyén, cau 16ng...), ciing c6 thé 1a nhitng cudc tham quan, dao choi, hanh quan
, du lich duoc t6 churc co ké hoach va tu nguyen....

- Cac budi tap theo nhém t6 chire: Cac budi tap dang nay duoc tién hanh dudi sy diéu
khién ctia nhiing nguoi tham gia cong tac tinh nguyén chuyén mén. D6 c6 thé 1a : cac
cudc thi ddu thé thao, cac budi tip ning cao strc khoe trong cic co quan xi nghiép, cac

ngay hoi thé duc thé thao. ..

64





