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LOI NOI PAU

Ly ludn va phwong phdp thé duc thé thao (TDTT) la mét
mon khoa hoc nghién cuu nhitng quy ludt va nhitng co so
chung nhdt vé phwong phdp trong linh viec TDTT. N6 réng
hon Iy lugn va phwong phdp gido duc thé chat vén chi nghién
cieu chii yéu tir géc dg sw pham. Trong 1y ludn va phwong
phdp TDTT, truéc hét va chii yéu la nhitng van dé nhdp mén -
mé dau (nguén géc, ban chcft, khai niém co ban, cau truc,
chire ndng, muc dich, nhiém vu, nguyén tic phdt trién chung
va thé ché cia nén TDTT nuéc ta) cung cdc co sé chung vé
day hoc dong tac, ren luyén thé lyc va hudn luyén thé thao.
D6 ciing la mét trong nhitng mén hoc co so, chii yéu trong
chuwong trinh dao tao hoc sinh trung hoc, cao dcfng, dai hoc,
cao hoc va tién si chuyén nganh vé TDTT. O nuéc ta, nhiéu
nam nay, day ciing la mot trong ba mén thi quéc gia chinh
cho cdc cdp hoc trong linh viee nay.

Nhiém vu giang day chii yéu cia mén Iy lugn va phiong
phap TDTT la:

1- Giip cho hoc sinh buéc dau hiéu twong doi cé hé
théng nhitng kién thirc mé dau vé TDTT, gép phan dinh
hwéng chuyén nghiép tong qudt vé hoat déng nay, lam co sé
dé tiép tuc hoc tdp, nghién ciru va van dung trong cdc phan
chuyén nganh hep, cu thé hon.



2- Gip cho hoc sinh nam dwoc nhitng co sé chung nhat
vé Iy ludn va phwong phdp TDTT, chii yéu la day hoc dong
tac, ren luyén thé lyc va hudn luyén thé thao.

3- Trén co s¢ do, ting budc béi dudng ning luc vin dung
nhitng kién thirc dy d@é phan tich, thwc hién nhitng nhiém vu
cu thé co lién quan trong thuc tiéen TDTT.

Mbén hoc nay con cé tdc dung quan trong gép phdn boi
dudng thé gidi quan diing dan va long yéu nghé cho hoc sinh.

Chuwong trinh hoc bao gom hai phan chinh: Phan mét la
Ly ludn va phwong phdp TDTT chung (dai cuong) va phan
hai la Ly luan va phuwong phap TDTT theo cdc khuynh hwong
TDTT, lira tudi va giGi tinh. Vé thiee chat, phan thir hai (bao
gom ca thé thao tré, thé thao phu nit va Ly ludn va phirong
phdp tirng mén thé thao) la si cu thé héa nhitng co sé chung
trén vao tirmg doi twong, linh vuee chuyén mon hep hon.

Trong mdy chuc nam qua, dé phuc vu cho céng tic dao
tao va nghién civu, ching ta da dich mét sé sdach gido khoa vé
mON Nay Ciia mot s6 nude, chii yéu la cia Lién X6 (cii) dé lam
tai lidu tham khdo. Mot s6 can bé khoa hoc cia ta da tw viét
mét sé cuon vé dé tai ndy. Dan dan, trén nén phdt trién cia
phong trao, sw truong thanh cua doi ngii can bg Iy lugn
chuyén nganh, nhu cau tw bién soan mét quyén sach gido
khoa vé mén nay o bac dai hoc cho sat hon mot buoc voi
hodan canh nwéc ta ngay cang chin mudi. Ly ludn va phwong
phdp TDTT tuy rdt can, nhung ciing khéng thé mét lic lam
ngay dwoc tron bo ma truoc hét méi chi la mot s6 nhitng co
s& chung nhat. Puong nhién, 1y ludgn va phwong phap TDTT
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Viét Nam khéng chi phan dnh, tong két thuc tién nwdc minh
ma con tiép thu c¢é chon loc nhitng tinh hoa cia thé gidi. Béi
vdy, trong qud trinh bién soan, chiing téi vira dwa vio hiéu
biét, kinh nghiém day hoc va nghién ciru mén ndy hang chuc
nam nay cua ching ta, vica tham khdo can thiét va cé gdng
bdt nhip phan ndo véi xu thé phat trién chung ciia mén khoa
hoc - mén hoc nay trén thé gioi. Can cu vao nhu cau, trinh do
va diéu kién ciia minh, c6 gang ndng lén mét mirc thich hop
c6 thé so véi trinh do chung qua la diéu chiing t6i phdi cdn
nhdc nhiéu nhdt.

Nhitng tac gia da tham gia bién soan quyén sach nay la:

- PGS. TS Nguyén Todn, (Loi néi dau, Chiong I, mé dau
va két thiic Chwong VII, cing viét cac Chuwong II, V, VI).

- PGS. TS Pham Trong Thanh (Phan cdc quan diém phdt

trién TDTT ciia Chwong II, Chwong III va phan sirc bén ciia
Chuong VII).

- TS. Pham Danh Ton (cdc Chirong IV va IX va mét phan
cua Chuong VII).

- PGS. TS Tran Phiic Phong (ciing viét cdc chwong V
vaVl).

- GS. TS Lé Van Lam cung cdc TS. Nguyén Thé Truyén,
Trwong Anh Tudn (Chwong IX). TS. Trieong Anh Tudn con
viét thém phdn t6 chat mém déo va nang lyc phéi hop vin
dong muc 4 va 5 0 Chuwong VIIL

Chung t6i xin chan thanh cam on Vu Pao tao va do”‘ng chi
Vu truong Phan Khanh (thuoc Bo Van hoa - Thong tin va Thé
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thao cii) cing Truong Pai hoc TDTT I va GS.TS Lé Vin Lam
nguyén Hiéu truong da chu tri 16 chire va tao diéu kién thudn
loi cho viéc bién soan va xudt ban quyén sach nay. Xin tran
trong cam on vé nhitng nhdan xét, gép ¥ ciia cac phan bién va
mot s6 can b chuyén mon khac.

Lan ddu tién ti bién soan mét quyén sach khong ngdn, di
6 ¢6 ging nhiéu nhung ciing khong thé tranh khéi nhitng sai
s6t. Ching tdi rdt mong nhédn dwoc sw gop ¥ cia ban doc dé
c6 thé sira chita, bé sung cho nhitng lan tdi ban sau hodc
nhitng quyén sdach tiép theo.

BAN CHU BIEN



Chwong 1

NHAP MON VE LY LUAN
VA PHUONG PHAP TDTT

I.1. TDTT LA MQT BQ PHAN HUU CO CUA NEN
VAN HOA XA HOI
I.1.1. Khai niém vé viin héa

Mubn hiéu duge TDTT (con goi 1a van hoa thé chat),
truge tién can hiéu ding khai niém van hoa, mét h¢ théng tap
hop 16n hon, bao gém ca TDTT, mdi ¢6 thé tao co s& mé dau
chung vé phuong phap ludn dé di siu vao TDTT, tim ra
nhimg cai chung va riéng (6 muc can thiét) so véi cac bod
phan van hoa khéc.

Ngay tir thoi phuc hung, thuat ngit vin hoa da dugc hiéu
la mot hoat dong, mdt linh vuc tdn tai thuc su cla con nguoi,
mang “tinh nguoi”, d6i 1ap voi “tinh ty nhién”, “tinh dong
vat”, phat trién pht hop véi ban chat cua ho. N6 trude hét 1a
tat ca tai san, thanh tuu vé tinh than va vat chét, ké ca thé chat
cua tung con nguoi, cua xa hoi, xuét hién trong qua trinh phat
trién lich st, duge xac dinh nhu mot “thién nhién thir hai”,
dugc cai bién, nhan héa qua nhiéu thé hé. Trong quéa trinh
ndy, con ngudi vira 1a chil thé 14n khach thé. Noi mot cach
khai quat hon, thuat ngir nay dung chi dic trung vat chét va
tinh than cta mot thoi dai (vi du nhu van héa ¢ dai), ciia mot
dan toc (nhu van hoéa Viét Nam), cia mot pham vi hoat dong
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sinh séng hodc sang tao (vin hoa lao dong, van hoa nghé
thuat, van hoa thé chat - TDTT....). Van hoa bao gdm nhimg
thanh tyu vat chat cua hoat dong con nguoi (may moc, cong
trinh xay dung, nha thi déu...), két qua cua nhan thuc (tac
phém ngh¢ thuat, chudn muc dao duc, nhiing luat 1¢ ngay
cang chinh xéc, cong bang trong thi dau thé thao...), nhiing
kha nang dugc hién thyc hoa trong doi séng (su hiéu biét, to
chtrc xa hoi, phong tuc, tap quan, trinh do thudng thirc, thanh
tich thé thao...). Mdi mot hinh thai kinh t& xa hoi duoc xac
dinh boi mot kiéu van hoéa. Van hoa thay d6i do sy chuyén
d6i cia mot hinh thai kinh té - xa hoi, ddng thoi ké thira nhiéu
gia tri van hoa cua qua khu.

Trong diéu kién x3 hoi c6 giai cap, song song véi van hoa
clia giai cAp thdng tri, con c6 vin héa cua nhimg ngudi lao
dong bi thong tri, mang nhing yéu t6 dan chu va nhan dao. O
Viét Nam tir Cach mang thang Tam dén nay, ching ta dang
ting budc xay dung nén vian hoa méi, c6 noéi dung XHCN va
tinh chat dan toc. Tiéc rang lau nay, chiing ta thuong chi chi
v nhiéu dén vin hoa tinh than (khoa hoc, nghé thuéit...) ma
con coi nhe van hoa thé chat.

1.1.2. Nguon goc ciia TDTT

C6 thé hiéu rd thém ban chat xa hoi, tinh chét van héa -
gido duc cua TDTT thong qua tim hiéu coi ngudn va lich sir
phat trién ctia né.

TDTT ra doi, phat trién theo sy phat trién cta xa hoi loai
nguodi. Lao dong san xuat 1a ngudn gdc co ban cua TDTT.
Noi cach khac, d6 13 co s sinh tdn cua tat ca moi hoat dong,
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13 hoat dong thuc tién co ban nhét. Trong qua trinh tién hoa tir
vuon thanh ngudi, lao dong 1a nhan t6 quyét dinh. Co thé tir
loai vuon thanh ngudi, ban tay dung dé lao dong, vo dai nio
dé tu duy va ngdn ngir dé giao tiép... déu tir lao dong ma phat
trién thanh nhu ngay nay. That ding nhu Anghen di noi trong
tac pham “Téac dung cua lao dong trong qua trinh chuyén bién
tor vaon thanh nguoi”; “Lao dong la diéu kién thtr nhit cua
toan by doi séng con nguoi, tham chi dén muec, trén mot sb v
nghia nao d6, khong thé khong néi rang: Lao dong sang tao ra
ban than con nguoi”.

Trong qué trinh san xuat 1au dai, loai ngudi thoi nguyén
thity di ché tao ra va st dung cic cong cu lao dong. Ngay
trong qué trinh giai quyét nhimg vin dé thiét than vé an, &,
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mic... cia minh, con ngudi dong thoi nang cao tri lyc va thé
luc cua ho. Thoi @6, diéu kién lao dong rat gian khd, nguy
hiém, hoan canh khic nghiét, cong cu rat tho so, lao dong thé
luc cuc ky nang nhoc. Do do, muén kiém du séng va séng an

toan, ho phai luén d4u tranh véi thién tai va da thu.

Thuc té dau tranh khéc liét dé sinh ton d6 bude con ngudi
phai biét chuan bi, day va hoc (du con hiéu rit tho so) dé
trude hét biét chay, nhay, leo tréo, ném, boi, mang vac nang
va chiu dung duoc trong diéu kién sdng khic nghiét. Boi vay,
nhiing ndng luc hoat dong d6 cung véi kinh nghiém da tré
thanh tiéu chuan hang dau dé danh gia trinh do, uy tin ctia con
ngudi lic bay gid. Mam méng ctia TDTT d3 nay sinh chinh
tir thuc té ctia nhimg hoat dong 4y va két hop tu nhién ngay
trong qua trinh lao dong.
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Mat khac TDTT chi thyc sy ra doi khi con nguoi y thuce
duoc vé tac dung va sy chuan bi cua ho cho cudc séng tuong
lai, dic biét cho thé hé tré; cu thé 1a sy ké thira, truyén thu va
tiép thu nhitng kinh nghiém va k¥ niang van dong (lao dong).
Do viy, d6 1a noi dung chu yéu cua gido duc thoi cd xua. Va
ngay tur khi méi ra doi, TDTT da la mot phuong ti¢n gido
duc, mot hi¢n tuong xa hdi ma & con vat khong thé c6 duoc.

Tir thoi ¢6 xua, con ngudi thuong cé nhitng hoat dong té
18, dung nhitng dong tac co tinh chit twong trung dé biéu thi
tinh cam, ndi vui budn, su sung bai than linh. Vi dao ra doi tir
d6. Cac dong tac vat, giao d4u ra doi trong cac cudc xung dot
gitra cac bd lac, ngudi voi da tha. Ngoai ra con cé céc tro choi
vui thich trong lac nhan rdi, giai tri va vé sau con thém dan
mét sd hoat dong rén luyén than thé khac dé phong chita mdt
s6 bénh. Tt ca nhimg cai d6 d3 gop phan quan trong dé phat
trién TDTT. Sau nay, do trinh d§ san xuét, mirc séng, khoa
hoc k¥ thuét, nhu cau dao tao va gido duc ngay cang cao nén
TDTT dan trd thanh mét linh vuc tuong ddi doc l1ap, c6 hé
thdng khoa hoc cho riéng minh.

1.1.3. Tinh lich sir, tinh giai cAp va tinh din tdc ciia
TDTT

Diéu kién sdng thd so, nghéo nan va doi séng tinh than va
vat chét rat thdp cua con ngudi trong xa hdi ¢d so (chua phan
chia giai cdp) han ché rat nhiéu kha ning phat trién TDTT.
Tuy vay, so véi diéu kién lich sir thoi ay, né ciing c6 ¥ nghia
tién bd nhat dinh vi moi thanh vién trong xa hoi déu duoc
hudng thu binh dang. V& sau, su phan chia giai cAp xuat hién
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d3 lam mat di su binh dang d6. Tuy vdy, nhiing cudc xung
dot, chién tranh hau nhu lién mién gitta cac bo lac, 1anh chia,
qudc gia cling thic ddy TDTT phat trién nhanh dé phuc vu
cho nhirng muc dich quan sy. Nhiing tu li¢u lich st dé lai cho
théy trinh do phat trién TDTT thoi c6 dai kha cao, (h¢ théng
t6 chirc huin luyén thé luc - quan su chit ché va quy mo
trong cac nha nudc Spacto, Aten; sy ra doi va phat trién cia
cac dai hoi Olympic; cac tac phém nghé thuéat thé hién ly
tuong phat trién thé chat can ddi cho con ngudi...). Trong xa
hdi c6 boc 16t, chi mot sb it thude giai cép théng tri duoc
huong thu nhitng gia tri d6. Trén nén ctia mot ché do ap buc,
boc 16t, du co thuc hién phén nao viéc giao duc thé chat cho
mot sé nguoi lao dong, nhung néu khong co tur do, binh ding
thi thyc chat van khong thé dam bao tinh nhan dao that su.
Dau 4n co ban ndy thé hién xuyén sudt (theo muc d6 khac
nhau) trong tat ca cac xa hoi con c6 boc 16t, bt cong sau nay.

Du sao, su han ché vé giai cap d6i v6i phat trién TDTT
trong bat ctr xa hdi ¢ phan chia giai cip nao ciing khong don
gian chi phu thudc vao nhitng loi ich cha quan cua giai cip
théng tri, ma ndi cho cung con phu thudc vao nhitng quan hé
kinh té khach quan gin bé voi loi ich thiét thain ma ho can
duoc cing cd. Nhitng nha sang 1ap chii nghia Mac-Lénin da
phan tich sau sic mau thuan gitta quy luat phat trién cua cac
luc lugng san xudt doi hoi phat trién can ddi nhing ngudi lao
dong voi quan hé san xuat tu ban chu nghia da 1am can tro sy
phat trién nay. Mubn loai bdé méu thudn do, tao diéu kién cho
TDTT phat trién mot cach that su triét dé, co ban thi phai ge‘in
v6i qué trinh phat trién va hoan thién xa hoi, ting budc xay

13



dung nén mot xa hoi tu do, binh dang va ngay cang hanh
phuc hon.

Tuy vay, ciing can xem xét ddy du tinh hinh thyc té c6 lién
quan trong xa hoi tu san hién dai. O d6, cac nha cadm quyén
cling it nhiéu quan tim dén phong trao TDTT cho nhiing
nguoi lao dong va con em ho. B¢ trude tién 1a do nhiing yéu
cau vé taing cudng do va chat luong san xuat; vé qudc phong
va chién tranh; vé tuyén truyén, 16i kéo, gido duc cho dong
dao quan ching, trudc hét 1a thanh thiéu nién, 1y tudng va 16i
song theo quan niém cua ho. Muc dich cao nhét 14 cing cb
ché do chinh tri hién co, thu duoc lgi nhuan cang nhiéu.
Ngoai ra, ciing khong thé coi nhe 4p luc cia cudc ddu tranh
ctiia nhitng nguoi lao dong doi cai thién diéu kién séng, trong
d6 c6 TDTT.

Tinh dan toc thé hién rit rd trong 16i sdng, nép nghi, tap
tuc, truyén thong va vin hoa noi chung (trong d6 c6 TDTT)
ctia timg déan toc. N6 duge hinh thanh va phat trién trong qua
trinh dung nudc va gilt nudce, dau tranh trong ty nhién va xa
hoi, trong phat trién TDTT cia ting dan tdc trong timg diéu
kién cy thé. Tinh dan tdc caa TDTT Viét Nam nhu thuong vo,
mang dam tinh chat nhan vin, lién két cong dong... thé hién
rat 6 qua kho tang ciia dan toc vé mat nay, tir triét 1y rén
luyén than thé cho dén céac tro choi dan gian, cac mon vo dan
toc... va ca & su cai bién, st dung thé thao dan toc cho phu
hop véi nhu cau va diéu kién hién dai cia minh. Tuy vay,
cling khong nén nghi mot dic trung dan toc trong nén TDTT
ctia nude nao d6 khong thé co trong cac dan toc khac. Trong
qué trinh phat trién, cac dan tdc (dac biét la cac dan tde séng
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gan va c6 diéu kién tuong tu) ludn tiép thu cai hay, cai dep
clia cac dan toc khac va giita ho ngay cang c6 nhiéu diém
giao hoa.

Béi vay, khong thé dbi nghich tinh dan tdc voi tinh hién
dai (quéc té) hodc 1éch vé mét vé nao. Chung ta tran trong
truyén thong nhung khong né cd, dong cira, giit gin nguyén Xi
nhing di san ctia qua kht, can ké thira nhitng tinh hoa tir xua
dé lai roi tir d6 sang tao nén nhiing tinh hoa méi. Xét cho
cung, xua nay, tinh lich sir, giai cip (trong x3 hoi co giai cap)
va dan toc ludn gin véi nhau.

1.1.4. Nhirng cach tiép cin va khai niém TDTT

Mudn xem xét TDTT cho dung, ddy du, it nhit ciing phai
theo bdn cach tiép can sau:

- Pay 1a mot qua trinh hoat dong nhim tac dong c6 chu
dich, c6 t6 chirc theo nhitng nhu cau, loi ich cua con nguoi
(khong phai ngau nhién, bam sinh, v6 thtic). Khong c¢6 van
dong s& khong co sy sdng. Khong co hoat dong (trong d6 cd
hoat dong tap luyé¢n) s€ khong thé phat trién thé chat tot, chua
néi toi téi wu. Pac diém co ban, chuyén biét cua hoat dong
nay 1a sy van dong tich cuc ctia con ngudi nham chu yéu gt
gin va phat trién stc luc hoat dong cua ho. Nhung chi dem lai
hiéu qua tét néu tap luyén dung, sinh hoat hop 1y va dam bao
nhiing diéu kién téi thiéu khéc.

- TDTT con 1a mot tong thé nhimng gia tri c¢6 tinh ddi
tuong rd, nhitng thanh tyu vé vat chat, tinh than va thé chat
do x3 hoi tao nén vé mit nay. Ngiy nay, nhiing tiéu chuan
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quan trong dé danh gia trinh d6 TDTT ctia mdi nuée 1a: trinh
d6 sirc khoe va thé chat ciia nhan dan; tinh phd cp ciia phong
trao TDTT quan chung; trinh d6 thé thao néi chung va ky luc
thé thao noi riéng; cac chu truong, chinh sach, ché do vé
TDTT va su thuc hi€n; co so trang thiét bi vé TDTT. Thé
thao nang cao va TDTT quan chiing néi chung vé co ban la
thong nhét, hd tro, thuc ddy 1an nhau nhung khong phai 1a
mot, lac ndo cling twong thich, cai ndy 1am tét thi ty nhién céi
kia s& tot.

TDTT gén voi nhitng gia tri nhat dinh, nhung khong phai
cai gi cir co trong thuc tién TDTT la déu cé gia tri ca (nhu
nhimg biéu hién tiéu cuc trong thi ddu thé thao, nhitng cach
tap c6 hai...). Su phan biét nhiing gia tri vé thé chit va phi thé
chat (tinh than, tri tu¢, kinh nghiém...) trong danh gia tac
dung, thanh tyu cua TDTT chi 1a tuong ddi. Boi vi trong thuc
té chiing ludn gin, “ndm” trong mot thé thong nhat. Khong co
nhitng co s& vat chit va tinh than (trong d6 c6 thé ché) nhat
dinh, chung ta khong thé “lam” TDTT, chua noi dén phat
trién.

- Tac dung ctiia TDTT chu yéu mang tinh chat nhan hoa,
nhap ndi (tic dong ngay vao trong ban than con ngudi, bién
thanh thé luc, ky nang, y chi, tri tug, niém vui...). bPoi tuong
tac dong chuyén biét dé dat hiéu qua chinh 1a thé chit cta con
ngudi. Tuy vy, van rat can phbi hop tac dong tot véi cac bo
phan vin hoa, nhitng mat gido duc khac trong chién lugc dao
tao con nguoi néi chung, khong nén dé chiing tach biét, “dam
chan” nhau, tham chi bai xich, ddi nghich nhau.
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- TDTT con c¢6 tinh lich sir rd nét. Qua trinh phat sinh, va
phat trién lau dai cia TDTT timg dia phuong, qudc gia, thé
gidi déu gin voi diéu kién lich sir cy thé, tir d6 ma tao nén
truyén théng, nét doc dao riéng. Tach roi diéu kién lich sir cu
thé d6 s& khong 1y giai duoc sy phat trién trong qua khir ciing
nhu du doan trién vong.

Tir nhimg phan tich trén, ching ta c6 thé xac dinh duoc
khai niém TDTT - khai niém trung tam, rong va quan trong
nhit cta 1y luan va phuong phap TDTT. TDTT 1a b phan
ctia nén vin hoéa xa hoi, mot loai hinh hoat dong ma phuong
tién co ban la cac bai tap thé luc (thé hién cu thé qua cac cach
thirc rén luyén than thé) nhdm ting cuong thé chét cho con
ngudi, ning cao thanh tich thé thao, gop phan lam phong phu
sinh hoat van hoa va gido duc con ngudi phat trién can dbi
hop 1y.

I.2. MOT SO KHAI NIEM CO BAN, LAN CAN
KHAC CO LIEN QUAN CHAT CHE VOI TDTT

Trong phan nay chi xac dinh (c6 két hop so sanh trong
chung muc can thiét) mot sé khai niém chung, co ban khac,
c6 lién quan va it nhiéu trung lap voi nhau. Nhu thé s& vira
1am séng t6 timg khai niém d6 vira gop phan lam rd thém khai
niém trung tam.

1.2.1. Swrc khoe

Theo t6 chirc Y té Thé gidi (OMS), d6 1a mot trang thai
hai hoa vé thé chat, tinh than va xa hoi, ma khong chi nghia la
khong c6 bénh hay thwong tat, cho phép mdi ngudi thich tng
nhanh chéng véi cac bién dbi ciia moi truong, gitt duge 1au
dai kha niang lao dong va lao dong co két qua.
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Strc khoe bao gom strc khoe ca thé (timg nguoi), sire khoe
gia dinh, suc khde cong dff)ng, stc khoe xa hoi. Stc khoe la
mot trong nhitng yéu td co ban, dau tién dé hoc tap, lao dong,
day manh san xuat, phat trién kinh té, xay dung dat nudec.

Stc khoe phu thudc vao nhiéu yéu t6: C& nhan, moéi
truong cong dong, xa hoi, tinh trang va nhiing van dé chung
clia tmg nudc va toan thé gii (mdi truong sinh thai, chién
tranh khu vue, mirc séng cao thép, su boc 16t & mot sb nudce
cham phat trién...).

1.2.2. Phongtrao TDTT

Do 1a mot trao luu xa hoi (tu phat, tuw dong hay co td chc,
rong hep theo nhiéu cip d6 khac nhau), bao gdbm nhiéu ngudi
hoat dong hop tac véi nhau, nham cha yéu, truc tiép su dung,
phd bién va ning cao nhimg gia tri cia TDTT. Trong ngdn
ngit thong thudng, tir nay con c6 nghia 14 tinh hinh phat trién
TDTT & noi nao d6. Do nhu ciu va trinh d phét trién TDTT
nude ta va trén thé gidi, ngdy cang c6 nhidu phong trio da
dang, voi quy md lién két cang rong 16n, dap ung nhimng himg
tha, nhu cau TDTT khac nhau, rong mo hodc tap trung hon.
Vi dy, phong trao Olympic, “Thé thao vi moi ngudi”, “Chay
vi suc khde” hoac “Chay, boi, ban, v3” trong thoi ky chién
tranh chéng dé quéc MV & nudc ta. Ban chét x3 hoi ctia mot
phong trao TDTT nao d6 & bat cit nuwdc nao bao gid ciing phu
thudc chinh vao nhitng dic diém vé chinh tri, kinh té, xa hoi,
dan toc... ctia timg dia phuong, qudc gia trong timg giai doan
lich str cu thé.
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1.2.3. Thé chit va phat trién thé chat

Thé chét chi chat luong than thé con ngudi. D6 13 nhing
dic trung twong d6i 6n dinh vé hinh thai va chirc ning co thé
dugc hinh thanh va phét trién do bam sinh di truyén va diéu
kién séng (bao gdbm ca gido duc, rén luyén).

TDTT gin b6 chit ch& véi qua trinh phat trién thé chét.
Do 1a mot qua trinh hinh thanh, bién ddi tuan tu theo quy luat
trong cudc doi ting ngudi (twong dbi 1au dai) vé hinh thai,
chtc ning va ca nhiing t6 chat thé lyc va ning luc thé chat.
Chung dugc hinh thanh “trén” va “trong” cai nén than thé ay.

Thé chit bao gém thé hinh, kha ning chirc ning va kha
nang thich tng.

Thé hinh néi vé hinh thai, cdu trac cta co thé, bao gdm
trinh do phat trién, nhimg chi sé tuyét dbi vé hinh thai va ty 18
giita chiing cung tu thé. Con ning luc thé chat lai chu yéu lién
quan véi nhitng kha ning chic ning cta hé thong, co quan
trong co thé, thé hién chinh qua hoat dong co bip... N6 bao
gém cc td chat thé luc (stc manh, stc nhanh, stc bén, do
déo, su khéo 1éo...) va nhitng nang lyc van dong co ban cua
con nguoi (di, chay, nhay, ném, leo tréo, bo, mang véc...).
Kha ning thich g chi trinh d6 (ndng lyuc) thich tng chu yéu
vé chirc ning cua co thé con ngudi voi hoan canh bén ngoai,
bao gém ca strc dé khang vdi cac bénh tat. Con trang thai thé
chat chil yéu noi vé tinh trang co thé qua mot s6 dau hiéu vé
thé trang, dugc xac dinh béng cac céach do tuong ddi don gian
vé chiéu cao, can ning, vong nguc, dung tich séng, luc tay,
chan, lung... trong mot thoi diém nao day.
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Pac trung cua sy phat trién thé chat phu thudc nhiéu vao
cac nguyén nhén tao thanh (diéu kién bén trong va bén ngoai)
va sy bién ddi ctia n6 theo mot sé quy luat vé tinh di truyén
va kha bién, su phat trién theo Ira tudi va gidi tinh, sy théng
nhat hiru co gitta co thé va méi trudng, gitta hinh thuc - ciu
tao va chuc ning cta co thé.

Ting ngudi va xa hoi khong thé tiy ¥ thay bo hodc 1am
nguoc lai nhitng quy luat khach quan nay. Chi c6 thé dat hiéu
qua phat trién thé chat t5t néu nhan hiéu ra duoc rdi biét tuan
theo, van dung, tac dong theo nhirng phuong hudng, muc dich
nhat dinh, nham dap Gng nhimg nhu cau va loi ich cua timg
c4 nhan va xa hoi. Xét tir ¥ nghia 4y, TDTT la mot nhan t6 x3
héi chuyén mén nham tac dong cé chu dich va hop 1y dén qua
trinh phat trién thé chat cia con ngudi, chi yéu 1a vé cac td
chat van dong va nhimg k¥ ning van dong quan trong trong
doi song. Chung ta c6 thé tim hiéu thém diéu nay qua so dd
minh hoa (H. 1).

Lién quan v6i khai niém trén, sy hoan thién thé chit lai 1a
mirc toi wu (twong ddi véi mot giai doan lich sir nhat dinh)
ctia trinh do chuan bi thé lyc toan dién va phat trién thé chat
can ddi, dap ung ddy du nhiing yéu cau cia lao dong va
nhimng hoat dong can thiét khac trong doi sdng, phat huy cao
d6, day du nhitng ning khiéu bam sinh vé thé chat cua ting
ngudi, phit hop véi nhitng quy luat phat trién toan dién nhan
cach va gitr gin, nang cao sttc khoe dé hoat dong tich cuc, bén
lau va co hi¢u qua.
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Qua trinh phat trién thé chét cia timg ngudi
(Nhirng chu tuyén danh diu bing cic dwong nhé)

Nhing hinh thirc GDTC wu thé Nhirng giao doan phat trién theo Iudi tudi

- Gido dyc thé chét co s&

- Giai doan thai nhi - Tredc 9 thang

- GDTCCS - HLTT - Giao doan b - Trwdc 1 nam

- Chuén bj thé Iyc thyc dung theo - Giai doan tré nho (sém, nhét nhi)

nghé nghiép Trwdc 11 tudi (NG) - Trude 12 tudi (Nam

- Chuén bi thé lyc chung CBTL - Giai doan thiéu nién - Truéc 15 (16) tubi
TDTNN, HLTT - Giai doan thanh nién - Truéc 20 (21) tubi

- CBTLTDTNN, huén luyén TDTT
theo tiéu chuén (HTT)

- HTT, cac tap luyén TDTT vi stic
khée héi phuc

- Cac giai doan trirdng thanh:

Thir nhét - Trudc 35 tudi

Thi hai - Trude 55 tudi (N), Truée 60
tudi (Nam)

- Giai doan cao tudi - Tru6c 74 tudi

- Giai doan vé gia va song lau - Truéc
90 tudi

Su tac dong dén phit trién thé chét trong qua trinh GDTC
(Nhirng chu tuyén dénh ddu bing nhitng dwong ddm nét va cic mii tén)

Hinh 1. So d6 minh hoa méi twong quan ciia qud trinh
phat trién thé chat cd the va giao duc thé chat.

Budc déu tién, phd cip, co ban vé hoan thién thé chat cho
moi nguoi trong mot sb6 nude 1a tap luyén dé dat duoc cac tiéu
chuan rén luyén than thé trong timg thoi ky.
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1.2.4. Gido duc thé chit, gidao duwdng thé chit va chuin
bi thé lyc

Thuat ngit dau co tir 1au trong ngdn ngit nhiéu nude. Riéng
& nudc ta, do bat ngudn tir géc han - Viét nén cling cd ngudi
goi tat giao duc thé chat 1a thé duc theo nghia tuong dbi hep.
Vi theo nghia rong cua tir Han - Viét ci, thé duc con co nghia
A TDTT.

Thong thuong, ngudi ta coi gido duc thé chit 1a mot bo
phan cia TDTT. Nhung chinh xdc hon, d6 con ia mot trong
nhiing hinh thirc hoat dong co ban c6 dinh hudéng rd cua
TDTT trong x3 hoi, mot qué trinh c6 td chirc dé truyén thy va
tiép thu nhitng gia tri cia TDTT trong hé théng gido duc -
gido dudng chung (chu yéu trong cac nha truong).

Mat khac, pham tru, linh vuc chung hon, tap hop 16n hon,
bao gdm ca gido dudng thé chat, lai 1a gido duc theo nghia
rong cua tur nay. Cling nhu cac mat hinh thic gido duc khac,
gido dudng thé chét, theo dic trung chung, ciing 1a mot qua
trinh giao duc véi day du nhitng ddu hiéu chung cua nd (vai
tro chu dao cua nha giao duc trong qua trinh day hoc, td chirc
hoat dong theo nhiing nguyén tic su pham...). Nhung dic
trung co ban, chuyén biét thir nhat cia gido dudng thé chét 1a
day hoc van dong (qua dong tac). Noi 1o va déy du hon, do6 la
truyén thu va tiép thu c¢6 hé thong nhiing cach thirc diéu khién
hop ly su van dong ctia con nguoi, qua do s€ hinh thanh
nhitg k¥ ning, k¥ xdo van dong co ban can thiét va nhiing
hiéu biét c6 lién quan (H. 2).

Qua trinh trén goi 1a gido dudng thé chat.
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bac trung thtr hai 1a su tdc dong c6 chu dich dén su phat
trién theo dinh hudng cac td chat thé lyc nham ning cao stc
lyc van dong ctia con nguoi.

Viéc day hoc dong tac va phat trién cac td chit van dong
c6 lién quan chit chg, 1am tién dé cho nhau, tham chi c6 thé
“chuyén” 1an nhau. Nhung chung khong bao gio dong nhit va
quan hé co khéc biét trong cac giai doan phat trién thé chat va
gido duc thé chit khac nhau.

Trong nhiing budi tap, thoi doan khac nhau, nhiém vu gido
dudng thé chét (day k¥ thuat ching han) hodc phat trién tb
chat van dong nao d6 lai 1a chinh. Thiu hiéu va van dung
thanh thao theo nhiing dic trung, mdi quan hé trén 13 mot
trong nhitng yéu cau hang dau véi cac nha su pham TDTT.

Nhu vay, gido duc thé chat 1a mot loai hinh gido duc ma
ndi dung chuyén bi¢t 1a day hoc van dong (dong tac) va phat
trién c6 cha dinh céc td chit van dong cua con ngudi. Quan
niém nhu thé, ching ta c6 thé coi phat trién thé chat 1a mot
phan hé qua cia gido duc thé chat. Qua trinh phat trién thé
chét c6 thé chi 1a do bam sinh ty nhién (su phat trién thé chat
tu nhién cua tré khi dang 16n) hodac con c6 thém dong tac cod
chu dich, hop 1y cua gido duc thé chat dem lai.

Thuat nglr “Chuén bi thé luc” thuc ra cling tuong tu voi
thut ngit gido duc thé chat. Nhung khi dung thuat ngir nay,
nguoi ta chii yéu mudn nhan manh téi phwong hudng, muc
dich chuan bj thé luc thuc dung cho lao dong hoac hoat dong
cu thé nao do6 trong thuc té, doi hoi mét trinh do chuyén mon
chuan bj thé luc dap tng cu thé hon. Chuén bi thé luc chung

23



1a mot qua trinh gido duc thé chat khong chuyén mén hoa
hodc chuyén mén hoa twong ddi it, nham tao nhiing tién dé
chung rong rai vé thé luc 1a chinh dé c6 thé dat két qua tot
trong mdt hoat dong (hoac mot s6 hoat dong) nao do. Chuan
bi thé luc chuyén mén lai chi nhim phuc vu cho yéu cau
chuyén biét hep theo tung nghé, mén thé thao, thAm chi dong
tac (k¥ thudt) trong ting tinh hudng cu thé, thuong duoc dat
trén nén va sau chuén bi thé lyc chung.

1.2.5. Thé thao

Trong mot sb ngdn ngfr, thé thao dugc coi 1a mot bo phan
chu yéu, 16n, ndi bat, vu thé trong TDTT. Cling c6 noi dé ra
ngoai mot phan dang cé ciia nd hodc dua vao trong d6 nhiing
noi dung con dang gay nhiéu ban cai. Sy sir dung thuat ngir
nay co6 lac kha rong (gan nhu ca TDTT), c6 lic lai rat hep
(hau nhu chi c6 thé thao dinh cao) ma khong cé uéc dinh
trudc nén da gay ra nhiéu kho khan trong hé théng hoa, chuan
muc hoa cac thuat ngir trong TDTT.

Trude hét, d6 1a mot hoat dong tro choi (trinh do khac
nhiéu so véi cac tro choi théng thuong, don gian), mot hinh
thirc thi ddu dic biét, chi yéu va phan nhidu bang sy van
dong thé luc, nham phat huy nhitng nang luc chuyén biét, dat
nhitng thanh tich cao, cao nhét, duoc so sanh truc tiép va
cong bang trong nhitng diéu kién chuyén mén nhu nhau. Sy
vuon toi nhitng thanh tich cao nhat, tinh chuyén biét héa, thi
dau va cong dién 1a nhitng dau hiéu co ban cia thé thao. Tuy
vy, muc dich ctia n6 khong chi don thuan ding lai ¢ nhiing
thanh tich thi ddu tryc tiép. Trong nghé thuat ciing c6 luc c6
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yéu t6 dua tai, thi ddu (nhu thi giong hat hay, tay dan gioi...)
nhung khong phai 1a thuong xuyén, chuyén biét, co ban. Mat
khac, dién bién va két cyc cua thi ddu thé thao thuong khong
biét trudc.

Theo nghia rong (kha phd bién), thé thao khong chi 14 hoat
dong thi d4u, biéu dién dic biét ma con 14 sy chuin bi cho n6
cung nhitng quan h¢, chuian muc, nhitng thanh tyu dat dugc
trong hoat dong nay.

Mit khac, néi cho that chit ché va day du hon, thé thao
khong hoan toan chi thudc vé TDTT (tuy né phu thudc chu
yéu vao linh vuc nay). Trén nguyén tic, bat ky mot loai hinh
hoat d6ng nao nham phat huy, hoan thién nhiing ning lyc cia
con nguoi dugc tao ra dé lam ddi tuong cho thi d4u thé thao,
tién hanh theo nhitng quy luat ctia hoan thién thé thao déu co
thé thudc vé thé thao ca. Mic du, tuyét dai bd phan cac mon
thé thao hién dai déu nam trong linh vuc van hoa thé chat,
nhung tur lau da c6 mot s6 mén tuy duoc goi la thé thao
nhung khong c¢6 dic trung thé chat nhu trén, hodc chi co rét it
(cdc mdn cd, thé thao mo hinh hang khong va hang hai...). Do
vy, mbi lién hé giita TDTT va thé thao tuy rat chit chg, co
tring 1ap v6i nhau phan 16n, nhung khong phai hoan toan
(H.3).

1.2.6. TDTT giai tri va TDTT hdi phuc

Ca hai déu 1a nhiing loai hinh TDTT quan ching. Khai
niém dau chi hinh thire cac bai tap thé luc hodc nhitng mon
thé thao di dwoc don gian hoa vé cach thirc nham nghi ngoi
tich cuc, giai tri thoai mai.
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Khai niém sau chi qua trinh hoat dong c6 chu dinh nham
thich nghi va héi phuc nhiing chic ning vé tim sinh 1y va
nhimg ning luc cia con ngudi di bi mat hodc suy giam di
phﬁn nao trong cac hoat dong khac, trudc hét 1a lao dong, va
c6 ca tap luyén, thi ddu thé thao noi riéng.

1.3. NHUNG CHUC NANG CO BAN CUA TDTT

Viéc xac dinh ding chirc niang, hinh thirc (thanh phan) co
ban cia TDTT cing méi quan hé giita chung c¢6 tim quan
trong hang dau trong chi dao vi mo. O day, khai niém nay
truc tiép gén lién voi dic tinh hoat dong von ¢6 ctia mot hé
théng, co quan xa hoi 16n nho...

1.3.1. Poi diéu vé phwong phap luin dé xac dinh chic
nang cua TDTT

Trong viéc nay, khong nén qua cuong di¢u, don biét hoa
mot chirc ndng nao dé6 ma coi nhe tinh da tri, da chirc nang
cua TDTT. Nguoc lai, cling khong nén li¢t ké tran lan, khong
phan biét chinh phy, chung va chuyén biét. Bdi vay, ciing cin
thdng nhat mot sé diéu sau:

+ Chi c6 nhimng dic tinh, quan hé nao biéu hién khach
quan, tuong ddi o, 6n dinh, xéc thuc trong thuc té mai duge
coi 1a nhimg dau hiéu dé xac dinh, phan chia nhiig chirc
nang va hinh thirc nao do.

+ Chi c6 nhiing dac diém nao thé hién wu thé, chu yéu, ro
trong TDTT nhung khong hodc cé it trong nhiing linh vuc
khac méi dang duoc coi 1a nhitng chirc nang chuyén biét. Do
d0, can phan biét giita chirc ning chuyén biét va chung.
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+ Phai xem xét chirc nang gan véi nhiing hinh thic t6
chtrc thyc hién trong thuc té méi dé hiéu, dé doc, d& lam.

D6 1a mot thanh phan hitu co trong cau tric xa hoi chung.
TDTT c6 tinh ké thira theo quy luat. Do d6 ciing phai chu y
t6i nhitng dau hiéu twong dbi 6n dinh cta né.

1.3.2. Nhitng chirc ning ciia TDTT va méi lién hé chirc
nang giira ching

‘ GIAO DUC TOAN DIEN ‘

— \: -
‘ Bao dirc Thé chat ‘ Tri tué ‘ ‘ Tham my ‘ Ky luat LD ‘
\ s - 1 n ]
/ — T~
o A
Phat trién cac té chat va Day hoc cac

kha nang van déng dong tac van déng

Hinh 2: Gido duc thé chat trong hé thong nhitng
hinh thirc (mat) gido duc co ban.
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1.3.2.1. Nhitng chirc nang chuyén mon

C6 thé thay rd TDTT la mot bd phan, mat chuyén biét,
tuong ddi doc lap trong van hoa, ma khong co6 thanh phan nao
khac c6 thé thay thé. O day, con c6 thé tach thanh nhiing chirc
ning chuyén mon tong hop va nhitng chtrc ning dic trung uu
thé ctia mot sd phén, hinh thirc tO chirc va bién dang, thudc n6d
nhung nhd hon, (chirc ndng phan loai) (xem H.4 va bang 1).

TDTT

— s
Gido dyc thé chét[\ . -
(chuan bi thé lwc) (o]

h 4

Trang thai thé chét

Phat trién thé chat

Hoan thién thé chat ~

Hinh 3: Méi twong quan giita pham tri: trung tam (TDTT)
va cdc khdi niém gan giii khdc

Nhiing chttc nang chuyén moén co ban cua TDTT la:

- Chirc ning gido dudng chuyén mén thé hién rd nhat
trong hé thong gido duc - gido dudng chung dé hinh thanh
vbn quan trong ban dau vé k¥ ning, k§ xao van dong cing
nhing hiéu biét c6 lién quan (gin voi hé théng nha trudng).
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- Chirc ning thuc dung chuyén mén thé hién cha yéu qua
hé théng dao tao chuyén mon vé TDTT nham phuc vu truc
tiép cho cac nghé nghiép trong lao dong va qudc phong.

- Chirc ning thé thao chuyén mon thé hién rd nhét trong
thé thao cép cao.

- Chuc nang veé giai tri va hoi phuc strc khoe. Chure nang
nay cling co6 thé chia lam hai.

1.3.2.2. Nhirng chirc ndng vin héoa chung

Trén nguyén tic, tit ca nhimg chirc ning von cé ciia van
hoa (ma TDTT 1a mot bd phan) déu duoc thé hién nhu thé
nao day (theo dic trung) trong TDTT.

- Chtic ning giao tiép - lién két. Trudc hét déu phai nham
muc dich chung, chi yéu 1a gido duc con nguoi (theo nghia
rong). TDTT c6 vai tro ngay cang to 16n trong qua trinh xa
hdi hoa nhan cach va lién két xa hoi. S& sai 1am hodc thiéu sot
16n néu chi luu y t6i mot trong hai khia canh cta chtic ning
trén hodc d6i 1ap chung voi nhau trong hoat dong va dénh gia
hiéu qua cua TDTT. Hiéu qua thuc hién chtrc nang cua TDTT
khong chi phu thudc vao tinh nang chuyén biét von c6 ctia nd,
ma con ca & phuong hudng, ndi dung, t6 chuc cia toan bd hé
thong giao duc (trudc hét 1a hé théng chuyén quan) trong xa
hoi. Khong nén hiéu, ctr ¢6 ché do chinh tri - kinh té - xa hoi
t6t thi s& tu dong c6 két qua my méan trong TDTT, mic du do
1a nhimng tién dé cuc ky quan trong. TDTT khong bao gio ¢6
anh hudng tuyét ddi hoan my hodc nguoc lai, ma chi 1a tuong
d6i wu thé nhiéu it v& mot trong hai phia dé thoi.
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Cac hoat déng (Iinh vic) sinh hoat
Nghi ngovi, héi phuc & nha

Linh virc ngoai san xuét
phat trién vin héa chuyén mén
va nang cao

Linh ve san xuét
va hoat déng dich vu

TDTT
giai tri

/ . TDTT héi
. phuc stec khée

T—» LINH VU'C GIAO DUGNG GIAO DUC CO BAN

Hinh 4. Phéc dé vé cau triic cac thanh phan co ban ciia TDTT
(theo L.P. Matvéep)
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Bang 1: Nhirng chirc nang dic trung cua
cac thanh phén (hinh thirc) co ban trong TDTT

Céac thanh Céc thanh Nhirng dac trung chirc ning chuyén mén
phén co phin thir
ban ciia phin ciia Dic diém cia qua trinh | Pic trung hidu qua
TDTT TDTT hoat djng sir dung (huwéng chuyén mén
TDTT theo dinh hwéng | trong qua trinh sir
nhit dinh dung).
-TDTT -TDTT nha | - Gido duc thé chat co | - Pam bao gido
co sO truong. ban (co s0). dudng thé chit co
o . Y\ trinh  do
- Céc hinh bun, Vi b 40
thirc TDTT cruan bl e e
ok chung, co s& ban
CO S0, tiep X
- dau.
sau giai
doa‘n nha | Chuin bi thé luc |- Puy A’trl nang luf
truong”. S the¢ chat nhung da
chung ¢ muc cao hon o
\ £ R 2 | dat dugc va tiep tuc
va huan luyén pho | . N
A nang cao trinh 4o
thohg. . )
thé luc co so.
-Thé thao | - Théthao | - Qua trinh hudn luyén | -Dam bao phat trién
(mot thanh | co s6. va thi d4u trong phong | dat dinh muc thé
_pi_lll:;?l? _I?;’la - Thé thao Lr:gn thé thao quan cl}zét cao llllon,t r;}iém
dinh cao. g- phuc v hogt dong

- Qua trinh huén luyén
va thi ddu nham dat
nhitng ky luc thé thao.

chuyén moén nao do6.

- Thé hién va nang
cao nhiing nang luc
thé chat tuyét doéi
ctia con nguoi trong
moén  thé  thao
chuyén chon.
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-TDTT -TDTT - Chuén bi thé luc, thuc | - Dam bao thé luc,
thuc dung | riéng,thuc | dung cho nghé nghiép: | chuyén mén cho
phuc vu dung phuc | nhimg tip luyén tiéu | hoat dong nghé
nghé vu cho | biéu cia TDTT san | nghiép, téi uu héa
nghiép nghé xuit (thé duc khoi | hoat dong va tac
nghiép dong, phit thé duc, thé | dong cia no dén
(nhu trong | duc giita gio...). con nguoi.
san xuat). - Chuén bj thé lyc quan | - Pam béo trinh d6
- TDTT su thuc dung, nhiing thé lyc chuyén mén
thuc dung | hinh thuc tap luyén cho hoat dong quéan
quan sy. chuyén mdn ctia quan su cung hié¢u qua
doi. cua no.
-TDTThoi | - Thé duc | - Tap luyén cé6 hé | - Thac diy qua trinh
. chira bénh. | thng nhitng bai tap thé | chita bénh va hdi
phuc stic N - N L
Khoe. lyc nham chita bénh ph}_lc ch}rc nang co
theo tirng nguoi, nhom | thé bi roi loan hoac
hodc 16p... sa sut do bénh tat,
chan thuong.
- Thé thao | - Tap luyén thé thao | _ ]?an} bio r}hung .
hdi phuc. nhim muc dich hoi @a ??ng thich ’nghl
phuc . vzil hoi phug chuc:
nang co the do tap
qué suc, qua mét...
-TDTT - Thé dyc vé& | - Tap thé duc vé sinh va | - Pdm bao t6i uu hoa,
thoai mai, sinh  hang | cdc bai tip thé lyc khac | linh hoat, nhanh trang
nhe nhang ngay. hang ngay, nhe nhang, | thai chl’rcqnéng hién tai
(giai tri). thoai mai. cua co thé.
_TDTT giai ;iz\lhﬁn% 'hir}h th,l'J.’C hQ?t -’Dém bao r}ghi Elgoi
i, st (,)n.g gla.l tri - stre khqe tich cuec, thof‘i man
kh,ére. (vui choi TDTT, du lich, nhiing nhu cau tinh

tham quan véi luong van
dong 16m).

cam bang nhitng vui
choi b ich.
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- Chirc nang truyén thong: TDTT khong nhiing 1a vat dan
nhitng thong tin c6 ich dbi v6i xd hoi loai ngudi trong linh
vuc nady ma con la vat chuyén tai nhimg gia tri cia TDTT
sang nhling con nguoi, tap thé, dat nudc, thé hé khac. Mot
trong phong trao TDTT sdi dong va dong dao, mot ky luc thé
thao thé gidi... 1a nhimg co6t mbc chira dung nhidu gia tri vé
van hoa chung, tu tuéng, khoa hoc, phuong phap...

- Chuc nang chuin muc hoa: Pugc hinh thanh cu thé
trong thuc tién hoat dong TDTT dé dap tng nhimg nhu ciu
trong giao luu, danh gia, diéu khién. Nhimg chuan muc vé
dao duc, tu tudng, phap ly, td chuec... cho dén ky thuat, thé
chét... duoc x3 hdi thira nhan va thyuc thi hop phéap thanh mot
thé ché xa hoi vé TDTT.

- Chure nang thAm my: Gén voi tinh hap din, su hoan thién
cai dep cua cac hién tugng, (trong d6 c6 ban than con nguoi)
trong linh vuc nay, dic biét trong thé thao dinh cao, biéu dién.
N6 khéng phai chi dugc xac dinh duy nhét bang dic tinh noi
tai cia TDTT ma con phu thudc nhiéu vao nhiing yéu td vé tu
tuong, gido duc xa hoi chung va TDTT quyét dinh. Chinh vi
vay ma chiing ta can ludn cha ¥ gido duc, bdi dudng thi hiéu
thAm my lanh manh trong dong dao nhan dan, trudc hét 1a
thanh thiéu nién vé TDTT.

Vé co ban, chtic nang ciia TDTT trong cac nudc phat trién
theo dinh huéng XHCN la nhu nhau. Sy khac biét chinh &
mirc do chtic ning, chat lugng va budce di trong thuc hién.

Céc chtic nang trén (chung va chuyén moén) lién quan chat
ch&, lam tién dé cho nhau, khong thé coi nhe hodc bo qua
phan nao. Nhung truéc hét phai cha y t6i chirc ning ting
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cuong thé chat cta nhan dan (trong phan cac chiic ning vin
hoa chung).

C6 hiéu biét duge vé ban chét cac chlic ning trén cing
mdi tuong quan giita chung, méi c¢6 thé xac dinh dugce dung
vai trd va y nghia cia TDTT trong x3 hoi, dé ra muc dich,
nhiém vy, ndi dung, nguyén tic, phuong phap va to chic thuc
hién phu hop.

1.4. CAU TRUC CUA TDTT

Theo quan ni¢m khoa hoc hién dai, cAu trac trude hét 1a
mot hop ph'?m ctia mot ddi tuong, hién tugng nao do, dugc tao
thanh boi mot s6 thanh phan (bd phan, loai hinh) va thi hai 14
su cAu tao (méi lién h¢, tuong quan va tha tu sép xép bén
trong giita cac thanh phan trong do).

TDTT c6 mdi lién hé, tac dong xa hoi rong rai (don biét,
giao thoa, cong hudng) vé& mit cdu tric, chirc ning véi nhidu
linh vuc khéc nhau trong xa hdi. Sy phan chia cac thanh phén
dudi day cua TDTT méi & murc dai thé va timg phan chinh
nay lai c6 nhiéu phan, bién dang nhé hon. Chung duoc hinh
thanh tuong ddi 6n dinh, 16 nét, d3 c6 kha lau trong doi séng,
phan anh dic trung chuyén biét ciia timg thanh phén, gan lién
v6i nhitg diéu kién hinh thanh va phat trién khac nhau; tuy
gilta chung ciing ¢ sy giao thoa, tham thau va tring lap it
nhiéu (xem H. 4).

1.4.1. TDTT co sé

Phan co ban cua no lai nam trong c4 h¢ thong giao duc va
giao dudng thé h¢ tré, voi tu cach la mot trong nhirng mon
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hoc can thiét va co ban. Vi vay con c6 thuat ngtt “TDTT nha
truong”. Chirc ning chuyén mon ciia TDTT co so trude hét
phai thé hién trong gido duc thé chat co s¢ (day hoc nhing k¥
ning, k¥ xao van dong ban dau co ban, pho thong cung nhimg
hiéu biét c6 lién quan) va phat trién, chuan bi thé lyc chung
toan di¢n, rong rai.

Nhiing ndi dung chinh cia TDTT co s& (qua nha trudng)
gom:

- Hé théng nhimg dong tac (van dong) co tinh chat phan
tich, nhitng bai tdp va phuong phap thé duc co ban.

- Hé thdng nhimng bai tdp nham bodi dudng k¥ ning, cach
thirc co ban dé dung strc hop 1y khi di chuyén trong khong
gian (di, chay, boi,..).

- Hé théng nhitng dong tac d6i khang c4 nhan hoic tip
thé, phdi hop sir dung trong nhirng hinh thirc hoat dong phuc
tap nhu céc tro choi van dong, cac mon bong.

Puong nhién, qué trinh gido duc thé chit & TDTT co s
nay phai duoc tién hanh phu hop véi nhitng muc dich va
nguyén tic vé giao duc va gido dudng, phai that sy 1a mdt qua
trinh gido duc thé chit co ban (co s¢), khong nén 1éch hep
trong huan luyén thé thao sém cho mot sé em nao d6 ma quén
mét phan chudn bi chung, ti thiéu ban dau.

Loai hinh TDTT co s¢ nay khong chi gidi han trong pham
vi nha truong dudi hinh thire 1én 16p chinh khoa, dong loat.
Thuc ra, con phai tiép tuc thudng xuyén, 1au dai hon nira dé
cung cd va nang dan trinh d6 thé chat chung da dat dugc budce
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dau & giai doan hoc sinh phd thong va giit gin stc khoe khi
ludng tudi.

Su tap luyén sau thoi ky di hoc khong rap khudn, chung
cho moi nguoi, ma thudng gan véi himg tha, nhu cau va didu
ki€n cua tirng ca nhan (chay strc khoe, tap thé duc dudng sinh,
luyén vo, thé duc nhip di€u hay thé hinh hodc thién vé mot
mon thé thao nao do).

Tu d6, mot sd - chu yéu 1a thiéu nién, nhi déng - s€ duoc
tiép nbi din dén hinh thic thé thao co so ban dau- t6 ning
khiéu thé thao & cac 16p, cac trudong, doi tap luyén cua cac
truong ning khiéu thé thao ban dau.

1.4.2. Thé thao - mdt bd phian néi bat, kha 16n va
twong ddi chuyén biét hon ciia TDTT

So v6i cac thanh phan khac trong TDTT, thé thao doi hoi
cao va tao diéu kién manh mé nhit cho con nguoi phat trién
nhitng nang lyc thé chit cia minh. Ting mon thé thao déu c6
thé tro thanh ddi twong chuyén mén hoa rit cao. Ngay nay
khong thé c6 nhimg nha vo dich thé thao qudc té trén nhiéu
mon, cu ly thi ddu mang tinh chét khac han nhau.

Trong tap luyén va thi d4u thé thao, con ngudi ludn phan
dau dat t6i nhitng dinh cao cta thanh tich, vuot qua nhiing
giéi han nang luyc thé chat di co. Chinh trén co sé d6 va qua
cac thanh tich 4y ma nang cao uy tin, danh du cho tap thé, dia
phuong, dat nuéc va ca ting VDV. Béi vay, dic trung va
chirc ning chinh d6 doi hoi VDV thé thao dinh cao phai dugc
dao tao co hé théng, khoa hoc trong nhiing diéu kién nghiém
ngat va cao vé nhiéu mit (h¢ théng thi dau véi trinh do ngay
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cang cao; hé théng tap luyén, nudi dudng, cham soc sirc khoe;
hé thong khen thuodng...); khong thé tach yéu t6 chinh tri khoi
thanh tich thé thao dinh cao, dic biét trong ddi ngoai. Thanh
tich thé thao dinh cao thuc chit 1a mot hop kim nhiéu yéu t6
cua ca nhan, tap thé, xa hoi, dat nudc nhét dinh. Nguoi ta
cling thuong cin ¢ vao d6 dé danh gia trinh do, trién vong
ctia VDV hodc mot nén thé thao. Mat khéc, c6 nhiéu nuée
con cho thé thao 1a mot phong thi nghiém tu nhién khong 15.
Qua do6, con nguoi tim toi va phat hién chinh minh, sang tao
nén nhitng cach thirc méi dé huy dong va nang cao nhiing
tiém niang von c6. N6 cd ¥ nghia sang tao, khai pha, mo
duong.

Bén canh thé thao dinh cao, thé thao co s& (quan chung)
lai chi nham dat trinh d6 phd thong “phong trao”, chu yéu dé
gilt gin va nang cao suc khoe, thé luc chung Vél giai tri, hoi
phuc, phuc vu cho hoat dong chinh - lao dong, hoc tap, quan
su (néu 1a ‘quan nhan). Néu chi tap ¢ muc do6 thé thao “'phong
trao” thi rt kho c6 thanh tich cao.

O nuéc ta khong co thé thao nha nghé hoan toan theo kiéu
phuong Tay, nhung mudn cé thanh tich thé thao cao thi phai
c6 thé thao chuyén nghiép. Xet vé thuc chét, ching ta da c6
thé thao chuyén nghiép bao cip 1a chinh & mirc d6 nao do.
Gid day, bong da Viét Nam dang chuan bj tién bude di 1én
ban chuyén nghiép trong diéu kién co ché thi truong co dinh
huéng. Tir mudén van nhitng nguoi choi thé thao & co so
(trude tién 1a d6i tugng tré), ching ta thudng chi chon, dao
tao duoc thanh mot s rat it nhiing nhan tai thé thao dinh cao
thuc su. Piéu d6 c6 nghia 1a ty 1¢ dao thai trong tuyén chon va
ddo tao rat cao. P c6 nha khoa hoc nude ngoai tinh duogc
rang chi chon dugc khoang 8 - 10 em trong s 5.000 tré &
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Lién X6, CHDC brre va Tiép (cti) dé chuyén tap boi. Va sau
do, co 1 em dat tiéu chuan kién tudng (Bungacova 1973,
1976). Néu muén vuon téi trinh d6 thé thao cip qudc té, vo
dich Chau lyc, Olympic, thé gidi thi ty 1& dao thai con cao
hon nhiéu (H.5). O nudc ta, diéu kién séng, tap luyén con rat
thap, mirc trén cang khoé dat.

VDBVCQT
0.0003 0.10

VBVKT
0.0034; 0.31

VDVDBKT

0.38
0.32
0.52
0.24

Ngwoii méi tap

Hinh 5. Ty l¢ dao tao VDV boi (theo Bungacova)
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(Bén trai - so v6i s6 luong ban dau; bén phai - so véi sb
luong cap ké dudi).

Tuy khéng phai cr ai ¢ ning khiéu thé thao déu cé thé
dat dén dinh cao tuyét ddi ca (do nhiéu nguyén nhan chii quan
va khach quan phirc tap), nhung néu tham gia tap luyén ¢
mirc phd thong phu hop véi didu kién cia minh thi timg
nguoi déu co thé nang cao suc khoe, thé luc chung. Du sao
thé thao dinh cao voi tu cach 13 “ngudi mé duong” s& 1an luot
chinh phuc nhimg dinh cao méi, tich liiy kinh nghiém, hiéu
biét cung cach thirc dé truyén lai, thic day cho thé thao quan
chung, cap thap hon (ké ca thé thao tré) phat trién. Nguoc lai,
thé thao dinh cao cling phu thudc, dua trén thé thao quén
chung. N6 chi c6 thé phat trién, ning cao viing chic trén co
s& d6, dic biét 1a tir phong trao thé thao quan chung trong
thanh thiéu nién. Noi cach khac, ching c6 quan hé chat ché,
thiic ddy 14n nhau, nhung khéng thay thé duoc cho nhau, cir
lam cai nay t6t thi cai kia chéc ciing tot.

O nudc ta tuy chuwa c6 mot s dang cidp VDV néu trén,
nhung & day van trinh bay nguyén ban dé ban doc c¢6 khai
niém hoan chinh vé qua trinh dao thai trong dio tao VDV cip
Ccao.

1.4.3. TDTT thwc dung

O day con co thé chia thanh hai phan nho hon: TDTT thuc
dung phuc vu cho lao dong san xuét va TDTT thuc dung quan
su. Boi vi ddi v6i nhitng nguoi 1am nghia vu quan sy trong
mot thoi gian tuong ddi ngan, cong tac (hoat dong) quan sy
khong phai 12 nghé nghiép lau dai, thuong xuyén sudt doi.
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Mit khac, trong quan d6i, cling co nhiéu loai quan nhan
khong hoat dong quan su truc tiép (k¥ thuat, hau can, van thu,
quan y...), chua ké rat nhiéu binh chung véi cac khi tai khac
nhau thi ndi1 dung, yéu cau muc do huin luyén quan sy, thé
chét qua that rat da dang. Du sao, dac diém chirc nang cua nod
van thé hién trong sy chudn bi chuyén mén ctia con ngudi cho
nhimg hoat dong nghé nghiép cu thé (lao dong san xuat hay
qudc phong). Nhu vay, TDTT thyc dung nhim tao tién dé thé
cht thuan loi cho con nguoi nam duoc nghé nghi¢p nao do,
t61 wu hoa hoat dong nghé nghiép (hoc nhanh, 1lam tdt, ning
suit cao hon), dong thoi ciing tac dong tot dén con ngudi (ké
ca phong tranh va chira bénh nghé nghiép bang hoat dong
TDTT). Hiéu déng chic ning nhu vy s& thiy rd thém lao
dong thé luc khong thé thay thé cho TDTT; néi riéng la
TDTT thyc dung. Tuy rang c6 thé c6 lac dung lao dong thich
hop dé giai tri, nghi ngoi tich cuc, nhat 13 dbi voi nhimg
nguoi lao dong tri oc, it van dong.

Cén cu vao dac trung lao dong, diéu kién san xuit va dic
trung anh huéng dén con nguoi, trong do, can t6 chirc hoat
dong TDTT sao cho c6 thé gdp phan tdi wu hoéa chinh qua
trinh lao dong (trudc hét 1a cho ning suat va stic khoe) nhu
TDTT trudc san xuat, nhitng phat TDTT ngin tai chd san
xuat (nhu dong tac thu gidn sdng lung cho nhitng cong nhan
phai ngdi cai 1am viée 1au), TDTT giita gio, nhimg tap luyén
TDTT héi phuc, gii tri sau gio lam viéc. N6i cach khac, phai
cin ¢t vao quy luat toi wu hoa qua trinh lao dong ma sir dung
phuong tién, phuong phép, lidu lwong va trinh ty thich hop.
Theo quan diém t6 chure lao dong khoa hoc hién dai, chung ta
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khong nhiing can nang suat ma con gitt gin, nang cao suc
khée cho nguoi lao dong, khong thé chi lo 16 1ai don thuan,
trudc mat.

Xét vé muc dich, mtc d6 va hiéu qua thuc chat, TDTT
thuc dung gan véi TDTT co so (quan ching). Trude hét vi
viéc nay duoc tién hanh trén nén tang cua sy chun bi thé luc
chung, chi yéu & giai doan hoc sinh phé thong, cho thanh
thiéu nién.

1.4.4. TDTT héi phuc strc khée

Do 1a mot bo phan chuyén mén cia TDTT, chu yéu dung
nhitng bai tap thé luc dé chira bénh hodc hoi phuc nhirng chirc
nang ctia co thé da bi rdi loan (phd v&) hodc suy giam do bénh
tat, chin thuong, qua strc hodc cac nguyén nhan khac. Thuc ra
hinh thirc nay di c6 tir 1au. Tir thoi ¢b dai, nguoi ta da biét
dung cac hinh thirc va ché d6 van ~dong de chira bénh. Quan
diém cua Hai Thuong Lan Ong rat 16 vé vin dé¢ nay. Ngay
nay, phan chu yéu tr¢ thanh TDTT chita bénh. No6i dung cua
TDTT chita bénh hién dai gém mot td hop cac phuong tién va
phuong phap (thé duc chita bénh; di, chay vi sttc khoe, cac
bai tap thé lyc khac nham hoi phuc, chira bénh). T4t ca nhimng
cai d6 déu phai can cu vao tinh chit cia bénh tat, chan
thuong, su roi loan chire nang va hinh thai co thé (mét moi
trién mién - man tinh, qua cang thang, nhimg bién d6i bénh ly
theo Itra tudi...). NO gin véi ca tinh trang thiéu van dong va
stress ngay cang ting trong xa hoi van minh hién dai véi to
chuc lao dong mai. Dang luu y, theo két qua diéu tra rong rai
trén nhiéu nudc, con sb _nhiing nguoi dang ¢ gitta khoang
binh thuong va bénh ly vé trang thai chiic nang rét 16n, c6 noi
da dén muc bao dong. Chung ta dang quan tim khong chi dén
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ché @0, mic van dong hang ngay dé chira bénh, gin giit strc
khoe ma con ca nhitng cach thirc rén luyén than thé khac nhau
(c4 nhan hay tap thé, tai nha hay & ciu lac bd, két hop giita
hién dai va dan toc, Pong va Tay...).

Trong thé thao dinh cao, lugng van dong tap luyén va thi
dau ciia VDV ngay cang cao, dén muc khé tudng twong ndi
theo quan niém cii. Vén dé hoi phuc nhanh, tdt hon strc luc dé
nang cao nang lyc van dong cang trd nén ndi bat. ThAm chi
c6 mot s6 chuyén gia cac nude dé nghi ting khdi lugng van
dong ctia VBV cép cao t6i khoang 2.000 gio tap, thi dau trén
340 - 360 ngay trong mot nim. RS rang, mudn “tiéu” duoc
nhitng luong van dong 16n va kéo dai nhu vay (khong phai
chi trong mot nam) thi phai hdi phuc t6t nhitng kha nang chuc
nang va thich nghi ctia co thé, dic biét v6i cac VDV bi qua
sitc hodc chin thuong. Bang dudi ddy gidi thidu mot sd
phuong 4an hoéi phuc thé thao theo cic phuwong hudng huin
luyén khac nhau cho cac VDV cip cao hién dai (xem bang 2).

1.45. TDTT vé sinh, gidi tri bao gdm hai phan chinh
nhé hon

- Thé dyc vé sinh hang ngay trong doi sdng, nhu thé duc
sang, di dao choi hodc nhiing tdp luyén nhe nhang khac,
thudong dugc tién hanh tai nha hodc xung quanh noi &, cong
vién.

- TDTT giai tri, nghi ngoi tich cuc theo s& thich nhu tham
quan, du lich, di san... b.%mg cach di bg, xe dap, leo nui, chéo
thuyén. .., v6i lugng van dong khong ning va khong theo quy
dinh that chat ché. No6i cach khac, do l1a nhiing hinh thuc giai
tri wu thé bang nhimg van dong tich cuc theo s thich, nham
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diéu chinh hoic t6i wu hoa, binh thudng hoa twong dbi nhanh
trang thai tdm - sinh Iy cta co thé, tao da tét cho nhiing hoat
dong co ban trong doi séng ciia timg ngudi, tuy rang chiung
anh hudng khong nhiéu dén thé chat va phat trién than the.
Do vy can coi d6 1a mot trong nhitng thanh t6 quan trong
trong 161 séng (nhét 12 vé6i thé hé tré). Mat khac mubn thuc thi
t6t thi phai két hop voi cac thanh phan khac trong TDTT,
trude hét 1a TDTT co sé. Diéu kién kinh té - x4 hdi & nude ta
(ké ca mirc sdng) con nhidu kho khin nén viéc mé rong hinh
thirc ndy con c6 nhitng han ché nhét dinh. Du sao ciing rat can
quan tam, khuyén khich phat trién phu hop theo kha ning va
diéu kién dé goép phan xay dung 16i song méi, day lui nhitng
té nan x3 hoi, trude hét trong thanh nién. D6 trudc hét 1a trach
nhiém cua Nganh TDTT, doan thanh nién va cac t6 chire du
lich. Xu thé va hinh thtc nay dang phat trién rdt manh va da
dang & nudc ta ciing nhu trén thé gisi.

Qua hinh 4 va bang 1, tuy m6i ¢ muc khai quat, ta khong
chi biét dugc nhimng thanh phan co ban ma con ca nhiing tiém
nang (chirc nang) vo1 nhiing thanh phan bién dang chinh cua
chung. Co the khai thac, st dung chung nham thoa man
nhting nhu cau cua x3 hoi, tap thé va tung ca nhan. Vi dy, néu
dinh chuan bi (tao co s&) vé thé lyc chung, gido duc thé chat
co ban va gido dudng thé chit nhiéu mat (tao von k¥ ning
van dong co ban ban dau phong phu) thi tit nhién phai tim
chon nhiing muc do, phuong tién va phuong phap thudc bo
phan TDTT co so, tuy co thé xem xét phan nao ca & cac bo
phan khéac, nhung khong thé thay thé dugc thanh phan quan
trong, lién quan nhiéu nhat trén. Cho du thé thao dinh cao c6
doi hoi nhitng co s khoa hoc chat ché nhét, ¢ vai tro thuc
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nghiém m¢ duodng, nhung nhitng thanh tyu cua n6d cling
khong thé chuyén dich, 4p dung may moc vao TDTT co so;
khong don thuan chi ¢ chd giam lidu lugng ciing nhu cho
rang huan luyén cta thé thao tré 1a huin luyén cia thé thao
ngudi 16n thu hep lai va giam di. Néu dinh phat trién va hoan
thién dén mirc cao nhit nhimg ning luc thé chat chuyén biét
cung nhitng k¥ ning k¥ x4o van dong (lam VDV cip cao) thi
& day TDTT co so chi 1a nhitng tién dé ban dau. Phuong tién
hiru hiéu va dich thuc nhat phai 1a thé thao. Con néu chi dinh
t6i wu hoa trang thai chirc ning tirc thoi ctia co thé thi nhiing
hinh thac TDTT suc khoe, giai tri tich cuc lai 1a thich hop
nhat. Khong thé trong chd tir day c6 thé rén luyén thé luc co
ban va hoan thién téi da nhitng ning luc vé mat nay.

Viéc phan chia cac thanh phan cung nhimg chirc ning
tuong tng, vu thé cia TDTT chi cd y nghia dinh huéng twong
d6i, tuy budc dau phai lam nhu vay. Trong thuc té, ching
giao thoa, lai tao, két hop véi nhau va véi cdc mat van hoa
khac con phtic tap hon nhiéu. Can phai tinh toan cho du, dung
nhitng méi lién hé hiru co nay. Péng thoi van phai ndm chic
nhiing dic trung chuyén biét chii yéu nhat, c6 lién quan dén
trach nhi¢m va nhiém vy cua nhiing nguoi lam cong tac
TDTT cu thé véi cac dbi tuong khac nhau. Song nhu mot s6
linh vuc van hoa ngh¢ thuat khiac, TDTT cling c6 nhitng hinh
thirc cong dién da dang nhu didu hanh thé duc thé thao, biéu
dién thé thao.

Khong it cac tac pham hoi hoa, diéu khic, kién trac, vin
hoa, ca nhac, dién anh... c6 cha dé vé TDTT (nhit 13 thé
thao). Qua do, khong chi phan anh hién tugng TDTT ma con
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ca trinh dg phat trién cua nhiing linh vuc van hoa ngh¢ thuat
kia. Nhitng cong trinh vin hoa nghé thuat vé Olympic 12 mot
minh chimg sdng dong va tiéu biéu. Diéu nay ciing thé hién
qua mbi lién hé gitra cac khoa hoc chung, cac khoa hoc ¢ céc
linh vic khac va khoa hoc vé TDTT. Tat ca nhitng cai d6
cang lam cho ta thdy rd thém TDTT 1a mot hién tuong da
dang, nhiéu mit, gén lién v&i van hoa va x3 hoi noi chung.
Con biét bao nhiéu tiém ning tir nhitng mbi lién hé ndy ma
ching ta can tiép tuc tim hiéu dé khai thac, st dung phuc vu
cho chién lugc dao tao con ngudi ciia dat nudc néi chung va
phong trao TDTT nai riéng.

I.5. LY LUAN VA PHUONG PHAP TDTT LA MON
KHOA HQC VA MON HQC

1.5.1. Xu thé hinh thanh 1y luin chung trong hé thong
hiéu biét cac khoa hoc vé TDTT

TDTT tuy ra doi rat sém nhung lai tré thanh ddi tuong
nghién ctru ctia nhiéu mon khoa hoc tuong ddi cham so véi
nhiéu linh vuc van hoa khac. N6i cach khac, mot thoi ky dai,
trong linh vuc nay khong c6 mot hé théng kién thirc riéng, ma
chu yéu dya vao kinh nghi¢m. Nhung dan dan, thuc tién phat
trién manh mé va y nghia xa hoi ngay cang cao ciia TDTT da
doi hoi phai co nhitng tu duy khoa hoc chat chg, dong thoi
cling tao ra nhitng kha nang thyc té dé lam duoc viéc.

Qua trinh hinh thanh hé thng kién thirc trén khong dong
bd. S6m c6 nhét 14 nhing kién thirc vé gido duc thé chat. Boi
vi tir nhitng ngay dau tién ra doi trong xa hoi, TDTT da la
mot bd phan trong hé théng giao duc noéi chung cua toan xa
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hoi. Trén co s& d6 da hinh thanh ra moén khoa hoc chinh thirc
dau tién, kha lau doi trong linh vuc nay 13 1y luan va phuong
phéap gido duc thé chat. N6 1a mot nhanh cia gido duc noi
chung. Tén goi d6 chi ¢ ¥ nghia tiéu biéu, thong nhat twong
d6i (xét theo ban chat), vi con c6 nhitng cach goi khac nhau
gitra mot s6 nude. Trude khi c6 mén Ly luan va phuong phap
TDTT ra doi thi Ly luan va phuong phap gido duc thé chat
dugc coi 1a mot trong nhitng moén khoa hoc tong hop nhat, co
quan hé truc tiép v6i TDTT. Nhung chua c6 thé coi 1a 1y luan
va phuong phap TDTT chung dugc vi TDTT dau chi c6 dudi
hinh thirc gidao duc thé chat.

Ké dén 13 1y luan va phuong phap thé thao, luc dau chi 1a
huin luyén thé thao. Phong trao thé thao Olympic va thé thao
dinh cao trén thé gioi da tao dong luc phat trién mon khoa hoc
téng hop ndy trong miy chuc nim gan day. Thé thao dinh cao
da va dang trd thanh phong thi nghiém ty nhién khong 16 va
tinh xac. Noi ddy chira dyng nhiéu tiém ning nghién ciru to
16n vé nhimg cach thic khdam pha va phat trién nhiing kha
nang t6i da ciia con ngudi. Ping nhu vién si Akhin, nha khoa
hoc duoc giai thuong Noében, di néi khong ngoa rang:
“Nhitng s6 liéu, ctr liéu ham xuc, tiéu biéu nhat vé sinh 1y hoc
con ngudi khong phai co tir trong nhitng quyén sach vé van
dé nay, ma ¢ trong cac ky luc thé thao thé gi¢i”. Trong nhiing
nam gan day, 1y luan va phuong phap huan luyén thé thao, roi
thé thao tong thé di tir 1a mot nhanh cua 1y luan va phuong
phap gido duc thé chat tach thanh mot mon khoa hoc riéng,
mot mon hoc trong dao tao cac chuyén gia thé thao.
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Bén canh hai by phan, hinh thitc TDTT quan trong trén,
cling con c6 nhitng ndi dung khoa hoc khac duoc phat trién
dang ké nhu thé duc vé sinh, TDTT san xuat, TDTT giai tri
va hdi phuc... P6 ciing 1 nhitng van dé kha rong 16n trong
TDTT quan chung, dang dugc xem xét, nghién ciru nghiém
tac. Hién nay da hinh thanh mét s mén 1y luan va phuong
phap TDTT quan ching noi chung hodc cho timg ddi tuong
tiéu biéu trong do.

Cing nhu céac linh vuc khoa hoc khac, trong khoa hoc
TDTT ciing c6 xu thé twong tic voi nhau: vi phin hoa,
chuyén mon héa, phan hoa cac hiéu biét theo cac ddi tugng,
phuong hudng nhd hep, cuc bo hon va tich hgp hoéa (hinh
thanh cac hiéu biét tong hop, bat ngudn tir nhimg hiéu biét
cua timg phan trén). Mot thoi gian dai, khoa hoc TDTT chu
yéu phat trién theo hudng vi phan hoa. Tir d6 dd xuit hién
nhiéu mén khoa hoc nho, hep, c6 lién quan gian tiép dén timg
mat, qué trinh riéng 1¢ hoac cac hé théng thir phan trong
TDTT.

Theo tai lidu diéu tra cua Hiép hoi gido duc thé chat dai
hoc, méi tinh dén nam 1983 da c6 khoang hon 100 mon khoa
hoc - mén hoc dugc day trong cac truong loai nay. Cung véi
xu thé phat trién ngay cang ting va néu phan loai chit ché, ti
mi hon thi con s6 trén con 16n hon nhiéu.

Trong d6 c¢6 khong it cac mon 1y luan va phuong phéap cua
ting mon thé thao (cac mon bong, boi, thé duc, vat, dién
kinh...) hodc 1y luan va phuwong phap cho timg ddi twong, linh
vuc hoat dong, dao tao ti€u biéu trong TDTT (cho VDV tré¢,
VbV cép cao, VDV nir; cho cac cép loai nha truong, céac

48



nghé...). Mat khéc cling hinh thanh mdt s6 mon khoa hoc tu
nhién va x4 hoi chuyén nganh TDTT, bat ngudn tir cac mon
khoa hoc gbc da c6 tir 1au doi hon (giai phau hoc, y hoc, sinh
1y hoc, sinh co hoc, v€ sinh hoc, tam 1y hoc, my hoc, xa hdi
hoc...). Tuy nhién, chung cling chi lam sang té nhiing co s&
khoa hoc ting phan, timg khia canh ctia TDTT. Bén canh d6
d3 hinh thanh nhitng mén khoa hoc tong hop. Tir nhitng nim
20 thé ky trude, & Lién X0 (cii) d3 c6 moén “Ly ludn va
phuong phap chung ciia TDTT” dugc day & cép dai hoc cho
chuyén nganh nay. O day, khai niém 1y luan c6 nghia rong,
bao quat ca mot linh vuc hoat dong, & cép tuong tu nhu ly
luan gido duc, 1y luan y hoc, Iy ludn quan su...; khong nén
hiéu nhu mot quan niém ly thuyét khoa hoc tuong ddi cuc bd,
hep nhu Iy thuyét twong ddi, 1y thuyét vé trong luc. Pang tiée,
do thiéu nhiing ctr liéu can thiét va mot sé nguyén nhan khac
nén lac do6 no6 chua tré thanh mot khoa hoc - mén hoc dﬁy du.

M4y chyc nim gan ddy, nhiéu thanh tyu don dap va sau
sic ctia nhiéu khoa hoc khac nhau trong linh vuc nay da thiic
day manh mé& xu thé tich hop hoa. Boi vi, su tich lity ngay
cang nhiéu, cang phong phii nhimg hiéu biét ciia cac khoa hoc
cuc bd (phﬁn nho hon) vé nhitng khia canh nao d6 ctia mot
hién tuong, hoat dong nhét dinh cua con nguoi chua thé dam
bao giup ta hiéu biét dugc toan ven, dé tir d6 dé ra nhing kién
giai va giai phap ddng bo va tdi wu cho thyc tién. Pong thoi,
su phat trién vil bdo ctia khoa hoc hién dai ciing dan dén nguy
co “bung n6é va hdn loan” thong tin, doi hoi cip bach va
thuong xuyén phai chii y dén viéc tich hop hoa, hé thong hoa
hiéu biét, xdy dung duoc nhitng 1y luan chung, tong hop céc
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hiéu biét riéng 1¢ thanh nhimg quan niém, hé thdng hiéu biét
chinh thé phan anh hi¢n thyc khach quan toan ven.

1.5.2. Ly luan va phwong phap TDTT la mgt khoa hoc
va moi lién hé giira n6 véi mot s6 khoa hoc 1an cin khac

- P6 1a mot khoa hoc chuyén nganh chung va téng hop
nhét trong linh vuc TDTT, nghién ciru toan b nhitng co sd Iy
luan va phuong phap chung nhat cia TDTT, phan 4nh né mot
cach twong d6i hoan chinh lam co s chi dao khoa hoc chung
cho toan bg hoat dong TDTT.

Can nhan manh tinh chat tong hop chung, cao cua Iy luan
va phuong phap TDTT khong phai cha yéu dya vao su cong
gop (tong cong) duoc cang tot nhimg kién thirc tir cac cap
thép, cuc bd hon, ma phu thudc chinh vao su tich hop tur
nhitng cai do dé tao nén tu duy chung, nhan thuc dugc céi
toan thé.

Nhu viy, 1y luén va phuong phap TDTT giup ta nhan thic
béan chét caia TDTT mdt cach toan dién hoan chinh.

- Céan cr vao tinh chéat cia noi dung co ban, ly luan va
phuong phap TDTT la mdt mon khoa hoc xa hdi (nhan van)
vi n6 chu trong trude hét dén con ngudi va cac nhan td xa hoi
trong phat trién, giao duc cho hg theo mot dinh hudng, nhu
cau nhét dinh cta xi hoi va timg ngudi. Tuy vay, nhitng noi
dung lién quan dén khoa hoc tu nhién ciing khong it, vi TDTT
1a mot nhan t6 chuyén mén chi yéu nham hoan thién nhiing
pham chat tu nhién va ning lyc thé chat ciia con nguoi, ti uu
hoa trang thai va su phat trién thé chét cua ho.
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- Ly luan va phuong phap TDTT c6 y nghia to 1on vé
nhan thirc, phuwong phap luan va thyc tidn. Nhitng hiéu biét
khoa hoc tong hop va thyc té cua Iy luan va phuong phéap
TDTT, duoc xay dung trén co s& nhitng quy luat khach quan,
s& gitp ta dinh huéng hanh dong dung trong thuc tién da dang
ctia TDTT, nhan biét dugc cai ban chat, phan biét duoc nhing
cai co ban va khong co ban, tAt nhién va ngau nhién, tién bod
va lac hau. Tir d6 tim ra nhitng cach tiép can co tinh nguyén
tic (khong phai tiy tién) va tin cdy dé xem xét va sir dung
nhitng hinh thirc va phuong phap thich hop trong thuc tién.

- Tinh dung din cua cc nghién ctru vé 1y ludn trude hét
phu thudc vao phuong phap luan cua nd. Phuong phéap luan
chung nhéat (co s& triét hoc) cua chung ta 13 duy vat bién
chtng va duy vat lich sir. N6 ¢6 ¥ nghia mé dau. Theo hudng
d6, nhiém vu cu thé cua Iy luan va phuong phap TDTT la
tong hop tat ca nhitng thanh tyu vé nhan thac trong linh vic
nay, xac lap dugc mot quan diém vé phuong phap luan khoa
hoc thdng nhat, nhat quan va dang dan dé 1am sang to nhiing
ddc trung cua cac loai hinh da dang trong TDTT cung nhiing
quan niém tong quat trong phan tich ciu triic, chiic nang, tinh
quy luat va phuong phap, hinh thirc st dung ching trong xa
hoi.

- La mot mon khoa hoc xa hoi, 1y ludn va phuong phéap
TDTT khong phai chi 1a sy ghi chép thuan tiy va ding dung
nhiing hién tuong can nghién ctru, ma ludn nham phuc vu cho
nhitng muc dich xa hoi nhét dinh, trudc hét 1a gop phan gido
duc con ngudi phat trién toan dién, can ddi mot cach hop 1y
dang tich cyc tham gia bao vé va xay dung dit nudc ngay
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cang tot dep hon. Pi€u nay trudc tién gan lién vo1 muc dich,
ban chat cua xa hdi chung ta, ndi riéng la van hoa giao duc.

- Ly luan va phuong phap TDTT lién quan dén nhiéu
mon khoa hoc xa hdi nhan van, chung rong hon, dac biét la
van hoa hoc, xa hdi hoc, lich sir hoc, diéu khién xi hdi hoc,
gido duc hoc, tdm 1y hoc... Con c6 nhiing mon khoa hoc lan
can khac ciing nghién ctru vé TDTT theo cic goc do uu thé
khac nhau, nhu lich sir va xa hgi hoc TDTT, t6 chiic va diéu
khién hoc TDTT, tim 1y hoc TDTT (dac biét tam-xa hoi hoc
TDTT),...

Trong cac mon khoa hoc thudc linh vuc van hoa, 1y luan
va phuong phap TDTT lién quan nhiéu dén khoa hoc tu nhién
hon c4, vi n6 nghién ctru nhitng quy luat tac dong c6 chu dich
dén hinh thai va chirc ning cta co thé con ngudi nham dam
bao t6i wu hoa trang thai va sy phat trién thé chat. Boi vay, 1y
luan va phuong phap TDTT phai dya nhiéu vao cac khoa hoc
sinh hoc dé nghién ctru nhitng quy luat hoat dong, phat sinh
va phat trién ctia con nguoi. Dic biét 1a nhitng 1y luan vé su
phat sinh va phat trién cta ca thé, ching loai (qua nhiéu thé
hé), 1y luan thich nghi v&i cac yéu t6 bén ngoai, sinh 1y hoc,
sinh hoa hoc, sinh co hoc... va nhiitng khoa hoc khac nghién
clru vé& su van dong va anh hudng cua nod dén con nguoi,
trude hét 1a y hoc va v¢ sinh hoc TDTT.

Nhu vay, that kho co thé tim thdy mot mon khoa hoc nao
khac lién quan dén con nguoi trong TDTT ma lai c6 mbi lién
quan rong dén nhu thé. N6 tong hop cac thanh tuyu vira khoa
hoc xa hdi nhan van, vira khoa hoc tu nhién (ké ca sinh hoc va
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k¥ thuat) trong linh vuc nay. Du sao, 1y luan va phuong phap
TDTT ciing khong thé thay thé cho cdc mon khoa hoc 4y hodc
bo hep di. Nhiém vu chinh ctia n6 1a xac 1ap dugc nhitng cai
co ban chung, trong tmg v4i ddi twong nghién ctru cta minh,
chua yéu tir goc d6 tich hop - 1y luan.

1.5.3. Ly luin va phwong phap TDTT la m¢t mon khoa
hoc

D6 ciing 1a mot trong nhitng mén hoc co s, chi yéu trong
chuong trinh dao tao hoc sinh cac truong dai hoc, cao déng,
trung cAp va ca cho cao hoc, nghién ctru sinh chuyén nganh
vé TDTT; thuong duoc xép day sau cac mon khoa hoc co ban
nhu triét hoc, giai phau hoc, sinh 1y hoc... va trudc cac mon 1y
ludn va phuong phap huan luyén thé thao chung hodc cho
tirng mon thé thao hoac tung ddi tuong, lra tudi, linh vuc
chinh trong hé théng TDTT ctia mot nude. O mot sé trudng
dai hoc va cao déng TDTT & nudc ta, mon hoc khoa hoc nay
d3 hinh thanh va phat trién tir khoang giita thap ky 70 hién
dang ting budc Viét Nam hoa chuyén tir 1y luan va phuong
phap gido duc thé chat thanh 1y luan va phuwong phap TDTT.
Nhiéu ndm nay, d6 ciing 1a mot trong ba mén thi qudc gia cho
céc cap hoc trén trong nganh nay.

Theo xu thé chung, ndi dung ctia mén hoc 1y luan va
phuong phap TDTT bao gdm nhimng phan chinh sau:

1) Nhap mén vé 1y luan TDTT: Nhitng khai niém co ban,
mo dau cung d6i tuong, phuong phap nghién ctu, ciu trac,
chte nang, muc dich, nhiém vu, nguyén tic cung nhiing quan
diém phat trién chung vé TDTT.
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2) Nhimg co s& chung vé 1y luan va phuong phap gido
duc thé chat: phan 16n 1 nhimng kién thic truyén thong da ¢
vé gido duc thé chat. Chu yéu tip trung vao cac van dé vé day
hoc dong tac, phat trién cic t6 chat van dong cung nhiing
phuong tién, phuong phap va hinh thirc t6 chtrc twong tmg.

3) bac diém, muc dich, nhiém vu, nguyén tac, phuong
phap, hinh thtc t6 chitc TDTT trong cac linh vuc co ban cia
hoat dong con ngudi. Cu thé 1a TDTT trong hé thong gido duc
chung va chuin bj thé luc cho cic nghé, trong t6 chirc lao
dong khoa hoc va doi song hang ngay. O day con c6 thé thao
dugc coi nhu mot trong nhimg thanh phan co ban caa TDTT,
mot hinh thirc gido duc thé chit chuyén biét (huan luyén, thi
dau).

TDTT véi cac lta tudi: Viée st dung TDTT chu yéu dua
vao nhitng dic diém cua cac giai doan phat trién co ban cia
con ngudi (trudc hét 1a vé thé chit) theo lra tudi, co tinh ca
t6i nhitng thay doi vé didu kién hoat dong co ban cua con
ngudi trong qua trinh sbng.

Nhu vay, y nghia va gia tri cia ly luan va phuong phép
TDTT khong chi & ban than kién thirc ma con gép phan boi
dudng thé gidi quan, tao nén tu duy dong bd vé ban chét cia
hoat dong nghé nghiép nay; vira md rong tam mat vira gan bo
nghé nghiép cta minh voi su nghiép TDTT chung cua dét
nude. D6 1a nhimg pham chat rt can thiét ddi véi can bo
TDTT nudc ta ngay nay.

Nhi¢m vu chu yéu ctia mon hoc la:

- Giup hoc sinh budc dau hiéu ding, tuong dbi co hé
thdng nhitg van dé nhap mén, mg dau vé TDTT, gop phan
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tao dinh hudng nghé nghiép téng quat, ding dan vé linh vuc
hoat dong nay, lam co s& de€ ti€p tuc hoc tdp nghién cuu va
van dung trong cac phan, mon chuyén nganh hep, cu thé hon
Sau.

- Day hoc cho hoc sinh nam duoc nhiing co s& chung nhét
vé 1y luan va phuong phap, chii yéu vé day hoc dong tac, rén
luyén thé luc va huin luyén thé thao.

- Trén co s¢ do, timg budc bdi dudng ning lyc van dung
nhimg kién thirc d6 dé cong tac, phan tich, dinh ra, thuc hién
va danh gia nhitng nhiém vu cy thé trong thuc tién TDTT.

- Gop phan bodi dudng thé gidi quan ding dan va long yéu
nghé cho hoc sinh.

Céc hoc sinh di sau vé chuyén nganh huan luyén thé thao
can phai dugc hoc thém mot gido trinh nhi€u va sdu hon vé
phan nay.

Céch day hoc chu yéu 1a 1y luan két hop véi thyc tién, noi
riéng 1a tdp van dung nhimg hiéu biét trén dé phan tich, danh
gia va hoat dong sao cho c6 hiéu qua trong thyuc tién TDTT.
Thuong sir dung nhimg hinh thiic day hoc da dang nhu thuyét
giang, thao ludn, bai tap thuc hanh hoac ly thuyét, tham quan,
thue tap su pham hodc xa hoi, diéu tra nghién cuu... Qua do
timg budc ma rong, cung cd va ning cao kién thic.

1.5.4. Cac phuong phap nghién ciru cua ly ludn va
phuong phap TDTT

A. Su két hop giita cdc nguyén tic nhan thirc chung véi
nhitng phirong phdp nghién ciru riéng, cu thé trong TDTT
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Ciing nhu cac khoa hoc tong hop khac, yéu cau then chét,
dau tién 1a biét két hop thong nhat gitra cac nguyén tic, cach
tiép can, phuong phap nghién ciu tir cac goc do triét hoc,
khoa hoc luan chung véi khoa hoc cua tung linh vuc va
nghién ctru cy thé. Nén tang quan trong nhit 13 nhitng nguyén
1y triét hoc vé con dudng va phuong phap nhén thire chung dé
tiép can chan Iy trong bat cir linh vuc nao cta doi séng. Trén
co sO0 d6 ma chon lya va str dung cac cach tiép can, phuong
phap nghién ctru khoa hoc chung hodc chuyén mon cho tung
linh vuc, van dé cu thé.

Phuong phap luan triét hoc ciia chiing ta 1a chii nghia duy
vét bién chimg. Lénin dd timg néi: “Ching ta s& hiéu ngay
cang nhiéu hon chan 1y khach quan (nhung khong bao gio c¢6
thé hiéu hét no); con néu di theo bét ky con duong nao khac
thi ching ta s& khong tim ra dugc cai gi khac, ngoai su hon
loan va gia d6i” (Lénin tuyén tap, tap 8, tr.146, tiéng Nga) va
“Ttr tryc quan sinh dong dén tu duy triru twong va tir tu duy
triru tuong dén thuc tién - do 1a con duong bién chiing cua sy
nhan thic chan ly, cua nhan thuce thyuc tai khach quan” (Lénin
toan tap, tap 29, tr. 179, tiéng Viét). Nhimg y kién d6 co y
nghia quan trong hang dau voi bat ky ai muén nhan thire ding
su thyc khach quan; can duoc quan tri¢t, van dung sat hop va
sang tao vao hoat dong nghién ctru cua minh.

Tuy vy, ngoai nhiing chi dan triét hoc dung dan do, con
can phai biét van dung nhiing phuong phap nghién ciru cu
thé, chuyén mén, khong thé thay thé dugc. Nhiing nguyén tic
vé phuong phap luan trén chi ¢6 ¥ nghia chi dan khoa hoc
thuc sy hon néu ta biét quan triét cu thé vao trong cac cach
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tiép can, phuong phap riéng, thich hop cho timg linh vuc, van
dé khoa hoc khac nhau. Su phat trién cua khoa hoc nao cling
gin v6i su hoan thién cic phuong tién va phuong phap
nghién ctru cia no.

Su twong tac dan xen va thim thau 1an nhau trong céc
khoa hoc hién dai (xa hoi va tu nhién, nhan van va sinh hoc,
k¥ thuat...) cang manh, cang phat trién. Tir thuc té vé yéu cu
nghién ctru va giai quyét dong bo d6 da ting budc hinh thanh
nhiing hinh thrc va phuong phép nhan thirc (nghién ctru)
khoa hoc chung. Chung khong dong khung chi trong mét linh
vuc nao ma dugc van dung rong rai trong nhiéu hodc tat ca
cac linh vue khoa hoc, thim chi rat xa va khac nhau theo quan
niém truyén théng truée day. Vi dy, hién nay trong nhiéu
khoa hoc di str dung cac cach tiép can, phuwong phap nghién
ctru cua ly thuyét hé thong, diéu khién, moé hinh. Trong ly
luan va phuong phap TDTT, mén khoa hoc vé 1y luan téng
hop, cac cach tiép can va phuong phap tich hop co gi tri dic
biét.

Trén nén nhimg phuong phap luan chung va cac phuong
phap nhan thirc khoa hoc téng hop d6, ¢ day con sir dung cac
phuong phap chuyén mon, cuc bg. Can ctr vao dac diém cu
thé ctia van dé can giai quyét, ddi twong va goc do nghién ciru
ma tim chon ra cac phuong phap riéng nay. Hién nay, nguoi
ta st dung cang nhiéu nhitng phuong phap khoa hoc lién
nganh vé x3 hoi hoc, gido duc hoc, tam 1y hoc, sinh 1y hoc...
Chi c¢6 nhu thé méi thu thap dugc cac cir liéu, sy thuc khoa
hoc tuong d6i hoan chinh va dong bo dé tong hop vé 1y luan.
Tuy vay, xin nhéc lai mét lan nira, nhiing nghién ctru 1y luan
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chuyén moén nay khong dung lai & su thu thap don gidn, ma
trong qua trinh d6 phai luén tir nhig cai 4y ma nang lén
thanh nhimg tu duy tong hop, nhiig co so 1y luan khai quat
hon, thé hién qua cac khai niém, quan niém, nguyén tic... Do
d6, tuy cling rat can cac phuong phap nghién ctu riéng 18,
nhung khong thé thay thé duoc cac phwong phap téng hop
trén. Chung phai két hop voi nhau.

B. Cdc phwong phdp thu thdp nhitng théng tin ban dau va
kiém nghiém, xi Iy cdc cir liéu do.

Thuc ra, d6 13 mot nhom gdém kha nhiéu cac phuong phap
va thu thuat tim chon, thu thap phan tich va hé théng hoa cac
tu liéu thong tin can thiét va ca nhitng phu’ong phap quan sat,
theo ddi, thuc nghiém, thong ké, phan t1ch s6 liéu... nham lam
hién 6 va kiém nghlem nhimg yéu td can xem xét. Trong giai
doan nghién ctru ban dau chung dung dé xéac 1ap tién dé cua
van dé va gia thiét khoa hoc, con vé sau ding dé kiém nghiém
gia thiét do.

- Su tim chon, thu thap va hé théng hoa cac tu liéu thong
tin. Khong c6 nhiing tai liéu tham khao rong rai, dic biét vé
nhitng van d& chuyén khao c6 lién quan thi khong thé c6
nhitng nghién ctru nghiém tac. Do 1a nhiing sach, bao, tap chi
khoa hoc (ké ca ban thao); nhiing khao luoc thong ké gidi
thiéu tom tat, phan tich, ddnh gia nhiing tac pham theo tirng
thoi ky; nhiing phim anh, nhiing ban photocopy, nhiing ctr
lidu trich dan tir cac tai liéu khoa hoc hodc thong ké chung...
Khéi luong cac tac pham khoa hoc ¢t qua tir 7 - 10 nam lai
tang 1én gip doi. Thi du, trong thap ky trudc, mdi nim da
tang t6i khoang 100.000 tac pham vé sinh 1y hoc. Timg nim
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cling ¢6 hang van tac pham khoa hoc vé 1y ludn va phuong
phap TDTT hoic nhiing van dé gan giii. Ngay nay, sd lugng
d6 con bi vuot xa nhidu. Du chuyén can va tai gioi dén dau,
mot nha nghién ctru ciing khong thé doc hét duoc. Nhimng
hiéu biét vé thu muc hoc (mi€u ta va hé théng hoa cac tai liéu
da xuat ban) va van kién hoc (nghién ctru cac phuong phap to
chure thong tin khoa hoc k¥ thuat cong ngh¢), tra ctru thu muc
(theo chir cai, d6i tuong - hé thong, hé thdng...) trong cac thu
vién, co quan thong tin chuyén mon, dac trung thu muc (tom
tat, thong ké, tong quan...) va hé théng tim chon thong tin tu
dong theo timg linh vuc, chuyén dé khoa hoc giup giai quyét
nhanh, c¢6 chét luong nhitng kho khan trén.

Nhirng tai liéu chinh thirc nhu céac chi thi, nghi quyét cua
cac co quan quan ly, cac van ban vé tiéu chuin, ché do,
nhimg bao cdo téng két dinh ky, nhiing sé liéu thdng ke,
nhitng bién ban, ghi chép vé& cac hoat dong co lién quan...
phan anh nhit dinh tinh hinh TDTT, xu thé, nhiém vu, bién
phap phat trién ctia nd qua timg thoi ky co trong hd so luu trit
chung hodc thdm chi ca trong nhiing tai li¢u riéng (nhu nhat
ky) voi do tin cdy can thiét... déu co gia tri. Nhitng thong tin
trén khong chi c6 y nghia dinh hudng chung ma con gitp tim
hiéu x4c thuc nhimg van dé cu thé.

Ngudi nghién ctru phai biét dinh huéng dung trong vo s6
nhu:ng tw lidu d6; biét thanh thao tim chon, thu thap, phan tich
va sap xép céac tu liéu thong tin (suwu tam, trich yéu, tom tit,
dan giai, phan tich theo ngir canh, hé théng hoa theo timg
chuyén dé...). Sau khi nghién ctu k§ nhiing tu liéu trén,
chung ta s& c6 nhitng ctr lidu twong d6i day du vé tong quan
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cua van dé can nghién ctru, trong d6 cd nhiing khéi niém,
quan niém, nhitng chd da rd, thong nhat hoac chua dé xac
dinh tinh hudng nghién ctru.

- Cac phuong phap hoi: C6 thé dung cach hoi viét (theo
phiéu) va hoi miéng (phong van, trao doi) dé tim hiéu y kién
nhimg ngudi c6 lién quan (trong d6 c¢6 chuyén gia) vé vain dé
minh quan tim, diéu tra dai tra nhitng hing thé, nhu cau, y
kién cua dong dao ngudi tp vé cac mén thé thao, cac hoat
dong TDTT khac nhau... theo nhimg dé cuong, phiéu chuyén
mén. Tir d6, c6 thé thu dugc nhimng thong tin quan trong ban
dau dé lam rd tinh hudng ctia van dé va hinh thanh gia thiét
khoa hoc. Tuy nhiing thong tin ndy con mang nhiéu tinh chu
quan, nhung ciing phan anh phan nao thuc tai khach quan, dic
biét 14 voi nhimg v kién cia cac chuyén gia c6 kinh nghiém
va uy tin. B&i vy, c6 nha khoa hoc néi rat c6 1y ring:
“Nhitng cai chii quan co thé tré thanh khach quan d6i voi
nhitng ai biét giai ma chung”.

Phuong phép thu thap va tinh todn cac thong tin thu dugc
bang cach héi trong khoa hoc xa hoi trong nhing thap ky gan
day da dugc hoan thién rat nhiéu. Qua nhitng nghién ctru cu
thé vé xa hoi va cac khoa hoc xa hoi khac, nguoi ta di xay
dung dugc mot sb quy tac, quy trinh lam tang rd rét tinh
khéch quan va xac thyc cua céc tu lidu.

Con mdt hinh thirc bién dang cua phuong phap nay 1a hoi,
xin y kién danh gia cua cac chuyén gia vé cac hién tuong, van
dé nhat dinh. Gia tri thong tin s& phu thudc nhiéu vao trinh d6
thong thai cua cac chuyén gia tham gia danh gia. Trong viéc
nay, ngudi ta danh gia theo mot thang diém nao day hoic xép
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theo thur tu gia tri wu tién... T nhiing cai do, co thé xac dinh
mirc trang hop cia cac ¥ kién, mbi twong quan giita cac lap
luan dudi mot hinh thirc lwong hoa nao do, c6 dugc nhirng
thong tin vé mdt xu thé nhat dinh (co thé tinh céac hé s tuong
quan cap hang).

- Céac phuong phap quan sat va thyc nghiém: Y nghia va
dic diém chinh cta chung chinh & su tiép xtc truc tiép hon
(tuy c6 muc do khac nhau) ctia nguoi nghién ctru véi ban than
thue té khach quan can nghién ctru (khong gian tiép nhu qua
cach hoi hodc 1ay tu liéu thong tin tir sach bao). Quan sat khac
v6i thue nghiém & chd né khong anh hudng, can thiép dén dbi
tugng quan sat. Con trong thuc nghiém thi c6 chu dong tac
dong dén mot yéu td, quan hé nao d6 trong mot diéu kién sao
cho ¢6 thé kiém nghiém dugc o h¢ qua cta nhan td tac dong
moi do.

C6 thé quan sat truc tiép (ngudi nghién ctu tri gidc hién
tugng nghién ctru bang chinh ngay nhiing co quan cam thu
ciia minh), quan sat gian tiép (qua cac phuong tién chup anh,
quay phim, video... twong dbi phirc tap) va do dac qua theo
doi thtr nghiém (trong dé c6 dung test chuyén mon). Trong
nghién ctru, loai quan sat nao ciing déu khong phai 1a “su
ngam nghia” thu dong hodc sy tri giac lung tung, khong c6
cht dinh, ké hoach vé tit ca nhiing cai gi tiép thu dugc qua
cac co quan cam thu. Nguoc lai, can ¢6 dinh huong phu hop
v6oi muc dich nghién cuu, theo nhiing ti€u chi rd, cu thé (déu
hi€u, dac trung, chi sé...) dé tién cho viéc ghi chép, phan loai.
Mubn dugc thé phai c6 du kién, ké hoach truge, dam bao du
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cac phuong ti¢n can thiét, thuc hién thanh thao cac quy trinh
tri giac, do dac, ghi chép, xir 1y cac sb liéu quan sat.

Trén nguyén tic, tat ca nhitng dong tac va hanh vi ctia con
ngudi trong hoat dong TDTT, mirc phd bién cua cac mon,
phuong tién, phuong phap tap luyén, thoi gian hoat dong
TDTT, mbi twong quan gitta tap luyén, (luong van dong) va
hiéu qua duoc thé hién qua mot s6 chi s6 cu thé... déu co thé
1a dbi twong cua nghién ctru quan sat. Do ngdy nay cang ¢
nhiéu may moc, phuong tién méi dé ghi chup, do dac, phan
tich... 13, chinh xac nén ngudi ta quan sat dugc cang nhidu
nhirng hién twong, dic tinh, quan hé tinh vi ma mét thuong
khong thé nhin thdy dugc. Vi du, c6 thé dung may do dién
tam dd vo tuyén xach tay ghi va tinh toan ty dong nhip tim dé
theo dbi lién tuc mot thoi gian dai nhitng bién ddi cua luong
van dong bén trong VDV cua mdt qua trinh tap luyén c6 hé
théng. Tir d6 danh gia duoc yéu cau va hiéu qua tich litly qua
tap luyén trong co thé.

Bén canh cac phuong phap quan sat su pham, xa hdi va
bang nhitng may moc chuyén mén, ngudi ta con dung nhiéu
nhitng thir nghiém kiém tra - test. Trong d6, nguoi duoc thi
nghiém phai hoan thanh nhirng nhiém vu van dong theo cac
quy dinh, diéu kién chat ch&. Tir “test” da c6 trong ngdn ngit
ctia nhiéu dan toc, co nghia 1a mot thr nghiém dé xac dinh
mot phém chét, dic tinh, trinh d6 hodc nang khiéu cua con
nguoi trong mot hoat dong nao do. Béi vay trong nghién clru
vé TDTT, test thuong duoc dung dé danh gia cac nang luc
van dong, trinh do thé luc chung hoac ting td chat van dong
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(ké ca su bién d6i) do tac dong cua tap luyén nham thu duoc
nhing thong tin c6 lugng hoa cu thé vé hiéu qua (tham chi ca
mic sa sat, tic hai) cua cac yéu td can nghién ctu, cé lién
quan dén TDTT hodc vi nhitng muc dich khac. Nhiing sé liéu
diéu tra bang test vé trinh do phat trién thé chat va thé lyc cia
sd dong cac tang 16p nhan dan, két hop v6i nhitng thong tin
vé muc do tac dong cua TDTT (lugng van dong, ché db lao
dong, tap luyén va sinh hoat...) c6 gia tri 1én vd&i nhiing
nghién ctru trong 1y luan va phuong phap TDTT. Trudce day,
nhing thyc nghiém trong linh vuc nay chi yéu vin mang tinh
chat su pham, c6 sir dung nhiéu may moéc, phuong tién dé
quan sat, ghi chép nhiing yéu t6 thuc sy can thiét. Nhimg nam
gan ddy con pho bién nhitng thyc nghiém xa hoi hoc cu thé dé
xéac 1ap nhitng hinh thic t6 chic TDTT méi, danh gia hiéu
qua nhiing loai bai tip méi trong thé duc san xudt & mot sb
nganh, co s¢ san xuét... Xét mot cach chat ché, khong thé
dung nhiing thyc nghiém nhu trong khoa hoc ty nhién (sinh
hoc, sinh 1y hoc, sinh hoa hoc...) dé 1am sang t6 nhitng van dé
xa hoi, gido duc trong TDTT, mac du nhiing s6 lidu co lién
quan do cling co gia tri quan trong, mat tién d& can thiét cho
céc nghién ctru tong hop vé TDTT.

Mot yéu ciu mang tinh nguyén tic trong thuc nghiém véi
con ngudi 13 tit ca moi y tudng, tac dong va quy trinh cta né
phai dam bao tinh nhan dao va dao duc, khong dugc vi pham,
cham chudc diéu nay. Do d6 ciing han ché phan nao va yéu
cau cang phai than trong hon khi st dung thuc nghiém trong
khoa hoc nhan van. Mit khac, nhiéu hién twong va méi lién
hé xa hdi phtc tap khong thé tai hién duoc hoan toan trong
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thuc nghi¢m. Trong thuc nghiém riéng 1¢ chi co thé dem lai
nhirng thong tin twong d6i han ché. Nhimg phuong phép thyuc
nghiém khong phai lac nao cling thuc hién dugc trong nhirng
nghién ciru tong hop vé 1y luan va phwong phap TDTT. Trong
nghién ctru loai nay, c6 thé dung thyc nghiém dé xac 1ap gia
thiét (néu thay khong thé 1am rd su thue bang cach khac) hodc
duoc coi 1a mot bo phan cia thuc tién dé kiém nghiém (khéng
dinh hay phu dinh) nhing gia thiét Iy luan trén.

Can cir vao dic diém cua sy tai hién cac hién tuong, qua
trinh, tinh huéng hién thuc, c6 thé chia thanh thuc nghi¢m
phan tich (phan tach) va tu nhién. Con c6 cach chia thanh
thuc nghi¢m trong phong thi nghi¢m va thyc nghi¢m mé hinh.
Nhung xét vé ban chat, chung déu 1a nhimg bién dang cua
thyc nghiém phan tich.

Trong thuc nghiém phan tich, nguoi ta nghién clru nhitng
mat, qua trinh, yéu tb riéng, cuc by cua TDTT; hi¢n thuc &
day thuong dugc tai hién thu gon. Vi du, nguoi dung thuc
nghiém dé so sanh hiéu qua hai (hodc hon) cach su dung mdt
loai bai tap trong hai (hodc hon) nhém hau nhu giéng nhau vé
sb lugng, trinh dg va diéu kién tap luyén. Phai c6 t6 chuc thuc
nghi¢m sao cho thé hién rd dugc hiéu qua khac nhau chinh la
do cach tap khac nhau va cach nao 1a tot nhat. Nhung du c6
¢ ging dén dau thi tinh hudng d6 van 1 nhan tao va thuong
khac kha nhiéu so véi hién thuc. Do d6 ciing c6 kho khin
nhat dinh trong van dung nhitng két qua d6 vao thyc té.

Vé mat nay, thuc nghiém tu nhién c6 uu thé hon. Y tudng
thuc nghiém duogc hién thyc hoa trong diéu kién g?m giéng
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nhit véi thyuc té. Cac tu duy 1y ludn méi vé& qua trinh gido duc
thé chat thuong nay sinh va duoc xéac lap tir nhitng dién bién
d6 trong thyc té nha trudng, qua nhimg quan sat, theo ddi, do
dac, so sanh ddi chiéu. Tuy vay, ciing c6 kho khan trong viéc
khéng ché cac yéu td gy nhifu va xac dinh hiéu qua chinh
Xac.

Cac hién tuong (d6i twong) nghién ctru trong khoa hoc
nhan vin rat phiic tap, dan xen chang chit, kho phan ranh gi6i
nén cac thuc nghiém ¢ day ciing khong thé co quy trinh that
chit ché, c6 két luan chinh xac cao nhu trong khoa hoc tu
nhién. Do d6, cang can cb ging xay dung cic phuong an thuc
nghiém sao cho hop logic, chat ché, ti mi, khong ngung cai
tién cac dung cu do dac va quy trinh (thdm chi dén ca timg
thao tac).

Cdc phwong phdp thong ké va xir 1y buede dau cdc sé liéu:

Thuc chat d6 1a cac phuong phap todn hoc (chu yéu la
toan hoc théng ké) duoc str dung két hop véi cac phuong
phap dinh tinh, h¢ thong hoa (phan nhom, phan hang...) cac
ctr lidu, sy thuc thu thap duoc. Trong phan nay chi trinh bay
mdt s6 kién thirc chung, can thiét tir goc d6 1y luan va phuong
phap TDTT. Ngoai ra, cac hoc sinh con phai hoc mdt mon
khac 14 toan hoc thdng ké trong TDTT.

Cac mdi lién hé, tuong quan, sy phu thudc trong TDTT
phan déng khong mang tinh bat dinh 6 rét (nhu trong co hoc,
vat 1y ¢6 dién) ma chi c6 tinh xac suat. Néi cach khac, khdng
phai moi truong hop trong thuc tién TDTT déu dién ra theo
quy luat ca, ma chi c6 xu hudng 6n dinh chung duogc thé hién
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trong nhiéu truong hop. Vi dy, trong mot sb truong hop tap
luyén theo mdt cach thurc nao do, ta théy co tang tién trén mot
s6 chi s6 vé kha ning van dong, nhung diéu d6 khéng co
nghia tat ca moi trudng hop twong tu déu s& nhu vay. Boi vi
su tang tién nay phu thudc vao mot phirc hé cac nhan td va
diéu kién (Itra tudi, giodi tinh, trinh do ban dau, khéi luong va
cuong d6 van dong, diéu kién séng va hoat dong noi
chung...). Mudn 1am ré duwoc mdi lién hé chung trong cai
phuc thé da dang Ay can phai quan sat, phan tich con ngudi cu
thé trong cac truong hop khac nhau bang nhitng phuong phap
phan tich luong hoa chuyén mén. Toan hoc thong ké giup ta
xac dinh mtrc bién ddi cta nhitng dai lugng qua cac s6 liéu
thu thdp dugc. Ching bao ham nhitng thong tin dugc lugng
hoa vé& mot sb tap hop cac truong hop. Trong d6, mot sb co
mdi lién hé nhu gia thiét ban dau nhung ciing c6 mot sé lai
khong nhu vay. Do d6 phai xac dinh tan s6 biéu hién xéac suét.
Trong cac truong hop nhét dinh, cin tinh d¢ tin ciy cua
nhitng khac biét vé s6 lugng giira tap hop tach biét (quan sat,
do dac dugc) vé6i tap hop tong quat cac trudng hop, tim ra hé
sd tuong quan giita cac bién ddi vé sb lwong cia cac hién
tuong can phan tich, néu dugc dac trung todn hoc (théng ké
hoc) can thiét dé 1y giai chinh x4c nhiing sy thuc cin nghién
clru.

Trong thu thap va tinh toan sd lidu thong ké (tinh sb trung
binh, d6 léch chuan, sai s6 ¢ thé, hé so bién thién...) phai cha
¥ t6i tap hop d6 co s6 lugng nhiéu hay it dé xem xét theo quy
luat phan phoi thong ké. Khi tinh toan théng ké phuc tap (he
sd twong quan va hdi quy giira nhiéu tdp hop, phén tich thong
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ké nhiéu nhan t4...), nhiéu sd liéu, nguoi ta hay dung may tinh
chuyén mon. Pong thoi khi lua chon cac phuong phap théng
ké va toan hoc noi chung dé xt 1y va phan tich nhiing s6 liéu
thu thap duoc can nhé rang ching khong phai 1 van nang. Co
nhiéu phuong phap toan hoc hién dai duoc tao nén chi chuyén
thich hgp cho mét s6 linh vuc giai quyét dugc nhing loai
nhiém vy nhit dinh. Khong thé don gian va ngdy tho ma cho
rang: ctr sir dung bat ky phuwong phéap toan hoc phirc tap nao
(tham chi cang khé cang t6t) thi nghién ctru s& chinh x4c hon
hodc chi ding dé “trang diém” cho cdng trinh. Khong nén coi
nhe nhung cling khong nén sung bai.

Ngoai trinh ty 16gic va quy trinh tinh toan ra, phuong phap
dd thi, ciing can thiét cho xtr Iy ban dau nhitng sb liéu nghién
ctru. Bang dd thi, so dd, mo hinh hé thdng... co thé dién ta
tryc quan nhitng quan hé va phy thudc gitta nhitng sé liéu
duoc tinh toan, lam rd dac trung cua céc mbi lién hé gitra cac
hién tugng va qua trinh. Nhitng hinh tuong cta biéu d6 vé
nhiing s6 liéu di dugc thu thap va tinh toan khong chi c6 tinh
chit mo ta ma con 1a mot trong nhimg cach phén tich. Vi du,
béng dd thi, nguoi ta co thé miéu ta su tang tién cac chi sb cua
luong van dong va cac chi s6 vé thanh tich thé thao, tim ra
mdi tuong quan gitta chung, ma néu ding cac phuong phéap
khac s& rat kho tim ra. Ngay nay, nhd ¢6 nhitng phuong tién
ky thuat hi¢n dai (nhu may vé dd thi tu dong trén man anh
theo may tinh dién tr) nén nhitng thao tac thu cong trong xay
dung so d6 ngay cang giam nhe di.
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Chuwong 11

MUC PICH, NHIEM VU, NHUNG NGUYEN
TAC VA QUAN PIEM CHUNG TRONG
PHAT TRIEN TDTT O NUOC TA

D6 1a nhitng van dé& c6 ¥ nghia chi dao chién lugc, can
duoc xac dinh rd dau tién cho tit ca moi bd phan, hoat dong
khac nhau trong hé thong TDTT nudc ta chir khong chi gidi
han trong hoat dong gido duc thé chit nha trudong. Can ¢ vao
ban chat cta ché do xa hoi, trinh do va chién luoc phat trién
ctiia nudc ta trong timg thoi ky, chtrc ning va nhu cau TDTT
cua nhan dan cung nhitng bai hoc kinh nghiém trong qua trinh
phat trién phong trao TDTT nhiing nim qua ma dé ra nhiing
nguyén ly trén.

11.1.MUC PICH CHUNG CUA NEN TDTTNUOC TA

No6i mot cach khai quat nhat, muc dich d6 1a ting cuong
thé chat cho nhan dan, nang cao trinh d6 thé thao, gbp phan
lam phong phti doi sng van hoa va gido duc con nguoi dé
phuc vu cho su nghiép xay dung va bao vé To quc.

TDTT trude hét lién quan chat ch€ vai sy nghi¢p dao tao
cho dat nuéc nhitng con ngudi phat trién toan dién hop 1y. Tu
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tuong phat trién con ngudi toan dién da co tir 1au doi, duge
the hién qua nhitng nha tu tudéng

- Triét hoc thoi co dai, nhitng nha nhan van thoi Phuc
hung, nhimg nha gido duc va dan chu ¢ thé ky trude. Song do
su han ché cua diéu kién lich sir va tinh chat cua cac quan hé
xd ho1 thoi d6 nén cac tu tuong ay tuy la nhimg udc mo cao
thuong nhung van chi 1a nhitng 4o tudng. V& van dé nay, cac
nha sang 1ap ra chu nghia Méc-Lénin da tao ra mot budc
ngoit lich str, dau tién phan tich mot cach khoa hoc va dé ra
dugc con dudng triét dé timg budc thyc hién nhitng tu tudng
t6t dep d6. Theo cac 6ng, ngay trong ban chat cia lao dong,
co s& lich st x4 hoi dé con nguoi phat trién va ton tai, da bao
ham tinh tit yéu cta gido duc, trong d6 c6 gido duc thé chat.
Nhung trong xa hoi c6 ap buc boc 16t giai cap thi khong thé
c6 ty do phat trién toan dién cho moi ~nguoi. Nhiing nguoi lao
dong khong co diéu kién dé phat trién toan dién nhimg nang
luc the chét va tinh than cho ho. Khi phé phan tinh trang yéu
kém vé gido duc thé chat trong cac nha trudng nudc ta thoi
Phéap thudc, Phan Boi Chéu, nha yéu nudc Viét Nam c¢6 tén
tudi dau thé ky nay da viét: “Cac mén trong truong tiéu hoc,
khong c6 gi quan trong hon moén thé duc. Thé ma trong
truong khong c6 mon dé. Thé duc tay khong, thé duc vai vii
khi, thé dyc giai tr, cho dén cac thir van dong khac déu khong
dugc dua vao chuong trinh gidang day. La hon nira 1a céac
truong tiéu hoc cua tré em ngudi Phap thi co san thé duc, san
van dong ma trudng tiéu hoc ciia con em ngudi Viét Nam thi
nguoc lai, vi tré em ngudi Viét Nam ma khoé manh thi nguoi
Phap khong ua nén mon thé duc 1a mén phai “nghiém cam”...
(Phan Boi Chau, Thién Ho! Pé Ho. Ban dich ciia Chuong
Thau, NXB KHXH, tr. 62, 1978). Do d6 muén thyc sy phat
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trién con nguoi duoc toan dién va xi hoi néi chung thi phai
lam cach mang xa hdi, tao tién dé phat trién co ban nhat.

Thé duc 13 mot trong nhitng mat co ban cua gido duc. Sy
két hop tri duc va thé duc véi lao dong san xuat “khong chi 1a
mot trong nhimg phuong tién dé nang cao san xuat xa hoi ma
con 13 phuong thirc duy nhat dé dao tao ra nhitng con nguoi
phat trién toan dién” (Mac va Anghen tuyén tap, tap 23 tr.495,
tiéng Nga). Hai 6ng con xac dinh, 16 hai chirc ning thuc dung
cua TDTT trong xa hdi: dao tao con nguoi cho lao dong va
qudc phong. Chimg nao con cd nguy co xdy ra chién tranh thi
van con chic ning thir hai. Anghen con c6 nhiéu ¥ kién sau
sdc vé gido duc thé chit véi hudn luyén quan su. Theo Ong, su
phat trién cua k¥ thudt quan su hién dai khong hé lam ha thap
Ma con nang cao yéu cu vé gido duc thé chat dé dam bao tiép
thu va hinh thanh duoc nhanh nhitng pham chét can thiét cho
mot quin nhan, rat ngin thoi gian dao tao trong quin ngi.
Khi phé phan va yéu cdu Nha nudc phai ¢ thai do nghiém
tic v6i van dé gido duc thé cht cho thé hé tré, ong da néu lén
mot tinh trang that vo 1y: “Mot diéu phai ching khong dang
suy nghi 1a lic dau ctr cho phép con nguoi bi tan tat - do
khong quan tdim dén gido duc thé chit cho thé hé tré (NV) -
dé rdi sau nay khi phuc vu trong quan ddi lai ¢ gang lam cho
ho tré nén can d6i va linh hoat? Phai ching nhitng ngudi co
trach nhi¢m khong du suc hiéu mot chan 1y 1a nguoi linh sé
t6t hon gép d6i néu viéc lam “tan tat” ndi trén duoc ngan
chin dung luc trong cac truong tiéu hoc va trung hoc” (Mac
va Anghen tuyén tap, tap 22, tr.396 - 397, tiéng Nga).
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Lénin da tiép tuc phat trién sang tao nhimg tu tuong khoi
dau 4y. Ngay tir nhitng ngay dau thanh 1ap chinh quyén céch
mang, Nguoi da coi viéc xdy dung nén vin hoa va hé thong
gido duc mdi 1a mét trong nhitng nhi€ém vu quan trong hang
dau cia dat nuéc dé “dam bao sy phdn vinh day du va phat
trién tu do toan dién moi thanh vién trong xa hoi” (Lénin toan
tap, tap 6, tr.232, tiéng Nga). Nguoi da nhiéu 14n néi vé noi
dung gido duc toan di¢n, trong do nhan manh gido duc thé
chét 1a mot noi dung tat yéu.

Ngay tir nhitng ngay dau Cach mang thiang Tam thanh
cong, Bac HO d3 néu rd tam quan trong cua TDTT ddi véi
viéc “giit gin dan chu, xdy dung nudc nha, giy doi song
moi”, coi d6 la mét trong nhitng cong tdc cach mang. Ban
than Nguoi da néu guong “tu t61 ngay nao cling tap”, tap da
dang, thich hop vé6i diéu kién sbng va cong tac trong sudt
cudc doi hoat dong cach mang phong phtl ciia minh.

Nhitng tu tudng trén vé sau con dugc nhiéu nha cach
mang, khoa hoc tiép tuc bd sung, hoan thi¢n va phat trién qua
cac thoi ky lich st & nudc ta; dugce thé hién tap trung qua cac
nghi quyét, chi thi cia Pang, Nha nudc co lién quan dén cong
tac nay. Hién nay, muc dich cao ca va bao trum cua cac nganh
cong nghiép, nong nghiép, qudc phong, an ninh, gido duc,
khoa hoc cong ngh¢, ddi ngoai, van hoa (trong d6 c6 TDTT)...
13 gop phan vao sy nghiép cong nghiép hoa, hién dai hoa va
bao vé TH qudc trong bude di ban dau theo muyc dich va chirc
nang cu thé cua minh. V&i TDTT, tac dung va muc dich chinh
1a ting cudng thé chit cho nhan dan. Xét vé muc dich, dé 1a
dic trung co ban nhat cia TDTT so voi cac bd phan khac
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trong nén van hoa chung. Déng thoi, viéc nang cao trinh do
thé thao dé phat trién 1ong yéu nudc, ty hao dan toc, uy tin
quéc té, gop phan ting cudng su hiéu biét va hitu nghi giira
cac dan tdc ciing rat quan trong. La mot by phan cua nén vin
hoa dan toc, TDTT khong chi ¢ tac dung dén stc khoé, thé
chat ma con gép phan nang cao “strc khoé” vé tinh than, lam
phong phu doi sdng vin hoa, van minh chung ctia toan x3 hoi.
Phat trién TDTT tot dé dat muc dich cu thé trén trong tung
thoi ky s& gop phan thiic ddy cac sy nghiép khac phat trién va
nguoc lai.

I1.2. NHUNG NHIEM VU CHUNG CUA NEN TDTT
NUOC TA

Dé dat duoc muc dich tong quat trén, nén TDTT nudc ta
c6 nhiing nhiém vu chung sau day:

11.2.1. Nang cao thé chit va strc khoé ciia nhan dan

Thé chét 1a dac trung (chét lugng) tuong ddi 6n dinh vé
hinh thai va chtrc nang cia co thé con nguoi, dugc hinh thanh
va phat trién do bam sinh di truyén va dicu kién song.

Thé chét bao gom thé hinh, ning lyc thé chét va nang luc
thich ung.

Thé hinh lién quan dén hinh théi, ciu trac cta than thé,
bao gom trinh d0 phat trién cia co thé, nhitng chi so tuyét doi
va tuong doi cua toan than hodc ting bd phan va tu thé
than thé.

Nang luc thé chat thé hién kha nang chuc nﬁng cua cac hé
thong, co_quan trong co thé qua hoat dong co bap la chinh.
N6 bao gom cac td chat van dong (stc manh, stcc nhanh, do
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déo, tinh khéo 1éo - kha niang phdi hop van dong...) cling cac
nang luc van dong co ban (di, chay, nhdy, ném, leo trco,
mang vac...). Mot hoat dong van dong cu thé bao gio cling doi
hoi mot nang lyc thé chét cu thé twong tGng.

Ning lyc thich Gmg thé hién kha ning thich img cta co thé
véi hoan canh bén ngoai. Khong chi 1a sy thich ung don gian
ma con l1a d¢€ khang voi bénh tat.

Nhu vay, nhiém vu ting cudng thé chat bao gdm nhiing
ndi dung sau:

- Thiic ddy phat trién thé hinh lanh manh.

Su phat trién cua co thé vé thé hinh chu yéu dua vao su
phat trién (16n manh) cua ting té bao va cac chat gian bao.
Con su phat duc lai chi sy bién d6i vé chirc nang va hinh thai
ctia cac hé thdng va co quan trong co thé. Hai khai niém trén
c6 chd gidng nhau va khac nhau, tuy ching déu chiu sy chi
phéi cua cac yéu td di truyén, dinh dudng, su 16n manh tu
nhién (khi dang ¢ giai doan phat trién) va diéu kién sdng. Tap
TDTT c6 thé ddy manh, nang cao hon qua trinh nay va duy tri
duoc 1au hon va lam cham qua trinh suy giam khi tudi cao.

Sy hoan thién vé thé hinh va tu thé than thé lam cho ngoai
hinh thém dep phan ndo ciing phan anh muc hoan thién vé
chtrc nang. Ngay nay, nguoi ta con coi do cling thé hién mot
phan bd mit tinh than, vin minh ciia mot dan toc. Mat khac,
mot co thé cudng trang lai 12 co s& vat chat cua cac nang luc
churc nang.

- Phat trién toan dién cdc nang lyc thé chat.

Ning luc thé chat bao gio ciing gan chat ché voi chiic
ndng cua co thé. Khi ta tdp chay- bén thi cling dong thoi nang
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cao dugc kha nang hoat dong lau dai cua cac hé théng tim -
mach, ho hap, co bap... Do do, phat trién toan dién cac nang
lyc the chét ciing 1a mot nhan t6 quan trong thuc day sy cai
tién vé hinh thai chirc nang va nguoc lai. Bong thoi, nang luc
thé chat con 1a diéu kién tat yéu, du tién cho su tiép thu,
nang cao trinh do thé thao sau nay.

- Néng cao ndng lwc thé chat cia co thé.

Tap luyén lau dai, c6 h¢ théng trong cac diéu kién da
dang, thay doi vé thoi tiét, khi hau, dia thé... s& c6 loi cho
nang cao ning luc thich tng trude cac diéu kién ty nhién khac
nhau. Mit khac ciing ting cuong khi huyét luu thong va kha
ning tao mau, day nhanh qué trinh trao d6i chat, do d6 ning
cao strc dé khang voi vi khuan gy bénh, bénh tat va kip thoi
g6p phan phong tri dugc ca nhimg cin bénh cta nén vin minh
(huyét 4p, tAm than...).

Than thé va tinh than, tri tué con nguoi khong tach roi
nhau. Thé chit cudng trang, tinh luc sung mén, stc sdng ddi
dao co anh huong to 16n dén trang thai tinh than ctia con
nguoi va nguoc lai. Kinh nghiém va y hoc c¢b kim, dong tay
da no6i nhiéu toi anh huéng cta nhimg vét thuong tinh than
dén céc co quan trong co thé. Pong thoi, nhiu doi nay nguoi
ta da biét dung nhiéu hinh thtc tap luyén TDTT da dang dé
diéu hoa trang thai tam ly, phong tri mot s6 bénh tat. Do do,
khi néi vé tac dung ctia TDTT, vé sirc khoé, Bac H) ludn gin
“khi huyét luu thong” va “tinh than day du” voi nhau.

11.2.2. Nang cao trinh d9 thé thao ciia dat nuér, timg buéc
vuon lén nhiig dinh cao quoc té, truéc hét 1a khu vuc

Do cling 1a mdt trong nhitng nhiém vu quan trong hang
dau cua bat ky nén TDTT nao; phan anh nhu cau cta nhan
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dan, Nha nudc va ban than phong trao TDTT. Trinh do thé
thao timg nudc thé hién qua cac cudc thi ddu qubc té (thanh
tich tuyét d6i, huy chwong, thir bac...) khong chi phan anh
trinh 4 TDTT ma con trén mot sd ¥ nghia nao do, ca su phat
trién vé chinh tri, kinh té, vin hoa, gido duc, khoa hoc k¥
thuat va by mat tinh than cta mot dan toc. Tuy nhién, khong
the xem xét mdi twong quan nay mot cach may moc, khong
Xudt phat tur diéu kién lich str cu thé caa timg nudc. Ngay nay,
c¢6 nhiéu nude dung thé thao khong chi dé giai tri, biéu dién,
thiic ddy phong trao tip luyén rong rdi, chan hung tinh than
dan toc ma con phuc vu cho cong tac d6i ngoai, mo rong quan
hé va ting cudng su hiéu biét gitra nudc minh voi cac nude
khac, nang cao uy tin cua dat nude trén thé gidi. Ngay cang
¢6 nhiéu nudc quan tdm va dau tu manh cho linh vyc nay.
Cudc dua tranh cang tré nén gay gat Nhirng kinh nghiém, bai
hoc ctia ching ta trong cong tac thé thao mdy chuc nim qua
cho thiy viéc nay ciing that khong don gian.

11.2.3. Gép phan lam phong ph, lanh manh, doi song
van hoa va giao duc con nguoi maéi

Thyc té nudc ta cling nhu nhiéu nude khac cho thay: giai
tri, tap luyén, bicu dién, thi d4u... vé TDTT 1a mot nhu cau
ngay cang nhiéu, manh, khong thé thiéu hodc thay thé duoc.
Néu lam t6t, n6 c6 thé gop phan dang ké vao viéc xay dung
doi song lanh manh, vui tuoi va van minh trong xa hgi. Con
nguoc lai, anh huong va hau qua ciing s& rat phic tap, d& lan
rong. Trong xa hoi hién dai, thé thao va van ngh¢ véi nhitng
dac tinh riéng cia nd da co suc thu hat va anh hudng rong 16n
v6i thanh thiéu nién, 12 mot nhu cau khong thiéu dugc. Do
cling 14 mot cong cu d& chuyén tai nhitng gia tri tu tudng, tinh
than ciia mot ché do dén voi ho.
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La nhitng chuan muc va phép tic ciia mot ché do chinh tri
- kinh té nhat dinh, dit ra dé quy dinh méi quan hé gitta nguoi
vO1 nguoi, gitta cd nhan va xa hoi nham phuc vu cho ché do
xd hoi chung ta, dao dtrc ¢6 vai tro hang dau, “cai gdc” trong
gido duc con nguoi. Po6 la mdt qua trinh tac dong c6 muc
dich, ké hoach dén y thuec, tinh cam va hanh vi con nguoi,
nham bdi dudng nén dao duc t6t dep ctia ho. Khi con nguoi
d3 c6 dao dirc pham chat tét, ho s& tu nguyén, tich cuc cong
hién toan bd strc minh cho dat nude.

TDTT khéng chi anh huong dén co thé ma con co tac
dung nhiéu mit khac. Trong hoat dong nay, mbi quan hé,
hanh vi gitta cac ca nhan va tap thé (nguoi tap, VDBV, HLV,
ngudi xem, trong tai, cac doi, cac doan...) rat da dang, phuc
tap va bién hoa sinh dong, dac biét trong thi dau déi khéng
gay go cua the thao cp cao. Néu duogc t6 chire t6t, TDTT
khong nhitng cAn ma con co6 thé gido duc tdt tu tuong, dao
duc va y chi, long yéu nude, yéu lao dong, bao vé cua cong,
tinh than tap thé, tinh ky luat, cong tam, trung thyc, khi€ém
t6n, lich sy, diing cam, qua quyét, tu tin, nghi luc, biét kiém
ché ban than....

Ba nhiém vu trén c6 lién quan mat thiét v4i nhau, can két
hop chét ché trong thyc hién. Chung can duoc quan tri¢t phu
hop v6i timg bd phan trong TDTT: day hoc TDTT, huin
luyén thé thao, thi ddu thé thao, rén luyén than thé hang
ngay... Gilta chung c¢6 nhimg net chung va khac biét. Nhiém
vy, uu thé, tinh chat, mic do yéu cdu va cach thirc thuc hién
ciing c6 chd khac nhau.
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Rén luyén than thé hang ngay 1a mot qué trinh, hinh thic
hoat dong TDTT noi chung trong quan ching rong rai. Nhiém
vu chinh la tdng cudng stic khoé, thé chat.

Huén luyén thé thao 1a mot qua trinh gido duc thé chat dac
biét nham khéng ngimg nang cao trinh do cac t6 chat van
dong, ky - chién thuat chuyén moén, dao duc y chi, hiéu biét
dé dat duoc nhimg thanh tich cao trong mén thé thao chuyén
chon nao dé. Con thi ddu thé thao lai 1a mot bién phap quan
trong dé kiém tra, danh gi4, thic ddy, nang cao hiéu qua cia
gido duc thé chét, rén luyén than thé, huin luyén thé thao...

Do d6, trong khi thuc hién cac nhiém vu TDTT trén, ting
bd phan, timg ngudi can ndm rd chic ning chuyén mon, cu
thé cua minh, khong thé 14n 10n, thay thé hodc bo qua. Néu
tung bd phan nho thuc hién tdt, ding theo chuc nang cua
minh s€ gop phén thyc hién dugc cac nhiém vu lon chung
trén vé TDTT trong ca nudc.

I1.3. NHUNG NGUYEN TAC HOAT PONG CHUNG
CUA TDTT

Nhitng nguyén tic hoat dong chung ciia TDTT phan anh
nhitng quy ludt chung cua toan bd linh vuc nay, khong phu
thudc vao y mudn ciia con nguoi, dong vai tro dinh hudng
chinh trén con duong thuc hién cac muc dich va nhiém vu
TDTT. Tung ngudi khong thé dinh ra va hiéu, quan triét cac
nguyén tic mot cach tuy tién. Boi vy, nhitng nguyén tic niy
bao gid ciing 1a mot trong nhitng van dé nghiém tac, chat ché
nhat trong quan 1y diéu khién phong trao TDTT.

Trong 1y luén va phu’ong phap TDTT thuong it nhét c6 ba
loai cap d6 nguyén tic chinh.
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- Nhiing nguyén tdc c6 tinh chat x3 hoi, chién luge, vi md,
chung cho toan bo nén (hé théng) TDTT ctia mdt nudc, lam
co so dinh hudéng 10n, téng quat cho tat ca cac hoat dong
trong linh vuc ndy. Pay 1a ndi dung ma chung ta sé tim hiéu
k¥ hon & phan sau cta chuong.

- Nhitng nguyén tic hoat dong trong céac linh vuc 10n tiéu
biéu cta TDTT nhu day hoc, huin luyén hoac rén luyén thé
thao... .

- Nhitng nguyén tic trong 1y ludn va phuong phéap cua
tirng mon thé thao cu thé...

Thuc chat, hai loai dudi ciing 13 sy van dung nhitng
nguyén tic chung nhét vao timg linh vuc riéng c6 ¢ gang két
hop sat voi dic diém riéng cia timg phan nay.

11.3.1. Nguyén tic phat trién hop 1y con nguoi toan
dién va can ddi

Chu tich H5 Chi Minh néi: “Mudn x4y dung CNXH trudc
hét phai ¢6 con nguoi XHCN” ciing ¢6 ¥ nghia sdu sic véi
cong tic TDTT chung ta. Ngay trong budc di ban dau cua
thoi ky qué do hién nay, TDTT trudc hét va chii yéu gan véi
va phuc vu cho su nghiép dao tao con nguoi, tirng budc gop
phan giai quyét mot mau thuin kha co ban cta xa hoi cii dé
lai - nhu ciu cta nhiing tién bo trong san xuat xa hoi v4i con
nguoi va diéu kién phat trién han ché cta ho. Do khong chi 1a
mot mong mudn (uwdc vong), tiém ning ma dang 1a mot didu
kién can thiét, that sy cho tién bd xa hoi. C6 hai yéu cau chinh
khi quén triét nguyén tic nay trong TDTT.
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Tht nhét, khi thuc hién cac nhiém vu khac nhau trong
TDTT (hinh thanh cac k§ ning van dong, phat trién cac to
chat van dong...) phai chii ¥ dam bao su thong nhat giita cac
mit gido duc, nham bdi dudng thanh con ngudi phat trién
toan dién hop 1y. Tién dé ty nhién ctia mdi trong quan giita
cac mit gido duc trén 1a sy thong nhat khach quan, khong thé
tach roi gitta phat trién vé thé chit va tinh than ciia con nguoi.
Diéu nay di duoc nhiéu nha khoa hoc vé con ngudi 1am sang
td. B&i vay, su phan chia thanh cac mat thé chét, tri tué, thAm
my, dao dic... chi c6 ¥ nghia vu thé twong ddi, tuy ching
khong ddéng nhat. Ban than tién dé ty nhién ctia mbi lién hé
nay khong thé tu bién thanh hién thuc (tu dong) ma phai
thong qua qua trinh thuc hién gido duc thong nhat, két hop co
muc dich va hop 1y cac mat gido duc trén. Trong TDTT, cling
nhu cdc mat van hod, gido duc khéc, phai c6 cach tiép can
ddng bo. Trong d6 dirc duc c6 dong vai trd chu dao thi moi
dat hi¢u qua tdt trong cac mat gido duc khac.

Thr hai, phai ¢ ging st dung ddng bd cac nhan td,
phuong ti€n, hinh thirc hoat dong TDTT sao cho phat trién
duoc toan dién céc td chat thé luc, nang lyc van dong va co
mot “von” ky nang, k¥ xdo van dong rong rai, phong ph, can
thiét cho cudc sdng néi chung va hoat dong chuyén chon néi
riéng.

Yéu cau trén bat nguén tr sy can thiét chuan bi thé luc
toan dién cho cudc séng, phan anh tinh quy ludt tu nhién cua
su phat trién thé chat con nguoi. Qua qué trinh tién hod tu
nhién hang van, triéu nim, co thé chiing ta ngay nay thuc su
1a thyuc thé hiru co, théng nhat va hoan chinh. Nhiing dac tinh,
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chtc ning cua no lién quan, twong tic va lam tién dé cho
nhau. Trong doé, su phat trién mot dic tinh ty nhién cua co thé
theo mot hudng nao d6 bao gid cling anh huong, chiu sy phu
thudc vao sy phat trién cua no trong cac hudng khac. Puong
nhién, sy phat trién thé chét toan dién phai phu hop voi nhitng
quy luat ty nhién cia sy tdn tai va hoan thién cta co thé, dam
bao dugc mbi tuwong quan giita cac dic tinh dd dugc hinh
thanh qua qua trinh tién hoa, dong thoi ciing mé rong va nang
cao nhirg kha ning thich nghi cta co thé trude nhimg diéu
kién ludn thay doi bén ngoai. Pung nhu Létgap, mot nha ly
luan gido duc thé chat ndi tiéng & Nga, dd noi: “Chi c6 phat
trién can ddi tit ca cac co quan, co thé con nguoi moi thue su
duoc tu hoan thién va hoan thanh dugc cong viéc 16n nhét véi
su tiéu hao it nhat vé vat chit va sac luc”. Can hiéu nhirng
quy lut cta sy phat trién toan dién nay khong chi c6 ¥ nghia
tu nhién ma con ca xa hoi.

Puong nhién, nhitng yéu cau, tiéu chun vé phat trién thé
chét toan dién can duogc cu thé hoa, cin ctr vao dic diém ca
nhén, lta tudi, gidi tinh, nghé nghiép, mon thé thao... Néi
cach khac, mirc phat trién nay phu thudc vao nhitng nhan té di
truyén - ca biét va mot phirc hop céc diéu kién thay dbi trong
doi sdng va hoat dong. Khong nén hiéu d6 1a sy phat trién dan
déu dong loat nhu nhau, theo mot phuong hudng cimg nhic.

Trén nguyén tic, sy phat trién can ddi cac té chat van
dong (phan nao di duoc trinh bay trong khai niém hoan thién
thé chat) khong c6 nghia 1a khong cho phép trén co s¢ do wu
thé phat trién nhing to chat, pham chét trdi theo yéu cau cua
hoat dong chuyén mon, déng thoi vin dam bao mdi quan hé
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hop 1y v6i céc t6 chat, pham chat khac. C6 thé thay rd hon
diéu nay trong chudn bi thé luc cho VDV cic mén thé thao
khac nhau, cho nhitng nguoi lam cac nghé dic biét. O day,
can co sy két hop gitta chudn bi thé lyc chung va chuyén
mon. Nhung cai gdc, co ban, phd thong, ban dau nhat ddi voi
moi nguoi din phai 13 tiéu chuin rén luyén than thé. Do 1a
quy dinh vé yéu cau phat trién thé chit toan dién v&i moi
nguoi.

11.3.2. Nguyén tic TDTT két hgp va phuc vu cho lao
dong va qudc phong

Trong mdt x3 hdi nhan dao, sy phat trién con nguoi toan
dién va can doi khong mau thuan véi nhitng muc dich thuc
dung cua TDTT, ma ngugc lai, ching gén lién va hoa nhap
voi nhau. Béi vay, sau nguyén tdc dau tién trén, con c6 mot
nguyén tic vé tinh thuyc dung cta hoat dong TDTT. Nguyén
tdc vé moi lién hé gitta TDTT va cudc séng thuc t& cua x4
hoi, trude hét véi lao dong va qudc phong.

Trong Chuong I, khi ban vé ngudn gbc cia TDTT, da c6
trinh bay ph?ln nao veé chuc nang thyc dung, phuc vu cho lao
dong va qudc phong trong lich st loai ngudi. Pic diém cia
su thyc hién chirc ning nay va qua dé anh huong dén phat
trién nhan cach con nguoi chu yéu phu thudc vao phuong
thire kinh té - xd hoi. Ciing c¢6 nguoi cho d6 1a quan diém
thién can, vu loi, d6i nghich v6i sy phat trién tu nhién cua con
nguoi, lam sai I¢ch ban chat von c6 cia TDTT. Nhung ho da
v6 tinh hodc hitu ¥ quén mot diéu quan trong: Sy ty do phat
trién ctia con nguoi khong bao gid chung chung, nguoc lai lic
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nao ciing trude hét phai gin véi chirc nang hoat dong co ban
ctia ho theo mot nghé nghiép cu thé trong doi séng. Chung ta
khong dao tao ra con ngudi chi dé 1am vat phu thudc vao cai
may, nhung ciing khong phat trién ho khong theo mot dinh
huéng cu thé nao. Hiéu rd diéu ndy s& cang thiy rd su thong
nhat bién ching gitra chung.

Khi quan triét, can tudn theo nhitng yéu cau sau:

- Hoat dong TDTT trudc hét phai nham hinh thanh nhing
k¥ niang, k¥ xao van dong can thiét cho doi séng. Trong lua
chon cac phuong tién tap luyén TDTT, néu cac diéu kién, yéu
cu khéac nhu nhau, thi vu tién chon cac bai tap co k¥ nang,
ky x4do van dong thuc dung. Co nhiéu bai tap dé luyén strc
bén chung nhu chay dudng dai, ngdi xudng - dimg 1én nhidu
lan..., nhung c6 hiéu qua thuc dung nhat, trong trudng hop
nay la chay dai sitc vi nd con gan véi mot trong nhing k¥
nang van dong co ban, quan trong nhat cua con nguoi (chay).
O mot s6 nude, yéu cau tdi thiéu vé ki nang van dong thé
hién trong cac tiéu chuan rén luyén than thé ndi chung hoic
trong chuong trinh giao duc thé chét cho cac ddi tuong cu thé.

- Hiéu qua thuc dung cta hoat dong TDTT khong chi thé
hién qua vén k¥ ning, k¥ xao van dong phong phu tiép thu
dugc ma con ca & muc phat trién da dang cac ning luc thé
chat.

Puong nhién, khong ai co thé chuan bi duge trude hét moi
k¥ ning, k§ xao va tb chat van dong can thiét cho cac hinh
thirc hoat dong khac nhau trong doi séng, bai vi cudc séng va
diéu kién cua né rat da dang va ludn thay doi. Nhung néu c6
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von (tién d8é) rong rii thi bao gid ciing dé dap Gmg nhanh, tét
véi yéu cau mdi, ngay cang cao hon. O day, mot 1an nira lai
thay r6 moi lién hé chat ché gitra hai nguyén tac.

- Tac dung gido duc nhan cach qua hoat dong TDTT trudc
hét can thé hién trong gido duc lao dong, 1ong yéu nudc va
trach nhiém cong dan. Cé thé co ngudi tuy rat khoé nhung it
¢6 ich hodc thAm chi 1am hai cho xa hoi néu ho khong c6 dinh
huéng, dao dirc tot. Boéi vay, do cling 1a mot trong nhimng yéu
ciu quan trong hang dau.

11.3.3. Nguyén tic giir gin va ning cao sirc khoé

Trong bat ct hoat dong TDTT nao ciing phai dam bao co
tac dung nay. Khong nén hiéu ctr c6 tap luyén TDTT thi khic
s€ nang cao duoc suc khoé, thé luc. Viée sir dung lugng van
dong trong tap luyén TDTT (tir ngudi tap thuong dén VDV
cip cao), danh gia muc, hiéu qua cia né ciing khong don
gian. Du sao cling phai gop phan khong chi giit gin ma con
nang cao dugc stc khoé.

Nhu vay, tap luyén TDTT khong chi nham “bu dép” sur
thiéu van dong (noi riéng ddi véi ngudi lao dong tri 6c, lao
dong thuong trong tu thé ng@)i tai chd) ma con t61 wu hoa toan
bd trang thai va qua trinh phat trién thé chat, ctia con nguoi dé
khong ngimg nang cao, md rong nhimng tiém ning vé chic
ning cia co thé cung kha niang dé khang véi nhiing tac dong
bat loi bén ngoai.

Trong quan triét nguyén tdac nay, can dam bao nhirng yéu
cau sau:
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- Khi chon moén, hinh thirc, phuong tién, phuong phap...
tap TDTT, phai can nhéc k¥ vé gia tri strc khoé ctia nd. Trude
hét phai chon nhitng mén, phuong tién tap von di ¢6 1oi cho
stc khoé. Sau d6 con phai chu y téi cach thic tap thich hop.
Do vay, can ¢ su phan tich, xem xét tur géc do khoa hoc -
phuong phap nira; cd gang cin clr vao cac chuong trinh quy
dinh cho cac dbi tuong.

- St dung lugng van dong phai phu hop voi quy luat (cod
lgi1) nang cao suc khoé. Nang cao lugng van dong hop 1y, phu
hop vé6i kha ning thich nghi cua co thé s& 1am ting kha ning
van dong va strc khoé. Qua nhe s€ rat it tac dung, con qua
mirc (qué ning) s& thanh qua stc, ¢ hai. Trong day hoc, huin
luyén, rén luyén than thé... thuéc TDTT déu c6 nhitng nguyén
tic, trinh tu st dung luong van dong két hop véi nghi ngoi
thich hop (cac nguyén tic tip luyén c6 hé théng, két hop hop
ly giita cac pha mét moi va hdi phuc, ké thira trong phat trién
trinh do tap luyén, tinh tudn tu va lan séng trong ning cao
luong van dong...).

- Pam béao kiém tra y hoc va su pham théng nhét va
thuong xuyén. Pé thyc hién yéu ciu trén, can kiém tra can
than va khach quan anh huéng cua tap luyén TDTT v6i nguoi
tap. Trach nhiém dé trudc ti€n thudc vé cic nha gidao duc
(gido vién, huéng dan vién TDTT, hudn luyén vién thé
thao...) va céc thy thudc co lién quan. Ho ciing phai chiu
trach nhiém trudec Nha nudc va xa hoi vé hiéu qua quan trong
va chii yéu nhat cia TDTT la dam béao giir gin va nang cao
strc khoé cho nhan dan.
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Ho phai thudng xuyén kiém tra, danh gia anh hudng cia
tap luyén dén stc khoé con nguoi; kiém tra strc khoé tir Iic
bat dau tap luyén ddi véi moi ddi twong & moi khau, hinh thirc
trong hé thong gido duc thé chat dé cho phép tip luyén va
tham gia thi d4u va rdi sau con theo ddi sudt qua trinh hoat
dong TDTT nhiéu nim. Cac nha gido duc c6 trach nhiém
chinh trong xay dung ké hoach toan bd, lua chon phuong
phéap thich hop, huéng dan tap luyén va danh gia hiéu qua
chung. Con thay thudc lai chiu trach nhiém trude tién vé chan
doan trang thai stic khoé, danh gia anh huong cua tip luyén
dén stc khoé, dé ra va thuc hién cac bién phap phong tri
chuyén mon.

Mubn bién diéu nay thanh hién thuc, con can két hop véi
mot dong bd cac bién phap xa hoi can thiét khac - nang cao
muc séng, cai thién diéu kién vé sinh trong sinh hoat, dam
bao v¢ sinh xa hoi theo nghia rong nhét cta tur nay, hoan thién
hé théng bao v¢ stic khoé va giao duc, td chirc t6i wu toan bo
16i séng cua con ngudi. Trong dé, ndi riéng, cling can cd
nhing tram y té, nha diéu dudng, bo phan y té chuyén khoa...
dé phuc vu cho dong ddo ngudi tap, theo kha ning cho phép,
chung ta dang timg budc cai tién nhimng diéu kién trén.

Cac nguyén tic trén phan anh ban chat cua nén TDTT
nudc ta. Chiing lién quan chat ché voi nhau. Cai ndy bo sung
cho ci kia, lam tién dé cho nhau, khong thé thiéu hodc coi
nhe nguyén tic nao. Chung ta s& cang hiéu siu hon cac
nguyén tac d6 khi van dung chung vao ting linh vuc cu thé
hon trong TDTT, s€ dugc trinh bay trong cac chuong sau.
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I1.4. CAC QUAN PIEM PHAT TRIEN TDTT O
NUOCTA

Céc quan diém phat trién TDTT 1a nhiing dinh huéng co
ban dé xac dinh vi tri va cadc mdi quan h¢ cua toan bd su
nghi¢p TDTT dbi véi doi séng kinh té x3 hoi, cac quan hé ndi
tai cua hoat dong TDTT, cling nhu dé xac dinh nhiing nhiém
vu va giai phap 16n ctua cong tac TDTT trong mdt thoi ky
tuong ddi dai. Vi vay, do6 chinh la can cu dé lwa chon nhirng
Muc ti€u, nhiém vy uu tién va nhiing bi¢n phap 16n cua cac
quy hoach, ké hoach phat trién dai han, 1a co s& dé chi dao
phong trao va xay dung nganh TDTT.

Duéi anh sang cac Nghi quyét cua cac Pai hoi toan quc
lan tht VI va cac ky Pai hoi tiép theo ciia Pang, xuét phat tir
thyc tién va nhing kinh nghiém ctia cong tac TDTT nhiing
nim qua, c6 thé xac dinh cac quan diém phat trién TDTT &
nudc ta trong giai doan téi trén nhimg diém chu yéu sau day:

I1.4.1. Trong mdi quan hé véi doi song kinh té - xi hoi,
phat trién TDTT 1a mdt yéu ciu khich quan, mt mit
quan trong cia chinh sich xd hdi nhim chim lo cho con
ngudi, phuc vu dic lwe cho nhitng nhiém vu phat trién dat
nwée vé moi mit: kinh té, xa hdi, vin ho4, an ninh, quoc
phong

Trude hét, can phai coi TDTT 1a phuong tién c6 hiéu qua
va c6 kha ning thyc thi dé ting cuong stc khoé ctia nhan dan
ta, dac biét 1a cua thé hé tré, timg blIé’C nang cao thé luc cua
con ngum Vlet Nam, dép tng yéu cau lao dong va sin sang
bao vé T qubc trong nhimng diéu klen day manh cong nghi¢p
hoa, hién dai hoa va hoi nhap qudc té. Vi y nghia d6, phat

87



trién TDTT dugc coi 1a mot nodi dung quan trong cua chinh
sach xa hoi.

Dudi ché do ta, tat ca cac linh vuc hoat dong kinh té - xa
hoi déu dit con nguodi ¢ vi tri trung tdm. Muc tiéu cudi cung
cta sy nghiép phat trién kinh té - x4 hoi theo dinh hudéng xa
hoi chu nghia ¢ nude ta 1a dem lai doi séng 4m no, tu do,
hanh phuc cho con ngudi. Chién luge 6n dinh va phat trién
kinh té - xa hdi cta bang Cong san Viét Nam da kh'fmg dinh:
“Muyc ti€u va dong luc chinh cia su phat trién 13 vi con nguoi,
do con ngudi. Chién lugc phat trién kinh té - x3 hoi dit con
ngudi vao vi tri trung tam...”. “Ting truong kinh t& phai gin
lién voi tién bo va cong bang xa hoi, phat trién van hod, bao
vé moi trudong”

C6 thé néi: theo quan diém cua Pang, chién lugc phat
trién dat nuéc phai 1a chién luge dwa vao con ngudi, phat huy
t6i da tiém nang tri tué, thé luc, y chi dao dirc va ban linh
chinh tri... cia mdi con ngudi trong xa hai.

Cuong linh cua Dang ciing khang dinh: “Chinh sach xa
hoi dang dén vi hanh phiic con ngudi 1a dong luc to 16n phat
huy moi tiém ning sang tao ctia nhan dan trong sy nghiép xay
dung chii nghia xa hoi”, déng thoi néu 16 mot trong nhiing
ndi dung quan trong ctua chinh sadch xa hoi 1a “bao dam va
khong ngimg nang cao doi séng vat chat ciia moi thanh vién
trong xa hoi vé an & di lai hoc tap, nghi ngoi, chirta bénh va
nang cao thé chat” ()

(1) Chién luoc én dinh va phat trién kinh té - xa hoi dén nam 2000 cua Pang Cong san
Viét Nam. Tr. 9.

(2) Cuong linh Bang Cong san Viét Nam. Tr.14.
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Khi phan tich vé cac loi thé va nguén luc cua dat nuéc,
Pai hoi 1an the VII cua Pang da xac dinh “nguén lao dong
doi dao va con ngudi Viét Nam co truyén théng yéu nudc,
can cu, sang tao, co nén tang van hoa, giao duc, c6 kha nang
ndm bat nhanh khoa hoc va cong nghé..., d6 1a ngudn luc
quan trong nhéat”, dong thoi ciing chi rd: “Nguoi Viét Nam
dang c6 nhitng han ché vé thé luc, kién thirc, tay nghé”. Khic
phuc dugc nhimg nhuoc diém d6 thi ngudn nhan lyc va nhan
td con nguoi moi thyc su trg thanh thé manh cua dat nudc.
Nhu vay c6 thé néi phat trién TDTT dé ting cuong sirc khog,
nang cao thé chat ctia nhan dan 13 mot yéu cau khach quan
khong nhimng dé thuc hién chinh sach x3 hoi, ma con chuan bi
tich cuc cho con nguoi dé lao dong sang tao co hiéu qua va
san sang bao vé T qudc.

TDTT con 1a mdt by phan khong thé thiéu duoc trong nén
van hoa cia mdi déan tdc, cling nhu ciia nén vin minh nhan
loai. Trinh d6 phat trién TDTT la mot trong nhitng ddu hiéu
thé hién trinh dd van hoa va nang luc sdng tao cua dan toc, la
phuong tién dé giao luu van hoa, mo rong quan hé cua nudc
ta v&i cac nudc. Cac hoat dong TDTT quén ching ciing nhu
cac hoat dong thi dAu, biéu dién thé thao trinh do cao dang
ngdy cang trd thanh nhu cau cua dong ddo quan ching. Cac
hoat dong d6 ching nhitng 1a hinh thirc nghi ngoi, giai tri
nang cao suc khoé, ma con co thé dem lai niém tu hao va su
co vii to 16n cho nhan dan. Vé mat nay, phat trién TDTT ciing
1a mot yéu cu khach quan.
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Xuat phat tir quan diém trén, c6 thé rat ra két luan quan
trong 1a: trong bt ky diéu kién nao ciing can cha dong phat
trién cac hoat dong TDTT trong nhan dan va huéng moi hoat
dong TDTT vao nhitng muc tiéu chu yéu 1a nang cao st
khoé, x4y dung con ngudi méi, 1am phong phti doi séng vin
hoa, tinh than ctia nhan dan, gop phan mé rong giao luu quc
té, phuc vu tich cyc nhiing nhiém vu kinh té - x4 hoi, quéc
phong cua dat nudc.

Can khéic phuc nhitng quan niém cho rang TDTT chi 1a
viéc vui choi giai tri don thuin, c6 hay khéng ciing duoc,
hodc cho rang phai chd khi nao kinh té kha 1én thi méi can
dén TDTT, con trong diéu kién khé khin hién nay, dang phai
tap trung lo cho doi sdng vat chét thi chua can dén cac hoat
dong TDTT.

Tat nhién sy phat trién TDTT khong thé thoat ly cac diéu
kién, kinh té, nhung néu quan niém TDTT chi 1a két qua cua
kinh té, thi nhu vay la da phu dinh vai tro chu dong, tich cuc
cua no va ty tudc bo di nhitng gia tri van hoa va hiéu qua vo
gi4 vé sirc khoé ma TDTT c6 thé dem lai cho xa hoi.

Van dé dat ra 1a can phai phat trién TDTT nhu thé nao
trong diéu kién dat nude con ngheo; lya chon nhiing ndi dung
va hinh thirc hoat dong nao cho phut hop; 1am thé nao dé khai
thac dugc nhiing tiem nang cua nhan dan va tao duoc tién dé
co ban cua su nghiép nay. Nhitng quan diém phat trién dugc
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trinh bay duéi day sé& dé cap dén cac phuong hudng dé giai
quyét van dé noi trén.

11.4.2. Biao dam tinh chat dan tdc, khoa hoc va nhin
dan, két hop chit ché phat trién TDTT quin ching véi
xay dung luc lwgng van dong vién, nang cao thanh tich
cac mon thé thao

Quan diém nay chi ra phuong huéng c6 ¥ nghia chién
luge dé timg budc xay dung nén TDTT Viét Nam tién b,
theo dinh hudng xa hoi chu nghia, thuc su cia dan do dan va
vi loi ich ctia dan thé hién ¢ nhiing diém sau day:

- Chi khi ndo dam bao ddy du tinh chat dan toc, khoa hoc
véa nhan dan, thi TDTT m&i c6 thé thue hién duge nhiing churc
nang xa hdi va cac myc ti€u chan chinh cua noé.

Tinh chat dan toc trudc hét doi hoi ndi dung va hinh thic
t6 chuc hoat dong TDTT phai c6 ban sic dan toc; phai phuc
vu cho lgi ich ctia dan toc pht hop véi tip quan, truyén thong,
didu kién kinh té - xa hoi va con nguoi Viét Nam & timg
ving; gitr gin, khai thac va phat huy nhiing truyén thong tot
dep déng thoi han ché va xo4 bo nhitng céi lac hau, c6 hai
trong tap quan ci.

Tinh chat khoa hoc doi hoi phai chon loc, ké thira tit ca
nhiing tinh tiy trong kho tang tri thic vé TDTT cuia nhan loai,
két hop nhitng thanh tyu hi¢n dai voi truyén théng dan tdc;
bao dam cho moi hoat dong TDTT, ké ca nhiing hinh thuc va
bién phap t6 chiic, quan 1y ciing nhu nhitng ndi dung va
phuong phap tap luyén, déu phu hop voi diéu kién kinh té -
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x4 hoi va yéu cau cua sy nghiép phat trién dat nudc trong
ting thoi ky, phi hop voi nhimg quy luat phat trién ciia ban
than phong trao nay, quy luat cta sirc khoé, thé luc va sy hinh
thanh nhitng pham chat tinh than, dao dirc con ngudi mdi,
cling nhu quy luat nang cao thanh tich cac mén thé thao.

Tinh chat nhan dan doi hoi TDTT phai duoc phét trién
rong rai trong tat ca cac tang 16p nhan dan, 1am cho viéc rén
luyén than thé tro' thanh nhu cau, théi quen trong nép sinh
hoat hang ngay cta dong dao quan chang. Mit khac, tinh
nhan dan con doi hoi phai phat huy dugce vai tro cha dong va
sttc sang tao cua quan ching trong phong trao TDTT, ting
budc lam cho cong tac TDTT tré thanh su nghiép ctia quin
ching va dugc toan xa hdi cham lo.

- Két hop phat trién phong traio TDTT quan ching vdi xay
dung lyc lugng van dong vién, nang cao thanh tich cdc mon
thé thao 1a phuong chdm quan trong dam bao cho TDTT phat
trién nhanh va ding huéng.

Phat trién TDTT quin ching thuc chit 1a qué trinh to
chtic, van dong, huéng din bang nhiu hinh thic va bién
phap da dang nham lam cho hoat dong nay tr¢ thanh thoi
quen va nép song cua dong dao nhan dan. Phat trién TDTT
quan chung luon luoén phai dugc coi 1a nhi¢ém vu trong tam
ctia cong tac TDTT. Dé tao ra nhimg dong luc méi va sic
song tu than cua phong trio quan chung tap luyén, can dic
biét quan tAm phét trién TDTT trong cac trudng hoc, coi ddy
1a c6t 16i cta chién luoc phat trién TDTT ¢ nudc ta, vi d6 vira
la dbi tuong chién lugc, vira 12 noi co diéu kién thuan loi
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nhit; 4p dung nhirg hinh thtrc, ndi dung va phuong phap
hoat dong TDTT phong phu, da dang, phu hop véi tam 1y,
nguyén vong va nhu cau ctia cac ddi tugng, c6 strc hap din va
dem lai loi ich 1o rét, gdy duoc sy ham thich dan dan tro
thanh théi quen va hoat dong ty gidc cua nguoi tap; tang
cuong dau tu chi dao va tao cac diéu kién thuén loi hon cho
hoat dong TDTT quan chiing, dong thoi ¢6 chinh sach khuyén
khich va cac hinh thtic t6 chic thich hop dé quan chiang tu
dtng ra lo toan, diéu hanh céac hoat dong TDTT. Can loai bo
cach lam go ép, ap dat hoac hoi hot, hinh thuc, chay theo
nhing “phong trao” gia tao, s6i ndi nhat thoi.

Thé thao thanh tich cao 1a bd phan quan trong khong thé
thiéu dugc ciia phong trao TDTT. Mdi thanh tich, ky luc thé
thao phai dugc coi 1a mot gia tr1 van hoa thé hién nang luc
sdng tao ma con nguoi co thé vuon téi. Hoat dong thé thao
dinh cao vo1 strc thu hut manh mé du luan xa héi 14 mét hinh
thirc sinh hoat van hoa lanh manh, 1a nguén kich thich ¢6 hi¢u
qua ddi véi TDTT qufin chung, thuc déy viéc cai tién t chire,
chi dao cac hoat dong TDTT. Y chi va phiam chat tot cua
nhitng VDV xuat sic c¢6 thé trd thanh tim guong dbi voi
nhiéu thanh nién, thiéu nién. Poi ngii VDV - nhitng ngudi co
nhitng kién thtrc va k¥ ning nhit dinh vé TDTT, hoat dong
tich cuc va gan bo véi cong tac nay, 1a ngudn rit doi dao va
thudn lgi dé dao tao thanh hudng dan vién, huin luyén vién,
trong tai, cdn bo quan ly TDTT.

Néi chung, phong trao TDTT quan ching 13 co s¢ dé phat
trién thé thao ning cao. Phong trio cang rdng thi cang cé
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nhiéu ngudi quan tim va ing ho thé thao nang cao, cang tao
thém duoc ngudn tuyén chon va bdi dudng nhitng tai ning thé
thao. Song khong phai ctr c6 phong trao TDTT rdng rai thi sé
c6 luc lugng VDV dong dao, c6 thanh tich thé thao cao va
nguoc lai.

Can nhan thuc rﬁng, bén canh nhiing mbi quan hé phu
thudc 1an nhau, TDTT quan chang va thé thao nang cao con
1a nhitng linh vyc c6 tinh doc 1ap twong d6i, mdi linh vuc bi
chi phdi boi nhitng quy lut dic thu.

Thé thao nang cao vé thue chat 1a linh vuc hoat dong cua
nhimg ngudi c6 ning khiéu va tai ning dic biét, doi hoi
nhiing diéu kién dic biét vé td chic, quan ly, cling nhu vé
gido duc, dao tao, huin luyén va co so vat chét k¥ thuat.

TDTT quén ching 14 linh vic mang tinh phd cép, doi hoi
nhimg phuong phép tiép cén hoan toan khac, nham lam
chuyén bién nhan thirc va hanh dong cia dong ddo quan
chung, 1am cho TDTT dén v&i moi ngudi va moi ngudi dén
v6i TDTT. Vi vay, khong thé dong nhat TDTT quan ching
v6i thé thao nang cao.

Trong chi dao phat trién TDTT ¢ quy md ca nudc ciing
nhu ¢ timg dia phuong can ludn ludn tim ra cac bién phap
thuc té, nham tao ra dugc mbi quan h¢ va sy két hop, thuc
day 1dn nhau giira hai linh vuc néi trén. Trong dé can chu y
mot s6 hudng sau day:
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- Ludn ludn coi trong va c6 bién phap tich cuc dé phat
trién phong trao thé thao thiéu nién, nhi dong, coi d6 1a ciu
nbi quan trong gilta phong trao TDTT quan chung véi thé
thao nang cao.

- Trong phong trao TDTT quan ching, can két hop phd
bién cac hinh thuc tap luyén thé duc véi viéc phat trién cac
mén thé thao, két hop tap luyén véi thi dAu, nhat 1a thi ddu
quan chung.

- St dung hop 1y cac diéu kién vé co so vat chat, doi ngii
can bo, hudng dan vién, hun luyén vién va nhiing thanh tyu
khoa hoc k¥ thuat cua thé thao nang cao dé phuc vu cho viéc
phat trién TDTT quan chung.

- Bao dam su théng nhat va can dbi trong to chirc, quan
ly, khong tach roi va khong ddi 1ap thé thao nang cao voi
TDTT quan ching. Hoat dong cua cac co quan va to chic
TDTT no6i chung, cling nhu cua ting co s& TDTT (cau lac b,
truong nang khiéu, trung tim huan luyén thé thao, v.v...) phai
thuc hién mdi lién hé va hd tro gitp thé duc quan chung va
thé thao nang cao.

11.4.3. Thye hién xa hdi hoa to chire, quan Iy TDTT

Xa hoi hoa 1a mot chu truong 16n ctia Pang va Nha nudce
nham ddi méi co ché td chuc, hoat dong trong cac linh vuc
van hoa, xa hoi, trong do co6 TDTT. D6 1a qué trinh nang cao
tinh tich cuc va y thirc ty giac ciia nhan dan, van dong va to
chtc sy tham gia rong rai cua nhan dan, cua toan xa hoi; la
d6i méi sy 1anh dao, quan 1y ciia Pang va Nha nuée, ddi mai
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co ché quan ly, xdy dung cong dong trach nhiém cua cac
nganh, doan thé va nhan dan; da dang hoa cac hinh thirc to
chtrc, hoat dong, md rong co hoi cho cac tang 16p nhan dan
dugc tham gia cha dong va binh dang vao cic hoat dong
TDTT; 1a da dang héa va nang cao hiéu qua cac ngudn dau tu
cho phat trién TDTT. X4 hoi hoa khong phai 1a ¥ db chién
thuat, duoc van dung mot cach nhét thoi nhu mot giai phap
tinh thé, ma 13 mot tu tuong chién luoc.

Pé thuc hién xa hoi hoa trong linh vuc TDTT can hudng
vé co s6, vé ngudi dan, to chire, huéng dan va phat trién cac
nhu ciu vé TDTT cta nhan dan, tao diéu kién va moi trudong
thuan loi dé nhan dan tu dap g cac yéu cAu cta minh; thuc
hién da dang hoa cac hinh thic td chirc hoat dong thé duc thé
thao: cac hdi, nhom, cau lac bJ,... & co so; cac hoi déng thé
duc thé thao & cac cép; céc cau lac bo thé thao chuyén nghiép,
cac lién doan, hiép hoi thé thao...; thuc hién sy lién két, 16ng
ghép hoat dong cua cac nganh doan thé, to chirc xa hoi dé
phat trién thé duc thé thao; d6i méi té chirc quan 1y va dau tu
ctia Nha nudc theo hudng x6a bo tap trung quan licu, bao cip.

Thyc hién xa hoi hoa khong c6 nghia 1a giam bét vai tro
va trach nhiém cia Nha nudc.

O nudc ta phat trién TDTT duogc coi 1 mot chinh sach xa
hoi ma Nha nude ngdy cang co vai tro cha dao va quyét dinh.

Khi néi vé vai tro quan trong ctia Nha nude trong linh vuc
nay khong c6 nghia 1a Nha nudc s& phai bao cip va diéu hanh
moi hoat dong TDTT nhu da tung tdn tai trong mot thoi gian
dai trudc day ¢ nudc ta.
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Thue tién dd ching t6 cach quan 1y bao cap va bao bién d6
d3 ha thip vai trd cia Nha nudc va lam cho phong trao TDTT
hau nhu chi b6 hep trong pham vi nhimg kha ning bao cép
cua Nha nudc, vua tao ra tam ly thu dong y lai, vira khong
khai thac duoc tiém lyc phong phi to 16n ctia nhan dén.

Churc nang chinh ctia Nha nudc trong linh vuc nay trude
hét 13 dinh hudng bang nhiing chinh sach va luat phap; bao
dam nhiing diéu kién co ban cho su phat trién TDTT (can bo,
co s& vat chit cha yéu, khoa hoc k¥ thuat...); thuc hién su
kiém soat va thdng nhat quan 1y cong tic TDTT trong pham
vi ca nuée va & cac dia phuong cic nganh va cac to chuc xa
hoi.

Pé thyuc hién chic ning d6, Nha nudc co nhiém vu tién
hanh cong tac dy bao, 1ap quy hoach, ké hoach phat trién dai
han, ngan han; ban hanh céc luat phap cac chinh sach va quy
ché ctia Nha nuée co lién quan dén hoat dong TDTT; hudng
dan, kiém tra viéc thuc hién cac chinh sach, luét phép trong
hoat dong trén; truc tiép phat trién va diéu hanh cic co quan,
t6 chire sy nghiép TDTT cuia Nha nude: cac co sé dio tao, bdi
dudng can bg; co s& nghién ctru khoa hoc; cac co sé tap luyén
TDTT quan chiing va co sé dao tao VDV cic cong trinh thé
thao chu yéu & cac cap; phdi hop véi cac to chirc xa hoi, t6
chirc diéu hanh mot s6 hoat dong thé thao quan trong.

Xay dung phat trién cac t6 chtrc xa hoi 12 mot nodi dung
quan trong dé thuc hién x3 hoi hoa cong tac TDTT - mdt giai
phap c6 ¥ nghia chién lugce dé phat trién TDTT ¢ nudc ta. Chi
c6 cac to chic xa hoi da dang moi ¢6 kha ning thu hat duge
déng dao quan chung, méi td chirc va didu hanh duoc cac
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hoat dong TDTT muon hinh mudn vé & co s&, moéi1 phat huy
dugc nang lyc sang tao vo tan ctia quan chung va céc t6 chirc
kinh té - x3 hoi, tao diéu kién cho ho chu dong tham gia diéu
hanh céc hoat dong nay, thuc hién dan chu hoa trong quan ly
TDTT. Hon nita, chi bang cach dua quan chung vao to chirc
thi méi thyc hién duoc su lanh dao cua Pang, su kiém soat va
quan ly cua Nha nudc, ngan chan tinh ty phat va nhiing
khuynh huéng 1€ch lac trong phong trao TDTT.

Céc t6 chire x3 hoi vé TDTT duge hiéu khong chi 1a cac td
chure cua qu'?m ching, ma con 1a cac td chure lién hiép, cac hoi
doéng. Pic trung chi yéu cua cac té chirc xa hoi 1 tinh ty
nguyén, tu quan; hoat dong trong khuén kho luét phap cua
Nha nudc va theo nhirng nguyén tac, quy ché, thé 1& hoan
toan mang tinh chat xa hoi - nghé nghiép.

Viéc xay dung va phat trién cac to chirc xa hoi vé TDTT
can phai tién hanh timg budc tuy thudc vao trinh d6 phat trién
ctia phong trao, xdy dung tir nho dén 16n va c6 thuc chat, voi
nhitng hinh thirc va quy mé da dang; x4y dung to chiic di doi
véi to chire cac hoat dong, hoan thién cac quy ché, thé 1¢ cua
mdi td chire, tao ra cac nguén tai chinh. Cac t6 chirc xa hoi vé
TDTT c6 nhiing hinh thtrc va quy mé da dang, nhung ngay tur
dau phai c6 tinh thdng nhit toan qudc, phai chiu sy quan Iy
ctia Nha nuéc; phai két hop chit ché véi cac to chitc TDTT
ctia Nha nudc. Pé phong va chdng lai khuynh huéng budng
long, phan tan, tinh trang chong chéo, dbi lap giita cac to
chue.

Di d6i v6i viée xdy dung va hoan thién cac to chirc Nha
nuée va to chirc xa hoi, can d6i méi va hoan thién céc hinh
thirc, phwong phap quan Iy TDTT va nang cao chat lugng doi
ngill can bo.

98



B6 sung, hoan thién cac hinh thirc va bién phap quan ly
hanh chinh Nha nudc, trude hét 1a hinh thanh hé théng céc
van ban chinh sach, quy ché, luat phap cua Nha nudc; cic
hinh thtrc va bién phap hudéng dan, kiém tra ctia Nha nude doi
v6i cong tac TDTT & cac cap cac nganh, cac to chirc x3 hoi.
Chuyén giao viéc ban hanh cac luat 1& chuyén mén cho céc to
chirc xa hoi.

Ap dung nhiéu hinh thirc huéng dan, gido duc, ¢d vii quan
chung tham gia va ung ho cho phong trao chi dong nghién
ctru ap dung cac don bay kinh té va co ché thi truong thich
hop trong mot s6 hoat dong TDTT, bao dam su quan ly va
kiém soat ctiia Nha nudc, khong dé tao ra su hon loan tu phat,
mo rong duoc tinh quan ching va tinh xa hoi va bao dam thuc
hién dugc nhitng muc ti€u co ban cua TDTT.

Hoan thién cong tac ké hoach hoa, ap dung viéc chi dao
bang cac chuwong trinh myc tiéu, nhdm st dung ngudn nhan
luc tai chinh va vat chat hop 1y va c6 hiéu qua nhat tip trung
giai quyét nhitng nhiém vu trong diém trong timg thoi ky.

Nang cao chét luong cong tac dao tao, bdi dudng can bo,
bo tri, sir dung va danh gia can b theo co ché dong, lay hi¢u
qua hoat dong cua t6 chirc 1am muc tiéu; tao cac diéu kién

thuén lgi dé nang cao trinh d¢0 moi mat ctia doi ngli can bo; tu
rén luyén nang cao trinh d¢ ctia minh.
11.4.4. Két hop phat trién TDTT trong nwéc véi mé
rong cac quan h¢ quoc te ve TDTT
Ngay nay, trong diéu kién “cudc cach mang khoa hoc va
cong nghé dang dién ra manh mé, nén san xuat vat chat va doi
song xa hQi dang trong qué trinh quoc té hod sau sdc, anh
hudng t61 nhip do phat trién lich sir va cudc song cac dan toc”
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W viéc mo rong quan hé quéc té trong linh vuc TDTT trd

thanh y€u cau va nhiém vu quan trong.

Viéc mé rong quan hé qudc té trong linh vuc TDTT trudc
hét phai gép phan tich cyc thuc hién muc tiéu chinh sach d6i
ngoai ctia Pang va Nha nudc ta 1a “tao diéu kién quoc té
thuan loi cho cong cudc xay dung va bao vé TH quéc di 1én
chu nghia x3 hoi, gop phan vao sy nghiép ddu tranh chung
ctia nhan dan thé gidi vi hoa binh, doc 1ap dan tdc, dan chu va
tién bo xa hoi”®.

Céc hoat dong TDTT qudc té c6 thé va can phai gop phan
tang cuong sy hiéu biét 1dn nhau giira nhan din ta va nhan
dan cac nudc, mo rong su hop tac binh déng va cung co6 loi
v6i tt ca cac nude khong phan biét ché do chinh tri - xa hoi
khac nhau trén co so nhiing nguyén tic cing ton tai hoa binh.

Trong diéu kién kinh té - xd hoi nuéc ta con kém phat
trién, bén canh viéc tiép tuc nang cao y chi ty luc tu cuong,
phat huy moi tiém nang vat chat va tri tué ctia dan tdc, chiung
ta cAn mo rong quan hé hop tac qudc té coi cude cach mang
khoa hoc va cong nghé hi¢n tai cung vdi xu thé quéc té hoa
doi séng kinh té thé gidi 1a mot thoi co dé phat trién dat nude
ta. Bén canh viéc phat huy nhiing truyén théng van hoa tbt
dep cua tat ca cac dan toc trong nudc, can tich cuc tiép thu
nhitng tinh hoa van hoé nhan loai.

(1)Cuong linh xay dung- dit nudc trong thoi ky qua do 1én chi nghia xa hoi
cua bang Cong san Viét Nam. tr.6.

(2) Cuong linh Pang Cong san Viét Nam - tr 18.
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Su nghiép phat trién nén TDTT nuéc ta ciing doi hoi chon
loc va tiép nhan nhiing thanh tyu va kinh nghiém cua cac
nudc, ca vé phat trién co s& vat chat, trang bi, dung cu, ca vé
khoa hoc, k¥ thuat ciing nhu vé t6 chirc quan 1y.

Mubn mé rong quan hé quéc té, thu hat duge su hop tac
va cac ngudn lyuc tir bén ngoai theo nguyén tic binh dang va
cung co loi, thi mot mat ta phai co6 thuc luc, phai khai thac tdi
da nhiing kha nang trong nudc, dua phong trao TDTT dat tdi
trinh d6 nhét dinh, khong duoc y lai trong cho vao su vién
trg, gitp do mot chiéu. Mit khac, viéc m& rong quan h¢ quéc
té phai c¢6 dinh huéng phuc vu thiét thyc nhitng nhiém vu
phat trién TDTT trong nudc. Pong thoi trong quan hé TDTT
v6i cac nude, ta can tranh tha moi co hoi dé gisi thiéu va phd
bién nhiing thanh qua TDTT cua dan tdc ta v6i cac nudc.

Nhiing thanh tich cao ciia VDV ta trong cic cudc thi dau
qudc té c6 tac dung rat rong rdi, gop phan nang cao long tu
hao dan tdc cia nhan dan va nang cao uy tin cua nudc ta trén
thé gio1. Vi vay, gido duc, dao tao doi ngli VDV ti€u biéu cho
dan tdc va cho phong trao TDTT, nang cao thanh tich cac
mon tuong xung voi tam voc cua dit nude ta, 1a mot diéu
kién quan trong dé mé rong cac quan hé TDTT quéc té.

Noi dung hoat dong TDTT qudc té khong chi giéi han
trong viéc tham gia thi dau thé thao qudc té, ma con ¢ nhiéu
mat hoat dong quan trong khac: khoa hoc, k¥ thuat, san Xuét,
luu thong hang hoa TDTT, dao tao, boi dudng can b, trao
do6i kinh nghiém vé to chirc quan 1y ...

Céc quan hé TDTT qudc té khong chi 1a quan hé véi cac
quoc gia ma con la quan h¢ véi rat nhiéu to chuc thé thao
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quéc té véi nhﬁ’ng ndi dung va hinh thirc rat phong phu, da
dang Vi vay, dé dap g céc nhiém vu quan hé TDTT qudc
té, ngoai viéc cung cb va nang cao trlnh d6 cac t6 chuc va can
bo chuyén trach cong tac qudc té can ting cudng boi du’ong
vé Chll’lh tri, chuyén mon, ngoai nglt va kha nang giao tlep
quoc té cho can bd quan ly, can bo khoa hoc TDTT ¢ céc cap,
can bd phu trach cac bd mon, cac hoi, lién doan, cac huin
luyén vién, v.v... can chuén bi cac diéu kién dé tién téi ctr can
bd, trong tai tham gia hoat dong trong cac t6 chic TDTT
qudc té va khu vue.

Céc hoat dong TDTT qudc té can duoc thong nhat quan 1y
trong pham vi toan qudc bang nhitng quy ché ciia Nha nudc.
Phai dé cao canh giac, bao vé an ninh va chéng lai nhitng anh
huong xu cua nhitng tu tuong, 161 séng, “van hoa” phan tién
bo, trai véi nhitng truyén thong t6t dep cua dan toc va nhimg
gia tri cao quy cua nhan loai.
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Chuwong 111
CAC PHUONG TIEN GIAO DUC THE CHAT

Cac phuong tién gido duc thé chat duoc sir dung dé tac
dong dén cac dbi tuong tap luyén nham dat duoc nhitng muc
dich cua gido duc thé chat. Chung bao gdm cac bai tap than
thé (con goi 1a cac bai tap TDTT), cac tac dong cua tu nhién,
mdi trudng nhu nudc, anh ning mit troi, khi hau, thoi tiét,
cac yéu td vé sinh... Trong d0, cac bai tap TDTT duoc coi la
phuong tién chu yéu va chuyén biét cua gido duc thé chét. Vi
vay, trong chuong ndy chung ta s& tip trung chu yéu phan tich
vé cac bai tap TDTT.

II1.1. BAI TAP TDTT - PHUONG TIEN CHU YEU
VA CHUYEN BIET CUA GIAO DUC THE CHAT

Bai tap TDTT la nhiing hoat dong van dong chuyén biét
do con nguoi sang tao ra mot cach co y thire, c6 chu dich, phu
hop véi cac quy luat gido duc thé chat. Nguoi ta dung chung
dé giai quyét nhitng nhiém vu gido duc thé chét, dap ung
nhiing yéu cau phat trién thé chit va tinh than ctia con nguoi.

Theo dinh nghia trén, khong phai bat cir hoat dong van
dong nao ciing duoc coi 1a bai tip TDTT. Trong doi song
hang ngay, su van dong cua co thé con ngudi rit da dang: di,
chay, mang vac vat nang va rat nhiéu loai hinh lao dong chan
tay khac nhau...
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Nhiéu dong tac ty nhién trong doi séng cta con nguoi da
tro thanh ndi dung cua cac bai tap TDTT. TAt nhién, hinh
thire va nodi dung cua chung da thay d6i nhiéu dé phu hop voi
cac quy ludt va dap ung duoc cac yéu cdu muc tiéu cua gido
duc thé chat. Thi dy, nhimg hinh thtc van dong co ban cua
con nguoi nhu di, chay, nhay... c6 thé tré thanh bai tap
TDTT. Khi ching c6 hinh thirc hop 1y theo quan diém gido
duc thé chét va tao ra duogc cac qué trinh bién doi chuc nang
clia co thé & mirc d6 can thiét, phu hop vé6i yéu cau giir gin
suc khde, nang cao cac td chat thé luc, hoan thién cac k¥ nang
van dong...

Can phan biét lao dong chan tay véi bai tip TDTT. Lao
dong chan tay va bai tap TDTT déu 1a sy van dong co thé véi
nhiing co ché bién ddi vé sinh co, sinh 1y, sinh hoa... trong tu
nhu nhau. Song, khong thé dong nhat lao dong véi bai tap
TDTT. Gitra chung c6 su khac biét co ban.

Lao dong la qua trinh con nguoi tac dong vao ty nhién,
1am bién ddi ty nhién phu hop véi nhu cau ctia minh. Khi tac
dong vao tu nhién va lam bién doi né thi lao dong ciing lam
bién d6i ca chinh ban than con ngudi. Tuy nhién, tic dung
ctia lao dong dén con ngudi chi 13 thir cap, qua trinh lao dong
phu thudc cha yéu vao muc dich va cac quy luat ctia qua trinh
san xudt cua cai vat chat. Con cac bai tap TDTT lai 1a nhiing
hoat dong van dong nham tac dong dén chinh ban than con
ngudi va hoan toan bi chi phdi boi nhitng quy luat phat trién
thé chat va tinh than ciing nhu nhitng myc tiéu va nguyén tic
gido duc thé chat. Tuy nhién, xét dén cung thi cic bai tap
TDTT duoc hinh thanh va phét trién do nhu cau cta doi séng
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con nguoi, trudc hét 1a phuc vu cho hoat dong co ban la lao
dong san xuat. Chinh tir day, giup ta thiy rd thém nguyén
nhan sinh ra cic bénh nghé nghiép va sy can thiét cua rén
luyén than thé v6i nhitng nguoi lao dong (ké ca lao dong chan
tay) dé giai tri, hoi phuc, chira tri, ting cudng stc khoe.

Trong mot s6 trudong hop riéng biét, lao dong chan tay
cling c6 thé duogc coi 1a phuong tién gido duc thé chat bo trg
khi n6 két hop thich dang v6i cac bai tap TDTT nham dat
muc dich gido duc thé chat.

Trong nhimng truong hop dé, lao dong da thay doi vé ban
chit va khong c6 muc dich chinh la san xuét ra cia cai vat
chat. Tuy nhién, chiing khong thé hoan toan thay thé cho cc
phuong tién gido duc thé chat.

Toém lai, sy van dong cta co thé trong doi sbng hang ngay
va trong lao dong chan tay vé ban chat khong phai 1a cac bai
tap TDTT. C6 thé c6 nhiing bai tap TDTT dua trén nhitng k¥
nang van dong co ban cua con nguodi va nhitng dong tac trong
lao dong ma nguoi ta thuong goi 1a nhitng bai tdp van dong tu
nhién (di, chay, nhdy, ném, leo treo...). Nhung con c6 nhiing
hinh thirc va ndi dung hoan toan khac so véi lao dong chan
tay va dugc st dung mot cach co ¥ thirc, chu yéu nham hoan
thién thé chit, con nguoi, dé chuan bi cho lao dong va doi
song.

Ngay nay, loai ngudi da tich luy dugc nhiéu loai hinh bai
tap TDTT vo cung phong phti va da dang, dua trén nhu cau,
kinh nghiém va truyén thong lau doi cia cac dan toc ciing
nhu nhimg diéu kién séng méi va thanh tyu ciia khoa hoc
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hién dai. Bén canh céc loai hinh bai tap TDTT (cac mon trong
TDTT) hién dai dugc phé bién rong rai & nhiéu nude, hau
nhu mdi dan tdc déu c6 nhimng loai hinh bai tap rén luyén than
thé dic sic ciia minh. Dic biét phai ké dén céc loai hinh bai
tap dwa trén nhimg co sd cac quan niém triét hoc phuong
Pong rat doc dao, ma dang duoc nhiéu nudc trén thé gidi
nghién ctru, khai thac va ap dung.

Dé phan tich va nim dugc nhitng dic diém chung nhét cia
cac bai tap TDTT, chung ta s& 1an luot tim hiéu nhimg van dé
dudi day:

[11.2. NOI DUNG VA HINH THUC CUA BAI TAP
TDTT

Ciling nhu moi hién tugng va su vat, cac bai tap TDTT co
ndi dung va hinh thirc ctia chung.

Noi dung: Bai tap TDTT bao gdm céc thanh phan tao nén
bai tap d6 va cac qua trinh co ban xay ra trong co thé do viéc
thuc hién bai tap do tao nén. Cac qué trinh nay quyét dinh tac
dung ciia bai tap dbi voi ngudi tap. Cac qua trinh xay ra trong
co thé rat phuc tap, da dang va co thé dugc xem xét tir cac
goc do khac nhau: tim ly, sinh 1y, sinh hoa... vé mit sinh 1y
hoc, noi dung bai tap TDTT la nhitng bién d6i trong hoat
dong chic ning cua co thé khi thyc hién bai tap, 1am cho co
thé chuyén sang mot mirc hoat dong cao hon so véi liic yén
tinh, nhd vdy ma c6 thé hoan thién dugc nhiing kha ning
chtrc phan cua co thé. Nguoi ta con tinh t6i ca nhitng bién d6i
trude va sau khi thyc hién bai tap. Tuy theo dic diém bai tap,
nhimng bién d6i sinh Iy c6 thé dat mac kha 16n. Thi du, thong
khi phoi c6 thé tang 1én 30 1an, luong hap thy oxy ting dén 20
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lan, luu luong phat cia mau ting dén 10 lan, kém theo cac
qua trinh mét moi, tich lily cdc san pham Oxy hoa. Nhiing
bién d6i sinh 1y d6 kich thich qua trinh hdi phuc va thich nghi
cta co thé trong va sau luc thuc hi¢n bai tap, vi vay duoc coi
1a nhan t6 c6 tac dung manh mé, lam ting cic kha ning chirc
phan va hoan thién nhitng dic diém céu tric co thé.

Khi xem xét ndi dung bai tap TDTT tur goc d§ su pham,
diéu quan trong 13 xem xét tac dung tong hop cia cac bai tap
d6 d6i véi viee phat trién cac nang luc van dong cua co thé va
sy hinh thanh cac k¥ nang, k¥ xdo van dong, cling nhu sy tac
d6ng dén hanh vi, nhan cach nguoi tap.

Dé nim dugc ndi dung (ban chat) cia bai tap TDTT nao
d6, nha su pham khong nhimg can hiéu nhimng bién do6i sinh
ly, sinh hoa va nhimg bién d6i khac xay ra trong co thé do
anh huong cua bai tap, ma diéu chu yéu 1a hiéu dugc phuong
huéng tac dung cua bai tap d6i voi viée thuc hién nhiing
nhiém vu gido duc va giao dudng da dit ra.

Khong nén chi xem xét ban chat cia bai tap TDTT don
thuan tur gbc do sinh vat hoc, nhitng tac dung ddi voi nang luc
van dong cua co thé, ma bo qua hay xem nhe¢ nhiing tac dung
rat quan trong vé tdm 1y va sy hinh thanh nhan cach.

Mot dic trung quan trong cua bai tap TDTT Ia n6 dugce
xay dung trén co s& nhitng hoat dong van dong co y thue, tuc
1a duoc diéu khién tir cac trung tim than kinh & vé ndo. D6 1a
nhing hanh vi van dong c6 chu dich, lién quan dén nhiéu qua
trinh tdm 1y: sy biéu tuong vé dong tac, hoat dong tu duy,
cam xuc v.v... ¢6 anh huéng manh déi véi su biéu hién y chi,
tinh cam, tinh cach. Bai tap TDTT co thé dugc coi 1a nhing
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hanh vi van dong c6 y thuc, trong do thé hién su théng nhét
giira hoat dong than thé va tam 1y. N6 khong chi tac dong dén
co thé, ma ca ddi voi nhan cach va tam 1y nguoi tap. Tt
nhién, diéu nay con phu thudc rat nhiéu vao phuong phap va
hinh thtrc t6 chue thyc hién bai tip va nhitng tac dong tir phia
nha su pham, sao cho c6 thé tao nén bau khong khi tam 1y
thuan loi (gdy hung thu, tinh tich cuc, chi dong cua nguoi
tap), tao dugc nhirng diéu kién va tinh huéng thich hop cho su
biéu hién ¥ chi, ¥ thic tap thé, tinh than dong doi, tinh trung
thue,...

Hinh thirc ciia bai tip TDTT: 1a ciu tric (hay td chuc)
bén trong va bén ngoai cua nd. Hinh thuc bai tap phu thudc
vao cac dac diém nodi dung cia no.

Céu trac bén trong cua bai tap thé hién & mbi quan hé va
su phdi hop, tac dong 1an nhau gitta cac qua trinh khac nhau
cua hoat dong chirc nang cua co thé trong luc thyc hién bai
tap: cac qua trinh phdi hop than kinh - co, su phdi hop va tac
dong 1an nhau giita hoat dong cua hé van dong va hé thuc vat,
céu triic ciia qua trinh chuyén hod ning luong (twong quan
gitra cac qua trinh c6 6xy va khong cé 6xy), v.v...

Céu tric bén ngoai ctia bai tap TDTT 14 hinh dang c6 thé nhin
thdy ctia no, thé hién dic trung ¢ quan hé giita cac thong sb
khong gian, thoi gian va luc cua cac dong tac tao thanh bai tap.

Hinh thtrc va n6i dung cua bai tap TDTT lién quan hitu co
v6i nhau, trong d6 nodi dung 13 mat quyét dinh va dong hon.
Diéu d6 c6 nghia 1a, dé thuc hién dugc mot hoat dong van
dong quy dinh nao d6 cao hon kha ning hién co, trudc hét
phai thay d6i mot cach twong mg mit ndi dung ciia nd. Ttc
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1a phai nang cao kha ning chirc phan cua co thé, cac ning luc
van dong (t0 chat thé lyc) chu yéu tuong ting véi mic ma
hoat dong van dong do doi hoi.

Noi dung thay d6i thi hinh thirc bai tap ciing thay d6i. Thi
du, stcc manh hodc stc bén thay doi thi bién do va tan s6 dong
tac cting co thé c6 thay doi.

Hinh thirc ciing c6 anh hudng dén ndi dung. Hinh thirc
chua hoan thi¢n cua bai tap s€ can trd su biéu hién tdi da céc
kha nang cua co thé. Nguoc lai, hinh thirc hoan thién sé tao
diéu kién str dung c6 hiéu qua (tdi uu) cac ning luc thé chat.
Thi du, cung mot tdc do chuyén dong nhu nhau, nguoi co ky
thuat boi hop 1y sé& tiéu hao ning lugng it hon nhiéu so véi
nhitng nguoi méi biét boi, hodc cing ding stc nhu nhau
nhung nguoi ¢6 ky thuat hon s€ boi nhanh hon.

Tinh doc 1ap twong di cua hinh thirc bai tap thé hién &
chd cac bai tip c6 ndi dung khac nhau co thé c6 hinh thirc bén
ngoai twong tu nhu nhau (nhu chay va di bg), dong thoi cac
bai tdp c¢6 ndi dung vé co ban gidng nhau lai c¢6 thé c6 nhimng
hinh thuc khéc nhau (thi du: chay, boi, dua xe dap voi cung
mot cuong do sinh 1y).

I11.3. KY THUAT CUA BAI TAP TDTT
II1.3.1. Pinh nghia

Bit cr mot hoat dong van dong nao cting c6 mot nhiém vu
van dong, tirc 1a mot muc dich cu thé ndo d6 can dat duoc.
Thi du, muc dich truc tiép cua nhdy xa la vuot khoang cach
xa nhat dinh, cua nhay cao 1a vuot dugc do cao nao d6. Mat
hanh vi van dong thuong bao gdm mdt hé thdng cac cir dong
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(hay dong tac). Cach thuc thyc hién hanh vi van dong - tic la
t6 chirc cac dong tac theo mot trinh ty va kiéu cach nhat dinh,
truge hét tuy thudc vao nhiém vu van dong va céc diéu kién
khach quan va cha quan khi thyc hién. Thi dy, dé day ta di xa
hon thi phai sip xép cac dong tac khac v6i khi ném dia. Trong
nhiéu truong hop, cung mot nhiém vu van dong lai c6 nhiing
cach thuc thuc hién khac nhau, tuy thudc vao diéu kién dic
diém riéng cia timg van dong vién.

K¥ thuat cta bai tap 1a cach thirc sip xép, to chirc va thuc
hién hé théng cac dong tac dé giai quyét nhiém vu van dong,
hodc noi gon hon, d6 1a nhiing cach thirc dé giai quyét nhiém
vu van dong.

Nhitng cach thic giai quyét nhiém vu van dong hop 1y va
c0 hi¢u qua cao nhat dugc goi 1a k¥ thuat thé thao.

K§ thuat thé thao luén ludn duge d6i méi va hoan thién.
Su tim to1, kham pha khoa hoc vé cac quy luat van dong cua
co thé, su tién bd vé trinh d6 thé luc caa VDV, sy hoan thién
cac phuong phap giang day, huan luyén, su d6i méi cac thiét
bi, dung cy, san bai thé thao dang 1a nhiing nhan td chu yéu
thiic dy su ra doi cac ky thuat thé thao méi trong hau hét cac
mon thé thao.

Mbi loai hinh bai tap (¢ day chii yéu noi vé cac mén thé
thao) c6 nhitng yéu cau chuyén biét vé mat k¥ thuat thé thao.
Xét theo céc yéu cau chuyén biét d6, co thé phan tich chia cac
mon thé thao thanh ba nhom: Nhém thir nhdt gdom cac mon
thé thao c6 quy dinh chat ché céach thuc thuc hién dong tac,
nhu cac mon Thé duc dung cu, Thé duc nghé thuat, Nhao 1on,
Nhay cau va mot s mon v thuat Wushu), biéu dién.
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Nhom thir hai phan 16n gdm cac mén van dong cé chu ky,
trong d6 k¥ thuat phu thudc vao yéu cau dat thanh tich & murc
t6i da, nhu cac moén Cur ta, Dién kinh, Boi, dua Xe dap, Chéo
thuyén,... Trong cic mon thé thao nay, c6 thé sang tao ra cac
kiéu k¥ thuat phu hop trong pham vi luat thi ddu cho phép.

Nhém thir ba gom tat ca cac mon thi diu dbi khang va cac
moén bong. o 13 nhitng moén doi hoi sy bién hoa nhiéu trong
chién thuat, ky thuat thyc hién cac dong tac cho phu hop voi
cac tinh hudng ludn ludn thay dbi do sy tac dong qua lai voi
doi thu va céc diéu kién khac.

111.3.2. Phan tich k§ thuét bai tip theo cAc phin, cac
giai doan

Céc bai tap TDTT, dac biét 1a cac bai tap thé thao, thuong
bao gdm mot hé thdng kha phirc tap cac dong tac co quan hé
chit ché v6i nhau. Trong hé thdng d6, khong phai tat ca cac
dong tac déu quan trong nhu nhau. Vi viy, trong 1y luan va
thyc hanh gido duc thé chat nguoi ta thudong phan biét phan
co ban cua k¥ thuat, khau chu yéu cua k¥ thuat va cac chi tiét
ky thuat bai tap.

Phén co ban cua k¥ thuét 1a phan va mdi quan hé cua céc
dong tac twong dbi it bién do6i, can thiét phai co du dé giai
quyét nhiém vu van dong. Trong do, néu thiéu hodc 1am sai
mot dong tac nao do, hodc mbi quan h¢ nao d6 (thi dy, trinh
tu dung luc, sy phdi hop dong tac trong khong gian va thoi
gian...), thi s€ khong hoan thanh dugc nhiém vy van dong.

Khau chinh cta k¥ thuat 1a phan quan trong va c6 y nghia
quyét dinh nhat trong ky thuat (thl dy, gidm nhdy trong nhay
cao, ra strc cudi cuing trong ném, day...).
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Chi tiét k¥ thuat 14 nhimg phan (yéu t6) tha yéu ciia dong
tac, co thé thay ddi trong nhitng pham vi nhat dinh ma khong
pha v& co ché chu yéu cia dong tac. Thi dy, trong nhay cao,
chan lang co thé co nhiéu hay it. Su khac nhau trong chi tiét
k¥ thuat chii yéu phu thudc vao nhimng dic diém ca nhan cia
VDV va nhing diéu kién thuc hién bai tap.

K§ thuét cang phu hop véi dic diém ca nhan thi cang c6
kha nang dat thanh tich cao. Ngudi ta goi d6 1a sy ca biét hoa
k¥ thuat, tirc 1a kha nang van dung nhirng dac diém vé thé luc
va chimg nao d6 ca dic diém tdm 1y dé hinh thanh ky thuat
pht hop véi timg ngudi cu thé. Thong thudng, VDV cang cd
trinh d§ cao thi ky thuat cang duogc cé biét hoa. Vi vay, bat
chudc ky thuat cd nhan cua cic VDV uu ti mot cach mu
quang c6 thé anh hudng xau dén thanh tich thé thao.

Céc giai doan (hay céc pha) ctia dong tac la cac phan dong
tac dugc chia ra theo nhitng dau hiéu nao do, phan nay ndi
tiép phan kia theo thoi gian. Thi dy, trong nhay xa c6 da c6
thé thay trinh tu cic giai doan chay da, gidm nhay, bay trén
khong, tiép dat. Viéc phan chia cac bai tap (dong tac) thanh
céc giai doan c6 ¥ nghia quan trong d6i véi viéc phan tich ky
thuat va tién hanh giang day dong tac.

Mot sb bai tap TDTT c6 thé phan chia thanh 2 - 3 giai
doan (thi dy, vung tay va ném boéng), mot sb bai tap khac lai
chia thanh nhiéu giai doan hon (thi dy, trong mén nhay chéng
cta thé duc dung cu c6 cac giai doan chay da, giam nhéy, bay
ngudi, chdng day tay vao dung cu, bay nguoi, tiép dat).

Tuyét dai da s6 cac bai tap TDTT khong c6 chu ky co thé
phan chia thanh 3 giai doan: giai doan chuén bi, giai doan chu
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yéu (con goi 13 giai doan co ban) va giai doan két thuc. Cac
giai doan nay lién quan chat ch€ voi nhau, giai doan trudc anh
hudng truc tiép dén giai doan tiép theo .

Giai doan chuén bi co tac dung tao diéu kién thuan loi dé
thuc hién dong tic ¢ giai doan chi yéu. D6 thuong 1a cac
dong tac tao da co nhiéu chuyén dong nguoc lai, chuyén dong
& giai doan chu yéu (thi du, cac dong tac ling, vung trudc khi
ném, dap, da..., dé sir dung hiéu qua co co khi dugc kéo gian
truge do, hodc dé loi dung trong luc cua co thé), hoac cung
chiéu voi chuyén dong & giai doan chi yéu dé tao gia toc 16n
hon trong dong tac & giai doan chu yéu (thi du, chay da trong
cac mon nhay, quay ta xich trudc khi ném...).

Giai doan chu yéu gom cac dong tac nham truc ti€p gidi
quyét nhiém vu van dong, ching c6 vi tri quan trong nhat
trong cau trac dong tac cua ca bai tap.

Trong mdt s6 bai tap khong chu ky khong phai chi c6 mot
ma 13 mot sb giai doan chu yéu. Thi dy, nhdy sao c6 2 giai
doan chii yéu 1a gidm nhay - treo nguoi va chdng vao sio
quay ngudi; nhay 3 budc c6 3 1an gidm nhay.

Giai doan két thuc, cac dong tac hodc budng tha mot cach
thu dong (dong tac tay sau khi ném lao, déy ta...), hodc chu
dong ham nguoi dé gitr thiang bang (tiép dat trong ciac mon
nhay cua thé duc dung cu). Trong mdt sb loai bai tap, giai
doan két thuc ciing c6 yéu cau k¥ thuét rat cao nhu phai dung
viing sau khi nhay, bat, 1on trong thé duc dung cu hodc sau
cac dong tac ném, day...
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[11.3.3. Phan tich ky thuit bai tap theo ciu triic va cac
dac tinh

Ngoai vi¢c phan chia bai tap thanh cac giai doan theo thoi
gian, ngudi ta con phan tich cac thanh phan dong tac (dong
tac ciia cac bd phan riéng biét ctia co thé) trong khong gian.
Thi du, vi tri ciia cac dong tac tay, chan, dau trong khi boi.

Trong cac bai tdp khac nhau, dong tac cia mdi bo phan
cia co thé co nhﬁ'ng dic tinh khac nhau vé hinh déng bé
ngoai, toc do chuyen dong, luc, thoi gian kéo dai. Néu vi
pham nhu:ng yéu cau cu thé dbi vi mot trong nhimg dic tinh
s& dan dén khuyét tat cia dong tac. Nhimg trudng hop do,
dong tac co thé 1a sai 1éch hoan toan hay sai léch bo phan.
Diéu d6 cho thiy cac dong tac cua con ngudi 1a mot thé hoan
chinh, c6 cau tric phirc tap.

Céu tric cua k¥ thuat dong tac (hay bai tap) 1a mdi lién
quan 13n nhau c6 tinh quy luat va twong ddi on dinh cua tat ca
nhitng yéu t, khau tao nén dong tac nhu mot thé hoan chinh
thong nhét.

Theo quan diém sinh co hoc, dic diém cua céc dong tac
dugc phan tich theo cdu triic chuyén dong (kinematic) va cau
trac vé luc (dinamic). C4u tric chuyén dong 1a hinh dang cua
dong tac trong khong gian va sy thay ddi hinh dang do6 theo
thoi gian. Cau tric vé luc 1a tong thé cac luc bén trong va bén
ngoai ¢o tac dung lam thay dbi chuyén dong cia than thé va
céc bo phan than thé dé tao nén dong tac. Ngoai ra, ngudi ta
coOn quan tam dén céu tric nhip di€u, mot mat quan trong cua
céu triic dong tac, thé hién tong hop cic quan hé khong gian,
thoi gian va lyc cuia dong tac.
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Tém lai, cAu tric chuyén dong cua dong tac thé hién
nhting dac tinh khong gian, ddc tinh thoi gian va déac tinh
khong gian - thoi gian cua dong tac; cu trac vé luc thé hién
nhiing dac tinh vé luc cua dong tac; clu trac nhip di¢u thé
hién tong hop cac dic tinh khong gian, thoi gian va luc cia
dong tac.

Bay gid chung ta s& phan tich sdu hon vé cac dic tinh cua
dong tac.

Cdc dac tinh khong gian:

Cac dic tinh khong gian cua ky thuat bai tap gom tu thé
cua than va quy dao chuyén dong ctia cac bo phan than thé.

Khi phén tich dic tinh khong gian ctia bai tdp can phai
tach riéng khai niém tu thé ciia than nhu mot yéu té doc 1ap vi
n6 cd y nghia rat 16n trong k¥ thuat ciia nhiéu loai bai tap. Tu
thé cua than c6 thé chia thanh c4c tu thé ban dau truéc khi
thuc hién dong tac va cac tu thé trong khi thyc hi¢n cac dong
tac, tham chi ca sau khi thyc hién dong téc.

Tu thé ban du cua than co ¥ nghia rat 16n dbi véi hiéu
qua ctia cac dong tac tiép theo. Cac tu thé ban dau nhu tu thé
sdn sang xuat phat trong cic mon chay cu ly ngan, boi, tu thé
dimg ctua van dong vién dam bbe hay dau kiém, vat..., tu thé
dimg doén bong cia thi mon, mac du c6 nhiém vu riéng biét
khac nhau, nhung déu 1a biéu hién bén ngoai ciia sy chuan bi
hoat dong.

Theo céach goi cua vién si A.A. Ukhotomxki, tat ca cac tu
theé do 1a biéu hi¢n ctia “trang thai yén tinh linh hoat”. Mac du
O trang thai do hoan toan khong c6 chuyén dong bé ngoai,
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nhung vé mat tdm 1y va ca sinh 1y nita lai thé hién su hudng
dich tap trung cua co thé that rd rét. Cac tu thé ban dau cia
than trong nhiéu hoat dong thé thao phai dap tmg dugc cac
yéu cau nhu tao duoc thé dung ving chic, co kha ning xuét
phat nhanh theo hudng can thiét, giam dugc mét moi.

Giir tu thé cta than 6n dinh c6 vai tro dic biét quan trong
trong mot sé6 mon thé thao, nhu tu thé ding ban trong mén
Ban stng. Vi tri hop 1y cua than trong nhiéu trudng hop c¢d ¥
nghia quyét dinh d6i véi thanh tich van dong, nhu vi tri ndm
ngang cua than trong mon Boi, tu thé gip ngudi trong Pua xe
dap... PO nghiéng (46 lao) cua than trong khi chay, nhady cé
tac dung quyét dinh, dbi vai hudng ctia phan luc diém tua, do
d6 dugc coi 1a mot yéu té quan trong cua ki thuit trong
nhitng mon nay. Trong mot s6 mon nhu thé duc dung cu, thé
duc ngh¢ thuat, Trugt bang..., tu thé cua than va cac bd phan
khoéng nhitng phai hop 1y vé mat sinh - co hoc, ma con phai
dap tng nhitng yéu cau thim my: dep, tu nhién, duyén dang,
ty tin...

Nhu chung ta biét, do tac dung cua cac phan xa truong luc
cd, tu thé cta dau co anh hudng tryc tiép ddi voi tu thé cua
than. Diéu nay can dic biét duoc luu v khi phan tich nguyén
nhan nhiing sai 1éch vé tu thé va chuyén dong cia than.

Quy dao chuyén dong 1a duong di cua mdt bd phan (mot
diém) nao do6 cua than trong khong gian. Quy dao dugc thé
hién bang hinh dang, phuong huéng va bién d6 chuyén dong.

Hinh dang cta quy dao co thé thang hoic cong. Do ciu
tric cua cac khdp, nén hau hét quy dao chuyén dong cua cac
bd phan than thé c6 dang dudng cong. Vi vay nhiing chd doi
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hudng cua dong tac trong ky thuat hop ly thuong la nhing
chuyén dong cong, nhu viy giam dugc su ging stc cua co
bip dé khic phuc quan tinh ctia chuyén dong. Thi du, dong
tac chuyén huéng tir ling vot ra sau dé ldy da xong lai dua
vot vé trude dé phat bong trong quan vot, cau 16ng va nhiéu
dong tac khac. Khi nhiém vu van dong la dua mét bo phan co
thétoi mot khoang cach nao d6 véi tbe do cao nhat thi quy
dao thang c6 wu thé hon. Thi du, nhiing ci ddm thing trong
dam bdc, nhimg miii ddm thang trong dau kiém.

Su da dang cua hinh dang quy dao dong tac phu thudc vao
kha ning da dang ctia su phdi hop than kinh van dong, d6 linh
hoat cta cac khdp. Ngoai ra, ndé con phu thudc vao khoi luong
céc bd phan cua than dang chuyén dong: khdi lugng cang 16n
thi hinh dang quy dao chuyén dong cang don gian. Thi du, ¢
vung khdp chau - dui ¢6 nhiu co bip hon va cac co bap do
duoc phan bd phuc tap hon ¢ tay nén cac dong tac ctia chan
van don gian hon cac dong tac cua tay.

Huéng cua quy dao chuyén dong cia than hodc cac bd
phan cua than c6 anh hudng quan trong dbi v6i thuc hién bai
tap. CO rat nhidu thi du ching to diéu d6. Hudng cua cac
dong tac chuyén bong, ném bong, dap bong, huong cua cac
dong tac xan-t6 trén cau thang bang... nhiéu khi c¢6 ¥ nghia
quyét dinh ddi véi két qua thi dau.

Trong thuc tién, huéng cua qily dao chuyén dong dugc
xac dinh theo cdc mit cat cua co thé, hodc theo cac vat 1am
chuan bén ngoai. Thi du, khi chiing ta néi dua tay ra trudc,
sang bén, bén trén... thi do la hudng so véi than nguoi; con
khi n6i vé hudéng chay da trong nhay cao, thi d6 1a huéng so
v6i vat chuan bén ngoai 1a xa ngang.
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Trong cac hudng so v6i mit cit than, thi hudng “trén -
dudi”, “trudc - sau”, “phai - trai”” dugc coi la nhitng hudng co
ban. Huong ctia dong tac quay vong cting dugc xac dinh theo
cAc mat cat than nguoi. Thi dy, theo mat cit “trudc - sau” co
thé c¢6 dong tac 1on hodc quay vong “ra trudc” va “ra sau”
(con goi 1 “xudi” hay “nguoc”); theo mat cat “phai - trai” c6
thé co cac dong tac 10n chdng nghiéng sang phai hodc sang
trai; theo miat cat “trén - dudi” ¢ thé c6 cac dong tac quay
xodan Oc than theo chiéu phai hodc chiéu trai (thuong thiy
trong cac dong tac nhay ciu, nhao 1on...).

Ngoai cac hudng co ban, con c6 cac hudng trung gian
khéc.

Trong phan 16n céc trudng hop, thi gidc cd vai tro chi yéu
trong viéc diéu khién va kiém tra hudng chuyén dong va su
dinh hudéng trong khong gian. Sy didu chinh hodc thay ddi
hudng chuyén dong cia than bao gio ciing can c¢6 sy phdi hop
nhip nhang v6i dong tac cua tay, chan, dac bi¢t 1a dong tac
ctia dau thuong dién ra sém hon mot chut.

Bién d6 chuyén dong 1a pham vi cta cac gi6i han chuyén
dong. Bién d6 thudong dugc xac dinh bang sé do do goc hoic
d6 dai, hodc bang nhitng ky hiéu quy udc (ngdi cao, thap,
dung chan rong, hep...). Bién do chuyén dong cua nhirng bo
phan riéng biét cta co thé phu thude vao do linh hoat cia cac
khop, kha ning dan hdi ciia cac day chang va co.

bJ linh hoat chu dong cua khép 1a kha nang dat dugc bién
d6 chuyén dong 16n nhat & khdp nao d6 do su co co chu dong
tao ra. Con d9g linh hoat thu dong 1a do tdc dong cua cac luc
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bén ngoai (thi duy, nho sy giip do ctia nguoi cung tap, loi
dung trong luc cua than...). Thong thuong do linh hoat thu
dong 16n hon do linh hoat chu dong.

Trong cac bai tap TDTT cling nhu trong lao dong va sinh
hoat hang ngay, bién do t6i da ma co cdu giai phau cho phép
thuong khoéng duoc st dung hét mtc. Boi vi, nhu vay can
phai c6 thém ging sirc co bap dé kéo gidn dén mirc cao nhat
cac co ddi khang va day chang, va khi & bién do 16n, cac co
da duoc kéo gidn, s& kho thay ddi hudéng chuyén dong mot
cach nhip nhang, nhanh chéng, cic dong tac s& thiéu linh
hoat.

Trong nhitng trudng hop can sir dung “hiéu tmg ddy cung”
(kéo gidn co trudc dé thuc hién co co nhanh va manh tiép
theo d0), nhu trong cac dong tic ném lao, day ta, dap bong...
thi viéc str dung tdi da d6 linh hoat & cac khép tuwong ung 1a
rat quan trong.

Céc bai tap c6 bién do 16n nhim kéo gidn co & nhitng bd
phan can thiét thuong duge ap dung dé nang cao do linh hoat
mém déo - mot yéu td rat quan trong trong nhiéu moén thé
thao, déng thoi dé udn nan nhiing sai I¢ch vé tu thé co ban.

Ddc tinh khong gian - thoi gian:

Pic tinh nay biéu hién bang tbc do chuyén dong. D6 1a 46
nhanh cua su chuyén dich vi tri trong khong gian cta vat thé
(hay cua mot diém) trong mdt don vi thoi gian.

Téc d6 duoc xac dinh bang twong quan giita chicu dai
quang duong ma vat thé (hodc bd phan ctua no) da vugt dugce
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so v6i khoang thoi gian dung dé vuot qua quing duong do.
Thong thudng ngudi ta tinh tdc d6 bang mét/gidy. Néu tdc do
chuyén dong khong thay ddi o tat ca cac diém trén dudng di,
thi d6 1a chuyén dong déu; con néu cé thay doi, thi goi 1a
chuyén dong khong déu. Sy thay doi toc do trong mot don vi
thoi gian goi 1a gia tdc. Co thé co gia téc duong (nhanh 1én)
hodc gia tbc Am (cham di).

Pong tic mém mai, uyén chuyén 1a dong tac khong co
thay ddi tée do dot ngdt; dong tac dot ngot (giat cuc) la dong
tac bat dau véi tdc do 16n, hodc nhanh dan khong déu, hoic
cham dan khong déu. Cac dong tac & con ngudi rat hiém khi
1a nhirng dong tac c6 tbe do khong doi hodc voi gia tc khong
doi. Tuy theo nhi€ém vy van dong cu thé, c6 thé can phai thuc
hién nhitng dong tdc dot ngdt hodc mém mai, uyén chuyén.
Thuc hién ding yéu cau toc do dong tac 1a mot yéu té quan
trong trong k¥ thuat va chién thuat nhiéu mén thé thao.

Can phan biét tbe do di chuyén cua cac bd phan co thé
(céc dong tac riéng 1¢) va toc do di chuyén cia toan bo co thé.
Thanh tich trong nhiéu mén thé thao, dic biét 1a cac mon doi
héi strc manh - toc do, phu thudce rat nhiéu vao kha nang tao
duoc tbe d6 cao trong dong tac cua mot s6 bd phan co thé (thi
du, dong tac gidm nhay trong cdc mon nhdy, dong tac ra strc
cubi ciing trong cac mon ném, day...). Toc d6 di chuyén toan
than (nhu trong cac mon chay, boi...) khong nhiing phu thudc
vao kha ning tao ra lyc day than vé trudc bang su phdi hop
cac dong tac riéng 1é, ma con phu thudc vao cac yéu td khac,
nhu do ludt cua than, lyc can ciia moi truong.
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Pé dat duoc tbe do di chuyén cao (thanh tich cao) trén
nhiing cu ly nhét dinh & cac mén chay, boi chrfmg han, VBV
can phai biét phan phdi sirc hop 1y, tic 1a phai biét di chuyén
véi toe do tdi wu, chir khong phai voi tdc d6 tdi da trén cac
doan cua cu ly. Kha nang duy tri tdc do theo ké hoach d3 du
tinh trude dé phan phdi stc hop 1y trén cu ly goi 1a “cam giac
toc do”.

Bdc tinh vé luc:

M&i dong tac duoc thuc hién déu 1a két qua cua sy tac
dong qua lai gitra cac lyc tao thanh dong tac do6. Cac luc do
gom luc bén trong va luc bén ngoai.

Luc bén trong ctia dong tac bao gém luc kéo cua co khi co
(luc chu dong), luc dan hoi va do tron nhon cua co (luc thu
dong), luc phan hdi do sy tac dong qua lai gitra cac bd phan
co thé (phan lyc).

Luc bén ngoai 1a nhitng luc tac dong 1én co thé tir phia
ngoai, bao gém trong luc cia ban than co thé, phan lyc diém
tua, luc ma sat cua moi truong (nudc, khong khi...) va céc luc
tac dong cua ngudi ngoai (ddi thu, nguoi cing tap...), cla
dung cu.

Bét ky dong tic nao ctia con ngudi ciing dugc coi nhu sy
dung luc kéo ciia co bap trong quan hé tac dong qua lai voi
cac luc bén trong khac va luc bén ngoai. Sy phdi hop luc dé
cang c6 hiéu qua va tiét kiém thi ky thuat dong tac cang hoan
thién va nguoc lai. Mot biéu hién quan trong cua ky thuét
hoan thién 1a biét sir dung tot nhit khong chi luc kéo cua co
bép, ma ca cac lyc khac nhu trong luc cua co thé, cac luc
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quan tinh, phan luc v.v. va giam dén muc thap nhét cac luc
can. Ky thuat hoan thi¢én con biéu hién & tinh lién tuc cua
dong tac va trinh tu sir dung luc hop ly. Thi duy, trong déy ta,
néu dung hodc lam cham dong tac & mot diém nao d6 trén
duong di, thi s€ lam giam hodc tri¢t ti€u hiéu qua cé ich cua
dong tac o thoi diém trudc d6. Mudn thuc hién duoc dong tac
lién tuc va co tbe do tang dan thi phai 1am sao cho mdi luc
dugc san sinh ra bat dau cé tac dong vao lac dong tac dat
duoc tdc dd cao nhit do cac luc trude do gay nén.

Trong thuc tién, nguoi ta thuong dung khai niém sic
manh (hay luc) ctia dong tac dé mo ta dic tinh vé luc cua
dong tac. Sttc manh, dong tac la mic dJ tac dong vat 1y cua
bd phan co thé dang chuyén dong d6i v6i mot vat thé bén
ngoai nao do (thi du: luc kéo ddi thu trong vat, luc tac dong
danh vao bong, luc dam trong dau boc, luc giam nhéy, luc
day nudc...). Tuy stc manh dong tac phu thudc vao luc co
duoc phat huy, nhung khéng duoc dong nhit nd véi lyc co.

Str dung ¢6 hiéu qua lyc co bap 1a yéu ciu quan trong cia
ky thuat thé thao hgp ly, ma céc dicu ki¢n co ban la:

Phuong hu:c’)’ng tac dong cua luc co phai trung v&i phuong
huong chuyén dong da dinh. Thi du, phuong hudng ra sic
cubi cung trong cac dong tac ddy ta, ném lao... phai trung voi
hudng bay di cua ta, lao. Dé tan dung dugc phan luc diém tua
thi qua ta (lao) phai & vi tri trén cung dudng thang di qua
trong tam cua than va chan try.

- Tang toc do dong tac dé 1am ting luc tic dong ciia dong
tac. Mot vat thé chi co thé chuyén dong co6 gia toc khi c6 mdt
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luc tac dong vao no6. Luc do cang 16n thi gia tbe cang lon.
Nhung tc d6 khong thé ting 1én mot cach tirc thoi, ma can
phai c6 su tic dong cua lyc trong mot thoi gian. Trong da sd
cac bai tap, doan duong dé tang tde do thuong han ché do dic
diém hinh thai co thé hodc do luat thi d4u, hoic do ¥ do chién
thuat (gay bat ngd cho ddi thi). Trong nhimg trudng hop do,
can phai biét tha long co va tao dugc luc co co 16n dot xuét
vao thoi diém thich hop.

- Bdo dam tinh lién tuc trong st dung cac luc duogc tao ra.
Thi dy, trong bai tap cir ta, dong tac dau tién phai st dung luc
ctia cac co lung va chan dé thing quan tinh tinh cta ta. Sau d6
tiép tuc st dung luc co canh tay va ha thip nguoi dé nang ta
dat trudce nguc.

Néu luc canh tay khong duoc st dung kip thoi, chuyén
dong cua ta s€ dung tai, luc d6 lai phai dung mot luc 16n hon
dé thang quan tinh tinh cia ta sau luc ngimg.

- St dung luc co hop 1y bang cach chuyén dong luong tir
bd phéan nay sang bd phan khac cua co thé. Thi du, khi chan
da vao bong thi chuyén dong cua dui xay ra trude, roi dong
luong dugc truyén sang cang chan, ban chan; dong tac dap
chan trong boi truon cling tuong tu nhu vay. Khi thuc hién
dong tac bat vong cung dung day tir tu thé ndm ngura thi lac
dau chan gio 1én cao, sau d6 dudi nhanh & khép chau - dui,
roi ghim lai trong khoanh khiac, do ¢6 ma than dugc nang lén.
Chung ta biét, dong lugng cua vat thé béng tich cta khdi
luong va tdc do cua vat thé (m.v). Khi mot phﬁn cua by phan
co thé dang chuyén dong ma ding lai thi dong lugng cua nd
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duogc truyén dén bo phan khac cing chiéu v6i hudng chuyén
dong.

Ddc tinh thoi gian:

Dic tinh thoi gian ciia dong tac (bai tip) thé hién ¢ thoi
gian kéo dai va nhip do cua dong tac.

Thoi gian kéo dai cia dong tac (hay cua mot hanh vi van
d6ng) 1a thoi gian tinh tir khi bat dau dén khi két thuc dong
tac (hay hanh vi van dong) nao do.

Nhu chung ta di biét, trong cac bai tap thé thao, sy van
dong dugc thuc hién theo trinh tu thoi gian va theo cac giai
doan. Tuong quan thoi gian kéo dai cua cac giai doan & dong
tac co vai trd quan trong ddi v6i ki thuat bai tap. Vi vay, dé
hoan thién k¥ thuat bai tap, nguoi ta thuong dung cac phuong
tién do va ghi chinh xac thoi gian va cac dic diém khac cia
dong tac dé phan tich va dinh ky théng bao cho VDV,

Thoi gian kéo dai cia bai tap 1a yéu t6 quan trong lam
bién ddi hoat dong cua co thé. Vi vay, do 1a mdt thong sb
quan trong cua lugng van dong. Thay ddi thoi gian thyc hi¢n
bai tap (chay, boi, cang co tinh lyc...) 1a mét bién phap dé
diéu chinh lugng van dong,

Nhip d6 dong tac 1a d§ nhanh cta sy lap lai déng déu cua
dong tac hoic chu ky cac dong tac. Trong thyc tién, ngudi ta
hiéu nhip do dong tac la tan s dong tac, tic 1a sb lan dong tac
(hay chu ky dong tac) duogc lap lai trong mot don vi thoi gian.
Thi du, tan sb budc chay, tan sb quat nudce... Trong cac mon
thé thao c6 chu ky, tbe do di chuyén phu thudc vao tuong
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quan giira tan s6 dong tac va quing dudng vuot duoc sau moi
chu ky dong tac. Dé dat thanh tich cao, twong quan nay phai
pht hop vé6i dic diém ca nhan cia VDV. Trong mén chay, dé
tap luyén nang cao tan sd dong tac, nguoi ta thuong ap dung
cac bai tap chay budc nhd, & d6 bién do dong tac va do dai
budc déu giam di. Nguoc lai, khi giam tan sd budc chay ma
van phai gitt tbc d6 di chuyén ¢ mot muc nao do, thi s& doi
hoi sy gang sirc co bap 16n hon dé tao ra do dai budc 16n hon.
Vi thé, nguoi ta thuong ap dung céc bai tap chay dap sau dé
tang cuong luc dap sau va dé ting do dai bude.

Nhip d6 dong tac phu thudc vao khdi lugng hay md men
quan tinh cta bd phan co thé dang chuyén dong. Thi du, cic
dong tac cua ngédn tay co thé co nhip do 16n hon nhip d6 cua
dong tac than nguoi. DSi véi mot sb loai hinh van dong, su
thay d6i nhip d6 dén murc ndo d6 co thé lam thay ddi vé chit
cAu trac cua bai tap. Thi duy, nhip do budc di bd tang 1€n qua
giéi han nio d6 thi s& chuyén thanh chay.

Néu bién d6 dong tac khong doi ma nhip do6 dong tac ting
1€n thi cuong d6 van dong sé tang 1én. Thi dy, khi thyc hi¢n
bai tap dung tay diy ta 1én - xudng véi mot trong luong va
bién do khong ddi, thi luc d6 cuong do van dong s€ phu thudc
vao su thay doi nhip do dong tac.

Dac tinh nhip diéu:

Nhip di€u la mét trong nhiing déc tinh téng hop cua ky
thuat bai tap. Ciing nhu nhip 4o, d4u hiéu co ban cua nhip
di€u la sy lap lai cia dong tac hoac chu ky dong tac theo mdt
nhip nao dé tuong dbi xac dinh. Nhung ban than sy lap lai do
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chua tao thanh nhip di¢u. Khi noéi dén nhip di¢u dong tac,
nguoi ta mubn noéi dén nhitng chd nhdn manh va su luin
phién nbi tiép cua nhitng khoang gidn cach khac nhau gitra
cac giai doan (cac pha) cua dong tac. Nhu vay, nhip di¢u la sy
phan phéi hop 1y nhitng ging strc co bap trong khong gian va
thoi gian. P6 1a mot dic tinh tong hop vé khong gian, thoi
gian va vé luc cla dong tac. Pac trung cia nhip di¢u van
d6ng thé hién & twong quan cac doan thoi gian khac nhau cia
cac giai doan dong tac dugc nhan manh do ging sitc co bap
voi cac giai doan yéu, thu dong ctia dong tac. Trong moi dong
tac déu co nhiing yéu td do, tirc 1a déu co mot nhip di¢u nhét
dinh. Ngay trong mot dong tac khong dung cling c6 mot nhip
diéu nhat dinh. Tom lai, nhip d6 noi 1én mit sé luong va tdc
dd cua dong tac nhiéu hon, con nhip di€u ndi 1€n tuong quan
gilta cac giai doan ciia dong tac, su thay doi luan phién giira
nhimg quéng thoi gian dai hon va ngin hon cta nhiing chd
nhan manh va nhiing chd khong nhdn manh cua dong tac.
Nhip diéu lién quan dén sy luan phién ding luc, ding cach
gitra cang co va tha long co trong céac giai doan cuia dong tac
va 12 mot chi sd quan trong ctia k¥ thuat hop 1y. Trong nhiéu
mén thé thao, dic biét 1a cac moén nhdy xa, nhay cao, ném
déy, nhay cau, nhip di¢u dong tac co thé trd thanh yéu tb
quyét dinh dé dat thanh tich cao. Bdi vi trong cac bai tap do,
nhip diéu hop 1y 1a yéu t6 gin cac thanh phan riéng 1é cua
dong tac thanh mot thé thong nhat, lién tuc, khong nhimng dam
bao nang cao hiéu qua cta giai doan ging stic co bap, ma con
loi dung tot nhit quan tinh chuyén dong cua cac bo phan than
thé - cac giai doan thy dong cua dong tac.
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Nhip diéu dong tac con 1a yéu t6 biéu hién mat thim my
cua bai tap. Sy sang tao ra nhiing nhip diéu duyén dang, gay
an tuong trong nhitng bai tdp c6 dém nhac véi nhiing tiét tiu
phu hop, ciing ¢6 ¥ nghia quan trong d6i voi thanh tich thi
dau trong mot s6 mon thé thao.

Nhip di€éu van dong co thé dugc hoan thién va trd nén on
dinh 18 nét nho qua trinh tap luyén hop 1y va hé thong.

I11.4. NHUNG YEU TO ANH HUONG PEN HIEU
QUA BAI TAP TDTT

Cac bai tap TDTT c6 tac dung sdu sic va da dang ddi véi
con nguoi. Khi thuc hién cac bai tap, trong co thé con nguoi
dién ra nhitng bién d6i, sinh 1y, tAm 1y, sinh ho4... phuc tap,
dan dén su bién d6i cua cac co quan van dong va cac co quan
ndi tang. Tap luyén thuong xuyén va ding phuong phap cé
tac dung hoan thién tit ca cac co quan va hé thdng, nang cao
niang lyc hoat dong cua co thé, phong va chéng mot s6 bénh
tat. Ngoai ra, hoat dong dugc td chuc tot con c6 tac dung giéo
duc nhiing phém chét y chi, dao duc, nhan céach. Song, néu
cac bai tap thé luc duogc st dung khong dung, khong phu hop
nhing nguyén tic va phuong phap gido duc thé chat thi chang
nhiing khong c6 lgi, ma con ¢ thé c6 hai. Vi vy, nha su
pham cin niam viing nhimng nhan té anh huong dén hiéu qua
bai tap.

Nhan t6 chung nhat 1a dam bao thyc hién ding nhiing
nguyén tic va phuong phap su pham trong tap luyén (s& dugc
trinh by & cdc chuong sau). Ngoai ra, can cha y nhiing nhan
t6 sau day:
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- Pic diém ca nhan nguoi tap: tudi, gidi tinh, tinh trang
stc khoé va thé luc, diéu kién lao dong, hoc tap, sinh hoat,
nghi ngoi. Cling mot bai tap c6 thé gdy nén nhitng hiéu qua
khac nhau, tuy thudc vao nhimng dic diém ca nhan nguoi tap.
Mot lugng van dong nhe ddi voi VBV cép cao ¢6 thé 1a nang,
qua strc d6i voi ngudi moi tap.

- Pic diém cua bai tap (do phuc tap, nhiing yéu 6 moi,
tinh hip dan...) va thai 6 ctia ngudi tap d6i voi viée thuc hién
bai tap. Céac bai tap dugc thuc hién mot cach go ép, khong
thich thu, khong c6 sy c¢b ging ciia ngudi tap thi khong thé co
tac dung nhu nhitng bai tdp duogc thuc hién mot cach hao
hung, tu giac, chu dong. O day nhimg yéu t6 méi va tinh hap
dan ctia bai tip c6 ¥ nghia quan trong.

- bic diém cta moi truong thuc hién bai tap: thoi tiét, dia
hinh, dung cu, thiét bi, diéu kién vé sinh cta dia diém tap
luyén. Sy thay doi cac dic diém méi trudng s& 1am thay doi
tac dung cua bai tap.

- Str dung tac dung ty nhién cta thién nhién va cac yéu to
vé sinh ¢ thé coi la nhitng bién phap dé nang cao hiéu qua
cua cac bai tap TDTT. Trong Ly luan va phuong phap giao
duc thé chét, nguoi ta coi tdc dung tu nhién cua thién nhién va
cac yéu td vé sinh 1a nhitng phuong tién gido duc thé chat
riéng. Tuy vay ciing can luu ¥ khong chi trong gido duc thé
chat moi can nhu vay.

Str dung tac dung tu nhién cua thién nhién (dnh sang mat
troi, khong khi, nude) 1a bién phap quan trong dé nang cao
suc khoé va nang luc hoat dong cua con ngudi. Vi vay, mot
trong nhitng nhiém vy quan trong cia gido duc thé chat 1a
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cung cap nhiing kién thirc co ban vé tac dung cua cac yéu td
tu nhién doi voi co thé va boi dudng nhitng ky nang thuc
hanh dé€ ap dung chung.

Trong qua trinh gido duc thé chit, cac yéu t6 thién nhién
duoc str dung theo 2 hudng: dé tao di€u kién thuan loi cho
vi€c nang cao hi¢u qua cac bai tap TDTT va dé rén luyén co
thé.

- Moi trudong tu nhién thuan loi s€ lam tang tdc dung cua
bai tap, cho phép ap dung lugng van dong 16n hon, to chirc
nghi ngoi hop 1y, gay cam xuc hing tht cho nguoi tap. Tap
luyén & cac ving cao, noi ¢ ap suat khi quyén va ham lugng
oxy trong khong khi giam, ¢ tac dung rét tét trong nang cao
nang luc hoat dong chirc ning cua co thé. Sau khi tip & ving
cao chuyén xubng dong bang, trong mot thdi gian nhét dinh,
VDV c¢6 thé thuc hién dugc lugng van dong 16n hon, do do
ma dat dugc thanh tich cao hon (chii yéu 1a trong nhitng mén
doi hoi strc bén). Do d6, ngudi ta coi cac diéu kién tu nhién &
vung cao cling c6 nhiing tac dung “tap luyén” dac biét.

Viéc su dung céac yéu td tu nhién phai dya trén nhitng kién
thirc vé su théng nhit cua co thé véi moi truong, anh huong
clia cac tac dong khac nhau cia moi truong dbi véi co thé con
nguoi.

- Ren luyén co thé 1a mot nhiém vu quan trong cua giao
duc thé chit. Muc dich cua rén luyén co thé 1a tao cho co thé
c¢6 kha nang giir dugc sy 6n dinh (thich ing va giit dugc trang
thai can bang) trudc nhiing tic dong khong thuan lgi cua céac
yéu td tu nhién: noéng, lanh., buc xa cua mat troi, dac biét 1a
khi ching dao dong dot ngot. Dé rén luyén co thé toan dién,
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can lam cho co thé thich nghi dan dan véi nhiing tac dong
khac nhau cua cac yéu té thién nhién (nuéc, khong khi & cac
nhiét do khac nhau - cd nong, cd lanh, lam quen v&i anh
nang...). Viéc ap dung thudng xuyén nhitng bién phap rén
luyén co thé ciing co6 tac dung rén luyén y chi, nghi luc. Két
hop bai tap TDTT vdi cac bién phap rén luyén co thé s& ning
cao strc dé khang cua co thé ddi véi nhiing tac dong khong
thuan lgi cia moéi trudng (trang thai chao ddo, rung, nong,
lanh, khong trong luong...).

Thuc hién céc bién phap vé sinh, bao gdm vé sinh ca nhan
va vé sinh cong cong trong lao dong, sinh hoat, nghi ngoi, an
ubng, tap luyén va vé sinh méi truong 1a nhitng yéu cau bat
budc dbi v6i qua trinh giang day va tap luyén TDTT. O day,
co s& vt chit, ky thuat, thiét bi, dung cuy, trang phuc c6 vai
tro dang ké. Trong quan niém hién nay, vé sinh con bao gém
ca viéc thuc hién nhitng quan h¢ giao tiép coi mé, vui vé, hiéu
biét 1dn nhau, tranh trang thai cing thang (stress). V§i y nghia
do, ban than hoat dong TDTT duoc td chuc tot cling 1a mot
bién phép v¢ sinh co6 gia tri.

Tom lai, két hop tap luyén TDTT véi viéc thuc hién céc
bién phap vé sinh va rén luyén co thé trong cac diéu kién tu
nhién 14 mot trong nhitng nhan t& quan trong nang cao tac
dung va hi€u qua cua qua trinh gido duc thé chét.

II1.5. PHAN LOAI CAC BAI TAP TDTT

Phén loai cac bai tap TDTT co6 nghia 1a sip xép chung
thanh nhitng nhém sao cho nhitng loai hinh bai tap trong mai
nhém co sy giéng nhau vé nhiing tinh chat co ban nht.
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Hién nay c6 nhiéu cach phéan loai bai tip TDTT khéc
nhau. Mdi cach phan loai dua vao nhimg tiéu chi (nhitng dau
hiéu) khac nhau va nham nhitng muc dich khac nhau.

Pé dap ung nhitng yéu ciu vé mat su pham, tirc 13 dya vao
nhitng diu hiéu khach quan cua bai tap, dé du kién két qua
giao duc, rén luyén co thé dat duoc sau khi ap dung vao
nhiing bai tap d6 ma nguoi ta sit dung cach phan loai dya trén
dic diém cua ché d6 hoat dong co bép va cach danh gia két
qua cudi cuing cua bai tap. Cu thé cac bai tip duoc phan thanh
cac nhom sau day:

- Cac mon strc manh - toc d0 ma dac diém ti€u biéu la co
cuong do hay cong suat gang strc co bap toi da, nhu cac mon
chay cu ly ngan, cac mon nhay, ném, day...

- Cac mon stc bén, cac bai tap co chu ky, nhu chay cu ly
trung binh va dai, di bg, boi, chéo thuyén, dua xe dap.

- Cac mon doi hoi nang luc phdi hop van dong nhu thé
duc dung cu, thé duc nghé thuat, nhay cau, truot bang nghé
thuat...

- Cac mon doi hoi biéu hién tong hop cac td chit van
dong trong diéu kién, cac tinh huéng va hinh thtrc van dong
ludén luon thay ddi, nhu tat ca cac mon doi khang ca nhan, cac
mon béng.

Céc chuyén nganh khoa hoc con cé cach phan loai khac
hodc cu thé hon dé dap mg yéu ciu nghién ctru ciia mdi
chuyén nganh khac nhau. Thi dy, tor géc do sinh co hoc,
nguoi ta phan loai cac bai tp thanh céc bai tap c6 chu ky,
khong c6 chu ky va hdn hop, cac bai tap tinh tién, quay vong
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va phuc tap trong khong gian; trong sinh 1y hoc la cac bai tap
c6 chu ky duoc phan loai theo cic ving cong sudt van dong
khac nhau.

Dé dap tng nhitng yéu cau vé quan 1y, nguoi ta phan loai
cac bai tap thanh cac nhom: cac mén thé thao dan tdc, céc
mon thé thao qudc phong (quan sy hod), cac moén thé thao k¥
thuat.

Céch phan loai chung nhit va thong dung nhat 13 phan loai
dua trén cac hé thong phuong tién va phuong phéap gido duc
thé chat di dugc hinh thanh trong lich str, d6 1a thé duc, thé
thao, trd choi va du lich. Mic du y nghia thyc tién cia céac
phan loai nay khéng nhiéu nhung né giup chung ta c6 duoc
cai nhin téng quat vé cac hinh thirc hoat dong van dong chi
yéu cta cac bai tap TDTT.

Duéi day sé trinh bay so luoc vé sy phan loai nay.
Thé duc

Thé duc c6 rat nhiéu loai hinh phong pht. Trong lich st da
tung tdn tai nhiéu hé théng thé duc khac nhau (cac bai tap tu
nhién trong h¢ théng cua Guts - Muts, cac bai tdp co ban so
dang cuia Pestalotxi va Spis ¢ thé ky XVIII va XIX, cac bai
tap c6 dung cy, khong c6 dung cuy, cac bai tap theo nhom, bai
tap chién ddu trong hé thdng Chim ung v.v...). Ngay nay
nguoi ta thuong chia thé duc thanh 3 nhom: thé duc co ban,
thé duc c6 khuynh huéng thé thao va thé duc bé tro.

bic diém chung cua cac loai hinh thé duc 13 co thé st
dung dé hinh thanh ting budc, c6 phan bi¢t va co6 chon loc
tung mat va tung phan hop thanh cua dong tac (phuong
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hudng, bién do, tde do, luc, nhip dg, nhip di€u va cach thuc
phdi hop dong tac...). Vi vy thé duc 1a phuong tién quan
trong dé huan luyén dong tac, lam tang thém “von” dong tac
va kha nang s dung ching trong nhimng diéu kién thay doi.
Dic diém quan trong nita cua thé dyc 1a kha ning tac dong co
chon loc va riéng biét dén cAu tric va chuc nang co thé. Cu
thé 1a c6 thé tac dong khong nhitng dén timg nhom co, ma ca
d6i v6i tirng mit riéng biét trong trang thai hoat dong cua co
(thi dy, phat luc, tha 16ng, kéo gidn cua co). Nho d6 thé duc
c6 thé st dung dé phat trién thé luc chung, dé chuan bj
chuyén biét cho mot s6 hoat dong mang tinh chat nganh nghé
riéng biét, ciing nhu dé khic phuc mét cach co hiéu qua
nhimg khuyét tat trong sy phét trién cia cic co quan van
dong.

Thé duc co ban:

Thé duc co ban 1a mdt loai hinh cia thé duc phat trién
chung, rt phong phu va da dang vé noi dung va hinh thtc. Y
nghia quan trong va chil yéu cua thé duc co ban 1a trang bi
cho nguoi tap nhu’ng co so (nén tang) cua ky thuat dong tac,
bao dam phat trién thé luc chung Va tang cuong suc khoé. No1
dung chinh cua thé duc co ban gom: cac dong tac ty nhién
don gian (di, chay, nhay, ném, mang véc, leo treo), cac bai tap
nham phét trién c6 chon loc cic nhém co riéng biét, hinh
thanh tu thé ding, céac bai tap doi hinh, doi ngili, cac bai tap
phat trién toan than, cac bai tap tu do, nhao 16n don gian, cac
hinh thic phan tich cta bai tap tu nhién (thi dy, di trén mii
chan, di budc khép, di budc chéo...), cac bai tap don gian voi
dung cu va trén dung cuy, bai tap mua don gian, tro choi van
dong c6 str dung cac dong tac thé duc.

133



Thé duc vé sinh cling thudc loai thé duc co ban, c6 muc
dich phat trién thé luc va cing ¢, nang cao suc khoé. Thé
duc v¢€ sinh thyc hién dudi hinh thice tdp luyén ca nhan hay
tap thé hang ngay 1a bién phap quan trong ddi véi viéc gido
duc thé chat cho cac ting 16p nhan dan. N6 c6 rat nhiéu hinh
thirc va noi dung khac nhau, c6 thé dap tng duoc yéu cau, so
thich va dic diém c4 nhan nguoi tap. Cac mon thé duc & nudc
ta quen goi la thé duc dudng sinh va thé duc nhip di€u co thé
coi 1a mot hinh thuc cua thé duc vé sinh.

Thé duc c6 khuynh huéng thé thao:

Bao gém cidc mén thé duc dung cu, thé duc ngh¢ thuat,
nhao 16n va gan day c6 thém thé duc hinh thé thim my. Do 1a
nhimg mén thé thao riéng biét c6 yéu cau va luat thi dau
riéng. Muc dich truc tiép ctia cac mon thé duc nay 13 ning cao
trinh d¢ tai nghé thuc hién cac dong tac quy dinh va gianh th
hang cao trong thi dau.

Thé duc dung cu gdm c6 nhitng mén chinh 1a cac bai tap
tu do, nhdy ngua va cac bai tap trén dung cu: xa don, xa kép,
vong treo, ngua tay quay (ddi véi nam), xa léch, cau thing
bang (d6i véi nir).

Thé duc nghé¢ thuat 1a moén thé thao chi danh cho nit, gém
cac bai tap co6 dung cu (vong, bong, dai lua, day nhay, chuy),
cac bai tap khong c6 dung cu dua trén nhitng dong tac tuy nhién
(di, chay, nhay va tung, ném), két hop da dang véi cac dong tac
thay doi phuong hudng, cac yéu t6 thang bang, cac dong tac
ubn song cua than, cac diéu nhay dan gian va hién dai.
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Nhao 16n 12 méon thé thao bao gé)m cac dong tac 1on, xan-
t6, chudi tay, xoac... dugc thyc hién mdt nguoi hodc tirng doi
va theo nhoém. Nhao 1on trén ludi bat (batat) dugc coi 1a mdt
mon nhao 1on riéng.

Thé duc hinh th¢ lay viéc tap luyén dé tao nén vé dep can
doi cua co thé va sy phat trién noi bat cua cac nhom co lam
muc dich truc ti€p.

Céc mon thé duc dung cu, thé duc ngh¢ thuat, nhao 16n
du6i dang don gian hoa co thé duoc sir dung nhu mot phuong
tién quan trong trong chuong trinh gido duc thé chat ddi véi
hoc sinh. T4t nhién viéc nay doi hoi nhimg diéu kién tuong
g vé nha tap va dung cu.

Thé duc bé tro-

Cac mén thé duc bd trg gém: thé duc bd tro trong truong
hoc (thé duc trude gio, thé duc giita gid hoc), thé duc trong
san xuét, thé duc bd tro nghé nghiép, thé duc b6 tro thé thao.
Do 1a nhiing bai tap rit da dang, dugc xay dung va lya chon
pht hop voi nhitng myc dich chuyén biét cia mdi loai dbi
tuong tap luyén, bao dam chuan bi va hd tro cho hoat dong
chinh dat két qua t6t hon.

Thé thao

Thé thao 1a nhitng hoat dong van dong chuyén bi¢t phong
phu, da dang, c6 dic diém chung 1a xu huéng vuon t6i thanh
tich cao nhat trong mdt hoat dong van dong chuyén sau nhat
dinh. Pic trung chi yéu cua cic hoat dong thé thao 13 ludn
gén voi cac hinh thire thi ddu, do strc, dau tri, tranh tai, su
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chuyén mon hod sau & cac muc do khac nhau, sy no luc cao
vé thé luc, y chi va hoat dong tri dc.

Thi d4u thé thao bao gio ciing 1a nhitng hoat dong s6i ndi,
hing tht, thu hat sy quan tam ctua du luan xa hoi rong rai, 1a
nguén kich thich dé cai tién qué trinh td chirc, dao tao, huin
luyén, nghién ctu khoa hoc, k¥ thuat, cai tién cac thiét bi,
dung cu thé thao, 13 dong luc quan trong thuc day viéc tap
luyén ctia VDV, dong vién co vii cac hoat dong thé thao quan
chang.

Chuyén mon hod hep trong mon thé thao hién nay da tro
thanh diéu kién khong thé thiéu duoc dé dat thanh tich cao.
Viéc chuyén mén hoa thudng gin lién v6i qua trinh tap luyén
dai han (nhiéu nim), c6 hé théng, v6i luong van dong 16n va
cac mit chudn bi chuyén mon rat chuyén biét, ddng thoi phai
dua trén nén tang viing chic cia su chuan bi thé luc chung.

Su nd luc cao nhit vé thé luc, y chi va hoat dong tri oc 1a
yéu cau khong chi lién quan dén qua trinh tap luyén va thi ddu
cia VDV, ma con dit ra nhiéu vin dé ddi v6i hudn luyén, bao
dam cho nhimg hoat dong gan nhu ¢ gidi han cao nhit cua
kha nang con ngudi ma khong gy nén nhimg hau qua xau.

V& miat xi hoi, cac hoat dong thé thao ngay cang cd y
nghia to 16n khong nhimg dbi v6i viée thic day su phét trién
cac hoat dong TDTT quén chung, nang cao stc khoé, thé luc
cho dong dao nhan dan, ma con ¢ nhimg mbi lién hé da dang
v6i cac linh vuc chinh tri, van hod, khoa hoc k¥ thuat va ca
v6i cac hoat dong san xuat, kinh doanh. Thé thao ngay nay la
phuong tién giao luu quéc té, ting cuong sy hiéu biét 1an
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nhau gitta cac dan toc, c6 toi hang tram t6 chirc thé thao qubc
té co co cau va sy phdi hop hoat dong rong rai va thuong
xuyén ¢ tung khu vyuc va trén pham vi toan thé gidi.

Sd lugng cac mon thé thao hién nay co rat nhiéu, hau nhu
mdi ndm lai ¢6 thém nhimg mon thé thao mai xuat hién. Cho
dén nay van chua cé sy phan loai théng nhét dugc thira nhan
rong rdi. Song trong thuc t& c6 mot s cach phan loai nhu sau:

Cac mon thé thao hién dai do 1a hdu hét cic méon thé thao
c6 trong chuong trinh cua cac Pai hoi Olympic. Trong d6 lai
chia ra cac mén thé thao mua déng va cic mén mua he.

Cac mon thé thao dan toc 1a nhitng mon truyén thong lau
doi va chi riéng c6 & mot hoac mot s6 dan toc. Co nhirng mon
tuy gdc 1a thé thao dan tdc nhung sau duogc phd bién rong rai
nén da tré thanh mon thé thao hién dai, nhu mot s6 mon vo
vat.

Cac mén thé thao k¥ thudt cling thudc loai cac moén thé
thao hién dai, nhung ludn luén gin voi su st dung va didu
khién cac phuong tién k¥ thuat, nhu dua mé td, nhay du, tau
lugn, m6 hinh hang khong, mé hinh hang hai, 1an c6 khi tai,
vo tuyén dién...

Can ct vao hinh thire to chure hoat dong va trinh dg, nguoi
ta con phéan biét thé thao quan chung (con goi la thé thao cho
moi ngudi), d6 14 nhitng mon c6 kha nang phd cap rong rai,
c6 luat thi ddu dbi khi dugc don gian hoa va khong c6 yéu cau
cao vé chuyén mon hoa va thé thao thanh tich cao (con goi 1a
thé thao nang cao), 14 linh vuc hoat dong cta nhitng ngudi cd
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nang khiéu va tai ning dic biét, co yéu cau cao vé chuyén
mon hod va trong nhiéu trudng hop VDV phai hoat dong
chuyén nghiép thé thao.

Tuy theo muic do chuyén nghi€p hoa, nguoi ta con phan
biét thé thao nghiép du va thé thao chuyén nghiép. Thé thao
nha nghé lai a2 mot linh vuc riéng cua thé thao, ddi khi co luét
1€ riéng va VDV coi hoat dong thé thao cia minh 1a mot nghé
dé tang ngudn thu nhap va nhitng ngudi 1anh dao lai coi d6 1a
mot phuong tién chu yéu dé kiém loi nhuan cao.

Tro choi

La mot trong nhitng loai bai tdp thé lyc xuit hién sém
nhit. Cac tro choi phan anh doi song thuc tién, 1a sy mod
phong, cach diéu hoé cac hoat dong ctia con nguodi trong doi
séng hang ngay. Mit khéc, cac tro choi ¢o tinh doc lap tuong
d6i d6i voi cac nhu cau mang tinh thyc tién don thuan cia
cuodc séng. bong luc truc tiép trong qua trinh tham gia tro
choi 1a ndi dung y nghia ctia nd: su do suc, tranh tai, sy thoa
mén udc vong chién thiang va niém vui trong giao tiép va dua
tranh v&i nhitng tinh hudng ludn luén thay doi.

Phan 16n céc trd choi bao gdm cac hanh vi van dong nhu
di, chay, nhay, ném, leo tré¢o, vuot vat can, tu v¢... dugc goi
chung 1a tro choi van dong.

Nhitng dic diém chung cia cac tro choi van dong la: ludn
1udn c6 sy dua tranh va phdi hop trong su tac dong va quan hé
qua lai giita nhitng nguoi cung choi; trong qua trinh dién ra
trd choi ludn ludn cd nhitng tinh hudng méi xuat hién va bién
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hoa d6i khi kha bat ngd, doi hoi ngudi choi phai nhanh tri,
sang tao trong hanh vi van dong ctia minh; trong mdi tro choi,
moi ngudi tham gia thudng gilt mot vai tro nhét dinh, su gioi
han cac hanh vi ciia ngudi choi bang nhiing luat choi c6 tinh
chét quy uoc; dugc moi ngudi tham gia thira nhan va thuc
hién.

Tro choi, mot mat cé tac dung hoan thi¢n cac ky nang van
dong da hoc va kha ning diéu khién dong tac trong céc tinh
huéng thay d6i; mit khac, ¢ tac dung tong hop ddi véi nguoi
tap, nang cao cac to chat khéo 1éo, nhanh nhen, tao diéu kién
thuan loi dé rén luyén cic pham chét y chi, gop phan thic day
su phat trién chung cua co quan van dong ciing nhu hé tuan
hoan, ho hap. Thong thudng tro choi khong co tac dong mot
cach chon loc va khong c¢6 dinh mirc chinh xac vé luong van
dong d6i v6i cac nhom co bip va cic co quan ndi tang riéng
biét.

Céc tro choi van dong dugc chia thanh 3 nhom: tro choi
mo phong, trd choi thé thao don gian va tro choi thé thao.

Tro choi mo phong: Co s¢ cua loai tro choi nay bao gio
cling 1a mogt chu dé phan &nh tugng trung mdt hién twong nao
do6 trong doi séng gia dinh, trong lao dong hodc hoat dong xa
hoi cua con nguoi, cling nhu trong thién nhién. Tro choi mo
phong tu do khong c6 noi dung va cau tric c¢b dinh, khong co
luat va quy dinh chéat ché. Tro choi moé phong c6 luat thi co
cha dé, co két cau, trinh tu quy dinh va thuong xuyén co tinh
huéng dua tranh.
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Tro choi thé thao don gidn: 1a nhimg tro choi trong d6
nhitng hién tuong cua doi séng thuc tién duoc phan danh mot
cach gian tiép, cac quan hé dua tranh va phdi hop hoat dong
cua nguoi choi dugce dat ¢ vi tri hang dAu. Két cu va td chire
cta trd choi loai nay duoc quy dinh bang ludt choi quy udc,
dugc nguoi choi thira nhan. Thong thuong trong céac tro choi
nay phai c6 trong tai dé giam sat viéc thi hanh luat choi.

Céc tro choi thé thao don gian gém c6 tro choi khong chia
thanh d6i va tro choi chia thanh d6i véi thanh phan tuong
duong nhau. Tro choi khong chia thanh doi c6 mdt nhoém
tham gia, mdi ngudi hoat dong don doc theo vai trd clia minh
trong cudc choi va vi lgi ich choi cua ban than (nhu tro choi
cuop c0). Tro choi chia thanh déi ¢6 cac nhom c¢6 luc lugng
twong dwong nhau, hoat déng dbi lap véi nhau theo luat choi
don gidn va c6 sy gidm sat cia trong tai (nhu tro choi kéo co).
Trong loai nay phai ké dén cac trd choi tiép sic dong doi
trong d6 modi doi phai thyc hién cac bai tap don gian nhu
chay, nhay 16 ¢, ném trang dich, 1in bong, dan bong... dudi
hinh thtec tiép strc, sao cho toan doi hoan thanh duoc bai tp
quy dinh ding luat va nhanh nhat. Do tinh chat don gian, hap
dan, d& t6 chic va c6 nhiéu tac dung t6t nén hién nay cac trd
choi tiép stic ¢6 vi tri dang ké va duoc ap dung rong rai trong
gido duc thé chit & trudng hoc.

Cdc tro choi thé thao: chinh 1a cac mén bong, tic 1a
nhitng mon thé thao dugc chia thanh ddi véi nhiing thanh
vién twong d6i 6n dinh, c6 luat choi chat ché va 6n dinh, mdi
thanh vién thuong c6 vi tri (vai trd) nhat dinh va thuong
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xuyén trong doi. Cac mon c6 ddu don (ca nhan) nhu Béng
ban, CaU 16ng, Quan vot... cling thudc tro choi thé thao.

Du lich

Céc cudc di dao, di tham quan, du lich, du lich da ngoai c6
thoi gian dai ngan khac nhau nham nghi ngoi tich cuc, nang
cao strc khoé va bdi dudng k¥ ning van dong duogc coi 1a cac
mon du lich - mot phuong tién giao duc thé chat quan trong.

Du lich ¢6 nhiéu ndi dung hoat dong, két hop cac hinh
thirc di chuyén chu dong véi cac hoat dong - trd choi tip
luyén, lao dong va cac hoat dong hoc tap, tim hiéu vé van
hoa, chinh tri, xa hoi.

Pi dao va tham quan 1a hinh thirc du lich don gian nhét
(v6i thoi gian ngan va quing duong khong xa), dugc to chirc
riéng hodc la mot b phan cua du lich da ngoai. N6 c6 thé do
tung ca nhan thyc hién, hoac theo ting nhém do céc don vi
co s& (trudng hoc, co quan, xi nghiép...) dimg ra t6 chuc.

Du lich da ngoai thuong két hop str dung cic phuong tién
di chuyén chu dong nhu di bo, di xe dap... voi cadc phuong
tién giao thong cong cong (thudng chi & doan dau ciia chuyén
di).
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Chuong 1V
CAC PHUONG PHAP GIAO DUC THE CHAT

IV.L. CO SO CAU TRUC CUA CAC PHUONG PHAP
GIAO DUC THE CHAT

IV.1.1. Lwong vin ddng va quing nghi la cac thanh tb
ciia phwong phap gido duc thé chét

Mot trong nhimg co s& quan trong nhit cua tit ca cc
phuong phap gido duc thé chét 13 phuong phap diéu chinh
luong van dong va trat tu két hop lugng van dong vaoi nghi
ngoi.

Luong van dong trong céac bai tap thé luc 1a muc do tac
dong ciia chung t6i co thé nguoi tap. Néi cach khéc, thuat ngir
lugng van dong dugc dung dé chi sy dinh lugng tac dong cua
bai tap thé lyc. Luong van dong dan t&i nhitng dién bién chuc
ning trong co thé nhu cac trang thai trude van dong, bat dau
van dong, on dinh, mét moi. Sy ti€u hao nang lugng trong van
dong cling nhu mét moi noi chung chinh 1a nguyén nhan tao
nén su hoan thién co thé béng van dong. M¢t moi sau van
dong khong mét di hoan toan ma dé lai nhimg “dau vét”. Qua
trinh tich luy nhitng “ddu vét”, nhitng bién doi thich nghi d6
s€ lam phat trién trinh do tap luyén. Nhu vay, lugng van dong
dan téi mét moi va tiép d6 1a hoi phuyc thich nghi.
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Hi¢u qua cua lugng van dong ty 1€ thudn voi khdi lugong
va cudng do cia nd. Néu coi bai tap 1a mot nhan té tac dong
thi khai niém khdi luong van dong 1a d6 dai thoi gian tac
dong, 1a téng s6 1an van dong thé luc da duoc thuc hién va
nhiéu thong s6 khac. Cuong d6 van dong la su tac dong vao
co thé cua bai tdp vao mdi thoi diém cu thé, muc cing thang
chtc ning, tri s6 mot 1an géng stc. Luong van dong chung
cia mot sd bai tip hay cua ca budi tp noi chung duoc xac
dinh thong qua cudng do va khdi luong trong mdi bai tap.

Can chu ¥ rang, dinh nghia tong hop vé lugng van dong 1a
mot vin dé phirc tap ma dén nay van chua duoc giai quyét
triét dé. Trong thyuc té, nguoi ta thuong danh gia tong khoi
luong van dong theo cac thong sd riéng 1¢ bén ngoai tuy theo
dic diém bai tap.

Thi du, tong khdi lwong trong cac bai tip co chu ky
thuong duge xac dinh bang tong s kilomét, trong cac bai tap
v6i vat nang bang tong trong luong hodc bang sé lan khac
phuc mot trong lugng nao do, trong cac bai tap thé duc béng
téng sb céc dong tac hoac bai lién hop. Pé xac dinh cuong do
chung nguoi ta thuong tinh mat do van dong cua budi tap (ty
sO gitra thoi gian thuc hién bai tap trén tong s thoi gian budi
tap) hodc tinh cuong do tuong dbi (Thi duy, ty 1€ gitra sO
kildmét chay véi toc do can thiét trén tong s6 kilomét da vuot
qua trong buoi tap).

Céc chi sb t6i da ctia khdi lugng va cuong do tuong quan
ty 1& nghich véi nhau. Luong van dong c6 cudong do tdi da chi
6 thé kéo dai mot sb giay hoac it hon. Nguoc lai, lugng van
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dong co khdi luong tdi da chi c6 thé dugc thuc hién véi
cuong do rat thép. RO rang, cuong do van dong cua bai tap
cang cao thi khdi luong co thé dat dugc cang nho va nguoc
lai. Trong nhiing bai tdp v&i cuong d6 trung binh thi khoi
lugng van dong co thé dat téi nhiing tri s6 1on. Thi du, nguoi
ta co thé dat t6i ky luc chay trong mot ngdy dém la 209km.
Méi twong quan ty 1& nghich giita khdi luong va cudng do
van dong s€ dugc phan anh trong cac phuong phéap gido duc
thé chét khac nhau.

Nguoi ta phan biét lugng van dong bén trong va bén
ngoai. Luong van dong bén trong 1a mirc d6 bién ddi vé sinh
ly, sinh hoé trong co thé khi thuc hién bai tap. Trong diéu
kién nhat dinh, luong van dong bén ngoai va luong van dong
bén trong tuong xtmg v4i nhau. Cudng do va khéi luong van
dong cang 16n thi mic d6 bién doi sinh 1y, sinh hoa trong co
thé cang manh va nguoc lai. Song, khi co thé & trong nhiing
trang thai khac nhau thi quan hé lugng van dong bén trong va
bén ngoai cling ddi khac. Thi du, khi sir dung mot luong van
dong bén ngoai c¢6 hé thdng, trong co thé s& dién ra nhiing
bién doi thich nghi. Khi d6, lwong van dong ban dau khong
con gdy nén nhing bién d6i manh mé& nhu trude. Hodc co thé
o trang thai suc khoé khéac nhau thi cing mdt lugng van dong
bén ngoai s& dan tdi phan tmg khong giéng nhau.

Luong van dong trong cac phuong phap gido duc thé chat
c6 thé 6n dinh - duy tri thong sb bén ngoai trong moi thoi
diém thuc hién bai tip hodc bién doi - thay d6i thong sd bén
ngoai trong qua trinh thuc hién bai tap.
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Lap ké hoach va diéu chinh luong van dong 1a ndi dung co
ban trong xay dung phuong phap gido duc thé chat. Song, néu
chi dung ¢ d6 thi chua da. Hi€u qua tap luyén con phu thudc
véo trat tu két hop mdt cach khoa hoc gitra lugng van dong va
quang nghi. Luan ctr khoa hoc cta su luan phién hop 1y gitra
van dong va quing nghi 1a tinh giai doan cta qua trinh hoi
phuc. Van d& luong van dong va quing nghi s& dugc trinh bay
ti mi trong nguyén tic hé thong. Luong van dong trong budi
tap c6 thé lién tuc hodc ngit quing. La mot thanh t§ cua
phuong phép gido duc thé chét, quing nghi c6 thé thy dong
hodc tich cuc. Trong nhiing diéu kién nhat dinh, nghi ngoi
tich cyc c6 tac dung thic ddy nhanh qué trinh hdi phuc sau
van dong. Thong thudng, ngudi ta két hop hai hinh thirc nghi
ngoi d6 véi nhau. Thi du, gitta cac lan tap - nghi thu dong,
giita cac loat lan tap - nghi tich cuc.

Thoi gian quang nghi trong cdc phuong phdp khac nhau
dugc xéac dinh tuy theo muc dich budi tap va cac quy ludt cua
qué trinh hoi phuc. Cin ¢t vao mirc do hdi phuc sau van dong
ma ngudi ta phan biét ba loai: quing nghi day du, ngin va
vuot mirc. Quing nghi day du 1a quing nghi dam bao cho
lugng van dong tiép theo duoc thuc hién vao thoi diém kha
nang van dong thé luc da hoi phuc té1 muc ban dau. Quang
nghi ngin 14 quing nghi ma trong d6 lugng van dong duoc
lap lai vao thoi diém cac chtic ning riéng 1¢ hodc toan bd co
thé chua kip hoi phuc day du. Vi quing nghi nay, luong van
dong bén trong ngay cang tang 1én. Quang nghi vugt muc 1a
quang nghi dam bao cho lugng van dong lap lai dugc thuc
hién vao thoi diém dién ra pha hdi phuc vuot mirc.
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Hi¢u qua str dung mot loai quang nghi nao dé khong phai
1a ¢6 dinh. Nhitng quing nghi c6 cung do dai thoi gian nhung
trong cac diéu kién khac nhau c6 thé co tac dung nhu quing
nghi ngén hoac dﬁy du hodc vuot muc. Thi du, sau 1an chay
60 - 80m v&i toc do téi da ma s dung quing nghi 5 phut thi
duogc coi 13 quing nghi vuot muc, nhung néu cir tap tiép thi
dan dan quing nghi nay chi dam bao cho hdi phuc day du
hodc chua kip hdi phuc. Nhu vdy, theo sb lan lip lai ma
quang nghi vuot mic duong nhu tré thanh quang nghi day du
va cubi cung chuyén thanh quing nghi ngin. Mit khac, tuy
theo quang nghi ma hiéu qua tdc dong cua luong van dong
riéng 1é va cta ca budi tip néi chung ciing thay d6i. Nhu vy,
quing nghi ciing 13 thanh t6 quan trong ctia phuong phap gido
duc thé chit. Mdi loai quing nghi déu 1a can thiét va hop 1y
trong nhitng hoan canh cuy thé.

Tom lai dic diém cu thé caa mot phuong phap gido duc
thé chit nao d6 dugc xac dinh cha yéu bai phuong thie didu
chinh lugng van dong va quang nghi.

IV.1.2. Nhitng cich thirc tiép thu va dinh mirc hoat
dong van dong

Ngoai van d& diéu chinh luong van dong va quing nghi ké
trén, co sO cua cac phuong phap gido duc thé chit con la
nhitng cach thirc hop 1y trong tiép thu hanh dong van dong va
hinh thtrc dinh muc chung (t6 chtic va diéu chinh).

Nhin chung, c¢6 hai cach thuc tiép thu dong tac: tiép thu
ting phan va tiép thu toan thé. Tuy theo dic diém dong tac
(don gian hay phirc tap), trinh d6 chudn bi hién tai cta nguoi
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tap va nhimg diéu kién khac ma mdi cach tiép can dong tac
déu 1a hop 1y. Trong gido duc t6 chit van dong ciing ton tai
hai cach tac dong - tac dong chon loc va tac dong tong hop t6i
cac chirc niang khac nhau cta co thé.

Trong qué trinh lich st d@ hinh thanh céac hinh thire dinh
mirc hoat dong chung khi thuc hién bai tap thé luc do6 1a thé
duc, thé thao va trd choi. Vao cudi thé ky XIX dau thé ky XX,
thé duc, tro choi va thé thao da duoc tach biét thanh nhimng xu
huéng phuong phap doc ddo cua gido duc thé chat. Nhing xu
hudng phuong phap nay da dugc hinh thanh & cac nude chau
Au nhu Anh, Phap, Puc, Thuy Dién, Tiép Khic (cii). Ngay
nay, bat ky hé thong gido duc thé chit nao ciing bao gém cac
hé théng phuong tién - phuong phap gido duc, thé thao va trd
choi.

Can ctr vao dic diém dinh mirc hoat dong cua nguoi tap
thue té cac phuong phap gido duc thé chat chi gdm hai loai:
phuong phap bai tdp dinh mirc (trén co sé thé duc) va cac
phuong phap trd choi, thi du.

Mdi phuong phap déu co gia tri riéng, nhung khong co v
nghia duy nhét. Chi dat duoc hiéu qua tap luyén khi biét khéo
1éo str dung tat ca cac phuong phap ké trén phu hop véi dic
diém phuong ti¢n, dac diém nguoi tap va diéu kién budi tap.

IV.2. CAC PHUONG PHAP TAP LUYEN CO PINH
MUC CHAT CHE

Pic diém ctia nhém phuong phap nay 1a hoat dong cia
nguoi tap duge to chirc va diéu chinh mot cach chi tiét. Sy
dinh muc dugc thé hién ¢ nhitng diém sau:
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- DPinh truéc chuong trinh cac dong tac (quy dinh trude
thanh phén cac dong tac, trat tu 1ap lai...).

- Dinh lugng chinh x4c va diéu khién dién bién luong van
dong. Xac dinh chinh x4c quang nghi va trat ty ludn phién
lugng van dong.

- Tao ra hoac str dung diéu kién bén ngoai hd trg cho viéc
diéu khién hanh dong cua nguoi tap (td chic va phan cong vi
tri tap luyén cho cac nhém nguoi tip, st dung cac dung cu
thiét bi k¥ thuat tap luyén v.v...).

Y nghia cia dinh muc 1a & chd dam bao diéu kién tdi uu
cho tiép thu k¥ ning k§ xao van dong méi hoic tic dong
chinh xéc tdi sy phét trién nang luc va tb chat.

Phuong phap bai tdp dinh mtc chit chd co rit nhiéu
phuong an cu thé. Viéc lya chon sir dung cac phuong phép cu
thé phu thudc vao ndi dung budi tap va tung thoi ky trong qua
trinh gido dyc thé chat.

IV.2.1. Xu hwéng chon loc va tong hop trong ciac phwong
phap bai tap

Phuong phép bai tap dinh mic duge st dung trong tat ca
cac giai doan giang day dong tac va gido duc td chat van
dong. Mdi xu hudng phuong phap déu c6 thé dong vai trd chu
dao tuy thudc vao dic diém dong tac can hoc, giai doan giang
day va nhiéu hoan canh cuy thé khac.

Viéc tiép thu ban dau cac dong tac co thé dién ra theo
huéng tiép thu timg phan hodc tiép thu hoan chinh (nguyén
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ven). Trong truong hop tiép thu hoan chinh, ngay tir dau dong
tac dd duoc thuc hién theo cdu tric nguyén ven cua nod.
Nguoc lai, néu viéc tiép thu dong tac theo xu hudng chon loc
thi dong tac hodc to hop cac dong tac dugc phan chia thanh
cac chi tiét, thanh phan va tién hanh tap luyén chung mot cach
tuan tu (thi dy, hoc bai lién hop thé duc thi déu). That ra, néu
xem xé&t toan b qua trinh hoc va hoan thién mot dong tac, ta
c6 thé d& dang nhan thiy sy phan chia dong tic ra cac thanh
phan chi mang tinh chat tam thoi. Cudi cing cac chi tiét,
thanh phan van phai ghép lai thanh mot dong tac hoan chinh.
Pong thoi, trong cac giai doan khac nhau ciia qué trinh tiép
thu dong tac theo huéng hoan chinh, ngudi ta van phai tach
biét mot sd chi tiét. Nhu vay, trong ca hai hudéng phuong
phap, nguoi ta déu phai phéan chia va hop nhat dong tac. Chi
c6 diéu cach thirc phan chia va trat tu két hop cac thanh phan
dong tac trong mdi phuong phap c6 nhitng dic diém riéng.

Tur nhitng van d& néu trén, ta c6 thé phan chia cac phuong
phap day dong tac thanh hai loai: phuong phap phéan chia va
phuong phép nguyén ven.

Phuong phap phan chia dugc st dung trong truong hop
néu dong tac hodc td hop cac dong tac co thé tach nho thanh
cac phan tuong d6i doc 1ap ma khong 1am sai léch déng ké co
cau chung. Thong thudng, cic bai tap lién hop trong thé duc
thi dau (trir nhay chdng va bai tu do) thuong duoc giang day
theo phuong phap phan chia. Nhung viéc chia nhé mdt dong
tac thé duc 1 van dé phirc tap va khong hop 1y. Trat tu phan
chia dong tac phu thudc vao dac diém céu trac cia no.
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Trong truong hop viéc chia nho dong tac gdy nén bién
dong 16n ciu tric cua nd, nguoi ta phai 4p dung phuong phap
tap nguyén ven. Ban dau, cdu tric dong tac don gian hoa bang
cach loai bo mot sd thanh phan twong ddi doc 1ap. Sau d6
nguoi ta ghép dan ching v&i co ché co ban va hoan thién
chung trén co sé thuc hién toan ven dong tac. Thi dy, k¥ thuat
nhay xa kiéu “cit kéo” c6 thé dugc giang day theo trat ty sau:

1) Chay da ng’fm, giam nhady, budc bd trén khong, chay
hoédn xung.

2) Thuyc hién cac phuong phéap ké trén, nhung ¢ diém bay
cao nhét thi thuc hién budce cét kéo.

3) Chay da gidm nhay vao van hodc cau bat va tap trung
cht ¥ vao phdi hop dong tac tay, chan trong giai doan bay.

4) Thuc hién toan bd ky thuat nhay tr budc da trung
binh.

5) Nhay v6i su tap trung chii y vao cac dong tac chuan bi
tiép dat (lang tay tich cuc ra sau, két hop phong chan vé
trude).

6) Nhay v6i bude da day du, tap trung chi ¥ vao nhiing
chi tiét chon loc.

Trong day hoc dong tac, cung vdi viée st dung céc
phuong phap tap néu trén, ngudi ta con st dung rong rai cac
thit phap bd trg (vat dinh hudng, giam nhe dicu kién bén
ngoai...). Thong thuong, khi gidng day dong tdc phuc tap
bang phuong phép tdp nguyén ven can sir dung rong rai bai
tap “dan dat”.

150



Trong qua trinh hoc dong tac, thuong khong nén lap lai
don thuan toan bo dong tac, ma thay do6i thudng xuyén chi tiét
dong tac d6 sao cho ngay cang gan gidng dong tac hoan
chinh. Quang nghi trong day dong tac khong bi gidi han cing
nhic. Chung dugc xac dinh sao cho duy tri duoc kha ning
van dong thé luc va tao tién dé tam 1y can thiét dé thuc hién
k¥ thuét ¢ 1an sau tot hon.

Trong gido duc t6 chat van dong, cac phuong phép tac
dong chon loc c6 co so khac han. Nét dic trung cua cac
phuong phap nay la tdc dong troi td1 mot thudc tinh chuc
nang va hinh thai chirc ning co thé bang bai tdp chuyén mon
c6 tinh chat twong d6i cuc bo (thi du, cac bai tap véi vét ning
nham phat trién nhitng nhom co riéng biét: ning ta & tu thé
nam ngira, ganh ta tai chd...). Bai tip nguyén ven, néu duoc
dinh mtrc phu hogp, cling cé thé tao nén tac dong chon loc
tuong ddi. Thi du, béng cach dinh muc cu thé toc do, cu ly
chay va quang nghi, nguoi ta co thé tao ra diéu kién dat duoc
thé tich tdm thu t6i da. Nhin chung, cac phuong phap nhu vay
khong han nham téi hoan thién hinh thirc dong tac ma chu
yéu 1a ting cudng nhiing kha nang nhat dinh cta co thé.

IV.2.2. Pic diém dinh mirc lwong vin dong va quing
nghi trong cac phwong phap bai tap

Can ctr vao muc dich sir dung, cdc phuong phap tap dinh
muc dugc chia thanh hai nhom: cac phuong phdp tap dinh
muc dung trong hoan thién k¥ xao va cac phuong phap tap
dinh mirc ding trong giao duc té chat van dong.
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Mat khac, tuy thudc vao dac diém dinh luong hodc sy bién
thién cac thong s6 bén ngoai cua lugng van dong, cac phuong
phép tap lai c6 thé chia thanh hai nhom 16n:

1) Phuong phap tap 6n dinh.
2) Phuong phap tap bién doi.

Mbi nhém lai phan nho thanh cac phuong phéap tap lién
tuc khong co quing nghi va phuong phap tdp ngit quing (co
quang nghi).

IV. 2.2.1. Phwong phdp tip én dinh theo ché dp lwong
vin dong lién tuc va ngit quing

Trong qua trinh tip luyén 6n dinh, dong tac dugc lap lai
trong diéu kién khong co sy thay doi dang ké vé cau trac va
cac thong s6 bén ngoai cua lugng van dong (chay lap lai cy ly
nao do6 véi tbe d6 khong doi; nang ta cing trong lugng nhidu
lan v.v...). Su on dinh nhu vay la mot trong nhiing diéu kién
quyét dinh dé co thé thich nghi voi hoat dong duy tri kha
nang van dong thé luc da dat dugc.

Can luu ¥ rang, chi co cac thong s6 bén ngoai cua lugng
van dong maoi khong thay ddi trong cac lan 1ap lai, con lugng
van dong bén trong chi 6n dinh twrong ddi trong nhitng didu
kién nhat dinh nhu vao thoi diém lap lai lugng van dong ma
trang thai chtic ning co thé di kip hdi phuc t6i mirc ban dau
(tap luyén vé1 quang nghi du 16n) hodc hoat dong kéo dai lién
tuc trong trang thai on dinh that. Nhung néu nhu vao dau lan
tap tiép theo, trang thai chiic ning co thé chwa hdi phuc hoan
toan thi cing mot tdc dong bén ngoai nhu nhau s& dan t6i
nhiing hiéu qua khac nhau.
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Phuong phép tap 6n dinh dugc sir dung trong gido duc tat
ca céc td chét van dong. Puong nhién, muc do st dung ching
c6 khac nhau trong gido duc cac td chit khac nhau. Céc
phuong phap nay duoc sir dung ca trong timg budi tap va ca
trong mot loat budi tdp. Néu sir dung phuong phap 6n dinh
trong mot s6 budi tap thi lugng van dong dinh muc s¢ dugc
duy tri t6i khi c6 thé thich nghi v&i né va khi d6 luong van
dong khong chi 6n dinh ¢ thong sé bén ngoai ma 6n dinh & ca
nhimg phan ung cua co thé. Khi d6 can dinh mot lugng van
dong moi twong tng véi kha nang chue phan da tang 1én ctua
co thé.

Nhu vay, phuong phap tap on dinh c6 thé thyc hién véi
quang nghi va khong c6 quang nghi. Tu d6 co6 hai loai
phuong phép tdp on dinh: phwong phép tap 6n dinh lién tuc
va phuong phéap tp 6n dinh ngét quing.

Phuong phap tap on dinh lién tuc dugc sir dung trudc nhit
trong gido duc stc bén. Mot trong nhimg phuong phap dién
hinh ctia nhém nay 1a phuong phap tap dong déu.

Pic diém ctia phuong phép tap on dinh ngit quing 1a lap
lai dong tic voi quing nghi twong ddi on dinh. Thi du, chay
200m voi toe d6 gan tdi da va quang nghi giita cac lan lap lai
la 9 - 12 phit, hodc nang ta nhiéu lan v&i quing nghi 3 - 5
phut. Thoi gian quang nghi dugc xac dinh tuy theo xu hudng
tap luyén véi sy tinh todn sao cho lugng van dong dugc lap
lai vao lic kha nang hoat dong thé luc da hoi phuc dén mot
muc nhit dinh hoac tang cuong dugc hi¢u qua lugng van
dong trude d6. O day ngudi ta co thé chon cac quing nghi
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day du hodc vuot muc, hodc cing thing 1am quing nghi co
ban. Thi du, khi gido duc sirc manh, tbc d6 va phdi hop van
dong bang cac bai tap lip lai ngit quing, ngudi ta thuong sir
dung quing nghi day du hoic vuot muc, con trong gido duc
strc bén ngudi ta cha trong nhiéu tdi quing nghi cang thang.

1V.2.2.2. Phwong phdp tip bién déi theo ché dé lwong
vin déng lién tuc va ngdt quang

Nét dic trung ciia nhém phuong phap tap bién doi 1a thay
d6i co chu dich cac nhan t6 giy tic dong, co ban trong tién
trinh tap luyén. Trong timg trudng hop cu thé, c6 thé 1am thay
d6i truc tiép cac thong sb van dong (téc do, nhip do, thoi gian
V.v...), thay ddi cach thuc thuc hién dong tac, thay ddi quing
nghi va cac diéu kién tac dong bén ngoai. Ban chat van dé 1a
& chd dat ra cho co thé nhitng yéu cau méi, bat thuong va
cubi cung 1a cao hon dé kich thich sy phat trién kha ning
chtrc phan co thé. Pong thoi tao ra nhimg diéu kién dé mo
rong tinh linh hoat ctia ky xdo, m¢ rong pham vi diéu chinh
dong tac, tao kha niang phéi hop van dong mot cach tinh vi va
hoan thién k¥ xao.

Cic phwong phdp tdp bién doi lién tuc

Ciing nhu cic phuong phap bai tap 6n dinh lién tuc,
phuong phéap bién doi lién tuc thudng duoc p dung trong cac
bai tap co chu ky. Phuong phap dién hinh cta nhom nay la
phuong phap chay bién tdc trén cy ly dai. Phuong phap tap
bién d6i lién tuc cling c6 thé ap dung cho t6 hop lién hoan cac
bai tap khong chu ky nhu bai lién hop trong thé duc thi déu
hodc nhao 16n. O day, yéu t6 bi bién doi 1a cau trac dong tac.
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Cdc phwong phdp tdp bién doi ngit quing

Pic diém tiéu biéu cua cac phuong phap bai tap bién ddi
ngat quang 1a luan phién c6 hé thong giira van dong va nghi
ngoi. Trong d6, ca lwong van dong va quing nghi déu co thé
thay doi, vi vay mo rong dang ké kha niang tac dong hop 1y toi
chure ning khac nhau cia co thé.

Trong sb phuong phap dugc phd bién rong rdi cia nhém
nay 1a phuong phap tap ting tién v6i nhitng quang nghi cho
phép khong ngung tang luong van dong. Trong do, luong van
dong chi bién thién theo hudéng ting 1én (ting trong luong ta
qua mdi lan tap, ting téc d6 qua mdi lan chay v.v...). Trong
truong hop ndy can st dung quing nghi vugt muirc hodc quing
nghi day du.

IV.2.2.3. Phwong phdp tip tong hop

Trong thuc té, cac phuong phap tap ké trén thudng dugc
két hop véi nhau thanh phuong phap tong hop. Piéu d6 duge
giai thich truéc nhat vi khéng phai tit ca cac phuong tién gido
duc thé chat déu cho phép sir dung mdt phuong phéap tap
luyén nao d6 mét cach thuan tuy. Mat khac, viéc két hop cac
dic diém cua nhimg phuong phép khac nhau lam cho phwong
phap phu hop hon véi ndi dung budi tap, diu chinh lugng
van dong va quing nghi linh hoat, diéu khién hop 1y su phat
trién ctia t6 chat hoic k¥ xao can thiét.

N6i chung, c6 nhiéu phuong an két hop cac chi tiét cua
nhitng phuong phap doc 1ap. Luong van dong 6n dinh c6 thé két
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hop voi thay dobi tung thanh td cua né; tinh lién tuc ciia mot loat
giai doan dong tac dugc thay doi bang quing nghi trong tién
trinh tap. Do d6 c6 rat nhiéu phuong phap tap téng hop.

Sau day 1a mot s6 thi du vé& phwong phap tap tong hop:

Phwong phdp bai tdp ldp lai - tang tién c6 dic diém 1a lip
lai 6n dinh luong van dong trong mdi lugt tap, nhung ting
tién luong van dong d6 & mdi luot sau. Thi dy, trong luong ta
khong thay d6i trong mot t6, nhung lai ting 1én & to sau
(40x3; 50x3; 60x2). Tat nhién, quing nghi & ddy dugc xac
dinh sao cho c6 thé ting lugng van dong. Phuong phép nay
kém phuong phap tap ting tién vé tri s6 tuyét doi sirc manh
va tbc d6, nhung n6 lai cho phép tip luyén véi tong khdi
luong 16n va nhu vay sé tao diéu kién duy tri kich thich twong
d6i 1au, can cho nhing bién ddi thich nghi vé hinh thai chuc
ning dién ra.

Phurong phdp tdp on dinh bién déi bao gdm cac thanh t6
cua lugng van dong 6n dinh va thay ddi. Thi du, chay lap lai
100m + 300m véi toe d6 ting dan ¢ doan 100m va giam tGi
tde do trung binh ¢ doan 300m, va lap lai tuan tu d6 mot sb
lan.

Phwong phap tap lap lai voi quang nghi giam din

Can ctr vao cac thong s6 bén ngoai cua lugng van dong thi
c6 thé coi day 1a mot dang ciia phuong phép tap 6n dinh lap
lai. Song, & phuwong phap ndy, quing nghi duoc giam dan theo
ké hoach dinh trudc.
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Nho d6 c6 thé tao nén nhimng thay doi sinh 1y trong co thé
theo hudng d dinh. Thi du, trong gido duc stc bén, nguoi ta
thudng st dung phuong phap tap v6i quing nghi giam dan s&
c6 tac dung nhanh chong lam tang lugng axit lactic trong
mau. Nho d6, kha ning yém khi ctia co thé dugc nang lén.

1V.2.2.4. Pic diém phwong phdp tdp dinh mikc trong
buéi tap c6 nji dung tong hop

Trong qué trinh gido duc thé chat, thong thudng trong mot
bubi tip, c6 thé sir dung tong hop nhiéu loai bai tap thé luc
khac nhau (thi du, cac bai tap phat trién chung, cc bai tap thé
duc thi dau, cac bai tap cur ta va nhiéu loai khac thudc céc
mon thé thao khac nhau). O ddy, can phai sip xép mot cach
khoa hoc tac dong cua cac bai tdp d6 thanh mot thé hoan
chinh. Dé dat dugc diéu d6 co thé sir dung cac phuong phap
da trinh bay & phan trudc.

Trong truong hgp nay, phuong phap tdp dinh mutc chat
ché c6 dic diém cua hoat dong tong hop. Chang han, trong
cac phuong phap tép 6n dinh 1ap lai, ddi tuong 1ap lai khong
chi 1a dong tac hodc hanh dong riéng 1é ma 1a t6 hop cac dong
tac tao thanh bai lién hop (thi du, bai thé duc lién hop). Tuong
te nhu vay, vi¢c dinh mic quang nghi trong phuong phap
gidn cach dugc ap dung giita cac lan thyc hién dong tac va
gitra céc sé r1 dong tac.

Trong may chuc ndm gan day, cac hinh thirc, phuong phap
dic biét trong st dung tong hop céac bai tap thé lyc khac nhau
da duoc soan thao mot cach chi tiét. Trong d6 phuong phap
“tap luyén vong tron” duoc phd bién rong rdi hon ca.
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“Tap luyén vong tron” khong gidi han trong mdt phuong
phap nao. D6 1a hinh thirc hoan chinh vé t6 chic phuong
phap ctia budi tap bao gdbm mot sé phuong phap bai tap dinh
murc chat ché. Co sé cuia phuong phép tap luyén vong tron la
su lap lai nhirng nhom bai tap dugc lya chon va két hop véi
nhau thanh mot t6 hop twong ng véi mot so dd nhat dinh
(H.6). Cac bai tap khac nhau duoc bd tri thanh céac tram trong
san tap theo dang vong tron 16n hodc twong ty vong tron. Tai
mdi tram (thudng c6 8 - 10 tram), ngudi tap phai thuc hién
mot loai bai tap. Da sb cac bai tap & moi tram chi giy ra
nhiing tdc dong cuc bd. Ciling c6 khi nguoi ta dua vao vong
tron mot hodc hai bai tap co tac dong chung. Sé lan lip lai &
moi tram dugc xac dinh riéng cho timg nguoi tap tuy theo chi
s test toi da. Thong thudng, trong tip luyén vong tron ngudi
ta str dung s 1an lap lai 1/2 hay 1/3 cho dén 2/3 1an tap.

Trong da sd cac truong hop, khi tap luyén theo phuong
phap vong tron, ngudi ta chi st dung cac bai tap co ciu tric
ky thuat don gian va da duoc nguoi tip nim viing trudc. Cac
bai tap d6 cha yéu lay tir cac bai tap phat trién chung, cac bai
tap thé duc bo trg, cac dong tac cu ta va mdt sb dong tac cua
cac mon thé thao khac. Mic dii phan 16n céac bai tap d6 khong
c6 chu ky, nhung trong phuong phidp vong tron chung lai
mang tinh chu ky nhan tao nh¢o viéc 1ap lai nhiitng vong tron
d6 nhiéu lan. Trong budi tap, “vong tron” dugc lap lai tur 1
dén 3 lan lién tuc hodc gidn cach (tuy theo phuong phap dugc
chon), thoi gian budi tap, quang nghi, sb 1an lap lai ciing dugc
quy dinh cu thé.
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Hinh 6: Mét phwong dn hudn luyén vong tron

Phuong phap vong tron c¢é nhiéu dang khac nhau. Chung
duogc st dung trong gido duc tong hop cac t6 chat van dong.
Céc dang co ban cua phuong phép vong tron la:

- Tap luyén vong tron theo phuong phap tap kéo dai lién
tuc (chu yé€u trong giao duc strc bén chung).
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- Tép luyén vong tron theo phuong phap tap gian cach véi
quang nghi ngan (chu yéu trong gido duc strc bén - manh va
suc bén - toc dJ).

- Tap luyén vong tron theo phuong phdp gian cach voi
quéng nghi day du (chi yéu trong gido duc strc manh va toc do).

Trong phuong phap tip luyén vong tron, nhitng wu diém
cua tac dong chon loc duoc két hop véi tac dong chung, tac
dong 6n dinh két hop voi tic dong bién doi. Pic biét, bén
canh tinh chat 1ap lai cac nhan td tap luyén thi hi€u qua cua su
“chuyén” (thay ddi hoat dong) ciing dugc sir dung rong rai.
Nho vay, tao ra nhitng diéu kién thuan loi cho phat huy kha
nang van dong thé luc va cam xuc tich cuc.

IV.3. PHUONG PHAP TRO CHOI VA PHUONG PHAP
THI PAU

Mic du cac phuong phéap tip c6 dinh mirc chit ché rit da
dang va c6 nhidu vu diém, nhung ciing chi 1a mot khuynh
huéng phuong phap chinh trong gido duc thé chat. Tir khia
canh khac, cac phuong phap tro choi va thi dau co y nghia
khong kém quan trong.

IV.3.1. Phuong phap tro choi

Noi chung, y nghia cta tro choi nhu mgt hién tugng xa hoi
da dién di vuot ra ngoai pham vi gido duc thé chét va giao
duc ndi chung. Ra doi som trong lich sur loai nguoi va phat
trién cung voi toan bd nén van hoé xa hoi, trod choi di va dang
thoa mén cac nhu cau vé ty nhan thic va giao tiép, vé phat
trién tinh than va thé chat, vé nghi ngoi va giai tri. Song, mot
trong nhiing chirc niang chi yéu nhat cta trd choi 1a chuc

160



nang gido duc. Tur xa xua, trd choi da la mdt trong nhiing
phuong ti€n va phuong phap co ban cta gido duc theo nghia
rong cua tur do.

Khai ni€ém phuong phap tro choi trong gido duc phan anh
cac dic diém vé phuong phap cta tro choi dé phan biét n6 véi
cac phuong phap gido duc khac (dic diém t6 chirc hoat dong
ngudi tip hudng dan tro choi va cac dau hiéu su pham quan
trong khac).

Phuong phap trd choi khong nhit thiét phai gan véi mot
trd choi cu thé nao d6 nhu bong da, bong chuyén hoic céc tro
choi van dong don gian, vé& nguyén tic, phuong phap tro choi
c6 thé duoc sir dung trén co sé cua bat ky bai tap thé luc nao.
Tat nhién, chung phai dugc t6 chirc sao cho phu hop véi dic
diém cua phwong phap tro choi.

N6i chung, phwong phdp tro choi trong gido duc thé
chit cé nhirng dac diém sau:

- T4 chuc theo chu dé - Hoat dong ciia nhiing nguoi choi
dugc t6 chire twong tmg voi chu dé gia dinh hodc ¢6 tinh chat
hinh anh. M&i tro choi can dat dugc muc dich nhét dinh. Chu
dé choi c6 thé 1y truc tiép tir hién thyc xung quanh, phan anh
cac hoat dong thuc dung trong doi séng (thi du, mo phong
dong tac san bén, lao dong sinh hoat trong cac tro choi van
dong don gian), hodc c6 thé sang tac theo nhu cau gido duc
thé chat (cac tro choi thé thao hién tai - cac mén bong).

- Phong phii vé phuong thirc dat muyc dich va tinh tong
hop cua hoat dong. Kha ning dat muc dich choi (thing)
thuong khong han ché & mot phuong thirc hanh dong. Hau
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nhu bao gid cling c6 nhiéu cach dé chién thang duoc luat choi
cho phép. Luat choi chi néu nhitng quy dinh vé hanh vi chtr
khong dinh truéc mot cach cing nhic hanh dong cu thé. Vé
nguyén tic, hoat dong trd choi trong qua trinh gido duc thé
chat mang tinh chat téng hop, tirc 1a gdm nhiéu hoat dong van
dong khac nhau nhu chay, nhdy, ném, bat... Poi khi, trong
phuong phép trd choi ciing sir dung cac dong tac twong ddi
d6ng nhat. Thi du, tro choi Pharoléch (tro choi chay) 1a sy két
hop doc dao phuong phéap trd choi véi phuong phap tap bién
ddi lién tuc. Trong do chay voi tdc d6 khac nhau hodc chay
luan phién voi di bd dugc tién hanh trén dia hinh ty nhién
theo hinh thure thi dua gitta nhitng nguoi tham gia.

- Do nhimg dic diém va yéu cau vé tinh tu lap, sang kién
nhanh tri va khéo 1€o nén phuong phap tro choi tao ra cho
ngudi choi diéu kién rong rai dé giai quyét mot cach sang tao
cac nhiém vu van dong. Thém vao doé su thay doi thuong
xuyén va bat ngd cac tinh hudng trong tién trinh choi budc
phai giai quyét cac nhiém vu trong thoi gian ngin va dong
vién day du kha nang van dong.

- Tao nén quan hé dua tranh cing thang giita cac ca nhan
va gitta cac nhém ngudi véi tinh cam xtic cao. Trong da sd
céc trd choi, mac du chi la gia dinh nhung déu mang tinh chét
cang thang tim 1y & mirc kha cao. Trong trd choi, nhimg mdi
quan hé giita cac ca nhan va giita cac nhém nguoi dién ra tich
cuc. Cac quan hé nay dugc xay dung vira theo kiéu hop tac
(gitra nhitng nguoi cung doi), vira theo kiéu dua tranh (giira
cac ddi thu trong cac trd choi ddi khang, giita hai ngudi hay
hai d6i) véi nhitng mau thuin va xung dot nhat dinh. Didu d6
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tao nén ludng cam xuc cao va tdc dong dén sy biéu hién rd nét
cac pham chat dao duc ca nhan.

- Chuong trinh hoa hanh dong va dinh muc chinh xéc
luong van dong bi han ché. Tu nhitng diéu trén, ta théy
phuong phap tro choi khong cho phép du tinh trudc mot cach
chit ché& ca vé thanh phan dong tac, 1dn mic do anh huong
cua chung to1 nguoi tap.

Kha ning dat myc dich choi bang nhiéu cach thirc khac
nhau, sy thay doi thudng xuyén va dot ngdt cac tinh hubng
choi, tinh co dong va tinh cam xtc cao da han ché kha nang
1ap chuong trinh cho cic dong tac ciing nhu rat kho diéu
chinh d¢ 16n va phuong thire tadc dong cua luong van dong. Di
nhién, diéu d6 khong c6 nghia 13 khong can va co thé co diéu
khién su pham qua trinh choi. O day, su diéu khién c6 nhiing
hinh thtc gian tiép va phutrc tap hon so voi phuong phap tap
dinh muc chat ché. Trong phuong phéap tro choi, cac hanh
dong duoc chuong trinh hoa tuong dbi (nhd ¢ chu dé, lut 18
va chién thuat choi. Trong chimg muc nhat dinh, luong van
dong ciing duoc diéu chinh bang dinh muc thoi gian choi,
dung cu choi hodc han ché kich thuéc san choi...). Nhung do
chinh xac trong dinh lugng van dong thudc phuong phap tro
choi thudng thap hon nhiéu so voi phuong phap tap dinh mirc
chat ché.

Do nhiing dic diém riéng ctia minh nén phuong phap tro
choi dugc sir dung trong qué trinh gido duc thé chat khong
han dé giang day ban dau mot dong tac nao do, hodc dé tac
dong c6 chon loc t6i nhimng kha ning riéng biét, ma chi yéu
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nham hoan thién mot cach téng hop hoat dong van dong trong
diéu kién phuc tap. Chu yéu, viéc sir dung phuong phép tro
choi cho phép hoan thién cac ning luc va té chit nhu khéo
€0, dinh hudng nhanh, doc 1ap, sang kién. Déi véi nhitng nha
chuyén mén co kinh nghiém, phuong phap trd choi rat co
hiéu luc dé giao duc tinh than tap thé, tinh dé)ng chi, y thic to
chtre ky luat va nhidu phdm chét dao dutc khéc

IV.3.2. Phwong phap thi diu

Ciing nhu trd choi, thi ddu (hay cudc thi) 13 mot hién
tuong xa hoi phd bién. Thi ddu c6 ¥ nghia quan trong nhu mot
phuong thirc t6 chirc va kich thich hoat dong trong nhiing linh
vuc khac nhau cua doi séng nhu san xuét, ngh¢ thuat, thé thao
v.v... Tat nhién, y nghia cu thé cta thi ddu trong cac linh vuc
doé cling co su khac bigét.

Trong gido duc thé chat, phuong phap thi ddu dugc st
dung ca dudi hinh thirc twong ddi don gian va hinh thirc phat
trién, phirc tap. Trong truong hop thir nhét, thi dau dugc coi la
mot yéu tb phu thudc trong td chirc chung cua budi tap
(phuong thirc kich thich hing thua va dong vién tinh tich cuc
trong viéc thuc hién nhiing bai tap riéng 1¢ cua budi tap).
Trong truong hop thu hai, thi dau duoc sir dung nhu mot hinh
thire twong dbi doc 1ap (thi dau kiém tra, cac cudc thi thé thao
chinh thirc v.v...).

Pic diém co ban ciia phuong phép thi dau 13 so sanh st
luc trong diéu kién dua tranh thir bac, vi tri vo dich dé dat
thanh tich cao so v&i ban than. Pay 1a dic diém chi phdi cac
dic diém khac ciia phuong phap nay.
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Yéu té dua tranh trong qué trinh thi ddu ciing nhu diéu
kién t6 chic va tién hanh cudc thi (xac dinh nguoi chién
théng, khen thuong theo két qua dat duoc, cong nhan nhirng
thanh tich c6 ¥ nghia x3 hoi, loai dan nhitng ngudi yéu hon
qua cac cép cua cudc thi vo dich, v.v... ) s€ tao ra nén cam xuc
va sinh 1y, dic biét lam ting thém tac dung cta bai tap thé lyc
va c6 thé dong vién téi da kha ning chirc phan co thé. Nhing
dién bién chtrc nang trong thi d4u thuc té 16n hon nhiéu so véi
trong diéu kién tap luyén binh thuong (cung mét luong van
dong bén ngoai nhu nhau).

Trong thi ddu, nhét 13 trong cic cudc thi cé ¥ nghia dic
biét d6i voi ca nhan va xa hoi thi sy cing thang tim 1y biéu 16
16n hon so véi trong trd choi. O ddy, thuong xuyén co su tac
dong cua yéu té dbi khang, dua tranh, mau thuin. Ngoai
nhimng yéu t6 trén, trong thi diu dong d6i con doi hoi phat huy
tinh than dong doi, hop tac, hd tro 13n nhau, dé cao tinh than
trach nhiém trudc tap thé.

Phuong phap thi dau con c6 dac diém chuan hoa ddi tuong
thi, quy tic thi va phuong thirc danh gia thanh tich. Rd rang,
khong thé so sanh stc luc néu khong co tiéu chuin chung
cling nhu ban than qua trinh so sanh khong theo mot trat tu
nhit dinh. Trong cac truong hop riéng 1é, chuan hoa chi c6
hiéu luc trong pham vi mot tdp thé ngudi thi nhat dinh.
Nhung khi sir dung phuong phép thi déu thi sy chuan hoa
luén ludn tdn tai. Trong thé thao, su chuin hoa duoc cung )
bang luat thi dau théng nhat ma trong nhiéu truong hop no trd
thanh tiéu chudn c6 ¥ nghia qudc té. Pong thoi, viéc chuin
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hoa trong phuong phap thi diu khéng dinh mirc chi tiét hoat
dong cua nguoi thi. Pac diém cua hoat dong d6 duoc xac dinh
chu yéu boi 16gic dua tranh gianh chirc vé dich, gianh chién
théng hodc dat t&i thanh tich cao cho ban than. Vi vay,
phuong phap thi diu han ché viéc dinh muc lugng van dong
chinh x4c va truc tiép diéu khién hoat dong cua ngudi tap. Co
thé no6i rang, phuong phap thi dau giit vi tri trung gian giita
phuong phép tro choi va phuong phap tap c6 dinh muic chat
ch&. Néu t6 churc thi ddu trong cac trd choi thi di nhién hai
phuong phap nay trung hop voi nhau.

Phuong phap thi dau dugc st dung dé giai quyét nhiéu
nhiém vu su pham khéac nhau nhu gido duc céac td chat van
dong, cac pham chat dao dic, v chi, hoan thién k¥ ning, ky
x40 van dong va nang luc su dung hop ly chiing trong nhirng
hoan canh phtc tap. So v6i cac phuong phap gido duc thé
chat khac thi phwong phap thi ddu c¢6 yéu cau cao nhat dbi voi
kha ning chirc phan cta con ngudi va do vay thic day co thé
phat trién manh mé& nhat. Phuong phép thi dau c6 ¥ nghia dic
biét trong gido duc cac phém chét dao dirc y chi nhu tinh myc
dich, sang kién, cuong quyét, kién tri ty trong diing cam, tinh
than vuot kho, v.v... Dng thoi, can nhd rang yéu t6 dua tranh
va nhimg quan hé ¢6 lién quan t&i né ¢ thé hinh thanh nén
nhitng nét tinh cach tiéu cyc (ich ky, hao danh, hiéu thing,
V.V...).

Vi vay phuong phap thi ddu chi phat huy tic dung trong
giao duc dao duc khi c6 su huéng dan su pham & trinh d6 cao
va ding dan.
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IV.4. CAC PHUONG PHAP SU DUNG LOI NOI VA
PHUONG TIEN TRUC QUAN TRONG QUA TRINH
GIAO DUC THE CHAT

Loi n6i va “thong tin cam giac” c¢o to chire, biéu trung céc
hién twong thyc té hodc hinh anh ctia chung tao thanh co so
cua cac phuong phap su pham chung. Lo1 n61 va phuong tién
truc quan ciing dugc su dung rong rai trong qua trinh gido duc
thé chat duéi hinh thic su pham truyén thng va hinh thire
déc bict.

IV.4.1. Cac phuwong phap sir dung 101 noi

Trén thuc té, toan bd hoat dong cua nha su pham trong
qua trinh gido duc thé chat déu c6 lién quan t6i viéc st dung
101 noi. Bang 16 néi, nha su pham truyén thu kién thirc cho
nguodi hoc, kich thich tu duy, dat nhi€ém vu va diéu khién viéc
thuc hién ching, phan tich va danh gia két qua, diéu chinh
hanh vi ngudi hoc.

Pong thoi voi ngudi hoc, 161 ndi cling rat can thiét trong
qué trinh nhan thtic, ty danh gia, tu diéu chinh hanh dong. Do
c6 nhitng chiic nang da dang d6é ma 161 n6i dugc su dung
trong nhiéu phwong phap khac nhau.

Céc phuong phap su pham chung 13 trin thuat, trao d6i
thdo ludn v.v... Noi chung, cdc phuong phap nay dugc s
dung trong gio duc thé chat dudi hinh thirc ngén gon. Trong
budi tap, nguoi ta chu yéu sir dung cac phuong phap 10i néi
dé dam bao duy tri duoc mat do van dong cao va lién hé hitu
co voi dong tac. Nhitng phuong phdp 101 n6i thuong dung
trong gido duc thé chat bao gom:
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Chi dan 14 giai thich chinh xac, déy da nhiém vy, k¥ thuat
bai tap, quy tic thuc hién bai tdp v.v... Pdy 1a mot trong
nhirg phuong phap co ban dugc sir dung trong tat ca cac giai
doan gido duc thé chét khac nhau.

Giai thich kém theo 1a binh luan va nhan xét ngén gon két
hop voi trinh bay gido cu truc quan va vat thé tu nhién hoic
trong tién trinh nguoi tap thuc hién dong tac nham diéu khién
va lam siu sic thém qua trinh tri giac, sira chita hodc nhan
manh nhirng mat nao dé cua dong tac.

Chi thi va ménh 1€nh 1a nhiing hinh thirc tic dong ngdn
nglr dac thu, dac biét ngén gon theo dang ménh 1énh. Céc
phuong phap nay thudc vao sd nhitng phuong thirc co ban
diéu khién linh hoat hoat dong cua ngudi tip. Chi thi con
duoc st dung dé chi dan so bo, xac dinh va chinh xac hoa
nhiém vu.

Panh gia bang 16i néi 1a dung 15i néi dé biéu dwong hoic
ché trach, thuong str dung trong doi séng hodc ding ngdn ngi
chuyén mon dé danh gia két qua trong tap luyén ciia nguoi
hoc (“t6t”, “kém”, “7 diém” v.v...). Bén canh y nghia co ban
la thuéc do thanh tich, sy danh gia bﬁng 161 noé1 con 1a mot
trong nhimg cach diéu chinh tirc thoi hanh dong. Khi danh gia
hanh dong cua nguoi tap trong tién trinh thuc hién bai tap,
gi4o vién ding phuong phap nay dé thong bao cho ngudi tap
biét hoat dong cua ho c6 tuong tng v6i hinh miu, yéu cau da
dinh khong va can diéu chinh su nd luc sao cho phu hop.

Bio céo va giai thich 1an nhau 1a thong tin bang 15i néi do
ngudi tap thuc hién theo yéu cu cua gido vién hoidc theo
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nguyén vong ca nhan. Khi bao céo, nguoi tip cb ging néu
mot cach chinh xac va ngan gon biéu tuong ctia minh vé
nhiém vu dugc giao hoac vé lan tap vura qua. bPéi voi nguoi
thay, day 1a mot trong nhitng ngudn tin co ban vé hiéu qua
clia qué trinh su pham. Pong thoi, cac phuong phép nay ciing
coOy nghla quan trong nhu mot phuong thire t6 chirc va 1am
sdu sdc tri giac biéu tuong, khai ni¢m hinh thanh trong qua
trinh giao duc thé chit. Pdng thoi, ddy ciing 1a mot trong
nhitng phuong thirc tr danh gia, ty kiém tra.

Phuong phap giai thich 1an nhau ciing déng vai trd tuong
tu. Ngoai ra, phuong phdp nay con c6 tac dung trong viéc
hinh thanh k¥ nang su pham, boi vi mot phan chirc ning cia
nguoi thay da chuyén cho ban than hoc sinh.

Tu nhd, “Tu ra 1énh” va mot sé phuong phap khac dua
trén co s& ngdn ngtt bén trong. Phuong phap tu nhu thuong la
md ta bang ngdn ngit bén trong hinh anh chung ctia hanh
dong van dong sap tién hanh hodc timg mit riéng 1¢ ctia no.
Chang han, khi chudn bi thyc hién mot bai lién hop thé duc
hodc tro choi, nguoi tap hinh dung trude bai tap do trong suy
nghi, d6ng thoi goi thim tén cac yéu linh va thé hién su dung
strc bang 101 noi bén trong. Nho méi lién hé hitu co giita 10i
no6i voi cam gidc van dong co bap ma ngdn ngit bén trong
khong chi tao ra birc tranh 1y tudong vé cac dong tac sap thuc
hién ma con co thé tao ra hinh anh dong luc hoc vé dong tac.

Phuong phép tu ra Iénh cling dua trén co s& su dung
moilién hé giira 10i n6i va dong tic, nhung ngdn ngit bén
trong (dudi dang ndi thém cac giai doan riéng 1¢ cua dong tac
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va cac m¢nh 1€nh nhu “manh hon”, “ddt ngot”, “déu déu”,
2 [13

“cao hon”, “giir chat”) duoc dua ra truc tiép vao qua trinh
thuc hién dong tac nhu mot yéu t ty diéu khién qué trinh do.

Nhitng phuwong phap ké trén chwa phai da 13 toan bo cac
phuong phap dung 161 ndi trong tu hoc va tu gido duc. Trong
sd cac phuong phap dung 161 noi, con phai ké dén mot sb hinh
thirc khac nira nhu tu suy nghi, phan tich, nghién ctou v.v...

Ngay nay, cac phuong phap loai nay dang dugc nghién
ctru chi tiét cung v6i van dé& chuén bi tim 1y chuyén mén cho
VDV, dic biét 1a phuong phap “huan luyén diéu chinh tim
ly”.

IV.4.2. Cac phwong phap bao dam truc quan

Trong giao duc thé chit, “truc quan” dugc hiéu theo nghia
rong, dua vao tAt ca cac co quan cam thu dé lién hé véi hién
thue khach quan (st dung cam giac, tri giac khac nhau). Dé
dam bao dugc tinh truc quan theo nghia rong do, nguoi ta st
dung mot td hop hoan chinh cac phuong phap dua trén su
cam thu truc tiép cac bai tap hodc cac mat riéng 1€, cac dac
tinh, cac diéu kién thyc hién v.v... Cac phuong phép truc quan
¢6 thé quy wc phan chia thanh cac nhom sau day:

- Céac phuong phép trinh dién ty nhién va trinh dién gian
tiép. Trong nhom nay, trudc nhit phai ké t6i phuong phap lam
mau (thi pham). D& hinh thanh so bd biéu tuong vé dong tac,
vé luat va diéu kién thyc hién dong tac dé ciing nhu dé chinh
xac hoa biéu tuong do cam thu tryc tiép tao ra, nguoi ta sir
dung rong rii cac phuong tién trinh dién bd trg. Do co s& vat
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chat k¥ thuat cua gido duc thé chat ngay cang hoan thién nén
cac phuong phap truc quan gian tiép cang tré nén da dang va
phong pht hon.

- Str dung giao cu tryc quan nham muc dich tai hién cac
giai doan (pha) riéng 1¢ cua dong tac hoac nhirng dac tinh va
diéu kién thyc hién chung. Trong thyc tién gido duc, ngudi ta
s dung rong rai cac gido cu truc quan loai hinh v€, anh, so
d6, v.v... D6 1a nhimng hinh thirc tryc quan gian tiép, truyén
théng 1au doi. Tuy vy, cho toi nay ching van c6 y nghia
quan trong trong giang day.

- St dung mo hinh va sa ban. Thi duy, trinh dién céc chi tiét
k¥ thuat bai tap thé lyc bang mé hinh co thé ngudi hodc bang
hé théng mo hinh “than thé VDV thé duc”, hoic trinh dién
tinh hudng ciing nhu ca nhiing lién hop chién thuat trén mo
hinh san bong...

- Str dung phim anh va phim video (chiéu phim tai liéu
hoc tap chuyén mon hodc bang ghi hinh thyc hi¢n k¥ thuat bai
tap thé luyc v.v...). Mot trong nhitng wu diém quan trong nhét
ctia loai trinh dién truc quan nay 1a kha ning tai hién dong tac
v6i te do cham, dong thoi tach biét nhitng giai doan dong tac
can phan tich.

- Trinh dién cam giac lya chon tic 13 tai tao nhitng thong
sO riéng 1¢ cua dong tac (thuong 13 cac thong sb thoi gian,
thong s6 khong gian - thoi gian) nhd cac phuong tién k¥ thuat
(méay g6 nhip, may ghi 4m, hé théng dén dién c6 thiét bi diéu
chinh, v.v...) dé c6 thé nghe va nhin thay. Thi du, dé hinh

171



thanh biéu tugng vé tan s6 dong tac, nguoi ta dung may gd
nhip, may thu phat am thanh hodc hé thong dén hiéu.

- Phuong phép cam giac qua. Cac co quan cam thu ban
thé, co quan phan tich van dong déng vai tro hét stc quan
trong trong diéu khién van dong. Ban dau, cam giac co bap
con chua dugc 1o rang, cam giac co bap s& dan dan chinh xac
trong qua trinh tlep thu dong tac va cudi cing giit vi tri cha
dao trong tong thé cac cam giac. bé tao ra cam giac van dong,
nguoi ta thuong sir dung phuong phap “cam giac qua”, tic la
thue hién dong tac trong diéu kién dic biét.

- Phuong phap dinh hudéng. D6 1a st dung cac vat dinh
huéng dé gitip cho ngudi tap nhan thic duoc phuong hudng,
bién d9, quy dao chuyén dong, diém tap trung stc, v.v...
Nguoi ta thuong st dung cac vat dinh hudéng nhu bong treo
trén gia, c0, bia, vach gidéi han trong giang day ky thuat ctua
cac mon thé thao khac nhau.

Ngoai nhiing phuong phap truc quan trén, con st dung
nhiéu tién bo khoa hoc - k¥ thuat vao giang day va huan luyén
dé lam tiang dang ké hidu qua cta ching. Mot trong nhiing
phuong phap truc quan k¥ thuat do, phai ké t6i 1a phuong
phap “thong tin cap toc”.
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Chuong V

CACNGUYENTACVE
PHUONG PHAP GIAO DUC THE CHAT

Nhimng nguyén 1y chung nhét xac dinh toan bo phuong
hudng va td chic hoat dong giao duc thé chit cta xa hoi
chung ta la phat trién can déi, toan dién con nguoi, gido duc
phai lién hé véi thyc tién lao dong, quc phong va nang cao
strc khoé (chwong II). Ngoai ra, con c6 cac nguyén tic vé
phuong phap gido duc thé chat. Do 1a nhimg nguyén 1y, co s¢
khoa hoc - thuc tién, dung dé xac dinh nhiing yéu cAu co ban
vé céu tao ndi dung, phuong phap va té chirc qua trinh day
hoc va gido duc thé chat, nham dat duoc hiéu qua mong
mudn. Do 14 cac nguyeén tic tu giac va tich cuc, tryc quan,
thich hop va cé biét hoa, hé théng va tang dan yéu ciu. Phan
dong ching tring tén véi cac nguyén tic giao duc chung da
dugc thira nhan. Ciing d& hiéu vi gido duc thé chét 1a mot hinh
thirc, mdt mat cia qua trinh gido duc chung. Nhung & day,
cac nguyén tic chung trén di duoc cu thé hoa, bd sung sat
hon véi dic diém riéng.

Nhitng nguyén 1y trén 1a két qua cta sy tong hop kinh
nghiém gido duc thé chat nhiéu nim véi nhiing thanh tyu
nghién ctru khoa hoc trong linh vuc nay. Ching phan anh
nhu:ng quy luat khach quan, tiéu biéu cua qua tI‘lIlh gido duc
thé chat noi chung, khong phu thudc vao mong mudn cua con
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ngudi. Su phat trién cia thyc tién va 1y lun gido duc thé chat
s€ giup ta phat hién dugc nhitng quy ludt méi, c6 thém nhiing
nguyén tic méi hodc bd sung phong phii hon nhitng nguyén
tic da co.

V.. NGUYEN TAC TU GIAC VA TIiCH CUC

Tinh tich cuc cta ngudi tip TDTT thuong thé hién qua
hoat dong tu giac, ging sitc nham hoan thanh nhitng nhiém
vu hoc tap - rén luyén. N6 bat ngudn tir mot thai do hoc tap
tbt, su cd gang nam dwoc nhimg k¥ niang, k§ xao van dong
cung hiéu biét c6 lién quan, phat trién cac phdm chét vé thé
lyc va tinh than... nhat dinh cung khic phuc nhitng khé khin
trén con duong d6. Tinh tu 1ap 1a mdt trong nhitng hinh thuc
cao nhét cua tinh tich cuc, biéu hién qua hoat dong hang hai
dé tu giai quyét nhitng nhiém vu do kich thich ndi tim cua
tirng nguo1 tao nén.

R& rang, hiéu qua cia qua trinh su pham phan 16n phu
thudc vao ban than nguoi dugc giao duc co6 thai do ty giac va
tich cyc nhu thé nao déi v6i cong viée ciia minh. Viée hiéu
duoc ban chit cac nhiém vu cling nhu céch thuc hi¢n voi sy
quan tam, tich cyc s€ gitip hoc nhanh, tdt hon, nang cao hi¢u
qua céac dong tac can lam, tao diéu kién st dung sang tao cac
kién thirc, k¥ ning va k§ xao vao cudc séng.

Lexgaphoto dd c6 dong gop xuét sic trong nghién ciru cac
nguyén tic gido duc chung ap dung trong gido duc thé chat.
Sau khi ching minh sy vd can ctr ciia cach nhin nhan gian
don dbi vai cac bai tap thé luc chi nhu “trd choi vé stc manh
chan tay”, 6ng da xdy dung mot hoc thuyét hoan chinh vé
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gido dudng thé chat. Ong coi gido dudng thé chat khong chi
1a tac dong vao sy phat trién cac niang lyc thé chét cua con
ngudi ma con day cho mdi ngudi biét sir dung cac ning luc
d6 - tao k¥ ning “véi lao dong it nhit, trong khoang thoi gian
ngén nhét nhung lai c6 thé tién hanh c6 y thirc mot hoat dong
chan tay 16n nhat”. Ngay cang c6 nhiéu cong trinh nghién ctru
hién dai chimg minh tu tudng dung dén nay.

Nguyén tic tw gidc va tich cwc thé hién qua cdc yéu ciu
sau ddy:

Gido duc thai dé tw gidc va hirg thii vitng chdc déi véi
muc dich tdp luyén chung ciing nhu doi voi cac nhiém vu cu
thé cua tung buoi tap.

Tién dé can thiét cua thai do nay 1a dong co tham gia hoat
dong d6. Cac dong co kich thich tap luyén rat da dang. Théng
thuong, dic biét 1a ¢ tré em, nhimg dong co d6 1a ngau nhién,
khong quan trong va siu sac (thi du: su hdp dan boi cac hinh
thirc bén ngoai ctia dong tac, ham mudn c6 hinh thé dep, thich
thi thé thao theo y nghia ndng can v.v...). Nha gido duc thé
chat phai biét khéu goi cho ngudi tap hiéu duoc ¥ nghia chan
chinh cua hoat dong TDTT va dya trén nhitng dong co ban
dau d6 ma khéo dan dat nguoi tap dén hiéu duoc ban chat xa
hoi sau sic cia TDTT - mot phuwong tién quan trong dé phat
trién can dbi, cung cd sic khoé, chuan bi cho lao dong séng
tao va bao vé td quéc.

Su htmg thi viig chac doi voi hoat dong TDTT ciing
duoc phat trién cung véi nhan thirc vé ban chat cua hoat dong
nay. Néu tinh hap dan ciia buoi tap va cac yéu to khac ma
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khong xuit phat tir ban chat cta gido duc thé chit thi khong
thé 1a ngudn kich thich vimg bén, c6 hiéu luyc dé dong vién
nguoi ta tap luyén co hé théng. Vi vy, thuc hién nguyén tic
tu gidc va tich cuc trudce hét phai bao dam c6 nhan thirc sau
sic vé muc dich cac budi tap, tao dugc nguyén vong Sau xa
ciia mdi ngudi tap, tir d6 md ra con duong trién vong hoan
thién sau nay.

Nguyén tic ty giac va tich cuc con doi hoi xa va cu thé
hon. Can lam cho nguoi tadp nhan thuc dugc y nghia cu thé
ctia cac nhiém vu can duoc thue hién, tie 1a chtirng minh duoc
su can thiét ctia nhiém vu d6 nhu mot trong nhirng khau tat
yéu nhitng budc tudn tu trén con duong dat téi muc dich da
dinh, dong thoi x4y dung dwoc nhan thic dung vé cac quy
luat va cac diéu kién quyét dinh dé thuc hién cic nhiém vu
do. Cac nhiém vu trong qua trinh gido duc nhat dinh. Ngu(‘yi
gi4o vién can phai 1am cho ngudi tap khong nhimg hiéu can
tdp gi va tdp nhu thé nao, ma con hiéu tai sao lai tap chinh
bai tap nay ma khong phai la bai tap khac, vi sao can phai
tudn theo cdc quy tic thwc hién dong tdc nhw thé nay ma
khéng nhw thé khac.

Trong thuc tlen co khong hiém nhung truong hop danh
gid  sai yéu cu nay. Chang han, khi dé ra nhiém vu tiép
thu k¥ thuat cac bai tap thé duc hodc cac bai tap khac,
nguoi giao vién néu rod 1a phai thyc hién dong tac nhu thé
nao, nhung khong gidi thich nguyén nhan sinh - co hoc chi
phéi k¥ thuat dong tac nay hay dong tac khac. Hodc 1a khi
gidi thiéu bai tdp dé gido duc cac t6 chat thé luyc nhung
gido vién lai chua cho hoc sinh biét tai sao phai bao dam
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luong van dong va nghi ngoi & mac nhu vay (tuc la khong
thong bao vé cac quy luat sinh hoc cta bai tap). Do dé ca
chat luong thuc hién nhiém vy 1an tinh tich cuc sang tao
cua nguoi tap déu bj han ché.

Mtc dd nhan thirc v& muc dich va nhiém vu phu thudc vao
kha nang theo Itra tudi va vao muic do chuan bi cta nguoi tap.
O giai doan ban dau cua gido duc thé chat méi chi hinh thanh
duoc cac khai niém so dang. Tiép theo, ngudi tip nhan thirc
ngdy cang sau sic hon ban chit cong viéc cia minh va tré
thanh nhimg ngudi giup stc cho thdy gido (huin luyén vién)
trong xac dinh cac nhiém vu sép t&i va cach hoan thién thé
chat cho ho. Song, cho du véi bat ky ai thi nguoi thdy gido
cling phai quan tm trudc hét dén y thuc cia nguoi tip va
khong nén coi ho chi nhu nhitng nguoi thuc hi€én méay moéc
nhitng ménh 1énh cua minh.

Kich thich viéc phén tich co y thirc, viéc kiém tra va st
dung hop ly strc lyc khi thyuc hi¢n bai tap thé luc. Mic du cac
bai tap thé lyc déu la nhitng hoat dong duoc tién hanh dudi su
kiém tra ctia y thitc, nhung di nhién ¥ thtc khi d6 vé dong
tacvan chua dat murc do can thiét.

Thi nghiém sau day (R.X. Abenxeaia) da chirng minh
didu do. Pé tiép thu k¥ thuat nhay cao co chay da, mdi
nguoi tham gia thuc nghiém phai thyc hién tor 120 dén
150 1an nhay. Sau d6 hoi xem nguoi tap da hinh dung
duogc co ché cua dong tac (tinh chét thuc hién cac yéu
linh nhay, quan hé giita cac yéu linh d6 véi nhau v.v...)
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nhu thé ndo. Két qua, nhiéu nguoi khong thé tra 10i tot
duoc. Chi sau khi ho di thuc hién thém mot sb 1an nhay
c6 chuyén tdm hon vé “cam giac so bo” dong tac thi ho
méi bat dau tiép thu va danh gia ding cac dong tac do.
Tir d6 cac 1an nhay tiép theo da dat chét luong cao hon.

Su hinh thanh cic k¥ x40 van dong luén gan véi tu dong
hoa dong tac. V& nguyén tic, sy ty dong hoa khong hé lam
giam vai tro cua y thuc. Nguoc lai, d6 1a mét trong nhitng
diéu kién dé nang cao chat luong diéu khién co y thirc dbi voi
hoat dong van dong. Nhung diéu nay chi ding khi tu dong
hoa duoc tao ra khong phai bang su lap lai may moc, ma 1a do
tap luyén c6 to chirc hop 1y.

Gido vién c6 vai trd cha dao trong danh gia va ubn nin
hoat dong cua ngudi tip. Pong thoi, két qua cua viée tip
luyén con phu thude truc tiép vao sy tu danh gid cua nguoi
tap, ké ca nang lyc danh gia ding luc va chinh xac cac thong
s6 vé khong gian, thoi gian va strc luc trong tién trinh thuc
hién ching. C6 thuc nghiém da ching minh két qua tiép thu
cac bai tap tbe do phu thudc vao ky ning ty danh gid cac
khoang thoi gian ngan, con sy hoan thién k¥ thuat cac bai tap
théduc lai phu thudc vao k¥ ndng phan biét chinh xéac cac gidi
han khong gian ctia dong tac.

Do d6, can phai sir dung cic phuong phap, ma & mot mirc
16n, sé& kich thich sy phat trién cac niang luc ty danh gia va tu
kiém tra d6i v6i dong tac & nguoi tap. Trong d6, mot van dé
quan trong la khach quan hoa sy danh gid chu quan trén co s&
thong tin chinh xac. Trong nhitng nim gan ddy da xuat hién
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cac kha ning méi vé mat ndy do cd cac phuong phép thong
tin tirc thoi vé cac thong s6 dong tac.

Céc phuong phép luyén tap dong ni¢m gitip tai hién trong
¥ nghi cac tac nhan diéu chinh hay hoan thién cac giai doan
khéac nhau ctia dong tac trude khi thyc hién ching trong thuc
té ¢o y nghia dac bi¢t. Theo mot s6 thuc nghiém, cach tap
tuong tu nhu thé, trong mot sé trudng hop nhat dinh, d3 mang
lai hi¢u qua khong kém hon 1am that.

Giéo duc tinh sang kién, tu 1ap va thai d0 sang tao ddi véi
cac nhi€ém vu. Hoat dong van dong tich cuc la ddi tuong
nghién ctru co ban, dong thdi 13 phuong tién co ban cua su
phat trién cac niang luc trong qua trinh gido duc thé chat.
Ngay ca khi tiép thu cac hinh thirc hoat dong van dong da
quen biét rong rai thi mdi nguoi duong nhu ciing phai xay
dung mdi lai cac hinh thic d6 cho tuwong Uimg voi cac kha
nang riéng ctia minh. Piéu d6 doi hoi co su phdi hop khéo 1éo
vai tro lanh dao cua gido vién voi tinh tich cuc va tinh tu 1ap
cao cua nguoi tap.

Giao vién luon co vai tro chu dao trong qua trinh su pham,
nhung khong nén ddi 1ap véi tinh tich cuc cia hoc sinh. Diéu
dic biét quan trong 1a phai kich thich phat trién cac biéu hién
sang tao cua ho. Ngay tir dau, di can phai gido duc thich hop
k¥ nang tu giai quyét cac nhiém vu van dong va sir dung hop
ly cac phuong tién gido duc thé chat. Mudn vdy, can phai
truyén thu c6 hé théng cho ngudi tap cac kién thirc nhat dinh
trong gido duc thé chét, phai phat trién & ho cac k¥ xao su
pham, cho du don gian nhat, cling nhu céc ky xao tu kiém tra.
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Hung tha thuc sy chi phéi tinh tich cuc. C6 thé khéu goi
va phat trién htng thu, & moét mic do nhat dinh, bang cach
chon lya ndi dung tap luyén hép dan va hinh thuc t6 chuc tap
luyén phu hop. V& ban chat, cac bai tap thé luc c6 lién két
hitu co véi cam gidc vui sudng, sang khoai va cac cam xuc tot
khac. Khi biét to chirc budi tap thi tac dong ctia nhan t6 d6 s&
ting 1én va co thé trd thanh mot trong nhitng yéu td quan
trong nhat dé khéu goi va phat trién himg thu.

Nhung s& 14 sai 1am néu chi dimg lai & nhan t6 nay. Mudn
dat dén sy hoan thién thé chét thi trudc hét phai lao dong
nhiéu va cang thiang. Trén con dudng d6 khong phai tit ca
déu 1a tha vi theo nghia théng thuong cua tir trén. O day,
khong thé tranh khoi nhimg bai tdp mét nhoc don diéu, lam &
am ca nhitng nhiém vu “budn t&” ma su htrng thu ddi véi
chung chi xuit hién trén co s¢ nhan thirc sau sic vé tim quan
trong va su can thiét. Vi vay diéu kién quyét dinh cua thai do
hing th tich cuc ddi v6i hoat dong 1a sy nhan thie ban chat
ctia nd va su hiéu ding, r6 muc dich cua tap luyén nhu mét su
can thiét khach quan, ty nguyén. Chinh trén co sé& d6 ma hinh
thanh tinh than bén bi, khic phuc kho khin. C6 khi, ngay ca
nhiém vu “budn t&” nhét lai chta dung mot sy hung thu sau
sdc bén trong, thé hién mdi lién hé gin bo giita tinh tich cuc
va tinh ty giéc.

Viéc danh gia c6 hé thong va biéu dwong thanh tich ma
ngu(‘ri tap dat dugc ludn dong vai tro quan trong trong sy phat
trién tinh tich cuc cua ho. O day, khong chi noi vé sy danh gla
turc thoi cua gido vién trong tién trinh budi tap, ma con vé ca
mot hé thong cac tiéu chudn chuyén mén dé danh gia va cac
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bién phap khuyén khich, biéu duong, khen thuong chinh thic
dbi v6i mdi mot thanh tich dat duoc trén budc dudng hoan
thién thé chat. Co s¢ cua hé théng d6 1a cac tiéu chuan rén
luyén than thé va dang cip VDV.

Dodng thoi con co nhitng nghién ctru thuc nghiém (Nguyén
Toan, 1981) & nudc ta cho thay: khong c6 phuong an tich cuc
hoa rap khuon cho moi truong hop. Trong tap luyén cac dong
tac cO cAu tric phuc tap, doi hoi tinh linh hoat va chinh xac
cao, viéc tich cuc hoa nguoi tap, khong thé don gian theo 16i
“lén day cot”, cang gang strc cang tot nhu trong cac bai tip
thé luc don gian. O ddy phai dam bao muc thich hop (ging
stc nhung con tinh tao).

V.2.NGUYEN TAC TRUC QUAN

Tur 1au, khai ni€ém “truc quan” trong 1y ludn va thyc tién su
pham da vuot ra ngoai y nghia chan phuong cua tur nay. Tinh
tryc quan trong day hoc va gido duc biéu hién & viée sir dung
rong rai cac cam giac, cac thy cam cua nhiéu giac quan, nho
d6 c6 thé tiép xtc truc tiép nhibu mit véi hién thuc xung
quanh.

Trong gido duc thé chat, tinh truc quan dong mot vai tro
dac biét quan trong, boi vi hoat dong cua nguoi tap vé co ban
12 mang tinh chat thuc hanh va c6 mot trong nhitng nhiém vu
chuyén mon ciia minh 1a phat trién toan dién cac co quan cam
giac.

Tinh triec quan - mét tién dé can thiét dé tiép thu déng tdc.
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Moi nguoi déu biét, nhan thie thuc t& duoc bt dau tir
murc d¢ cam giac - “truc quan sinh dong”. Hinh anh sinh dong
cua cac dong tac can hoc dugc hinh thanh vé6i sy tham gia cua
cac co quan cam thy bén ngoai cling nhu bén trong, nhitng co
quan tiép nhan cam giac clia mat, tai, co quan tién dinh, co
quan cam giac co v.v... Piéu quan trong ¢ day 1a su hoat dong
clia cac co quan cam giac khac nhau vira bd sung cho nhau,
vira lam chinh x4c hoa “buic tranh” vé dong tac. Hinh anh cam
giac cang phong pha (di nhién 14 trong cac diéu kién khac
nhau) thi cac k¥ nang va ky xdo van dong dugc hinh thanh
trén co sé cam giac d6 cang nhanh, cac to chét thé luc va
pham chat y chi biéu hién cang hiéu qua hon.

Khi xay dung céc tién dé cam giac dé tiép thu dong tac thi
phai khic phuc mot kho khin dang ké vé phuong phap. Dé co
cam giac thuc su vé dong tac thi phai thuc hién n6, nhung
khong thé thuc hién ding dong tac néu so bo chua c6 duoc
nhitng biéu tugng van dong co ban. Mau thuin dé s& dugc
gidi quyét v& co ban bang hai cach. Mot 13, bang cach tuan
thi mot trinh tu day hoc hop 1y, nho vay céc kinh nghiém van
dong da thu duoc & cac giai doan trudc sé ty nhién dan dén
cac k¥ nang van dong moi. Thir hai (c¢6 lién quan truc tiép dén
nguyén tic dang xem xét) 13, bang con duong sir dung tong
hop cac hinh thirc tryuc quan khac nhau, dic biét 1a 1am mau
cac dong tac can hoc va céc loai tai liéu truc quan khéc nhau
dé tao nén nhimg mat riéng 1¢ ciia cac dong tac do, két hop
v6i 101 n6i ¢o hinh anh véi tap luyén bang van dong, tu duy
va ca bang cac bai tap bat chude va dan dat khac.
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Tinh tryc quan 1a mot diéu kién khong thé tach roi trong
hoan thién hoat dong van dong. Khong thé hoan thién céc ky
nang van dong cling nhu su phat trién cic ning lyc thé chat
no6i chung néu khong thuong xuyén dua vao cac cam giac, tri
giac, biéu tugng truc quan ranh mach.

Tuy theo murc d6 tiép thu hanh vi van dong ma cac co
quan cam giac khac nhau s& hoat dong phdi hop ngay cang
chat ché voi nhau, dong thoi tao nén mot “co quan phan tich
tong hop” thong nhit. Diéu d6 sé& tao diéu kién cho viéc thu
cam tinh té hon, dong thoi tong hop hon tuy theo su can thiét
cia viéc diéu khién hoan chinh, céc dong tac (thi du, “cam
gi&c xa ngang” trong nhay cao, “cam giac nudc” trong boi 10i
V.V...).

Su tac dong 1an nhau clia cac co quan phan tich khac
nhau, dac biét la trong cac diéu kién van dong phuc tap,
khong phai ltc nao ciing 1a tét. Cac chiic ning ctia mot sd co
quan phan tich nay trong nhiing diéu kién nhét dinh c6 thé
lam suy yéu cac chirc ning cam giac khac. Nhimng tic dong
chon loc c6 dinh hudng dbi voi cac hé théng hudng tam, dac
biét 1a ddi voi co quan phan tich van dong dong vai tro dic
biét quan trong trong diéu khién dong tac, s& giup cho qua
trinh hoan thién céc chirc nang phan tich xay ra nhanh chong
hon. Vi vay, y nghia vé viéc tam thoi loai trir mot cach nhan
tao mot sb cac co quan phan tich, thi dy, thi giac, dé nang cao
yéu cau d6i voi co quan phan tich van dong va do dé day
nhanh viéc hoan thién cac chirc nang cua co quan phéan tich
nay la mot y tudng dang chua y.
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Trong miy chuc nim gan ddy, y nghia d6 di dugc mot
s6 cac cong trinh thuc nghi€ém xac nhan. Thi du, trong
mot thi nghiém (Griphit) da tién hanh so sanh tinh hiéu
qua cua vi¢c day hoc dong tac trong cdc mon bong (nhu
dan bong) c6 va khong c6 sy tham gia kiém tra cia thi
giac (nhiing hoc sinh nhém thyc nghi¢m bit mit lai khi
lam nhiém vuy). Nhom thyc nghiém lac dau kén hon
nhom ddi chimg 13 nhom thuc hién dong tac trong diéu
kién binh thudng. Song, sau mot thoi gian cac chi s6 cta
ca hai nhom déu bang nhau. Nhung khi nhing nguoi
tham gia nhém thuc nghiém trd lai thuc hién voi su
kiém tra cua thi giac thi thanh tich cua ho tét hon nhiéu
so voi thanh tich ctia nhém ddi ching.

Tuy vay, khong nén coi phuong phap nay la van nang.
Thong thuong phuong phap trén khong duge dung ¢ giai
doan bit dau day hoc dong tic moi (& giai doan lam quen).
Ngoai ra, can phai tinh dén ddc diém riéng cua cac dong tac
can hoc cling nhu dén cac dic diém ca nhan cua nguoi tap.

Bén canh d6 con c6 mot s phuong phéap khac dé tac dong
¢6 chon loc d6i véi chirc nang cua cac co quan phan tich. Bac
biét, d6 1a sir dung sy dan dat béng anh sang va béng am
thanh dé rén luyén c6 chu dich dbi voi cac hé théng cam giac
khac nhau.

Trong tién trinh tiép thu dong tac, vai tro va tinh chit cta
su tac dong 1an nhau clia cic co quan cam gidc khac nhau
khong phai 1a ¢b dinh, khong d6i. Vi vdy ty trong cua cac
hinh thtc truc quan khac nhau ciing can phai dugc thay doi
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tuong ung. Chang han, lic dau cac thy cam thi giac thuong
dong vai tro quan trong hon ca. Vi vy, vé nguyén tic, nhiing
cach thuc bao ddm hinh thanh cic hinh anh thi gidc thuong
chiém vi tri ndi bat nhét trong cac cach day hoc truc quan &
giai doan m& dau. Tiép theo d6, vai tro cta co quan phan tich
van dong va cac cach thirc bao dam truc quan tuong ung lai
tang 1én dang ké. Nhung & bat ky giai doan day hoc nao ciing
khong thé quén duoc mot quy tic: khong chi han ché boi mot
hinh thirc truc quan nao ma phai st dung tong hop nhimg
cach thuc truc quan da dang va phai hoan thién cac co quan
cam giac.

M&i lién quan 14n nhau giita tinh truc quan truc tiép va
gian tiép. Sy tiép xuc truc tiép v6i hién thuc xung quanh giir
mot vi tri hang dau trong viéc thuc hién nguyén tac truc quan.
Bén canh d6, khong nén danh gia thap tinh truc quan gian
tiép. Doi khi né gy nén thu cam khong kém hon ma con dé
hiéu hon, nhét 13 trong giai thich cac chi tiét va cic co ché
dong tdc ma khod quan sat truc tiép duoc hoac hoan toan
khong nhin thiy. Khong phai ngiu nhién ma trong thuc tién
gido duc thé chat hién dai, nguoi ta sir dung ngay cang rong
rai phim anh, bang tr ghi dnh va cdc phuong tién k¥ thuat
khac dé tao nén biéu tugng dung ddn vé cac dong tac.

Céc phuong phéap truc quan khac nhau khong chi lién
quan v6i nhau ma con tac dong 1an nhau. D6 1a do sy thong
nhét gita cdc mirc nhan thirc cam tinh va 1gic giita h¢ thong
tin hiéu thir nhét va tha hai, dac biét 1a mdi lién hé giita hinh
anh cam giac va 101 ndi ¢6 hinh anh. Loi noi, theo L.P. Paplop,
1a tin hiéu cua tat ca cac tin hiéu. Trong doi séng va gido duc,
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101 n6i ludn lién hé (theo co ché lién hé phan xa c6 diéu kién)
v4i tat ca cac kich thich bén trong va bén ngoai, va duong
nhu 16i n6i “thay thé” biéu hién chung va co thé gdy nén
nhirng hoat dong do cac kich thich bang cam giac. Vi vay 10i
n6i d6i voi con ngudi “ciing 1a mot kich thich co tinh chét
hién thuc nhu tit ca cac tht kich thich con lai..., nhung déng
thoi lai 12 mét kich thich chtra nhiéu noi dung ma khong mdt
kich thich nao khac ¢6 duge” @

Nhu vay, 161 ndi co thé duoc coi nhu mot trong nhitng
phuong tién quan trong dé dam bao tinh truc quan. Song,
trong qua trinh gido duc thé chat, 16i néi chi c6 vai tro nhu
vay khi n6 gin lién cu thé véi kinh nghiém van dong cua
nguol tap. Vai tro cua 101 néi nhu mot yéu t6 truc quan gian
tiép dang khong ngung ting 1én trong gido duc thé chit cung
vol sy mo rong kinh nghiém van dong cua nguoi tap. Kinh
nghiém do cang phong phu thi kha ning tao nén nhitng biéu
tugng van dong can thiét nho 101 néi ¢6 hinh anh lai cang 1én.
bay la mét trong nhiing nguyén nhan lam cho ty trong cua
cac phuong phap st dung 161 néi trong gido duc thé chat ddi
v6i nhitg ngudi thude cac nhom tudi khac nhau lai khong
giong nhau.

Tinh tryc quan la quan trong khong chi vi ty ban than no,
ma con vi d6 1a mot diéu kién chung nhéat dé thuc hién cac
nguyén tic day hoc va gido duc. Viéc st dung rong rii cac
hinh thic truc quan khac nhau 1am ting hing thu ddi véi tap
luyén, 1am dé hiéu va dé thyc hién nhiém vu, dong thoi tao
diéu kién dé tiép thu cac kién thic, k¥ ning va k¥ xao khac.

(1) I. P.Paplop. Toan tap, tap IV. 1947, tr. 337.
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V.3.NGUYEN TAC THICH HQP VA CABIET HOA

Nguyén tic ndy yéu cau tinh dén dic diém cua nguoi tap
va muc tdc dong ctuia nhirng nhi€ém vu hoc tap dé ra cho ho.
V& ban chit, n6 thé hién yéu clu can phai td chirc viéc day
hoc va gido duc sao cho tuong ting voi kha nang cua nguoi
tap, dong thoi co tinh dén cac dic diém lua tudi, gisi tinh,
trinh do chuén bi so b va ca nhitng sy khac bi¢t cad nhan vé
nang luc thé chat va tinh than.

Trong gido duc thé chit, nguyén tic nay dic biét quan
trong vi & ddy gay tac dong rat manh mé& dén cac chirc ning
quan trong trong co thé song. Chi can luong van dong vuot
qua muc co thé chiu dung dugc phin nao 13 di co thé nay
sinh nguy co d6i v6i stiic khoé ngudi tap, gdy nén hau qua
nguoc lai. Viée tuan tha dung muc nguyén tic nay bao dam
hiéu qua cua gido duc thé chat.

Bén chat cta nguyén tac nay thé hién qua cac yéu cau co
ban sau:

Xéc dinh mike dj thich hop. Tinh thich hop cla bai tap thé
lyc phu thudc truc tiép vao cac kha nang cua nguoi tap, cac
khé khan khach quan khi thuc hi¢én mot bai tdp nao doé véi
nhitng dic diém tiéu biéu cua né (tinh phdi hop van dong
phtrc tap, cudng do va khoang thoi gian phai nd luc v.v...). Su
tuong (mg day du giita cdc kha ning va cac khé khian d6 thé
hién mirc d6 t6i wu cta tinh thich hop. Nhung xac dinh dugc
cu thé, dung mirc d6 13 mot trong nhitng yéu cau phirc tap va
quan trong nhat cua gido duc thé chat. Mubn 1am duoc can
phai hinh dung rd nét cac kha ning chic phan cia co thé &
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cac giai doan phat trién khic nhau theo lira tudi, ciing nhu
nhirng gidi han dao dong ciia cac kha ning iy ludn bi chi phdi
boi cac dic diém ca nhan, gi6i tinh va tinh hudng phuc tap
bén ngoai, xac dinh dugc nhitng s liéu chinh xac trong cac
yéu cau voi co thé khi sir dung cac phuong tién va phuong
phap gido duc thé chit khac nhau va biét van dung ding sao
cho phut hop véi mdi ngudi tap cu thé.

Khi xac dinh mue d6 thich hop, trude hét phai dua vao cac
chuong trinh va cac yéu ciu co tinh chét tiéu chuan da dugc
xac dinh cho mdi loai d6i tuong cu thé, trén co sé s liéu
khoa hoc va tong két kinh nghiém thuc té, trude hét 1a cac
chuong trinh vé giao duc thé chét cho tit ca cac loai ddi tuong
co ban, bt dau tir nho cho dén nguoi ding tudi. Hién nhién,
sau nay con cin phai xac dinh dugc moét cach khoa hoc ca céc
tiéu chuan hop 1y nhat vé luong van dong cho mdi nhom gidi
tinh - 1ra tudi (hién nay céc tiéu chuin dé duoc xac dinh chua
day do va moi mang tinh chat dinh huéng phong chimg).
Song, du c6 cac chuong trinh hoan thién nhét va céac tai liéu
quy dinh khac ciing khong thé gitip cho gido vién khoi phai
nghién ctru k¥ ludng cic dic diém cia hoc tro clia minh va
khéi phai tim cho ra mdt marc do thich hop cu thé can ct vao
cc dic diém do.

Dua véo cac so liéu ban dau vé kha ning ctia nguoi tap thu
duoc qua kiém tra theo cac tiéu chuan vé trinh do chuin bj thé
Iic, ciing nhu kiém tra y hoc va quan sat su pham, gido vién
s& cu thé hoa chuong trinh (hodc trong mot s6 truong hop
phai ty xac dinh ldy noi dung chuong trinh), vach ra gidi han
thich hop cho mdi giai doan cu thé va ca cac chi tiéu ciing
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nhu con dudng dat dén. Sau ndy trén co s& kiém tra y hoc - su
pham c6 hé théng, cac du kién ban dau s& duge chinh xac hoa
va bd sung thém cho twong Gmg véi sy thay ddi kha ning cua
nguoi tap.

Tinh thich hop khong c6 nghia 1a khong c6 kho khan, ma
1a c6 nhimg khé khin nhung vira stc, c¢6 thé khic phuc hiéu
qua néu ¢o su dong vién ding muc cac sttc manh vat chit va
tinh than cta ngudi tap. Tinh thich hop cua luong van dong
chi c¢6 thé duoc danh gid dang dan trén co so tinh toan dén
hiéu qua nang cao strc khoé cua nd. Chi lugng van dong nao
dan dén cing cb va duy tri stc khoé méi duoc coi 1a thich
hop.

Phat hién sy khong twong ung gitra tinh thich hop luén
thay doi cua luong van dong va “gia tri” chan chinh cua
chung dbi voi co thé that khong d&. Vi vy, can nhin manh
phai bao dam kiém tra y hoc - su pham c6 hé théng, coi do
nhu mot trong nhimng diéu kién quan trong nhat ciia gido duc
thé chat.

Céc gidi han thich hop trong qua trinh gido duc thé chat
ciing thay doi, chung ciing tién 1én tuy theo su phat trién vé
thé chat va tinh than ctia nguoi tap. Céi con chua thich hop ¢
giai doan nay lai tr& nén dé thyc hién & giai doan sau. Vi vy,
cac yéu cau dé ra ddi voi ngudi tap ciing phai duoc thay doi
tuong tmg dé khong ngimg kich thich su phat trién tiép theo
cua cac kha nang do.

Nhitng yéu cau vé phwong phap dé dam bdo tinh thich
hop. O mdi giai doan gido duc thé chét, ngoai nhitng diéu
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kién noi trén, tinh thich hop con dugc xac dinh boi mirc do
hop 1y ctia cac phuong phap duoc chon dung va cdu tric
chung cua cac budi tdp. Vi vdy, van dé nay co lién quan véi
nhiéu van @ khac vé phuong phap day hoc va gido duc hop
ly, dic biét 1a cac phuong phap ké thira tdi vu gitra cac budi
tap va nang dan cac kho khan trong tap luyén. Van dé nay s&
con duoc dé cap khi xem xét cac nguyén tic khac. O day chi
ban dén nhimg gi c6 quan hé truc tiép dén tinh thich hop.

Moi ngudi déu biét, cac ky nang va kj xdo mdi s& xuit
hién trén co s cac k¥ ning, k¥ xao di duoc tiép thu tir trudc,
ké ca cac yéu linh riéng 1é cta ching. Vi vy mdt trong nhimng
yéu cau vé phuong phap, c6 tinh quyét dinh dbi véi tinh thich
hop trong gido duc thé chét 1a dam bao tinh ké thira cia cac
bai tap thé luc, nho sit dung cac méi lién hé tu nhién giira
nhitng hinh thirc khac nhau ciia cac dong tac, cac tac dong 1an
nhau va ca tinh déng nhat vé co ciu cua ching.

Can phan noi dung hoc sao cho mdi mot budi tap trudce lai
tro thanh bac thang din dit bang con dudng ngin nhat téi
Viéc tiép thu mot ndi dung cua budi tap tiép theo. C6 nghia la
phai theo quy tic tir biét dén chua biét hodc tir d3 tiép thu dén
chua tiép thu va ca tir biét it &én biét nhidu. Nhu vy méi dam
bao tinh ké thira dting quy luat ctia cac budi tap.

Mot yéu cau khac cling quan trong nhu thé 1a dam bao
tinh tuan tu trong viéc chuyén tir nhitng nhiém vy twong ddi
dé hon sang nhitng nhiém vu khic khé hon. Béi vi cac kha
nang chirc phan cua co thé ting 1én tir tir, do d6 nhimg yéu
cau ddi vé6i cac kha niang d6 trong qua trinh gido duc thé chat
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khong thé ting 1én qua dot ngdt. Tinh tudn tu duge dam bao
nho su phtrc tap hod khong qué nhanh cac hinh thirc dong tac
can tap, nho luan phién hop ly giita luong van dong va nghi
ngoi, nho thay doi luong van dong theo bac thang va theo lan
song trong khoang cac chu ky tuan, thiang, ndm va cac cach
khac nita. Do d6, con phai theo quy tic tir don gian dén phirc
tap, tir d& dén kho. Song, can phai chi y dén tinh chat twong
dbi cua quy tic nay.

Khai niém vé su don gian hay phtc tap cia cac hanh
vi van dong c6 lién quan dén cdu tric cua ching. Thi
du, cac bai tap thé duc co ban hay tro choi van dong co
cdu trac don gian hon cac bai tip lién hop thé duc hay
cac mon bong. Trong nhiéu truong hop, tot hon 1a nén
tiép thu cac hanh vi van dong tir timg yéu linh (phan)
dén toan bo dong tic nguyén ven hodc bang cach phirc
tap hoa dan cau tric cua dong tac noi chung theo cach
chuyén tir cac bai tap c6 cau trac don gian hon dén phic
tap hon.

Nhung day khong phai 1a con duong duy nhat dung
trong tat ca m01 truorng hop. Kmh nghiém cho thay
thinh thoang van c6 thé di tir cac cdu tric phirc tap hon
dén don gian hon néu cac cau tric phuc tap d6 van vira
strc ngudi tap va cudi ciing van mang lai két qua tot hon
voi sb thoi gian can thiét. Viéc chon mét con duodng nao
do6 s€ phu thude ca vao dac diém céc dong tac can tap
1an céc dic diém cua nguoi tap.

Khi danh gia d6 kho cua cac bai tap thé luc can phai phan
biét mirc phirc tap vé phdi hop van dong va muc ging sirc khi
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thuc hién céc bai tap do. Hai mat néi trén khong phai bao gid
cling trung v6i nhau. Thi du, mot s6 bai tap ctr ta co thé rat dé
vé mat phdi hop van dong nhung lai rat kho vé do cang thang
nd lyc. Nguoc lai mot sb cac bai tap thé duc rat kho vé phéi
hop van dong nhung lai khong doi hoi nd luc thé chét nhiéu.
Quy tic tir d& dén kho chi rd viée chuyén tir cac bai tdp nay
sang céac bai tdp khac phai duoc tién hanh sao cho cac bai tp
dé hon, ca vé& mat phéi hop van dong 1an muc ging st duge
tién hanh trudc cac bai tap kho hon. Trong quy tic nay, ciing
nhu trong quy tic trude, van co ngoai 18. Mot trong nhiing
ngoai 1& 1a sy dién bién cta lugng van dong: cac lugng van
dong cao hon (vé van dé nay sé dé cap sau nay) khong chi di
sau cac luong van dong thap hon, ma trong nhiing trudng hop
nhat dinh lai phai di trude.

Mot diéu rit quan trong khac 13 sir dung cac phuong tién
va cac phuong phép chuyén moén phdi lam sao hinh thanh
dugc su san sang truc tiép thuc hién nhiém vu dé tiép thu cac
ky nang k¥ xao va luong van dong tiép theo. O day, cac bai
tap chuan bi, dic biét 1a cac bai tap dan dat, co y nghia dac
biét. Hién nay, ngudi ta da nghién ctiru dé ra nhitng hé thong
(nhitng bac thang phuong phap) gdm cac bai tap dan dat ddi
v6i nhiéu k¥ xao van dong co ban. Song, nhin chung, van dé
nay con chua duoc giai quyét hoan toan. Can phai mét nhiéu
cong stc dé xay dung va hé théng hod mot sd cac bai tip
chuan bi d6. Viéc hop 1y hoa hé phuong phap gido duc thé
chat tiép theo con phu thudc nhicu vao cong viéc nay.

Cé bi¢t hoa theo xu hudng chung va theo cac cach thuc
riéng trong giao duc thé chat. O day, do la sy xay dung toan
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bd qua trinh gido duc thé chat va s dung cic phuong tién,
phuong phap va hinh thuc tap luyén riéng ctia qua trinh do
sao cho c6 thé ddi xtr ca biét véi ngudi tap va tao duoc nhimg
diéu kién dé phat trién t6t nhat céac nang luc cua ho.

Céc kha ning chirc phan cua co thé ludn ludn co sy khac
biét, vé mot mat nao do, dbi véi tung c4 nhan. Ngay trong
mot nhém ngudi c6 cung ltra tudi, gidi tinh va trinh do chuan
bi so bo ciing khong thé tim ra hai ngudi co cac kha ning
hoan toan giéng nhau. Nhiing khac biét ca nhin ciing thé hién
khi tiép thu dong tac, & muc tinh chat phan ing cta co thé dbi
v6i lugng van dong va ca ¢ sy dién bién cac thay ddi thich
nghi trong co thé... Tt ca nhitng diéu d6 budc phai tién hanh
ca biét hoa chat ché trong gido duc thé chat.

Vén dé ca biét hoa trong qua trinh gido duc thé chit dugc
giai quyét trén co so phdi hop hitu co hai xu hudng - chuan bi
chung va chuyén mén hod. Chuén bi chung (nhu: chuan bj thé
luc chung theo chuong trinh glao duc thé chét cua truong pho
thong, tru(rng dai hoc v.v...) nham gitip cho moi ngucn nam
duoc mot sb k¥ nang, k¥ xdo quan trong, tdi thiéu, bat budc
trong cudc sdng cung nhing kién thirc ¢6 lién quan, dong thoi
gitip cho viéc phat trién toan dién cac t6 chat thé luc dén mot
trinh d6 nhat dinh. Noi dung co ban cua chuong trinh tép
luyén theo hudng nay khong phu thudc vao cac thién huong
ca nhan. Con viéc ca biét hoa chu yéu thuyc hién qua cac
phuong phéap hoc va giao duc, cung cac phuong tién phu.

Chuyén mon hoé (ddc biét 1a chuyén moén hoa thé thao)
nham hoan thién sau hon vé mdt moén hoat dong da dugc chon
loc. Khong chi cac phuong phdp ma ca ndi dung tép luyén
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cling phai can cr vao thién hudng va niang khiéu ca nhan. Sy
phdi hop ca hai xu hudng nay sé& tao diéu kién dé hoan thién
thé chit toan dién, dong thoi lai chuyén mén hoa sau. Mbi
lién hé gitta hai xu hudng nay s& duoc thé hién qua cac giai
doan khac nhau cua sy phat trién theo Iira tudi va & cac khau
t6 chtc khac nhau cua hé théng giao duc thé chat.

Doi xir ca biét trong qua trinh day hoc va gido duc 1a can
thiét dé giai quyét bat ky nhiém vu riéng nao, tir hinh thanh
cac kién thue, k¥ niang va k¥ xao cho dén gido duc cac td chat
thé lyc va pham chat y chi. N6 thé hién & sy phan tich cac
nhiém vu hoc tap, cach thuc hién céc tiéu chuin va cach thire
diéu chinh cac hinh thuc tdp luyén cung cac thu thuat tac
dong su pham phu hop vai tung nguoi tap.

Céc dic diém ca nhan khong loai trir nhitng nét chung
gilra cac ca thé khac nhau. Vi vay, s€ sai 14m néu coi cé biét
hoa nhu mot cai gi d6 khong thé dung hoa dwgc véi nhimg
con duong chung cua qué trinh su pham. Sy ca biét hoa phai
dua trén co so cac quy luat chung vé day hoc va gido duc.
Hon nira, phan 16n viéc ca biét hod hoan toan c6 thé tién hanh
trong cac budi tap tap thé.

Pang luu y, cin cir vao cac dic diém ca nhan khong co
nghia 1a chi bi dong chay theo né. Nhitng dic diém ca nhan,
nhét 13 cac dic diém veé loai hinh hoat dong than kinh cao cép,
c6 thé thay d6i nhat dinh theo su diéu khién. Boi vi trong qua
trinh gido duc thé chat can phai bao dam hoan thién can déi,
toan dién vé hinh thai va chic nang cua co thé. Nhiém vu
khong chi 1a cai tién nhiing cai bam sinh ma con phai hinh
thanh nhiing cai méi (nhiing k¥ nang, ky xado va hanh vi mé1i).
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V.4.NGUYEN TAC HE THONG

Nguyén tic nay co6 lién quan dén tinh thuong xuyén trong
tap luyén va hé théng luan phién luong van dong véi nghi
ngoi, cling nhu tinh tudn ty trong tap luyén va mdi lién hé 1an
nhau gitra cac mat khac nhau trong ndi dung tap luyén.

Tinh lién tuc cia qud trinh gido duc thé chdt va ludn phién
hop ly luong van dong voi nghi ngoi. RO rang, tap thuong
xuyén mang lai hiéu qua tit nhién 16n hon tap thit thuong.
Ngoai ra, tinh lién tuc ctia qua trinh gido duc thé chat con co
nhimg dic diém co ban lién quan véi sy luan phién hop 1y
giita luong van dong voi nghi ngoi. Gido duc thé chat co thé
hinh dung chung nhu mét qua trinh lién tuc bao gdm tit ca
cac thoi ky co ban trong cudc séng.

Ngay G. Lamac da chi rd y nghia chung ctia hoat dong
nhu mot yéu t6 khéng thé tach roi khoi su phat trién cua
co thé. Trong khi dinh nghia “dinh luat thi nhat” - “dinh
luat tap luyén” ciia minh, 6ng viét: “Sy st dung thuong
xuyén va khong giam nhe dbi véi mot co quan nao d6
thi it ra cling ciing ¢ co quan do, phat trién né, truyén
va lam tang stcc manh cho noé tuong img vé1 chinh thoi
gian st dung n6. Trong lac d6, mdt co quan khdng duoc
sir dung thuong xuyén thi s& bi yéu di mot cach rd nét,
dan dén chd thoai hod va tiép theo 1a thu hep cac kha
ning ciia minh”.®

(1) G. Lamac. Triét hoc ctia dong vat hoc. Matxcova - Léningrat. 1935, Tép I,
trang 186.
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Tap luyén hop 1y gdy nén nhiing bién doi duong tinh vé
chtrc ning va ciu trac. Chi can ngung tap luyén trong mot
thoi gian tuong d6i ngan 13 nhimg mdi lién hé phan xa c6 diéu
kién vira xuat hién d bat dau mo tat di, mirc do phat trién cac
kha nang chuc phan vira dat dugc va ngay ca mot s6 chi sb vé
thé hinh ciing bét dau bi giam (ti trong cua t6 chirc co tich cyc
bi giam, mot sd yéu t6 hop thanh cau trac cua to chirc co ciing
bién d6i theo huéng ngoai y mudn...). Theo mot s tai liéu,
mot s6 bién ddi giam sat dd co thé biéu hién ngay vao ngay
thtr 5, thir 7 sau khi nghi tap. Do d6 hoan thién thé chét chi co
thé co trong qua trinh giao duc thé chat 1a lién tuc. Lién tuc
khong c6 nghia 1a khong nghi ma qua mot hé thong ludn
phién gitra lugng van dong va nghi ngoi.

C6 thé thay rd hon diéu nay qua mot so dd chung cia cac
qué trinh xay ra trong co thé theo thdi gian va do két qua cua
cac budi tap luyén (H.7).

lﬁ/‘ii dopn 65 Ojnh | Gr3i Foan hii phod 1, T23n

Forong B/ poor mpe giom Lo

Hinh 7: So dé vé mdt so qud trinh xdy ra trong co thé trong liic
tdp luyén va hiéu ung sau tap luyén (giai thich trong bai)
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Ta thiy, cac qua trinh d6 khong dong nhit va xay ra theo
cac giai doan nhét dinh. C6 thé tam quy uoc, giai doan thu
nhét - giai doan lam vi¢c bao gém moi viéc tap luyén riéng 1¢
va voi lugng van dong lién tuc (thi du, chay cu ly dai). Sudt
thoi gian cua giai doan van dong, ning lyc tiém tang cla co
thé duoc st dung va biéu hién trén so d6 boi doan duong
cong dam. D¢ 1a doan chi 16 su dién bién vé nang suét hoat
dong va boi doan dudng cong P chi rd su thay d6i mic do
kha nang hoat dong. biéu d6 dan dén, mot mat 1a nang cao
hoat tinh chtrc ning cua cac co quan va hé théng tién hanh
hoat dong (doan duong cong F) va nang cao muc dd tao nang
lugng (doan duong cong 3), va mat khac 1a sy tiéu hao dan
cac duy trir nang luong cho hoat dong, dic biét 1a cac chét sinh
nang lucrng nhu glycogen v.v... (doan duong cong B). Hiéu
qua gan nhit ciia mdi budi tap riéng 1¢ (trén so do 1a doan B3)
thé hién vao luc dung lugng van dong tuong ddi 16m, & sy mét
moi giam sut nang luc hoat dong, su thay ddi cac chi sb cua
cac qua trinh trao d6i chat va nang luong. Pong thoi dic diém
ctia hiéu qua d6 biéu hién & sy hinh thanh cac tién dé chuc
nang nhit dinh dé tao nén cac k¥ xdo van dong.

Sau giai doan hoat d()ng trén 13 bat dau sang giai doan 6n
dinh twong dbi. Cac bién ddi hoat dong duogc thay thé bang sur
phuc hoi nang luc hoat dong, cac co s¢ nang lu(mg va mot sb
céc chi s6 chirc ning khac. Pong thoi, hiéu qua gan nhét cua
budi tap vira qua dugce chuyén sang giai doan tiép theo. Néu
nhu budi tap tiép theo tién hanh vao giai doan thi hai nay thi
nhiing qua trinh 6n dinh néi trén s& dung lai.

Giai doan thir ba - giai doan hoi phuc vuot muc - thé hién
qua mot td hop cac hién twong mang tén goi 1a “hdi phuc vuot
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mirc” hay “siéu hdi phuc”. P tir lau, ngudi ta da phat hién co
thé khong chi hoi phuc céc ti€u hao do hoat dong tao ra ma
con hoi phuc ching dén mot “mirc thira ra”, déng thoi hdi
phuc vuot muc ca cac chat dy trir nang luong va d6i moi cac
cAu tric albumin. D6 14 co sé tao nén hiéu qua luu lai, hodc
hiéu qua chuyén ctia mot budi tap di qua (trén so do 13 doan
duong cong T3). Néu sau timg budi tap riéng ma nghi qua lau
thi hiéu qua “I1ai” trén s& bi giam sut va s& dién ra giai doan
giam bét. Trong giai doan nay, truée hét 13 ning luc hoat
dong tro vé mirc do ban dau. Cac hinh thirc van dong da tiép
thu duogc duy tri 1au hon.

Diém then chét cua nguyén tic hé thong trong qua trinh
gido duc thé chat 1a khong cho phép nghi dimg dén muc lam
mat hiéu qua tot dd c6 qua tap luyén. Vi vay phai lam sao cho
hiéu qua cua mdi budi tap sau, nd1 mot cach hinh anh, duogc
“chdng 1én” bang mot cach nao do6 trén “dau vét” cta budi tap
trude, dong thoi cing c¢b sau thém cac dau vét do. Hidu qua
ctia mot s6 budi tap dugc cong gop lai lam xuét hién hiéu qua
tich luy ctia ca mot hé théng cac budi tap, tic 1a lam xuét hién
nhiing bién d6i thich nghi twong dbi viing chic vé cau trac va
chtic nang. Chinh cac bién ddi nay 1 co s¢ cua trinh d6 chuan
bi thé luc, huin luyén va cac k¥ xdo van dong viing chéc.

Theo tinh than trén, quing nghi giita cic budi tp can phai
két thuc sém hon khi giai doan giam sut bat dau. Dudi day
gidi thiéu mot sd kiéu quang nghi thuong dung:

Kiéu thir nhat: giira cac budi tap chinh (RF1, RF2, v.v...
trén hinh 8) v6i lwong van dong 16n nhit mang tinh chét tac

198



dong chung can ging tién hanh cac quing nghi sao cho budi
tap tiép theo vao giai doan hdi phuc vuot mic (XK), tic 1a
dudng nhu xay ra trén nén nang cao ning luc hoat dong, trén
nén hiéu qua luu lai tur budi tap trude (Hinh 8.1).

RFy

gy

}"RF" ‘T

T rex Pz

I rex,

Z icx,

Hinh 8: So dé minh hoa hé thong ludn phién giita cdc budi tdp
va nghi ngoi trén nén cdc giai doan hoi phuc ning luc
hoat dong khdac nhau (theo L.p. Matvéep, 1976)

Kiéu thir hai: quing nghi gitra cac budi tap nham lam 6n
dinh céc k¥ xao di tiép thu duoc, duy tri nang luc hoat dong
da dat dugc va ca trong mot sb truong hop khéc nira, trung
v6i giai doan binh thudng hoa twong ddi (Hinh 8.IT). Tur do,
cho phép tién hanh cac budi tip gan nhau hon so véi kiéu thi
nhat nhung khdi luong cua lugng van dong trong mdi budi
tap riéng 1¢ bi han ché (diéu d6 thé hién bang nhimg budi tap
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6n dinh RF). Kiéu nay thuong dugce dung dé bd sung cho kiéu
thir nhét.

Kiéu thir ba: trong mot sd truong hop co thé xay ra su
cong gop lai c6 tinh chat chu ky hiéu qua ctia mot sb budi tap
trén nén hoi phuc chua dﬁy da nang lyc hoat dong ctia mat sb
bd phan va cac chi s6 chic ning riéng 1é (Hinh. 8.111). Y
nghia cua cach nay 1a tic dong vao co thé nhitng luong van
dong c6 khéi luong dic biét va tir d6 gay nén nhiing bién doi
chtrc ning quan trong, ning cao dang ké ning lyc hoat dong
trong thoi gian “giai toa” lugng van dong tuong dbi tiép theo.
Nhung mubn dugc thé thi phai chuan bj thé luc so bo tét,
nghi ngoi du dé hdi phuc, kiém tra y hoc - su pham (kiéu nay
thuong duge ap dung trong huan luyén thé thao).

So dd trén chi cho ta hinh anh chung, gian lugc va kha
triru tuong vé cac qua trinh mét moi va hdi phuc trong cac
bubi tip co cing mdt xu hudng chung. Con trong cudc sbng,
thuc tién gido duc thé chat thi cac budi tap thudng luan phién
nhau theo ndi dung, xu huodng, khéi lugng va cuong do van
dong. Do d6 can chu ¥, & day cac qua trinh hdi phuc trong cac
co quan va hé thong khic nhau xay ra khong ctng mot lic.
Qua trinh hoi phuc ngay trong pham vi ctia chi mdt h¢ théng
chrc ning nao d6 ciing vay. Thi du, khi hdi phuc tiém ning
cung cép nang lugng cua co bép thi lac dau ham lugng ATP
tré vé muc tiéu chuan, sau d6 dén photphocréatin va cham
hon ca 1a glycogen. P6 1a diéu quyét dinh su héi phuc ning
luc hoat dong khong cung lic ctia co quan van dong khi tién
hanh cac hoat dong mang tinh chat khic nhau. Thuc ra sy
luan phién thyc té gitra luong van dong va nghi ngoi trong
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qua trinh gido duc thé chat phuc tap, linh hoat hon nhiéu so
v6i diéu ma ta hinh dung trén so d6 thong thuong.

Duéi day xin néu mot trong nhimng kiéu co thé co vé luan
phién cua cac budi tap voi lugng van dong c6 xu huéng khac
nhau nhung ¢ céc qua trinh hoi phuc xay ra khong dong thoi
voi nhau (H.9). Sau budi tap, chrfmg han véi lugng van dong
co ban mang tinh chit sitc manh (A va Al & trén hinh), noi
chung khong nhit thiét phai chd cho dén luc hoi phuc hét d6i
v6i luong van dong di qua. C6 thé ngay trude khi sy hdi phuc

d6 két thuc di tién hanh tiép mot budi tap véi luong véan
dong khéc, chang han mang tinh chat src nhanh (B), ma véi
lwong van dong nay co thé di c6 ning luc hoat dong khé cao
(vé nguyén tic, diéu nay c6 thé 1am dugc nhd cac qua trinh
hoéi phuc xay ra khong cing mét lac). Nhu thé, viée tap luyén
da duoc tién hanh trong diéu kién nang lyc hoat dong da duoc
hdi phuc, hodc ngay ca hdi phuc vuot mire (so véi luong van
dong B) nhung d@)ng thoi lai duge tién hanh trén nén cua mot
chu ky gdm céac qué trinh hdi phuc chua két thuc (so voi
lugng van dong A). Mot nhom budi tap g(‘Sm 2 - 3 hay nhiéu
hon céc budi tap nhu vay dugc két thiic bang nghi ngoi du dai
dé bao dam hdi phuc chung va nang cao nang luc hoat dong
vao dau nhom budi tap tiép theo.

Nhu vy, trong qué trinh giao duc thé chét c6 thé co cac
hinh thirc khac nhau vé luan phién hop 1y giita tip luyén va
nghi ngoi. Song du thé nao ciing phai bao dam duy tri tinh
lién tuc cua qua trinh d6 khong chi bang cach lap lai cac giai
doan hoat dong ma con nhd céc khoang nghi hop 1y gitia
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nhing giai doan d6. O day nghi ngoi hop 1y ciing phai duogc
coi 12 mot yéu t6 can thiét hop thanh qua trinh gido duc thé
chat giéng nhu cac budi tip, cac bai tap va cac luong van
dong.

Hinh 9: Mt trong nhitng kiéu ludn phién c6 thé giita tdp luyén va
nghi ngoi (gidi thich & phan 161). Puong lién la dién bién ciia
nang luc hoat dong so voi luong van dong mang tinh chat sirc

manh,; duong cham cham la dién bién cua nang lyc hoat dong so voi
lwong vin déng mang tinh chat toc dé (theo L.P.Matvéep, 1976).

Hé thong trong luan phién thyc té cac budi tdp va nghi
ngoi phu thudc vao nhiém vu cu thé, trinh do chuén bi thé luc
cua nguoi tap, cac dac diém lua tudi, ché do sinh hoat chung
va cac diéu kién khac cua ho.

Trong thyc tién gido duc thé chat phd cap, ngudi ta thuong
tién hanh 2 - 3 budi tap trong mot tuan (khong ké thé duc sang
va céac hinh thue tap luyén phu khac).
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Tuy theo muc do nang cao nang lyc hoat dong ma cac
quang nghi gitra cac bubi tip rat ngin lai va qua trinh gido
duc thé chit “day” hon.

Tinh ldp lai va tinh bién déng. Trong qua trinh gido duc
thé chat, can lap lai khong chi cac bai tap riéng 1é ma ca tuin
tir cac bai tap do trong cac budi tip va ca ¢ nhitng dang nét
tuan ty nhit dinh cta chinh cic budi tip d6 trong cac chu ky
tuan, thang... Khong lap lai nhiéu thi khong thé hinh thanh va
cung ¢ cac k§ x40 van dong. N6 ciing khong kém phan can
thiét ca ddi v6i viéc tao nén nhimg bién ddi thich nghi lau dai
vé chirc ning va ciu trac, dé trén co so d6 phat trién cac tb
chét thé luc, cung ¢ cai da dat duoc va tao tién dé cho su tién
bo tiép theo.

Nhung néu chi han ché ¢ viéc lap lai (hiéu theo nghia lap
lai theo cai dinh hinh d3 qua) thi sém muén ciing s& dan dén
su g0 bo ctng nhic ddi véi cac ky xao da thu duoc va sy phat
trién cac nang luc thé chit s& bi ding lai. Vi vay, tinh lap lai
chi 1a mot trong nhiing nét can thiét, hop 1y cia qua trinh giao
duc thé chat. Mot didu ciing c¢6 ¥ nghia quan trong nhu thé 1a
nét nguoc lai - tinh bién dang. D6 1a sy bién dang rong rai cac
bai tap va cac diéu kién thyc hién chiing; bién dang dién bién
lugng van dong va sy da dang cua cac phuong phap van dung
chung, d6i véi hinh thic va ndi dung cac budi tap. Két hop
hop 1y cac mat dbi lap do (tinh lap lai va tinh bién dang) 1a
van dé can dugc cac nha chuyén mon gido duc thé chit cha y
thuong xuyén khi xay dung hé théng cac budi tap.

Tuan tu cta cac budi tdp va mbi lién hé 1dn nhau giita cac
mat khac nhau trong ndi dung cac budi tap. Trinh tu hop 1y
clia cac budi tdp c6 lién quan rat chat ché véi van dé tinh
thich hop. Bdi vi khi vach ra tién trinh gido duc thé chét phai
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xuat phat trudc hét tir cac kha ning cua nguoi tip va tir nhitng
quy luat phat trién cac kha ning do; phai di tir chd vira strc &
giai doan nay dén chd thich hop ¢ giai doan sau v.v... Nhu
vay tinh thich hop chi phéi tinh tuan tu. Nhung tinh tuan tu
khong dan dén tinh thich hop, boi vi & mdi giai doan cu thé
clia qua trinh gido duc thé chat c6 thé co nhimg budc di khac
nhau; hon nira tit ca déu phai vira strc. Vay con dudng nao 1a
t6t nhat? Nhu vay phai xac dinh tinh tuan tu hop 1y.

Nhu trén day da néu, khi chon lira con dudng dé tién hanh
qua trinh day hoc va gido duc can phai tuan theo cac quy tic
“tir biét dén chuwa biét”, “tir don gian dén phuc tap”, “tir dé
dén kho”. Pong thoi, cac quy tic d6 méi chi 1a quy ude cua
tinh tudn ty, can phai dugc cu thé hoa va bd sung nhiéu.

Nhin téng quat, qua trinh gido duc thé cht néi chung (qua
nhiéu nidm) thi tinh tuan tu chung cua nodi dung tap luyén
duoc quy dinh, boi cac quy luat phat trién theo lira tudi va boi
tinh 16gic cua sy chuyén tir gido dudng thé chat chung, rong
rdi sang viéc tdp luyén chuyén moén hoa siu hon, két hop
théng nhét véi viéc tiép tuc chuén bi chung.

Céc tién dé sinh vat hoc dé su dung cac phuong tién gido
duc thé chat khac nhau khoéng dugc hinh thanh dong thoi:
trude hét 14 hinh thanh cac chirc ning quyét dinh su phdi hop
van dong va suc nhanh cua dong tac, sau do6 la sic manh dat
dén murc t6i da va mudn hon 1a kha nang biéu hién stc bén
dén muc gi6i han. Can cit vao d6 ¢ cac giai doan gido duc thé
chat ban dau, ngudi ta st dung nhiéu hon cac bai tap doi hoi
chu yéu la cac nang lyc phéi hop van dong va tdc do, sau dod
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ty trong cac bai tip strc manh ting 1én va cudi cung 13 cac bai
tap co yéu cau dic biét cao d6i véi stc bén. Tat nhién, khong
nén hiéu cac td chét thé luc duogc giao duc theo thu tu ké tiép
nhau. Qua trinh gido duc thé chét ludn ludn phai 1 toan dién.
O day chi néi vé sy nhin manh c6 tuan tu ddi voi cac mit
khéc nhau cta qua trinh d6 cho phu hop véi cac quy luat phat
trién thé chat theo lira tudi.

Su chuyén tir gido dudng thé chat chung, rong rai sang tap
luyén chuyén mén hoa 1a diéu hoan toan 1dgic. Luc dau, can
tiép thu, tao co sé so dang vé cac hinh thirc hoat dong bang
moi cach c6 thé va tao tién dé cho sy hoan thién tiép theo (cac
dong tac thé duc co ban, cac kj xdo quan trong trong cudc
séng nhu di bo, chay, ném v.v...). ROi sau, trén co s& do, tién
hanh chuyén mon hoa & mdt hoat dong thé thao hay nghé
nghi¢p da chon.

Trinh ty cua ndi dung tap luyén & mdi giai doan cu thé cua
qua trinh gido duc thé chit con phu thudc nhiéu vao diéu kién
cu thé, nhung phu thudc nhiéu nhét 1a vao cac mbi lién hé
quan trong, khach quan gitra cac hoat dong, mon van dong da
dinh, vao tinh ké thira va vao sy tic dong 13an nhau gitra cac
mon d6. Trong ting truong hop cu thé, can chon mot hé
thong sap xép nodi dung tap luyén sao cho twong Ung véi cac
mdi lién hé hop 1y va véi su tac dong 1an nhau d6. O day,
didu co y nghia hang dau 13 van dung cac quy ludt vé
“chuyén” cac k¥ nang van dong va cac td chat thé lyc, mot
hién tuong ma c6 thé 1a tt hoic xau. Khi xay dung hé thong
cac budi tap thi cac bai tap thé luc can phai st dung ti da su
“chuyén tdt” cac ky x40 va cac td chat, bé‘mg moi cach loai trir
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moi anh hudng kim ham cua sy “chuyén xau”. Song, khong
nén tir d6 lai cho rang néi chung phai tranh cac bai tip co thé
gdy nén hiéu qua “chuyén x4u”. Noi dung cua gido duc thé
chat cudi cung dugc xac dinh boi nhitng yéu cau cia cudc
séng, con trong thuc tién cudc séng lai can dén cac td chat
phat trién toan dién va cac k¥ xao rat khac nhau, trong d6 co
cac t6 chat va k¥ xdo c6 thé gy tac dong x4u 14n nhau. Ngoai
ra, con mot diéu quan trong ntra la su “chuyén x4u” khong
phai 13 mot cai gi d6 khong d6i. Tuy theo mirc cung b cac ky
x40 van dong va phat trién cac td chét thé lyc ma kha ning
khic phuc ¢ hiéu qua cac tac dong xau 1an nhau va dat tién
bd chung cling xuét hién. Thi du, su phat trién strc bén co thé
kéo theo su gidm sut tam thoi stc manh hoac stc nhanh.
Nhung ddng thoi ddy lai 1a mot trong nhiing tién dé nang cao
cac to chit d6 trong thoi gian téi (“chuyén gian tiép” cac td
chét thé luc), boi vi quy luat chinh cta su phét trién cac tb
chét thé luc thé hién ¢ chd su hoan thién cia mdi mot td chat
déu xay ra trén nén cua sy phat trién chung vé cac kha ning
chtic phén ctia co thé.

Tir nhitng didu noi trén nay sinh vin dé han ché sy tac
dong kim ham cua “chuyén x4u” va bién né thanh yéu t6 tot.
C6 thé giai quyét bang cach phan chia cac bai tap c6 tac dong
xau 1an nhau vao cac thoi gian khac nhau va dan dan xich
chung lai gdn nhau (néu khong phan biét cac k¥ xdo van
dong) ciing nhu bang cach thay doi ty trong cua cac bai tap 4y
& cac giai doan gido duc thé chat khac nhau. Con d6i véi
nhing bai tdp ma ngay tir du da mang tinh chat “chuyén t6t”
thi t5t nhat 1a can tap trung thuc hién trong mot thoi gian. Con
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vé thtr tu thuc hién cac bai tap thi can xac dinh sao cho tuong
g véi tinh phirc tap vé cdu trac va do khé cua cac bai tap
d6. Thong thudng, cac bai tap twong ddi it phire tap va d& hon
duoc thuc hién trudc cac bai tap phuc tap va kho hon, dac
biét 1a néu cac bai tap d& va don gian d6 lai 1a thanh phan caa
cac bai tap kho va phtic tap (bd phan cia mot téng thé hoan
chinh) s€ hoc sau.

Trong chon lwa trinh tir hop 1y cta cac budi tap va cac bai
tap trong mdi budi tap riéng 1é can tinh toan dén hiu qua gan
nhét cta cac luong van dong co6 tinh chit khac nhau. Thuc
nghiém di chting minh rang, cic lugng van dong mang tinh
chét téc d6 tao nén mot nén sinh 1y hoc thuan loi d6i véi
nhitng luong van dong doi hoi chi yéu sic bén. Con cac
lwong van dong nay lai tao nén dé trong thoi gian mot s gio
(néu luong van dong 1a kha 16n) c6 thé gdy anh huong khong
thuan loi cho vi¢c thyc hién céac bai tap tde do. Nguoi ta cling
da xac dinh dugc cac lugng van dong tdc do co thé phéi hop
tdt v&i céc lugng van dong stc manh. Thém vao d6 anh
huong tot c6 thé xay ra trong truong hop bai tap stic manh di
trudc bai tap tdc do hay nguoc lai.

Nhu vay, tdt nhat nén can ctr vao xu hudng trgi hon cua
chung dé duy tri trat ty sau day cua lugng van dong: bai tap
sttc manh - bai tAp strc nhanh - bai tap sttc bén hodc bai tap
stc nhanh - bai tap stc manh - bai tap suc bén. Piéu d6 cling
dung ca voi trinh ty cic bai tap trong timg budi tap riéng 1¢,
ca v6i tudn tu cac budi tap trong chu ky tuan hodc cac chu ky
c6 d6 dai tuong duong. O day, sau cac budi tdp nham wu tién
phat trién strc bén can phai sip xép quang nghi tich cuc va thy
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dong (tiéu cuc) sao cho co thé loai trir tic dong ngoai ¥ mudn
ctia cac budi tap nay déi voi cac bai tip mang tinh chat toc do
va suc manh dugc thuc hién trong céc budi tap tiép theo.

Trat tu noéi trén 1a dung trong nhiéu trudng hop, nhung
khong phai 1a thich hop duy nhat. Béi vi tudn tu cac budi tap
va cac bai tap phu thudc vao nhiéu diéu kién cu thé, trong do
c6 ddc diém cua di tugng ngudi tp, xu hudng chung cia cac
budi tip & mot giai doan nao d6 cia qua trinh gido duc thé
chit, do 16n cua lugng van dong dugc str dung va céc dac
diém dién bién cua luong van dong do v.v... Nim duoc toan
bd nhiing diéu kién d6 va chon lua dugc con duong van dung
hop 1y nhét cho timg trudng hop cu thé that khong don gian.
Hién nay van dé nay con chwa dugc giai quyét ddy du & moi
khia canh. Nhung s& ngdy cang sang to, hop 1y hon véi mdi
budi tap riéng 1¢ ciing nhu dbi voi ca hé théng cac budi tap
noi chung.

V.5.NGUYEN TAC TANG DAN YEU CAU

N6 thé hién xu hudng chung vé cac yéu cau ddi véi nguoi
tap trong qua trinh gido duc thé chat qua céach dat van dé va
thuc hién cac nhiém vu méi ngay cang kho khan, ¢ viéc tang
tir tir khoi luong va cuong do van dong co6 lién quan dén cac
nhiém vu do.

Can thiét phai thuong xuyén d6i méi nhiém vu theo xu thé
chung 14 ting luong van dong. Ciing nhu bat ky mot qua trinh
nao khéc, gido duc thé chat déu khong ngimg van dong, phat
trién, dong thoi thay doi tir budi tap nay sang budi tap khac,
tir giai doan nay sang giai doan khac. Nét tiéu biéu ¢ day la
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ting d6 phutic tap cua cac bai tap, ting sic manh va sb thoi
gian tac dong cua cac bai tap do.

Trong qua trinh gido duc thé chét, viéc chuyén tir nhimg
hinh thtrc hoat dong van dong nay sang nhiing hinh thirc khéc
ngay cang phiic tap hon, diéu can thiét trudc hét d6i vai viée
thuc hién cac nhiém vu giao dudng la néu khong ddi mai céc
bai tap thi sé khong thé tao dugc mot “vbn” rong rai cac ky
ning va k¥ x40 quan trong trong cudc séng. Pong thoi, viec
d6 ciing cAn nhu mot diéu kién dé tiép tuc hoan thién. Tuy
theo mirc do ddi mai cac bai tdp ma cac ki ning va ky xao
cling trd 1én phong pht hon, nhd vy ma dé tiép thu cac hinh
thtrc hoat dong van dong moi va dé hoan thién cac ky ning va
ky xao0 dd co. Mot diéu ciing khong kém phan quan trong
khac 1a trong qua trinh tiép thu cac lién hop dong tac khac
nhau, nh& khic phuc duogc nhitng khé khan “nhitrng nhi¢ém vy
van dong” nay sinh ltc tiép thu d6 ma phat trién duoc ngay ca
nang lyc phdi hop van dong, cai tao va hoan thién khong
ngung hoat dong van dong.

Cung véi viéc phtc tap hod cac hinh thirc hoat dong van
dong trong qua trinh gido duc thé chat, can phai ting thém tat
ca cac yéu t6 hop thanh luong van dong theo cic quy luat
phat trién nhitng td chat thé luc, nhu stc manh, stc nhanh va
strc bén.

Nhiing bién d6i tot xay ra trong co thé dudi tac dong cua
cac bai tap the luc 1a ty 1¢ thuan (trong nhiing gidi han sinh 1y
hoc nhat dinh) v6i khoi luong va cuong do van dong. Neu
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bao dam dugc moi diéu kién can thiét, trong do lugng van
dong khong vuot qua gidi han gay nén mét moi qua muec, thi
khéi lugng van dong cang 16n bao nhiéu sé tao nén nhiing
bién dbi thich nghi dang ké va virng chic bay nhiéu; cuong do
van dong cang 16n s& tao nén cac qué trinh hdi phuc va “hoi
phuc vuot mirc” cang manh. Piéu d6 da duge thuc nghiém
ching minh, dac biét la vé su hdi phuc cac nguén dy trtr nang
lwong cua co biap.

Ngoai ra cac phan tng dap lai ctia co thé ddi v6i cing mot
lugng van dong ciing ludn thay ddi. Tuy theo murc thich nghi
voi mot luong van dong cu thé ma nhirng bién chuyén sinh
vat hoc do lugng van dong d6 gay ra s€ trd nén it hon. (Su
tiéu hao ning luong dbi véi mot don vi cong bén ngoai s&
giam xudng; théng khi phdi, thé tich phit cua tim s& tut
xudng; cac chuyén bién sinh hoa hoc va hinh thai hoc trong
thanh phan mau cling trd nén it hon v.v...). Noi theo thuat ngi
sinh 1y hoc 1a di xay ra “sy tiét kiém hoa cac chic ning”;
nhitng kha nang chuc phan cua co thé duoc tang 1én nho sy
thich nghi d6i v6i mot hoat dong khong doi lic nay cho phép
co thé hoan thanh nhitng cong viéc do6 mot cach tiét kiém
hon, véi sy cang thang chirc nang it hon. Pay chinh 1a y nghia
sinh vat hoc cua su thich nghi ddi véi luong van dong.

Nhung, khi lvgng van dong vua tr¢ thanh quen thudc va
khong con gay nén “thich nghi thira ra nira” thi n6 s€ khong
con 1a nhan t6 co ban gy nén nhiing thay doi tot trong co thé.
Dé bao dam tiép tuc nang cao cac kha ning chirc phan cia co
thé thi can phai d6i mdi c6 hé théng lugng van dong, dong
thoi tang thich hop ca khéi luong va cuong do van dong. Pay
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la mdt trong nhiing quy luat cdn ban cua qua trinh gido duc
thé chat. Khi gido duc cac td chat thé luc khac nhau thi quy
luat d6 biéu hién & su thay d6i theo chiéu huéng tang tién cac
thong s6 khac nhau cuta luong van dong: tbe do dong tac,
trong luong, sb 1an lap lai, tong sb thoi gian hoat dong, v.v...
(Xem chi tiét van dé nay & cac chuong sau).

Kinh nghiém cho thay, trong qua trinh gido duc cac pham
chat y chi ciing c6 mot quy luat twong tuy nhu vay. Ciing nhu
cac to chat thé luc, cac pham chit y chi phat trién duoc 13 nho
loai hoat dong doi hoi phai biéu hién cic pham chéat do. O
day, muc do biéu hién cta y chi ty 1€ thuén ddi voi do 16n céc
kho khan tdm 1y can phai khic phuc. Vi vay, khong thé gido
duc dugc y chi néu khong phai khic phuc nhitng kho khin
tang 1én tu tir do cac lugng van dong thé lyc va cac nhiém vu
chuyén mon tao nén.

Céc diéu kién dé phtc tap hoa nhiém vu va cac hinh thirc
nang cao luorng van dong. Nhimng diéu kién co ban dé nang
cao cac yéu ciu trong qua trinh gido duc thé chét, nhu da xét
trén ddy, co lién quan dén sy phan tich cac nguyén tic thich
hop, ca biét hod va hé théng. Mot diéu dé hiéu 1a su ting yéu
cau chi mang lai hi¢u qua tdt khi cac nhiém vu méi va céc
luong van dong co lién quan dén cac nhiém vu d6 1a vira sirc
dbi voi nguoi tap, khong vuot qua cac kha ning chic phan
ctia co thé va tuong ung véi cac dic diém lta tudi, gidi tinh
va cac dic diém ca nhan: tinh tuan tu (tinh ké thira va mbi
lién hé 1an nhau cla céac bai tap), tinh thuong xuyén cta cac
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budi tp va su luan phién hop 1y giita luong van dong va nghi
ngoi ciing 1a nhitng diéu kién khong gi thay thé duoc.

Ciing can phai nhdn manh ca y nghia cta tinh bén vimng
ctia cac k¥ xao di tiép thu duoc va cac bién doi thich nghi dua
trén co so phat trién cac t6 chét thé luc. Viéc chuyén sang cac
bai tdp mdi, ngay cang phuc tap hon can phai tuy theo mirc
cing cb cia k¥ xao dd hinh thanh va tuy theo su thich nghi
d6i v6i luong van dong. Néu khong bao dam diéu kién d6 thi
c6 thé dan dén mot sd hau qua x4u. Cac ky xdo chua duoc
cing ¢d du mic s& d& dang bi pha hoai dudi tac dong cua
nhiing lugng van dong qua cao cling nhu dudi anh hudng ctia
su giao thoa thudng xay ra khi chuyén sang cac hinh thirc bai
tap méi. V& phan minh, viéc d6 lai can tré su hinh thanh cac
ky ndng va ky xdo mai, boi vi chung chua cé du co s¢ ving
chic. Bén canh d6 lai xut hién mot su khong tuong g kha
nguy hiém giira dién bién cia lugng van dong va cac bién doi
vé cdu trac va chirc nang.

C6 thé thich nghi véi mot luong van dong nao do khong
phai ngay lap tirc, trong mot lac. Can phai c6 mot thoi gian
nhat dinh dé cho kip xay ra cac bién d6i thich nghi, dé tir d6
cho phép nang trinh d6 huan luyén 1én mét trinh d6 méi cao
hon. O ddy, dbi v6i nhitng bién doi chirc ning va cau tric
khac nhau doi hoi nhitng thoi han khong giong nhau. Cac
khoang thoi han thich nghi phu thudc vao d 16n cua lugng
van dong. Néu cac diéu kién khiac nhu nhau thi luong van
dong cang 16n nhitng thot han do cang dai.

212



Nhu vay co thé két luan rﬁng, dic diém tiéu biéu cua su
dién bién luwong van dong phai 1a tinh tuan ty. O day c6 thé co
cac hinh thirc khac nhau dé nang dan: hinh thirc 1én thang,
hinh thure bac thang va hinh thac lan song.

Trong trudng hop thir nhét, lugng van dong ting khong
déu (thi dy, theo tung tuan mot). Tinh tuan tu duoc bao dam
nhd nhip d6 ting twong dbi khéng cao va nhitng quing nghi
gilia cac budi tap kha lén. Khi dién bién theo bac thang, su
tang luong van dong duoc két hop luan phién véi sy 6n dinh
tuong d6i lwong van dong trong thoi gian mot sé budi tap. O
day biéu hién rd nét hon cac hién tugng 6n dinh, gitp giam
nhe dién bién cia cic qua trinh thich nghi. Hinh thuc dién
bién nhu thé nay cho phép ap dung cac luong van dong 16n
hon.

Pic diém tiéu biéu cua dién bién theo lan song 1a su phdi
hop viéc nang tuong ddi tir tir lugng van dong véi viée ting
cao nhanh, rdi lai giam lugng van dong, sau do6 “soéng” nay lai
duoc 1dp lai ¢ trinh d§ cao hon. Cach nay cho phép vira khong
vi pham tinh tuan tu, vira dua khoi luong va cuong d§ van
dong dén nhirng tri s6 16n nhat.

Nhin chung, néu xem xét trong quéng thoi gian twong dbi
dai, thi sy dién bién cua luong van dong vao cac thoi diém
nhit dinh khong thé tranh khoi hinh thirc lan séng hoic mot
hinh thtc khac tuong tu lan séng. Noi mot cach khac, viéc
nang lugng van dong theo hinh thirc 1én thang va bac thang
chi ¢6 thé tién hanh trong nhiing thoi ky tuong d6i ngan trong
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qua trinh gido duc thé chit. Mtc chung cua khéi luong va
cuong do van dong cang cao thi nhitng thoi ky dé cang ngan.
D6 1a do mot sé nguyén nhan. Trude hét 1a nhimg dao dong
¢6 tinh chu ky cia trang thai chirc ning co thé dugc biéu hién
qua cac nhip di¢u tu nhién ctia cadc qua trinh sinh ly va duoc
xac dinh theo ché do séng va hoat dong. Thir hai 1a mau thuan
giita su ting khdi luong va cuong d6 van dong.

Hink thoe 318y | T
Yhea Fvong thong (Tayés #34)
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Hinh 10: Cdc hinh thirc co ban cia su dién bién lwong van dong
(dwong den - dién bién cia khoi lwong vin déng hang tudn;
dwong cdach quang - dién bién cua cuong do)

Do co thé ¢6 tinh 6n dinh nhat dinh vé hinh théi va chic
nang va nhiing qué trinh thich nghi trong cic co quan va hé
thdng khac nhau xay ra khong cing luc, nén sy dién bién cia
cac bién d6i thich nghi dudng nhu “lac hau hon” dién bién
cua lugng van dong. Luc dau lugng van dong tang 1én, sau do
moi xdy ra cac qua trinh thich nghi do cac yéu cau méi cao
hon gay nén. Néu ctr ting khong ngimg luong van dong tir
budi tap ndy sang budi tip khac, hoic ngay ca tir nhom budi
tap nay sang nhoém budi tdp khac, thi sém hodc mudn (trinh
d6 chung vé luong van dong cang cao thi cang sém) s& xay ra
su dit quing gitra cac kha ning cua co thé va cac yéu cau dé
ra cho co thé. Dé tranh diéu do, can phai thay dbi co tinh chit
chu ky xu hudng cua lugng van dong, dua vao nhitng “thac
ddc” theo lan séng nhu mot dang nghi ngoi dic biét dé co thé
loai trir sy tut lai qua muc cua céc bién ddi thich nghi cham
hon so véi cac bién doi xay ra nhanh hon.

Su mau thuan giira khéi lwong va cuong do van dong, hay
noi mot cach khac, giita tong sd hoat dong thé luc véi cudng
dd cta no, thé hién & chd cac mat d6 chi co thé tang déng thoi
dén mot gidi han xac dinh. Viéc tiép tuc tang khoi lugng gén
chat véi viée 6n dinh cuong do va sau do la giam cuong do.
Nguoc lai, dé tang cuong do cho du muc thi & nhitng giai
doan ndo d6 phai 6n dinh va giam bot khéi luong. Nhung
trong qua trinh gido dyc thé chét can phai duy tri xu hudng
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chung 1a ting ca khéi luong va cudng do, boi vi néu khong
lam nhu thé thi khong thé bao dam phat trién toan dién va
khong ngimg cac nang lyc thé chat. Mau thuin nay lai dugc
giai quyét nho dién bién luong van dong theo lan song. O
day, moi mot “séng” duong nhu duge phan ra thanh “song”
dién bién khéi luong va “song” dién bién cudng do; hai song
khong tring nhau vé thoi gian (xem H.10). Lic dau, néu noi
vé cac khoang thoi gian dai (mot sd tuan, mot sd thang) thi
thuong tang khéi luong van dong chiém uu thé, dong thoi
cudng d6 tang voi nhip d6 nho hon. Sau do, khi da on dinh it
nhiéu, khéi luong bat dau giam bot, con cuong do ting 1én
dén murc cao nhat. Thoi diém két thuc cua toan bd “song” 1a
“thac doc” giai toa luong van dong ca vé khéi lugng va cudng
d6. Cac “song” tiép theo c6 cu tric twong tw nhung dién ra &
trinh d§ cao hon, tlrc 1a v&1 xu hudng chung 1a tang lugng van
dong.

Xu hudng nay thé hién sudt qué trinh luyén tap nhiéu nam,
song dén luc ndo d6 né s& khong con 1a xu hudng chung nira
(do sy giam céac kha ning chtic phan va thich nghi theo tudi
tac) va chi phat huy tac dung trong pham vi cac giai doan
riéng 1€ cua viéc tap luyén hang nam. Nhu vay, ca trong pham
vi nhiéu ndm ciing quan sat thidy mot dang “song” dién bién
chung cua lugng van dong.

Nhiing dao dong lan séng cua luong van dong theo tuan,
thang, nim duong nhu 13 cai nén trén d6 hinh thanh nén cac
hinh thirc dién bién lugng van dong ca 1én théng lan bac
thang. Viéc su dung mot hinh thic nao d6 phu thudc vao
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nhitng nhiém vu va nhiing diéu kién cy thé trong cic giai
doan gido duc thé chat khac nhau. Co thé ting lugng van
dong 1én thiang dic biét vao lic trinh d6 chung cua luong van
dong tuwong d6i khong 16n va doi hoi phai bao dam bude vao
hoat dong rat tir tir. Nguoc lai, dién bién theo bac thang nham
kich thich d6t ngot su phat trién trinh do huin luyén.

V.6. MOI QUAN HE LAN NHAU CUA CAC NGUYEN
TAC VE PHUONG PHAP

Cac nguyén tac gido duc thé chat lién h¢ chat ch€ voi nhau
va ¢6 phan trung nhau. D6 13 vi tit ca cac nguyén tic d6 phan
anh cac mat riéng 1€ va cac quy ludt cua cung mdt qua trinh
ma vé ban chat 1a théng nhat. Su phan tich chi c6 tinh chat
quy udc.

Nguyén tic tu giac va tich cuc la tién dé chung dé thuc
hién tat ca cac nguyén tic khac ctua gido duc thé chat, boi vi
chi c6 thai do ty gidc va tich cuc, con nguoi maoi tu tlep thu
t6t cho chinh minh. Mat khac, hoat dong tich cuc ctia nguoi
tap chi duogc coi la tu giac that sy va dat dugc muc dich da
dinh khi n6 két hop duoc véi cac nguyén tic truc quan, thich
hop, ca biét hoa, h¢ théng. Hoic 13, néu khong can cur vao
nguyén tic thich hop va ca biét hoa thi khong thé lya chon
dugc trinh tu hodc lugng van dong hop ly. Mat khac, cac gioi
han cua tinh thich hop ciing s& dan mo rong néu thyc hién
duogc cac nguyén tic hé thong va tang tién.

Khong mot nguyén tic noi trén nao c6 thé dugc thuc hién
day du néu loai trir, ddi lap voi cac nguyén tac khac. Co quan
tri¢t thong nhat cic nguyén tic trén thi moi mong dat dugc
hiéu qua 16n nhat trong thuc tién gido duc thé chat.
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Chwong VI

DAY HQC CAC PONG TAC TRONG
GIAO DUC THE CHAT

Day hoc cac dong tac (hanh vi van dong) dé dat dén murc
k¥ ning, k§ xdo nhat dinh ciing nhitng hiéu biét c6 lién quan
la mdt trong nhitng dic diém va noi dung ndi bat nhét cua
gido dudng thé chat. Dudi day trinh bay nhimg co s& ban dau
nhung quan trong nhét ciia vin dé nay.

VI.1. NHIEM VU VA PAC PIEM CUA DAY HQC
PONG TAC TRONG GIAO DUC THE CHAT

Trong qua trinh day hoc cac dong tac, nguoi ta thuong
phai giai quyét cac nhiém vu sau:

1) Tao mdt “vbén van dong ban dau” 1am co sd cho cac
hoat dong ti€p theo, cao hon.

2) Dung lam cac bai tdp “dan dat” hodc nhu cac phuong
tién dé tdc dong co6 chu dich dén su phat trién cac nang luc thé
chat riéng.

3) Hinh thanh va dat dén mot mirc d6 hoan thién can thiét
cac k¥ nang va k¥ xdo van dong co ban can co trong cudc song
hang ngay, lao dong, thé thao va cac linh vuc hoat dong khac.

VI1.1. Tinh chit ciia cac nhiém vu va dic diém cia cac
dong tac cin hoc di chi phdi dic diém qua trinh day hoc

Ai cling 10, thyc hién cac nhiém vu c6 do kho khac nhau
can thoi gian khac nhau. Ngoai ra dac diém cua qué trinh day
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hoc con phu thudc vao mirc phtrc tap vé cAu tric cua cac dong
tac can hoc. Trong d6, muc do phuc tap trude tién dugc xac
dinh béi sb luong cac cir dong va giai doan tao nén dong tac
d6; thtr hai, boi cac yéu cau vé do chinh xac ctia dong tac
trong khong gian, theo thoi gian va mirc d6 ging stc; thi ba,
boi cac nang luc phdi hop van dong & mdi giai doan hay &
toan dong tac... boi tinh don gian hay phirc tap trong cau tric
nhip di¢u cua dong tac; thr tu, béi mue tham gia cua cac co
ché ty dong bam sinh hay vira tiép thu duoc.

Do phuc tap vé& ciu trac dong tac con phu thudc khong
nhdé vao sy chon lya phuong phap chu dao trong day hoc
dong tac. Thi dy, ngudi ta chon cach hoc nguyén ven céc
dong tac twong dbi don gian, con véi cac dong tac phirc tap
thi thudng phai hoc theo timg phan rdi ghép dan ching thanh
dong tac hoan chinh. Cac dic diém vé méi lién quan gitra cac
giai doan chuin bi, co ban va két thiic cia dong tac ciing c6 ¥
nghia. Trong mot sd truong hop, ¢ thé bat dau hoc tir phan
co ban (thi dy, giam bat trong nhay cao); trong Cac truong
hop khac - tir phan chuan bi (thi dy, bat dau tir ting da va
chuyén thanh chng gap than khi day dong tac 1én gap dudi tir
tu thé chdng trén xa kép). Poi khi, lai nén hoc giai doan két
thiic truée (thi du, roi xuéng nhe nhang khi day cho tré nhé
tap nhay).

Pic diém day hoc dong tac cling phu thudc nhiéu vao dic
diém biéu hién, mirc do clia cac o chat thé luc khi thyc hién
chung. Véi cac dong tac khong doi hoi cao vé cac to chat thé
luc (nhu mot s6 dong tac co ban), thi khong can thiét phai st
dung céc bai tap chuan bi dé phat trién so bd cac t6 chit thé
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luc can thiét. G day nén dung cac phuong phap tip luyén 6n
dinh 1ap lai. Nhung véi cac dong tac doi hoi cao Vé suc manbh,
sttc nhanh... (chay trén cy ly trong thoi gian ngan nhat nhay
cao ti da...) thi viéc day hoc dong tac cang phal gin véi gido
duc céc td chat thé luc tuong tng. Ttc la can phai c6 mdt hé
thong cac bai tap chuan bi thé lyc trude. Lic nay, cac ky xao
van dong duoc hinh thanh, hoan thién va bién dang can cu
vao muirc do phat trién cac to chat thé lyc va ¢ nhiing giai
doan nhét dinh con can dugc ddi méi vé ky thuat (thi dy, thay
d6i kiéu nhay cao khi da dat dwoc mot mirc do can thiét va
phat trién cac nang lyc strc manh, tbe do).

Ciing c6 nhiing dong tac doi hoi phai co tinh bién dang
cao trong day hoc nhu cac mon bong va cac mon ddi khang
ca nhan (Vat, quyén Anh, Pau kiém). O day, viéc day hoc
dong tac nham bao dam dugc nhitng méi lién hé ti wu giira
cac yéu t6 lam cho céac k¥ xao van dong cung cb va cac yéu tb
lam tang tinh bién ddi hop 1y trong cac diéu kién, tinh hudng
thay d6i khong ngung.

VI.1.2. Co ché va cac quy luit hinh thanh ky ning va
ky x40 van dong la co sé xac dinh cac giai doan cia qua
trinh day hgc dfng tac

VI.1.2.1. Pic diém tiéu biéu ciia cdc ky ning va kj xdio
vin dong

Chung déu 1a cac muac d6 thuc hién dong tac, két qua cua
mot qua trinh day hoc va rén luyén can thiét. Con su khac
nhau co ban giita cac k¥ nang va k§ xao van dong trudc hét
thé hién & tinh chét diéu khién va muc do tiép thu dong tac.
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K¥ nang van dong thé hién marc thuc hién dong tac phai
tap trung cha ¥ cao vao cac thanh phan dong tac, cach lam va
chua dugc 6n dinh.

Néu duoc lap lai nhiéu thi dong tac cang tro nén thuan
thuc, cac co ché phéi hop van dong dan dugc tu dong hod va
k¥ nang chuyén thanh ky xao. Pic diém tiéu biéu chinh cia
ky xao la sy diéu khién tu dong hoa ddi voi cac dong tac. Vay
ky xao van dong thé hién mtrc thuc hién dong tdc mot cach tu
dong véi do vimg chic cao.

Su khac nhau gitra k¥ ndng van dong voi k¥ xdo van dong
va sy chuyén ky ning thanh k§y xao vén dong c6 thé hinh
dung theo so d6 sau:

Céc k¥ nang van dong co6 vai tro khac nhau trong qua trinh
gido duc thé chat. Khi phai nim chic va hoan thién k¥ thuat
dong tac thi k§ ning 1a nhimng bic thang, giai doan chuyén
tiép dé thanh k¥ xdo van dong. Song ciing c6 nhidu truong
hop phai hoc nhing dong tac riéng 1é co y nghia b trg nhung
khong can thanh ky xao. Cac dong tac loai nay thuong 1a cac
bai tap va phai chia ra thanh cac phan nho, nhu ding dé giao
duc tinh khéo 1éo chéng han.

Su diéu khién tu dong hoa ddi voi cac dong tac 1a mot dac
diém réat c6 gia tri va co y nghia quyét dinh cua k¥ xao van
dong. Tu dong hod dong tac giup rat nhiéu cho viéc thyc hién
dong tac. Y thirc luc d6 duoc giai phong, khoi phai kiém tra
thuong xuyén cac chi tiét dong tac. Do do, da giam nhe hoat
dong chirc ning cua cac co ché cao cip vé diéu khién dong
tac va cho phép chuyén sy chu y va tu duy tap trung vao két
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qua va diéu kién hoat dong sang tao. Nhu vay, tu dong hoa
dong tac s€¢ md rong kha nang str dung cac dong tac da co va
nang cao tinh hiéu qua cua chung. Vi vay, cac ky xdo van
dong ciing rat can thiét ca trong cac mén ludn bién dong nhu
cac mon bong va cac mén dbi khang ca nhan. O day, VDV
khé c6 thé dat thanh tich, néu ho khong co von cac ky xao
van dong riéng 1¢ phong phu va néu ho ludn phai tap trung
suy nghi vao timg chi tiét trong hanh vi chién thuat caa minh.

Kién thire Tw duy Kinh nghiém van déng

l

Ky nang van déng
Diéu khién khong ~ d@ng tac con phai Pong tac chua
tw dong hoa dbi chl_fl tacIj ra cac én dinh
V&I dong tac: phﬂan (’cac yéu linh _
Phai tap trung chu mot cach twong doi
y vao ban than

doéng tac
Lap lai déng tac theo dinh hinh
v v v
Diéu khién tw dong  Dong tac (cac yéu Dong tac
héa doi voi dong tac:  linh) duoc thue ving chac
Phai tap trung chu hién lién tuc

¥ vao muc dich va
dieu kién hoat dong

Ky sdo van dong
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Sy diéu khién tu dong hoa d6i v6i dong tac (da thanh ky
xa0) khoéng c6 nghia 13 khong can y thirc luc do. Khi duge
giai phong khoi phai kiém tra viéc thuc hién timg ctr dong
riéng 1€ trong ca mdt dong tac phuc tap, y thirc con nguoi lac
nay giit vai tro phat dong, kiém tra va diéu chinh. Con nguoi
ludn c6 y thic trong thuc hién cac dong tac, ra 1énh cho minh
phai thuc hién hoat dong vao thoi diém can thiét; kiém tra
tién trinh, két qua ctia hoat dong d6 va khi can c6 thé tham gia
cO y thirc vao qua trinh ty dong hoa dong tac, bién hoa hodc
dimng thuc hién né. Trong qua trinh tip luyén dé thanh k¥ x4o,
khi can thiét, vao cac thoi diém quan trong hon ca, déu duogc
su kiém tra tir trude cua y thirc. Thi dy, ngudi ném thudng tap
trung chil ¥ vao khau ra st cudi cung. Nhu viy, trong nhiéu
truong hop, k§ xao khong biéu hién dudi “dang don nhat”,
ma thudng phédi hop véi ki ning.

Khi d3 thanh k¥ xao thi tinh lién tuc cua dong tac biéu
hién & tinh nhe nhang, lién két va tinh nhip di¢u bén viing cua
dong tac. Sy hinh thanh mét k¥ xdo hoan thi¢n c6 lién quan
dén cac tri gidc chuyén moén vé dong tac va vé moi trudng
xung quanh nhu “cam gidc nudc” trong boi 101, “cam giac
bong” trong cac mon bong, v.v...

Tinh bén vimg ciia dong tac khi da thanh k¥ xao thi biéu
hién & su nang cao kha nang duy tri hi¢u qua cua dong tac
trudc nhimng yéu to bat lgi khac: trang thai tam 1y bat thuong
(h6i hop, so hii v.v...) thé lyc giam st (mét moi khé chiu),
diéu kién bén ngoai bat loi (mdi trudng khong quen, thoi tiét
xau) va cac tro ngai khac (nhu tac dong chdng lai cua ddi tha
trong cac mon ddi khang ca nhan va cac mon bong).
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Tinh bén viing ciia dong tac ciing lién quan dén tinh bién
dang ctia n6. Co ky xdo0 hoan thién s€ nang cao kha nang van
dong thich nghi v6i cac diéu kién khac nhau va ludn thay doi
nhung van gitt dugc co so cia no. Chéng han, VDV thé duc
c¢6 thé thyc hién dong tac 1én gap - dudi khi tay ndm xa don
hay xa kép bang cac cach khac nhau; VDV co thé bién hoa
cac yéu linh k¥ thudt chay cho twong Gmg vé&i dia hinh tu
nhién. Tinh bién dang cho phép bit ddu va két thic dong tac &
cac tu thé khac nhau, do d6 tao kha ning hop nhat dong tac da
tiép thu véi cac dong tac khac. Nhu vay, tinh bién dang xac
dinh tinh 6n dinh cua két qua hoat dong.

Mot k¥ xao van dong du viing chic s& duy tri dugc trong
nhiéu nim. Ai ciing rd, nhitng ngudi ngimg hoat dong thé
thao tir 1au van c6 thé thuc hién lai duoc k¥ thuat cua dong tac
thé thao.

Tinh bén ving cta k¥ xao van dong chi ¢6 gia tri khi ma
ky thuat dong tac dang, khong phai stra ddi co ban sau nay.
Vi¢e “lam lai”, “sua sai” nhiing ky xao do rat khé khan. Vi
vdy, can phong tranh nguy co bién thanh k¥ xdo cua nhimng
cach thuc thyc hién khong hop 1y, tham chi [am dong tac sai
0 rét.

K¥ x40 c6 ¥ nghia 16n trong cudc sdng ciia con ngudi.
Néu nhu con ngudi khong c¢6 kha ning tao thanh k¥ xao thi
no s€ khong thé phat trién duoc, sé bi rang budc baoi vo s6 kho
khan khi thyc hién nhitng hoat dong méi va gianh thang loi
méi. Cac ky xdo lam co s¢ cho céc ky ndng méi. Hoat dong
van dong chi co thé dat két qua néu dua trén cac k¥ xao viing
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chic. K§ xao cang phong phu thi hoat dong cang toan dién va
c6 hiéu qua hon. Trong thé thao, diéu d6 gan véi tai nghé cua
VDV.

Céac k¥ xao thuc dung vé chay, boi, nhay, ném, v.v... rat
quan trong trong cudc séng. Nhitng nguoi dan binh thuong,
nhat 13 tudi tré, rat cAn c6 nhitng cai do.

VI.1.2.2. Khdi niém vé co ché ciia ky nang va ky xdo vin
dong

Cac k¥ nang va k¥ xao van dong hinh thanh theo cac quy
luat tu nhién nhat dinh. Néu biét duoc cac quy luat éy s€ tao
kha nang xay dung c6 y thic va hi€u qua qua trinh day hoc.

Co s6 tao nén cac hanh vi c6 y thirc cia con nguoi la cac
co ché hoat dong phan xa cua hé than kinh. Céc cong trinh
nghién ctru trong linh vyc sinh vat hoc va sinh 1y than kinh vé
phan xa co diéu kién theo quan diém diéu khién hoc hién dai
da cho phép P.K. Andkhin dé ra hoc thuyét vé “hé thong chirc
nang” cta hanh dong co y thirc. Tir d6 da soi sang theo kiéu
moi cac co ché cua ky ning va k§ xao van dong.

Hé théng chirc ning 1a mot co ciu chirc niang duge hinh
thanh nhanh chéng dé thong nhat hoat dong ciia cac hé thong
trong co thé theo mot ¥ thirc nhat dinh. Piém quan trong
trong hoat dong chirc ning cua hé thdng nay la sy “truyén
nguoc lai” lién tuc (méi lién hé nguoc lai tir cdc co quan cdm
giac) nhimng thong tin vé dién bién va két qua hoat dong.

Heé thong chtrc nang xuat hién khi nay sinh mot t6 hop cac
kich thich cam giac, “su phan tich truyén nguoc” trong vo dai
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ndo lam tién dé cho viéc ra quyét dinh thyc hién dong tac. Di
nhién, viéc ra quyét dinh c6 lién hé chat ché véi su vach ra
chuong trinh hoat dong va hinh thanh co quan d6i chiéu (co
quan thu nhan cam giac vé hoat dong). Theo chwong trinh
hoat dong da hinh thanh, cac kich thich cam giac twong Gng
vé viéc thuc hién dong tac duoc truyén dén céc co quan thuc
hién hoat dong. Cac tin tic vé dién bién cua hoat dong va két
qua cia né duoc truyén t6i co quan thu nhin cam giac hoat
dong theo cac kénh truyén nguoc v6i chuong trinh. Co quan
thu nhan cam giac hoat dong s¢ thong bao vé diéu do, do d6
s& ra quyét dinh méi vé sy chinh xac hod chuong trinh. Van
dé nay duoc trinh bay c6 tinh chit so lugc trén hinh 11.

| hanh dong

. o — /—‘ -_..—>'\ \‘- op
e e e T S
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. RF
Tong hap
hudng tam

Auth hieh Iy 1ém

Hinh 11: So d6 cdu tric ciia déng tdc cé y thire (theo P.K.
Anodkhin). A:théng tin nguweoc vé xudt phat; RF:cdu tao hedi,
P:bé nhé, Misw gdy hitng thii wu thé, OA:théng tin ngwoc vé

tinh huong, OR:phdn xa dinh hwéng.
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Nhu viy, theo cac khai niém trinh bay trén thi mdi mot
dong tac dugc bat dau tir sy phén tich cac kich thich cam giac
trong vo ndo. Su phan tich ngugc xay ra trén co s¢ gay hung
thil wu thé dugc tao nén boi cac tac dong kich thich khac nhau
tir bén ngoai (cic yéu ciu cia gido vién, tinh hubng choi vira
mdi nay sinh v.v...). Sy kich thich gay hung thu tao nén sy
phan tich tich cuc va su danh gia tinh hudng cta hoat dong
sap t6i (“théng tin nguoc vé tinh hudng” va “phan xa dinh
huéng”). Luc nay cac thong tin vé cac diéu kién va tinh
hudng bén ngoai, noi ma hoat dong phai xay ra (thi du, trong
nhay cao la khoang cach dén xa ngang, do cao cua xa, noi s€
roi xuéng, v.v...) s€ dugc xac dinh, danh gia va hé théng hoa
lai. Cac tin tic thu duogc trong qué trinh day hoc k¥ thuat
dong tac s€ cho phép chon lya tr trong bd nhd van dong
nhiing hinh 4nh va nhiing cdm giac cua cac dong tac quen
thudc ma co thé st dung dé tao nén hoat dong sép to1. Tin
hiéu dé bat dau hoat dong “thong tin nguoc vé xuat phat” co
thé 1a mot thoi diém cua sy sin sang khach quan ddi vé&i hoat
dong hay 1a tinh hudng bén ngoai, hay 1a yéu cau (hiéu 1énh)
cta thay gido.

Qua trinh ra quyét dinh thyc hi¢n hoat dong bao gém sur
chon lya mot hinh thic hoat dong duy nhét tur trong vo s6 cac
hinh thtrc ¢ thé. Trong giai doan hinh thanh k¥ ning van
dong, viéc chon lya thanh phén van dong va cAu trac dong tac
thuong xay ra kha cham, nhiéu lic phai nghi khé 1au; con khi
da hinh thanh k¥ xao thi gan nhu ngay 1ap tirc.

Do viy, viéc ra quyét dinh thudng truc tiép kém theo
chuong trinh hoat dong 1a mot h¢ thong cac kich thich thuc
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hién dugc dan dén nhimg co quan van dong tuong tmg véi
c4u tric sinh co hoc cua dong tac. Co quan ddi chiéu (co quan
thu nhan cam giac vé van dong), vira bat dau xuat hién cing
mot lac voi chuong trinh hoat dong, s€ dugc hinh thanh nhu
mot md hinh cdm giac cua hoat dong sép t&1, ma dua theo mo
hinh d6, céc tin hiéu vé su dién bién va két qua cua dong tac
s& duoc ddi chiéu véi nhau. Nhiing tin hi¢u vé dong tac la cac
kich thich thi giac, thu cam ban thé, xtic giac va cac kich thich
huéng tam khac phan anh cac dic diém dong cua hoat dong
vé luc hoc va nhip di¢u cua k¥ thuat dong tac. Su ddi chiéu
cac két qua hoat dong thuc té v4i cac hoat dong duogc xac
dinh theo chuong trinh nho “thong tin nguoc” 1a mot phan
kha quan trong cta hé thong chtrc ning khi diéu khién dong
tac. Vi vay trong hé phuong phap day hoc cac dong tic can
dic biét chi ¥ dén cac phuong phap co tac dung thuc day sy
thong tin nguoc nhu vay.

Su thong tin nguoc bao gdm thoéng tin ngugc tic thoi
trong lac hoat dong dang dién bién va thong tin ngugc vé két
qua (theo giai doan va két thuc). Thong tin nguwoc huéng din
hoat dong dugc hinh thanh trudc hét béing cac tin hiéu cam
gi4c tir co quan van dong (cac tin hiéu cam thu ban thé). Céac
cam giac bang mat va am thanh ciing co y nghia trong tién
trinh hoat dong. Nhung su thong tin nay khong du dé danh gia
xem hoat dong duoc thuc hién twong ing dén murc nao so véi
nhiém vu dé ra. Mudn vay phai c6 su thong tin nguoc vé két
qua: thong tin theo giai doan va vé két thiic. Thong tin ngugc
theo giai doan 1a mot to hop cac kich thich cam giac c6 tac
dung bao tin vé& sy hoan thanh timg phin nao d6 ciia hanh vi
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van dong. Néu nhu trong mdi giai doan hoat dong ma khong
tiép nhan dugc cac thong tin vé phan vira qua dugc hoan
thanh nhu thé nao thi kho c6 thé tién hanh tiép dén luc két
thic. Thong tin nhu vay rat quan trong. Néu nhiém vu van
dong da duoc giai quyét thi thong tin nguoc vé két thuc s& 1a
co sd cua vi¢c cung ¢ hoat dong do. Con nguoc lai, chuong
trinh hoat d6ng s& phai thay doi.

Su tao thanh ky xao van dong gén vO1 su hinh thanh dinh
hinh déng lyc (tinh hé thdng viing chic) cua cic qua trinh
than kinh trong vo dai ndo. N6i mot cach khac, dinh hinh
dong luc 1a mét trang thai cta hé théng chtrc nang khi da
duoc khu tra va dugc cung ¢b nho 1ap lai dong tac nhiéu lan.
Luc ndy s& xay ra su thu hep nhimg thong tin nguoc dén muc
t6i thiéu can thiét, chu yéu bang nhiing thong tin ngugc phan
16n tir co quan phan tich van dong. Vi vdy, viéc ra quyét dinh
vé bit diu hoat dong co thé xay ra trong khoanh khic theo
mot trong nhitng tin hi€u tr moi truong bén ngoai. Thi du,
trong lic choi bong hodc ddu quyén anh, can cin cir vao dong
tac ciia ddu tha ma kip thoi 1am dong tc tin cong hodc phong
thu kip thoi.

VI.1.2.3. Chuyén ky xdio

Trong day hoc dong tac, c6 sy tic dong lan nhau, su
“chuyén” cua cac k¥ xao van dong da hinh thanh trudc day
hodc hinh thanh song song. Thi du néu cé k¥ xao ném bong
nhd s& dé hoc ném lyu dan hon. D6 1a truong hop co su
“chuyén t6t”. Chuyén k¥ xao c6 thé mang tinh chat nguoc lai
(chuyén xéu). Thi du, néu dong tac 1én mdc khuyu chan trén
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xa don di tr& thanh k¥ xao vimg chéc thi né co thé 1a tré ngai
co ban cho viéc tap Ién choc mot chan. Viéc gidng day cung
mot lac dong tac 16n nguoc trén khong va 1on sau chéng tay
cling s€ xay ra tinh trang tuong tu.

Su chuyén k¥ xao xay ra khi cau trac cac dong tic c6 su
gidng nhau bén canh nhitng chd khac nhau. Tinh chit giéng
nhau x4c dinh ¥ nghia cta sy chuyén 1a tot hay xdu. Thi du,
ky thuat ctia cac dong tac ném bong, ném lyu dan va ném lao
1a gidng nhau ¢ nhiéu giai doan chinh nén giita chung c6 sy
chuyén tbt.

Sy chuyén k¥ x40 x4u thuong thdy khi k¥ thuat dong tac
gidng nhau & cac giai doan chuan bi va khic nhau co ban &
cac khau chu yéu. V& mat sinh 1y hoc, d6 1a do khi xay dung
mot hé théng van dong mai thi he théng chtrc ndng vira xuét
hién s& kéo theo su phdi hop van dong da co sin. Tuy theo
mirc d6 cua su phdi hop d6 twong ng voi ciu tric can thiét
ciia dong tac mdi ra sao ma su chuyén k¥ xao sé& 1a t6t hoic
xau, ddy du hodc timg phan.

Trong day hoc dong tac, su chuyén tdt céac ky xdo duogc su
dung rong rai. Cin ctr vao cac quy ludt cua sy chuyén k¥ xao
ma nguoi ta xac dinh trinh tu day hoc cac dong tac sao cho
Vi€ tiép thu mot s6 dong tac nay sé tao tién dé thuan 191 cho
viée tiép thu cac dong tac khac. Di nhién, ndi dung hoc tap
cang da dang thi kha ning xuét hién cang 16n. Trong trinh ty
giang day, néu van dung dugc t6t mdi lién hé 13n nhau giita
cac k¥ xao thi cac dong tac s€ dugc h¢ théng hoa thanh cac
nhom giéng nhau vé ciu tric, con trong mdi nhom lai duoc
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phan chia theo mirc do phirc tap. Mbi dong tac di tiép thu
duoc s& 13 co s& chuén bi cho dong tac tiép theo. Hinh 12 la
thi du mot s6 hinh anh vé cac yéu linh dong tac thé duc ma k¥
thuat ctia ching c6 su gidng nhau & cic khau chu yéu. Trong
nhiéu trudng hop, t6t hon khong phai lac dau hoc dong tac
don gian va dé nhét trong mot nhom cAu trac, ma 13 hoc dong
tac nao c6 tinh dai dién nhat cho moi dong tac trong nhom do.

Hinh 12: Mét s6 déng tac c6 k thudt giong nhau ¢

cdc giai doan chinh “lén choc chan phai”, “lén choc hai chan”,
“léen gap duoi”

231



Khi hoan thién sau d6i v6i nhimg dong tac riéng 18, co thé
dung cac bai tdp dan dat dé chuyén tét cua cac ky xao riéng
1é. Thong thudng, cac bai tp dan dit 1 nhimg dong tac tuong
d6i hoan chinh va c6 thé dung chung dé tao nén chinh xéac
mot s6 giai doan trong k¥ thuét ciia dong tac can tap. Chang
han, khi day ném dia thi hé théng cac bai tap dan dét c6 thé
bao gém: ném tai chd, ném c6 quay ngudi 1/4 vong, ném co
quay ngudi 1/2 vong. Ngudi ta ciing str dung cac dong tac bat
chude khac nhau dé 1am co s& cho hién twong chuyén k§y xao.

Dé tranh sy chuyén xdu cac ky xdo, tot nhat nén lap ké
hoach day hoc sao cho co thé loai trir sy hinh thanh déng thoi
cac k¥ xao “canh tranh” nhau va chon trinh tu day hoc nao
ma su chuyén xdu chi & muc tdi thiéu. Trong truong hop
chuyén mot chidu (khi mot k¥ xao chi anh huong dén ky xao
khac ma khong c6 anh huong nguoc lai) thi trudc hét can
hinh thanh chinh k¥ x4o c6 thé bi k¥ xao kia tac dong. Tiép
theo, tuy muc do cung cb cac ky xdo ma s& xuét hién kha
ning khic phuc anh huong xau 1dn nhau mdi khi chung “va
cham” vé&i nhau khi thuc hién ké tiép nhau. Qua do6 s¢ hinh
thanh sy phdi hop van dong chinh xéc.

VI.2. QUA TRINH DAY HQC PONG TAC

VI.2.1. Céc tién dé va cac giai doan ciia qua trinh day
hoc

VI.2.1.1. Sw sdn sang tiép thu djng tic la mot tién dé
cua day hoc trong gido duc thé chat

Trudc khi day mot dong tac nao do, phai xem nguoi tap da
san sang dé tiép thu chua, va néu chua thi phai chuan bi so
bd. C6 thé phat hién sy sin sang d6 bang cac bai tap kiém tra
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(thir nghiém), cac théng tin vé kinh nghiém van dong trudc
day cia nguoi tap, cac bai tap chuén bi, dic biét 1a cac bai tap
dan dit. Su chudn bi thudng biéu hién theo ba yéu to: muc do
phat trién cac t6 chét thé luc (su sin sang vé thé luc), kinh
nghiém van dong (ké ca su san sang vé phéi hop van dong) va
yéu t6 tam 1y (su sdn sang vé tam 1y).

Chi c6 thé thuc hién c6 két qua mot dong tac mai ngay tir
1an dau néu né c6 ciu truc twong ddi don gian. Con néu ciu
trac phire tap hon thi téc d6 hinh thanh k¥ ning van dong méi
chu yéu phu thudc vao kinh nghiém van dong cua ngudi tap.
Kinh nghiém cang da dang va phong phu thi tién dé& dé tiép
thu c6 két qua dong tac moi trén co s chuyén cac ki nang va
k¥ x40 di hinh thanh trudc ddy cang 16n. Piéu d6 cho thiy
vai tro quan trong clia cac bai tdp nham mé rong von k¥ ning
va k¥ x40 van dong dé bao dam su sin sang tiép thu cac dong
tac moi. Thong thuong, thanh phan ciia cic bai tdp chuan bi
bao gom cac nhiém vu cé lién quan dén sy phan biét chinh
xéc cac thong sb riéng 1é ctia dong tac (thi du, nhiém vy phan
biét bién do van dong trong cac bai tap thé duc hodc cac dic
tinh khong gian cac quang thoi gian khac, v.v...).

Viéc giao duc cac td chat thé luc béng cac bai tap chuan bi
chung va chuyén mén cé vai trd quyét dinh dé bao dam su
sdn sang day hoc nhiing dong tac doi hoi cac td chat co bicu
hi€n & muc cao. Con khi day hoc cac dong tac co li€n quan
dén su mao hiém d& bi chan thuong, so hii hay cac cam xuc
xau khac thi phai hinh thanh so bd mot tam thé tich cuc, tao
duoc nguf‘)n kich thich manh, du tu tin can thiét dé vuot qua

233



nhiing kho khan tam ly (dac biét 1a nho cac bai tap thuc hién
trong cac diéu kién giam nhe).

Mudn chuén bi day hoc tdt cac dong tac phuc tap, noi
chung phai dua trén co so biét thuc hién khéo 1éo cac nguyén
tac thich hop va ca biét hoa, hé thong va tang tir tir yéu cau.
C6 nhiéu trién vong méi trong viéc giai quyét hop 1y van dé
nay nhd van dung vao 1y luan va thuc tién gido duc thé chat
nhiing phuong phép chuong trinh hoa hién dai. Thi dy, trong
thé dyc dd vach ra nhimg chuong trinh giang day k¥ thuét cac
dong tac trén dung cu vai su tinh toan dén tinh chét chung vé
mit cdu tric cua cac dong tac va dén trinh tu hop 1y trong tiép
thu céc yéu t6 co ban va bd trg hop thanh cic dong tac do
(cac dong tac 1én va quay vong trén cac dung cu, cac dong tac
ling da, cac dong tac gap - dudi v.v...). Nhu vay s& cho phép
bao dam tinh ké thira tdi wu trong qua trinh day hoc.

VI.2.1.2. Dac tinh chung vé ciu tric ciia qud trinh day
hoc dong tac

Su phan doan qua trinh day hoc mdi dong tac riéng 1é can
phéai dya trén cac giai doan tuong Umg cua qua trinh hinh
thanh cac k¥ ning va ky xao van dong. Mudn hoc thanh k¥
x40 tuong d6i hoan thién thi phai trai qua ba giai doan tiéu
biéu khac nhau ca vé nhiém vu su pham 1an phuong phap
giang day. Giai doan thu nhét 1a day hoc ban dau vé dong tac.
No tuong ung véi giai doan thuc hién k¥ thuat dong tic &
mirc chung con “thd thién”. Giai doan thtr hai thé hién tiéu
biéu & su day hoc sau va chi tiét hoa. Két qua 1 k¥ ning van
dong dugc chinh xac hoa va mot phan dugc chuyén thanh ky
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xa0. Giai doan thir ba bao dam cung cd va tiép tuc hoan thién
dong tac ma két qua 1a hinh thanh k¥ xao viing chac. O giai
doan nay di c6 nhiing t6 chat cho phép sir dung hop 1y k¥ xao
trong cac diéu kién hoat dong khac nhau.

Di nhién day chi 1a so d6 chung nhit ctia qua trinh day hoc
trén. Thuc té, cAu tric cua qué trinh nay con dugc cu thé hoa
thém, can cu vao xu hudng cac budi tap, vao dac diém cua
dong tac can tap va ca vao dac diém cua tung loai dbi tuong
ngudi tap. Chang han, & mirc tap luyén chung trong dong dao
quan chung thi viéc day hoc thudng chi yéu ¢ giai doan thir
nhét va giai doan thu hai, ké ca khi day hoc cac dong tac dé
sau nay st dung chu yéu lam nhitng bai tdp dan dat. Con
trong cac truong hop khac, dac biét voi huin luyén thé thao
dinh cao, thi giai doan thir ba lai c6 y nghia dic biét.

VI.2.2. Giai doan day hoc ban diu
VI.2.2.1. Xu hwong va cac nhiém vu riéng

Muc dich cua giai doan nay la day hoc cac nguyén 1y k¥
thuat cua dong tac, hinh thanh k¥ nang thyc hién no, mac du
con dudi dang “tho thién”. Cac nhiém vu dé dat muc dich trén

thuong la:

a) Tao khai niém chung vé dong tac va tam thé tot dé tiép
thu dong tac do;

b) Hoc timg phan (ting giai doan hay yéu linh) cua ky
thuat dong tic ma trudc dy chua biét;

¢) Ngin ngira hodc loai trir nhiing cir dong khong can
thiét va nhiing sai pham 16n trong k¥ thuat dong tac.
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d) Hinh thanh nhip diéu chung cua dong tac.
V1.2.2.2. Tao khdi niém va tam thé

Viéc day hoc dong tac thuong dugc bat du tir hinh thanh
khai niém chung vé cac cach thirc thuc hién hop 1y dong tac
d6 va hinh thanh tam thé t6t dé tiép thu cach thirc thuc hién.
Truéc hét thuong dung phuong phép st dung 1oi néi (ké
chuyén co giai thich, huéng dan co tinh chit khéu goi) ciing
nhu cac phuong phap 1am miu dong tac. Cac phuong phap d6
phai bao dam tao nhan thirc ding vé muc dich va nhiém vu
can hoc dong tac, kich thich hing tha hoc dong tac, tir do
hinh thanh tim thé vimg chic déi voi viée tiép thu k¥ thuat
dong tac d6. Noi dung giang giai co thé bao gdm nhing thong
tin v& sy ra doi va tién hoa cua dong tac, vé y nghia thuc dung
clia nd va ca vé cac thanh tich cao nhit ma ngudi ta da dat
dugc & dong tac nay, ciing nhu cac kha ning gn nhét va trién
vong cua viéc ap dung (dat tiéu chuin RLTT, dat déng cép
VDV, v.v..).

Trude khi mo ta bang 16 can lam mau mot 1an hoan chinh.
Lam chinh xéc, dep s& gdy hing tht, ham mudn hoc dong tac.
Noi dung giai thich vé k¥ thuat dong tac can duoc trinh bay
hop 1y, théng nhat voi 1am mau hay trinh bay tai lidu truc
quan. Khong nén giai thich du tién qua rong vé ky thuat
dong tac ma chi nham vao nhimng yéu t6 chii yéu nhat, nhirmg
nét chung nhat. Luc nay, thong tin chi tiét chua can va chua
c6 tac dung. Ngudi tap chua thé tiép thu duoc thong tin do.
Con khi 1am mau bang nguoi that thi c6 thé két hop giita nhip
d6 thuong véi nhip d6 cham, 1am timg phan hodc hoan chinh.
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Nghé thuat su pham & day chinh 12 & chd tao nén cho
nguoi tap sy lién tuong gitta cac nhiém vy van dong trudc
mat voi kinh nghiém van dong sin c6 cia minh. Sy so sanh,
ddi chiéu, dic biét 1a so sanh, ddi chiéu c6 tinh chat hinh
tugng, 1a rat quan trong. K.D.Usinxkin d& néi: “Tét ca nhiing
gi trén thé gidi ndy ma ta biét duge déu khong phai bang cach
nao khac ngoai viéc thong qua so sanh”. Sy hinh dung cé
hinh anh vé dong tac, néu duoc dua trén kinh nghiém cua ca
nhan, s€ tao nén nhitng hinh thuc tai hién nhitng dong tac do,
(phan xa van dong bang tu duy), do d6 gitip hinh thanh s sén
sang thuc hién dong tic méi. Chi c6 thé hinh dung day du vé
mot dong tac madi sau khi da 1am quen thuc sy véi no béng ca
nhting cam giac so bg.

bé giam nhe cho nhiing lan dau tién thuc hién mot dong
tac phurc tap, c6 thé don gian hoa bang cach chia nhé ra nhiéu
phan hay tach cac khau riéng 1é ra va str dung cac dung cu bd
trg dé gy cam gidc so bo dung hudng, dong thoi co sy gitp
strc tir bén ngoai. Néu nhitng 1an 1am thir ma dat thi vé phan
co ban lic nay coi nhu két thuc giai doan day hoc lan the
nhat.

Nhiing 1an 1am thir dong tac dau tién c6 mot y nghia gido
duc quan trong ngay ca khi khong thanh cong. Ngay trong
truong hop nay, nhitng lan lam d6 van gitip cho nguoi tap
danh gia thuc té kha ning ciia minh. Con véi gido vién thi
gitip ho c6 nhimg thong tin sat hon vé ndi dung day hoc sap
t6i va cho phép cé biét hoa vé phuong phap.
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VI.2.2.3 Pic diém day hoc dpng tic phire tap

Khéng thé thuc hién dugec mot dong tac phiic tap ngay tir
nhimg 1an dau thuong 1a do thiéu kinh nghiém sir dung kha
nang phdi hop van dong di c6 ma lac niay can cho dong tac
méi. Cac dong tac d6 néu dugc phan tach ra thi s& dé, tiét
ki€ém va thuan lgi hon la thyc hién nguyén ven. Nhu vay
phuong phap tap luyén phan chia rdi két hop 1a phwong phap
chinh trong day hoc ban dau. Roi dan theo mirc do tiép thu
cac phan cua dong tic ma ghép ching vao thanh ciu tric
chung. Luc d6é moi dung phuong phap tap luyén hoan chinh.

Phai phan chia dong tic trong day hoc ban dau, vi thir
nhat, viéc hinh thanh mét hé thdng chtrc ning phirc tap ludn
gdy cho hé than kinh mot kho khin 16n nén phai giam nhe
nhiém vy van dong vé mit tim 1y; thir hai, trdnh dugc sy cing
¢d nhitng sai 1am trong vin dong co ban ndy sinh ngay tir
nhirng 1an dau thyc hién, ma khong kip udn nin cung mot lic
& tht ca cac khau cua hé théng van dong; thu ba, gidm bot
duoc su tiéu hao sure luc.

Nhung, viéc chia nho nhu thé ¢6 thé lam 1éch lac cac phan
bi chia d6, boi vi cic mdi lién quan hop nhat ching thanh mot
clu trac nhip di¢u va dong lyc hoc bi phd huy. Do do, can
phai tién hanh trén co s¢ phan tich voi trinh 6 chuyén mén
cao vé k¥ thuat dong tac d6 sao cho cé thé tach ching ra
thanh nhitng phan tuong d6i doc 1ap (nhiing hé thong nho cia
dong tac) ma van dam bao tinh 16gic hoan chinh cua nhiing
nhi¢m vy van dong ¢ day theo mot trinh tu chat ché nhat.
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Tuy theo mirc d6 tiép thu cac phan chia nhé d6 ma cach
thirc hop nhit chiing ¢ thé khic nhau tuy theo dic diém cia
dong tac. Chang han, trong mot sb truong hop, cac phan dé
duoc 1an luogt hop nhét vai phén chinh cua dong tac. Thi du,
trong boi 101, trinh ty d6 1a: trudon - quat mot tay — quat hai tay
- dong tac chan co6 mot tay ty vao thanh bé boi - truon cé lam
dong tac chan - thdng nhat quat tay v6i dong tac chan, v.v...
C6 trudng hop khac lai 13 luc dau tiép thu khau co ban cia
cac k¥ thuat hay cac giai doan chuan bi. Sau d6 hop nhat véi
cac phﬁn con lai. Chéng han, viéc day k¥ thuat déy ta thuong
bat dau tir viéc hoc dtng dong tac chan va than. biéu quan
trong trong tit ca cac truong hop 13 khi hinh thanh nhiing k¥
nang riéng 1é thi khong duoc bién chiing thanh nhitng k¥ ning
tach roi nhau, nhu thé s& can trd viéc hop nhat chung thanh
dong tac nguyén ven. Cac phan chia nho can dugc hop nhat
voi nhau ngay tor lac vira c6 kha nang thuc hién dung céc
phan d6 khi chiing dwoc gin véi nhau.

Nhip di€u van dong la nhiém vu trung tadm khi hop nhét
cac phén thanh mot dong tac nguyén ven. O giai doan dau,
nhip diéu d6 chi thé hién & nhitng thoi diém rd nhat. Néu
dong tac c6 nhip di¢u rat phuc tap (nhu trong mdt s6 bai thé
duc phuc tap, noi ma gidi han thay ddi cac yéu linh dong tac
theo thoi gian doi hoi phai bao dam do chinh xac dén mot vai
phén muoi gidy) thi két qua hoat dong phu thudc nhiéu vao
vi€c st dung cac phuong phép chuyén moén va cac bién phap
hinh thanh ciu trac nhip diéu cuia dong tac. Chéng han, nho
dung nhitng phuong tién don gian nhit va nhing thiét bi may
moc hién dai, nguoi ta da tao dugc mo hinh am thanh cua
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nhip diéu dong tac (bat chude tiéng ngudi hay tiéng gd hoic
phat tir may ghi 4m chuyén mon). Péi vdi cac dong tac tuong
d6i don gian thi thinh thoang chi can c¢6 tin hiéu 4m thanh la
da @i @€ chi rd thoi diém can nd luc chinh.

Ngay nay, voi su tién bd vé trang bi miy moc cho qua
trinh hoc tap, dd xuét hién ngay cang nhiéu kha ning vé mo
hinh hoa cam giac dé dan dit va chuong trinh hoa dong tac,
dac biét trong hinh thanh nhip di€u dong tac. Mac du vay, cac
thu phap tuong d6i don gian van gir nguyén ¥ nghia cua no.
Thi du, d& hinh thanh k¥ ning dung lai trong khoanh khac
truée khi sang giai doan nhan manh cia dong tac (nhu nhip
di€u van dong trong cac bai thé duc trén dung cu) thi mét thu
thuat don gian va thudng rat c6 ich 1a ngudi tip dém nham dé
“lap chd trong” khi dimg va dong thoi 1a su ty ra 1énh “hai -
ba - dudi!”. D6 1a mot hinh thirc dém nham va ra 1énh khi
thuc hién dong tac gap dudi I1én thanh chéng sau khi nga sau
thanh treo gap than trén xa kép v.v...

VI.2.2.4. Dé phong va logi triv nhiing sai lam lén

Trong day hoc ban dau bao gid ciing c6 nhimng léch lac
dang ké khi 1am dong tac so voi hinh miu quy dinh. Do do,
can phai dé phong va loai trir & mirc ¢ thé nhimng léch lac
16n, nhat 13 1&ch lac ddi v6i k¥ thuat dong tac. Nhimg 1éch lac
tiéu biéu nhat trong giai doan nay la: a) Thém nhfrng dong tac
phu, khong can thiét; b) Pong tac bi léch lac vé phuong
hudng va bién d6; ¢) N lyc co bip khong diing mirc va nhiéu
nhoém co bap bi cang thang qua murc; d) Nhip do chung cua
dong tac bi sai. Nhitng léch lac d6 thuong la ty nhién, khong
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tranh khoi do cac quy luat ty nhién trong luc hinh thanh budce
dau cac co ché van dong (su lan téa cac phan xa van dong, su
khuéch tan hung phan, sy phan biét than kinh - co khong
chinh xac v.v..). Nhung ciing c¢6 thé do thiéu sot trong
phuong phap day hoc. Hi¢u qua day hoc phu thudc nhiéu vao
nhitng cach chu dong ngin ngira va loai trir cac sai 1am do
dugc tinh trudc nhu thé nao. Nhimg nguyén nhan co ban din
dén cac sai 1am 16n trong dong tac & giai doan day hoc ban
dau thuong la:

1) Thé luc chua day du. Khi phan tich sai léch trong k¥
thuat dong tac, truéc hét phai xac dinh xem t6 chit thé luc
nao con phét trién chwa di muec, roi cin cr vao d6 ma xac
dinh nhiing nhi¢ém vu bd sung mdi, nhitng bai tap chuan bi
(nh:?lm tac dong co6 chon loc dén cac td chét can thiét).

2) So hai. Tir d6 d& gay nén cang thang co bap qua muc
va han ché bién do dong tac, rit thuong thiy khi co thé phai
di chuyén mot cach khac thuong trong khong gian, hodc thuc
hién bai tap ¢ cac dung cu cao va trong cac tinh huéng dé bi
chan thuong, can phai tinh toan trudc va deé phong bé‘mg cach
cho thich nghi dan véi cac diéu kién khac thuong (ting dan
d6 cao cua dung cu...) ciing nhu nhd cac bién phap bao hiém
tin cdy va chuan bi tim 1y dung hudng.

C6 nhiing nghién ctru khoa hoc da chimg minh: tuy cung
trong diéu kién lo léng, s¢ hai, nhung cac dac diém cua hé
than kinh va khi chit ctia con nguoi c6 anh hudng ca xau lan
tdt dén hoat dong cua ho. Sy phu thudc nay khong don gian,
cimg nhéc; c6 dic diém khac nhau gitta nhitng ngudi than
kinh yéu va manh (xem so d6 dudi day).
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Mtrc thanh tich cao
A

Than kinh manh

Than kinh yéu

Thép l I l Muclo so

Thép Trung binh Cao

So do vé su phu thuoc gitta két qua hoat dong va murc lo s
cua con nguoi co loagi than kinh khac nhau.

3) Hiéu nhiém vu van dong chua ding. Do nguyén nhan
nay, ngudi ta c6 thé pham nhiing sai 1am rat khac nhau. Chi
¢ thé khic phuc bang giai thich rd rang, lam mau c6 chat
luong cao (bang ngudi that hodc gian tiép), cac phwong phap
tich cuc hoa sy chii y va dao sau suy nghi vé nhiém vu véan
dong.

4) Tu kiém tra dong tic chua du mic. Khic phuc diéu
nay & giai doan thir nhét rat khé, nhung c6 thé tién hanh bang
cach tép trung chu y vao dong tdc dang thuc hién, cling nhu
nhd cac phuong phap thong tin cép toc.

5) Sai s6t khi thyc hién cac dong tac trude d6. Co thé loai
trir bang cach chia nho dong tic ra va stra chira riéng phan
dong tac bi sai, di nhién 1a voi dong tac c6 thé chia nho dugc.
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6) Mét moi. Tap dong tic mdi thudng chong dan dén mét
moi hon vi chua quen véi sy cing thang co bap méi qua mirc
va su phdi hop van dong moi dé ra nhitng yéu cau cao hon
d6i voi hé than kinh. Diéu d6 budc phai chdp hanh dic biét
nghiém tuc muc do 1ap lai dong tac.

7) Chuyén xiu cac k§ xao van dong. Cach dé& phong co
ban va lam yéu su chuyén nay la tao ra mot trinh ty day hoc
hop 1y.

8) Cac diéu kién khong thuan loi dbi véi viéc thuc hién
dong tac (dung cu hodc trang bi kém, céc diéu kién thoi
tiét.,.).

VI.2.2.5. Pic diém vé ciu tricc phwong phdp

Viéc day hoc ban dau mot dong tac thuong bao gém mot
t6 hop rong rii nhiéu phuong phap. O day vi tri n6i bat 1a cac
phU:O'ng phap thong tin bang cam giac va bang 101 giai thich
vé cac thong sd va cac diéu kién thuc hién dong tac, nhd do
ma giam nhe sy phan tich thong tin ngugc. Theo sinh 1y hoc,
cac cam giac va tri gidc bang mat va bang tai dong vai tro chu
yéu trong hé thdng thong tin ngugc ¢ giai doan thir nhét cia
viéc day hoc dong tac, bdi vi lic nay nguoi tap con chua co
dugc nhitng cam gidc van dong du, ranh mach; vé sau, chirc
ning cla cac co quan phan tich ¢ xa (mat, tai) dan dan thu
hep lai va co quan phén tich van dong bat dau dong vai tro
cha yéu. Tur day vi tri noi bat 1én 1a thudc cac phuong phap va
cac thii thuat cho phép dicu chinh dong tac theo thi gidc va
thinh giac va bo sung vao d6 1a cac phuong phap va tha thuat
dua trén sy thong tin nguoc vé cam giac van dong, vua thic
day su tu duy vé dong tac nhd c6 ngdn ngir.
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Cac phuong phap lam mau va dinh huéng tryc quan don
thudn can phai bao dam chinh x4c vé phuong huéng co ban
va bién d6 dong tac. Vé mat nay cac vat dinh hudng bang thi
gic (cac do vat va cac vat dinh hudng khéng gian cho nhiing
thoi diém phai nd luc, cac dau vach va cac chi tiét dé chi chd
ding lai v.v...) 1a rdt c6 ¥ nghia. Bén canh d6, nguoi ta con
dung sy biéu dién va dinh huéng Am thanh (cac tin hiéu bang
tiéng hodc cac tin hiéu phat 4m thanh riéng va cac phac dd vé
nhip diéu) dé tao nén hinh anh twong tmg vé dong tac va diéu
chinh cac dong tac nay theo thoi gian.

Trong sb cac phuong phap va thu thuat dé “cam giac so
bo” diing hudng d6i voi cac yéu linh dong tac trong giai doan
nay, th thudt “giir yén tu thé” thuong ap dung c6 hiéu qua dé
bao dam gy khai niém ding vé viéc cic bd phan co thé phai
duogc gilt ¢ vi tri ndo trong cac thdi diém quan trong nhét cua
dong tac. Thu thuat han ché bét budc dong tac (han ché mot
céch co hoc bién do va phuong hudng dong tac) nhu bét bude
gilt yén than o tu thé nam ngang dé gitp nguoi méi tap boi
truon dugc tap chan trong mdt vong gidi han.

Hi¢u qua phong ngura va loai trir nhiing sai 1éch 16n trong
k¥ thuat dong tac con cod thé dat duoc nho cac may dan dat co
hoc chuyén mdn. Cac may do6 gitp thuc hién dong tac véi it
stcc luc hon nhung phén tich nhanh chong va rd nét nhiing
cam giac can thiét cho thong tin nguoc vé van dong do. Thi
du, sir dung may din dat dé day dong tic quay vong 16n trén
xa don s& gitp giam sai 1am dén trén 90% va rat bot s6 budi
tap, day hoc ban dau duoc trén 60%.
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Khi 4p dung cac phuong phdp va thu thuat loai nay thi
phai tuan theo quy tic: ching phai chAm dut ngay sau khi da
1am tron vai trd ctia minh. Néu kéo dai qua marc cac luc co
hoc phu va cac diéu kién giam nhe can thiét khac & giai doan
dau s& can trd viéc chuyén sang diéu khién dong tac bang cac
cam giac tu nhién, co ban sau nay.

VI.2.2.6. Kiém tra sw tiép thu

Vi tiép thu k¥ thuat dong tac ¢ giai doan day hoc ban dau
méi con & mirc kha “thd thién” nén sy phan tich va danh gia
viéc thuc hién d6 khong nén qua chi tiét.

Kha nang cua nguodi tdp phan tich cam giac van dong o
day con rat han ché. Cac ngudn thong tin co ban ma ngudi tap
dung dé danh gia hoat dong ctia minh luc dau chi 13 16 néi
clia gido vién va su kiém tra bang mat ctia minh.

DPé giam nhe muc ty kiém tra dong tac trong tién trinh
nguoi tap thyc hién nod, gido vién can chi rd trude cho hoc
sinh biét phai tap trung chinh vao noi nao? Nham vio vat
dinh huéng nao? Tu thé cia co thé vao mot thoi diém nhat
dinh cta dong tac ra sao? Phai biét chu y trudce tién vao cac
thoi diém quan trong, cha yéu nhat ctia dong tac.

Sau tung lan tap, phai co su danh gid va chi rd nhiing sai
sot dé stra chita ngay trong 1an tdi. Trong thuc tién day hoc
phé cap (nhu & truong hoc), sy danh gia chung vé thuc hién
dong tac thuong bang cho diém. Can thong bao trude cach
danh gia nhu vay voi y nghia cta né. Thi du: diém “1” khong
thuyc hién dugc dong tac; diém “2” - ¢6 nhitng sai 1é€ch 16n
trong giai doan co ban cua ky thuat hodc c6 mot s6 sai léch
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dang ké trong cac phan khac nhau lam sai 1éch cdu tric dong
tac; diém “3” - con c6 nhitng sai léch dang ké trong giai doan
co ban va nhimg sai 1éch 16n trong céc giai doan chuan bi va
két thiic; diém “4” - ¢6 nhiing sai 1éch khong dang ké trong
giai doan co ban va cac sai 1éch dang ké trong cac giai doan
chuan bi va két thuc; diém “5” - khong c6 sai léch vé ky thuat
hodc chi c¢6 nhiing 1¢ch lac nhé trong cac giai doan chuin bj
va két thic.

Mudn tao khai niém rd rang hon vé sai 1éch di méc, doi
khi can pho dién no ra cho ngudi tip xem dé so sanh véi dong
tac dung. Nhung can bao dam dung muc dé viée do khong
gay cam gidc kho khan cho nguoi tap. Cach so sanh céc
nhiém vu chi dem lai hi¢u qua tbt (trong nhiing diéu kién nhat
dinh) khi nguoi tip dugc yéu cau va biét so sanh dong tac
dung véi dong tac da 1am sai nhiéu, tir 6 ma nhan ra tinh hop
ly ctia dong tac dang.

VI.2.2.7. Diéu chinh mirc dé tdp luyén

Trong giai doan day hoc dau, do chong bi m¢t moéi nén
thuong khong dung luong van dong 16n trong timg budi tap.

Xac dinh 1an 13p lai dong tac méi trudc hét phai theo kha
nang clia nguoi tap c6 thé thuc hién lan sau tét hon lan trude
(c6 lic khong can nhu thé véi bai tap chuan bi). Néu lap lai
ma cang sai léch dinh hinh, giam chat lugng thi can cho dung
tap va suy nghi thém vé dong tac. Khdi luong chung cia
luong van dong & giai doan nay phai dugc xac dinh trudc hét
theo chét lugng thuc hién dong tac. Kién tri 13p lai dong tac
sai 1am s& dan dén cung cb ving chic sai 1am d6. Cac dong
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tac doi hoi thoi gian twong dbi ngén va it sirc luc co thé lap lai
lién tuc (nhu 10n xudi trong thé duc tu do) hodc ¢ tinh chat
chu ky (budc chay, chu ky dong tac boi v.v...). Khong lap lai
lién tuc thi khong dat duoc gi ca. Trong céac truong hop do, ky
thuat duoc diéu chinh ngay trong tién trinh thyuc hién dong tac
hodc luc ding lai v6i cac khoang thoi gian ngan. Thuong &
giai doan thu nhét, nguoi ta khong 1ap lai lién tuc cac dong
tac c6 cu trirc phuc tap hodc cac dong tac can su cang thing
than kinh hay thé lyc nhiéu. Thi du, cac yéu linh phirc tap va
nguy hiém trong thé duc, nhao 10n, nhay sao.

Céac quing nghi gitta nhitng 1an thuc hién dong tac phai
bao dam sy san sang t6i wu dé 13p lai t6t nhiém vu van dong.
D6 khong chi dé hdi phuc stc luc can thiét ma con chudn bi
tam ly tuong tng (tu duy va cam xuc). Nhiém vu cang kho va
phtic tap thi thudng cac quing nghi giita nhitng lan lap lai
cang phai dai hon, giit hoat tinh chirc ning cta co thé & mirc
kha cao.

Céc quing cach giira cac budi tp day hoc dong tic mai
lac dau can phai ngén dé tranh cac phan xa van dong c6 diéu
kién méi hinh thanh va con chua viing bi dap tat. Nhu vay,
ban dau tét nhat 1 nén tap thudng xuyén hon (theo tan s cac
buodi tap), nhung véi khéi lugng van dong mdi budi tap khong
16n 1am.

V1.2.3. Giai doan day hoc di sau

VI.2.3.1. Xu hwong va cdc nhiém vu riéng

Muc dich day hoc ¢ giai doan nay la dua trinh d6 tiép thu
ban dau, con “thd thién” ddi véi ky thuat dong tac 1én mirc
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tuong dbi hoan thién. Néu ban dau chu yéu tiép thu co so ki
thuat thi liic nay phai tiép thu chi tiét k§ thuat do.

Céc nhiém vu co ban cua giai doan nay la:

1) Hiéu cac quy luat van dong ctia dong tac can hoc sau
hon,;

2) Chinh xac hoa k¥ thuat dong tac theo cac dac tinh
khong gian, thoi gian va dong lyc ctia no, sao cho twong ung
v6i cac dic diém ca nhan cua ngudi tap;

3) Hoan thién nhip di€u dong tac, thuc hién dong tac tu
nhién va lién tuc;

4) Tao tién dé dé thuc hién dong tac bién dang.

Day hoc & giai doan nay phai twong Umg vdi cac quy luat
hoan thién k¥ ning vin dong va chuyén mot phan k¥ nang do
thanh k§ xao. Trong qua trinh l3p lai nhiéu l1dn hoan chinh
hodc timg phan, dong tac cang chinh xac thém. Luc nay, hé
thong cac ctr dong khong phai thay doi o tat ca cac giai doan.
Céi gi da dugc tiép thu dung thi dugc lap lai khong co thay
d6i gi va s& dan ty dong hoa. Theo mirc nim ving ky thuat
thanh ty dong hod ma k¥ nang van dong chuyén dan thanh k§
xa0. Cudi giai doan nay, hé thong chiic ning cta dong tac da
¢6 tinh chat khu trt, dinh hinh dong lyc dugc cung ¢d. Vai tro
cha yéu trong hé thong thong tin ngugc khi didu khién dong
tac s& chuyén tir co quan phén tich van dong sang “cam giac
co bap”. Theo sinh Iy hoc, ¢ giai doan nay, ky xdo s€ dugc
cung cb, s& tu dong hoa tinh vi nhét va trat tu cac qué trinh
diéu hoa than kinh trung wong 6n dinh (tip trung hoa hung

248



phan, phat trién tc ché bén trong v.v...) do d6 tao diéu kién
cho su phan biét dong tac chinh xac. Cach day hoc dong tac &
day can phai c6 tac dong tot vao cac qua trinh do.

VI.2.3.2. Pic diém va trinh tw siv dung cdc phwong phdp
trong giai doan day hoc sdu

Céc phuong phap tap luyén nguyén ven, c6 chon loc di
sdu vao nhiing chi tiét k§ thuat 1a co s& phuong phap day hoc
& giai doan nay. Su phan chia dong tac chi c6 thé dong vai tro
nhu mot thu phap bo tro, tha yéu. Chinh xac hoa dong tac
duong nhu trén nén lap lai toan b hé théng dong tac. Phan
chia dong tac chi dé tap trung chi y tot hon vao cac thoi diém
riéng cua ky thuat va tiét kiém stre luc.

Lic dau, viéc chinh xdc hod chi tién hanh khi hoc ndm
virng bién dang co ban cua k¥ thuat dong tac, ddng thoi van
duy tri cac diéu kién thuc hién 6n dinh. Sau d6, dua thém vao
cac bién dang k¥ thuat dong tac, nhung chi & mirc khong lam
sai l¢ch dang ké dbi voi dong tac. Cac nhiém vy bién dang
gitip phan biét cac dong tac tot hon. Sy bién dang & giai doan
day di sdu rat rd va can véi cic dong tac trong nhimng diéu
kién, moi truong ludn thay doi (cic mon bong, ciac mon dbi
khang c& nhan v.v...).

Trong day hoc cac dong tac doi hoi biéu hién cao nhét céac
t chét thé lyc, thi lic nay t6t nhat nén kich thich dong vién
dugc hét cac kha nang van dong, tat nhién khong lam sai léch
ky thuat thyc hién dong tac.

N6i chung, viéc nam vig k¥ thuat dong tac ¢ giai doan
nay doi hoi phai chu y dén cac dic diém riéng ciia ngudi tap
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hon (ké ca ddc diém cau tao thé hinh va nang khiéu van dong
ca nhan).

Mirc d6 tu dong hoa dong tic cang cao thi cang cé thé
tang sb 1an 1ap lai cac bai tap. Nhung ciing can tranh tich luy
mét moi qua mirc, tir 6 c6 thé trd thanh nguyén nhan rdi loan
dong tac va cing cb sai 1am. Cac dong tac co cdu triic mang
tinh chu ky, gdbm mot s6 16n cic giai doan lap lai khong
ngimg, thi cang phai kiém tra that k§. Néu khong thé loai trir
dugc nhitng cir dong sai 1éch trong tién trinh thyc hién dong
tac thi ciing phai dung lai trong nhitng quing thoi gian ngin
dé hinh thanh lai k¥ thuat dong tac cho dung, tao diéu kién dé
“dap tat” cac moi lién hé phan xa sai I¢ch vira ndy sinh.

Con khi chinh xac hod cac dong tac ky thuat “mot phia”
thi thu thuat “chuyén sang phia ddi xtng” thuong mang lai
hiéu qua tot. Thi du, viéc tam thoi thay d6i tu thé dung bén
phai sang ding bén trai (hodc ngugc lai) trong d4u kiém hoic
dau quyén anh c6 thé c6 tac dung nang cao chat luong dong
tac. Trong giai doan nay co thé st dung phuong phép thi dau,
cht yéu nham thyc hién tét hon k¥ thuat dong tac.

Cac phuong phap st dung 161 n61 dung trong day hoc di
sau, truée hét nham cung cap nhimg kién thirc chi tiét vé cac
co ché k¥ thuat dong tac dé phan tich tién trinh tiép thu k¥
thuat d6. Dé phat hién sai sot, cic nguyén nhan nay sinh va
tim chon con dudng hoan thi¢én dong tac, nguoi ta thuong
dung hinh thirc ké chuyén chi tiét, toa dam tim hiéu (dé dan
ngudi tap di dén tu két luan van dé), thao luan phan tich va tu
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phan tich. Cac hinh thtc giai thich dan dat, chi thi, hiéu lénh,
“ty nhu” cling dugc sir dung rong rii, truc tiép ngay trong tién
trinh tap luyén thyc té.

Vai trd cta “tap luyén van dong bang tu duy” cang ting
theo mirc do tiép thu k¥ thuat dong tic va dinh hudng cam
giac van dong. Viéc tap luyén nay phdi hop voi cac bai tip co
ban s& gitip chinh xac hoa dong tac. Cac biéu tugng van dong
dugc gy ra mot cach dic biét s& gitp huin luyén dong tac
chinh xac.

Dé chinh xac hoa ky thuat dong tac, ngudi ta cling st dung
rong rii cac phuong phap phan tich khi trinh dién sach bio
truc quan, anh, phim va 1am mau thuc hay theo md hinh co
thé. Nhu thé s& cu thé hoa duogc biéu tuong van dong, giup
theo ddi va hiéu rd trinh ty dong tac.

Céc phuong phap dinh hudng theo cam gidc, dung nguoi
hay vat din dat va kém cdp van dong ciing van giir nguyén y
nghia cua minh trong giai doan nay. Khi dung cidc phuong
phap trén phai nang cao yéu cau ddi voi cac thong sé van
dong da dinh (phuong hudng theo vat dinh hudng, nhip di¢u
chay theo 4m thanh dan dit v.v). Cac hinh anh dong tac theo
thi giac hodc thinh giac hinh thanh ¢ ddy can phai duogc so
sanh thuong xuyén voi cdc cam gidc van dong ndy sinh khi
thuc hién ding dong tac. Pé phan tich va danh gid cam giac
van dong tot hon, doi khi nguoi ta con loai trir sy tham gia
ctia thi giac vao viéc diéu khién dong tac (di nhién néu khong
gy nén nhitng chin thuong).
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V1 .2.3.3. Kiém tra va dinh gid

Muc kip thoi va do chinh xéac trong tu kiém tra ddi véi
dong tac khi day hoc can phai tang Ién. Muén thé, phai tinh
toan dén cac diéu kién sau. Thir nhét, kha ning cta gido vién
(HLV) d4nh gia bang mat thudng muirc d6 dong tac chinh xac
cua nguoi tap bi han ché, hon nira su thong tin cua gido vién
(HLV) khong phai lac nao ciing hoan toan khép vdi cam gidc
cua ban than nguoi tap. Tha hai, sy phan anh cac cam giac
vao trong y thuc thuong khong ngay lap tuc va khong duogc
hoan toan. Thuong cé su khong phu hop déng ké giira thuc té
cua dong tac vdi sy phan anh chu quan dong tac dé ¢ nguoi
tap (H.13). Pac biét, khi tang bién do cua dong tac thi muc
danh gia chinh xac vé dong tac do trong khong gian s& tot
hon, nhung s& giam sut cac chi sd thoi gian; cac bién do
khong 16n va cac khoang thoi gian khong dai thuong duogc
danh gia tang thém it nhiéu; sy danh gia chu quan vé thoi gian
con phu thude vao trang thai xtc cam.

Su phan tich trén gitp ta cang dé hiéu vi sao ngay cang cd
nhiéu phuong tién may moc va cic phuong phap thong tin
cép tde vé cac thong s6 cla dong tac hon dugc tao ra va van
dung trong thyc tién gido duc thé chét. Thi du may ghi phat
hinh bang bing tir cho phép kiém tra khach quan k¥ thuat
dong tac.
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Hinh 13: Quan hé giita @ chinh xdc ciia miii dam (dwong lién)
va dé ranh mach cia cam gide van déng (dwong cham chdam)
khi hinh thanh ky ndng dam kiém vao dich (theo A.X.P.Punhi)

Mic du chit lugng thyc hién dong tac tang dan lén trong
qua trinh day hoc song lac nay lac khac lai c6 thé giam xubng
(H.14). O giai doan day hoc ban dau, diéu d6 thuong hay xay
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ra hon, sau d6 cac lan lam khong dat dan bot di. Pidu do
khong phai ngiu nhién va giao vién phai tinh dén khi danh gia
két qua day hoc tirc thoi. Trong nguyén nhan giy nén céc lan
sut kém tam thoi con ¢6 cdm giac bi quan cua nguoi tap.

Can duy tri tAm thé can thiét cua ho d6i véi viée tap luyén
nhu long tu tin va tinh kién tri.
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Hinh 14. So dé danh gid chdt lwong thie hién mét yéu linh
déng tdc thé duc véi cac quing nghi 1 - 2 ngay (dwong lién)
va trén 30 ngay (dwong cham cham)

VI.2.4. Giai doan ciing ¢6 va tiép tuc hoan thién
V1.2.4.1. Xu hwong va cac nhiém vu riéng

Muc dich day hoc ¢ giai doan nay 1a bao dam tiép thu va
van dung dong tac hoan thién trong thuc té. Mudn vay can
phai giai quyét cac nhiém vu sau:
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1) Cung cb k¥ xao da c6 vé k¥ thuat dong tac;

2) Mo rong bién dang cua ki thuat dong tac dé co thé
thuc hién n6 hop 1y trong cac diéu kién khac nhau, ké ca lic
phai biéu hién cac t6 chat thé luc ¢ miic cao nhat.

3) Hoan thién su ca biét hoa ky thuat dong tac cho phu
hop véi dac diém va cac nang lyc ca nhan;

4) Néu cén, ciu tao lai ky thuat dong tac va roi tiép tuc
hoan thién no trén co s& phat trién cac td chét thé luc.

Trudce do, tuy dong hod dong tac da co phﬁn 16m & giai doan
trudc day van con chua bén vimng trude cac yéu t bat loi (mét
moi, nghi tap kéo dai, thay ddi diéu kién bén ngoai v.v...). O
giai doan tht ba nay can phai cung cb dinh hinh dong luc vira
hinh thanh, dong thoi ting tinh linh hoat ctia n6. Cai d6 quyét
dinh kha ning thich nghi cta dong tac d6i voi su thay doi
khac nhau ciia méi trudng bén ngoai. Can clr vao tinh chat
ctia cac hanh vi van dong trong giai doan nay, co thé cung cb
tach riéng k¥ xao twong ddi doc lap (nhu dong tac on dinh
trong thé duc, trong nhay cau v.v...) hodc c6 thé cung cb ky
Xa0 cung voi ting cac bién dang cta nd (cic mon bong, cac
mén ddi khéng cé nhan), hodc la cAu tao lai mot phén ky thuat
cho tuong tng v&i sy phat trién cac td chét thé luc.

VI1.2.4.2. Phwong phap ciing cé va tiép tuc hoan thién

Pau giai doan nay, can chi y dic biét dén viéc cing ¢ k¥
ning da hinh thanh. Cac dong tac kiéu on dinh twong déi,
mang tinh bién dang khong rd nét hodc rd nét vira phai sé
duogc cing cb bang cac phuong phéap tap luyén lip lai dong
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tac voi sy phdi hop khac nhau voi cac dong tac khac trong cac
diéu kién bén ngoai ludn thay ddi. Con cac dong tac thudc
loai bién dang thi phai cung ¢ nhd phuong phap tap luyén
lap lai thay doi, ttc 1a ldp lai twong d6i on dinh mot yéu linh
k¥ thuat duoc phéi hop liic dau véi su thay doi diéu kién hoat
dong & mirc han ché thich hop va sau d6 ¢ mirc ngdy cang
nhiéu hon.

Qua trinh cung cb k¥ xao dién ra thong nhét véi viée tiép
tuc hoan thién cac chi tiét k¥ thuat trong qua trinh 13p lai dong
t4c nguyén ven. Can phai st dung cac phwong phap trén, sao
cho chinh xac hoa dung hudéng ddi voi co s thong tin nguoc
trong diéu khién dong tac va trong ban than cac thong sb cua
dong tac (cac phuong phap trinh didn bang cam giac, dinh
huéng, dung ngudi hay vat thé & dan dat thong tin nhanh,
phuong phéap luyén tap dong niém v.v...).

Luc nay, rat can co su phdi hop hop 1y giita phuong phép
6n dinh v&i phuong phap bién dang. Néu c¢6 ging bién dang
dong tac khi k¥ xao chua duogc cung cb viing chic thi thudng
xay ra sy chuyén xau k¥ xao, gay kho khin cho hoat dong
chinh xac.

Tinh bién dang ctua dong tac thé hién trong tap lap lai
nhiéu 1an & cac diéu kién rat khac nhau. Pdng tac phai duoc
thuc hién vé6i su thay ddi cac chi tiét vé& dic tinh dong hoc,
dong luc hoc va nhip di€u ctia dong tac trong cac tinh huéng:
a) Khi phtic tap hoa cac diéu kién bén ngoai (diém tua, khong
gian bi han ché, thoi tiét khong thuan loi v.v...); b) Khi trang
thai thé luc va tdm Iy cta ngudi tap thay d6i (mét moi, su cha
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¥ bi phan tan, hoi hop va do cac xuc cam khac, ké ca sy phoi
hop doi hoi phai khic phuc chuyén xau k¥ xao); ¢) Khi sy nd
luc thé chat tang 1én. Thi du, sy phdi hop dong tac dang hoc
v4i cac dong tac khac dugc bat dau tir cac lién hop don gian
hon va tir viéc nam viing so bd cac thoi diém chuyén tiép (cac
khau lién két). Sau do viéc phuc tap hoa va viéc giam nhe
duoc luan phién két hop theo cac trinh ty khac nhau (thi duy,
chay trén cat hoac trén ddi déc - chay trong diéu kién binh
thudng - chay theo dudng ddc).

Trong giai doan cing cd va hoan thién dong tac da c6 cac
qué trinh hoan thién k¥ thuét két hop hitu co véi gido duc cac
td chit thé luc, nhim bao dam tinh hiéu qua tdi da cua dong
tac. Trong huén luyén thé thao, diéu nay thé hién rat rd.

VI.2.4.3. Vé xdy dwng lai kj thudt déng tdc

Thuong phai xay dung lai ky thuat dong tac trong hai
truong hop sau: thir nhat, khi cac hinh thirc dong tac vira tiép
thu dugc khong hoan toan tuong ung vdi kha nang chirc phan
dang ting 1én ciia co thé, va thir hai, khi k¥ x40 duoc hinh
thanh bi sai s6t do day hoc sai I¢ch.

Truong hop dau thé hién rat rd voi cac dong tac thé thao
nhim 1am cho strc manh thé chét biéu hién & muc d6 toi da.
Viéc xay dung lai timg phan k¥ thuat phu thudc vao mirc do
nang cao vé thé luc. Trén con dudng nang cao thanh tich thé
thao, van dong vién phai nhiéu lan bién dang k¥ thuat dong
tac thi dau ciia minh. Viéc xay dung lai k¥ xao khong nén pha
huy cén ban cai cii néu nhu dinh hinh dong lyc da hinh thanh
du linh hoat va dé thich nghi. Song qua trinh xay dung lai
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ting phan ky thuat thuong khong tranh khoi phai khiac phuc
nhirng kho khin déng ké vé chuyén xau di v6i su phdi hop
van dong quen thudc. Piéu d6 doi hoi phai lao dong than kinh
dang ké dé phan biét chinh x4c cac dong tac, dap tat nhiing
cai cii khi thay ddi va cing cd nhitng cai méi. Phuong phap
xay dung lai ky thuat doi hoi phai tdn dung toan bd cac
phuong phap va thu thuat day hoc. O ddy can chi ¥ dic biét
dén hai khuynh hudng phuong phép.

1) Gidam nhe diéu kién thuc hién dong tac, 2) Gay tac dong
dan dat d6i véi sy phat trién sitc manh, stc nhanh va phdi hop
van dong nho cac bai tap lap lai tung phén hodc toan bd cau
truc cua dong tac.

Viéc xay dung lai k§ xao thyc hién dong tac bang nhirng
cach khong hop 1y cang phuc tap. Phai ph4 huy dinh hinh
d6ng luc da c6 va hinh thanh dinh hinh méi, phin nao gidng
dinh hinh cii, cang kho khan. Nhiéu khi viéc day dong tic méi
dén muc k¥ xao con dé hon 1a sira lai cac ky xao bi sai léch.
Khi 1am lai, cAn cht y ngin cach ky xao cii biéu hién tré lai.
Trong qué trinh 1am lai k¥ x4o thuong thiy mot sd trang thai
chuyén tiép: lac dau dong tac dugc thuc hién theo cach cii
chiém uu thé, sau d6 dén thoi ky can bang giita sy biéu hién
k¥ x40 moi va k¥ xao cii (hdu nhu chiing luan phién nhau) va
tiép theo k¥ x40 méi dan chiém vi tri tréi hon. Nhung chua c6
nghia 13 k§ xao méi da “chién thang”. Khi gap dicu kién bén
ngoai phuc tap hon cling nhu gdp nhitng kho khan khach
quan khac nhau (mét méi, cam xuc thay doi) thi k¥ xao cii co
thé “thoat khoi (rc ché’ xudt hién tro lai. Viée xo4 bo su giao
thoa d6 thuong khong ngan.

258



V1.2.4.4. Céc diic diém kiém tra va dinh gid

Néu nhu ¢ cac giai doan trude, nguoi ta chu yéu danh gia
muc do ndm virng cAu trac dong tac, thi & day lai 1a mirc hoan
chinh tit ca cic mat chat lugng dong tac khi thuc hién trong
thuc té. Cac chi sd co ban dung dé danh gié la:

a) Mic d6 ty dong hoa ddi vai dong tac (nhu so sanh chat
lugong k¥ thuat khi tap trung chu y vao viéc thyuc hién dong tac
v6i1 khi khong tap trung chu v);

b) Tinh bén vimg cta ki xao khi mét moi (sé 1an lap lai
hodc s6 thoi gian 1ap lai dong tdc ma khong co sai léch k¥
thuat dong tac);

¢) Tinh bén vimg cia k§ xdo khi cam xtc thay doi (thi
du, so sanh chat luong ky thuat thuc hién dong tac trong diéu
kién hoc tap vdi trong qua trinh thi dau);

d) Tinh bién dang cta dong tac (danh gia niang luc thuc
hién dong tac trong cac diéu kién khac nhau, ciing nhu danh
gia pham vi bién dang trong cac giai doan chuan bi va két
thuc ky thuat);

e) Tinh hiéu qua cua k¥ thuat dong tac. C6 mot sb tiéu
chuan dénh gia truc tiép va gian tiép tinh hiéu qua cua ky
thuat;

1- Theo két qua bén ngoai di dinh (khi két qua dé phu
thudc chu yéu vao do chinh xac cua dong tac: ném ding, dam
ding, dam diang v.v...);
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2- Theo tinh hop 1y vé mat sinh co hoc (c6 tinh dén cac
dic diém hinh thai, cAu trac co thé ngudi tap);

3- Theo sy twong Gng cua k¥ thuat v4i cac kha ning thé
luc cua nguoi tap (ky thuat dong tac cho phép phat huy stc
luc dén dau).

Nguoi ta dd phat hién dugc cac kha niang khac nhau dé
danh gia tinh hiéu qua va tinh tiét kiém cua k¥ thuat cac dong
tac thé thao. Thi du, so sanh két qua cua mot thir nghiém
nham phét trién t6 chit “stc bat” véi két qua cua nhay cao
trong dién kinh, nguoi ta ¢6 thé thu dugc mot sd chi s riéng
vé trinh do nghé thuat thé thao (G.Sotaco) hodc 1a cac phuong
trinh hoi quy cho phép tinh todan mot VBV c¢6 thé ném lao
dugc bao xa néu nhu da biét két qua day ta voi trong luong 2
- 8kg cua ho (x4c dinh bang su so sanh két qua mong mudn
v6i két qua thuc té). Ciing c6 dé xuat mot tiéu chuan sé luong
dé dénh gia trinh d6 diéu luyén k§y thut can cr vao chi s6 vé
tinh tiét kiém. Tiéu chuan nay dugc dién dat bang cong thic:
X = % trong d6 X 1a chi s6 vé tinh tiét kiém, W 14 tiém ning

van dong (tiéu hao stc luc) va H 14 chi s6 tinh toan thé thao.
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Chwong VII
GIAO DUC CAC TO CHAT THE LUC

Bén canh cac yéu td hiéu biét, dao duc, y chi, k¥ thuat va
chién thuét, thé lyc 13 mot trong nhitng nhan td quan trong
nhat, quyét dinh hiéu qua hoat dong ciia con nguoi, trong do
c6 TDTT. Hon nira, rén luyén (phat trién) thé luc lai 12 mot
trong hai dac diém co ban, noi bat caa qua trinh giao duc thé
chét. Boi vy, cac nha su pham TDTT rat can c6 nhitng hiéu
biét vé ban chét, sy phan loai, cac quy luat va phuwong phap
rén luyén chung.

Trong 1y ludn va phuong phap TDTT, t6 chat thé lyc (hay
td chat van dong) 1a nhiing dac diém, mat, phﬁn tuong ddi
riéng biét trong thé lyc cua con nguoi va thuong duoc chia
thanh nam loai co ban: sitc manh, stc nhanh, sic bén, kha
nang phdi hop dong tac va do déo.

Hai thuat ngr td chat thé luc va td chét van dong thuc chét
twong dong voi nhau vi déu chu yéu néi dén nhitng nhén to,
dic diém, mat tuong dbi khac nhau vé thé luc cua con nguoi.
Tuy vay, néu xét k¥ hon tir goc do didu khién dong tac ciia hé
thong than kinh trung wong thi goi 14 td chat van dong, con
néu nhin manh vé dic trung sinh co hoc thi la td chat thé luc.
Con néu tir goc do dicu khién hoat dong sinh 1y va tam ly
(trong d6 ¢ y chi) thi con goi 14 cac td chat tim van dong.
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Phan 16n cac mén thé thao déu doi hoi phat trién toan dién
cac to chat thé lyc, cung véi nhing td chét thé luc chuyén
mon wu thé. Chung co thé 1a twong ddi thuan nhat nhu stc
manh trong cur ta, hoac két hop nhu strc manh - tbc do trong
chay cu ly ngan. Do cac hoat dong, nghé nghiép, cdc mon thé
thao ngdy cang phuc tap, da dang va tinh vi nén cdu tric va
yéu cau vé thé lyc ciing rat khac nhau. Boi vay, con dudng
tim t0i va xac dinh nhitng ciu tric va co ché chung va riéng
cua cac t6 chat thé luc twong Gmg con rat dai. Dudi day, méi
chi trinh bay nhiing co so chung ban dau vé 1y luan va
phuong phép gido duc cac t6 chat thé luc.

VILL GIAO DUC SUC MANH
VIL1.1. Sitc manh 13 mdt té chét thé hre
VIL1.1.1. Xdc dinh khdi ni¢m

Dé xé4c dinh khai niém t6 chét thé luc, ngudi ta thuong chi
ra cach danh gid chung. Sttc manh cia con ngudi dugc do
bang lyc ké hodc bang cic may do luc trong co hoc. Diéu dé
cho thay, sitc manh 1 kha ning con nguoi sinh ra luc co hoc
béng nd luc co bép. Noi cach khac, sttc manh ctia con nguodi
1a kha niang khac phuc luc d6i khang bén ngoai hodc dé khang
lai n6 béng su nd luc cua co bép. Co bép 6 thé sinh ra luc
trong nhitng truong hop:

- Khong thay d6i do dai co (ché d tinh).
- Giam d6 dai cta co (ché do khac phuc).

- Tang d¢ dai cua co (ché do nhuong bg).
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Ché d6 khic phuc va ché do nhuong bd hop thanh ché do
dong luc.

Trong cac ché do hoat dong nhu vay, co bép san ra cac luc
co hoc ¢6 tri sd khac nhau, cho nén co thé coi ché d6 hoat
dong cua co 1a co s& phan biét cac loai sitc manh co ban.
Phan loai strc manh rét phuc tap. Vén dé nay s& dugc dé cap
sau hon ¢ nhiing phan sau.

VIL1.1.2. Sw phu thujc ciia sicc manh vao diéu kién
biéu hi¢n

Pé c6 co so khoa hoc cho phan loai strc manh, can di sau
nghién ciru mdi twong quan gitta luc co bap san ra va diéu
kién thyc hién dong tac. Luc do con ngudi san ra phu thudc
rat nhiéu vao khéi luong vat thé chiu tic dong va toc do di
chuyén cua vat thé do.

Quan hé giita lyc co bap san sinh va khoi leong vit thé
chiu tac dong.

Néu con nguoi thyc hién mot loat dong tac voi nd luc co
bap t6i da dé lam chuyén dong nhiing vat thé c6 khdi lugng
khéc nhau thi lyc sinh ra s€ khac nhau (Hontrarop, 1952)
(H.15).

Luc dau tang khéi lugng vat thé thi luc phat huy ciing ting
lén (ving A) nhung t6i mot gidi han nhat dinh, ting khdi
luong vat thé lai khong thay luc co bap ting thém.

Quan hé lyc - khdi luong rat thuong gip trong thé thao.
Thi du, lyc VDV san ra trong déy ta s€ nho hon lyc trong ctr
ta. Khi khdi lugng vat thé qué 16n thi lyc ma con nguodi tac

263



dong vao n6 khong con phu thudc vao khoi lugng vat thé nira
ma chi phu thudc vao suc luc cia con nguoi (vung B).

2 |

l

|

|

!! vung B

g e,
~ ~ - {%m

Hinh 15: Su phu thudc cua lyc tac dong vao khoi luwong vdt thé
trong cac dong tac no lyc toi da

Quan h¢ gitra lyc va tde do. Nguoi ta do tde do va luc co
hoc khi déy nhitng qua ta c6 trong lugng khéc nhau va nhan
thdy rang giita luc va téc do co twong quan ty 1& nghich voi
nhau: Téc d9 cang cao thi luc cang nhé va nguoc lai. Trong
truong hop qua ta ning toi mic khong day ra xa dugc nita thi
luc 16n nhat. Nguoc lai, trong dong tac tay khong, toc do tay
s& 16n nhat. Khi day nhiing qua ta thong thuong thi toc do va
luc co hoc c6 gid tri trung binh nao dé. Lap lai thi nghiém
trén trong phong thi nghiém, ngudi ta da xac dinh duge mdi
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tuong quan gitra luc va tbc do trong cac dong tac voi lugng
van dong khéac nhau. Quan hé luc tbc d6 duoc biéu thi béng
dudng cong trén hinh 16. Piém A mg voi diéu kién tinh (toc
do béng khong, luc do co sinh ra dat tdi da), diém B ung voi
dong tac tay khong (khéi lwong bang khong, téc do toi da).
Céc diém cham trén hinh twong tmg véi cac trudng hop trung
gian. C6 thé biéu dién mdi twong quan trén bang “phuong
trinh dong lyc cu bép co ban” (Hill, 1938):

(P+a)(V+b)=(Po+a)b=K
P - luc phat huy
Po - sttc manh t6i da
V - tbe do
a,b,K - héng sb ca nhan.

Phuong trinh trén khong chi cho thiy luc va téc do ty 16
nghich v&i nhau ma con chi ra sy phu thudc cua lyc co hoc va
téc do trong cac dong tac voi trong lugng khic nhau vao sirc
manh t6i da (Po) ma con ngudi phat huy trong diéu kién tinh.
Noi khac di, chi sb sitc manh tinh toi da quyét dinh tri sd stc
manh trong hoat dong dong luc.

C6 thé phan loai bai tap thé luc theo mdi lién hé néu trén.
Do luc béng tich s cua khdi luong va gia tdc nén trj sb luc co
thé tang do khéi lugng vat thé 16n nhung gia tbc nho (cac
dong tac nhu vay duogc goi la dong tdc sitc manh don thuén)
hodc do ting gia tdc voi khdi lugng 6n dinh (sttc manh toc
d6). Cac dong tac vdi vat thé c6 khdi lugng nhé nhung véi gia
téc 16n duoc goi 1a dong tac toc do (H.17).
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Hinh 16. Su phu thudc gitra cdc chi $6 lyc va téc dé trong cdc
dong tac voi trong luong khdc nhau (Ranston, 1949)
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Strc manh Strc manh Téc do
[ don thuan toc do

Nang ta [\lhéy, néem Néem dia Ném Pdng tac
day vat nang phéng lao béng nho tay khéng

Hinh 17: Twong quan giita cdc chi sé lire va toc dé
trong mét s6 dong tac

Gitra cac chi sd tdi da cua luc va cua tbe do khong co
tuong quan véi nhau. Noéi cach khéc, kha nang phat huy luc
tdi da trong mot dong tdc nao d6 va kha nang dat tdc do cao
cling trong dong tac iy khong lién quan tryc tiép v6i nhau.
Piéu nay dung cho cac diém ¢ gan hai dau dudng cong luc -
tbc d0, con cac diém trung gian thi phy thudc nhiéu vao céc
tri sb t6i da.

VII.1.1.3. Phan logi sirc manh

Bang thuyc nghiém va phan tich khoa hoc, ngudi ta di di
dén mot so két luan co y nghia co ban trong phan loai stc
manh.
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1- Tri s6 lyc sinh ra trong cac dong tac cham hau nhu
khong khac bi¢t voi cac tri so luc phat huy trong diéu kién
dang truong.

2- Trong ché do nhuong b, kha nang sinh luc cua co la
16n nhat, doi khi gap hai lan lyc phéat huy trong diéu kién tinh.

3- Trong cic dong tic nhanh, tri sé luc giam dan theo
chiéu tang toc do.

4- Kha nang sinh lyc trong cac dong tac nhanh tuyét doi
(toc d9) va kha nang sinh lyc trong cac dong tac tinh t61 da
(strc manh tinh) khong c6 tuong quan véi nhau.

Trén co sé d6 c6 thé phan chia ning lyc phat huy luc cua
con nguoi thanh cac loai:

a. Stc manh don thuan (kha ning sinh lyc trong cac dong
tac cham hodc tinh).

b. Sttc manh toc d6 (kha ning sinh luc trong cac dong tac
nhanh).

Nhom strc manh téc do lai duoc phan nhé tuy theo ché do
van dong thanh sitc manh dong lyc va sitc manh hoan xung.

Pé tién cho viéc trinh bay sau nay, xin quy udc ding cum
tr sttc manh thay cho cum tir sttc manh don thuan.

Ngoai nhiing loai stcc manh co ban néu trén, trong thuc
tién va tai lidéu khoa hoc con thudng gip khai niém sirc manh
bot phat.

C6 thé dinh nghia sitc manh bot phat 1a kha ning con
nguoi phat huy mot lyc 16n trong khoang thoi gian ngan nhat.
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Qua so sanh luc ky do dong tac gidm nhay trong bat cao tai
chd cua kién tudng thé thao va ngudi moi tap (H.18) dé dang
nhan thiy su khac biét: kién tudng thé thao phat huy dugc tri
sO luc 16n hon trong khoang thoi gian ngan hon so véi nguoi
moi tdp. Pé danh gia strc manh bot phat, nguoi ta thuong
dung chi s6 sttc manh toc do.

Fmax

B tmax

Trong do I 1a chi s6 sttc manh tdc do; Fax - luc tdi da phat
huy trong dong tac; tnax - thot gian dat duogc tri s6 lyc tbi da.

Kién 1 0‘0‘2_9 7

Movroi mor 73,
guort 7790,

Hinh 18: Luwc ky do dong tdc gigm nhdy trong bit cao tai ch
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bé so sanh sttc manh cua nhiing ngudi c6 trong lugng
khac nhau, nguoi ta thuong st dung khai niém sitc manh
tuong do1, tuc l1a sttc manh cua mot kildgam trong luong co
thé.

Surc manh tuyét doi

Strc manh twong ddi =
Trong lugng co thé

Strc manh tuyét ddi co thé do bﬁng luc ké hodc trong
luong ta téi da ma VDV khic phuc, & nhitng nguoi c¢6 trinh
d6 tap luyén twong dwong nhung trong lugng co thé khac
nhau thi sirc manh tuyét d6i ting hon theo trong luong, con
sttc manh twong d6i lai giam di. C6 thé dé dang thy rang &
mot s6 mon thé thao nhu cir ta hang nang thi strc manh tuyét
d6i co y nghia quyét dinh thanh tich. Trong cac mon chay, boi
hodc cac mon thi dau theo hang can thi sicc manh tuong ddi
cO y nghia dac biét quan trong.

VII.1.2. Phwong phap rén luyén sirc manh

VIL1.2.1. Co ché sinh Iy diéu hoa sirc manh

bé diéu khién su phat trién strc manh c6 co sé khoa hoc,
chung ta can di sau nghién ctru co ché sinh 1y cia no.

Luc toi da ma con nguoi co thé san ra, mot mat phu thudc
vao ddc tinh sinh co ctia dong tac (dd dai canh tay don, kha
nang thu hut cadc nhém co 16n nhét hoat dong v.v,..), mat khac
phu thudc vao muc do hoat dong cta tirng nhdém co riéng biét
va su phdi hop gitta chiing.
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Mirc d hoat dong ctia co bi quy dinh bai hai nhan t6:

1) Xung dong tir cac noron than kinh van dong trong stmg
trude tuy sdng dén co.

2) Phan tmg cta co - tirc 1a luc do no sinh ra dé dap lai
xung dong than kinh.

Phan ng cua co phu thudc vao thiét dién sinh ly va dac
diém cau trac ctia nd; anh hudng dinh dudng cua hé than kinh
trung wong thong qua hé thdng adrenalin giao cam; do dai cua
co tai thoi diém co kich thich va mot sé nhan td khac. Co ché
cha dao cho phép thay dbi tirc thoi mirc do hoat dong cua co
1a ddc diém cua xung dong ly tAm. Su thay doi mac do hoat
dong cua co dugc thuc hién bﬁng hai cach:

1) Huy dong s6 luong khac nhau cac don vi van dong vao
hoat dong.

2) Thay doi tan sd xung dong ly tim (trong cing co tdi
da, trong 1 gidy c6 thé tir 5 - 6 dén 35 - 40 xung dong).

Néu lyc do co phat huy chi vao khoang 20 - 80% kha ning
t6i da ctia nd thi co ché diéu hoa sé luong soi co co ¥ nghia
co ban. Diéu d6 ¢ nghia: néu luc kich thich nhé (trong lugng
nho) thi chi ¢o s it soi co hoat dong tich cuc. Trong trudng
hop luc do co phat huy dat tri sé t6i da, c6 thé xay ra cach
diéu hoa tht ba - déng bd hoa hoat dong cac sgi co. o) nhitng
nguoi khong tap luyén thuong khong qua 20% xung dong
dong bo v6i nhau. Cung voi su phat trién cua trinh do tap
luyén kha ning diéu hoa déng bo ting 1én rat nhiéu.
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VIL.1.2.2. Lya chon lyc doi khdng la mgt trong nhitng vin
dé quan trong nhdt ciia phwong phdp rén luyén sirc manh

Pé hiéu rd co s khoa hoc ctia cac phuong phéap rén luyén
sttc manh, can di sau nghién ctru co ché sinh 1y cta cac dong
tac duoc thuc hién vé6i luc di khang khac nhau (trong luong).
Sau day s€ xem xét mot s6 diém khac biét khi st dung trong
lugng khac nhau dé rén luyén sttc manh.

Diém khac biét thir nhat. Nhu trén da trinh bay, su cang co
t6i da dat dugc nho:

a- Pong thoi huy dong sd lugng 10n nhét cac don vi van
dong.

b- Cac xung dong ly tim c6 tan sb toi da.

c- Déng bd hoa nhip diéu hoat dong cua cac don vi van
dong.

Trong cac dong tac voi luc ddi khang chua dat téi da thi
tan sb xung dong than kinh chua dat tan sb cuc dai, nhip di¢u
hoat dong cua cac don vi van dong chil yéu khong dong bo.
Hoat dong cua chung c6 tinh luan phién, nhiing don vi bi mét
moi dugc loai trir khoi hoat dong va thay vao do6 1a nhiing don
vi van dong moi. Trong truong hop nay, tap luyén s€ hoan
thién co ché luan phién va tit nhién s& phét trién sitc bén chtr
khong phai strc manh.

Piém khéac biét thir hai. Cac dong tac v6i luc d6i khang
khac nhau s& khic nhau vé dic diém tap trung nd luc trong
khong gian va thoi gian. Khi nang trong lugng t6i da va gan
t6i da thi toc do nhanh chong dat duoc tri s nao do, sau dé
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tbc do hau nhu 6n dinh. Gia toc dao dong quanh dudng sb
khéong, khi d6 luc co hoc bang trong luong dung cu tap
(H.19).
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Hinh 19: Puong di, toc dé va gia toc trong dong tdc ning ta: a-
Trong luong gioi han, b - Trong luwong nho. Truc hoanh - thoi
gian (gv). Truc tung: trén ciing - dwong di (m), giita - toc dg
(MIgy), duéi ciing - gia toc (m/gy2) (Theo Konhipxto, 1958)

Khi nang trong lugng nho hon, c¢6 thé xay ra hai kha nang.
Kha nang thu nhét: luc tac dong vao dung cu dugc phat ra tdi
da. Lic dau gia toc tang, sau d6 giam tdi khong va vao nia
sau ciia chuyén dong c6 gia tri 4m. Lyc phat ra luc dau 16n
hon trong luong ta, con sau do lai nho hon trong lugng ta.
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Trong trudng hop nay, thoi gian dong tac rit ngan. Nhu viy,
thoi gian co bap O trang thai cing thang s& ngan va bai tap
hau nhu khong anh huong téi phét trién sitc manh (H. 20).
Kha nang thu hai: thuc hién dong tac voi tbc d6 cham giéng
nhu st dung luc d6i khang t6i da. Viée c¢b y lam dong tac
cham di nhu vy c6 thé lam cho cac nhém co d6i khang tham
gia vao hoat dong. Lap lai dong tac theo cach hai s& cung c¢d
co d6i khang, 1am can tré phat huy tri s6 luc tbi da.
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Hinh 20: Luc ké do ganh ta trong luong khac nhau
G - Trong luong co thé, P - A'p luc bé mat

Piém khac biét thir ba. Luc d6i khang bén ngoai 1a mot
kich thich sinh 1y c¢6 cudng d6 nhit dinh. Khi nang trong
lugng gidi han s€ c6 mot dong xung dong hudng tdm manh.
Nguoc lai, khi nang trong lugng nho thi cuong do kich thich
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tuong d6i nho. Trong gidi han nhat dinh, cuong do phan ung
cua co ty 1€ thuan vdi cuong do kich thich. Cuong d6 kich
thich cang 16n thi phan Gng cang manh. Song, kich thich qua
manh s& dan t6i hién tuong pesimum.

Nhiéu cong trinh khoa hoc da chimg minh quy luat hdi
phuc vuot mirc ciing thé hién ca trong qua trinh rén luyén st
manh. Diéu kién dé c6 duoc giai doan hoi phuc vuot muc la
phai tao duoc hung phan manh. Qua trinh hung phan cang
manh thi qué trinh tc ché cang siu va song hdi phuc vuot
muc cang cao. Vi vay, chi c6 sit dung nhiing kich thich c6
cuong do 16n madi co6 tac dung nang cao kha nang chuc phan
co thé. Véi nhimg trong lwong nho thi cuong do kich thich
yéu, do do6 giai doan tc ché va hdi phuc vuot muc thé hién
khong ro.

Dic diém co ché sinh 1y cia cac bai tap voi lyc ddi khang
khac nhau cho thay: mudn phét trién sirc manh thi nhét thiét
phai tao duoc su cing co tdi da. Néu khong thudng xuyén tap
luyén v6i mirc cing co twong ddi cao thi sitc manh s& khong
duoc phat trién. Tap luyén véi muc cang co qua nhod s€ lam
giam sat stc manh. D6i véi nhitng ngudi khong phai 1a VDV,
sy giam sut stc manh xay ra khi mutc hoat dong cia co bip
trong tap luyén nhé hon stic manh téi da 20%. Mirc cing co
cang nho thi qué trinh gidam sut sicc manh va hién tugng teo
co dién ra cang nhanh. O cac VDV di quen tap luyén voi muc
cing co twong dbi 16n thi sitc manh co thé bat dau giam ngay
khi sir dung trong luong tap luyén tuong d6i 16n nhung nhe
hon so v&i mic quen thudc.
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VII.1.2.3. Nhiém vu va phwong ti¢n rén luyén sirc manh

Nhiém vu chung cua qua trinh rén luyén strc manh nhiéu
nam la phat trién toan dién va dam bao kha nang phat huy cao
suc manh trong cac hinh thirc hoat dong van dong khac nhau.

Nhiém vu cy theé cua rén luyén strc manh la:

1) Ti€p thu va hoan thién kha nang thyc hién cac hinh thuc
suc manh co ban: sttc manh tinh lyc va dong lyc, sicc manh
don thuan va sic manh téc d9, sic manh khac phuc va stc
manh nhuong bd.

2) Phat trién can doi stirc manh cua tat ca cac nhom co cia
hé van dong.

3) Phat trién nang luc st dung hop 1y strc manh trong céac
diéu kién khac nhau.

Ngoai ra, tuy di€u kién cu thé cua mdi loai hoat dong ma
dé ra cac nhiém vu rén luyén strc manh chuyén mon.

Dé ren luyén stirc manh, nguoi ta st dung cac bai tap suc
manbh, trc 1a cac dong tac véi lyc doi khang.

Cén cur vao tinh chat lyc doi khang, cac bai tap sttc manh
duoc chia thanh hai nhoém:

1- Cac bai tap voi luc doi khang bén ngoai:

a

Céc bai tap voi dung cu nang.
b- Cac bai tap véi luc ddi khang ctia ngudi cung tap.

c- Céc bai tap v6i luc dan hoi.

276



d- Cac bai tap voi luc dbi khang ctua mdi truong bén
ngoai (chay trén cat, trén mun cua).
2- Cac bai tap khic phuc trong luong co thé.

Ngoai ra, trong reén luyén sirc manh, ngudi ta con st dung
rong rai cac bai tap khac phuc trong luong co thé cong thém
voi trong lugng cua vat thé bén ngoai.

V& mit tac dong chuc nang, ban chit cua céc loai luc doi
khang khong cé gi khac biét nhiéu lim. Du nang ta binh vOi
hay nang tui cat thi sy tic dong 1én co thé vin gidng nhau néu
d6 16n (trong lugng) cta chiing bang nhau.

Str dung bai tap véi vat nang rat tién loi. Dung cac bai tap
nay, ta cé thé tac dong to1 hau hét cidc nhom co. Hon nita, cac
bai tdp voi luc d6i khang bén ngoai lai rat dé dinh luong.
Song, bai tap nay ciing c6 mot sd diém bét loi nhu: gitr vat
nang trong trang thai tinh lyc, tap trung nd luc vao giai doan
quyét dinh cua dong tac gip khé khin, ha dung cu tip xudng
cling gdy cang thang dang ké tao nén luong van dong bd sung

v... V& mit té chirc tap luyén, cac bai tdp véi vat nang
khong tién loi 1dm vi dung cu nang nén kho di chuyén, doi hoi
phong tap véi trang thiét bi chuyén mén (gia, buc v.v...).

Nhu trén da phéan tich, cac vat nang khac nhau vé chéat liéu
c6 tac dong sinh 1y twong ty. Van dé co ban ciia phuong phap
rén luyén sttc manh, suy cho cung la dinh lugng trong lugng
vat thé tap luyén. Nhin chung cé ba cach dinh lugng trong
luong dung cu tap: theo ty 1& % trong luong tbi da; theo hiéu
50 so Vi trong hrong t6i da (thi du, nho hon trong luong tbi
da 10kg); theo sb6 lan lap lai trong mét luot tap. Trong do,
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cach dinh murc thr ba duoc ap dung rong rai hon ca. Nguoi ta
quy u6c nhu sau: Trong lugng ma ngudi tip chi khic phuc
dugc mot 1an trong trang thai khong qua hung phan dugc goi
la luwong ddi khéang tdi da; lap lai duoc 2 - 3 lan trong mot luot
- gan t6i da; 4 - 7 1an - 16n; 8 - 12 1an - twong ddi 16n; 13 - 18
lan - trung binh; 19 - 25 1an nho; 25 14n trd 1én - qua nho.

VII.1.2.4. Cac khuynh hwéng phwong phdp co bdn trong
réen luyén sirc manh

Strc manh phu thudc vao nhiéu nhan té, song trong ly luan
va phuong phap chi tip trung vao nhitng nhan té co thé diéu
khién dugc bang cac bién phap su pham. Trong d6, diéu
khién phét trién va hoan thién nhén t6 co ngoai bién (thiét
dién co) va nhan t6 diéu hoa than kinh (diéu hoa trong co va
diéu hoa gitta cac nhém co) co y nghia chu dao.

Nhu trén da néu, nguyén ly chung trong rén luyén suc
manh 1a tao ra kich thich 16n d61 véi hoat dong ctia co. Trong
thyc té, thuong co ba céach tao cang co toi da:

1) Lap lai cyc han lugng ddi khéng chua t&1 mire tdi da.

2) St dung luong dbi khang t6i da.

3) St dung trong lugng chua tdi muc t6i da véi tde do cuc
dai.

VII.1.2.4.1. Sir dung heong doi khing chwa t6i mike t6i da
Vi s6 lan lap lai cuc han

Céc dong tac thyc hién véi lugng ddi khéng chua téi muc
t6i da khac vé co ché sinh 1y so véi cac dong tac véi lugng
d6i khang t6i da va gan ti da. Song, theo mirc d6 phat trién
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ctia mét mai, co ché s& thay doi: luc phat huy ctia mot don vi
van dong bi giam sut, ngay cang nhiéu soi co tham gia hoat
doéng va trong nhimng 1an lap lai cudi cing, sd soi co hoat
dong dat tri s6 t6i da. Khi do, tan sd xung dong ly tdm ting
1én va quan sat thdy ching déng bo v6i nhau. Trong lwong ma
nhing 1an dau nang duoc dé dang thi ¢ nhing 14an 1ap lai cubi
cung dudng nhu tré thanh trong luwong t6i da va cling chinh
trong lugng d6 da trd thanh kich thich sinh Iy c6 cuong do
16n... Nhu vdy, co ché sinh 1y lai gidng nhu khi thuc hién bai
tap v6i luong ddi khang t6i da. Gia tri phat trién nay 1a &
nhimg 1an 1ap lai cudi cung. Vi vay khi st dung phuong phap
nd lyc lap lai nhét thiét phai 1ap lai t&1 cuc han. Khong phai
ngiu nhién ma trong thuc tién, cac HLV ép VDV phai cb
thém ba lan nira khi thdy ho da kiét sirc. Bang thuc nghiém,
ngudi ta dd chimg minh: khong 13p lai t6i cuc han thi khong
co tac dung phat trién strc manh, mac du téng s6 14an lap lai
ctia ca budi tip c6 thé rat 16n (co thé 1000 1an) va budi tap
duogc 1dp lai trong thoi gian dai.

Phuong phap nd lyuc lap lai c6 nhimng wu diém:

1) Tang stc manh cung v6i phi dai co bap. Khéi lugng
van dong 16n tit yéu dan toi nhitng bién d6i manh mé trong
qué trinh trao d6i chat. Qua trinh dinh dudng manh mé xay ra
trong co thé do st dung phwong phap nay thic day qué trinh
trao ddi tao hinh, lam co phi dai va do d6 lam tang sttc manh.

Tang thiét dién co nho tap luyén goi la phi dai van dong.
Noi chung, cac s¢i co khong phén chia. Trong truong hop dac
biét mdi théy mot so rat it soi co bi phan chia nho. Véi sy phi
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dai qua 16n, co thé dan t&i hién tuong tach co theo chiéu doc
mot cach co hoc, nhung ching van c6 chung day chang.

C6 hai loai phi dai co van dong: phi dai tuong co
(sacoplasma) va phi dai soi co (myofibrin). Phi dai twong co
1a hién tugng ting khdi lugng co do ting cac chat dinh dudng
soi co nhu glycogen, creatinphosphat, myoglobin; ting chét
dam khong co rat mitochondria, ting mao mach. Céc sgi co
cham (I) va oxy hoa nhanh (II A) dé phi dai hon c4. Phi dai
loai nay anh hudng rat it toi phét trién sic manh ma chi yéu
anh huong to1 tang stic bén. Phi dai soi co tc 1a hién tuong
tang sb luong va khéi lugng myofibrin. Phi dai co loai nay c6
¥ nghia ting stc manh. Soi co nhanh (II. B) dé phi dai kiéu
nay hon ca.

Trong thuc té, phi dai co 13 sy két hop ca hai loai trén. Uu
thé ctia mdi loai tuy thudc phwong phap huin luyén: tap luyén
v6i khéi luong ddi khang nho, kéo dai dan téi phi dai co
tuong; cac bai tap voi luong ddi khang 70% trd 1én dan t6i
phi dai myofibrin. Tap sttc manh véi trong luong t6i da va
g?m t61 da véi s 1an 1ap lai it s& 1am cho ca soi nhanh va soi
cham déu hoat dong. Mic du s lan l3p lai it nhung van du
cho sgi nhanh phi dai. Sgi nhanh bam sinh thich nghi tét véi
phi dai. Chinh soi nhanh quy dinh ning khiéu strc manh cia
con nguoi.

Nhimng kién thuc sinh 1y hién dai vira néu cho phép két
luan vé ndi dung phuong phap rén luyén sitc manh cing voi
phi dai co nhu sau:
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a) Luong d6i khang phai twong dbi 16n. Chi véi diéu kién
d6 hoat tinh cua té bao co méi di manh, nhu cau st dung
nang luong ATP mdi cao. Do qué trinh téng hop dam bi cham
lai vi khong du niang luong can thiét, ddn dén sy phan huy
dam troi hon qué trinh tong hop nd va luong dam trong co
giam di. Nhu vdy, sé tao ra kha ning hdi phuc va hoi phuc
vuot mic cac chdt dam. Thi du, so sanh viéc tap luyén voi ta
25, 50, 75% tbi da, nguoi ta théy ham lugng chit chira nito
trong mau cao nhat khi tap voi ta 75% t6i da. Néu nhu ndng
d6 axit lactic trong mau ty 1& thuan véi khéi lugng van dong
yém khi thi ham luong chét chira nito ty 18 thuan véi cudng
do cang co.

b) Luong dbi khang, mit khac, ciing khong duge qua 16n
(t6i da). Boi vi budi tap véi luong dbi khang t6i da khong thé
kéo dai nén dién bién cuia qua trinh dinh dudng bj han ché.

¢) Thoi gian bai tdp can ngin t6i mic dé hoat dong dién
ra trong diéu kién yém khi.

Pé minh hoa cho phwong phap tap luyén ting khéi lugng
co bap, xin gidi thiéu mot phuong phap tap luyén thé hinh
dang phd bién ¢ cac nudc phuong Tay: phuong phap xung
huyét (flush). Phuong phap nay dua trén gia thiét cho rang, co
s& clia su phat trién co 1a qua trinh tudn hoan méu trong thoi
gian thuc hién bai tap. Trong thuc té, phuong phéap tap nhu
sau: bai tp voi trong lugng 10 lan tap duogc thyc hién mdt s6
luot (thudng 12 3 luot). Trong mdi luot, s6 1an 13p lai cuc han.
Quing nghi khong dai 1dm dé kha nang van dong chua hoi
phuc hoan toan. Sau d6 thay d6i chit it hinh thirc thyc hién
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dong tac (thay d6i cach ndm ta v.v...). Thay di tu thé sao cho
tat ca cac co cua nhom déu duge tap; tap xong mdt nhom co
moi chuyén sang tdp nhoém khac. Trong mot budi tap khong
thé luyén tat ca cac nhom co. Cho nén ngudi ta thudng bd tri
nhu sau: dac biét chu y tap luyén 1 - 2 nhom co trong 4 - 8
tudn, con cac nhom co khac chi tap so qua voi lugng van
d6ng binh thuong, sau d6 thay ddi t6 hop bai tap khéc.

Thuc chat caa phuong phap rén luyén sitc manh khong
lam tang thé tich co 13 hinh thanh hé théng lién hé phan xa co
diéu kién dam bao phdi hop trong phém co va giita cac nhom
co. Nhitng nét dac trung ctia phuong phép nay la trong lugng
16n, sb 1an lip lai it, quing nghi dai.

Két qua nghién ctru ctia Tructindp (1961) cho thiy: nhiém
vu 13 ting stc manh tuyét ddi (dong thoi ting stc manh va
khéi lwong co) thi cach tot nhat 1a dung hoa hai hudng ké
trén. Trong truong hop nay lugng ddi khang tdi uu bang 5 - 6
lan tap va khoi lugng van dong phai kha 16n.

2) Su dung luong dbi khang chua téi muc t6i da sé& han
ché duoc hién tuong ép khi 16ng nguc.

3) Bai tap voi luong ddi khang chua téi muc toi da tao
kha nang kiém tra ky thuat tt hon.

4) Do6i v6i nguoi méi tap, sit dung phuong phap nd luc
1ap lai s€ han ché duoc chan thuong.

5) Tiéu hao ning luong twong dbi 16n ciing co loi voi
budi tap theo xu hudng sirc khoé.
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DPong thoi, viéc st dung phuong phap nd luc lap lai cling
boc 16 nhitng nhuogc diém co ban sau:

1) Khong c6 loi thé vé mit ning lugng.

2) Hiéu qua cua phuong phap thap hon so voi phuong
phap st dung lugng d6i khang t6i da. Piéu nay dugc xéc
minh bang thyc nghiém cua Keinon (1965) (Bang 3).

Bing 3: Sw phdt trién sicc manh khi tap luyén
Vi cdc trong luwong khdac nhau

Nhém thue Lu'(_)’n,g doi| So ngudi Tri so strc manh Mite gia
hie khang thye . i ting (F
nghiém | " | pohiem |Khéi diém| Két thae | tAng (fun)
1 8-15 44 61,25 63,68 2,47
2 5 42 61,07 65,33 4,26
3 1-3 55 58,86 54,40 5,54

Vi hiéu qua thap nén cac VDV cao cép chi st dung
phuong phap nd luc lip lai cuc han nhu mot phuong phép thir
yéu trong tap luyén sitc manh.

Trong phuong phap nd luc lip lai cuc han, c6 thé st dung
cac lugng d6i khang tir 16n tré xudng. Theo xu hudng chung
hién nay, cdic VDV thuong st dung hai loai trong lugng: 16n
(4 - 7 lan tap) va twong ddi 16n (8 - 12 1an tap). Thi duy, néu
VDV ganh ta dung 1én - ngdi xubng luc dau duoc 4 - 7 lan
tap, sau d6 mot thoi gian co thé thuc hién duge 10 - 12 1an tap
thi can phai tdng trong lugng ta sao cho chi thuc hién dugc 4 -
7 1an tap.
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Trong trudng hop can ting sitc manh co bip nhung han
ché dugc hién tuong ting khdi luong cua nd, nguoi ta thuong
tap luyén theo xu hudng thur hai - xu hudéng sir dung lugng
d6i khang t6i da (1 lan tap) va gan toi da (2 - 3 lan tap). Pay
1a phuong phap chu yéu trong hudn luyén stcc manh cho céc
VDV cao cép.

Tap luyén vdi trong lugng 16n dugce phé bién tir sau Dai
chién thé giéi thr hai. Nho phuong phap ndy ma thanh tich ctr
ta tang 1én rat manh. Néu nhu vao thap ky 20 - 30, cic VDV,
dac biét 1a cac luc si cu ta gianh phﬁn 16m thoi gian tap luyén
theo phuong phap nd lyc lip lai cuc han thi ngay nay ho sir
dung chu yéu lugng d6i khang toi da va gan téi da trong sirc
manh. Ngay cac VDV nhay cao, khi tap bd tro sttc manh, ho
cling sir dung nhiéu trong luong tdi da va gan tdi da.

Can nhd lai rang, luong dbi khang tdi da dung dé tap
luyén nho hon trong luong ti da thuc té ma con ngudi c6 thé
khéc phuc khi cam xac manh. Kinh nghiém thuc té cho théy,
tap luyén voi luong ddi khang tdi da, thuc té dem lai hiéu qua
thap. Do d6 trong rén luyén stirc manh thudong st dung luong
d6i khang tap luyén tbi da (1 1an tap) va gan t6i da (2 - 3 lan
tap). Luong ddi khang 16n hon luong ddi khang tap luyén tdi
da chi duoc sir dung rat han ché - mot lan trong 7 - 14 ngay.

Tuy c6 hiéu qua cao trong phat trién sirc manh trén co so
hoan thién co ché diéu hoa than kinh trong nhom co va giira
cac nhém co, nhung phwong phap nd luc cuc dai khong phai
1a van nang. Boi vi bat ky phuong phép nao duoc sir dung qua
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nhiéu cling tré nén quen thudc va ciing véi thoi gian thi higu
qua st dung nd bi giam sat. Cho nén, chi c6 thé coi phuong
phap nd luc cyc dai 1a co ban chir khong phai 1a duy nhat.

swc manh

Vao nhimg nam sau Pai chién thé gi6i thir hai, trén cac tap
chi cac nu6c phuong Tay di tuyén truyén manh mé hiéu qua
phuong phap tip tinh trong rén luyén stc manh. Tir d6 rat
nhiéu cong trinh nghién ctru khoa hoc da duoc tién hanh dé
xac dinh hiéu qua cta phuong phép nay ciing nhu so sanh n6
v6i phuong phap dong luc. Két qua nghién ciru thudng khong
théng nhat v6i nhau. Dic biét sau Olympic & Tokyo, ngudi ta
d nhan thdy rang nhimg ngudi thién vé tap tinh da khong dat
duoc thanh tich du bao.

Ngay nay, phuong phdp tap tinh chi dugc coi 1a mdt
phuong an doc dao cua phuong phap nd luc cuc dai. Hon
nira, d6 chi 1a phuong phap thtr yéu trong rén luyén strc manh.
Phuong phéap tap tinh c6 mot sd vu diém: duy tri 6n dinh sy
cing co trong thoi gian twong ddi dai; cac bai tap tinh doi hoi
it thoi gian va trang thiét bj don gian; co thé tac dong toi bat
ky nhom co nao; c6 thé tap luyén trong diéu kién bién do
dong tac bi han ché (trong xe ting, tau thuy, trong chita bénh
V.V...).

Tuy vay, phuong phap tip tinh co nhiing han ché rat co
ban: hiéu qué thap so véi tap dong. Cac thi nghiém so sanh
cho thay, nhitng nguoi chi sir dung bai tip tinh thi src manh
tang cham hon so v4i nhitng nguoi st dung cac phuong tién

285



rén luyén strc manh pho bién. Chi ¢ nhitng ngudi méi tap st
manh thi sy phat trién t6 chat nay moi khong phu thudc vao
phuong phép tinh luc hoac dong luc ma ho sir dung.

Céc bai tap tinh nén st dung dudi dang cang co tdi da kéo
dai 5 - 6 gy (it hon hodc nhiéu hon thoi gian d6 déu kém hiéu
qua).

Khi sur dung bai tap tinh thi sy phat trién ctia sttc manh chi
dugc thé hién chi yéu ¢ nhitng tu thé da tap luyén. Thi du,
néu dung bai tap tinh dé phat trién stitc manh cac co gip khop
cang tay & goc 90°, thi & cac goc vuot ra ngoai gidi han 90° +
20°, lyc co tang lén rat it.

Vi vy, mdi nhém co phai duge tap theo cac goc do khop
khac nhau hodc chon tu thé kho khan nhét cua dong tac thi
dau.

Khéi luong cac bai tap tinh khong nén 16n. Mdi budi tap
chi nén danh 10 - 15 phut cho tap tinh. Néu muyc dich 1a ting
strc manh co thi khong nén sir dung céc bai tap tinh ¢ dang 6n
dinh qua 1 - 2 thang.

VIL2. GIAO DUC SUC NHANH

VIIL2.1. Khii niém va cac hinh thirc biéu hién ciia strc
nhanh 12 mt t6 hop thudc tinh chirc niing ciia con ngudi.
N6 quy dinh chii yéu va trye tiép dic tinh toc dd dong tac
ciing nhw thoi gian phan ng van dong

Nguoi ta phan biét ba hinh thitc don gian biéu hién sirc
nhanh nhu sau:

1) Thoi gian tiém tang cta phan tng van dong.
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2) Tbc d6 dong tac don (voi luong d6i khang bén ngoai
nho).

3) Tan s6 dong tac.

Céc hinh thirc don gian cta stc nhanh twong dbi doc 1ap
v6i nhau. Pic biét, nhitng chi sd vé thoi gian phan tng van
dong hau nhu khong twong quan véi téc d6 dong tac. Nhirng
hinh thtrc ké trén 13 thé hién céac nang luc tdc d6 khac nhau.

Trong thuc tién thudng thiy sirc nhanh dugc thé hién tong
hop. Thi du, thanh tich chay ngin phu thudc vao thoi gian
phan ung van dong, tbe do dong tac don (dap sau, chuyén
dui) va tan sb budc. Trong dong tac c¢o phdi hop phirc tap thi
tde do khong chi phu thudc vao sttc nhanh ma con chiu sy chi
phéi ctia nhiéu nhan t6 khac. Thi du, trong chay thi tdc do phu
thudc vao do dai budc chay, con do dai budce chay phu thude
vao do dai chi dudi va lyc dap sau. Vi vay, tde do dong tac
hoan chinh chi thé hién gian tiép stc nhanh cta con nguoi.
Cho nén trong phan tich, danh gid sitc nhanh phai can ctr vao
murc d6 phat trién ciia tirng hinh thtrc don gian cta nd .

Trong nhiéu dong tac thyc hién véi tde do toi da, nguoi ta
quan sat thiy hai giai doan:

1) Giai doan tang toc do.
2) Giai doan toc do on dinh twong d6i (H. 21).

Pic diém cua giai doan thir nhat 1a chuyén dong nhanh
dan hay chuyén dong c6 gia tc. Khi toc do khong ting thém
dugc nita thi chuyén sang giai doan hai - giai doan chuyén
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dong déu. Theo Hinri va Trafton (1951), duong cong toc dod
trong chay ngin c6 thé dién dat bang phuong trinh:

V() =Vm (1 - )

Trong d6 V(t) - tde dd tire thoi; Vm - toe do cuc dai; e- co
s6 logarit; k - hang s6 ca nhan phan anh gia tc xuét phat.

Céc tri s6 Vm va k khong twong quan v6i nhau. Nhu vay
kha nang nhanh chdong bét téc d6 va kha nang chay véi tbc do
cao khong phuy thudc 1an nhau. Thuong thdy VDV co gia tdc
xuat phat t6t nhung tdc do trén toan cu ly khong cao va nguoc
lai. Trong cac mén thé thao nhu bong rd, tennis thi gia toc
xuit phat dong vai trd quan trong ddi v6i hiéu qua thi dau,
con trong cac mon khac nhu nhay xa thi toc do gitta quing lai
anh huong truc tiép toi thanh tich.

Téc do
m/gy

=]

O - W H o N WO

Hinh 21: Toc d¢ va gia toc trong chay ngdin
(theo V.M.Zaxxiorxki va Primacoop)
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Nhin chung, niang luc téc d6 clia con ngudi mang tinh chét
ddc thu. Chuyén stc nhanh tryc tiép chi xay ra d6i véi cac
dong tac co cau trac gidng nhau. Thi du, nang cao thanh tich
bat xa tai chd 1ap tirc anh hudng t&i thanh tich chay ngin va
nhitng dong tac khac ma trong d6 toc d6 dudi chan gitr vai trd
quan trong. Trong khi d6 két qua tap luyén bat xa tai chd
khong hé anh hudng t6i te do boi, ddm bdc, danh may chit.

VIIL.2.2. Co sé sinh ly, sinh hoa cia strc nhanh

Thoi gian tiém phuc cta phan Gng van dong gém nim
thanh phan:

1) Xuét hién hung phan trong co quan cam thu.

2) Dan truyén hung phan vao hé than kinh trung uong.

3) Truyén hung phan trong t6 chirc ludi va hinh thanh tin
hi¢u ly tam.

4) Truyén tin hiéu tir hé than kinh trung wong t6i co.

5) Hung phan co va co hoat dong tich cuc.

Trong do, giai doan thir ba chiém nhiéu thoi gian nhét.
Nhirng dong tac dugc thuc hién véi toe do to1 da khac han véi
dong tac cham vé dac diém sinh ly. Sy khac bi¢t co ban thé
hién & chd: khi thuc hién voi toc do toi da thi kha ning dicu
chinh bang cam giac trong tién trinh thyc hién dong tac s€ gap
kho khan. Do d6, véi toc dd cao kho c6 thé thyc hién dong tac
that chinh xac.

Trong cac dong tac rat nhanh va dugc thyuc hién véi tan s6

cao, thi dy, trong chay cu ly ngén, co chi hoat dong tich cuc &
nhiing di€m cudi cung cua bién d¢ dong tac. Pong nang dugc
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tmyén cho mot by phén nao dé cua co thé, sau d6 nd bi triét
tiéu khi cac co d6i khang tham gia hoat dong va truyén cho bd
phan nay mét gia téc theo huéng nguoc lai. Trong dong tac
toc d6 16, hoat tinh ciia co dién ra trong thoi gian ngan dén
muc co khong kip co lai nhiéu va thuc té co hoat dong theo
ché do dang truong.

Nguoi ta thtra nhan réng, tan sb dong tac phu thudc vao
tinh linh hoat cua qua trinh than kinh - ttc 1a phu thudc vao
tbc do chuyén trang thai hung phan - @c ché cua trung khu
van dong.

Theo quan diém sinh ho4, strc nhanh phu thudc vao ham
lugng ATP trong co va toc do phan giai ATP duc’ri anh huong
ctia xung dong than kinh ciing nhu vao téc d tai tong hop no.
Vi céc bai tap toc d6 dién ra trong thoi gian rat ngin, nén qua
trinh tong hop ATP hau nhu duoc thue hién theo co ché yém
khi. Trong cac bai tdp nhu chay 100 - 200m, boi 25 - 50m thi
90% nang lugng hoat dong ctia co duoc tao ra do cac phan
tmg yém khi. Do vdy, cac bai tap tdc do tao ra ng dudng rat
16n va thoi gian tra ng dudng co thé kéo dai hang chyc pht.

Gitra dic diém thé hinh va céac chi sé téc do tdi da cia con
ngudi khong phu thudc 1an nhau.

VIL.2.3. Phuong phap rén luyén sirc nhanh phan ting
van dong

VIIL.2.3.1. Phwong phdp rén luyén sirc nhanh phan irng
vdn dong don gian

Phan tng van dong don gian 1 sy dap lai tin hiéu biét
trudc nhung xuat hién dot ngdt bang dong tac dinh trude (thi
du, phan ung doi vdi tiéng sting 1énh trong xuat phat).
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Strc nhanh phan tmg van dong c6 ¥ nghia thuc dung rat
16n. Trong cudc sdng, ta thudng gip nhitng trudng hop doi
hoi dap lai tin hiéu nao do6 trong khoang thoi gian ngan nhat.
Strc nhanh phan tGng van dong c6 kha niang “chuyén” rat cao:
nhitng nguoi c6 kha ning phan tmg nhanh trong tinh hudng
nay thi ciing dé c6 kha ning phan tng nhanh trong tinh huéng
khac. Tap luyén tdc d6 co tac dung nang cao sirc nhanh phan
tmg don gian. Nhung khong c6 hién twong “chuyén" theo
chiéu nguoc lai. Cac bai tip vé phan tng van dong khong c6
gia tri nang cao toc d6 dong tac.

Trong thuc té, khong nhét thiét phai tac dong chuyén mén
dé phat trién sirc nhanh phan tmg van dong. B4i vi, strc nhanh
phan tmg di duoc phat trién nhd tip luyén cac bai tap toe do.
Thong thuong nguoi ta st dung tro choi van dong, cdc mon
bong dé rén luyén phan tmg van dong.

Phuong phép phé bién nhit trong ren luyén strc nhanh
phan ung van dong don gian 1a tap lap lai phan ung véi cac
tin hiéu xuat hién dot ngodt. Thi dy, 1ap lai nhiéu lan tiéng
sting 1énh, chay doi hudng theo tin hiéu. Pdi v6i nhitng nguoi
moi tap, phuong phap 13p lai nhanh chong dem lai két qua tét.
Sau d6, sitc nhanh phan tng 6n dinh va rat khé c6 thé phat
trién thém.

Trong truong hop sttc nhanh phdn Ung gilt vai tro quan
trong, nguoi ta phai st dung tdi cac phuong phap chuyén mon
dé hoan thién nd. Mt trong sd phuong phép chuyén mén rén
luyén strc nhanh phan rng van dong don gian thuong ap dung
trong thyc tién 1a phuong phap phan tich. Ban chat cua
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phuong phap nay 1a tach biét viéc hoan thién phan phan tmg
v6i phan nang cao téc do cua cac dong tac tiép theo. Nhu vay
bai tap strc nhanh phan ting don gian gdm hai phan: tap phan
mg trong diéu kién thun loi va tap toc d6 dong tac tiép theo.
Thi du, thoi gian phan tng trong xuit phat thap bi kéo dai 1a
do dong tac déy tay gap kho khan. Dé tao diéu kién thuan loi
cho hoan thién phan tng tin hiéu can tip luyén phan tng
trong tu thé xudt phat cao, tay ti vao vat thé nao do. Trong
thuc tién huan luyén, ngudi ta con st dung rong rii phuong
phap cam gidc van dong do Gelerstein dé xuat nam 1958 dé
hoan thién phan ung van dong don gian. Co s¢ khoa hoc cua
phuong phép nay 1a quy ludt vé mdi tuong quan chit ché gitra
suc nhanh phan Ung va tri giac thoi gian cua con nguoi.
Thong thuong, nhitng nguoi ¢6 khd ndng cam thu nhiing
khoang thoi gian ngan thi ¢ sttc nhanh phan tng cao. Ban
chat cua phuong phap 14 hoan thién strc nhanh phan tng van
dong don gian thong qua viéc hoan thién tri gidc thoi gian.

Tap luyén strc nhanh phan Ung van dong theo phuong
phap cam giac van dong dugc tién hanh theo ba giai doan.
Trong giai doan thir nhét, nguoi tap thyc hién dong tac trong
diéu kién phan (mg nhanh nhat di véi tin hiéu. Sau mdi lan
thuc hién bai tap, HLV thong bao cho nguoi tap vé thanh tich
dat dugc. Trong giai doan hai, phan Gng va cac dong tac sau
d6 ciing dugc thyc hién véi toc d6 16n nhat. Trong giai doan
nay, nguoi tap thong bao cho HLV du doan thanh tich cua
minh, sau d6 HLV béo lai thanh tich thuc té nguoi tap dat
dugc. Nho thuong xuyén d6i chiéu cam giac thoi gian cia
ban than véi thoi gian thyc té ma do chinh xac tri giac thoi
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gian cua nguoi tap dugc nang 1én. Trong giai doan thur ba,
HLV yéu cu nguoi tap thuc hién bai tap véi cac tbc do dinh
trudc. Trai qua ba giai doan tap luyén nhu trén, sttc nhanh
phan tng van dong don gian sé dugc nang 1én.

VIIL.2.3.2. Phuwong phdp rén luyén sirc nhanh phan irng
vdn dong phirc tap

Phan tng van dong phuic tap thuong gip trong thé thao
gom hai loai: phan tmg ddi voi vat thé di dong va phan tng
Ivra chon.

Phan Gng d6i v6i vat di dong thudng thiy trong cac mén
boéng va cac moén ddi khang ca nhan. Thi dy, khi c6 bong sut
vao khung thanh thi thu mon phai: 1) Nhin thdy béng; 2)
Pénh gia (doan don) hudng va tbe do bay cua bong; 3) Chon
dong tac thich hop dé don bong; 4) Thuc hién dong tac. Trong
truong hop ndy, thoi gian tiém phuc cta phan tmg gém ca
bbn thanh phan thoi gian ké trén. Thoi gian phan tng déi voi
vat di dong thuong kéo dai tir 0,25 dén 1 gidy. Bang thuc
nghiém, nguoi ta nhan thay giai doan ghi nhan vat di dong
bang mat chiém nhiéu thoi gian nhat. Nhu vay, trong phan
img i v6i vat di dong thi k¥ ndng quan sat giir vai trd co
ban. Vi vy, can dic biét chil y hoan thién k¥ ning nay.

Pé phat trién kha ning quan sat, ngudi ta sir dung cac bai
tap phan tmg ddi véi vat di dong. Yéu cau tap luyén duogc gia
ting thong qua ting toc do vat thé, ting tinh bat ngd va rat
ngan cu ly. Tro choi van dong voi bong nho c6 tac dung rat
t6t trong rén luyén strc nhanh phan tmg d6i v6i vat di dong.
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Khi d3 phat hién duoc vat thé trude khi nd chuyén dong
thi thoi gian phan tng giam di rat nhiéu. O déy, k¥ ning phan
doan hudng va tbc do bay ciia bong theo hanh dong cua doi
thu c6 y nghia dac bi¢t quan trong.

Nguoi ta hoan thién d chinh xac cta phan ing d6i véi vat
thé di dong song song véi phat trién strc nhanh ciia n6. Nhung
truge tién can tién hanh mot sd budi tap dac biét nham phat
trién d6 chinh xac. Trong d6 can giai thich cho nguoi tap phai
thyc hién dong tdc sém hon mot chut so vo1 vat thé.

Phan ung lya chon xdy ra khi cin chon mot trong sb
nhirng dong tac c6 thé dé dap lai sy thay dbi hanh vi cua d6i
phuong hoac su bién ddi cua tinh huéng. Thi dy, VDV dau
kiém khi phong tha c6 thé lwa chon mét trong nhimg dong tac
c6 thé st dung tuy theo dong tac tan coéng cua dbi phuong.
Tinh phirc tap cta phan Ung lya chon phu thudc vao tinh
hudng cu thé. Trong cac moén ddi khang ca nhan, tinh phic
tap clia phan tng phu thudc hanh vi ddi phuong. Trong rén
luyén phan mg lya chon can tuan thi quy tic tir don gian téi
phirc tap. S6 luwgng bién do6i tinh hudng ciing phai ting 1én
dan dan. Thi dy, luc dau hoc cach, phong thi d6i voi ci ddm
dinh trudc, sau d6 phan ung lai mot trong hai, r6i mot trong
ba don tan cong c6 thé xay ra, cudi cing cho VDV tap luyén
trong tinh hudng thuyc té.

VIL.2.4. Phwong phap rén luyén toc do

Téc d6 t6i da ma con ngudi c6 thé phat huy trong dong tac
nao do6 khong chi phu thudc vao strc nhanh ma con phu thudc
vao nhi€u nhan t6 khac nhu strc manh dong luc, do linh hoat
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khép, mic hoan thién ky thuat. Vi vay, rén luyén stcc nhanh
dong tac can két hop chat ché véi rén luyén cac td chét thé luc
khac va hoan thién k¥ thuat. Tu doé co thé tach biét hai xu
huéng trong rén luyén toc do:

1) Nang cao tan sd dong tac.
2) Hoan thién céc nhan t6 anh hudng téi toc do toi da.

VIL2.4.1. Phwong phdp rén luyén sicc nhanh tin so
dong tac

Maic du phu thude vao nhiéu nhén td, nhung tde do tdi da
cha yéu bi chi phdi boi tinh linh hoat cta cac qua trinh than
kinh. Suy rong ra thi tbc do chu yéu phu thudc vao tan s
dong tac. Nhu vay ban chét cua rén luyén tde do 1a tac dong
nang cao tan s dong tac.

Phuong tién rén luyén strc nhanh tan s6 1a cac bai tap. Céc
bai tip ndy phai thoa méin ba yéu cau:

1) K¥ thudt bai tdp cho phép thuc hién voi tbe do gidi
han. Vi vay, cac bai tip thé duc hoac di bd it co6 hiéu qua
trong rén luyén toc do.

2) Ky thuat bai tap da dugc tiép thu téi mic ky xao. Co
nhu vay toan bd nd luc y chi clia ngudi tip méi tap trung vao
tde do.

3) Thoi gian bai tap tuong d6i ngan (khong qua 20 - 22
gidy) dé téc do khong bi giam sut & cudi cu ly.

Vé nguyén tac, can tao diéu kién phat huy tan sd dong tac
t6i da. Cac thanh phan luong van dong va quing nghi trong
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cac phuong phap rén luyén toc do déu phai hudng toi tan sb
t6i da. Xu huéng chung trong rén luyén téc do 1a ngudi tap
ludn cb gang vuot téc do cao nhat cia ban than trong mdi
budi tdp. Trong rén luyén tdc do, ngudi ta cha yéu s dung
phuong phap 1ap lai. Khi str dung phuong phap nay can luu y
mot s6 dic diém sau: cuong do phai luén duoc duy tri ¢ mirc
tdi da trong moi lan thuc hién bai tap; thoi gian bai tap (cu ly)
duoc xé4c dinh sao cho tdc dd khong bi giam sut & cudi cu ly;
s6 1an 1ap lai dugc quy dinh theo kha ning duy tri toc do t6i
da; quing nghi giita cac 1an tdp phai du cho co thé hdi phuc
tuwong dbi hoan toan.

Thoi gian quing nghi dugc xac dinh trén co s¢ dién bién
hung phan than kinh trung wong va toc do hdi phuc cac chirc
nang thyuc vat. Néu chi cin cir vao dién bién hung phan than
kinh trung wong thi quing nghi twong dbi ngan. C6 nhu vay,
lan l1ap lai sau moi duogc tién hanh trén nén than kinh hung
phan. D6 1a diéu kién dé VDV phat huy téc do t6i da. Song
cac bai tap voi cong suit cuc dai gay nén ng dudng khi kha
16n. Dé thanh toan ng dudng can phai c6 thoi gian, c6 khi t6i
hang chuc phat. Qua trinh hdi phuc cac chi s sinh 1y khac
nhau nhu ham lugng CO, trong mau, thong khi phdi, v.v... co
thé con kéo dai hon. Vi vay, ) g'fmg thuc hi¢n bai tap tde do
v6i quing nghi ngan s& 1am nhanh chong giam sut toc do.
Nhu viy, quing nghi mot mat phai do ngan dé hung phan
than kinh khong kip giam nhiéu, mat khac phai di dai sao cho
cac chi sb chuc nang thuc vat kip hoi phuc hoan toan. bé giai
quyét mau thudn d6 can t6 chirc nghi ngoi tich cuc. Muc dich
nghi ngoi tich cyc trong truong hop nay 1a duy tri hung phén
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cua trung khu than kinh van dong & muc can thiét. Vi vay,
phuong tién tich cuc 1a cac bai tip co cuong d6 thap nhung
doi hoi cac nhom co da van dong phai tiép tuc van dong. Co
nhu vy, cac dong xung dong than kinh hudng tim s& duy tri
hung phén cua trung khu van dong. Thi du, sau chay tbe do
cao can chay cham tha 16ng hodc di lai nhe nhang.

Mic du t6 chie nghi ngoi hop 1y nhung mét moi van xudt
hién tuong ddi nhanh trong cac budi tap tdc d6. Biéu hién bén
ngoai ctia mét moi 1a giam sut te do. Khi quan sat thdy tdc
d6 giam sut ta phai két thuc ngay budi tap, néu khong budi tap
s& chuyén hudng tac dong.

Trang thai hung phan hop 1y cta hé than kinh trung wong
1a diéu kién quan trong dé phat huy tdc d6. Trang thai nay ton
tai khi nguoi tap khong bi mét moi do cac hoat dong trude
gdy ra. Vi vdy, trong mdi budi tap, bai tap toc do dugc xép
vao phan dau ciia phan trong dong. Trong hé théng nhiéu buodi
tap ké tiép nhau, budi tap toc do dwoc bd tri vao ngiy dau
hodc ngay thir hai sau ngay nghi.

Ngoai phuong phép lip lai, trong thuc tién, nguoi ta con
st dung rong rai phuong phéap tro choi va phuong phép thi
d4u dé rén luyén tdc dd. Thi dau tao ra cam xac manh mé. Po
1a tién dé cho VDV dat tdi nhitng gidi han téc do cao.

Phuong phap reén luyén tbc do chua dyng mau thuan noi
tai. Mot mat, dé phat trién toc do can phai lap lai nhiéu lan
dong tac voi toc do toi da, mat khac viéc lap lai nhidu lan do
s€ tao nén dinh hinh dong lyc viing chic va hau qua 1a dan téi
6n dinh hoa dong tac. Khong chi cac dic tinh khong gian ma
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cac dic tinh thoi gian nhu tdc do va tan sé ciing bi 6n dinh.
Hi¢n tuong tbc do bi dung lai, khong tiép tuc phat trién nita
dugc goi 1 “hang rao toc d6”. Nhu vay, nguyén nhan dan toi
“hang rao téc d6” 1a su lam dung phuong phap lip lai trong
qua trinh rén luyén toc do. Phuong phap phong ngira “hang
rao téc d0” trong huin luyén ngudi méi tap va VDV cao cip
c6 nhiéu diém khac biét.

Dbi v6i ngudi méi tap, cach phong ngira tot nhat 1a khong
voi di vao chuyén mon hoa hep ma phai huin luyén thé luc
toan dién trudc trong mot sé6 nim. Chang toi giai thich diéu
d6 bang thi du sau day: c6 thé dat duoc thanh tich 11 gidy
trong chay 100m bang tip luyén hoic bang tip thé luc toan
dién, c6 cha trong phat trién sitc manh téc d6. Trong truong
hop thir nhét, tap luyén chuyén mén hod hep véi lap lai toc do
t6i da thuong xuyén s& lam cho dic tinh thoi gian cua dong
tac tré nén 6n dinh va cudi cing s& dan téi “hang rao toc do”.
Trong trudng hop thir hai, dinh hinh dong luc khong c6 diéu
kién hinh thanh. Thanh tich VBV dat duoc 13 két qua tong
hop cua nhiéu t§ chit khac nhau. Céch t6 chtic qua trinh huan
luyén thir hai sé& tao ra tiém ning dat toi thanh tich cao hon.

Nhiém vy co ban trong huin luyén ngudi méi tap 1a dat
té1 thanh tich béng ap dung nhiéu bai tap khac nhau, can st
dung bai tap tdc d6 dudi nhimg hinh thirc va tinh huéng thay
ddi. Cac bai tap trén dia hinh ty nhién, tro choi van dong, céac
mon bong 13 nhiig phuong tién c¢6 gia tri cao trong huin
luyén VDV tré.

Dbi voi cac VDV cao cip, dé phong ngira “hang rao toc
do” nguoi ta thuong ap dung bién phdp thay doi ty I¢ ndi
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dung huin luyén: khéi luong cac bai tip tbc dd chuyén moén
giam di, ty trong cac bai tdp suc manh toc dj, cac bai tap
chuan bi chuyén mon, céc bai tdp chuan bi chung tang 1én.

Néu xuit hién “hang rao téc do”, can phai ap dung cac
bién phap pha v& hoic dap tit nd. Nguyén tic chung cho cac
bién phap pha vd “hang rao tde do” 1a tao diéu kién thuan loi
dé nang cao toc d6 toi da. Nguoi ta thudng st dung cac bién
phép sau ddy dé pha v& “hang rao téc d6”: chay xubng ddc,
chay theo nguoi dan, chay co luc kéo co hoc, ném cac dung
cu nang hodc nhe hon dung cu ti€u chuan v.v... Tuy nhién,
khong nén gidam nhe diéu kién mot cach qua murc. Tbde d6
trong diéu kién giam nhe chi nén ¢ mirc sao cho VBV c6 thé
dat duoc trong thoi gian gan & diéu kién binh thuong.

Céc bién phap dap tat “hang rao toc do” duoc xay dung
trén Iy thuyét cho rang: khi ngimg tap luyén thi téc do dap tat
cac loai dac tinh cia dinh hinh dong luc rat khac nhau. Pic
biét, cac ddc tinh khong gian cua dong tic bén viing hon so
v6i cac dic tinh thoi gian. Néu trong mot s thoi gian, bai tap
chinh khong duoc tap luyén thi “hang rao tdc d6” co thé mat
di, con ky thuat dong tac van duoc bao ton. Trong thoi gian
tam dung tap tbe do nhung van td chirc tap strc manh tde do
thi ta c6 thé hy vong vao sy phat trién toc do sau nay.

VIL2.4.2. Reén luyén swc manh va ky thudt trong qua
trinh rén luyén toc do

VII.2.4.2.1. Ren luyén suc manh

Thong thuong, khi phat huy téc do cao nhit, con ngudi
phai khéc phuc lyc can bén ngoai kha 16n (thi dy, trong luong
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va quan tinh cta co thé). Trong trudng hop do, toc do dat
dugc phy thudc vao stcc manh co bap. Mdi tuwong quan giira
luc va téc do trong cac dong tic voi vat thé khac nhau vé
trong luong duoc dién ta theo ham sé hyperbon:

(P +a)(V + b) = Const
P - luc do con ngudi phat huy; V - téc d6 chuyén dong cia
vat thé hodc co thé; a,b - hﬁng s6 c4 nhan.

Dbi v6i mot ngudi, mbi twong quan dé duge dién ta bang
dd thi (H.22a, nét dam).

c —» F b—F a —F

Hinh 22: Su phu thuoc gitra cac chi 6 lwe va toc dé
trong cdc dong tac no lyc toi da

Béiy gid ta hdy hinh dung rang, nhd tip luyén ma stc
manh téc d6 cia mot nguoi nao do6 dwoc nang 1én. Lic nay
duong cong luc - tbe d6 co dang khac (dudng manh hinh a).
R rang, trong vung trong luong vat thé 16n thi stc manh t6i
da con nguoi ting 1én s& 1am toc do dong tac ting. Con vat
thé nho thi strc manh ting ciing khong anh huong gi t6i toc do
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dong tac. Nguoc lai, tap luyén lam tang tde do tbi da (H.22b)
thi kha ning tdc do va stc manh chi ting trong ving luc can
bén ngoai nho, con néu luc can bén ngoai twong d6i 1on thi
thuc té s& khong anh hudng toi toc d6 dong tac. Chi c6 ting
déng thoi tri s6 tdi da cta luc va tdc d6 méi 1am cho tée do
tang lén trong toan vung lyc can bén ngoai (H.22c).

C6 thé giai thich quy luat vira néu bang cach do téc do
lang tay trong ba truong hop: 1) Lang tay khong co trong
lugng phy; 2) Lang tay voi trong lugng nho; 3) Lang tay voi
trong luong 1on (thi du, dia ta). T4t nhién, trong truong hop
thir ba, téc do dong tac s& thap hon hai truong hop dau. Néu
nho tap luyén ma stc manh tbec d6 duogc tang 1én thi tdc do
lang tay voi dia ta sé ting 1én va thyc té strc manh ting khong
anh huong gi dén téc do dong tic tay khong hoic véi vot
bong ban.

Nhu vay, vé& nguyén tic co thé ting toc do trong mot dong
tac nao d6 bang hai cach: 1) Tang toc d6 ti da; 2) Tang stc
manh tdi da. Kinh nghiém cho thiy, nang cao toc do téi da 1a
viéc lam kho khan. Trong khi d6 nang cao strc manh don gian
hon nhiéu. Vi vy, trong thuc tién nguoi ta sir dung rong rai
cac bai tap stc manh dé nang cao tdc do. O day, hi¢u qua cua
cac bai tap stc manh cang cao khi lugng ddi khang tap luyén
cang lon.

Trong qué trinh rén luyén sttc manh dé phat trién toc do
can giai quyét hai nhiém vu co ban:

1) Nang cao sttc manh tdc do (strc manh don thuﬁn).
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2) Rén luyén kha ning phat huy sttc manh 16n trong diéu
kién van dong nhanh (sttc manh - téc do).

Céc phuong tién va phuong phap giai quyét nhiém vy thir
nhat da duoc trinh bay trong phan rén luyén sitc manh. Dudi
day chi gioi thiéu mot sé phuong phap rén luyén sirc manh -
tde do.

Dé rén luyén kha ning nhanh chéng phat huy sitc manh,
nguoi ta thuong sir dung phuong phap nd lyc dong luc. Trong
truong hop nay, cing co téi da duge tao nén bang luong d6i
khang dudi mirc giéi han va toc d6 16n nhat. Trong rén luyén
strc manh tdc dd, can luu y réng, dong tac phai dugc thuc hién
voi bién d6 cuc dai. Néu thuc hién dong tac voi bién do han
ché (co chd dung) thi nhitng mbi lién hé phdi hop bt loi s&
duogc cung ¢b. Vi vay, bai tip ganh ta phai két thuc bang dong
tac kiéng got.

Can phai sir dung két hop cac bai tdp sic manh - téc do
voi cac bai tap sitc manh don thuan va léy cac bai tap strc
manh don thuan lam co s&. Néu chi st dung cac bai tap stc
manh - tdc dd thi strc manh tdi da s& khong dugc nang lén
mot cach déng ké, boi vi trong cac dong tac nhanh, thoi gian
tac dong 1én hé than kinh - co ngin. Song, khi tip sttc manh
don thuan dé phat trién toc d9, can luu ¥ rang, trong thoi gian
tap stc manh don thuan, téc d6 thuong tam thoi giam di. Chi
qua 2 - 6 tuan, sau khi ngimg hodc giam dot ngot luong van
dong do, thi tc do moi bat dau ting 1én. Trong thoi gian
dimg bai tap sttc manh don thuan, ngudi ta sir dung chi yéu
bai tap suc manh - tde do.
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Céc bai tap suc manh chi anh huong tich cuc téi suc
nhanh khi chung ting cuong sitc manh & cac dong tac can
phat huy téc do t6i da. Thi du VDV boi 1i c6 luc bop tay va
luc kéo lung 16n nhung toc d6 boi khong cao. Nhung néu nhu
trén can ho thuc hién cac bai tip sitc manh co ciu tric turong
tu dong tac quat tay thi gitra sttc manh va tdc d6 boi lai lién
quan chat voi nhau.

Trong rén luyén sttc manh - tdc dd can lya chon luong ddi
khang 16n nhat nhung van khong 1am réi loan cau trac bai tap
thi ddu. C6 nhu vy moéi tic dong dong thoi t6i ki thuat va tb
chét thé lyc.

VIL.2.4.2.2. Hudn luyén ky thudt

Trong cac dong tac thuc hién véi tbc do cao, viéc diéu
chinh sai sot trong van dong rat khé khan. Vi vay thuc hi¢n
ky thut bai tdp voi tbe do cao 1a nhiém vu rit phirc tap va
kho khan. Mat khac, giita k¥ thuat va toc do tdi da tuong quan
chiat ch& v6i nhau. Do d6, huin luyén k¥ thuat 1a mot thanh
phan quan trong cta rén luyén toc do.

Trong thyc té, ngudi ta thuong tiép thu ky thuat bai tap tc
d6 bang hai cach:

1) Day dong tac voi tdc d6 cham, sau do tang tde do t6i
muc cuc dai.

2) Tiép thu k¥ thuat ngay vai toc do cuc dai.

Mbi cach déu co loi thé va nhugc diém riéng cia no.
Trong truong hop dau, sau khi hoc thanh thuc dong tac vai
tdc d6 cham, nguoi tap kho thuc hién duoc ding ky thuat bai
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tap voi tbc d6 16m. S& di nhu vay vi dong tac thuc hién voi tbe
do cham va téc do cao tuy giong nhau vé dac tinh khong gian,
nhung rat khac nhau vé céc thong s6 sttc manh - téc do,
Trong truong hop thar hai, nguoi tap khong thé cung mdt lac
thuc hién hai y mudn: dung va nhanh. Hon nira, d§ phuc tap
ky thuat cua bai tap vuot qua suc tiep thu ctia nguoi tap. Nén
cudi cung ho khéng tiép thu duoc ki thuat mot cach chinh
X&c.

DPé khic phuc nhitng nhuoc diém néu trén, trong huin
luyén ky thuat bai tap toc do can tuan thu hai diéu kién sau:

1) Can tién hanh day hoc dong tac ¢ tbc do xap xi toi da
(9/10 sutrc) dé cau truc suc manh - toc do khong khac biét
nhi€u so vo1 khi thuc hién vai toe do to1 da, dong thot co thé
kiém tra k¥ thuat.

2) Can bién d6i toc do thuc hién dong tac tir thap toi cuc
dai.

VIL3. GIAO DUC SUC BEN

VIL.3.1. Cac khai niém chung

VIL3.1.1. Strc bén va mét moi

Strc bén 14 ning lyc thuc hién mot hoat dong véi cudng do
cho trudc, hay 1a nang luc duy tri khd nang van dong trong
thoi gian dai nhat ma co thé cé thé chiu dung duoc.

Do thoi gian hoat dong do cudi cung bi gidi han bdi sy
xuat hién ctia mét moi, nén cling c6 thé dinh nghia suc bén la
nang luc cua co thé chong lai mét mdi trong mot hoat dong
nao do.
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Nhu vay khai niém strc bén ludn ludn lién quan dén khai
niém mét moi.

Nguoi ta hiéu mét moi 1a sy giam sat tam thoi kha nang
van dong hodc hoat dong do sy van dong (hoac hoat dong)
gay nén. Khi thyc hién mot hoat dong lién tuc va twong doi
cing thang nao d6 thi sau mot thoi gian con ngudi s& thay
viée tiép tuc ngay cang kho khin hon. Trong mot thoi gian
nhét dinh, mic du kho khin tang 1én, nhung cuong do hoat
dong van duoc duy tri & mtc ban dau nho su nd lyc cua y chi.
Trang thai mét moi chua lam giam sut kha nang van dong do
duoc goi la giai doan mét médi co bu. Pén mot thoi diém nao
d6, do mét moéi ma co thé khong thé hoat dong voi cuong do
nhu trude, kha ning van dong giam sat tire 14 xuat hién giai
doan mét méi mét bu. Nhu vay khi néi mét moi la sy giam sut
tam thoi kha ning van dong thi c6 ngu ¥ néi dén trang thai
mét moi mat bu.

Tuy theo dic diém cta cac hinh thirc hoat dong ma c6 cac
dang loai m¢t méi khac nhau: mét moi tri 6¢c, mét mdi cam
giac (lién quan dén cac co quan cam thy), mét moi cam xic,
mét moi thé luc. Trong céac hoat dong TDTT, su biéu hién cua
mét moi ciing da dang, bao gém cac loai mét moi khac nhau
nodi trén. Song mét moi thé luc do hoat dong co bép gay nén la
chinh.

Vi vay ¢ day chi dé cap dén stc bén c6 lién quan dén mét
moi the lyc.

VIL3.1.2. Tinh da dang ciia sirc bén

Van dong cia con nguoi rat da dang va trong moi dang
van dong khac nhau thi tinh chat va co ché cua sy mét méi
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cling s€ khac nhau. Thi dy, m¢t moi do hoat dong cua ngoén
tay trén luc ké gdy nén mét moi khong giong nhu khi chay
marathon hay dau vat.

Can clr vao sd lugng cac nhém co tham gia hoat dong,
ngudi ta phan biét mét moi chung va mét moi twong ddi cuc
bd. Hoat dong cuc bd khong doi hoi su hoat dong tich cuc cua
hé thdng tim - mach va hé théng ho hap. Nguyén nhan chinh
gdy mét moi trong hoat dong cuc bd nam trong cac khau cia
hé than kinh - co truc tiép bao dam thyc hién dong tac. Trong
nhirng hoat dong c6 hon 2/3 sb luong co tham gia thi nguyén
nhan ciia mét moi lai chii yéu & cac co quan bao dam ning
luong cho hoat dong, nhét 14 hé tudn hoan va hé hép. Vi vay,
nguoi co stic bén tbt trong hoat dong cuc bd nao do6 chua chic
d3 phai 1a c6 strc bén tt trong cac bai tap co tac dong chung.

Khi n6i dén stc bén trong hoat dong TDTT, chu yéu
ngudi ta néi dén strc bén trong cac bai tap doi hoi hau hét cac
nhom co tham gia hoat dong nhu chay, boi, dua xe dap v.v...
Trong cac loai bai tap nay, co ché cua mét moi (cling chinh 1a
co ché cua sirc bén) ciing khac nhau, tuy thudc vao cudng do
thuc hién bai tdp. Cung mot loai bai tap, nhung dugc thuc
hién véi cac cuong do khéac nhau thi thoi gian thyc hién sé rat
khéac nhau, c6 thé dao dong tr mot vai chuc giay dén mot vai
gi0. Thi duy, tbc do chay cang lon thi thoi gian duy tri duoc
téc do do cang ngin va nguoc lai. Trong cac bai tip c6 cudng
dd khac nhau thi co ché mét moi (cting chinh 1a co ché cua
strc bén) s& rat khac nhau. Pé xac dinh cac co ché do, nguoi
ta da di siu nghién ciru va phan tich mdi quan hé téc do - thoi
gian, tirc 13 su phu thudc giita téc do di chuyén va thoi gian
gidi han co thé thyc hién duoc bai tap nio do.
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Khi str dung cac s liéu vé ky luc thé gii trong mon chay
& cac cu ly khac nhau, tir 100m dén 42.195m dé 1ap mot biéu
d6 vé mdi quan hé tdc do - thoi gian (trén tryc tung 14 cac tri
s6 vé tbc do chay; trén truc hoanh la cac tri s6 vé thoi gian
chay), V.X. Pharophen la nguoi dau tién xac dinh duoc
dudng biéu dién cia mdi quan hé toc d6 - thoi gian: thoi gian
chay tang 1én thi téc d6 giam di theo mot quy lut nhat dinh
(H.23A). Pé phan tich sdu hon vé mdi quan hé nay, ngudi ta
da su dung cac tri sb logarit cua tbc do va thoi gian (chu
khong phai céc tri sd tuyét dbi cua toc do va thoi gian) va da
phat hién ra mot diéu rat quan trong: dudng biéu dién quan hé
tbc d0 - thoi gian phan thanh 4 doan thing voi cac do doc
khac nhau. Do dbc cua timg doan riéng biét cia duong biéu
dién chi 15 dac trung mbi quan h¢ tdc do - thoi gian & doan do
(gém mot nhom cu ly nao do), nghia 1a sy phu thude cua thoi
gian chay va toc do chay ¢ ving nay khac véi ¢ cac ving
khéc.

Dua vao két qua d6, V.X. Pharophen di xac dinh 4 ving
cong suat twong ddi: ving cong suét cuc dai; ving cong suét
gan cyc dai; ving cong sut 16n; ving cong suat trung binh.
T4t ca cac cu ly chay (hodc ciac mdn co chu ky khac) déu
duoc chia thanh cac nhom tuong tng véi mdi ving cong suét.
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Hinh 23. Puong cong biéu dién ky luc thé gidi trong
mon chay (theo N.L Véncop).

A - Toa do thoi gian chay duoc logarit hoa.

B - Toa do toc dé va toa dé thoi gian duoc logarit hoa.

Co thé thdy rat ré dwong cong ky luc chay chia lam 4 ving
twong ung voi cac nhom cu ly khac nhau.

Su phét hién nay c¢6 y nghia khoa hoc va thyc tién rat 16n.
Tir d6 c6 thé di dén két luan quan trong: cic hoat dong trong
cing mot ving cong suat ¢ co ché mét moi (co ché cua stc
bén) tuong ty nhu nhau. Con ¢ cac hoat dong thudc cac vung
cong suat khac nhau thi co ché mét moéi ciing sé hoan toan
khac nhau.
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Thi dy, chay cac cy ly ngan (ving cong suit cuc dai) tao
nén nhimg kich thich rat 16n & céc trung tdm than kinh, cudong
do nhiing bién d6i hoa hoc & cac té bao than kinh cling nhu
trong co bép ciing rat cao, mic du dai luong tuyét dbi cua cac
bién d6i d6 khong phai 1a 16n va su hdi phuc kha niang van
dong sau hoat dong dién ra twong dbi nhanh.

O cac cu ly trung binh (thudc ving cong suat gan cuc dai)
thi nhan t6 quan trong ctia mét moi 1 nhimg bién ddi ciia moi
truong bén trong co thé (su tich luy sd luong 16n axit lactic va
dioxit carbon trong mau...). Nhitng bién doi dot ngdt thanh
phan hod hoc trong méau anh huéng dén cac trung tdm than
kinh, lam giam st trang thai hung phan cua ching.

O cac cy ly dai, yéu td quan trong cta stc bén 14 nang luc
hoat dong cua ho hép va tim - mach, la cac nguén du trir nang
luong trong co thé va kha ning sir dung ching mot cach tiét
kiém.

Tir nhitg diéu néu trén, ching ta thdy dé phat trién sirc
bén & cac cu ly thudc cac vung cong suit khac nhau, can phai
c6 nhitng phuong phap chuyén bi¢t khac nhau.

VIL3.1.3. Khdi ning chuyén sicc bén tiv hoat dpng nay
sang hoat dong khdc

Chung ta da biét strc bén co rit nhiéu loai, rit da dang, tuy
thudc vao co ché mét moi do cac hinh thirc van dong khac
nhau gay nén.
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Nang lyc duy tri kha nang van dong cao trong nhiing loai
hinh bai tap nhét dinh duoc goi la suc bén chuyén mon. Thi
du: stric bén chuyén mon trong cac bai tap chay ¢ cac cu ly
nhét dinh, trong cac bai tdp stc manh, trong cac mon bong,
trong cac mon thi ddu ddi khang c4 nhan v.v... Strc bén trong
tung loai bai tap do6 c6 tinh chuyén biét, phu thudc vao nhiing
nhan td khic nhau, dic biét la phu thudc vao mic do hoan
thién k¥ thut. Do d6, khi ning cao strc bén chuyén mén trong
mot loai bai tdp xac dinh ndo d6 thi hau nhu khong cé tac
dung 1am ting stc bén chuyén mén trong mot loai bai tap
khac, tirc 13 ¢ day hau nhu khong c6 sy chuyén cua sirc bén.
Su chuyén cua stc bén co thé xdy ra hay khong tuy thude vao
co ché cung cip ning luong trong van dong, dic diém cac td
chét van dong cua bai tap tac dung twong hd cua k¥ ning, k§
x40 van dong.

Strc bén trong céc bai tap dua trén kha ning wa khi cia co
thé rat it mang tinh chat chuyén biét, it phu thudc vao hinh
thirc bén ngoai cua bai tap. Thi dy, khi nang cao dugc kha
nang wa khi (ai khi) nhd cac bai tap chay thi két qua d6 s& anh
huéng tot ddi véi viée thyuc hién cac bai tap khéc ciing doi hoi
kha ning wa khi, nhu di bg, boi thuyén... Trong nhimng truong
hop d6 nguoi ta néi sirc bén wa khi dugc phat trién nho cac
bai tap chay co thé “chuyén” dén cac bai tap ua khi khac, mac
du chung c6 hinh thirc van dong khac voi chay. Co sé cua sy
chuyén sirc bén trong truong hop nay 14 sy ndng cao nang luc
hoat dong ctia cac hé théng thuc vat cta co thé, dic biét 1a hé
tim - mach va ho hap. Cong suat hoat dong cang thap thi sirc
bén cang it phu thudc vao mirc d6 hoan thi¢n cua ky thuat va
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kha nang wa khi cang trg thanh yéu t6 chung c6 ¥ nghia quyét
dinh d6i voi strc bén trong cac bai tip khac nhau. Ngudi ta
go1 suc bén trong cac hoat dong kéo dai, voi cuong do thép,
c6 su tham gia cta phan 16n hé co 13 sitc bén chung. Tém lai,
sttc bén chung c6 kha ning chuyén tir hoat dong ndy sang
hoat dong khac, tirc 1a khi dugc nang cao trong mdt loai bai
tap nao d6 nd cd kha ning biéu hién trong cac loai bai tap
khac c6 cung tinh chéat. Pidu nay c6 ¥ nghia thyc tién quan
trong: dé ning cao stc bén chung cia VDV ¢ mot mon nao
d6 c6 thé sir dung nhiéu hinh thirc bai tdp khac nhau.

VII.3.2. Cac chi s6 danh gia sirc bén

Nhu chung ta biét, thoi gian ma con ngudi c6 thé duy tri
duoc hoat dong véi mot cuong dd cho trude 1a ti€u chuan co
ban cua stc bén (theo V.X. Pharophen). Dua vao luan diém
d6, nguoi ta da dua ra cach danh gia tryc tiép sirc bén nhu
sau: yéu cau ddi tuong thyc nghiém thuc hién mdt hoat dong,
thi du chay v&i mot tec do nhat dinh nao do, va sirc bén s&
dugc danh gia bang thoi gian ma ddi tuong thuc nghiém duy
tri dugc toe do chay dinh trude. Trong thuc tién cach danh gia
nay khong thuan tién va rét it duoc sir dung.

Vi viy ngudi ta thudng ap dung nhiéu phuong phap danh
gia strc bén mot cach gian tiép. Thi du: strc bén chung c6 thé
duoc danh gia bang thoi gian chay cac cu ly dai tir 5000 dén
10.000m, hodc bang quing duong chay dugc trong 12 phut
(test Cupo) @

(1) Ngodi ra, con c¢6 nhiéu phuong phap danh gia ning luc wa khi ctia co thé - co s& ciia stc bén
chung, bing cac chi s§ chuyén mén, nhu chi sé PWC 170, VO, max (ning luc hip thu oxy tbi
da), v.v...
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Céc chi s6 ndi trén déu 1a cac chi sé danh gia sic bén
tuyét ddi, (khong tinh dén anh huéng ctia stc manh va strc
nhanh). Trong thuc tién gido duc thé chat va huan luyén thé
thao, viéc danh gia sitc bén cia timg ngudi con phai can ctr
vao cac yéu t6 khac, nhu kha ning sirc manh va stc nhanh.
Dé dap tmg yéu cau do, nguoi ta ap dung cac chi sd twong ddi
ctia strc bén. Thi du: hai VDV cung c6 thanh tich chay 800m
1 2°10”, nhung chi VBV A ¢6 téc d6 chay cao nhét ¢ cu ly
100m 1a 1275, con VDV B - 12”3 ching han, thi ¢ thé ndi A
c6 st bén tot hon B.

Trong thuc tién, c6 nhiéu cach tinh chi sé twong ddi cua
stc bén. Thi du, hién nay van con c6 nhiéu HLV 4p dung
cach danh gia stc bén theo cach tinh “du trir téc d6” do N.G
Odolin dé xudng. Dy trit toc d6 duge tinh bang hiéu sb giira
thoi gian trung binh dé vuot qua mot phan cu ly (thudng 1a
100m trong mon chay, 50m trong mon boi) trong qué trinh
chay toan cu ly va thoi gian t6t nhét (tdc d6 cao nhat) trén
mot phan (doan) cia cu ly.

Theo cach nay co thé tinh du trit toc do caa VPV A nhu
sau: thoi gian trung binh trén moi doan 100m khi chay 800m
14 2°10”: 8 = 16725; du trit toc d6 caa VDV A khi chay cu ly
800m s& 1a 1625 - 12”5 = 3”75. Trj s tuyét dbi cua du trix
tdc d6 cang 16n thi chimg t6 sirc bén cang kém.

Ciing c6 thé tinh chi sd gian tiép ctia stc bén theo cach
khac: iy thoi gian chay trén toan cuy ly trir di tich s6 cua sd
doan va thoi gian tdt nhat khi chay mot doan cua cu ly. Theo
thi du trén, chi s6 sirc bén ctia VDV A s&1a2°10” - (8 x 1275)
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=2°10” — 1’40” = 30”. Trj s6 tuyét ddi cua chi sd ndy cang
16n thi strc bén cang kém.

Tuy céc chi sd trén chua phan anh dugc diy du ban chat
ctia stc bén, nhung chung rat don gian, thuan tién cho viéc
theo ddi, danh gia dién bién strc bén cla tung VDV cu thé
trong qué trinh tap luyén.

VIL3.3. Cac phwong phép phat trién sirc bén
VIIL.3.3.1. Nhirng nguyén ly chung
VIIL.3.3.1.1. Nhitng nhiém vu va yéu cau

Stc bén trong van dong thé lyc bi chi phdi boi rat nhicu
nhan t6. Do d6 dé phat trién strc bén, phai giai quyét hang loat
nhiém vy nham hoan thién va nang cao nhirng nhan td do.
Trong s6 nhung nhén t6 chi phdi stic bén phai ké dén:

- K¥ thuat thé thao hop 1y, bao dam phat huy duoc hiéu
qua va dong thoi tiét kiém dugc nang luong trong khi van
dong;

- Nang luc duy tri trong thoi gian dai trang thai hung
phin cua cac trung tim than kinh;

- Kha ndng hoat dong cao ctuia hé tuan hoan va ho hap;

Tinh tiét kiém cta cac qua trinh trao doi chat;

Co thé c6 ngudn ning luong 16n;

- Su phéi hop hai hoa trong hoat dong cua cac chic ning
sinh ly;
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- Kha nang chiu dung, ché)ng lai cam giac m¢t modi nho
nhitng nd luc y chi.

Néng cao stc bén thuc chit 1a qua trinh 1am cho co thé
thich nghi dan dan voi luong van dong ngay cang 16n. Diéu
nay mot mat doi hoéi nguoi tap phai c6 y chi kién tri, chiu
dung nhimg cam gidc mét moi doi khi rat ning né va cam
giac nham chan do tinh don di¢u cua bai tap. Mat khac, doi
hoi phai c¢6 su tich luy, thich nghi dan dan va kéo dai lién tuc
trong nhiéu nam. Nhiing y d6 noén noéng, go ép, dbt chay giai
doan chang nhitng khong dem lai két qua, ma con c6 hai doi
vO1 nguoi tap.

- Nang cao stc bén chung 1a co s& dé nang cao sirc bén
chuyén mon va nang cao ning luc vin dong cua co thé noi
chung.

- Tap luyén co6 hé¢ théng s€ nang cao dugc stc bén mot
cach dang ké. Nhung ciing can thiy kha ning vé sirc bén phu
thudc rat 16n vao nhimg yéu té di truyén (dic diém co bap,
nang luc hip thu 6xy cua co thé...). Vi viy ngoai viéc to chirc
tap luyén dung phuong phdp thi con can cac thir nghiém, du
bao, dé tuyén chon va xac dinh cac cu ly chuyén mon hoa phu
hop nhét cho timg VDV.

VIL.3.3.1.2. Cdc yéu t6 lwong van dong trong hudn luyén
ndng cao sirc bén

Tat ca cac phuong phap huan luyén nang cao suc bén
trong cac mon thé thao c6 chu ky déu dua trén sy két hop cia
5 yéu t6 co ban cua luong van dong. Do 1a toc do hay cudng
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do bai tap; thoi gian thyc hién bai tap; thoi gian nghi gitra
quing; tinh chét ciia nghi ngoi gitra quang; so lan lap lai.

Duéi day sé& phén tich nhitng yéu t6 néi trén dya trén quan
diém vé cac co ché cung cap ning luong trong hoat dong ciia
co thé.

- Téc dg bai tdp (thi du téc do chay, boi...) dugc chia
thanh 3 loai: tbc d6 dudi t6i han 1a tbe d6 di chuyén doi hoi
luong cung cip 6xy dudi mirc co thé c6 thé dap tmg duoc, tic
1a nhu cdu 6xy thap hon kha ning hap thu 6xy cia co thé.
Nhu chung ta di biét, khi lugng hap thu 6xy dap tmg di nhu
cau 6xy do van dong doi hoi thi hoat dong dién ra trong diéu
kién 6n dinh thuc. Trong vung toc d6 dudi téi han thi nhu cau
oxy ti 1& thuan voi tbe do di chuyén.

Néu VDV di chuyén véi téc do nhanh hon thi din dan s&
dat dén téc d6 t6i han, khi d6 nhu ciu 6xy ¢ muic bang voi
kha niang wa khi (kha nang héap thu oxy ti da) ciia co thé.

Téc dé trén téi han 1a tbe d6 di chuyén c6 nhu cau 6xy cao
hon ning lyc hip thy 6xy tdi da. Lic nay hoat dong dién ra
trong diéu kién ng 6xy do cac ngudn niang luong yém khi. Do
hiéu suét thap ciia co ché cung cap ning luong yém khi, nén ¢
ving téc do trén toi han nhu cau 6xy ting nhanh hon nhiéu so
v6i muc ting cia toc do di chuyén. Theo A.A.Hill, luc nay
nhu cau 6xy gan nhu ti 1¢ thuan véi lap phuong cia toc do.
Thi dy, néu toc d6 tang tir 6m/gy dén Im/gy, tic 1a ting 1,5
1an, thi nhu cau 6xy sé& ting khoang 3,8 dén 3,4 lan (tirc 13 x4p
xi lap phuong cua 1,5).
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- Thoi gian cua bai tdp, nhu ching ta da biét, co lién quan
voi toe do di chuyén, tuc 1a thoi gian gidi han cua mot bai tap
luén ludn tuong mg voi mot tbc do di chuyén gi61 han nao
d6. Can ctr vao nhimng két qua nghién ciru vé cac ngudn cung
cap nang luong cho co thé khi van dong, ngudi ta dd xac dinh
rang: trong nhimng bai tap c6 thoi gian kéo dai (trén 5 - 6 phat)
thi toc do di chuyén s& 1a toc d6 dudi t6i han hodc t6i han, &
d6 ngudn ning luong duoc cung cip chu yéu nho cac qua
trinh wa khi (hay con goi 1a qué trinh ho hép); thoi gian cua
bai tap cang rat ngan, thi vai trd cta cic qua trinh ho hip cang
giam di, vai tro cia cac qué trinh yém khi cang ting 1én, lac
dau 1a vai trd cta cac phan tmg phan huy glucoza (con goi 1a
gluco- phéan), sau d6 la vai trdo cua phan Uung phan huy
phosphocreatin. Bang thuc nghiém, ngudi ta ciing da xac dinh
duoc cac bai tap co cuong d cao vai thoi gian hoat dong tur
20 gidy dén 2 phiit ¢ tac dung hoan thién co ché gluco- phan,
con cac bai tap co thoi gian tir 3 dén 8 gidy - ¢o tac dung ting
cuong co ché phosphocreatin.

Nhu vay, thoi gian cua bai tap kéo dai véi tbe do dudi toi
han va t61 han doi hoi sy hoat dong cang théng cua nhitng hé
théng bao dam cung cép va st dung Oxy, trudc hét 1a hé tuan
hoan va ho hap. Con thoi gian cia bai tap véi toe do trén t6i
han doi hoi kha ndng chiu dung no 6xy cia co thé.

- Thoi gian nghi giita qudng trong cdc bai tdp lap lai c6
vai trd quan trong d6i v6i tinh chit va phuong huéng tac dong
clia bai tap dbi v6i co thé. Trong nhiing bai tap c6 toc do toi
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han va dudi téi han, néu thoi gian nghi gitta quing (con goi 1a
thoi gian gian cach giita nhitng lan 1ap lai) da dai dé cho cac
hoat dong sinh 1y tr¢' lai mic twong ddi binh thuong, thi ¢
mdi 1an 1ap lai bai tap tiép theo, cic phan tmg cua co thé s&
dién ra gidng nhu lan thyc hién bai tap trudc d6. Tirc 1a thoat
dau 1a co ché giai phong ning lugng tir phosphocreatin, tiép
dén 1a qua trinh gluco- phan (& 1 - 2 phut tiép theo), sau do
céc qua trinh ho hap (qua trinh wa khi) méi phét huy tac dung
(phut tht 3 - 4).

Trong cac bai tap lap lai tdc d6 dudi t6i han va téi han, khi
thoi gian bai tap (mot 1an thuc hién bai tap) ngan (dudi 2
phut), cac qua trinh ho hdp chwa kip phat huy ¢ mic day du
va hoat dong dién ra trong diéu kién thiéu 6xy. Trong trudong
hop nay, néu thoi gian nghi giita quing ngin thi lan thyuc hién
bai tap tiép theo s& dién ra trén nén ciia qua trinh ho hip chua
giam di dang ké va nang lugng cho hoat dong dan dan dugc
bao dam bang céac co ché wa khi.

Trong cac bai tap ldp lai voi toc do trén toi han véi quéng
nghi khong du dé thanh toan ng Oxy thi cac lan 1ap lai bai tap
tiép theo s& dién ra trén nén ng 6xy chua dugc thanh toan va
luong no 6xy s& tich luy va tang 1én nhanh chong sau mdi 1an
lap lai bai tap, hoat dong ngay cang mang tinh chét yém khi.
Céc loai bai tap nay tuy voi s6 1an lap lai khong 16n, nhung
thudc loai nhitng bai tap nang, tac dong rat manh ddi véi co
the.

- Tinh chdt nghi ngoi. Nghi ngoi giita quang c6 thé 1a thu
dong - khong tiép tuc bai tap dudi mot hinh thic nao khac; co
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thé 13 nghi ngoi tich cuc, tirc 13 sau bai tap van tiép tuc hoat
dong voi cudng d6 thap hon (chay nhe nhang, boi tha long
v.v...). Noi chung, sau mdi lan thyc hién bai tap khéng nén
nghi mot cach thu dong (ngdi, nam...), trir trudng hop cob
nhimng quing nghi dai, nhung ciing phai két hop véi nghi tich
cuc. Cac hinh thirc nghi ngoi tich cyc khac nhau duoc coi la
nhimg bién phap tot dé tranh hién twong chuyén dot ngot tir
trang thai tinh sang trang thai dong va nguoc lai, dé duy tri
trang thai co thé & murc hoat dong can thiét, tao thuan loi cho
viéc thuc hién bai tap & 1an lip lai tiép theo, ciing nhu dé thic
day nhanh qua trinh hdi phuc.

- 86 lan Idp lgi. Trong huan luyén phat trién sirc bén chung
cling nhu stirc bén chuyén mén, cac bai tip thudng dugc lip
lai v6i rat nhiéu kiéu cach va cau tric khac nhau. Trong cac
bai tap ua khi, khi thoi gian cua moi lan thuc hién bai tap
(mdi 1an 1ap lai) twong dbi ngan, thi sé 1an lap lai phai twong
d6i 1on. Nguoc lai trong cac bai tap yém khi, viéc ting sb lan
1ap lai phai hét sirc than trong va chi gidi han trong mot pham
vi nhit dinh. Nhu vay s6 lan 13p lai 1a mot trong nhitng yéu t6
quy dinh lugng van dong, tao nén két qua tong hop cia ca bai
tap. Viéc xac dinh sb 1an lap lai tuy thudc vao muc dich cua
bai tap, cuong do va thoi gian thyc hién bai tap trong mbi lan
1ap lai, trinh d¢ tap luyén cua VDV. Trong rat nhiéu truong
hop, hi€u qua chinh cua ca bai tap phu thudéc vao mot sb 1an
lap lai cudi cung.

Vi vay, néu quy dinh s6 lan khong dung thi hiéu qua bai
tap s& giam di rat nhidu. Mot trong nhitng cin ctr dé xac dinh
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sO lan lap lai 12 bao dam cho tbc do thuc hién bai tip trong
nhiing lan lap lai cudi cing khong bi giam di dang ké.

Trén day da trinh bay mét cach so luge ¥y nghia va tac
dung cua céc yéu t cla lugng van dong. Su van dung chung
trong thuc tidn dé hinh thanh nhig phuong phap cu thé 1a
mot viéc kha phirc tap, vi khong phai can thay ddi, diéu chinh
mot, ma ca 5 yéu td d6 trong mot cau trac hop 1y nhat.

VIl.3.3.1.3. Phuong phap ndng cao kha nang wa khi

Kha ning wa khi ctia co thé 1a kha ning tao ra ngudn ning
lwong cho hoat dong co bip thong qua qua trinh 6xy hoa cac
hop chit gidu ning luong trong co thé. Pé nang cao kha ning
wa khi can giai quyét ba nhiém vu: nang cao kha nang hap thu
oxy tbi da; nang cao kha ning kéo dai thoi gian duy tri mirc
hap thu o6xy t6i da; 1am cho hé tudn hoan va hé hdp nhanh
chong dat dugc muirc hoat dong véi hi¢u suit cao.

Pé giai quyét nhitng nhiém vu trén, nguyén tic chung ciia
cac phuong phéap tap luyén nang cao kha nang wa khi 1a sur
dung cac bai tap trong do hi¢u suat ho hép va tuan hoan c6 thé
dat mtre toi da va duy tri dugc muc hép thu 6xy cao trong thoi
gian dai. T4t nhién d6 phai 1 nhiing bai tip c6 su tham gia
ctia nhiéu nhom co va co toe do gan téi han.

Cac phuong phéap chu yéu duge str dung dé nang cao kha
nang ua khi cua co thé 1a phuong phap dong déu lién tuc,
phuong phép bién d6i va phuong phap l3p lai.
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Phuong phéap dong déu lién tuc dugc ap dung rong rai trong
céc giai doan dau cua qué trinh huén luyén ning cao stic bén.
Dic diém cua phuong phap nay 1a thuc hién bai tap lién tuc,
khong c6 nghi gitta quing véi toc d6 ¢ mirc gan t6i han va thoi
gian bai tap twong di dai. Vi phuong phap nay, kha ning
phéi hop hoat dong ctia cac hé thong bao dam viéc hap thu 6xy
duoc nang 1én ngay trong qua trinh van dong, dong thoi bai tap
c6 thé dat hiéu qua cao do chiing tic dong 1én co thé trong thoi
gian tuong dbi 1au. Thi du, cac bai tap chay voi tbe do trung
binh trén dia hinh ty nhién, vdi thoi gian tir vai chuc phuat dén 1
gi0 va hon nira. Khi trinh d6 tap luyén da duogc nang lén, co thé
ap dung cac bai tp co tdc do cao hon, véi thoi gian kéo dai
khong qua 30 phut. Thi du, cac bai tap chay dong déu lién tuc
& cac cu ly tir 3000 dén 5000m va hon nita.

Céac phuong phap lip lai va bién d6i thuong duge ap dung
ddi véi cac VDV ¢6 trinh do tap luyén tuong ddi cao.

Phuong phép 1dp lai (goi chinh x&c hon 1a phuong phap
gian cach) va phuong phap bién doi dugc ap dung dé phat
trién stirc bén 1 nhitng phuwong phap dua trén nhiing bai tap
yém khi (tirc 12 véi tdc do trén téi han), voi thoi gian mdi lan
thuc hién bai tap twong dbi ngan va nhiing quing nghi giira
(quing gian cach) co tinh toan k¥ ludng dé phat huy tbi da
kha nang wua khi cua co thé. Thoat dau, diéu nay hinh nhu cé
mau thudn, néu ching ta khong phén tich day du ban chat cia
no: cac san phém phan hoa yém khi tao nén khi thuc hién
hoat dong cing thang véi thoi gian ngan duoc sir dung dé
kich thich phat trién cac qué trinh hé hip trong lic nghi giira
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quing (ddi voi phuong phap gian cach), hodc trong lic thuc
hién cac bai tip cudng do thap xen ké& (ddi v6i phuong phap
bién dbi).

Qua thuc nghiém, nguoi ta da nhan thay trong khoang 10 -
90 gidy sau mdi 1an l3p lai bai tdp yém khi thi thong khi phdi
va thé tich tAm thu déu ting 1én va do d6 mirc hap thu oxy
cling tang 1én. Néu bai tap duoc lap lai vao thoi diém ma cac
chi sb trén dang & mirc twong d6i cao thi tac dung kich thich
dbi v6i qua trinh ho hap s& tang dan tir 1an lip lai nay dén 1an
lap lai tiép theo va mirc hap thu 6xy s& ting dan dén murc toi
da va trong nhiéu truong hop c6 thé vuot kha ning hap thu
oxy ti da von co cia VBV (xem H.24).
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Hinh 24: Sy hdp thu Oy va thai CO; trong hoat dong lap lai
(Van Goor va Moxiret 1961).
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Dén 1an 1ap lai tha ba thi luong hap thu O, dat mic cao
nhit va giit & muc d6. Luu y rang ¢ day luong hip thu CO,
cao nhét dat dugc trong lac nghi, chtr khong phai trong lic
hoat dong.

Nhu vay 13 tac dung cta bai tap dién ra chi yéu la trong
thoi gian gian cach giita cac 1an lap lai bai tap, tirc 1a mic hap
thu 6xy cao nhat dat dwgc vao lic nghi gitta quing, chu
khong phai trong luc thuc hién bai tap. Chinh vi vdy ma
nguoi ta thuong goi phuong phap nay la phuong phap gian
céch.

Viéc sép xép trinh tu céc loai bai tap trong mot budi tap
cling c6 y nghia quan trong. Thong thuong cac bai tap nang
cao stc bén wa khi duoc bd tri vao cudi budi tap dé sur dung
dugc hiéu qua cua cac bai tap trude d6. Ciing can chu ¥ xay
dung cac bai tap loai nay theo mot hudng ciu trac twong dbi
on dinh vé cac thanh phén cua lugng van dong, tat nhién can
c6 thay d6i va da dang hoa dé tranh sy don diéu va giy nham
chan, nhung chi 13 thay doi hinh thic bai tap. Nhu vay s& gitp
cho HLV theo doi sat sao dugc trang thai va su tién bo cua
VDV, ¢6 dugc nhitng cin cir chic chin dé nang dan luong
van dong, nang dan kha nang thich nghi cua co thé VDV.

Céac phuong phap gian cach va bién d6i dugc st dung dé
nang cao kha ning wa khi thudng c6 cdu trac cac thanh phan
cua lugng van dong nhu sau:

Cuong dé hoat déng (tbc do di chuyén) cao hon mirc téi
han, trc 1a vao khoang 75 - 80% tdc d6 tdi da, sao cho cubi
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mdi lan lap lai tan s6 mach dap xép xi 180 lﬁn/phﬁt (day la tan
) nhip tim co6 hi¢u suét cao nhét).

Do dai cu ly tap luyén phai dwoc lua chon sao cho thoi
gian thyc hién khong qud 1 - 1,5 phat. Chi trong truong hop
nay hoat dong méi dién ra trong diéu kién yém khi va mai dat
dugce muc hap thu 6xy tdi da vao luc nghi gitta quéng.

Khoang cach nghi gitta quang, tuy theo trinh d¢ tap luyén
ciia VDV, dao dong tir 45 - 120 gidy, dé cho lan lap lai tiép
theo duoc bat dau trong luc thé tich tim thu va muc hap thu
6xy dang ¢ muc cao (tAn sd nhip tim vao khoang 120 - 140
lan/phuat). Trong moi truong hop quing nghi khong nén vuot
qua 3 - 4 phut, khi ma hoat dong ctia hé tudn hoan va hé hap
da giam nhiéu.

Trong quing nghi nén tiép tuc hoat dong véi cuong do
thdp dé tranh su chuyén dot ngot tir trang thai dong sang tinh
va nguoc lai, ting nhanh qué trinh hoi phuc, tao diéu kién dé
thuc hién dugc khéi luong van dong 16n.

S6 lan 1ap lai can tinh toan sao cho bao dam duy tri duoc
trang thai 6n dinh trong sy phdi hop hoat dong cua cac hé
thong co thé, thé hién ¢ kha nang hip thy 6xy on dinh & mirc
twong ddi cao. Cu thé 1a khi c¢6 hién tugng giam mirc hap thy
oxy thi d6 1a tin hiéu dé ngung bai tap. Trong thuc té co thé
dwa vao tan s6 mach. Khi tdc d9 bai tap van khong ddi, nhung
tan s6 mach dap sau bai tap ting 1én déng ké so véi sau nhing
lan lap lai truéc do chung to da xuét hién su rdi loan trong
phéi hop hoat dong cua céac hé théng ho hép va tudn hoan, thi
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nén ngimg tap. O ddy su theo ddi, quan sat, ddi chiéu cua
HLV nhan biét kip thoi nhiing biéu hién trang thai cia VBV
c6 ¥ nghia quan trong. V& thyc chét, cac phuong phap nang
cao suc bén wa khi ciing 12 phwong phap nang cao stc bén
chung.

VIL.3.3.1.4. Cic phwong phdp néng cao khd nang yém khi

Kha niang yém khi 1a kha ning van dong cua co thé trong
diéu kién dwa vao cac ngudn cung cip ning luong yém khi
(cac phan tng giai phong nang luong khong c6 sy tham gia
cua 0xy).

Nang cao kha ning wa khi ciing 1a yéu td quan trong dé
nang cao kha nang yém khi tao diéu kién thuan loi cho viéc
thyc hién nhiing hoat dong yém khi. Bo1 vi, nhu ching ta
biét, qua trinh tra no 6xy dugc dién ra mot phan ngay trong
luc van dong, va néu c6 kha nang ua khi cao thi phén tra no
oxy trong luc van dong do6 s€ 16n hon va hi€u qua hoat dong
clia co thé sé tang lén.

Tuy nhién nhiém vy chinh ¢ day 1a tang cuong kha nang
giai phong nang lugng nhod cidc phan Ung phan huy
phosphocreatin va phan huy glucoza, dong thdi nang cao kha
nang chiu dung trang thai ng 6xy ¢ murc cao.

- Cac bai tdp nham hoan thién co ché giai phong ning
luong tir phosphocreatin c¢6 nhiing dic diém sau day:

Cuodng d6 hoat dong gan mirc tdi da hoic thip hon mot
chut.
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Thoi gian cua bai tdp (mdi lan ldp lai) chi giéi han tir 3
dén 8 gidy (chay 30 - 60m, boi 8 - 15m). S¢ di nhu vay vi du
trit phosphocreatin trong co rat it, su phan huy hop chat nay
chi dién ra trong thoi gian vai gidy (3 - 8 gidy) sau khi bit dau
hoat dong.

Thoi gian nghi giita quéng tir 2 dén 3 phit, 36 cling 1a thoi
gian da dé phuc hdi phosphocreatin. Sy phan huy
phosphocreatin khong tao ra axit lactic, nén téc do “tra ng”
6xy dién ra kha nhanh. Nhung do du trit phosphocreatin trong
co rat it, nén sau 3 - 4 lan lap lai thi hoat dong cua co ché
gluco- phan sé& tang 1én, con co ché phosphocreatin s& giam
di. Pé khic phuc hién twong nay ngudi ta chia ca bai tap
thanh 2 - 3 nhom, mdi nhém gdém 3 dén 5 lan lap lai, thoi gian
nghi gitra ciac nhom kéo dai tir 7 dén 10 phat (du dé 6xy hoa
phan 16n axit lactic va bao dam duy tri duoc trang thai hung
phan cao cua céac trung tdm than kinh), can sir dung hinh thirc
nghi ngoi tich cuc, nhat 13 trong thoi gian nghi giita cac
nhém, nhu di by, boi tha long... ngay sau mdi 1an lap lai, sau
d6 c6 thé nghi thoai mai dé cho co thé trd vé trang thai twong
ddi tinh ban dau.

S6 lan Igp lai tuy thudc vao trinh do tap luyén cia VBV
sao cho toc do khong bi gidm. Nhu trén da noéi, chia bai tap
thanh cac nhom 12 mot bién phap cho phép ting duoc tong sd
lan 1ap lai cta ca bai tap, nang cao duoc khoi lugng van dong.

- Pé hoan thién co ché gluco- phan (tic 12 nang cao kha
ning yém khi cua co thé) can ap dung cac bai tip c6 nhiing
dic diém sau day:
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Cuong dé vin déng (toc @6 di chuyén) xap xi tdi da, tirc 12
khoang 90 - 95% toc do tdi da & cac cu ly tuong ing duoc sir
dung. Sau mot s6 lan lap lai chi s6 toc do tuyét ddi c6 thé
giam mét it, nhung van duogc coi 1a x4p xi téc do tdi da trong
trang thai hién co6 luc do cua co thé.

Thoi gian méi lan 1dp lai c6 thé tir 20 gidy dén 2 phit (Cac
cu ly boi tir 50 dén 200m, cac cu ly chay tir 200 dén 600m).

Khodng cdch nghi ngoi nén giam dan sau mdi 1an lip lai.
Thi dy, giita 1an th® nhat va tha hai nghi 5 d&én 8 phut; giita
lan thir hai va th ba - tir 3 d&én 4 phut; gitta 1an tht ba va tht
tu - tir 2 dén 3 phat. Co so cua phuong phap ndy dua trén
nhimg két qua thuc nghiém, trong d6 ngudi ta nhan thiy ndng
d6 axit lactic (chi s6 xac dinh qué trinh gluco- phan) trong
mau dat mic cao khong phai 1a luc két thuc bai tap, ma sau
d6 mot s6 phat, dong thoi sau mdi 1an 1p lai thi thoi diém dat
ndng do axit lactic cao cang xich gan thoi diém két thuc bai
tap. Ma muc dich cua bai tap la [am cho co thé thich nghi véi
trang thai ng 6xy cao, thé hién ¢ ndng do axit lactic trong méau
cao. V&i khoang cach nghi ngoi giam déan, cach d6 ngay cang
tré nén cang thang va tac dong rat manh mé dbi vai co thé, vi
vay, khi ap dung chiing phai hét sirc than trong.

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

S6 lan lap lai trong hoat dong co quing nghi giam dan
thuong khong quéa 3 - 4 1an, vi trang thai mét moi tang rat
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nhanh. Néu tang sb lan 1ap lai mot cach lién tuc thi tbc do s&
giam dan, co ché cung cdp ning luong sé& chuyén dan sang
cac phan tng c6 6xy. Bang cach chia ra cac nhom, mdi nhom
gbm 3 - 4 1an l3p lai, giita cac nhoém c6 thoi gian nghi dai - 15
dén 20 phit, du dé thanh toan phan 16n ng oxy.

Trén day da trinh bay phuong phéap tac dong co chon loc
dén nhimg co ché yém khi riéng biét. Trong thuc té, cac
phuong phap dugc 4p dung thudng mang tinh tong hop hon:
két hop nhitng tic dong nham nang cao kha ning wa khi véi
kha ning yém khi. Boi vi kha nang ua khi 1a co s¢ dé phat
trién nhitng kha ning yém khi, con co ché gluco- phan 1a co
sO dé phat trién co ché phosphocreatin. Pong thoi cac phan
tmg yém khi 13 nhan t6 quan trong dé kich thich phat trién
kha nang ua khi.

Trong qua trinh rén luyén sirc bén, can chi y thuc hién
trinh tu: trudc tién can phat trién kha niang ho hip (ua khi),
sau d6 14 kha nang gluco- phan va cudi cung 13 kha ning sir
dung ning lugng do phan tng phan huy phosphocreatin. Piéu
nay lién quan dén toan bd qua trinh gido duc thé chat va huin
luyén thé thao. Con trong mdi budi tdp thuong tién hanh theo
trinh ty nguoc lai.

Ngoai ra, trong qua trinh huin luyén nang cao vé stic bén
c¢6 thé ap dung mot s6 bién phap dé nang cao tinh bén viing
clia co thé dbi voi trang thai ¢ nhing bién doi ndi moi bat
loi. Mot mit can nang cao gidi han sinh ly cua tinh bén virng
(tang dung luong chit dém cua mau, nang cao kha ning thich
mg cua cac to chuc ddi voi hién twong thiéu oxy, thira
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carbonic); mit khéc, can ning cao ¥ chi chong lai va vuot qua
trang thai cing thing, khé chiu do mét moi gdy nén.

Pé giai quyét nhimg nhiém vu d6, nguoi ta thuong ap
dung nhitng bién phap bd sung nhu nin thd c6 dinh mirc. Thi
duy, yéu cau VDV boi mot cu ly nao d6 c6 han ché nhip thé 3
- 4 chu ky dong tac mai hit vao mot 1an. Tap luyén trén ving
cao, noi c6 phan ap 6xy thap hon ¢ dong bang, ciing c6 tac
dung tuong ty, nham ning cao tinh bén viing d6i véi trang
thai thiéu 6xy. Tién hanh cac bién phap khuyén khich va dinh
huéng tdm 1y 1am cho VDV ¢ quyét tam va ¥ thirc chu dong,
tu giac chiu dung va vuot qua nhirng cam giac rat kho chiu
trong tap luyén.

VIL3.3.2. Cic phwong phdp phdt trién sivc bén chuyén
mon

Phuong phap phat trién stc bén chuyén mén co hai dic
diém chung. Mot 1a néu sitc bén chung duoc phat trién chu
yéu théng qua cac bai tdp c6 chu ky, thi trong phat trién sirc
bén chuyén mén ngudi ta str dung bai tdp chuyén mon hoa
cia VDV 1a chinh. Hai 13, cic bai tp dé phat trién stic bén
chuyén moén dugc thyc hién véi cuong do g?m v6i cuong do
lac thi dau, néu thap hon thi s& khong c¢6 hiéu qua. Néu trong
huin luyén nang cao strc bén chung ma thoi gian kéo dai va
khdi luong bai tdp c¢6 ¥ nghia quyét dinh, thi diéu quan trong
d6i v4i strc bén chuyén mon 1a xac dinh twong quan téi uu
giita cuong do va khdi luong bai tp cin ctr vao cu ly chuyén
mon hod, trinh do tap luyén ctia VDV, thoi ky tap luyén. Tuy
nhién, mac du cy ly chuyén mon hoéa cua VDV nhu thé nao
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thi trude khi huan luyén sttc bén chuyén mon can phai xay
dung nén virng chac ctia no 1a strc bén chung.

Phat trién suc bén chuyén mon trong cac mon co chu ky.

Trong cac mon thé thao ¢6 chu ky ma thoi gian hoat dong
v6i toc do toi da dudi 1 phut thi cac qua trinh yém khi s&
chiém wu thé. Vi vay ddi v&i cac mon nay, nhiém vy quan
trong hang dau 1a nang cao kha ning yém khi (xem phan
trudc). Phuong phap chi yéu ¢ ddy co hai loai: mot 13, thuc
hién toan ven bai tip bang cy ly thi ddu (c6 thoi gian dudi 1
ph(t); hai 1a thuc hién 1ap lai cac doan (mdt phan) cua cu ly
thi ddu v6i cuong d6 gan tdi da dbi voi doan cu ly d6, nghi
giita 2 - 3 phat hodc ngan hon. S6 lan lap lai tuy thudc vao
trinh do tap luyén cua VDV, sao cho & lan lap lai cudi cung
téc do chua bi giam di. Ciing c6 thé xac dinh cac yéu té cua
lugng van dong sao cho tde do di chuyén trén cac doan cua cu
ly cao hon trung binh cua toc d6 thi dau trén ca cu ly, con
tong sb lan ldp lai cac doan cuy ly thi bang hodc dai hon cu ly
thi ddu mot chat. Bé tang luong van dong c6 thé ap dung cach
chia ca bai tap thanh cic nhom, gitta mdi nhém cé cac quing
nghi twong déi dai.

Dbi voi cac cu ly chuyén mén hoa trong ving cudng do
16n va trung binh thi phai giai quyét dong thoi ba nhiém vuy:
nang cao kha ning yém khi (cha yéu Ia thanh phan gluco-
phén cta ching); nang cao kha ning wa khi; nang cao cac gidi
han sinh 1y va tdm 1y dé duy tri tinh bén vitng cua co thé dbi
v6i nhimng bién doi ndi moi bat lgi. Ngoai bai tap trén cu ly
thi dau, can sir dung nhiéu bai tap lap lai (gian cach) trén céc
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doan cu ly rut nge“in, voi sb 1an 1ap lai tuy thudc vao cu ly thi
dau. Thi du, dbi voi cac VBV chuyén mon hoa & cac cy ly dai
¢o trinh dd cao, can chay lap lai cac doan 200 - 400m tur 40 -
80 lan. T4t nhién khi x4c dinh luwong van dong phai cin clr
vao do dai cia cy ly chuyén mon hoa, nhung ciing can tinh
dén trinh do tap luyén va dac diém c4 nhan cta VDV.

Trong huin luyén nang cao vé stic bén, viéc ning cao kha
ning diéu hoa, phéi hop hoat dong cua cic hé thdng co thé
trong diéu kién hoat dong cing thang ciing c6 ¥ nghia rat
quan trong.

Chiing ta biét rang, xét tir goc do tiéu hao ning luong thi
hoat dong véi tbc d6 déu la co hiéu qua cao nhat. Song, do
nhitng yéu cau chién thuat trong diéu kién thi dau, VDV
thuong phai thay ddi tbc d6 kha nhiéu va diéu dé 1am cho su
phéi hop hoat dong cua cac qua trinh trong co thé tam thoi bi
r6i loan (thé hién & sy mat can d6i gilta nhu clu cua co thé va
muc hoat dong cua h¢ théng thuc vat va sy khong an khop
gitta cac chi sd sinh 1y khac nhau do mdi chi s sinh Iy
chuyén sang muc do hoat dong moi véi tdc d6 khac nhau).

Dé giai quyét nhiém vu ndy, trong tap luyén can ap dung
cac bai tap c6 cudong do bién ddi, tuc 1a thyc hién cac doan
tang tdc khac nhau vé d6 dai cling nhu vé cuong do, theo xu
hudng ting dan ca hai yéu t6 nay. D6 chinh 13 co so cua cac
phuong phap bién d6i lién tuc va bién ddi gian cach.

Viéc gido duc cic pham chat y chi bang cac bién phap
thuyét phuc, khich 1§, 1am cho VBV hiéu duogc y nghia cua
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bai tap dé chu dong cb gang tiép tuc hoat dong, vuot qua mét
moi dang ting dan, cd vai trd quan trong.

Trong mot so truong hop, viéc hoan thién cac co ché stic
bén cuc bd doi védi nhitng nhém co chiu lvgng van dong chinh
cling c6 y nghia quan trong.

Phat trién sikc bén chuyén mén trong cdc mén béng va cdc
mén doi khdng cd nhan.

Cac mon boéng phan 16n 13 nhitng moén c6 cau tric hdn
hop: vira c6 hoat dong chu ky viura c6 hoat dong khong chu
ky. Pac trung ctia cdc mon nay la cuong do hoat dong va hinh
thire di chuyén ludn ludn thay d6i. Vi viy nang cao nang luc
wa khi bang cac bai tap c6 chu ky (chay viét di chang han) 1a
rat can thiét dé ning cao stirc bén chuyén mon. Vi nhd d6 cé
thé bao dam duoc kha niang hoi phuc nhanh chéng trong
nhing luc khong phai di chuyén véi cudng do cao.

Ngoai ra, dé thich ng v&i tinh chit hoat dong thay doi,
can ap dung nhiéu loai bai tdp chay ting toc c6 cuong do va
d6 dai khac nhau, cac bai tdp bat nhay két hop véi chay do6i
hudng nga nguoi, vuot vat can.

Céc hinh thirc bién dang cia phuong phap dong déu va
gian cach ciing dugc ap dung rong rai. Cu thé 1a c¢6 thé kéo
dai thém thoi gian cac hiép dau trong tap luyén. Mat khac, co
thé tang sd hiép déu voi diéu kién rat ngan thoi gian va cuong
d6 dau tap. Thi du, toan bo thoi gian thi dau bong da (2 x 45
phut) dugc chia thanh 6 hiép ngan, mdi hiép 15 phut, d4u tap
v6i cuong do cao (van dong vién ¢ cac vi tri ludn ludn phai di
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chuyén), gitra cac hi¢p ngan c6 thoi gian nghi gitta rat ngan
dan.

Trong cac mén dbi khang ca nhan, ngoai cac phuong phap
tuong ty nhu trong cac moén bong (coi trong nang cao kha
ning wa khi bang cac bai tip c6 chu ky, ciing nhu ap dung cac
bai dau tap v6i thoi gian kéo dai va cac bai tap ting thém hiép
dau, rat ngin thoi gian mdi hiép va thoi gian nghi gitra cac
hiép), con can ap dung rong rii cac bai tdp nang cao kha ning
yém khi va cac bai tdp ning cao sirc bén cia strc manh.

Phat trien suc bén chuyén mon trong cac bai tdp co tinh
chat swc manh.

Strc bén chuyén mon trong cac bai tap sttc manh (mot so
mon trong thé duc dung cu, cur ta, cac mon nhay, ném...) dac
trung bang s6 1an 1dp lai bai tap voi hiéu qua khong doi.

Thong thudng nguoi cé kha nang stc manh cao thi co6 kha
nang lap lai bai tap sttc manh vdi sb 1an nhiéu hon. Song sy
phu thudc nay chi thé hién khi thuc hién nhiing bai tap voi
mirc d6 cing co tuong ddi cao (khong it hon 25 - 30% sic
manh tdi da). V6i nhimng trong lugng nho hon, sé lan lap lai
tang 1én rat nhanh va hau nhu khong phu thudc vao sirc manh
tdi da. Thi du, thanh tich cao nhit cia VDV A trong cu ta
nang la 100kg, cia VDV B 1a 60 kg. R0 rang A c6 kha ning
nang ta 50kg v6i s6 1an nhidu hon B. Néu ta yéu cau hai
ngudi nang cing mot trong luong nhe 10kg chang han (nho
hon 20% stc manh t6i da cia VDV B), thi khong thé noéi
trude duge ai s& 13 nguoi bén bi hon. Cubi cung, néu yéu cau
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hai VDV néi trén nang mot trong luong bang 50% trong
luong toi da ma mdi ngudi c6 thé nang duoc (50kg ddi vai A
va 30 kg v6i B), thi cling van chua rd ai s& bén hon ai. Thi du
trén noi 1én mot dic diém dang cha ¥ vé kha ning stc bén
trong sttc manh.

Vi trong thé thao khong bao gid ngudi ta can bang moi
nguodi theo stc manh cua ho, nén thuc té ta chi can chu v dén
strc bén tuyét d6i ctia sirc manh. Néu can phai 13p lai nhiing
dong tac co luc can 16n (hon 75 - 80% stc manh tdi da hién
c6 ciia VDV) thi cac bai tip phat trién stic manh tbi da 1a bién
phap dé nang cao sirc bén chuyén mon trong cac bai tap st
manh (vi khi d6 luc can s& nho hon 75 - 80% strc manh t6i da
da dugc nang cao). Thi du, néu mot VDV thé duc khong du
sttc bén dé gitr dong tac hdm ngang trén vong treo trong 3
gidy thi can phat trién stitc manh cho VBV dé. Song néu trong
mot bai lién hop, VDV chi mot lan gilt dugc dong tac chir
thap trong 3 gidy, chir khong giit duoc & lan thir hai hay thir
ba thi phai phat trién stc bén cua sitc manh cho VDV do.
Trong trudng hop nay, can thuc hién lap lai cac bai tap stc
manh c6 luc can tir 35 dén 80% strc manh téi da véi s6 1an lap
lai t6i da (cho dén khi khong tiép tuc dugc bai tap). Cac bai
tap l1ap lai ap dung dudi hinh thirc phuong phap vong tron
dugc coi 1a phuong phap c6 hiéu qua dé phat trién sic bén
ctia sitc manh. Viéc ap dung cac phuong phap trd choi va to
chue tap luyén mot cach hap dan ciing 1a diéu kién quan trong
dé nang cao khdi lwong van dong, 1am “quén di” cam giac
mét moi.
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Tap luyén c6 hé théng co6 thé nang cao sttc manh 1én nhiéu
lan. Nhung dé dat duoc thanh tich cao thi trong nhitng doi hoi
cao vé sirc bén phai ¢ nhiéu nam tap luyén lién tyc va dung
phuong phéap.

Ngay nay di c6 nhiéu cong trinh khoa hoc x4c nhén ring
tré em O ltra tudi tir 10 dén 12 da c6 thé bat dau tap luyén dé
phat trién strc bén. Tét nhién, viéc quy dinh khdi lugng va
cuong do tap luyén dbi v6i cac em ¢ 1ra tudi d6 phai hét stc
than trong.

VIL.4. GIAO DUC NANG LUC PHOI HQOP VAN
DPONG

VIL4.1. DPic diém cia ning lwe phdi hop vin dong

Néu nhu céc nang lyc stcc manh, sttc nhanh, stc bén dua
trén co s¢ caa hé thong thich img vé mit ning luong thi ning
luc phéi hop van dong lai phu thudc chu yéu vao cac qua
trinh diéu khién hanh dong van dong.

Viéc xac dinh ning lyc phdi hop van dong vé co ban duoc
dua trén co s& ly ludn cua tdm 1y hoc hién dai vé khai niém
nang lyc va dua trén co s& hoc thuyét van dong. Theo cac
quan diém nay, niang luc phdi hop van dong 13 mot phirc hop
cac tién dé caa VDV (can thiét it hodc nhiéu) dé thuc hién
thang lgi mot hoat dong thé thao nhat dinh. Ning lyc nay
dugc xac dinh trudc hét thong qua cac qué trinh diéu khién
(cac qua trinh thong tin) va dugc VDV hinh thanh va phat
trién trong tap luyén. Nang luc phdi hop van dong c6 quan hé

334



chat ché véi cac pham chat tam 1y va nang luc khac nhu suc
manbh, strc nhanh va strc bén.

Ning luc phdi hop ctia VDV duoc thé hién ¢ murc do tiép
thu nhanh chong va co chét lugng cting nhu viéc hoan thién,
cing c¢b va van dung cac k¥ xao vé ky thuat thé thao. Tuy
nhién, giita ning luc phdi hop van dong va k¥ xao vé ky thuat
thé thao c6 diém khac nhau co ban. Trong khi k¥ xao vé k¥
thuat thé thao chi nham giai quyét mot nhiém vu van dong cu
thé thi nang luyc phdi hop van dong 1a tién dé cho rat nhiéu
hanh dong van dong khac nhau.

Can cr vao dic diém cac loai hoat dong thé thao va yéu
cau riéng cua chung vé phdi hop van dong, nguoi ta phan
thanh bay loai ning luc phdi hop van dong:

- Ning lyc lién két van dong. D6 13 ning lyc nhim lién
két cac hoat dong van dong cua tung bd phan co thé, cac phén
ctia dong tac trong modi quan hé véi hoat dong chung cia co
thé theo muc dich hanh dong nhat dinh. N6 thé hién sy két
hop céc yéu td vé khong gian, thoi gian va dung sirc trong qua
trinh van dong.

Niang lyc lién két van dong cé ¥ nghia d6i v6i tat ca cac
mon thé thao, dic biét 13 cac mon thé thao mang tinh chat k§
thuat nhu thé duc dung cu, thé duc nghé thuat, nhay cau, cac
mon bong va cac mon thé thao ddi khang hai nguoi.
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Co quan thu nhan va xt ly thong tin chinh lam co s& cho
nang lyc nay la: phan tich thi gidc va phan tich cam gidc co
bép.

- Ning lyc dinh huéng. D6 14 ning luc xac dinh, thay doi tu
thé va hoat dong cta co thé trong khong gian va thoi gian. Vi du
nhu trén san bong, trén vo dai hoac trén dung cu thé duc.

Ning Iyc dinh hudng c6 ¥ nghia dic biét dbi véi cac mon
thé thao mang tinh chat k¥ thuat, cic mon bong va cac mén
thé thao d6i khang hai ngudi, vi trong cic mén nay VDV ludn
phai thay doi tu thé va vi tri ciia minh trong khong gian.

Co quan thu nhan va xu ly thong tin chinh Iam co s& cho
nang lyc nay la phan tich thi giac.

- Ning lyc thing bang. D6 1a ning luc 6n dinh trang thai
thang bang cta co thé (thing bang tinh.) hodc duy tri va khoi
phuc n6 trong va sau khi thuc hién dong tic (thing bang
dong).

Ning lyc thing bang c6 y nghia dic biét ddi voi cac mon
thé thao nhu: thé duc nghé¢ thuat, thé duc dung cu, trugt bang
nghé thuat, trugt bang tdc do, boi thuyén, Judo, vat...

Co quan thu nhan va xtr 1y thong tin chinh lam co s¢ cho
ning lyc ndy 1a: co quan phan tich thi gidc, phan tich tién
dinh, phan tich cam giac co bap.

- Nang lyc nhip di€u. Po6 1a nang lyc nhén biét duoc su
ludn chuyén cac dic tinh chuyén dong trong qua trinh mot
dong tac hoac thé hién no trong khi thuc hi¢n dong tac. Nang
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luc nay chu yéu thé hién & su tiép thu mot nhip di€u tr bén
ngoai nhu am nhac, nhitng am thanh don gian, hay sy tri giac
bang mat va sau d6 co thé tai hién chinh xac nhip diéu d6
trong qua trinh thyc hién dong tac.

Nang lyc nhip diéu c6 y nghia dic biét ddi véi cac mon
thé thao nhu: thé duc dung cu, thé duc nghé thuat, truot bing
nghé thuat va 1a co s& quan trong dé tiép thu k¥ thuét trong
cdc mon thé thao khéc.

Co quan thu nhan va xt 1y thong tin chinh lam co sé cho
ning luc nay la: phan tich tién dinh, phan tich xuc gidc va
phan tich cam giac co bap.

- Nang lyc phan tmg. D6 13 kha ning dan truyén nhanh
chong va thuc hi¢n cac phan img van dong moét cach hop ly
va nhanh chong ddi véi mot tin hiéu (don gian hodc phirc
tap). Nang luc phan tmg c6 ¥ nghia dic biét d6i voi cac mon
bong, cac mon thé thao ddi khang hai ngudi, cic moén chay
toc d9, boi...

Co quan thu nhan va xu 1y thong tin chinh lam co sé cho
nang luc nay la: phan tich thi gidc va phan tich thinh giac.

- Néng lyc phan biét van dong. DBo6 1a nang luc thuc hién
dong tac mot cach chinh xac cao va kinh té timg hoat dong
riéng 1¢, timg giai doan cia qua trinh do.
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Ning lyc nay thé hién qua sy phan biét ¢6 ¥ thirc va chinh
xéac cac thong sd vé thoi gian, khong gian va dung stc trong
biéu tuong van dong cua VDV.

Nang luc phan biét van dong co ¥ nghia dic biét dbi voi
cac mon thé thao mang tinh chit k¥ thuat, cac mon thé thao
d6i khang hai ngudi, boi 16i. ..

Co quan thu nhan va xt ly thong tin chinh lam co sé cho
nang luc nay 1a phan tich cam giac co bip.

- Nang luc thich tng. D6 14 ning luc chuyén chuong trinh
hanh dong phu hop véi hoan canh méi hoic tiép tuc thuc hién
hanh dong d6 theo phuong thic khac dua trén cac co so tri
giac nhitng thay d6i ctia hoan canh hoic du doan cac thay doi
do.

Su thay ddi qua trinh thyc hién dong tac do tinh hudng
thay doi c6 thé dugc VDV doan trudc, co thé bat ngd hoic
hoan toan khong doan dwogc. Trong trudng hop tinh hudng
thay d6i khong 16n 1am thi niang luc nay thé hién ¢ viéc thay
d6i cac thong sd van dong riéng 1é trén co so gitt nguyén
nhi¢m vy van dong. Con khi c6 nhiing thay ddi 16n thi nang
Iwc d6 biéu hién ¢ sy chuyén d6i chuong trinh hanh dong mot
cach nhanh chong va hop 1y.

Ning luc thich tmg c6 y nghia dic biét ddi vi mon thé
thao mang tinh chat d6i khang hai nguoi va cac mon bong.

Co quan thu nhan va xtr ly thong tin lam co s& cho nang
lyc nay la: phan tich thi gidc, phan tich xtc gidc va phan tich
cam giac co bap.
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Viéc phan chia ning lyc phdi hop van dong thanh bay
nang lyc riéng cd tinh dac thu khac nhau khong c6 nghia la
chung tach rd1 nhau ma nguoc lai cac nang luc nay ludn cod
mdi quan hé khing khit, thong nhét, 1a mot tip hop cic tién
dé cho cac hoat dong thé thao khac nhau. Tung ning luc thé
hién 1o yéu cAu ndi trdi ciia nd trong cac hoat dong cu thé.

VIL.4.2. Y nghia ciia niing luc phoi hop van dong

Nhu di trinh bay & trén, ning luc phdi hop van dong 13 co
s& cho viéc tiép thu nhanh chong va thuc hi¢n mdt cach hiéu
qua cac hanh dong van dong phirc tap. Do viy, phat trién tdt
cac nang luc nay s€ giup cho con nguodi (dac biét l1a tré em)
sau nay c6 thé thuc hién mot cach nhanh chong, chinh Xéc,
hop 1y va dep cac hoat dong van dong trong doi sdng hang
ngdy, trong lao dong san xuat, trong linh virc quéc phong va
dic biét co ¥ nghia to 16n trong hoat dong thé thao nang cao).
Y nghia d6 duoc thé hién ¢ nhiing diém sau:

- Phat trién & mot trinh do cao tat ca céc nang luc phéi
hop van dong va phét trién c6 muyc dich cac ning luc d6 ma
trong hoat dong thé thao chuyén sau doi hoi 1am co sé quan
trong d¢ VDV nang cao chit luong cac k¥ ning, k§ xdo co
ban tiép thu duoc & mon thé thao chuyén sau.

- Co trinh dd cao vé kha nang phéi hop van dong (bén
canh mot von k¥ xdo van dong phong phu) s€ hoc dugc nhanh
va hoan thién cac bai tap phuc tap trong cac giai doan huin
luyén tiép theo. Piéu ndy c6 y nghia dic biét dbi voi cac mon
thé thao doi hoi k¥ thuat phirc tap.
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- C6 kha nang phdi hop van dong cao va rong, VDV s&
tiép thu nhanh cic phuong phap nham phat trién thé luc
chung, nham khoi dong trude cac budi tap va thi ddu c6 lugng
van dong cao hodc nham nghi ngoi tich cuc.

- Panh gia duogc khach quan mirc do phat trién ca biét
ciia VDV vé kha ning phdi hop van dong s& gop phan tich
cuc vao viéc tuyén chon cac VDV c¢6 nang khiéu. Pic biét 1a
cac VPV thudc cac mon thé thao mang tinh chat k¥ thuat
phuc tap.

VIL4.3. Phwong phap phat trién kha ning phdi hop
van dong

Viéc lua chon cac phuong tién tap luyén nham phat trién
kha niang phdi hop van dong can phai tuan theo mot sd
nguyén tic sau:

- Phuong phép chinh la tap luyén, phuong tién chinh la
cac bai tap thé luc.

Ning lyc chi phat trién thong qua hoat dong. Do viy
mudn phat trién nang lyc phdi hop van dong phai thong qua
su tap luyén mot cach tich cuc, thong qua viéc hoc va hoan
thién cac bai tdp dugc chon lya lam phuong ti¢n dé phat trién
ning luc ndy. Viéc hoc tap cac ky xao van dong ciing 1a diéu
kién thuan loi dé phat trién céc nang luc phéi hop van dong.

Ngoai ra co6 thé sir dung cac bai tip tdm 1y (mental
training) dé phat trién ning lyc xir 1y thong tin va nhanh
chong hinh thanh cac biéu twong van dong theo nhiém vu véan
dong dat ra.
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- Cac bai tap dugc s dung lam phuong tién phét trién
kha ning phdi hop van dong can yéu cau VDV thuc hién
chinh xac va thuong xuyén phai kiém tra tinh chinh x4c cta
bai tap mot cach co y thirc.

Nang lyc tri gidc va diéu khién cic hanh dong van dong
duoc phan anh va giit lai trong ¥ thire cuia VDV. Lip lai nhiéu
lan sai 1am vé ky thuat s& dan dén viéc cing cb cac biéu
tugng sai vé k¥ thuat dong tac va han ché su phét trién ky
X4o0.

Can sir dung cac phuong tién tap luyén nham phat trién
chtrc nang cua cac co quan phan tich. Cac co quan phan tich
I& mot phan cua hé thdng than kinh - co, dugc coi 1 mot bo
phan cta “thuc thé sinh 1y cia kha nang phdi hop van dong.
Phuong thirc hoat dong cua nd anh hudng dén trinh do cua
kha ning phéi hop van dong. Do vy can st dung cic phuong
tién phu nham phat trién chung. Viéc phat trién c6 muc dich
mdt co quan phan tich ciing ¢6 tac dung phat trién nhiéu ning
luc phdi hop van dong riéng 1. Vi du, sir dung ghé quay dé
phat trién chiic ning tién dinh gép phan ning cao ning luc
thang bang va dong thoi nang cao ning lyc dinh hudng.

Can st dung cac bién phap nhim nang cao yéu cau vé
phéi hop van dong cua cac bai tap thé luc. Sau day 1a mot sd
bién phap chinh.

- Pa dang hoa viéc thuc hién dong tac. Vi dy, co thé thay
doi cac giai doan ciia dong tac hoic thay doi van dong ciia cac
bd phéan co thé nhu: di, chay, nhay voi cac dong tac tay khac
nhau, thyc hién dong tac vdi cac nhip di¢u khac nhau...
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- Thay ddi diéu kién bén ngoai. Thyc hién dong tac trong
diéu kién ning cao d6 khé ctia mdi truong nhu: thuc hién
dong tac vdi cac dung cu cd d0 cao khac nhau, cac trong
lugng khac nhau, voi cac ddi thu khac nhau hodc trong cac
pham vi hoat dong khac nhau nhu thi dau trén san hep...

- Phéi hop céc k¥ xao k¥ thudt v6i nhau. Vi du: lién két
cac dong tac trong thé duc dung cu, thé duc nghé thuat hoac
trong c4c mon bong (ném, bat, chay - chuyén bong, chay -
ném bong. . .)

Thuc hién dong tac véi yéu cau thoi gian. Vi du, phai thyuc
hién dong tac trong mot thoi gian ngin nhét (tuy nhién phai
dam bao do chinh xac). Phuong phap nay c6 tdc dung phat
trién nang lyc phan ung, ning lyc dinh hudéng va ning luc
lién két van dong.

- Thay ddi viéc thu nhan thong tin. Viéc thu nhan va xu ly
cac thong tin vé thi giac, thinh giac, xtc giac, thing bang va
cam giac co bap co ¥ nghia dic biét nhim diéu khién van
dong. Do vay, can phai yéu cau VDV kiém tra mot cach co ¥
thirc viéc diéu khién cac dong tac trong qua trinh van dong.

Co thé str dung thém cac thong tin phu nham dat muc dich
trén nhu: sir dung guong nham nang cao kha ning kiém tra vé
thi giac khi thuc hién cac dong tac phuc tap d6i véi VDV thé
duc hodc str dung thém cac diém dich trong cac bai tap phan
ung.

bé nang cao do khoé trong khi thuc hién bai tap, co thé han
ché thong tin, thong thuong 13 cac thong tin vé thi giac, vi du
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nhu lam dong tac thang bang ma mét nhin 1én trén, nhin sang
bén hodc nhim mat...

Thuc hi¢n cac bai tap cd yéu ciu cao vé phéi hop van
dong khi da xuat hién mét moi.

Sau mot luong van dong phu hop, yéu cau VDV phai thuc
hién cac bai tap doi hoi su phdi hop van dong phiic tap (trong
truong hop ndy, VDV phai nim viing k¥ thuat, néu khong s&
c6 hau qua x4u do thuc hién sai k¥ thuat). Phai ngung tap, néu
xudt hién sai 1am k¥ thuat do mét moi gy nén.

Sau cac budi tap thé luc voi cac bai tap phat trién chung,
c6 thé thuc hién cac bai tdp nham phat trién ning lyc dinh
hudng, nang luc phan biét, nang luc thich ung... Thi dy, thuc
hi€n cac bai tap phuc tap vao phén cudi budi tap, thuc hién
cac bai tap thing bang sau khi d 16n hodc quay nhiéu lan.

Céc phuong phap nham phat trién nang luc phbi hop van
dong rat phong phu, c¢6 thé phdi hop ching véi nhau hoic
thuc hién mot cach c6 trong diém tirng phuong phép. Viéc lya
chon va sir dung timg phuong phap cin cin ct vao dic diém
clia timg nang lyc can phat trién, cdn thudng xuyén nang cao
muc do kho khan vé phéi hop van dong cua cac bai tap, vi chi
nang cao kich thich ddi vé6i co thé méi tao duge mot trinh do
thich irng cao hon.

VIL.5. GIAO DUC TO CHAT MEM DEO
VILS5.1. Pic diém caa t6 chit mém déo

Ning lyc mém déo 1a mot trong nhiing tién dé dé VBV ¢o
thé gianh dugc thanh tich cao trong mén thé thao chuyén sau.
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Mém déo la nang lyc thyc hién dong tac véi bién do 16n. Bién
do tdi da cua dong tac 1a thudc do ctiia nang luc mém déo.

Trude day, ngudi ta xép niang luc mém déo cing nhém
v6i cac t chat thé luc nhu stc manh, stc nhanh, stc bén.
Hién nay c6 nhiéu quan diém xép ning luc mém déo vao
nhoém cac ning lyc phdi hop van dong. Ning lyc mém déo
dugc phan thanh hai loai: mém déo tich cuc va mém déo thu
dong. Mém déo tich cuc 1a nang lyc thyc hi¢n dong tac voi
bién d6 16n ¢ cac khdp nho su nd luc cua co bép.

Mém déo thu dong 1a nang luc thuc hién dong tac voi bién
dé 16n & cac khdp nho tdc dong cua ngoai luc nhu: trong
luong cia co thé, luc 4n, ép cia HLV hoac ban tap...

Ning luc mém déo phu thudc vao dan tinh cua co bip va
day chang. Tinh chat dan hdi cao cua bd may van dong va sy
phat trién chwa 6n dinh cta hé théng xuong, khdp trong lora
tudi thiéu nién 1 diéu kién rat thuan loi dé phat trién nang luc
mém déo. Do vdy & lura tudi thiéu nién phai chi trong phat
trién niang luc mém déo.

VI1.5.2. Y nghia ciia niang luc mém déo

Mém déo 1a tién dé quan trong dé dat duoc nhing yéu ciu
vé s6 luong va chit lugng dong tac. Néu nang lyc mém déo
khong dugc phét trién ddy du sé din dén nhitng han ché va
kho khin trong qué trinh phat trién ning lyc thé thao nhu:

Thot gian hoc va hoan thién cac ky xdo van dong bi kéo dai
hodc tham chi khong thé hoan thién duoc ky thuét dong tac.
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Su phat trién cua cac nang luc (strc manh, stc nhanh, stc
bén va kha ning phdi hop van dong) bi han ché hodc khong
day du.

Bién do dong tac bi han ché. Do vay anh hudng dén suc
nhanh cua dong tac (quing duong ting gia toc ngin). Vi du
trong mén ném ddy, VDV phai thuc hién dong tac voi sy nd
luc rat 16n va do vay chong dan dén mét moi.

Chat luong thuc hién dong tac bi han ché, do d6 anh
huong truc tiép dén thanh tich thi ddu caa VDV. Vi du nhu
cdc mon thé thao co tinh chét ky thuat (thé duc dung cu, thé
duc nghé thuat, nhay céu...). O cac mon thé thao nay, chét
luong dong tac 1a tiéu chudn dé danh gia thanh tich ciia VDV.

VIL5.3. Phuong phap phat trién ning lwrc mém déo

Phuong phap chinh dé phat trién nang luc mém déo 1a kéo
gidn co bap va ddy chang. Nguoi ta thuong st dung phuong
phéap nay dudi cac hinh thirc sau.

Kéo gian trong thoi gian dai: duy tri s kéo gian cac nhém
co va ddy chang trong nhiéu gidy t6i khi co cam giac dau gan
t6i gidi han chiu dyng. Thong thuong mdi bai tap kéo gidn
khoang 10 - 20 gidy va lap lai bai tap 46 tir 3 - 4 lan.

- Tang sy dan hdi khi kéo gidn t6i khi dat dugc mirc tdi da
bang cac dong tac ling don gian (nhu ling chan phia trudc,
phia bén hodc phia sau) hoic d¢ ép theo dang dan hoi (do
HLV hodc ban tap) cho t6i khi cac nhém co bi kéo gian dat
dugc bién do 16n nhat.
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- Két hop cac dong tac kéo gidn bang da ling véi viée
dung lai & vi tri cao nhét cta da lang (vi tri két thac. Vi du,
lang chan sang bén d6 6 dén 8 lan, sau do dung lai ¢ vi tri cao
nhit tir 3 dén 5 gidy. Lap lai bai tap d6 tir 5 - 6 lan.

VIL5.4. Nguyén tic phat trién ning luc mém déo

- Vié¢c lya chon céc bai tp phat trién nang luc mém déo can
xuat phat tir yéu cau cua mon thé thao chuyén mon, tir cac bai
tap chuyén mon khac va tir trinh d6 phat trién ctia nguoi tap.

- Can rén luyén mém déo mot cach lién tuc va hé théng.
Tét nhét 12 tap luyén hing ngay. Béi sau khi dat duogc trinh do
cao néu ngimg tap hoic dé cach quang nhiéu budi tap thi ning
lrc mém déo s& giam sut nhanh chong.

- Pan tinh cta co bap va day chang ciing nhu kha nang
lam vi¢c cua co bap, phu thudc vao sy tuan hoan mau. Do
vay, trude cac bai tap mém déo can khéi dong ky.

- Gitra cac bai tdp mém déo can bo tri xen k& céac bai tap
tha 16ng hodc xoa bop nhe.

- Can két hop cac bai tap phat trién ndng luc mém déo thu
dong v&i céac bai tap phat trién nang lyc mém déo tich cuc.

- Khong nén sip xép cac bai tip mém déo vao phan cudi
budi tap hoac sau phén tdp sttc manh vi m¢t moéi lam gidm
kha ning dan hoi cua co bip, 1am giam hiéu qua tap luyén
mém déo va c6 thé gay ra chan thuong.

- Suc manh c6 lién quan dén nang lyc mém déo tich cuc.
Do vay can dua cac bai tap phat trién sttc manh chuyén mon
vao chuong trinh huan luyén nang lyc mém déo.
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VILS5.5. Kiém tra nang luc mém déo

Trong qua trinh huin luyén, cAn phai thuong xuyén kiém
tra muc d§ phat trién ciia nang lyc mém déo. Nguoi ta thuong
danh gia nang lyc mém déo theo s6 do do goc hay theo do
dai. Sau day 1a mdt sO vi du ve cac bai tap ki€m tra nang luc
mém déo.

- Céc bai tap kiém tra nang lyc mém déo cia khép vai:

1) Pung dua lung, mong va got chan vao hom thé duc
(hom cao bang vai), tay dudi thang theo hudng 1én cao va ra
sau, do goc tao thanh gitra tay va mat trén ctia hom.

2) Xoay vai bang giy thé duc, do khoang cach giira hai
tay nam.

- Céc bai tap kiém tra nang luc mém déo cua cot sdng:

1) Ubn cau, do khoang cach gitra tay va chan (yeu cau khi
thyc hién dong tac udn cau tay va chan phai dudi thang).

2) Nam sap nang hai chan 1én cao, do do cao tir ngon chan
t&d1 mat dat

- Céc bai tap kiém tra ning luc mém déo cia khdp chau dui:

1) Pung trén buc gd cao khoang 50 - 60cm, gap chan vé
trudce, hai chan thang, véi tay sau xudng mat trude cia buc
(c6 bang chia do dai theo cm), do khodng céach tir mat trén cua
buc dén diém cham ctia ngdn gitra.

2) bung tya lung vao tuong nang chan ra trude, do goc
tao thanh gitra hai chan.

3) Xoac ngang, do khoang cach tir mat dat t6i dui.
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MGéi twong quan giita cdc t6 chit thé lyc

Céac t6 chét thé luc trén lién quan mat thiét v&i nhau. Co
méi quan hé, hién tuong chuyén giira cac to chit thé luc. Diéu
d6 co nghia: khi tip (phat trién) mot td chét thé luc (nhu stc
manh) thi ddng thoi ciing c¢6 phu thudc va anh huong dén sy
phat trién cta cac t6 chat khac (nhu tbc do chang han).

Sw chuyén dwong tinh (t6t) ¢6 nghia 1 su phat trién mot t6
chét nay co tac dung nang cao t6 chat khac. Va su chuyén 4m
tinh (xau) thi nguoc lai. Trong thuc té huan luyén, ciing xut
hién tinh trang phat trién t chat (A) anh huong tot dén té chat
(B), nhung lai khong tbt v6i t chat (C). Tap ta (stc manh)
can cho phat trién téc d6 nhung c6 anh huong dén do déo.

S chuyén truc tiép c6 nghia 1a sy phat trién t6 chat thé luc
nay c6 tac dung truc tiép, ngay (du xau hay tot) dén cac td
chat khac. Nang cao sitc manh ciia co chan s& c6 loi ngay cho
tdc do va sic bat. Con sw chuyén gian tiép tat nhién khéng cé
téc dung triee tiép ma chi gép phan tao tién dé. Tap phdt trién
thich hop sitc manh twong doi tinh cia co chdn trong giai
doan ddu cia thoi ky chudn bi ciing gép phan ndng cao téc
do nhung phai co thoi gian, khong nang cao ngay duoc.

Su chuyén truc tiép hay gian tiép déu c6 su chuyén dong
loai va khac loqi.

Sy chuyén dong loai 13 sy chuyén ctia ciing mot to chat thé
I sang nhitng dong tac khac (co thé tap chay hodc boi cu ly
dai dé phat trién strc bén chung) va sy chuyén khac loai 1a sy
chuyén qua lai gita cac t6 chat thé luc khac nhau. Ngoai ra
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con co su chuyén qua lai nhu gitra toc d§ va strc manh va su
chuyén mdt chicu.

Trong huin luyén tde do, nang cao tde do dong tac co thé
cung nang cao tbc do phan tmg, nhung nguoc lai thi khong
thé.

Moi quan hé twong hd gitta cac td chit thé luc rit phong
pht. HLV can phai c6 hiéu biét x4c thuc van dé trén dé co thé
chon lua, st dung mot cach khoa hoc cac phuong tién,
phuong phéap TDTT, sao cho lgi dung duoc tdi vu quan hé do,
phong tranh cac anh huong khong tdt, nang cao chit luong
huén luyén.
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Chwong VIII
HINH THUC BUOI TAP THE DUC THE THAO

VIILL CO SO CAU TRUC BUOI TAP
VIIL1.1. Quan hé giira hinh thirc va ndi dung budi tip

Budi tap TDTT dugc coi 1a mot khiu twong d6i hoan
chinh cia qua trinh gido duc thé chat. Mdi budi tap déu co
nhiém vu twong d6i hep va cu thé. Pong thoi, trong chimng
muc nao dé, budi tap ciing gy tac dong chung dbi voi con
ngudi. Hinh thirc cu thé cia cac budi tip TDTT rat da dang:
dao choi, thé duc sang, thi ddu thé thao, hanh quin du lich,
gio hoc TDTT chinh khoa v.v... Song tit ca cac hinh thirc tap
luyén do déu duge xay dung trén co s& mot sb quy luat
chung. Viéc ndm viing nhiing quy luat chung d6 gitip cho nha
su pham giai quyét hop 1y va c6 hiéu qua cac nhiém vu gido
duc, gido dudng trong timg trudng hop cu thé.

Dé xiy dung ciu triic budi tap hop 1y, can nghién ciru mbi
quan hé bi¢n chung gitta hinh thirc va ndi dung budi tap. No1
dung déc trung cua cac budi tap TDTT la hoat dong van dong
tich cuc nham hoan thién thé cht nguoi tap. Hoat dong do
gém mot sd thanh phan twong d6i doc 1ap voi nhau nhu: cac
bai tap thé lyc chuan bi thyc hién bai tap, nghi ngoi tich cuc
v.v... Con hinh thirc budi tap chinh 1a phuong thirc trong doi
on dinh lién két cac chi tiét cua nodi dung thanh mét chinh thé.
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Xét t61 hinh thirc budi tap tirc 13 xét t6i twong quan giita cac
phan budi tap, trat tu thuc hién cac bai tap, dic diém tac dong
phéi hop giita nhitng nguoi tap, phuong phap to chic hoat
dong ctiia nguoi tap v.v...

Hinh thtc phai pht hop véi ndi dung budi tap. P6 chinh 1a
diéu kién co ban dé tién hanh budi tip c6 chat lugng. Vi du,
néu ndi dung budi tip nham phat trién cac té chat thé luc thi
trat tu cac bai tap phai duoc xac dinh theo dac diém quy luat
gido duc t6 chat. Tuy thudc vao nhitng dic diém d6 ma phan
phéi thoi gian cho cac phan budi tap, xac dinh phuwong phap
diéu chinh luong van dong va quing nghi, phuong thuc t6
chtrc hoat dong nguoi tap, v.v. Mét khac, hinh thuc budi tap
cling anh hudng tich cuc t61 ndi dung ctia n6. Khi hinh thuce
pht hop véi ndi dung sé tao ra diéu kién hop 1y hod hoat dong
nguoi tap. Thuong xuyén sir dung mot loai hinh thirc s& dan
t6i kim ham qua trinh hoan thién thé lyc nguoi tap. Thay doi
hop 1y hinh thirc s& tao ra kha ning gido duc thé chat c6 hiéu
qua hon.

VIIL1.2. Pic tinh chung ciia cau triic budi tip

VIIL1.2.1. Co s6 khoa hoc tw nhién cia ciu tricc buoi
tdp

Céu triic budi tap TDTT da duoc dé cap nhiéu trong 1y
luan gido duc thé chat tir cudi thé ky XVIIIL, dau thé ky XIX.
Trong thuc té, ngudi ta da ap dung nhiéu loai cdu trac budi
tap khac nhau. Nhin chung, cic kiéu cdu trac budi tap do
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khoéng c6 co s& 1y luan viing chic. Vi vy ching bi mat dan ¥
nghia thyc tién.

Dua vao cac thanh tyu nghién ctu sinh 1y van dong, cac
nha 1y luan gido duc thé chat X6 Viét da dé xuét cu trac bubi
tap tuong d6i hop 1y, duoc cong nhan rong rii. Theo ho, co sd
khoa hoc dé xac dinh cau triic budi tap TDTT la quy luat dién
bién kha niang hoat dong thé luc trong budi tap.

Nghién ctru kha nang hoat dong thé luc trong budi tap la
van dé¢ quan trong bac nhét trong thyc tién gido duc thé chét.
Diéu d6 ciing d& hiéu. Néu khong nim vimg trang thai sinh ly
ngudi tap thi khong thé diéu khién su phat trién ctia nd mot
cach hiru hiéu. Trong budi tip, ngudi ta thuong danh gia kha
ning hoat dong thé luc theo nhitng ddu hiéu bén ngoai nhu
mau da, nhip thd, muc toat md hoéi v.v... Bé danh gia khach
quan va chinh xac hon vé dién bién kha niang hoat dong thé
lyc, nguoi ta thuong sir dung phuong phap theo doi nhip dap
ctia tim. Nhip tim khong chi phan anh hoat dong ctia hé tuan
hoan ma con 14 thong tin dang tin cdy vé trang thai kha ning
hoat dong thé luc. Theo ddi mach dap trong sudt budi tap sé
xac dinh dugc “dudong cong sinh 1y”. Budng cong nay, trong
ting truong hop cu thé, 1a sy phan anh dién bién kha ning
hoat dong thé luc trong budi tap. Tuy nhién, khong thé déng
nhit hoan toan hai hién tuong ndy v&i nhau. Nhat 1a trong
truong hop ndi dung co ban ctia budi tap chi 1a nhitng bai tap
ngan, khong gy tac dong manh téi cac co quan thyc vat.

bé danh gia sau hon vé dién bién kha nang hoat dong thé luc
trong budi tap, can nghién ctru ca nhitng dién bién tim ly (stic
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cht y, thoi gian phan Ung, trang thai cdm xtic, muc cam giac
chinh xac cta co bap v.v...), ca nhiing dién bién tiéu hao nang
lugng, thanh phan mau va hang loat cac chi so sinh hoa khéc.

Ngoai ra, cac gido vién va HLV ¢6 kinh nghiém con c6 thé
danh gia twong d6i khach quan dién bién kha ning hoat dong
thé luc nguoi tap thong qua quan sat dién bién thong s bén
ngoai cua lugng van dong.

Két qua nghién ctru tong hop cho phép biéu dién truc quan
dién bién kha ning hoat dong thé lyc trong budi tap theo hinh
Sau.
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Hinh 25: So d6 dién bién kha nang hoat dong thé lyc
trong cdc buéi tdp TDTT
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So d6 cho thay, vao dau budi tap, kha ning hoat dong thé
luc tang dan, sau d6 6n dinh tuong ddi & mue da dat duoc va
t6i cudi budi tap thi giam xudng (néu luong van dong budi tap
tuong ddi 16n).

Dic diém chirc ning cua cac vung néu trén duoc trinh bay
chi tiét trong cac tai li¢u sinh ly hoc. O day, chi néu mot sb
nét dién hinh can cho phén tich cdu trac budi tip. Vé nhimg
bién d6i chuc ning trong viung I nhip tim c6 thé ting thém
hang chuc nhip trong mét phut, thong khi phdi ting thém mot
lit hodc hon nira.

Mtic d§ dong vién chiric nang trude van dong cé lién quan
t6i nhan thirc ¥ nghia budi tap. Mit khac phan tng cia co thé
trudc van dong phu thudc rat nhiu vao loai hinh than kinh
nguoi tap.

O vung tha hai (I1), cac chire ning sinh 1y dugc phat dong
dan dan. Nhiitng bién d6i chiic ning trong trang thai bat dau
van dong mang tinh chét dic thu - viéc phat dong chirc ning
phu thudce truc tiép vao dic diém hoat dong.

Nhin chung, hoat tinh chtic ning ciia co thé tang 1én, hoat
dong twong hd cua cac hé thdng co quan duge dam bao do
hoat dong cua h¢ than kinh trung wong dugc cai thién. Vé mit
cht quan, trang thai bat dau van dong duoc xem nhu qua trinh
tiép thu nhip diéu hoat dong dung. Cam giac thoai mai va hoa
hop céc dong tac bat dau xuat hién.
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Trong vung III, sau khi dat téi mirc can thiét, kha ning
hoat dong thé luc duoc duy tri tuong ddi 6n dinh trong mot
khoang thoi gian nao d6. Pac tinh cua nhiing dao dong churc
nang trong trang thai 6n dinh phu thudc trudc nhat vao tinh
chit hoat dong thé luc, dic diém sinh ly, sinh hoa tam ly va
diéu kién thuc hién hoat dong d6. Vai tro chu dao trong duy
tri trang thai on dinh c6 thé 1a co ché diéu hoa than kinh - co,
hoic 12 ning lugng hay nhan té tam ly.

Trong qué trinh tip, trudc sau cling s& xuat hién trang thai
mét moi - gidm sut tam thoi kha ndng hoat dong thé luc do
hoat dong gay nén (vung IV). Mtc do0 mét moi chung vao
cudi budi tap phu thudc vao xu hudng, dac diém noi dung,
khéi luong va cuong do van dong cua budi tap. Nhimng budi
tap hd tro nhu thé duc sang, thé duc gitra gio, dao choi déu
khong gdy ra mét moi chung sau sic. Trong khi d6, da sb cac
budi tap trong gido duc thé chat va dac biét 1a cac budi tap thé
thao déu phai dat tdi mirc d6 giam sat kha nang hoat dong thé
luc can thiét vao cudi budi tap. Do 1a tién dé can thiét cho hoi
phuc vuot mirc trong thoi gian nghi ngoi tiép sau.

D6 14 nhitg nét khai quat vé dién bién kha ning hoat
dong thé lyc trong budi tap TDTT. Nhing bién doi nhu vay
mang tinh quy ludt chung cho moi hoat dong thé luc, cho tat
ca cac budi tap TDTT khac nhau. Vi vy nha su pham phai
van dung chiing vao to chirc budi tap hop 1y.

VIII.1.2.2. Ciu tritc sw pham ciia buéi tap TDTT
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Dua trén quy luat dién bién kha nang hoat dong thé luc
trong pham vi budi tip va dic diém t6 chirc hoat dong ngudi
tap, nguoi ta phan chia budi tap thanh ba phan chuan bi, co
ban va két thuc.

Phén chia budi tap thanh timg phan nhu vay c¢6 y nghia su
pham quan trong. Coi nhe dic diém cta cac phan budi tap co
thé dan t6i lang phi thoi gian, tham chi con gay ton hai t6i stc
khoé nguoi tap (khoi dong khong ki dé bi chan thuong). Nam
vitng quy tic to chirc cic phan budi tap cho phép diéu khién
kha ndng hoat dong thé luc, duy tri n6 & muc tdi wu, dam bao
trang thai bat dau van dong va két thuc hoat dong hop 1y.
Kién thtrc vé cdu trac budi tap va k¥ ning ap dung vao thuc
tién ciing bd ich cho ca ngudi hoc.

Tuy vy, cdu trac budi tp khong chi tuy thude vao trinh
tu dién bién kha nang hoat dong thé luc trong budi tap ma con
bi chi phéi dédng ké boi quy luat ciia qué trinh day hoc va gido
duc.

Trong budi tap, giao vién thuong dé ra mot sé nhiém vu
thuoc pham vi day hoc dong tac, giao duc té chét thé luc, gido
duc pham chat nhan cach v.v... Viéc giai quyét cac nhiém vu
khac nhau doi hoi thoi gian nhiéu it khac nhau. Nhimng nhi¢m
vu khong khé khan 1am dbi v6i nguoi tap thuong duoc bd tri
vao phén chuén bi va phﬁn két thuc budi tap, con cac nhi€ém
vu chinh, phirc tap duogc giai quyét trong phan co ban. Khi d6
yéu cau chung vé phuong phép s& dugc quan triét: tit ca dam
bao cho kha niang hoat dong thé lyc tot nhat cua nguoi 1ap.
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Nhitng diéu néu trén cho thiy: khi xac dinh ciu trac budi
tap phai phuc tung 1ogic ciia qua trinh day hoc - gido duc.
Trén co so mot so dd théng nhat, co thé t6 chirc hoat dong
day hoc - gido duc theo cAu tric chi tiét va cu thé hon. Thi du,
c6 thé két hop chic ning chuan bi ctia phan dau budi tp véi
giai quyét cac nhiém vu gido duc - gido dudng khac nhau.
Diéu nay mo ra trién vong xdy dung cac budi tip mot cach
sang tao, st dung thoi gian hop 1y, khic phuc khuén mau
trong phuong phap.

VI11.2. PAC PIEM HINH THU'C BUOI TAP CHIiNH
KHOA VA BUOI TAP KHONG CHINH KHOA

VIIL.2.1. Hinh thirc budi tap chinh khoéa
VIIL.2.1.1. Nhiing nét dac trung cua gio hoc TDTT

Budi tap TDTT chinh khod ¢6 nhitng dic diém chung cia
hinh thirc 16p - bai. Dau hiéu quan trong nhat cta hinh thic
16p - bai 1a nha su pham (gido vién TDTT, HLV, huéng dan
vién) gilr vai tro chu dao, diéu khién va truc tiép td chirc hoat
dong day hoc. Su tac dong twong hd giita ngudi day va ngudi
hoc tao nén diéu kién sy pham tdt nhét cho qua trinh gido duc
thé chat. Uu thé ctia budi tap chinh khod con thé hién & chd
budi tap duoc tién hanh theo ké hoach hoc tap chat ché cua
truong hoc theo thoi khéa biéu chung cia toan trudong; 16p
hoc gém mot sd lugng hoc sinh on dinh, cung loa tudi, hoat
dong chung da lién két hoc sinh thanh tap thé. D6 13 nhing
diéu kién khong kém quan trong dé giai quyét co hiéu qua
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nhiém vy gido duc - giao dudng trong qua trinh gido duc
théchat.

Gio hoc TDTT duoc t6 chic phu hop voi nhitng nguyén
tac su pham chung, v6i nhitng nguyén tic gido duc thé chét.
Dong thoi, viée tién hanh gid hoc TDTT phai dam bao nhing
yéu cau sau:

1) Tac dong cua gid hoc phai toan dién vé cic mit gido
dudng, giao duc va suc khoé.

2) Hoat dong day hoc va gido duc phai dugc thyc hién tur
dau dén cudi gio hoc.

Xu hudng chi giai quyét nhiém vu gido dudng trong phan
co ban thudng thiy trong thuc té 1a khong dung dan. Néu
phan chudn bi va phan két thac khong co6 ndi dung gido
dudng thi vai tro chu dao ctia nguoi thay chi 1a hinh thic va
lang phi thoi gian.

3) Trong gid hoc can hét sic tranh khudn mau phuong
phap ctng nhic.

4) Pam bao binh dang trong hoat dong hoc tap cho tat ca
hoc sinh, dong thoi chu ¥ dic diém timg ca nhan ngudi tap.
Chi c6 nhu vay tt ca hoc sinh méi dat duge yéu cau chung va
han ché s hoc sinh yéu kém.

5) Cac nhiém vu dit ra trong mdi gid hoc phai that cy thé
sao cho co thé dugc giai quyét ngay trong gid hoc.
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VIIL.2.1.2. Xdc dinh nhiém vu gio hoc

Gid hoc TDTT trong cac trudng phd thong hodc cac budi
huan luyén thé thao trong cic trudng niang khiéu thé thao la
hién than cua hinh thirc budi tap chinh khoda. Muc dich gido
duc - gido dudng chung cua cac gio hoc nay da dugc xac dinh
trong chuwong trinh mén hoc TDTT hodc chuong trinh huin
luyén cua truong ning khiéu. Muc dich chung d6 duoc cu thé
hoa thanh c4c nhi¢m vu cua céac gio hoc. T4t nhién chi co thé
dat dugc muc dich khi da giai quyét co két qua nhi¢m vu cua
mdi gid hoc.

Nhi¢m vu trong tam cua cac gio hoc TDTT la trang bi tri
thirc chuyén mén, hinh thanh k¥ ning, k§ xao van dong can
thiét cho cudc séng va cho thé thao. D6 13 sy khac biét co ban
ctia budi tap chinh khod véi cac hinh thirc tap luyén khac. Tuy
xu huéng gido dudng co y nghia hang dau trong gid hoc
TDTT nhung khéng vi thé ma coi nhe hiéu qua strc khoé va
gido duc cua gid hoc. Chinh thong qua giai quyét nhiém vu
gido dudng bang bai tap thé lyc ma dat dugc hiéu qua sic
khoé va gido duc can thiét. Nhu vay, gio hoc TDTT phai giai
quyét cac nhiém vu gido dudng thé chit, gido duc thé chat
theo nghia hep va gido duc nhan cach. Trong do, nhi¢m vu
gido dudng chiém wu thé.

Pé x4c dinh nhiém vy cu thé cho mdi gio hoc phai nim
viing quy luat cua qué trinh day hoc dong tac. Trong céac giai
doan khac nhau cua qué trinh day hoc dong tac cé thé néu
nhiém vu gio hoc mot cach cu thé nhu sau: “Lam quen véi k§
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thuat 16n sau om gdi”; “Hoc sau ky thudt gidm nhay trong
nhay cao kiéu cit kéo”; “Hoan thién k¥ thuat quat tay trong
boi truon sap” v.v...

Céc nhiém vu gido duc td chét thé luc va phém chét y chi,
cung b strc khoé, v.v... cling phai néu cu thé. Vi du, giao duc
long diing cam trong nhay ngua, hodc phong ngtra bénh cong
veo cOt séng béng bai tap véi gay thé duc. Mot sd nhiém vu
rén luyén thé luc chi ¢6 thé duoc giai quyét trong khoang thoi
gian tuong d6i dai trén co so thay ddi hinh théi chirc ning co
thé tuong img. Nhitng nhiém vu nhu vay dugc dat ra cho mdt
loat budi tip va tuy kha ning cho phép, ching duoc cu thé
hoa trong nhiém vu tirng budi tap.

Sé luong nhiém vy trong gid hoc phu thudc vao muc dich
cudi cung cua qua trinh gido duc - gido dudng, kha ning tiép
thu cta hoc sinh va quy thoi gian ctia gio hoc.

VIIIL.2.1.3. Céu triic gio hoc

Xay dung cdu trac su pham gio hoc TDTT tuc 1a sir dung
hop 1y thoi gian dé giai quyét nhiém vu gido duc - giao dudng
cua gio hoc. Nhu da trinh bay, co s& khoa hoc ty nhién cua
céu triic su pham gio hoc 1a quy luat dién bién kha ning hoat
dong thé lyc cua nguoi tdp. Twong Ung voi cic ving cua
trang thai kha nang hoat dong thé luc nguoi ta chia budi tap
chinh khoé ciling nhu cac hinh thirc tap luyén TDTT khac
thanh ba phén: chuin bi, co ban va két thac. Su phan chia nay
gitp cho nha su pham xay dung dugc mdt cAu trac gi0 hoc
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khoa hoc. Nhung diéu d6 khong c6 nghia xac dinh nhiém vu
va ndi dung gio hoc mot cach may moc theo dién bién kha
nang hoat dong thé luc.

Cung v6i dién bién kha nang hoat dong thé luc, sb luong
va dac diém nhiém vu gio hoc ciing co ¥ nghia quan trong
trong xay dung ciu triic budi tap.

Ban chat cta viéc xdy dung céu tric gio hoc hop Iy 1a &
chd xac dinh trat tu giai quyét nhiém vu su pham pht hop voi
cac trang thai kha ning hoat dong thé luc va lam phat trién
no.

Viéc t6 chirc gid hoc bit dau ngay trudc gio vao 16p.
Trude hoi kéng vao 16p, ngudi thay gido da phai tién hanh
nhiing hoat dong td chtrc nhu: cho hoc sinh chuin bi dung cu,
san bdi, nhic nhd trach nhiém cua tryc nhat; cho xép hang
trude khi budc vao phong tap v.v... Nhimg bién phép t6 chirc
trude gid hoc nhu vy tao nén cam xuc va tim thé can thiét,
gop phan nang cao hiéu qua gid hoc.

Noi dung tiép theo ctia phan chuan bi 1a tiép tuc hinh
thanh tdm thé can thiét cho gio hoc bang cac bién phéap: diém
danh hoic bao céo si sb, phd bién nhiém vu gi0 hoc, cac bai
tap chu ¥, v.v... Trong thoi gian to chirc ban dau di c6 thé giai
quyét mot s6 nhiém vu giao duc - gido dudng nhu vé doi
hinh, ddi ngti, hinh thanh tu thé ding, thuc hién chinh xac
khau lénh, v.v...

Nhi¢m vu trong tam cua phén chuén bi 1a khoi dong chuc
ning co thé cho hoat dong co ban. Trong phin chuan bi
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thuong sir dung cac bai tap dé dinh lugng van dong va khong
d6i hoi nhiéu thoi gian chuan bi nhu di bg, bat nhay, cac bude
nhay muaa, cac bai tap thé dyc phat trién chung, tro choi van
dong don gian... Khi thuc hién cac bai tap nay co thé két hop
giai quyét nhitng nhi¢m vu day hoc va gido duc nhét dinh.
Song, trong bat ky trudng hop nao ciing phai dam bao phat
d6ng tam 1y va chic ning nhanh nhat.

Tuan tu cia cac bai tap trong phan chuan bi duoc xac lap
theo nhan t6 sinh 1y va theo twong quan 16gic giita cac bai tap.
Thi dy, khi thuc hién t6 hop bai tap khoi dong can tuan thi
trat tu sao cho co thé tac dong lan luot t6i cac nhom co chinh
va tang dan lugng van dong: cac bai tap vuon minh, cic bai
tap cho dai vai va tay, cac bai tap chan, cac bai tap than, cac
bai tap nhay, cac bai tap tho va céac bai tap tha 1dng.

Noi dung phan chuan bi phai twong tng voi hoat dong
trong phﬁn co ban cua gio hoc. Viéc lya chon bai tap vé
phuong dién co ché phéi hop va dac diém luong van dong
phai phu hop véi dic diém bai tdp co ban. Dé thuc hién
nhiém vy do, trong phan chuan bi phai c6 bai tap dan dat cho
cac bai tap dau tién cua phan co ban. Trong bai tap thé thao,
phan chuan bi dugc goi 14 khoi dong. Ban than khoi dong lai
g6m khoi dong chung va khoi dong chuyén mon.

Nhin chung, nguoi ta danh 10 - 20% thoi gian gio hoc cho
phﬁn chuan bi. Thi du, phﬁn chuén bi cua gi0 hoc TDTT trong
truong pho thong thuong kéo dai 5 - 12 phut, trong budi tap
thé thao (khoang 2 gid trd 1én)- 30 - 40 phit.
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Phan co ban duoc danh dé giai quyét cac nhiém vu phtc
tap nhét cta gi0 hoc. Tuy thudc ndi dung cu thé, phﬁn co ban
c6 thé chia thanh nhiéu phan nhé hon.

Mot trong nhitng vin dé quan trong trong xac dinh ciu
tric phan co ban 13 trinh ty giai quyét cac nhiém vu co ban
ctia gio hoc. Thong thudng, nhitng nhiém vu phirc tap nhat co
lién quan t6i tiép thu kién thirc méi, tiép thu cac dong tac phdi
hop phuc tap duge bd tri giai quyét ngay vao thoi diém dau
tién ctia phan co ban. Néu cin ctr vao cac giai doan day hoc
dong tac thi trinh ty giai quyét nhiém vu sau day 1a hop 1y:
lam quen, hoc sau tung phﬁn, hoan thién dong tac. Céc bai tap
rén luyén cac td chét thé luc thuong dugc thuc hién theo trinh
tu: bai tap tbc do, bai tap stc manh, bai tap suc bén. Trong
cac budi tap thé thao, giai doan kha ning hoat dong thé luc toi
uu dugc danh cho tip luyén cac bai tap chuyén mon. Thi duy,
phan co ban cua budi tdp cr ta can danh cho phat trién sirc
manh va stc manh toc do.

Trong cudc séng va hoat dong thuc tién, con ngudi thuong
phai giai quyét nhiém vu van dong trong nhiing diéu kién
kha&c nhau. Vi vay, trinh ty cac bai tap trong gio hoc khong
nén may moc, cing nhic ma phai linh dong sao cho ngudi
hoc phat huy duoc ning luc thé chét trong nhing trang thai
co thé khac nhau.

Trong phan co ban cua gid hoc cé cau trac phuc tap, cac
bai tap chuan bi, cac bai tdp co ban va cac bai tap khéac chi
duoc thuc hién ké tiép nhau mot 1an. Trudec mdi bai tap co
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ban c¢6 thé thuc hién mot hodc mot sb bai tap chuan bi dé tao
tién dé cho viéc thuc hién c6 hiéu qua bai tap do.

Dé nang cao trang thai cam xuc cua ngudi tip va ting
cudng tac dong tdi co thé, trong phan co ban, ngoai str dung
phuong phép bai tap dinh mirc chat ch€, nguoi ta con st dung
rong rdi phuong phép tro choi va phuong phap thi dau.

Thoi lwong phan co ban phu thudc vao khéi luong va
cuong d6 van dong, lira tudi, gidi tinh ngudi tdp va nhiéu
nhan t6 khac. Thi du, phan co ban cua gid hoc TDTT trong
truong phd thong thudng kéo dai 30 - 35 phut, con trong budi
tap thé thao 14 90 phut hodc nhiéu hon nita.

Phan két thuc gi0 hoc phai duoc td chuc sao cho hoat
d6ng chirc ning co thé giam xudng dan dan. T chirc thu don
dung cu tp luyén, xép hang dé xudng 16p ty n6d di co tac
dung hoi tinh, giam b6t lugng van dong. Dé thuc day nhanh
quéa trinh hdi phuc trong phan két thiic ngudi ta thuong sir
dung cac bai tap nhe nhang nhu chay nhe nhang, di bd, céac
dong tac don gian, cac dong tac vii dao v.v...

Nhu da néu, trong ciu trac cua phén chuin bj va két thic
cling phai c¢6 ndi dung giao dudng. Cac nhi€ém vu gido dudng
tién hanh cho phan két thic thuong 1a: day k¥ nang giam dan
cudong do bai tap, phan tich két qua tap luyén, chuyén hudng
hoat dong v.v...

Noi dung cudi cing cua gio hoc 1a giao nhiém vu bai tap
vé nha cho hoc sinh, can nhd ring, gi0 hoc TDTT chi la mdt
khau quan trong cia qua trinh gido duc thé chat. Hiéu qua cua
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gido duc thé chit con phu thudc rat nhiéu vao hinh thirc tap
luyén ngoai khoa nhu tu tap tham gia thi ddu, vui choi v.v...
Vi vay, can dic biét cha ¥ toi khau giao nhiém vu vé nha cho
hoc sinh. Xem nhe khau nay s& 1am mat di mdi quan hé tuong
hd gitta hinh thitc chinh kho4 va ngoai khoa.

VIIL.2.1.4. Phwong phdp diéu chinh lwong vin dpng
trong gio hoc TDTT

Diéu chinh lwong van dong 14 thay d6i hop 1y cudng do va
khéi lugng van dong trong budi tp. Nhin chung, van dé hop
ly hoa lugng van dong khong chi giéi han trong dinh lidu
luong trong céc bai tap thé luc. Ngoai tap luyén thé luc, cac
thanh phén khac nhu giang bai, thi pham, td chuc nguoi tap
v.v... cling gdy nhiing tic dong nhét dinh téi co thé hoc sinh.
Nhu vy lwong van dong gid hoc con bao gdm nhimng tac
dong cua cac thanh phan ké trén.

Trong moi truong hop, gido vién TDTT phai ¢d ging tao
cho gio hoc mot lwong van dong 16n nhét cho phép. Trong do,
dam bao mat do chung tdi da co y nghia quyét dinh. Mat do
chung gid hoc 1a ty 1¢ giita thoi gian hitu ich voi tong thoi
gian gio hoc.

Thoi gian st dung vao cac hoat dong sau day trong gio
hoc duogc coi 1a hitu ich: thoi gian hoc sinh ty giac tu duy vé
sy giang giai, lam mau, chi din cta thay gido; phan tich dong
tac cua minh hoac cua ban; thyc hién bai tap va nghi can
thiét; cac hoat dong phu tro (chuyén vi tri tap luyén, xép
hang, xép dat dung cu tap luyén v.v....) Thoi gian vo ich lang

365



phi 1a: bat dau gid hoc mudn va két thiic som; cho luot 1au do
thiéu dung cu, mat nhiéu thoi gian chén chinh t6 chirc - ky
luat ciia hoc sinh; ngimg tap do hong dung cu tap luyén... Vé
nguyén tic, néu phuong phap to chirc qua trinh day hoc - gido
duc hop 1y s& han ché muc lang phi thoi gian vo ich. Muén
nang cao mat d¢ chung gid hoc phai tim cach gidm t&1 muce
t6i thiéu thoi gian chd luot va thoi gian danh cho céc hoat
dong phu: dinh trude duong di chuyén ngan nhat cho ngudi
tap; tranh sap xép va di chuyén doi hinh khéng can thiét; phan
cong truc nhat thu don dung cu tap luyén v.v... Phai ) géng
dat t6i mat d6 chung 100% va phan 16n thoi gian ding vao
thuc hién bai tap.

Mat do van dong gid hoc 1a ty 1€ thoi gian danh cho truc
tiép thuc hién bai tap va thoi gian chung cua gio hoc. Mat do
van dong 1a mot trong cac chi sb phan anh hiéu qua gio hoc.
Vi vdy, trong moi truong hop phai dat t61 mat d van dong
v6i d6 16n tdi da cho phép. Mt khéc, khong nén danh gia qua
muc y nghia cua mat do van dong. Boi 1€, diém cbt yéu cla
gid hoc 1a chat luong giai quyét nhiém vu gido duc - gido
dudng. Chinh diéu d6 doi hoi thoi gian thoa déng cho giai
thich, 1am mAu va nhiéu chi tiét khac khong lién quan truc
tiép toi van dong co bap. Thi du, phin co ban cua gid hoc
mon thé dyc trong trudng phd thong c6 mat do van dong 10 -
15% da duoc coi 1a tuong ddi cao. Ky ning st dung tbt thoi
gian cho giang giai, 1am mau va tap luyén 1a dicu kién can
ban ctia phuong phép to chirc gid hoc hop 1y. Gido vién co
kinh nghiém thuong giang giai truc tiép ngay trong qua trinh
hoc sinh thyc hién bai tap.
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Moi budi tap déu c6 luong van dong tdi da cho phép.
Trong moi truong hop, lugng van dong phai dugc xac dinh
tuy thudc vao lra tudi, gidi tinh, trinh do chuan bi thé lyc va
nhiém vu cu thé cta gio hoc. bé nang cuong dé chung cua
gio hoc, thay gido can nam viing cac thii phap t6 chirc tat cac
loai hoat dong trong gid hoc. Thi du, gin nhiém vu gido duyc -
gido dudng vao cac hoat dong phu trg; gin ngay hoat dong
sap xép va thu don dung cu tap luyén, giang day k¥ ning
mang vac voi giao duc k¥ nang hop tac hoat dong trong tap
thé; di chuyén va thay ddi d6i hinh béng chay hoac nguoc lai
dung di chuyén va thay doi doi hinh vao muc dich nghi ngoi
tich cuc; giao nhi€ém vu cho hoc sinh trong thoi gian cho dén
luot tap phai quan sat, phan tich danh gia lan tap cua ban hoac
tu thuc hién bai tap bo tro don gian v.v...

Luong van dong ctia bai tap thé lyc c6 thé duoc didu chinh
bang cac thu phap truc tiép va gian tiép. Thu phap diéu chinh
truc tiép thuong 1a chi dan v& sd lan lap lai, tde do, trong
luong va nhiéu thong s6 dong tac khéc.

Thu phap diéu chinh gian tiép c6 thé 1a: thay ddi diéu kién
bén ngoai (thi dy, chay trén duong trai xi hodc mun cua; chay
1én dbc hodc duong bang phang; tién hanh gid hoc trén san
hep hodc ding quy cach; thuc hién bai tap trén dd cao hoac &
mat dét), thay doi phuong phap thuc hién bai tap (thi du, ap
dung phuong phép thi dau lam ting cudng d6 hoat dong).

VIIL2.1.5. Phwong phdp té chivc hoat dpng ciia nguwoi
tdp
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Nhiém vu hoc tap do gido vién dé ra c6 thé duoc thuc hién
theo hinh thirc déng loat, cac nhom va ca nhan.

Pic diém cta hinh thire td chirc hoat dong déng loat 1a ca
16p dugc giao mot nhiém vu chung va nhiém vu do lap tuc
duoc hoc sinh thue hién dudi sy diéu khién chung cua giao
vién. Theo hinh thirc nhém, hoc sinh dugc chia thanh nhom
nhdé véi cac nhiém vu khac biét phu hop cho mdi nhom.
Trong truong hop nay, gido vién huéng dan chu yéu & mot
nhoém, hodc 1an luot chuyén tir nhom nay qua nhom khac.
Trong hinh thurc t6 chic hoat dong ca nhan, mdi hoc sinh
nhan nhiém vu riéng cho minh va thuc hién ddc 1ap. Giao
vién s& huéng dan ting ngudi theo su lya chon ctia minh.

MB@i hinh thirc ké trén déu c6 wu va nhuge diém. Thi dy, t
chtrc hoat dong cua hoc sinh déng loat tao ra kha ning bao
quat va diéu khién hoat dong cua tat ca 16p hoc. Nhung, viéc
d6i dai ca biét lai bi han ché. Nguoc lai, st dung hinh thuc
nhom va ca nhén thi kha niang ddi dai ca biét cho ca nhan
hodc nhom c4 nhan dugc ting cuong, nhung kha ning bao
quat toan bd hoc sinh lai bi han ché. Tuy thudc vao mirc do
moi la va phtic tap cua bai tap, trang thiét bi vat chét, ltra tudi
trinh d6 chuan bi cta nguoi tip va nhitng diéu kién khac ma
mdi hinh thtc thé hién wu thé ctia minh. Thi dy, gio hoc
TDTT cho hoc sinh cip I thuong t6 chirc theo phuong phap
dong loat boi 1& tré nho chua co kha ning tiép thu dong tac
mot cach doce lap. Bubi tap cuia cac VBV thé duc ¢co dfmg cép
trung binh chil yéu dugc tién hanh theo phuong phap t6 chirc
nhém boi vi mdi dung cu chi du cho s it nguoi tap. Doi véi
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VDV cip cao cua nhitg mén thé thao ca nhan, do nhu ciu ca
nhan hoa qué trinh huin luyén ting 1én ma hinh thirc ca nhan
duoc dac biét coi trong.

NOi chung, trong cac gio hoc chinh khoa, nguoi ta thuong
st dung tong hop, ca ba hinh thirc to chirc hoat dong ké trén.
Trong phﬁn chuan bi, hoat dong cua hoc sinh thuong df)ng
loat. Trong phﬁn co ban, hoc sinh tdp theo nhém hoac ca
nhan. Phan két thuc thuong lai duoc t6 chic theo hinh thirc
ddng loat.

Mot trong nhitng van dé& quan trong ctia phuong phap t6
chtrc hoat dong cuia hoc sinh con 1a trinh tu thoi gian thuc
hién bai tap. Trong gio hoc, nhi€ém vu co thé duoc hoc sinh
thue hién dong thoi theo thir ty, lién tuc (bang chuyén) hoic
cach quéng.

Nét dac trung trong thuc hién bai tap theo phuong phap
bang chuyén 1a khong co quing ngit. Thi duy, trong phan
chuan bi cia gio hoc, cac bai tip thé duc phat trién chung
duoc sap xép sao cho tu thé két thuc cua bai tap trudce lai 1a tu
thé khoi dau cua bai tap sau. Pidu d6 cho phép thuc hién lién
tuc tu nhién mot loat bai tap. Hodc trong dién kinh, bai tap
nhay xa c6 da dugc td chuc thue hién sao cho khi nguoi tha
nhit ddm nhay thi ngudi thtr hai bat dau chay da, ngudi thir ba
vao tu thé chuan bi, ngudi thir tu tir hd nhay trd vé vi tri chay
da.

T churc thuc hién bai tap lién tuc tao ra mat do van dong
16n hon so véi phuong phap ngat quing. Nhung vé mit gido
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dudng, phuong phap nay lai kém hi¢u qua hon. Khong co thoi
gian dung trong thuc hi¢n bai tap s€ gay kho khan cho giai
thich, phan tich dong tdc va st dung cac phuong phap day
hoc khac.

Vi¢c lya chon phuong phap thuc hién bai tp trong gio
hoc tuy thudc vao nhi€ém vu va tinh méi la cia ndi dung hoc
tap. Thi dy, khi Iam quen dong tac hodc hoc sau tung phén thi
sir dung phuong phap ngit quang, con khi hoan thién k¥ xao
hodc phat trién t6 cht thé Iyc thi dung phuong phap lién tuc.

Mot trong nhimg hinh thirc to chirc hoat dong trong budi
tap co6 hiéu qua, ddm bao mat do chung va mat do van dong
cao la hinh thirc “tdp luyén vong tron”. Hinh thirc nay duoc
st dung rong rai trong cac gio hoc TDTT chinh khoa, trong
huan luyén thé thao, trong tap luyén ngoai khoa.

“Tap luyén vong tron” 1a mot hinh thirc to chirc - phuong
phap dic biét, duoc sir dung chi yéu trong gido duc td chit
thé lyc. Noi dung “tap luyén vong tron” thudng bao gom cac
bai tap quen thudc, c6 tac dong chon loc téi cdc nhdém co va
chtrc ning riéng biét: Cac bai tap nay thuong duoc lay tir thé
duc co ban hoac cac bai tap b trg thé thao.

Budi tap theo hinh thirc “vong tron” thuong gém 8 - 10
bai tap, tic dong tuan ty tGi tit ca cac bd phan co thé (thi du,
2 bai tap cho phat trién dai vai, 2 - Cho cac nhom co than
trude, 2 - Cho co lung, 2 - Cho chi dudi, 2 - Cho tac dong
chung). S6 lan lap lai trong mdi bai tap duoc xac dinh theo
kha ning ciia timg hoc sinh. Trudc khi tién hanh “tap luyén

370



vong tron” can xac dinh kha ning ca nhan qua test toi da
(MT). Noéi cach khac, trudc khi thuc hién bai tap trén mdi
tram can xac dinh s 1an 1ip lai toi da trong 30 hodc 60 gidy &
ting hoc sinh. Trén co s& d6 mdi hoc sinh dugc 4n dinh mtrc
lugng van dong ca nhan (thi dy, 1/3MT hodc 2/3MT trong
moi bai tap). Sau 4 - 5 tuan tap luyén lai tién hanh test ti da
dé xay dung ché do tdp méi cho mdi c4 nhén.

“Tap luyén vong tron” dugc tién hanh nhu sau: chia 16p
hoc thanh cac nhom 4 - 5 ngudi trong tng véi sb tram, cac
nhém déng thoi thuc hién nhiém vu trén tram cua minh, sau
d6 chuyén sang tram khac cho t6i khi qua hét cac tram.

Luong van dong phai dugc dinh lugng chat ché. Tb hop
bai tap trén cac tram dugc thyc hién lién tuc hoac ngét quang
pht hop yéu cau phuong phap trong gido duc té chat thé luc.
Moi vong tron tap luyén thuong kéo dai 5 - 6 phut. Trong moi
budi tap, tuy theo trinh do tap luyén, ngudi tap co thé lap lai 2
- 3 vong tap. Nhu vay “tap luyén vong tron” c6 tac dung nang
cao mat do van dong budi tap. Déng thoi, nd con tao diéu
kién thuan loi cho thong ké, kiém tra va diéu chinh lwong van
dong, kich thich hoc sinh tham gia 1ap ké hoach va diéu chinh
luong van dong, cling nhu nhiéu kha ning khac dé t chic co
hiéu qua qua trinh gido dyc thé chat.

Trong chung muc nhét dinh, chat luong gid hoc con phu
thugc vao phan bd vi tri gilra gido vién, hoc sinh va dung cu
tap luyén (H.26).
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Ky hiéu: «eee Hoc sinh ® Gi4o vién

—» Huéng di chuyén

Hinh 26. So dé vi tri hoc sinh trong gio hoc

Néu hoc sinh xép hang ngang ma gido vién dung léch vé
mot phia va qua gﬁn hoc sinh thi hoc sinh & dau xa rat kho
tiép thu giang giai va thi pham. Néu gido vién & vao vi tri
giita cac dung cu thi khong thé bao quat dugc toan 16p. Néu
hoc sinh dung hudng mat véi mat troi thi tat nhién ho kho
quan sat nhitng dong tac chi dan cua gido vién. Nhu vay, viéc
t6 chic hoat dong vé miat khong gian trong gid hoc anh
hudng rat 16n t6i chat lugng tri giac cua thi gidc va thinh giac,
chét lugng kiém tra thuc hién bai tap va hi¢u qua hoat dong
cua giao vién.

Phan bé vi tri gifra giao vién, hoc sinh, va dung cu tap
dugc coi 1a hop 1y khi dap img duoc nhing yéu cau sau:
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1) Pam bao cho gido vién va hoc sinh ¢ thé nhin va nghe
thy rd tit ca nhitng gi dién ra can thiy trong gio hoc.

2) Phu hop voi quy tic vé sinh ca nhin va vé sinh cong
cong.

3) Loai trir kha ning xay ra chan thuong.

Phén bd vi tri hop 1y trong gio hoc con 1a diéu kién tot dé
gido duc y thirc ky luat va tinh than tap thé cho hoc sinh.

VII11.2.1.6. Bdio hiém va gitp dé

Tap luyén véi lugng van dong 16n thuong dé dan t6i chin
thuong. Ty 1¢ chin thwong trong gid hoc chinh khoa chiém
t61 50% tong s6 chan thuong trong tap luyén TDTT noi chung
(theo V.K. .Dobrovonxki va L.P. Philipdva). S¢ di nhu vay vi
trong cac budi tdp chinh khoa, hoc sinh phai tiép thu nhiéu
dong tac kho va phuic tap. Do d6, khi tién hanh gid hoc can
dic biét chi trong téi phong ngira chin thuong. Cac bién
phap co ban duoc ap dung trong gid hoc dé phong ngira chin
thuong goi 1a bao hiém.

Trude hét, hiéu qua bao hiém phu thudc vao sy tuan thu
nghiém ngit cac nguyén tic day hoc va giao duc. Néu cao
tinh than tu giac, tich cuc cta hoc sinh, ddm bdo tinh h¢ théng
ctia cac budi tap, dam bao vira stic cta ndi dung hoc tap 1a
diéu kién tién quyét dé phong ngira chan thuong.

Bao hiém theo nghia hep 1a cic bién phap truc tiép dé
phong truot, ngd, chdn dong manh, cam giac dau, v.v... Cac
bién phap d6 bao gdm: dong tic bao hiém cua gido vién,
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phuong tién bao hiém va tu bao hiém. Can dic biét chu trong
khau bao hiém khi tap luyén cac dong tac nguy hiém, d& giy
chan thuong. Khi t6 chuc tip luyén theo nhom, gido vién can
truc tiép bao hiém cho nhom dang thyuc hién cac bai tip nguy
hiém. Bao hiém trong cac nhom khac dugc giao cho hoc sinh
kha dam nhiém. Puong nhién, nhitng hoc sinh dugc giao
nhiém vu bao hiém da dugc huéng dan trudc cac dong tac
bao hiém.

Kiém tra truge diéu kién va dung cu tap luyén, chon vi tri
an toan cho hoc sinh ciling 1a mot trong cac bién phap bao
hiém quan trong.

Ciing nhu giup strc, bao hiém cua gido vién di tré thanh
bién phap giang day. Chi nén st dung két hop gitp strc - bao
hiém khi c6 thé xay ra chn thuong (dung dong tac phirc tap,
day ngudi méi tap v.v...). Lam dung gitp stc - bao hiém s&
tao ra thoi quen y lai cho hoc sinh va c6 thé 1am han ché phat
trién 1ong diing cam, tinh than ty chu va cac pham chit khac
can cho thue hién bai tap mot cach doc 1ap. Vi vay, bao hiém
chi dugc coi 1a dung phuong phap néu né loai trir dugc kha
nang xay ra chin thuong, mit khac van duy tri dugc phﬁn nao
tinh mao hiém trong thuc hién bai tap.

VIIL.2.1.7. Phan loai gio hoc chinh khoa

Theo xu hudng cua ndi dung, gid hoc chinh khoad dugc
chia thanh: gio hoc chuén bi thé chat chung, gio hoc thé thao,
gid hoc chuan bi thé chat nghé nghiép.
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Gid hoc chudn bi thé chat chung dugc ap dung chu yéu
trong cac trudng hoc: mau gido, phd thong, dai hoc va trung
hoc chuyén nghiép. Pic diém cua gid hoc loai nay 1a noi
dung hoc tap phong phu, tong hop, luong van dong vira phai.

Gid hoc thé thao 4p dung trong giang day - huin luyén
mot mon thé thao lua chon: gio hoc dién kinh, thé duc thi dau,
v.v... Cac gio hoc loai nay duoc tién hanh theo phuong phap
riéng, duoc trinh bay cu thé trong cac tai li¢u huin luyén thé
thao. Trong gio hoc thé thao can dic biét chi ¥ t&1 dinh muc
luong van dong va phong ngira chan thuong.

Céc gid hoc chuan bi thé chat nghé nghiép dugc tién hanh
cho cac d6i tuong thanh thiéu nién va nguoi truong thanh.
Dic diém tiéu biéu cua ndi dung gid hoc loai nay 1a giang day
cac dong tac thuc dung va gido duc td chit thé luc phu hop
v6i lao dong nghé nghiép.

Theo dic diém hoat dong day hoc, nguoi ta chia gio hoc
chinh khoa thanh cac loai: gio hoc tiép thu ndi dung méi, gio
hoc cung cd, gio hoc kiém tra va gid hoc hdn hop.

Pic diém cua gi0 hoc tiép thu noi dung mdi 1a mat do van
dong tuong dbi thap do mat nhiéu thoi gian cho lam mau,
giang gidi, stra chita 16i sai. Trong gi& hoc hoan thién va cling
cd, mat do van dong tang td1 muc tdi da. Gid hoc kiém tra
thuong dugc tién hanh duéi hinh thirc thi dau thé thao. Trong
cac gio hoc nay, can phai dam bao trat tu nghiém ngat, tuan
tht lut thi d4u, x4c dinh chinh xac thanh tich. Gi® hoc hén
hop cac ndi dung mdi, hoan thién - cing c¢d, kiém tra noi
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dung cii duoc sir dung rong rai hon ca trong thuc tién gido
dyc thé chat.

Tb chuc gid hoc trong nhitng diéu kién khac nhau vé thoi
gian va dia diém doi hoi phai c6 nhimg thii phap chuyén mén.
Céc gid hoc trong nha tap thuong dé t6 chirc hon so véi to
chirc ngoai troi. Dién tich va tam nhin c6 gidi han tao diéu
kién thuan lgi cho hoc sinh tdp trung chu y vao thuc hi¢n
nhi¢m vu gio hoc. Song, tdp luyén trong nha lai khong thoa
méin vé mit vé sinh. Trong phong tap khong c6 anh sang mit
troi, khong khi kém trong lanh s€ lam cho kha nang hoat dong
thé luc cta hoc sinh bi giam sat. Vi vdy, can tao ra kha ning
t6 chuc gio hoc ngoai troi.

Diéu khién hoc sinh trén san tap ngoai troi thuong kho
khan hon trong phong. Nhiéu khi diéu kién thién nhién, sy vt
la, ngudi xem lai gdy phién nhiéu cho gio hoc. Nhung nhiing
khiém khuyét d6 lai duoc bu dap bang kha niang hoat dong
thé luc va cam xuc tich cuc cta hoc sinh duoc tang cuong.
Céc gio hoc ngoai troi con ¢o tac dung toi luyén co thé. Két
qua nghién ctru cho thay: luan phién gid hoc trong nhiing diéu
kién khac nhau c6 tac dung thuc ddy nhanh qua trinh tiép thu
k¥ thuat bai tap.

Tién hanh gio hoc trong diéu kién dia hinh tu nhién c6
nhiing gia tri khong thé thay thé. Da tir 1au, nguoi ta coi viée
tap luyén trén dia hinh tu nhién la bién phap quan trong chuan
bi cho cudc séng thuc té. Gio hoc trén dia hinh ty nhién duogc
&p dung rong rii trong cac truong phd thong, dai hoc, quan
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su. Tat nhién gid hoc trén dia hinh ty nhién can dugc luan
phién véi cac budi tdp & noi co trang bi chuyén mon can thiét.

VIIL.2.1.8. Cong viéc chudn bi cho gio hoc ciia gido vién

T6 chic tién hanh gid0 hoc TDTT la mot hoat dong phurc
tap. Vi vay, dé dat duoc chat lugng gid hoc cao, nguoi gido
vién can chun bj trude va chu ddo vé cic mit.

1) Xac dinh nhiém vu gio hoc.
2) Lap ké hoach cu thé cho gid hoc (soan gigo an).
3) Chuan bj trudce trang bi vat chét can thiét.

Céc cong viéc chuén bi trén c6 lién quan mat thiét véi
nhau. Pdng thoi, mdi viéc déu doi hoi cong nghé riéng biét.

Nhu da phan tich, nhi€ém vy gio hoc phai vira mirc dé co
thé giai quyét ngay trong gid hoc. Xac dinh nhiém vu gio hoc
c6 nghia 13 1am sang to vi tri ctia nd trong hé thong cac gio
hoc va hinh dung duoc twong dbi du két qua gio hoc. Mudn
vay, viéc xac dinh nhiém vy gid hoc phai can cur vao tién
trinh biéu. Song, dién bién thyc té cua qua trinh giang day -
gido duc ludn dit ra yéu cau diéu chinh ké hoach. Vi vy, mbi
lan xé4c dinh nhiém vu gio hoc can phan tich két qua gio hoc
trude. Tinh todn lugng thot gian con lai cho cac gio hoc. Chi
c6 nhu vdy mdi dam bao dugc tinh ké thira can thiét cua cac
gio hoc.

D0 chuan xac cua viéc xac dinh nhi¢m vu gio hoc va trat
tu giai quyét chung phu thudc co ban vao kinh nghi¢m va
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nang lyc sang tao cua nguoi gido vién. Nhung ciing khong
nén danh gia qua cao kinh nghiém ca nhan, béi vi chi c6 nd
luc tap thé méi nhan thirc duoc sdu sic va toan dién qua trinh
giang day - giao duc. Do do, khi xac dinh nhiém vu gio hoc
can phai nghién ctru cic tai liéu phuong phap méi nhat. Két
qua nghién ctru tai liéu huéng dan phuong phap cho phép
diéu chinh nhiém vu va ké hoach giai quyét ching c6 co s
khoa hoc.

Noi dung tiép theo cta cong viéc chudn bi cho gio hoc 1a
soan giao an - lap ké hoach cu thé cua gio hoc. Lap ké hoach
cho gio hoc dugc bat dau tir xac dinh trinh ty giai quyét hop
1y cac nhiém vu gio hoc. Gidng day ndi dung méi doi hoi hoc
sinh tap trung chi ¥ cao do va & vao trang thai hoat dong thé
luc t6i wu, vi vy nhiém vu ndy can phai duoc giai quyét
trong phan co ban cua gio hoc. Cac nhiém vu twong ddi don
gian nén xép vao phan chuan bi va phan két thuc. Budc thu
hai trong soan gido 4n 1a xac dinh ndi dung phan co ban.
Budc nay bao gém cac cong viéc: xac dinh trinh ty thyc hién
va luong van dong ctia moi bai tap, dinh phuong phap giang
giai, chi dan ngudi tap, xac lap so dd t6 churc trong thuc hién
bai tap. Tat ca nhimng diéu néu trén déu dugc ghi vao gido an.

Khi du kién bai tap co ban can déng thoi Iva chon cac bai
tap bo tro cho nd. Cubi cing, phai xac 1ap dugc t6 hop bai tap
theo trinh tu hop 1y.

Xay dung xong phan co ban méi chuyén sang budc lap ké
hoach cho phan chuan bi va phan két thiic ciia gio hoc. Nhur
vay cac phﬁn phu cua gio hoc chiu su chi phé)i truc tiép, phuc
vu cho phan co ban. Ciing nhu 1ap ké hoach phan co ban, ké
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hoach hai phan phu nay ciing phéi rat cy thé vé hinh thic giai
quyet nhiém vy, phuong phép to chic hoat dong ngudi tap,
sap xép vi tri va di chuyén doi hinh trén san tap.

Thao tac cudi cung cua soan giao an la dé ra nhiém vu vé
nha cho hoc sinh.

Trude gio hoc, gido vién phai chuan bi dia diém va thuc
hién thir cac bai tap. Cong viéc chuan bi dia diém tap thuong
dugc giao cho hoc sinh, nhung khong vi thé ma gido vién
khong kiém tra. Thuc té cho thdy, da sb cac trudng hop gian
doan budi tap hodc chan thuong 1a do chuan bi dia diém tap
khong chu déo.

VIIL2.1.9. Danh gia gio hoc

Danh gia gio hoc 1a mdt nd1 dung hitu co trong hoat dong
clia ngudi gido vién. Panh gia timg gid hoc di tién hanh co
tac dung thuc déy qué trinh hoan thién tai nghé su pham va
lao dong cua ban than nguoi day. Hon nira, theo dinh ky, céc
cap lanh dao cling phai td chirc kiém tra, danh gia hoat dong
day hoc cua giao vién. Do do, théng nhét quan diém xem xét,
danh gia gid hoc 1a mot yéu cau khach quan.

Chi s6 co ban phan anh chét luong gio hoc 1a mirc d6 giai
quyét cac nhi¢ém vu cua gio hoc. T4t nhién, gio hoc dat chét
luong cao nhat khi tat ca thanh vién 16p hoc déu tiép thu duoc
ndi dung hoc tap. Song, ciing can tinh ré“mg, hoc sinh cua 16p
thuong khong dong nhat vé niang luc va trinh d6 chuan bi thé
luc. Vi vay, néu c6 mot sd hoc sinh tiép thu cham ndi dung
hoc tap thi chwa chic d6 1a ddu hiéu phan anh chét luong
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thap. Chi c6 thé khang dinh chat luong gio hoc thong qua sd
dong hoc sinh hoan thanh hoac khong hoan thanh nhiém vu
gi0 hoc.

Pé danh gia khach quan mirc do giai quyét nhiém vy gid
hoc can tién hanh:

1) Théng ké cac chi s6 phan 4anh khach quan chat luong
hoc tap nhu diém ky thuat, thanh tich dinh lugng, két qua test
kiém tra t& chét thé luc.

2) Ghi chép sb lidu vao bién ban.

3) Tinh ty 1€ hoc sinh hoan thanh va khong hoan thanh
nhiém vu gio hoc. Tuy theo muc do tiép thu ndi dung hoc tap
ctia hoc sinh ma chét lugng gio hoc cod thé duoc danh gia o
mirc xudt séc, tot, trung binh hodc kém.

Trong két luan cudi cung vé mirc d6 giai quyét nhiém vu
cling can dé cp t6i ¥ nghia sirc khoé va gido duc cua gid hoc.
Néu 210 hoc c6 nhi¢m vu gido duc va stc khoé¢ thi trong danh
gi4 ciing phai thong ké s6 hoc sinh hoan thanh dugc cac
nhiém vy d6. Trong truong hop nhiém vu gido duc va suc
khoé khong duoc dit ra cy thé thi y nghia vé hai mit niy cia
gi0 hoc dugc danh gid theo nhitng yéu cau néu trong nguyén
tac chung cua hé thong gido duc thé chat. Cac chi s6 nhu vé
sinh san tap, kiém tra c6 hé théng tu thé ding va trang thai
chtic nang co thé hoc sinh, ¥ thirc t6 chirc ky luat va tinh than
tu giac tich cuc cia hoc sinh trong gio hoc, v.v... cling phan
anh chat luong gio hoc.
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Trinh d§ su pham cua gido vién con thé hién trong dinh
mirc va diéu chinh luong van dong, gitp d - bao hiém hoc
sinh, t6 chirc 16p hoc va chon vi tri thich hop.

DPé danh gia tinh hop 1y cua ciu tric gid hoc, ngudi ta
thuong can cir vao mic do phu hop gitra tap luyén véi quy
luat dién bién kha nang hoat dong thé luc, gitta do kho cua
nhiém vu vé6i thoi gian danh cho nd, gitra cac phan trong gio
hoc.

Mot trong nhimg phuong phap danh gia khach quan chat
luong gid hoc, thuong duoc ap dung trong thyc tién 1a
phuong phap quan sat bam gid. Muc dich sir dung phuong
phap nay la xac dinh thoi gian cho ting loai hoat dong cua
hoc sinh dé trén co s& d6 tinh toan mat do chung va mat do
van dong. Phuong phap nay duoc tién hanh nhu sau: phan
loai cac hoat dong cua hoc sinh trong gid hoc (nghe giang, chi
dan, xem 1am mau, di chuyén, thuc hién bai tap, nghi giita
quang va doi luogt, thu don dung cu, gio chét v.v...); chon mot
hoc sinh 1am dbi twong quan sat chinh; ghi lai thoi diém két
thiic timg cong viéc ma dbi tuong d6 thyc hién; tinh tong thoi
gian cho mdi loai cong viéc; tinh mat do chung vé van dong.
Cung voi quan sat bam gio, nguoi ta con két hop dém mach
trude va sau mdi lan ddi twong hoat dong. Can clr vao do thi
dién bién nhip tim c6 thé danh gia luong van dong cia gio
hoc.

Gi4o vién c6 thé dinh muc va diéu chinh lwong van dong
thong qua quan sat phan ung & nguoi tap (tap trung chu vy,
nhip tho, sdc mat, toat mo hoi, nhip tim). O muc d6 dang ké,
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tai nghé su pham cua gido vién TDTT thé hién trong cach to
chtrc, giup d - bao hiém.

DPé danh gia hoat dong cua gido vién, nguoi ta con phan
tich chét lugng cong viéc chuén bi truc tiép cho gio hoc; cach
sir dung ngdn ngir; cach tiép xuc voi hoc sinh, hinh thirc bén
ngoai va cac biéu hién phong do su pham; tinh cam nghé
nghiép; kha nang hoat dong sang tao, biét dwa vao céac ca
nhan tich cuc va tap thé hoc sinh.

Mubn danh gia gio hoc déy du va toan dién, can lap ké
hoach cu thé, trong d6 xac dinh rd nhiém vy, td chic va
phuong phép kiém tra. Két qua phan tich duoc ghi vao bién
ban va vé sau cing gido vién thoa thuan dé tim ra cach nang
cao chét luong giang day. Yéu ciu trong danh gia gid hoc 1a
diéu kién quyét dinh dé nang cao trinh d6 su pham cua céc
gido vién TDTT.

VIIIL.2.2. Hinh thitc budi tip khong chinh khoa

VIIL2.2.1. Pic diém va y nghia ciia cdc budi tip khong
chinh khoa

O mirc d6 dang ké, giao duc thé chét tién hanh theo hinh
thirc budi tip khong chinh khoa. D6 1a didu dé hiéu, boi vi
thoi gian hoc tap chi chiém mot khoang tuong ddi ngan trong
doi ciia mdi ca nhan. Thi dy, trong 10 nim hoc phd thong,
hoc sinh chi duoc hoc khoang 700 gio hoc TDTT chinh khoa.
Trong khi d6 thoi gian tap luyén TDTT ngoai khoa nhiéu gap
boi. Nhitng ngudi ¢ tudi truong thanh va tudi trung nién chi
yéu tap luyén TDTT theo hinh thurc tu nguyén.
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Tap luyén khong chinh khod 1a hinh thtc tdp luyén tu
nguyén nham cing cd strc khoé, duy tri va nang cao kha ning
hoat dong thé luc, rén luyén co thé va chira bénh, gido duc
cac td chit thé Iyc va y chi, tip thu cac k¥ ning, k¥ xao van
dong.

Céc budi khong chinh khéa thuong cé ciu trac don gian
va ndi dung hep hon so v6i budi tap chinh khod. Hinh thuc
tap luyén nay doi hoi y thirc ky ludt, tinh than doc 1ap va sang
tao cao. Nhiém vu cu thé va noi dung budi tap khong chinh
khoa chu yéu phu thudc vao s thich va himg tha ca nhan.

Ciing nhu budi tap chinh khoa, cdu tric budi tu tap phai
dam bao phat dong co thé dan dan, tao diéu kién tbt cho thuc
hién hoat dong chinh va két thiic hop 1y. Nhiéu quy tic, thu
phap ma giao vién da sur dung trong gid hoc chinh khoa ciing
c6 thé 4p dung ¢ ddy. Pong thoi do ndi dung budi tap khong
chinh kho4 ciing ¢ nét khac biét nén cach to chuc tap luyén
c¢6 dic trung riéng. Theo tinh chat hudng dan, nguoi ta phan
chia cac budi tap khong chinh khod thanh: cac budi tu tap ca
nhén, cac budi tap theo nhom tu nguyén, céc budi tap theo
nhom c6 t chirc.

VIII.2.2.2. Cic buéi tip ca nhan

Céc budi tap TDTT ca nhéan thudng dugc td chic dudi
dang thé duc budi sang, thé duc vé sinh va dao choi héng
ngdy, cac budi ty tdp theo xu hudng huan luyén chung va
huan luyén thé thao.

Thé duc vé sinh 1a mot hinh thtc tu tap don gian nhét vé
mit to chirc. N6 thuong bao gém di by, chay va mot s6 bai
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tap phat trién chung duoc thuc hién trong 8-10 phit. Tap thé
duc vé sinh c6 tac dung phéat dong co thé cho mot ngay lam
viéc, duy tri kha nang hoat dong thé luc, nghi ngoi tich cuec.
Céc bai tap thé duc vé sinh thuong dugc thuc hién véi luc dbi
khang nhu ta tay, ta binh vo6i, day dan hoi, v.v... C6 thé tap
trong nha hodc ngoai troi. Thuong c6 thé két thiic budi tap
br?lng tdm nuéce lanh, can phai lua chon bai tap va dinh muc
luong van dong sao cho co thé duoc phat dong dan dan va cac
nhém co 16n déu tham gia van dong. Dan dan, cac bai tap can
duoc d6i méi va nang cao d6 phirc tap. Mdi nguoi déu c6 thé
va can phai tap thé duc vé sinh trong sudt cudc doi. Cac hinh
thire tdp luyén c4 nhan ndy dugc phd bién trén cac phuong
tién thong tin dai ching va chung cé vi tri rit quan trong
trong phong trao TDTT.

Tu tap thé luc c4 nhan nhu tap thé luc chung, thé luc cho
thé thao, thé lyc thuc dung 1a hinh thac tdp cé nhan co cAu
trac twong dbi phirc tap. Pac diém thé hién ¢ tinh hé thong
chdt ché trong xac dinh nhiém vu va lga chon bai tap, doi héi
nhiéu thoi gian, tuan thu ché do séng dic biét. Nhin chung,
budi tu tap thé luc phai cé cAu tric nhu gi0 hoc chinh khoa.

Céan nhan manh rang, tu tip ca nhan chi c6 hiéu qua khi
ngudi tap c¢6 duge mot sb kién thuc can thiét vé& 1y luan,
phuong phap chung vé gido duc thé chat. Trude hét 1a vé cac
gid hoc chinh khoa. Ngoai ra, cac tai liéu vé phuong phap,
cac budi tuyén truyén trén phuong tién thong tin dai chung
cling c6 vi tri quan trong trong hinh thanh k¥ nang tu xay
dung budi tap ca nhan.
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Tu kiém tra sitc khoé c6 ¥ nghia dic biét quan trong dé to
chuc ty tap luyén cé nhan cé két qua. Tu kiém tra strc khoé
dua trén phén tich cam gidc chii quan va nhimng chi s6 khach
quan vé trang thai chirc ning va thé hinh co thé.

VIIL.2.2.3. Cic buéi tip theo nhém tw nguyén

Céac budi tap theo nhém ty nguyén dién hinh goém: trd
choi, 1ir hanh, du lich, thi ddu. Nguoi té chirc, lanh dao cac
budi tap loai nay duogc cac thanh vién ctia nhom, bau ra hodc
duoc chi dinh.

Hinh thac tap theo nhom ty nguyén phd bién nhit 1a tro
choi van dong. Theo xu hudng tap luyén, cac tro choi cé thé
duoc chia thanh: tro choi hoc tap - huin luyén, tro choi stic
khoé, tro choi giai tri, trd choi thi ddu. Thi du, thi dau bong da
giita cac nhom thiéu nién trong cing dia phuong. Dé thi dau
tét, cac em thuong tu t6 chirc cac budi tap luyén. Ngudi
truong thanh thudng choi bong chuyén, ciu 1ong, quan vot
v.v... dé cing cb stc khoé va duy tri kha ning hoat dong thé
luc hodc dé giai tri.

O cac nudce kinh té - van hoa phat trién, hinh thirc du lich
tich cuc dugc phat trién rong rdi. Bo 1a nhiing cudc tham
quan, dao choi, hanh quan duoc td chirc ¢6 ké hoach va tu
nguyén. Du lich tich cuc c6 tac dung lam phong phu tri thirc,
k¥ nang, k¥ xdo thuc dung, t6i luyén co thé va gido duc t6
chat thé luc trong diéu kién khi hau va dia hinh thay doi.

Anh huong cua du lich tich cyc toi trinh do chuan bj thé
luc phu thugc vao thoi gian va tinh phtrc tap cta no. Can ctr
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vao thoi gian, nguoi ta phan bi¢t du lich thanh, céac loai: dao
choi, 1t hanh mot ngay, hodc dai ngay. Muc do phuc tap cua
cac cudc du lich phu thudc vao dia thé, tro ngai trén duong di,
mat do dan cu dia phuong.

Y nghia gido duc cua cac budi du lich con phu thudc vao
cAu trac cta chung. Trir nhitng hinh thic don gian, ciu trac
cudc du lich thuong gém nhiéu khau. Thi du, mot cudc 1t
hanh thuong gém cac khau: di chuyén, vuot trd ngai, thé duc
sang, t6i luyén bang nudc lanh, tro choi v.v... Cac khau nay
duoc luan phién két hop v&i cac hoat dong thong tin, ty phuc
vu, dung trai. Mac du cudc du lich gém nhiéu thanh ph?m,
nhung ching ta can coi mdi giai doan cta né nhu mot budi
tap hoan chinh va to chirc chung theo phuong phéap chung.

Thi dy, trinh ty 1ir hanh phai duoc thuc hién theo yéu cau
cla cu tric gio hoc TDTT. Tién dd cta cudc 1 hanh du lich
¢6 d6 kho loai V thuong nhu sau: Ngay thi nhat - 10km, ngay
thir hai - 15km; ngay thtr ba - 15km; nghi mdt ngay; sau do 5
ngay lién 25km mdi ngay; 15 km lit hanh mdi ngay ciing c6
cAu trac nhu budi tap: khéi dong co thé, hoat dong co ban va
két thic ngay tap. Trong li¥ hanh phai duy tri ché do di
chuyén nhat dinh. Thi dy, di bo véi toc do 4 - 4,5km/gio, sau
mdi ching 40 phat nghi 10 phit, v.v...

Hiéu qua tap theo nhom ty nguyén phu thudc rat nhidu vao
viéc lya chon chinh xac nguoi chi dao. Nguoi chi dao khong
nhing phai c6 uy tin vé nhan cach ma con phai co kién thuc
co ban vé phuong phap t6 chirc tap luyén, hiéu biét luat thi
d4u, c6 kinh nghiém t6 chic du lich v.v...
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Mdi ngudi tham gia du lich hodc trd choi déu co trach
nhi¢m riéng. Thi dy, trong I&r hanh c6 nguoi dugc phan cong
phu trach hau can, hoic trong td6 chic choi c6 nguoi lanh
trach nhi€ém gitp trong tai, c6 nguoi chuan bi dia diém, dung
cu, V.v...

Théng nhat trude vé ndi dung va quy tic 13 van dé rat
quan trong trong t6 chirc tu tdp theo nhom. Trong to chirc
choi, nhét 13 trong lit hanh du lich can hét stc tranh thay do6i
ké hoach va quy dinh d3 thong nhit. Trong nhimg tinh hung
dot xuat, c6 thé thay dbi ké hoach nhung phai ldy v kién tap
thé. Sy phu thudc ca nhan vao y kién tap thé, quan hé hop tac
trong hoat dong da 1am cho cac budi tap theo nhom tir nguyén
tr¢ thanh bién phap gido duc quan trong.

VIII.2.2.4. Cic budi tip theo nhom té chirc

Céc budi tap theo nhom t6 chirc duge tién hanh dudi su
diéu khién cta nhitng nguoi 1am cong tac chuyén mon. Tap
luyén theo nhom t6 chirc thuong 13 cac cudc thi dau thé thao,
cac budi tap nang cao stc khoé trong cac co quan xi nghiép,
cac ngay hoi TDTT v.v...

Chtrc ning cua cac cudc thi ddu thé thao rat phong phu.
Thi d4u thé thao duoc td chirc vi nhiéu muc dich khac nhau:
xac dinh thanh tich cia VDV; tuyén truyén; trao d6i kinh
nghiém; cting ¢ tinh doan két, hiru nghi giira cac dan toc; mo
rong quan hé qudc té v.v... Pong thoi, cac cudc thi dau thé
thao con 1a phuong phap gido duc thé chat doc ddo. Tham gia
thi dau theo hé théng c6 tac dung kich thich manh mé sy phat
trién trinh do chuén bi thé luc caa VDV,
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Hoat dong ctia cac VDV tham gia thi ddu c6 thé dugc tach
biét thanh ba phén: chuén bi truc tiép cho cudc thi, thi dau va
két thuc cudc thi. Noi dung cong viéc chudn bi truc tiép cho
cudc thi bao gdm: chuédn bi tinh than thi d4u, tham gia nghi
thire khai mac trong thé, khoi dong. Thuc hién bai tap thi dau
1a phan chinh cua cudc thi. Phan két thuc cudc thi bao gdm
nhimg viéc: hoi tinh, téng két cudc thi, tham gia nghi 18 bé
mac.

Mic du céc cude thi ddu thé thao c6 nhidu diém dic biét,
nhung t6 chic hoat dong cua cac VDV van phai tuan tha ciu
tric chung ciia mot budi tap. Trong d6 phai thyc hién nhitng
yéu cau phuong phap chung: xac dinh nhiém vu cu thé, dinh
luong van dong chinh xac, ddm bao an toan v.v...

Céc hinh thirc tap luyén da néu la cac khau cua qua trinh
gido duc thé chat néu chung duoc lién két voi nhau thanh mot
chinh thé. Co s& dé lién két cac budi tap 1a cac nguyén tic
gido duc thé chit, ma trudc nhit 1a hé thong, vira sirc, ting
tién. Béng thoi, trat tu lién két cac hinh thic tip luyén khac
nhau con phu thudc vao xu hudng ctia chiing trong cac giai
doan cua qua trinh gido duc thé chit nhiéu nam; dic diém
nguoi tap; ché do hoat dong co ban va diéu kién sinh hoat cta
nguoi tap.
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Chuong IX
HUAN LUYEN THE THAO

IX.1. CAC KHAI NIEM CO BAN

Tir huan luyén thé thao ciing nhu nhimng thuat ngir khac
khong phai chi c6 mot nghia, nhung thong thuong tir nay
dung dé chi mot qua trinh thyc hién bai tap (dong tac). Tuy
vay, c6 hai khai niém hét strc co ban, can quan tim 1a dao tao
van dong vién @ va huén luyén thé thao. Chung can phai
duoc 1am sang to, vi hai tir nay c6 nhiing chd trung nhau,
nhung khong phai 12 mét. Noi1 chung, tor dao tao van dong
vién ham chira mot khéi lwong rong hon ca vé khéi lwong 14n
ndi dung.

- Bao tao van dong vién.

Nhu ai cling biét, giita cac yéu té tao nén thanh tich thé
thao, chung ta dé dang phan 1am hai loai: mot 13, cac yéu td
bén trong (cac kha ning va trang thai thuc té sin sang dat
thanh tich nhét dinh cia VDV) va hai 1a cac yéu t6 bén ngoai
(phuong tién, phuong phap va diéu kién) tac dong co chu dich
dén sy phat trién VDV va dam bao cho ho dat trang thai sin
sang. C6 dugc cac trang thai nay l1a nho su dao tao tuong ung.

(1) Do théi quen nén trong nhiing trudng hop can thiét, tir dao tao dugc
dung bang tur chuan bi.
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Dé dat duogc trang thai do, ngudi ta da st dung nhiéu yéu t6
lién quan dén cac budi tap thé thao (cac phwong tién hdi phuc
sau tap luyén, dinh dudng chuyén dung, ché d6 sinh hoat phu
hop véi diéu kién tap luyén va thi dau thé thao...). Tat ca cac
yéu t6 ké trén di tao thanh qua trinh dao tao VDV. Vay dao
tao VDV la mot qua trinh bao gém nhiéu mat, st dung c6
muc dich tong thé cac nhan t6 (phwong tién, phuong phap va
diéu kién) cho phép tac dong cé cha dich téi su phat trién
VDV va dam bao cho ho ¢6 trinh d6 sin sang can thiét dé dat
thanh tich thé thao.

Khong thé xem xét dao tao VDV tach khoi hé théng cua
no. H¢ thong nay bao gom cac mat sau:

+ Huan luyén thé thao.

+ Thi dau thé thao: trong trudng hop nay ching ta xem
cac cudc thi dau thé thao nhu 1a mot trong nhitng phuong tién

Ig

dao tao VDV. Tuy nhién, can luu ¥ thi dau thé thao con cb

z

nhimg chirc nang xa hoi, hop tac quoc té va tham my, v.v..

+ Cac nhan t6 ngoai tap luyén va thi dau nham lam tang
hiéu qua tap luyén va thi dau hodc ddy nhanh qua trinh hoi
phuc cia VDV sau lugng van dong. @

(1) Céc nhan t6 nay c6 thé bao gbm:

- Nhitng diéu kién ty nhién ciia méi truong bén ngoai: anh ning mit troi, khong khi,
nhiét o, nudce, khi ap,.v.v...

- Nhiing diéu kién vé sinh nhu yéu cdu tuong img vé vé sinh trang thiét bi, chd tap,
anh sang, thong gio, v.v... va nhiing bién phap vé sinh co tac dong dén ning luc lam
viéc nhu xoa bop, cac li¢u phap hdi phuc, v.v...

- Céc phurong tién vét chét k§ thudt ciia bai tap luyén thé thao (thiét bi bd trg, dung cu
chuyén biét, may méc thong tin va kiém tra, v.v...).

- Cac bién phap sinh 1y, sinh hoa va dinh dudng chuyén mon.

- Céc bién phap gido duc va tu gido duc.
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- Huén luyén thé thao. No duoc xem nhu 1a mot thanh
phan co ban hodc hinh thirc co ban (cach thic thuc hién) cua
dao tao VDV. Pic trung quan trong nhit cua huin luyén thé
thao c6 thé bao gdm cac mit sau:

a) P6 1a mot qua trinh su pham c6 to chirc chat ché.
Nghia 1a, n6 cling mang nhiing nét ddc trung co ban cua qua
trinh giang day, gido duc va tu gido duc.

b) Hé théng cac phuong phap, bai tap 1 co s& vé phuong
phéap cua huén luyén thé thao. Hé thong nay duogc xdy dusng
lam sao dé cho hiéu qua tap luyén khong nging cing cb va
phat trién. No6i nhu vay khéng cé nghia 1a trong qué trinh
huén luyén thé thao chiing ta khong str dung cac phuong phap
khac, nhung phai thiy rang phuwong phap bai tap 1a phuong
phép dic trung cua qua trinh hudn luyén thé thao, ma thiéu né
thi khong con 1a huén luyén thé thao nia.

Vay huin luyén thé thao 13 hinh thic co ban cua dao tao
VDV, la qua trinh dao tao VDV c6 hé théng ma chu yéu béng
cac phuong phép bai tap. Vé thuc chat, d6 cling 1a mot qua
trinh su pham cé t6 chtrc chit ché nham lam cho thanh tich
thé thao ciia VDV khong ngimg phat trién.

Gin lién véi hai khai niém co ban trén, trong 1y luan cling nhu
trong thyc tién dao tao VDV, ngudi ta con thuong gip cac khai
niém lién quan nhu trinh d6 dao tao ® va trinh do tap luyén.

(1) Theo thoéi quen con goi 1a trinh @ chuan bi.
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N6i dén trinh d¢ ddo tao la nham chi tat ca cac mat dao tao dé
lam cho VDV c¢6 thé dat duoc nhitng thanh tich thé thao ké
tiép nhau. Trinh d6 dao tao bao g@)m trinh do dao tao vé thé
luc, k¥ thuat, chién thut, thé thao, tAm ly vacaly thuyét nhat
dinh cta VDV.

Trinh d6 chuan bi thé luc con goi la trinh d6 thé luc. Trinh
do the lyc 1a mirc do phat trién vé sitc manh, stitc nhanh, suc
bén, mém déo va cac to chat thé luc khac cia VDV.

Trinh d6 chuan bi k¥ thuat va chién thuat thé thao 1a trinh
d6 diéu luyén. V& nhitng mit ay ciia VDV.

Trinh d6 chuan bi tAm 1y 13 sy viing vang, nhay bén vé
tinh than va y thac... dap ung yéu cau dat thanh tich thé thao
cao.

Khai niém trinh d6 thé luc, chu yéu néi toi nhitng bién d6i
thich nghi vé mat sinh hoc (chirc ning va hinh thai) dién ra
trong co thé VDV dudi tic dong cia tap luyén va biéu hién
nang lyc hoat dong cao hodc thap.

Nhiing bién doi nay chu yéu dién ra theo hai huéng c6 lién
quan voi nhau. Mot 1a, su tang cuong cac kha nang chic phan
va nang lyc hoat dong tiém tang cia cac co quan va hé thng
co thé trén co s¢ nhitng bién d6i vé cu triic va sinh hoa. Hai
1a, sy hoan thién kha nang diéu hoa hoat dong cua cac co
quan va hé thong cia hé than kinh trung wong va su diéu
chinh cta cac co quan va hé thong dé. Trinh d6 thé luc cang
cao thi VDV hoan thanh nhiém vu van dong cang tot va thi
dau cang c6 hiéu qua.
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Nhin chung, dac biét trong thoi ky phat trién caa VDV néu
tap luyén co hé théng thi trinh d6 dao tao va trinh do thé luc
tang 1én. Sy bién doi nay co tinh chu ky nhat dinh. Trong ting
chu ky, c6 mot thoi ky VDV dat mirc san sang tdi wu (cao, tbt
nhat dbi v6i chu ky do) dé dat thanh tich thé thao. Luc do
VDV c¢6 trang thai sung stic thé thao. Nhu vay trang thai sung
strc thé thao 1a trang thai sin sang t6t nhat cia VDV vé moi
mit (thé lyc, k¥ - chién thuat va tim 1) & mdi mot chu ky tap
luyén 16n dé dat thanh tich thé thao cao. Duéi goc do nay,
huin luyén thé thao dugc xem nhu 1a mot qua trinh diéu khién
hop 1y su phat trién trang thai sung sirc thé thao ctia VDV.

N6i t6i thé thao khong thé khong néi t6i mot dic trung co
ban nita cta né 1a thi déu thé thao. Thi dau thé thao 13 mot
pham tru chuyén mén nham boc 10 va so sanh toan bo cac kha
nang cua VDV (kha nang sir dung va phat huy hop 1y céc
nang luc thé chét va tinh than). Thi dau thé thao c6 may dic
diém co ban sau day:

+ T6 chire hoat dong trén co s& cua h¢ théng thi dau véi
murc 46 dua tranh va yéu cau vé thanh tich ngay mét ting (chi
cho dugc thi ddu ¢ hang trén néu di thi ddu dat yéu cu &
hang duoi, ¢ lan truge; xac dinh théng cudc béng hon diém
hodc thanh tich cao nht dat duoc).

+ C6 luat 1é thi ddu nghiém ngit va ngay cang qudc té hoa.

Theo tinh than nhéan dao, cd quy dinh vé tu cach, hanh vi
trong ung cua VDV, dam bao cho thi ddu cong bang, trung
thuc va khong thu dich.
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Nho nhitng dic diém nay, nguoi ta c6 thé phan biét rd thi
dau thé thao voi cac hién tuong khac ma bé ngoai c6 phan
nao gidng nhau nhu thi cdy dan gioi, giong hat hay trong
nganh van nghé...

- Heé théng thi ddu thé thao.

Hé théng thi ddu thé thao 13 mot hé théng gém cac cudc
thi chinh thtrc va khong chinh thirc trong thé thao. Hé thong
d6 thuong bao gém cac cudc thi don thudn thé thao, thi déu
chuan bi, thi ddu dang cép, thi ddu biéu dién v.v... Trong do,
cac cudc thi ddu chinh thic ¢6 y nghia hang dau. Do 1a cac
cudc thi ddu co ban, quan trong. Muc dich cua ching chi phéi
13 rét t6i to chire dao tao cua ting VDV ciing nhu toan doi,
tham chi ca toan nganh. Thi duy, giai vo dich quéc gia, dai hoi
TDTT toan qudc, giai vo dich thé gidi, vo dich chau luc, vo
dich khu vuc, dai hoi thé thao bong Nam A. (SEA Games),
dai hoi thé thao chau A (ASIAD) va dai hoi Olympic. Céc
cudc thi dau chinh thirc duoc xay dung dua trén co s& luat thi
dau (cho mot loai ddi tuong, trinh 40 VBV nhét dinh). Tuy
nhién, do diéu kién dao tao cu thé tung nguoi co khac nhau,
nén timg VPV phai xac dinh lich thi d4u riéng phu hop. Nhu
vay, ké hoach tap luyén phai tinh t6i thoi han can thiét dé dat
duoc trinh do sin sang t6i wu cho nhitng thanh tich thé thao
cao cua tung VDV va toan doi.

Ngoai cac cudc thi ddu chinh thirc, phan 16n cac cudc thi
con lai déu c6 tinh chat chuan bi, mic du nhiém vu cu thé cua
chung rat da dang nhu kiém tra mtc do sén sang hay dé thir
thach va rat kinh nghiém hoac 1a dé tuyén chon do6i tuyén...
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Vi y nghia do, cac cudc thi d4u chuén bj phai dugc dua vao
trong hé thong dio tao VBV,

- Thanh tich thé thao.

Thanh tich thé thao cta timg VDV 1a két qua thé hién toan
bd kha ning cua nguoi d6 trong mot moén thé thao nhat dinh.
N6 duoc danh gia theo nhitng chi sé di dugc thira nhan (thé
luc, diém sb, ban théng, s6 do vé thoi gian, cyu ly, trong lugng,
v.v...). Thanh tich thé thao cao nhat (tuyét ddi) cua mot ngudi
hay mot doi 13 sy thé hién tdi da cac kha ning cta ho trong
hoat dong thé thao cu thé, duoc ghi nhan qua thi dau & tung
thoi diém, dia diém nhat dinh. Cao nhat 1a cac ky luc.

Thanh, tich thé thao ludn 13 hién twong da nhén té va phu
thudc vao nhiéu nguyén nhan. Duéi day chi néu ra nhiing
nhan t6 va diéu kién co ban c6 anh hudng truc tiép hodc gian
tiép dén sy tién trién cia thanh tich thé thao trong x4 hoi.

+ Nang khiéu c4 nhan VDV va muc d6 dao tao dé dat
thanh tich.

+ Hiéu qua cua hé théng dao tao thé thao, ndi dung to
chirc va diéu kién dam bao co sé vat chat k¥ thuat.

+ Cac diéu kién xa hoi dam bao cho thanh tich phat trién.

Trong nhitng diéu kién nhu nhau, thanh tich thé thao cta
mdi ¢4 nhan phu thudc vao ning khiéu va mirc d6 dao tao ciia
VDV. Nang khiéu cia VDV la tién dinh. Con trinh d¢ dao tao
thi luén thay doi nho két qua cua tdp luyén. Nhu vay, trong
nhting diéu kién khong doi, yéu to6 anh hudng quyét dinh truc
tiép dén nang cao thanh tich thé thao ciia VDV 1a sy ddo tao
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tac dong c6 dinh hudng t6i cac yéu td tién dinh va phét trién
cac kha nang nham dao tao nén sy tién bod trong thé thao.
Nhung mét trong nhimg diéu kién bat budc ddi véi moi van
dé vuon toi sy hoan thién 1a sy lao dong khong mét moi. Voi
y nghia d0, thanh tich thé thao 1a mot tiéu chi phan anh muc
ti€u hao hiru ich stc luc cia VDV cho su tu hoan thién va la
nhimg cai mdc danh déu nhitng thanh tich caia VBV trén con
duong hoan thién thé thao ciia minh.

Hé thdng dao tao VDV, dic biét 1a co s phuong phap -
khoa hoc cua nd, c6 anh hudng ngay cang 16n dén sy phat
trién thanh tich thé thao. Chinh nho sang tao ra nhiéu hinh
thire, phuong tién, phwong phap, thu thuat huin luyén moi
phu hop hon cung cac ki thuat va chién thuat ngay cang hoan
thién, nén nguoi ta da dao tao duoc hang ngan nha vo dich
Olympic.

Tuy nhién, trinh d§ cua ting nudc suy cho cung con phuy
thudc vao nhiing diéu kién co ban cua cudc séng vat chét xa
hoi va sy t6 chirc xd hoi. Phan tich thdng ké xa hoi cho thiy
thanh tich thé thao cac nuéc khac nhau trén vii dai Olympic
¢6 lién quan chat ché téi cac chi tiéu phiic loi vat chat cua
nhan dan (cu thé 1a muc thu nhap qudc dan va sé calo dinh
dudng tinh trén dau nguoi), cling nhu voi cac chi tiéu vé tudi
tho trung binh, s6 dan va trinh d6 van hoa cua cu dan. Tuy
nhién, co cau xa hoi, nhiing diéu kién thuc té dam bao truc
tiép cho su tién bo thé thao, dic biét 1a hé théng ddo tao thé
thao da gitr vai trd nong cdt. Thi du, ¢6 nude tuy chi tiéu kinh
té cao hon, nhung lai khéng dam bao cho sy phat trién wu viét
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cta thé thao. O day, tién bo thé thao con phu thude vao viéc
st dung tap trung cac kha nang do trong hién thuc ra sao.

Nhu vay, thé thao phu thudc vao nhiéu yéu td va phan anh
thanh tyu ctia con ngudi trong sy hoan thién kha nang cua
minh, dong thoi ciling 13 mot trong nhimg chi tiéu danh gia sy
phat trién vin hoa xi hoi. Vi y nghia d6, thanh tich thé thao
c6 gia tri dang ké khong chi v6i nhan cach, ma con ca xa hoi.

Nguyén nhan cta nhiing tién bo ky diéu cta thanh tich thé
thao 1a do vai trd x3 hoi cta thé thao va su dau tu cia xa hoi
cho nd ngay cang manh, vé mit nay, cac nuéc XHCN trudc
day hodc hién tai da c6 nhiing thanh tyu uu viét ca vé phat
trién thé thao quan ching 1an thé thao thanh tich cao.

IX.2. MUC PiCH, NHIEM VU VA NOI DUNG HUAN
LUYEN THE THAO

IX.2.1. Muc dich ciia huén luyén thé thao

Huén luyén thé thao bao gid ciing c¢6 quan hé truc tiép dén
viéc xac lap cac thanh tich thé thao. Thanh tich thé thao du
quan trong nhu thé nao nhung ciing khong thé tu c6. Bdi vay,
muc dich thuc té caa huin luyén thé thao chinh 13 & chd: mot
1a, phat trién cac nang lyc thé chat va tinh than cia VDV dé
dat dugc cac thanh tich thé thao can thiét; hai 13, st dung hoat
dong thé thao nhu 1a mot nhan t6 dé hinh thanh - hai hoa nhan
cach va gido duc trach nhiém déi véi xa hoi.

Chi trong diéu kién nhu vay, thé thao (dic biét 1a huan luyén
thé thao) mai gitr dugc gia tri xa hdi va su pham ctia minh.
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IX.2.2. Nhiém vu ciia huin luyén thé thao

Huan luyén thé thao phai gidi quyét nhig nhiém vu
chung 1a chuéan bi tdm 1y, k¥ thuat, chién thuat va thé lyc cho
VDV. Trong qué trinh d6, vira phai chuan bi chung, vira phai
dao tao chuyén mon. Chuén bi chung la mat chuin bj ma vé
ndi dung khong cé lién quan truc tiép dén mon thé thao
chuyén mon hoa, nham phat trién toan dién VDV va tao tién
dé thuén loi cho viée tap luyén mot moén thé thao dugc chon.
Con chuén bj chuyén mon la mat chuan bi co6 quan hé truc
tiép dén mon thé thao chuyén mén hoa, bao gdm gido dudng
k¥ thuat, chién thuét, gido duc cac nang luc thé chit va tam ly
pht hop véi dic diém ctia mon thé thao lya chon.

Xuét phat tir cc nhiém vu chung ké trén, trong qua trimh
huén luyén thé thao phai giai quyét cac nhiém vu cu thé sau:

a) Cac nhiém vy gido duc tu tuong, dao duc thadm my, tri
thirc va cac nhiém vu chuyén mén trong linh vuc chuan bi
tam ly VBV. O day, truéc hét phai chu y giao duc cho VBV
tinh thin yéu nudc gan lién voi yéu CNXH, thAim nhuan tu
tuong va dao dic H6 Chi Minh; gido duc thim my chung va
tham my thé thao; trang bi cho VDV nhiing kién thirc co ban
vé tam 1y thé thao dé phan dau gianh thanh tich thé thao cao;
cha ¥ hudn luyén tim 1y chuyén mon, thuc dung nhu gido duc
cac phém chét tim Iy phu hop véi yéu ciu ciia mon thé thao
chuyén sau, hinh thanh cac co s¢ dao dirc cy thé, diéu chinh
dugc cac cam xuc trong qua trinh tdp luyén va thi dau, xac
dinh thai do dung dan dbi véi thanh tich thé thao, v6i dong
d6i, d6i phuong, ngudi xem.
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b) Céac nhiém vu huan luyén thé luc.

D6 1a gido duc cac ning luc thé chit can thiét & mon thé
thao chuyén sau (sttc manh, strc nhanh, stic bén, d6 mém
déo...) va thé lyc chung nhim dam bao cho co thé, thé chat
phat trién toan dién va ciing c¢b strc khoé.

¢) Cac nhiém vu huin luyén k¥ thuat va chién thuat thé
thao nham gido dudng k¥ thuat va chién thuat thé thao, hinh
thanh va hoan thién cac ky nang va ky xao van dong; gido duc
¥ thte chién thuat cho VDV va nhitng pham chat khac ¢6 lién
quan truc tiép dén viéc hoan thién kY - chién thuat thé thao.

Tat ca nhitng nhiém vu ké trén khong phai chi giai quyét
trong khuon kho ciia huan luyén thé thao, ma mot phan trong
d6 con duoc giai quyét ngoai cac budi tap luyén. Trinh do tap
luyén cua VDV 1a két qua tong hop cua viée giai quyét cac
nhiém vu trong thuc tién tap luyén thé thao. Trinh do tap
luyén thé hién & mirc nang cao kha ning chirc phan cia co
thé, nang luc hoat dong chung va chuyén mon cia VDV va ¢
mirc hoan thién cac k¥ ning va k¥ xao thé thao phu hop. Con
két qua tong hop cua viéc giai quyét cac nhiém vu thuc dung
trong dao tao VDV noi chung 1a trinh d6 dao tao toan dién
cia VDV dé 1ap thanh tich thé thao (bao gom trinh d6 chuan
bi vé thé luc, k¥ thuat, chién thuat va tam 1y). Hién nay, cac
mit chuan bi nay duogc danh gia, kiém tra va dit ké hoach
bang céc chi s6 cu thé (thong qua céac test nhu 1a cac bai tap
kiém tra, cac chi tiéu danh gia chtic ning, va tong hop hon ca
1a thanh tich thé thao).
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IX.2.3. Ndi dung ciia huén luyén thé thao

a) Giao duc phém chit, nhan cach; chudn bi vé tim ly
chuyén mon va tri thirc cho VDV.

Dé dat thanh tich trong tap luyén va thi dAu thé thao, diéu
trude tién la phai gido duc cho VDV c6 mét dong co tap
luyén dung dén va cao dep, nhu mong mubn dugc dao tao
toan dién dé sin sang lao dong va bao vé td quéc, vuon toi
nhirng thanh tich thé thao ngay cang cao, 1am vinh quang cho
tap thé va to qudc. Nhiém vu hang dau caa huan luyén vién la
ludn khéu goi va phat huy nhimg chi huéng d6 dé VDV tu
giac phan dau tap luyén va thi dau.

Mot nhiém vu gido duc quan trong nira la phai lam sao
cho VDV tiép thu dwgc nhitng chuin myuc va quy dinh vé
“dao duc thé thao” thong qua viéc nghién ctiru diéu 1& va luat
thi d4u, ciing nhu nhitng quy dinh khac. Phai cha y gido duc
cho VDV biét cach tmg xtr diing dan v6i HLV, dong doi, gitra
c4 nhan véi tap thé va khan gia v.v... Phai luén luén quan tim
gido duc VDV tinh than thi diu cao thuwong, thing khong
kiéu, bai khong nan. Phai khong ngimg lam cho VDV hiéu
rang, trong thé thao khong bao gio ¢6 con dudng d& dang,
bang phang dé dan t6i dinh cao. Mubn dat t6i d6 khong co
con dudng nao khac ngoai can ci lao dong, chiu dung gian
kho, khic phuc kho khin trong nhiing diéu kién tuong tu véi
thi dau.

Pé diéu chinh trang thai tam 1y cia VDV, tranh nhiing
cang thang qua mirc, ngodi cac phuong phap su pham, HLV
co thé sir dung céc thu thudt sau:
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+ Sir dung cac yéu td gido duc va tu gido duc phd bién,
nhu xac dinh nhi€ém vu phu hop cho VBV dé tao long tu tin
trong tap luyén va thi ddu; xay dung tinh déng ddi gin bo dé
dong vién 1an nhau; gido duc va ty rén luyén nhimg phim
chét ¥ chi can thiét.

+ St dung céc bi¢n phap, phuong phap va thu thuat
chuyén mon dé diéu hanh trang thai tim ly VDV. Khoi dong
chuyén moén duoc tién hanh véi cac cach thic khac nhau cé
thé 1am ting, 6n dinh hodc 1am giam muc d6 cing thing va
cha y. Luan phién hop 1y gitra lugng van dong va nghi ngoi,
két hop giira luong van dong 1on, trung binh va nho tao nén
phac do dién bién lugng van dong hop 1y ciing co tac dong
diéu hoa trang thai tam Iy VDV.

+ Lam quen véi nhiing diéu kién thi dau. T6 chirc cho
VDV thich tmg dan véi cac cudce thi dau khac nhau chinh 1a
mot trong nhitng diéu kién quan trong 1am cho VBV thich
nghi dan voi lugng van dong va khong khi thi déu. Dé ting
murc 6n dinh tim Iy cho VBV d6i véi cac cudce thi ddu cing
th:flng, can thiét phai td chirc cac cudc thi ddu chuan bi c6 tinh
hudng twong tu v&i cude thi chinh thic.

+ Sir dung nhitng phuong phap chuyén biét dé diéu khién
va ty diéu khién tdm 1y nhu 4m thi va ty ky 4m thi, nhiing bai
tap tu duy van dong.

+ Su dung cac diéu kién, méi truong tu nhién, cac yéu to
v¢ sinh cd tdc dong tdi trang thai tam ly, gidi tod trang thai
cang thang. Vay, gido duc cho VDV dirc tinh chuyén can, tinh
than kho luyén, ¥ chi vuot kho, thang khong kiéu, bai khong
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nan trong tap luyén va thi ddu thé thao ludn 1a nhiém vu trung
tam cua nha gido duc. Mét khac, gido duc tinh chu dong, sang
tao, long diing cam, tinh than tu chy, su tu kiém ché trong thi
dau va tap luyén, cling nhu trong sinh hoat ciing ¢ ¥ nghia
quan trong trong dao tao VDV. Tét ca nhimg diéu néu trén
chinh 12 dé hinh thanh “tinh cach thé thao” ding din cho
VDV. Véi ¥ nghia d6, ngudi ta dd noi khéng ngoa rang thé
thao la truong hoc cta y chi.

HLV dong thoi cling phai biét rang, do tinh dac thu cua
timg mon thé thao nén mdi moén co nhimg kho khin riéng
biét, doi hoi VDV c6 nhitng biéu hién ¥ chi riéng biét. Vi du,
c6 mon doi hoi VDV tinh kién tri va chiu dung kéo dai dé
Chéng lai mét moi cuc han (chay cu ly dai), c6 mon lai doi hoi
o su nd luc y chi manh mé tdi da vé6i thoi gian ngén (ctur ta),
v.v... Boi vay, ngoai viéc gido duc nhitng phim chit, ¥ chi,
doi hoi phai chuan bi tim 1y chuyén mén cho VDV ma ni
dung co ban 1a gido duc nang lyc vuot qua nhitng kho khan
tam 1y (trang thai bon chdn, thd o hodc cing thiang v.v...) xuit
hién trong tap luyén va thi d4u & mon thé thao lva chon, diéu
hoa t6i uu trang thai tim 1y ctia minh, dong vién t6i da stc
manh thé lyc va tinh than dé gianh thang loi. Noi dung nay
thudng dugc thuc hién truc tiép trong qua trinh tap luyén theo
nguyén tic ting dan do kho va yéu cau trong tap luyén.

Trong dao tao VDV vé mit tri thiic, can luyu ¥ trang bi
nhiing quy luat vé hoat dong chirc ning va phat trién cta co
thé trong qua trinh hoat dong thé thao, ban chét cta thé thao,
nhitg nguyén tic, quy dinh va nhitng phuong phéap cu thé
cta tap luyén thé thao. Pay khong chi 1a tién d&, ma con la
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diéu kién khong thé thiéu dé gianh duoc thanh tich thé thao
cao, dong thoi cling 1a mot trong nhitg diéu kién quan trong
nhat 1am cho thé thao trd thanh mot bién phap hoan thién va
hai hoa nhan cach VBV. Né6i dung dao tao VBV vé tri thic
bao gdm:

+ Nhitng tri thirc gitip hinh thanh thé gidi quan ding dén,
gitip hiéu vé thuc chat hoat dong thé thao, y nghia xa hoi va
c4 nhan cia thé thao ddi véi VDV, giup hinh thanh dong co
chinh x4c va 6n dinh, cling nhu cic nguyén tic vé dao dic.

+ Nhimg tri thirc vé cac co so khoa hoc chung cua cong
tac ddo tao VDV (nguyén tic chung ctia dao tao VDV, céc co
sO khoa hoc tu nhién va tam 1y ctia hoat dong thé thao, V.V...).

+ Nhitng tri thirc hoat dong thuc dung nhu luat thi thé
thao, k¥ thuat va chién thuat mén thé thao lya chon, cac chi
tiéu danh gia hi€u qua, cac phuong phap hoc tap, cac bién
phap va phuong phap huin luyén thé luc ¥ chi, tim 1y chuyén
mon, phuong phap xay dung ké hoach tap luyén, cac yéu td
ngoai tap luyén, cac yéu cdu vé to chuc, ché do sinh hoat
chung dbi voi VBV, cac diéu kién dam bao co s¢ vat chat ky
thuat cho tap luyén thé thao...

Hinh thic dao tao phd bién vé mit nay 1a cac bai giang,
thao luan va tu doc sach. Tuy nhién, trong huén luyén thé
thao thi viéc truyén thu tri thirc cho VDV luon gén lién véi
giang day va hoan thién k¥ - chién thuat, rén luyén thé luc va
tam ly chuyén mon...

b) Huan luyén thé lyc.
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Huén luyén thé luc ludn 14 co sé cua huan luyén thé thao.
Huén luyén thé lyc cho VDV phai phu hop véi nhimg quy
luat chung cta gido duc cac niang lyc thé chat (43 dugc trinh
bay & chuong II va chuong VII) va nhimg dic diém cta huin
luyén thé thao. Mot trong nhiing biéu hién cu thé cua su
tuong tmg d6 1a sy két hop chat ché giira huan luyén thé luc
chung va hudn luyén thé luc chuyén mon cho VDV.

- Huén luyén thé lyc chung.

D6 1a qua trinh gido duc toan dién nhimng ning lyuc thé chat
cia VDV. Noi dung cua huin luyén thé lyc chung rat da
dang. Ngudi ta st dung cac bai tdp khac nhau dé nang cao
nhirng kha ning chitc phan ctia co thé, phat trién toan dién
cac ning luc thé chat va lam phong pht von k¥ ning, k§ xao
cua VDV.

Tuy nhién, do dic diém cta chuyén mén hoad khac nhau
ciia VDV, nén huin luyén thé luc chung ciing dugc chuyén
mon hoa vé nodi dung va phuong phap. Nhu vay, ndi dung nay
giita cac mon thé thao khac nhau ciing khong giéng nhau. Va
néu co giong nhau thi ciing chi 1a phan nao giira cac mon thé
thao cting nhém hodc cing tinh chat.

- Huén luyén thé lyc chuyén mon.

Huin luyén thé luc chuyén mon cho VDV 1a mét qua trinh
gido duc nham phat trién va hoan thién nhiing ning luc thé
chét tuong ung voi dac diém mon thé thao lua chon. N6 ¢
nhiém vu phat trién dén muc t6i da nhimng ning luc 46 6 VBV,

Do déac diém cac mon thé thao c6 khac nhau nén yéu cau
vé nhitng nang luc thé chat chuyén mon & VDV ciling khong
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gidng nhau. Thi dy, cac VDV chay cu ly ngan va chay cu ly
dai c¢6 nhitng ning luc thé chat khac nhau. Phuong tién huan
luyén thé lyc chuyén mon cha yéu ciia VDV 1a nhimng bai tap
thi ddu va cac bai tdp chuan bi chuyén mén. Ngoai ra, nguoi
ta con sir dung cac yéu t6 phu nhu tap luyén trong diéu kién
ndi cao, su dung cac loai sinh td, chat dinh dudng dac biét,
cac liéu phap chuyén moén, v.v... dé ting hiéu qua cua qua
trinh nay, kich thich phat trién kha ning van dong thé thao.

- Méi quan hé giira hudn luyén thé lyc chung va huin
luyén thé luc chuyén mén c6 tinh bién chimg. Noi dung cia
mdi twong quan nay c6 thay doi trong qua trinh tdp luyén
nhiéu nam ciing nhu trong mdi thoi ky cua chu ky 16n. Xu
huéng chung va co ban 13 ting dan ty trong huin luyén thé
luc chuyén mon (nghia 13 giam dan ty trong huén luyén thé
luc chung) trong qué trinh hoan thién thé thao ciing nhu trong
chu ky 16n. Tuy nhién, diéu d6 khong c6 nghia 14 phai rut
ngan thoi gian danh cho huan luyén thé lyc chung.

¢) Hun luyén k§ thuat va chién thuat thé thao.
- Huén luyén k¥ thuat.

Huan luyén k§ thuat cho VDV 1a mdt qua trinh giang day
va hoan thi¢n céc k¥ thuat dong tac va nhiting hanh vi vén
dong dé VDV dung lam phuong tién trong tap luyén va thi
dau thé thao.

Phan nay bao gém huin luyén k¥ thuat chung va huin
luyén k¥ thuat chuyén mén. Huan luyén k¥ thuat chung 1a
mot qué trinh gido dudng nham lam ting von k¥ ning va k§
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x40 hiru ich cho doi séng hang ngay va cho thé thao. Con
huan luyén k¥ thuat chuyén moén lai 1a mot qua trinh gido
dudng nham 1am cho VDV nim vimng va hoan thién cac ky
nang va k¥ xdo cua mon thé thao lya chon.

Giira huan luyén ky thuat chung va huan luyén ky thuat
chuyén mén ciing c6 mdi quan hé chit ché, ma noi dung chi
yéu 1a van dung su chuyén t6t giita nhimg tri thirc k§ ning va
k¥ x40 van dong. Viéc hinh thanh vén tri thirc phong phu va
cac k¥ ning, k¥ xao van dong chung s& c6 tac dong thuc ddy
su tiép thu va hoan thién k¥ thuat & mon thé thao lwya chon.
Mit khéac, huin luyén ky thuat chuyén mon luon la dinh
huéng cho viée hudn luyén k¥ thudt chung. Pong thoi, can ci
vao su phat trién va hoan thién cua trinh d6 diéu luyén thé
thao ma yéu cau cua huan luyén k¥ thudt chung ciing phai
duoc nang 1én mot cach tuong ing.

- Huén luyén chién thuat.

Noi ng:fm gon, chién thuat thé thao 1a ngh¢ thuat tranh tai
trong thi dau thé thao. Nhung néi dén huin luyén chién thuat
thé thao cho VDV 14 néi dén hai cong viéc cé lién quan véi
nhau. Mot 13, 1ap ké hoach thi ddu hop 1y c6 tinh dén kha
nang cia ting VDV, dic diém cua dbi phuwong (cac mat manh
va yéu trén cung sy chuan bi...) va diéu kién cu thé ciia cudc
thi (san bai, khan gia, thé thuc thi dau...) va hai 13, thuc
nghiém ké hoach d6 bang nhiing cach thirc dua tranh cu thé
dé c6 thé phat huy day du nhat kha nang cia timg VDV hoic
toan doi dé gianh thing loi.
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Noi dung cua huin luyén chién thuat.

+ Truyén thu nhiing hiéu biét 1y luan vé chién thuat thé
thao nhu cac quy ludt cia chién thuat thé thao, vé cac thu
doan chién thuat, cac thu thuat van dung chién thuat (str dung
nhu thé nao va trong diéu kién nao), xu hudng phat trién
chién thuat trong mon thé thao lua chon;

+ Nghién ctru cdc mit manh va yéu cua ddi phuong va
diéu kién cua cudc thi sép to1;

+ St dung thanh thao cac thu doan chién thuét, nhirng
miéng phdi hop lién hoan cua ching va nhimg phuong an st
dung, ké ca viéc diéu luyén cac ky nang, k¥ xdo van dung
chién thuat;

+ Gi4o dyc ning luc tu duy chién thuat va nhiing ning luc
can thiét khac cho viéc di€u luyén chién thuét;

Trong tat ca cac ndi dung trén thi viéc gido duc ning luc
tu duy chién thuat 1a trong tam, vi thiéu n6 thi viéc xay dung
va thuc hién ké hoach thi ddu thé thao s& khong co két qua.
Mubn ¢6 tu duy chién thuat phai chu y van dung céc tri thuc
san co, tich luy kinh nghiém, phat huy ning luc quan sat,
nhan biét va danh gia dung dan, kip thoi tinh hudng thi dau.
Ciing nén nhd réng tu duy chién thuat bao gio cling dat trén
nén mong cua sy diéu luyén k¥ thuat thé thao.

Chién thuat thé thao khé co thé trd thanh hién thuc néu
nhu VDV khong c6 trinh d chuan bi vé thé luc, ky thuat va
tam 1y can thiét. Pac biét 1a viéc hinh thanh va hoan thién cac
k¥ nang chién thuat bao gio cling dién ra sau sy hinh thanh k¥
thuat thi diu va c6 quan hé chit ch& véi huan luyén ki thuat.
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Nhu vay huin luyén chién thuat bao gid ciing gin chit véi
huan luyén ky thuat, dén ndi khong sao phan dinh rd duogc
ranh gidi gitra ching.

Huén luyén chién thuat bao gé)m: huin luyén chién thuat
chung va huan luyén chién thuat chuyén mon. Huan luyén
chién thuat chung 132 mot qua trinh gido duc VDV biét cac
nguyén 1y chung cta chién thut thé thao va cac cach thuc
van dung cac nguyén 1y d6 trong nhitng diéu kién twong tur
v6i diéu kién hoat dong & mon thé thao lya chon (vi du, VBV
vat can hoc nhiing miéng chién thuat ctua cdc mon vat khac
nhau v.v...), ciing nhu gido duc tu duy chién thuit rong rai
cung cac kha nang phdi hop khac. Béi vay, phan 16n cac bai
tap chién thuat nay déu duoc lay tir cac mon thé thao cung
nhém. Con huén luyén chién thuat chuyén mon 1a vigc chuin
bi truc tiép bang nhiing bai tdp ctia moén thé thao lya chon
nham hoan thién sau hon nhiing k¥ ning, k¥ x4o, nhiing ning
lic dic trung cho mén thé thao do.

Huén luyén chién thut chuyén moén va huin luyén chién
thuat chung lién quan chat ché vdi nhau. Huén luyén chién
thuat chung co thé thuc dy su chuyén tot nhimng tri thirc, k§
ning va k¥ xdo & moén thé thao lya chon, dong thoi huin
luyén chién thuat chung luén phuc vu cho huén luyén chién
thuat chuyén moén. Béi vay hudn luyén chién thuat chung
cling phai c6 dinh hudéng 13 nham hoan thién trinh do diéu
luyén chién thuit & méon thé thao lya chon.

DPé nam ving cac nguyén 1y k¥ thuat va chién thuat thé
thao, nguoi ta st dung cac hinh thuc va bién phép chuyén
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mon. Do 1a giang bai, chiéu phim anh, thao luan, mo hinh hoa
chién thuét trén sa ban, quan sat thi dAu, nghién cuu cac
ngudn thoéng tin v.v... Nhung chu yéu van 1 thuc hanh k¥ -
chién thuat trong qua trinh tap luyén thé thao.

IX.3. PHAN LOAI CAC BAI TAP TRONG HUAN
LUYEN THE THAO

Nhu chung ta di biét, bai tap thé luc 1a phuong tién
chuyén mén co ban trong gido duc thé chit va huan luyén thé
thao. Su khac biét gitta cdc mon thé thao duoc lya chon dé
chuyén mén hoa 1a mét trong nhitng cin ¢ quan trong nhat
dé phan loai cac bai tip trong huan luyén thé thao. C6 thé chia
cac bai tap huin luyén thé thao lam hai loai chinh: bai tap thi
d4u va bai tap hudn luyén. Bai tdp huin luyén lai phan thanh
bai tap huan luyén chuyén mon va bai tdp huan luyén chung.

IX.3.1. Bai tap thi dau

Bai tap thi ddu bao gdm nhimg dong tac hoan chinh (ké ca
phtrc hop cac dong tac) duoc dung lam phuong tién co ban dé
tién hanh dua tai trong thé thao theo dung luat thi. Vi nghia
nay, khai niém “bai tap thi d4u” hoan toan trung hop véi khai
niém “mon thé thao”.

O déy can chil y phan biét cac bai tap thi ddu dich thyc va
cac hinh thuc tap luyén sir dung bai tap thi d4u. Nhu da ndi ¢
trén, cac bai tap thi dau phai duoc thuc hién trong thi déu thé
thao thuc sy con trong cac hinh thtc tip luyén tuy c6 st dung
céc bai tap thi diu Ay nhung chi nham giai quyét cac nhiém
vu tap luyén ma thoi.
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Xem xét cac mon thé thao (thé hién tip trung qua bai tap
thi ddu) co thé d& dang nhan thiy su gidng nhau hoic kha
khac nhau giita mot sé mon thé thao. C6 nhitng mon thé thao
c6 huéng chuyén dong twong dbi hep va han ché vé thanh
phan dong tac (nhitng moén c6 chu ky, nhitng mon ném day va
nhay trong dién kinh chang han), nhung ciing c6 nhitng mén
thé thao lai 1a mot phtrc hop gdm nhimg dong tac, bai tap rat
da dang va bién ddi linh hoat tuy thudc vao diéu kién (cua ddi
phuong va déng d6i) nhu cac mon bong va cac mon thé thao
d6i khang khac. C6 nhitng moén thé thao lai 1a phtc hop
nhirng bai tap thi ddu twong dbi doc 1ap va dic biét (phdi hop
hai hay nhiéu mén thé thao, gdm céc bai tap twong ddi dong
nhat hodc cac bai tdp hoan toan khac nhau (Bang 4).

Bing 4. Phin loai mét sé bai tap thi diau (mén thé thao)

Nhom nhé va

Nhom
cac hinh thire bai tap

Loai

1.CAc bai tap stc|A.Nhay (trong dién kinh, v.v...).

manh toc do.

Céac bai tap cob
céu trac don gian
(hinh thtc tuong
ddi 6n dinh).

B.Ném (lao, dia, bua, ta v.v...).
2. Van dong co
chu ky, biéu hién
strc bén.

C. Nang vat ning (hai kiéu bai tap
- dong tac riéng cia VDV cu ta,
cac bai tdp voi ta binh voi). D.
Chay tdc do (trong dién kinh va
cac bai tap co6 tinh chu ky vadi cong
suét cuc dai).

Céac bai tap co
chu trac da dang
(hinh thirc thay
dbi tuy theo diéu
kién thi déu).

1. Cac mbn bong.

2. Cac mén ddi
khang cé nhéan.

1. Hai mén va
nhicu mén phoi

A. Van dong v6i cong sudt dudi
cuc dai (chay cy ly trung binh, boi

hop voi ndi dung
6n dinh.

100 - 400m...).

B. Van dong voi cong suat 16n va
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2. Hai mon va
nhiéu moén phdi
hop véi ndi dung
dinh ky thay ddi,

trung binh (chay 3 - 5km va dai
hon; boi 800m va dai hon).

A. Cac mbn bong c6 cuong dd cao
va c6 thé thay nguoi trong qua
trinh choi (béng rd, khic con cau
trén bang...).

B.Cac moén bong twong ddi lién
tuc va thi dau kéo dai (bong da,
khuc cén cau véi bong, v.v...).

A Kiém.
B.Quyén Anh va vit.

A.Nhiéu mén phdi hop cung loai
(bbn mén phdi hop trong truot
bang, ba mén phdi hop trong truot
tuyét v.v...).

B.Hai mon va nhiéu mén phdi hop
khéc loai (10 mén phdi hop trong
dién kinh; 5 mén phdi hop hién dai
V.V..).

Céc mén thé thao “ngh¢ thuat” (thé
duc dung cu, thé duc nghé thuat,
trugt bang nghé thuat, nhay cau,..).

IX.3.2. Cac bai tip huén luyén chuyén mén

D6 1a phitc hop cac yéu td cua nhimg dong tac thi dau,
cung cac bién dang ciia chung, cling nhu nhiing bai tap dan
dat. Thi du, chay céc doan ngén ddi véi VBV chay, nhiing
phan doan lién hop d6i voi VDV thé duc dung cy, cac dong
tac va phéi hop nho & VDV bong. Co khi cac bai tap huin
luyén chuyén mon con bao gom ca cac bai tap lay tir nhiing
bai tdp cing nhém mon thé thao (chay & cu ly tuong tu voi cu
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ly thi du...). Nhu vy, chi c6 thé goi 1a bai tip huin luyén
chuyén mén khi bai tdp d6 c6 cai gi ddy giéng va phuc vu
tryc tiép twong d6i sat voi bai tap thi dau. Vi 18 do, cac bai tap
huén luyén chuyén mén thudng rat cé gidi han.

Mit khéc, bai tap hudn luyén chuyén mén ciing khong
phai 1a mon thé thao lua chon, nhung phai chon lam sao dé
tac dong co chu dich va co hiéu qua dén sy phat trién cac td
chat va k¥ xdo cia VDV ¢ chinh ngay mon thé thao d6. Thi
du, khi thuc hién cac bai tap huin luyén chuyén mén kiéu kéo
hodc ganh ta dimg 1én ngdi xudng, VDV ctr ta c6 kha ning
khic phuc trong luong 16n hon so véi khi chi thyc hién hai
kiéu dong tac hoan chinh trong thi ddu chinh thirc va tac dong
tdt hon dén viée phat trién cac nang lyc sttc manh.

Cin ctr vao uu thé tac dong ciia cac bai tap huan luyén
chuyén mon, chung dugc chia thanh cac bai tap dan dat va
céc bai tap phat trién.

Céc bai tap din dit nham hd tro cho viée tiép thu nhimng
hinh thtrc k¥ thuat dong tac moi, kho. Con cac bai tap phat
trién lai chi yéu nham phat trién cac to chét thé luc. Tét
nhién, viéc phan chia nay chi c6 ¥ nghia tuong d6i, vi hinh
thirc va noi dung cac dong tic bao gid ciing thong nhat véi
nhau. Du vay, viéc phan chia ndy ciing can thiét boi vi, vé
hinh thirc, cac bai tap dan dat gan gidng v6i k§ thuat mon the
thao lya chon hon 1a céc bai tap phat trién, con luong van
dong thi thuong nhdé hon. Theo I¢ thudong, cac bai tdp phat
trién co lugng van dong 16n hon. Hon nita, ty 1& sir dung cac
bai tap nay trong cac giai doan tap luyén c6 khac nhau.
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IX.3.3. Cac bai tap huin luyén chung

Céc bai tap huan luyén chung nham chuan bi chung cho
VDV. Khéc vé nguyén tic v6i nhitng bai tap trén, thanh phan
clia cac bai tap huan luyén chung thuong rong 16n va da dang:
vé tinh chit, cac bai tdp huén luyén chung co thé tic dong
trung hop hodc khong trang hop véi cac bai tap huan luyén
chuyén mén. V& 1y thuyét, pham vi cac bai tip ndy hau nhu 1a
khong c6 gioi han. Nhung trén thuc té, n6 lai bi gidi han boi
su hao phi thoi gian, cac diéu kién co s& vat chét - k¥ thuat va
cac yéu tb khac.

Khi chon céac bai tap huin luyén chung phai tuan thu cac
yéu cau sau: trude hét, hun luyén chung cho VDV phai bao
gdm céac phuong tién gido duc thé chit toan dién, dic biét 1a
cac bai tap tac dong c6 hiéu qua dén phat trién cac t6 chét thé
luc va 1am phong phti von k¥ ning, k¥ xao can thiét trong doi
thuong; hai 1a ndi dung huén luyén chung cho VDV can phan
anh dic diém cia chuyén mon hod thé thao. Trong qua trinh
nang cao trinh d¢ tap luyén, co thé ndy sinh nhitng tac dong
dwong tinh va am tinh giita cdc mat khac nhau ké trén. Do do,
cac phuong tién tap luyén chung ctia VBV ciing can phai
chuyén mon hoa dé tan dung dén mirc cao nhat sy chuyén tét
cua trinh do thé luc va cd géng loai trir hodc lam giam hi¢u
g cla sy chuyén xau. Nhu vay, ndi dung huan luyén chung
ctia VDV ciing phai phan 4anh dic diém cua chuyén mén hoa
thé thao.

Céc bai tap huan luyén chung trong qué trinh tap luyén thé
thao co6 céc chuc nang sau:
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+ Hinh thanh, cing ¢ hodc hdi phuc k¥ ning, k§ xao c6
tac dong bo trg d6i véi moén thé thao lya chon (nghia la dat
nén mong cho cac k¥ niang, k¥ xao - k¥ chién thuat); cé tac
d6ng trau ddi (theo co ché chuyén tét k§ ning), hodc khi can
thiét dé thuc hién hop 1y cac bai tap theo hudng phat trién cac
nang luc thé chat.

+ Lam mét phuong tién dé gido duc cac ning lyc thé chat
chua dugc phat trién day du ¢ mon thé thao lwya chon, nang
cao hoac duy tri trinh dd nang lyc hoat dong chung.

+ Lam mot yéu td nghi ngoi tich cuc, c6 tac dong dang ké
tGi qua trinh hoi phuc sau lugng van dong 1on va dé phong
tranh sy don di€u trong tap luyén.

Céc bai tap huén luyén chung va cac bai tap huin luyén
chuyén mén c6 quan hé chit ch& véi nhau. Trude hét, cac bai
tap ndy déu xuét phat tir muc dich chu yéu cua hoat dong thé
thao 1a phuc vu cho thuc tién cudc séng. Céc bai tap huin
luyén chung, mdt mat, tao tién dé cho cac bai tap huén luyén
chuyén mén, dong thoi lai phai phan anh nhiing dic diém cua
chuyén mén hoa thé thao.

Trai lai, cdc bai tp hudn luyén chuyén mén lai luén ludn
Xudt phat tir cac tién dé do céc bai tap huan luyén chung mang
lai. O day, cling cAn nhé rang, co nhiing bai tdp hdu nhu ding
gitra hai loai d6. D6 1a nhiing bai tdp c6 hinh thirc van dong
gidng cac bai tap thi ddu nhung lai khac vé cach thic va ché
d6 thyc hién. Chinh nhiing bai tap nay da dam bao mdi quan
hé qua lai chit ché gilta huan luyén chung va huan luyén
chuyén mén cho VDV.
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IX.4. NHUNG NGUYEN TAC CHUYEN BIET CUA
HUAN LUYEN THE THAO

Trong thuc tién huén luyén, HLV, nha su pham thé thao
khong nhitng phai quan triét cac nguyén tic su pham chung
va nhitng nguyén tic giao duc thé chit ma con phai nghién
clru cac nguyén tic huin luyén thé thao chuyén biét phan anh
nhimng quy luat khach quan cia riéng qué trinh huin luyén
nay.

IX.4.1. Nguyén tic 1: Huén luyén thé thao 13 qua trinh
nhiam dat thanh tich t6i da & mon thé thao chuyén siu

Hoat dong thé thao ludén c6 xu hudng vwon téi nhing
thanh tich thé thao tdi da c6 thé. Nhung mirc tdi da d6 & mdi
ngudi mdi khac. O ngudi nay, d6 chi 1a ky luc cta ban than,
nhung & ngudi kia lai 1 thanh tich, ky luc cua quéc gia hay
thé gi6i. Nhu vay, thanh tich thé thao cao nhét c6 tinh cé biét
va thuc chit, no thé hién déy dua, tap trung nhét stc luc va
tinh than cua VDV.

Pong thoi, nén nhd rang xu huéng dat thanh tich cao nhét
biéu hién rat khac nhau trong qué trinh huan luyén nhiéu nam.
O giai doan dau, n6 chi mang tinh chat du bao trién vong sau
nay. Va cung véi sy hoan thi¢n trinh do di€u luyén thé thao,
n6é méi c6 thé biéu hién ngay cang day da hon cho dén muc
gidi han phat trién cao nhat c6 the.

Néng cao thanh tich dén muc tdi da doi hoi VDV phai
chuyén mon hoa thé thao. Chinh ngay & mon thé thao chuyén
sau, VDV phai bd nhiéu thoi gian, suc luc va tri tu¢ dé hoan
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thién n6. Do 1a yéu cu khach quan, can thiét dé dat thanh tich
cao nhat. Cuing vdi viéc do, chuyén mén hoa ciing ngdy cang
mang tinh chit dic biét chuyén sau. Ngay nay & mot vai mon
thé thao cu thé, c6 khi nguoi ta con chuyén mén hoa “chirc
nang” theo vi tri (tht mon, hau v¢, tién vé, tién dao). Chinh
chuyén mon hod sau d6 da lam tdng nhanh trinh d¢ diéu luyén
thé thao.

Nhu viy, chuyén mén hoa thé thao duoc thuc hién theo
dac diém ca nhan cia VDV (ca biét hoa) di tao diéu kién phat
huy diy du nhét cac ning lyc thé thao va méi c6 thé thoa méin
cac udc vong phan dau trong thé thao cia VDV. Tréi lai, timg
VDV chi ¢6 thé phat huy dugc diy du tdi wu cac ning luc thé
chit va tinh than cta minh dé dat thanh tich thé thao cao nhét
khong phai ¢ tit ca cic mon thé thao, ma chi 1a & moén thé
thao dugc lua chon thich hop nhét dé chuyén moén hoé sau ma
thoi. Nhu vay, gitra ca biét hod va chuyén mon hoé sau trong
thé thao c6 quan hé truc tiép véi nhau.

Y nghia dic biét cia nguyén tic ca biét hoa trong thé thao
duoc xac dinh béng viéc st dung luong van dong cao, doi khi
gan téi giéi han kha ning chirc phan cia co thé VDV,
Nguyén tic nay doi hoi trong huan luyén thé thao phai than
trong nang luong van dong twong Ung voi khd nang chuc
phan va kha ning thich nghi ctia co thé, c6 tinh ti tinh c4 biét
trong nhip diéu phat trién trinh d6 diéu luyén.

Khuynh huéng vuon téi thanh tich thé thao cao nhat doi
hoé1 VDV phai luén ludn phat huy tinh tich cuc, sang tao ngay
cang cao cua minh trén con duong chinh phyc cac dinh cao
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thé thao médi. Va chinh diéu ndy di noi 1én nhitng dic diém
khac biét vé mat ndi dung, phuong tién, phuong phap, dién
bién cua luong van dong va xdy dung qua trinh huan luyén
gitra cac VDV v6i nhau.

IX.4.2. Huin luyén thé thao la sw thong nhit giira huin
luyén chung va huin luyén chuyén mén cho VDV

Noi dung nguyén tic nay thé hién ¢ chd chuyén mon hoa
thé thao khong loai trir sy phat trién toan dién cua VDV, trai
lai mudn nang cao thanh tich & moén thé thao lwa chon, doi hoi
phai ting cuong cac chuc ning cia co thé, phat trién toan
dién cac nang luc thé chit va tinh than cua VDV.

Co thé 1a mot thé théng nhat, nén gitta cac co quan, hé
théng va chirc ning cua chung c6 mdi quan hé v4i nhau trong
qua trinh hoat dong va phat trién. Vi vay, su phat trién tbi da
ctia mot t chat nao déy dac trung cho mon thé thao lua chon
chi c¢6 thé dat duogc khi d@)ng thoi nang cao cac kha nang chuc
phan cia co thé. Hai 13, do su tac dong qua lai cia nhiing k§
nang va k¥ xdo van dong khac nhau, nghia 1a vén k¥ nang, k§
x40 ciia VDV tich luy cang phong phu trong qué trinh huin
luyén chung s€ cang tao tién dé thuén loi cho viéc tiép thu
nhanh, tot nhiing hinh thtrc van dong mai hodc hoan thién
nhitng ky ning, k¥ xao dd c6 & ngay mén thé thao duoc
chuyén mon hoa.

Phét trién toan dién VDV trong qué trinh huan luyén thé
thao khong nhiing chi xuat phat tir yéu cau cua sy hoan thién
thé thao ma con xuét phat tir muc dich phat trién con ngudi
toan dién cia nén gido duc chung cia chiing ta.
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Boi vay phai c6 su két hop hai hoa gitta huén luyén chung
va huin luyén chuyén mon trong tap luyén thé thao. Néu di
nguoc lai quy luat vé su théng nhat giira huan luyén chung va
huén luyén chuyén mén ctia VDV, trudc hét s& lam can tro sy
hoan thién thé thao, sau nira s& bat loi cho viéc thuc hién muc
tiéu gido duc. M6i quan hé théng nhit gitta hai mit nay con
thé hién & chd chiing con phu thudc 1an nhau vé ndi dung;
nghia 12 ndi dung hudn luyén chung phai xuét phat tir dic
diém ctia mon thé thao chuyén mon hoa. Nguoc lai, ndi dung
huan luyén chuyén mon phai dua trén cac tién dé do huin
luyén chung mang lai. Nhu vay, hai mat nay co6 su théng nhét
bién chimg giita hai mat ddi lap. Biéu hién vé mic d tuong
quan giira chung con phu thudc vao dic diém timg mén thé
thao va nhiéu diéu kién khac nira (thoi ky tap luyén, trinh do
tap luyén cua VDV...).
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IX.4.3. Huin luyén thé thao 12 mot qua trinh lién tuc
Nguyén tic nay ham chtra cac ndi dung sau:

Mot 13, tap luyén thé thao phai 1a mot qua trinh tap luyén
nhiéu nim va quanh nim sudt thang mdi c6 thé lam cho
chuyén mén ho4 thé thao mang lai hiéu qua 16n nhat;

Hai 13, mi quan hé giita cac khiu cta qua trinh tip luyén
chi ¢ thé dugc dam bao trén co so tich liy cac hiéu qua tic
thoi tirng budi tap va hé thdng cac budi tap;

Ba 13, phai giir khoang céach, giita cac budi tip trong mot
gi6i han sao cho van dam bao phat trién manh mé trinh do tap
luyén.

S¢ di nhu vay vi, trén thuc té, hiéu qua tap luyén thuong
rat khac nhau tuy thudc vao trang thai xut phat cia co thé
VDV, ndi dung budi tap, dac diém cua céac phuong tién va
phuong phap duoc str dung, thoi gian gidn cach giita cac budi
tap v.v... Hidu qua tap luyén thuong khong c¢d dinh va dat
dugc nho ting budi tap va h¢ théng céc budi tap. Hiéu qua do
ludn 1udn thay doi tuy thudc vao thoi gian gifin cach giita cac
budi tap.

Trén thuc té, nhitng ndi dung trén lai dugc thé hién trong
hé thdng cac budi tap thuong xuyén ma khi xay dung ké
hoach huén luyén, can tinh t6i mot phtc hop cac yéu t6 co
lién quan: trinh do huan luyén ban dau caa VDV, thanh tich
thé thao da co, dic diém hdi phuc cia VDV sau luong van
dong, nhip do phat trién trinh do tap luyén, dac diém chuyén
mon hoa thé thao, quy thoi gian dé cho tap luyén thé thao.
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Diéu rit quan trong 13 bit ky trong truong hop nao ciing phai
xady dung qua trinh tdp luyén sao cho hi€u qua tap luyén dat
mirc cao nhat, loai trir sy gian doan trong tap luyén va han
ché dén muc thip nhét sy giam sat trinh do tap luyén co lién
quan ti viée giam khdi luong va cuong d6 van dong.

Trong thé thao hién dai, tap luyén 1a mot qua trinh khong
nhimg chi dién ra nhiéu nim, quanh nim sudt thang ma con
dién ra hang ngay va mdi ngay khong chi mot budi tap. Do
d6, tap luyén thé thao di tr& thanh mot qua trinh khong
ngimg. Huin luyén khac vé6i cac hinh thirc tap luyén thé luc
khac chinh 13 & ché d6 luong van dong va nghi ngoi chang
chit, day ddc. Ché d6 do6 thé hién rd ¢ chu ky ngan trong huan
luyén thé thao va 1a diéu kién dam bao trinh d6 tap luyén phat
trién. Do cac k¥ ning k¥ xao thé thao rat phuc tap, lai phai
ludn ludn doi méi ky thuat va chién thuat (nhét 1 & cac mon
nhu thé duc dung cu, béng da, v.v...) va do phai dat dén trinh
dd hoan thién tdi da nén tan sb cac budi tap thé thao thuong
kha day. No6i chung, ting hop 1y s6 lan tap luyén s& lam ting
kha nang nam ving, d6i méi va got diia tot hon cac chi tiét ki
x40 thé thao. Trong diéu kién c6 ché do van dong va nghi
ngoi nghiém ngat, cac ky nang, k¥ xdo dudi tdc dong cua
huan luyén ciing biéu hién 6n dinh hon.

Vi vdy, tuy cic nguyén tic chung cia phuong phéap gido
duc thé chat doi hoi budi tap tiép theo dugc bit dau trén nén
co thé di hoi phuc dﬁy dt hodc hoi phuc vuot mirc, nhung
trong huén luyén thé thao lai dugc van dung v6i mot tu duy
khac. O day, nguyén tic nay thuong chi biéu hién rd trong
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mot s6 budi tdp nhat dinh cta chu ky ngin, nhung véi diéu
kién bét budc 1a VDV phai c6 trinh d6 chuin bi déy du va co
su luan phién hop ly gitra lugng van dong cao véi nghi ngoi
can thiét (chu y nghi ngoi tich cuc).

Nhu trén da néi, nguyén tic tap luyén lién tuc doi hoi budi
tap phai dién ra hang ngay va mot ngay nhiéu lan. Nhung
chinh diéu d6 lai c6 kha ning dan téi hién twong mét moéi qua
strc hodc tap luyén qua do. Dé tranh nguy co d6, huin luyén
vién phai suy nghi ky ludng t6i viée sip xép cac budi tap trén
co so tinh toi su hdi phuc va thich nghi khong dong thoi dbi
voi luong van dong cac kiéu khac nhau (nhu thay doi noi
dung va phuong phap, thay doi cac thong sé khdi luong va
cuong do van dong, ludn phién cac budi tap theo hudéng wu
tién khac nhau va diéu khién hop 1y gian cach giita cac budi
tap). Do d6, nguyén tic hudn luyén lién tuc khong phai don
gian chi 13 yéu cau lap lai dong tac nhiéu lan ma con doi hoi
phai c6 su két hop thuong xuyén gitra thoi gian lap lai va thay
d6i trong hé théng cac budi tap va tao dung nhiéu phuong an
xay dung ké hoach tap luyén dé chung dam bao nhip do phat
trién cao trinh do tap luyén.

IX.4.4. Huin luy¢n thé thao 1a qua trinh két hop giira
ting tir tir va ting toi da lwong van dong

Tir nhitng két qua nghién ctru, ngudi ta di phat hién ra:
giita thanh tich thé thao va d6 16n cua luong van dong c6 moi
quan hé chit ché va trong nhiing diéu kién nhét dinh, luong
van dong toi da c6 thé mang lai nhimg su thay doi dang ké vé
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kha nang churc phan cua co thé va phat trién manh me¢ trinh do

tap luyén cua VDV.

Phén tich so sanh dién bién thanh tich thé thao va luong
van dong ciia VDV tir trudc cho dén nay cho thdy sy gia ting
thanh tich thé thao dién ra trong tién trinh nang cao lwong van
dong (H. 28). Vi vay, trong thuc tién viéc ting lugng van
dong ngay cang dugc su dung rong rai khong nhiing chi &
trong tirng budi tdp, ma con ca trong tuan, thang, nim va ca
trong sudt cudc doi hoat dong thé thao cua VDV,
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Hinh 28: Quan hé giita khoi lwong vin déng va thanh tich
thé thao & VPV cik ta trong 7 ndm dau tdp luyén. (T - tan)
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Luong van dong ti da 1a luong van dong co thé phat huy
dén muc cao nhat cac kha ning chirc phan cia VDV dé dat
t6i trinh d6 tap luyén dang ké. Luong van dong t6i da & day
tat nhién khong phai 1a luong van dong binh thuong ma la
luong van dong rat dang ké so véi cac lugng van dong khac.

Tuy vay luong van dong t6i da d6 ciing chi c6 tinh chat
turong dbi boi 18 nd chi co ¥ nghia tdi da trong mot trang thai
cua trinh d¢ tap luyén nhét dinh, nghia la tuy theo sy nang cao
kha ning chirc phin cia co thé trong qua trinh tip luyén,
lvong van dong t6i da ¢ thoi diém trude day co thé da tro
thanh binh thuong, doi hoi phai c6 mirc toi da méi phu hop.
Nhu vay, chi sb thuc té cua luong van dong tdi da co thé xéac
dinh cho mot trinh d¢ vao thoi diém cy thé. Co thé tham khao
mot sd thong sb6 vé lugng van dong tdi da & mot s6 mon &
bang sau:

Bing 5. Mgt s6 thong sé vé lwong vin dong toi da
dd cé dwoc trong thé thao

Moén thé thao va

n X Ngé.y X ,
thongso | ga, |Tudn | Thang)  Gpjchg
lwgng van dong
- Cac mon thé thao c6
chu ky kilomet (km)
Xe dap duong dai 580+) | 1400 5600 |+) Trong 26 gio 37

phut
Chay duong truong 259,6+) | 600 2300 |+) Ky luc thé gisi
chay mot ngay dém

Di b thé thao 214+) | 400 | 1500+) |Thanh tich thé giGi
di bo ngay dém
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Chéo thuyén
Boi

- Cac mon thé thao stc
manh - toc d6

Ném dia

S6 lan ném va day
(lan)

Cur ta (Kg)
S6 lan ctr (1an)

Trong lugng trung
binh ctia ta (Kg)

Téng tan (T)
Nhay cao
S6 1an nhay

- Mbn dbi khang cé
nhén

S6 lan vao x&i vat
S6 1an so kiém

- Thé duc dung cu
S6 lwong dong tac

S6 bai lién hop

80
45,5

500

250
217+)

50

120

16
20

1000
50

300
150

1200

1200
210

200

340

40
55

5000
200

1000
500

4500

4500

5500
205

600

550

160
200

20,500
650

+) Trong 7 gio 57
phat

Ngoai ném ta, con
ném cac vat nang
khac

cac vat nang khac

Chi tinh 14n ¢t chinh
thirc

Ngoai nhay chinh
thure con co bai tap
nhay chuyén moén
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C6 nguoi cho rang, lugng van dong tdi da trong tap luyén
thé thao 1a luong van dong dén “muc tir chdi”, dan co thé dén
mét mai hoan toan. Thyuc ra khong phai nhu vay, lugng van
dong tdi da khac véi luong van dong qua han & chd nd la
luong van dong t6i da hop 1y phi hop v6i kha nang thich nghi
c6 thé cua co thé. Néu van dong vién tap luyén dén “muc tir
chbi”, nghia 13 vuot qua kha ning thich nghi cua co thé thi s&
din dén hau qua qua suc. Nhu vay, lugng van dong tdi da la
luong van dong ma VDV c6 thé phat huy day du kha ning
chtrc phan thuc té cua co thé dé phat trién manh mé trinh do
tap luyén. b6 1a luong van dong dat dén gi61 han tich cuc
chtrc phan c6 thé cua co thé, nhung du sao ciing khong vuot
qua gi6i han cac kha niang thich nghi cua co thé.

Do 16n cua lugng van dong bao gém ca khbi lugng 1an
cuong do. Vi vay, luong van dong voi cuong do cao nhung
qua it khéi luong, hoic ngugc lai khong thé 1a lwong van
dong toi da. Chi c6 két hop trong tap luyén cuong do cao voi
khéi luong téng hop 16n mai goi 1a lwong van dong téi da. Co
nhiéu phuong an két hop nhu vy ¢ timg mén thé thao khac
nhau. C6 mdt s6 mén thé thao, lugng van dong tdi da duoc
dam bao nho wu tién nang cao khdi luong (cac mon chay
duong truong), hodc bang cach ting cuong do tuyét ddi va
cuong do tuong ddi (cac mon surc manh - tde do), v.v...

Pé van dung hop 1y luong van dong ti da trong huin
luyén thé thao, can phai nghiém tac tudn thi cic nguyén tic
phu hop, ca biét, h¢ théng va stic khoé. Mtrc tuyét ddi cua
luong van dong cang cao, cang phai than trong dé diéu chinh
luong van dong twong tng voi kha nang co thé va cang chu y
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t6i diac diém ca nhan cia VDV, cling nhu kiém tra k¥ ludng
hi€u qua cua ching.

Nang cao d6 16n “dot bién” cua luong van dong trong qua
trinh tap luyén cha yéu phu thudc vao kha ning thich nghi vai
luong van dong cia VBV. C6 nhiéu VBV dé dang thich nghi
v6i luong van dong ning cao va ting thanh tich thé thao kha
on dinh, nhung & mot s6 khac lai khong thé. C6 VDV chi can
tang luong van dong khong nhiéu d3 nang duoc thanh tich,
nhung véi s6 khac lai cAn mot luong van dong rat 1on. Vi
phén tmg thich nghi véi lugng van dong tap luyén cua VBV
mang tinh ca biét nén phai chu y té1 d§ 16n luong van dong
t6i da trong tap luyén 6 mdi VDV mdi khac. Mot trong nhiing
phuong phap c6 y nghia thuc tién 1a thudng xuyén so sanh
nhip ting luong van dong va nhip ting thanh tich hoic két
qua cua cac test kiém tra. Néu giita chiing khong c6 sy twong
g thi d6 13 d4u hiéu doi hoi phai xem xét lai ké hoach vé
luong van dong.

Trong tap luyén thé thao, nguoi ta két hop hai cach ting
lugng van dong: tdng tir tr va tang nhay vot. Tang nhay vot 1a
nang luong van dong dén muc t6i da trong ting thoi ky tap
luyén phu hop voi giai doan tp luyén tuong tng. Quan h¢
gilta hai mit nay rat bién chimg trong qué trinh tap luyén.
Ting nhay vot lugng van dong, lam cho né dat dén mirc toi da
1a nhén té v6 cung hitu hidu dé kich thich phat trién trinh do
tap luyén. Nhung no6 phai dua trén co sé ting dan cac yéu cau
tap luyén, néu khong n6 s& vuot quéa cac kha nang thich nghi
ctia co thé, anh huong khong tdt t6i strc khoé VDV va s& dan
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tGi giam sat thanh tich thé thao. Mat khic, néu nang dan
lwong van dong khong két hop véi viée ting dang ké luong
van dong s€ lam cham sy phat trién va sau d6 1a dinh dén
trinh do tap luyén. Nhu vay, quan hé gilra tang tur tir va tang
nhay vot lugng van dong co tinh quy luat, ching tao diéu kién
cho nhau, khong loai trir 1an nhau trong dién bién luong van
dong.

Trong quéa trinh tdp luyén nhiéu niam, khuynh hudng
chung 14 nang cao luong van dong, nhung khong phai 1a & tat
ca cac giai doan. O giai doan sau, luong van dong dan dan 6n
dinh va sau d6 giam dan cac thong s6 cua nd, ma nguyén
nhan co ban thir nhit 13 do giam ty nhién cic kha ning chuc
phan va thich nghi cua co thé cung véi tudi tac; hai 13 su can
thiét phai phan phdi lai quy thoi gian chung dé theo mot nghé
nao day. On dinh luong van dong thé hién trudc hét & chd
giéi han mot vai thong sd vé khoi lugng, nhét 14 cac thong s6
gin lién vé thoi gian (s6 1an, sb ngay tap luyén trong tuan,
thang, v.v...).

- Céc thanh phan khac nhau cta khdi luong va cuong do
van dong c6 thé tang cho dén gidi han cia Ita tudi. Sau do, su
tang trudng lugng van dong chitng lai va tré thanh khuynh
hudng chung cia qua trinh tap luyén.

IX.4.5. Huén luyén thé thao 1a mdt qua trinh dién bién
lwgng van dong theo hinh song

Mudn ting luong van dong tir tir va ting toi da tat nhién
luong van dong sé& phai dién bién theo hinh séng. Hinh
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“song” thé hién rd nhat khi tap luyén theo mot qua trinh lién
tuc voi muac chung cua lugng van dong khé cao. Trong thé
thao hién dai, khi qua trinh tip luyén dién ra quanh nim thi
luong van dong dién bién theo hinh song. D6 1a mot dic diém
tiéu biéu va ngdy cang duogc chu ¥ dic biét (H.29).

Thang
chu ky % B NE SR R A W R I R O TR B O

trung binh No"iﬁizjw!ﬁ'f wse2 | 70990 gy (rg2|HPCa |To Z"‘ylr
Giai doan
thaii ky Chudn b | Thi 030 %272

Hinh 29. So' dé “cdc song” biéu thi dién bién lwong
van dong trong chu ky tdp luyén nam

Puong cong dim - chi cdc théng sé khoi lwong (KL) vin
dong.

Puong gach néi - chi cuong dé (CP), SL - séng lom, ST -
song trung, SN - song nho.

Phia trén chi cac cuge thi dau (TD).
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Dao dong theo hinh song cua luong van dong xuét hién ca
¢ trong nhitng pha twong d6i nho hodc 16n (giai doan, thoi
ky). C6 thé chia cac “song” ra thanh mot so6 loai sau:

- Séng nho tiéu biéu cho dién bién lugng van dong & chu
ky ngan.

- Soéng trung phan anh khuynh hudéng chung cua lugng
van dong & mot sd chu ky nho (3 - 6), nghia 1a ¢ chu ky
thang.

- Séng 16n xuat hién khi danh gia khuynh hudng bién do6i
chung cia lugng van dong & mot s6 chu ky trung binh.

Su dién bién cua lugng van dong theo hinh song trudce hét
1a do tinh pha (chu ky) va tinh khong dong thoi cua cac qua
trinh héi phuc va thich nghi trong qua trinh tap luyén. Hai 1a
do dao dong c6 tinh chu ky cua ning luc hoat dong co thé
chiu tac dong ctia nhip sinh hoc tu nhién (nhip tuan hoan ngay
dém, tuan va dai hon) va cac yéu té moi trudng chung khac.
Ba 1a do tac dong twong hd cua khdi luong va cuong do van
dong da lam thay d6i cac thanh t6 cua luong van dong theo
huéng khac nhau trong cac pha nhét dinh cua qua trinh tap
luyén.

Xin nhé réng, dién bién theo hinh song khong phai 1a hinh
thirc dién bién lugng Van dong duy nhat. Néu pha cta 2 qua
trinh tap luyen cang ngin va mirc tuyet dbi cua luong van
dong cang thap, thi hinh thic dién bién lugng van dong cang
da dang. Vi 1& d6 ¢ cac chu ky ngan, luong van dong khong
nhitng chi dién bién theo hinh séng ma c6 cac dang khéc nira
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(theo dudng thang tién, theo bac thang...). Néu tan sb budi tap
tuong ddi khong cao va cuong do van dong ¢ dinh thi c¢6 thé
khong nhitng & chu ky nho ma ca trong sudt giai doan tap
luyén twong ddi dai khéi lwong nang 1én khong dang ké.
Song, néu mat do qua trinh tp luyén déu ting kha 16n vé ca
khéi lwong va cuong do thi thudng thay quy luat phat trién
theo 3 pha: pha ting lugng van dong téng hop, pha 6n dinh
tam thoi (hodc gidam mdt vai thong sb lugng van dong trong
khi ting dang ké cac thong sb khac) va pha “giai toa” tuong
d6i. Nho hinh “séng” ma c6 thé két hop nhip nhang gitta nang
khdi luong va cuong d§ ¢ muc cao, va béng cach do trinh do
tap luyén sé& duoc phat trién dan. Do dé, thoi gian kéo dai va
mure thay ddi cac thong s riéng 1é cua luong van dong & cac
pha khac nhau cua sy dao dong hinh song phu thudc vao gia
tri tuyét ddi cua lugng van dong, mirc va nhip phat trién trinh
do tap luyén cuia VDV, cac dac diém cua mon thé thao, thoi
ky va giai doan tap luyén. O céc giai doan tap luyén dién ra
trude cac cude thi dau chinh thirc, dién bién lugng van dong
theo hinh séng duge dam bao trudc hét nhd cac quy luat bién
d6i cham hiéu qua tap luyén.

Hién tuong bién doi chdm xuat hién khi dién bién thanh
tich thé thao tam thoi lac hau so véi dién bién khéi luong van
dong: nhanh chéng ting thanh tich khong phai & thoi diém
khdi lugng dat dén muc rat cao, ma thuc ra la sau d6, khi khdi
luong di on dinh, hodc giam sut. Nhu vay, trong qué trinh
chuan bi thi ddu ké hoach dau tién dé diéu chinh luong van
dong 1a tinh toan sao cho két qua chuan bi moi mat déu duoc
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hoi tu dé bién thanh thanh tich thé thao roi vao dung thoi han
da dinh.

Dya va moi quan hé gitta cac thong so6 veé khoi luong va
cuong do luong van dong, co thé dan téi mot s6 quy tac lién
quan to1 dién bién lugng van dong trong tap luyén nhu sau:

- Mat d6 va cudong do budi tap cang it thi pha ting dang
ké lwong van dong cang dai, nhung mirc ting moi lan khong
16n.

- Ché d6 lugng van dong va nghi ngoi trong tap luyén
cang day va cuong do chung cia lugng van dong cang cao thi
budc song luong van dong cang ngin, song xuat hién cang
day.

- O giai doan ting dic biét 16n khdi lugng tong hop (can
thiét d& dam bao sy thich nghi lau dai vé chirc ning - hinh
thai), khéi luong tong hop cang 16n thi ty 1& lugng van dong
c6 cuong do cao va murc tang ciia nd cang l6n va nguoc lai.

- Cuodng d6 twong dbi va tuyét dbi cang 16n & giai doan
taing dic biét cudng do tong hop (can dé cing cd nhip phat
trién trinh d6 tap luyén chuyén mon) thi khdi lugng van dong
chung cang 16n.

Mic dau cac quy tic nay khong phai liic nao ciing dugc
cht ¥ nhu nhau, nhung diu sao khi xay dung ké hoach tap
luyén ciing phai chu y trong nhimg diéu kién twong tng.

Phai ching dién bién luong van dong theo hinh song trong
tap luyén thé thao 13 tot hon ca? Thuc té, dién bién lugng van
dong trong tap luyén dugc hinh thanh dudi anh hudng cua
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nhiéu nhan t6 khac nhau, trong d6 c6 ca nhiing yéu t6 phu.
Trong nhiing giai doan riéng 1¢ va truong hop ca biét, tuy
thudc vao nhimng diéu kién cu thé, van c¢6 cac phuong an dién
bién luong van dong khac nhau. Tuy nhién, trong qué trinh
tap luyén nhiéu nam dién bién chung cia luong van dong van
phai theo hinh séng, vi vé co ban n6 phu hop vai tinh lién tuc
clia qua trinh tap luyén ciing nhu xu huéng dat thanh tich thé
thao t6i da va cac quy luat khac cua tip luyén thé thao.

IX.4.6. Qua trinh huén luyén thé thao 13 qua trinh c6
tinh chu ky

Chu ky huin luyén 1a sy lap lai tuong ddi tron ven cac
thanh t6 va cac giai doan cua qué trinh huén luyén (budi tap,
chu ky, thoi ky) nhu theo mot vong tron khép kin. O day, mbi
chu ky tiép theo hau nhu 1a mét sy 1ap lai cac thanh td co ban
cua chu ky trudc, nhung cling c6 su khac biét nhét dinh vé ndi
dung moi, gia tang lugng van dong, thay ddi mot sb chi tiét,
hodc phan nao vé phuong tién va phuong phap... Hiéu qua
cua tap luyén phu thudc chu yéu vao viéc xay dung ké hoach
huan luyén c6 két hop duoc tdi uvu nhitng thanh té co ban cua
chung véi sy diéu khién, sat hop va nhay bén trong thuc té tap
luyén.

Nguoi ta chia chu ky huén luyén thanh 3 loai: Chu ky nho
hodc chu ky ngin (micro), nhu chu ky tuan hoic miy budi;
Chu ky trung binh, nhu chu ky thang hodc may thang (mezo);
Chu ky 16n (macro), nhu chu ky ndm hodc dai hon. Trong
thuc té, con co cac chu ky 16n hon nhung chua duoc nghién
ctru ddy di. Vé6i ¥ nghia chu ky 1a hinh thire t6 chirc tong hop
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qua trinh huin luyén thé thao can lam rd co s cu tric cua
chung cung trinh ty chung cua viéc xay dung ké hoach huan
luyén thé thao.

Nguyén tic chu ky doi hoi:

- Khi xay dung ké hoach tap luyén, can xudt phat tir sy
lap lai c6 h¢ thong céac thanh t6 co ban vé ndi dung huan
luyén, déng thoi 1an luot thay do6i cac nhi€ém vy huan luyén
sao cho tuong Umg vdi sy luan phién hop ly gitra cac pha, giai
doan, thoi ky ctia qua trinh huan luyén.

- Pé van dung hop 1y cac phuong tién va phuong phap
tap luyén, can phai x4c dinh vi tri trong ng cia ching trong
cau tric cac chu ky huin luyén (cac bai tap, phuong tién,
phuong phap nao hoic 1a thich hop, tot hodc 1a 3 mat di hiéu
qua vi 4p dung khong dung luc, ding chd, tirc 13 khong phu
hop v6i cac pha, giai doan va thoi ky hudn luyén).

- Piéu chinh luong van dong phai theo diing cac quy luat
thay d6i cac pha, giai doan va thoi ky huan luyén (thay do6i
lugng van dong theo hinh song voi cac dang song nho, trung
va 16n) va phai khac nhau tuwong ing véi cac chu ky (cac chu
ky micro, mezo, macro).

- Phan tich doan nao cua qua trinh tap luyén phai dat no6
trong mdi quan hé tuong hd véi cac hinh thirc cau trac chu ky
huan luyén 16n hon hodc nho hon. Thi du, xac dinh vi tri cta
chu ky ngin phai xem xét nd & trong cau trac cua chu ky
trung binh; con khi xem xét chu ky trung binh, mdt mat phai
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chu y té1 dac diém chu ky ngan cau tao nén nd, mat khac lai
phai xem xét vi tri ciia nd ¢ trong cau tric chu ky lon.

IX.5. HE THONG PAO TAO VAN PONG VIEN VA
PAC PIEM CAC GIAI POAN HUAN LUYEN

Nén hiéu khai niém vé hé théng dao tao VDV tu hai goc
d6. Tha nhat, d6 1a mot phirc hop gém nhiéu phan, nhiéu mit:
huén luyén thé thao, thi ddu thé thao va cic nhan t6 ngoai
huén luyén va thi ddu nham 1am ting hiéu qua huan luyén va
thi ddu hodc didy nhanh qud trinh hdi phuc sau lugng van
dong ctia VDV (chuong IX - 1). Thir hai, ddy ciing 12 mot qua
trinh hudn luyén nhiéu nim tir nho cho dén lac két thuc sy
nghiép VDV. Qua trinh d6 c6 thé chia lam 3 giai doan 16n co
ban la giai doan huin luyén co s0, giai doan hién thyuc hoa tdi
da kha nang thé thao va giai doan duy tri thanh tich thé thao.
Dé khong lap lai, phan nay chi chu yéu gi6i thiéu diém thu
hai.

IX.5.1. Giai doan dao tao ban dau

Muc dich co ban 1a dit nén méng cho thanh tich thé thao
trong tuong lai véi nhiém vu cy thé 1a phat trién toan dién va
hai hoa co thé, ning cao trinh d6 chung cta cac kha ning
chire phan, tao dwoc mot von phong phu vé ki nang va ky xao
van dong da dang, hinh thanh cac co s¢ ban dau cho su diéu
luyén thé thao.

Giai doan nay c6 thé kéo dai tir 4 - 6 nam. Tuy nhién ciing
co thé rat nge“'m hodc kéo dai hon, tuy thudc trudc tién vao
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nang khi¢u cia VDV va diac diém mon the thao chuyén mon
hoa. Giai doan nay c6 thé chia lam 2 giai doan nhd.

a) Giai doan nho thir nhat - Pao tao thé thao

Day la giai doan phat hién tai nang. Muc ti€u cua giai
doan nay khong phai 13 bat tay ngay vao chuyén mén hoa, ma
chu yéu 13 phat hién dé di vao chuyén mon hod. Thoi diém
bét dau tap luyén cua giai doan nay thudng vao lira tudi hoc
sinh cip I, d6i khi con sém hon, nhat 1a & cdc mon wu tién vé
nang lyc phdi hop (thé duc, truot bang nghé thuat, bong ban)
va kha ning chirc phan co thé dang phat trién (boi 161).

Bing 6. Tuéi bit dau tip luyén ¢ mét s6 méon thé thao

Tudi
7-8
7-10
8-9
10-12
11-12

12-13

Mén thé thao
Thé duc dung cu (ntr) thé duc ngh¢ thuat
Boi
Thé duc dung cu (trai)
Bong 10, boéng chuyén, vat
Pién kinh (chay, nhay)

Quyén anh, dién kinh (ném, d?iy) ch¢o thuyén,
cu ta, xe dap

Pic diém tap luyén & giai doan nay la chi trong dao tao
thé Iyc chung bang cach st dung rong rii, da dang nhiing
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phuong tién gido duc va gido dudng thé chét toan dién, vira
sttc. Noi dung bao gdm cac bai tap trong chuong trinh cta
hoc sinh phd thong, cac budi tip nghiép du ngoai gid hoc
TDTT theo s¢ thich, tham gia thi dau theo chuong trinh tong
hop (nhu thi dau “Ching em vui khoé”...)’ O giai doan nay,
ché voi cho cac em di vao mon thé thao chuyén mén hoa.
Vén dé chinh 13 1am sao cho cac em dugc thir stc trong Céc
mon thé thao khac nhau dé phat hién mén thé thao phu hop
v6i nang khiéu cta timg em.

b) Giai doan nho thir 2 - Chuyén mon hoa ban dau. Pay la
giai doan dao tao chuyén moén hoa co s¢. Hi¢én nay, van dé
tuyén chon ban dau dé chuyén mén hod ngay cang duogc chi
y. Piéu quan trong 1a phai cd gang tan dung thoi ky phat trién
“nhay cam” theo ltra tudi cta co thé. Mat khac, can tranh
chuyén moén hoa qué hep, sém, mac dau diéu dé trude mit co
thé nang nhanh thanh tich thé thao. Nhung thuc t& da chimg
t6 nhitng em d6 lai c6 it trién vong vé 1au dai. Boi vay chuyén
mon hoa ban dau cin mang tinh chat nhidéu mén. (Thi du,
VDV boi 16i nén hoc tit ca hoic mot sb kiéu boi). Cach lam
d6 sé& tranh dugc nhitng sai 1am khi xac dinh mon thé thao
chuyén sau va dam bao chic chin cho cong tac dao tao VDV.

Pé xac dinh moén thé thao chuyén mon hoa va tuyén chon
ban dAu, can st dung céc test va cac chi tiéu chuyén mon,
trong d6 c6 cac chi tidu vé di truyén, cling nhu sy ham thich
thé thao ctia cac em.
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Dé tranh nhitng sai 1am 16n trong viéc chuyén mén ho4 thé
thao trong timg giai doan, can phai st dung dong bo da dang
céc chi tiéu. Khi danh gia, can cha y ca trinh do két qua ban
dau 1an nhip tang thanh tich qua tip luyén. Nhiing em dat
dugc kha ca hai yéu cau d6 chinh 1a nhiing em c6 kha ning
thé thao.

DPé dao tao co sé tot va tranh sai sot trong xac dinh ddi
turong chuyén mén hep cubi cung (mén thé thao) cac ndi dung
huin luyén chung trong thdi gian bit dau chuyén moén hod
van phai dugc quan tim dang ké, nhat 14 dbi véi Itra tudi cap
I, miu gido. SGm chuyén mén hod hep rat d& xay ra mot hién
tugng nguy hiém 1a “tré ngai toc d6” (v6i ¥ nghia rong cua tir
nay), nhét 1a & nhitng moén doi hoi sirc manh - tc do.

Mic dau tap luyén voi luong van dong khong 16n nhung
nhip tdng trudng thanh tich kha cao ¢ giai doan nay. Pay la
do tinh nhay cam cao ciia co thé trong thoi ky dau cta sy phat
trién tu nhién va sy chuyén hiéu qua tap luyén & giai doan du
ctia sy thich nghi véi cac yéu t6 tap luyén.

Pic diém lugng van dong trong nhitng ndm dau chuyén
mon hoa 12 nang dan khéi luong (hang nim dao dong khoang
30 - 200%). Cuong dd cling tang, nhung muc tang it hon
nhiéu so vé&i khéi lwong. Khi ting cuong do, can hét stc than
trong dé phu hop véi dic diém co thé dang 16n. Trong chu ky
tap luyén 16n ¢ giai doan chuyén mén hoa ban dau, can tap
trung chil y vao thoi ky chuan bi. Con thoi ky thi dau rat ngin
lai. K& hoach tap luyén cua VBV thiéu nién can xay dung phu
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hop véi thoi khoa biéu hoc tdp ¢ truong phd thong, vi nodi
dung va ché d6 hoc tap cua cic em c6 anh hudng truc tiép dén
viéc thuc hién “ké hoach tap luyén, trong d6 cé ca sy phan
bo" vé luong van dong.

IX.5.2. Thoi ky hién thwc héa téi da cac kha ning thé
thao

a) Quy luat dién bién thanh tich trong nhitng nim chuyén
mon hoéa sau: dbi voi nhimg mén co tiéu chi danh gia khach
quan, thanh tich thé thao cia VBV trong nhiéu nim dién bién
theo duong cong (H. 30).
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Hinh 30: Dién bién thanh tich thé thao (% so véi thanh tich
toi da) theo cdc nam tdap luyén o 2 VDV cu ta
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Trong nhitng nim m&i tap, thanh tich phét trién véi nhip
d6 cao, sau d6 giam dan va cudi cung thanh tich di xudng.
Néu ldy su tang truong thanh tich & nim chuyén mon hoa dau
tién 1am don vi thi gia tri tuong d6i ctia su ting truong thanh
tich trong nhimg niam sau thudng co chiéu hudng giam dan
cho dén mirc 0 (bang 7).

Bing 7. Gid tri ting truwéng thanh tich thé thao
theo nam chuyén mon hoa sdu

Nam chuyén mon hoa sau
Man 1|2 | 3| a4 |5 |6 7 8
thé thao - . (. ]
Gid1i han tang truong (toi da va toi thieu) theo % voi nam
dau chuy&n mén hoa sau
Cac mon sirc 09| 07|05 |04 ]| 03| 0311 | 0,2-0,1
manh-tdcdd | 1 | 0.7 | 0.6 | 04 | 0.3 | 0.1 0,0
Céc mbn chu 06 | 05|04 03 |03 0.2 0.1
ky c6 cuong do
gAn gidi han va
cuongddlén | 1 | 05| 03 | 01 |01 | 0.1 0.0 0.0

S¢ di co6 sy dao dong vé thanh tich thé thao nhu vay co I&
la do nhiing dac diém cua tung VDV, cung dac diém tap
luyén va thi ddu cua timg mon thé thao chuyén mén hoa.
Nhip sinh hoc ciing c6 anh huong nhéat dinh toi dién bién
thanh tich ké trén (d6i v6i nit thudng 1a 2 nam, con véi nam l1a
3 nam).
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Lira tudi xudt hién thanh tich thé thao & cdc mén thé thao
khac nhau khong giéng nhau, va trong trudng hop cu thé lai
con tuy thudc vao ning khiéu ca nhan cia VDV ma co thé
xuat hién sém hodc mudn hon.Giai doan nay dai khoang 8 -
12 nam. Pay 1a quing thoi gian VDV tip luyén thé thao tich
cuc nhit, déng thoi boc 16 kha nang thé thao va dat trinh do
diéu luyén thé thao cao.

Bing 8. Tuéi dat thanh tich cao nhit 6 mét s6 mén thé thao

Moén thé thao Tuoi
Nam Nir
Boi 16 16-19 | 18-22
Thé duc 18-22 | 22-27
Quyén Anh 18-22 | 21-25
Nhay cao, nhay xa 19-22 | 22-24
Bong 1o 19-25 | 23-26
Chay ngin 20-22 | 22-24
Nhay cau 20-25 | 22-26
Ném (lao, dia) 21-24 | 24 -27
Chay cu ly trung binh 22-25 | 25-27
Chéo thuyén 22-26 | 23-27
Céc mén dién kinh phdi hop 23-25 | 25-26
Bong da 23-25 | 23-26
Kiém 24-28 | 25-30
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Nhay ba budc va sao 24-28 | 24-28
Vat 24-28 | 24-28
Cuta 24-28 | 25-30
Ném bua 24 -28 | 26-30
Chay dai 24-28 | 26-30
Maratdng va di bo thé thao oa-928 | 27-30

Giai doan nay c6 thé gdm 2 giai doan nho: giai doan tién
cuc diém va giai doan dat thanh tich thé thao tot dinh.

b) Giai doan tién cuc diém

Trong giai doan nhd nay, cac quy luat dac thu cua tap
luyén thé thao déu dugc phan anh kha day du. Qua trinh huin
luyén thé hién 13 cac dic diém cua chuyén mon hoa sau:

Ty trong huan luyén chuyén mén (bao gém ca thé luc, k¥
thuat, chién thuat va tam 1y) dugc nang 1én déng ké nho tang
khéi luong dao tao chung, va ca khdi lugng céc bai tap chudn
bi chuyén mon, ciing nhu bai tap thi ddu.Tong khdi lugng va
cuong do tap luyén ting 1én voi nhip rat dang ké so véi giai
doan trudc. C6 nhiéu chi s6 vé khdi luong chung (téng thoi
gian, s luong budi tap...), sé luong cac cudc du tap ciing
tang 1én rd rét va trd thanh ndi dung khong thé thiéu trong ké
hoach huin luyén.

- Heé théng tap luyén va thi ddu ciing theo qua trinh chuyén
mon hoa sdu ma ngldy cang trd nén ca biét hoa. Pao tao thé
thao phan 16n gén lién vai thé thao thanh tich cao, tir d6 doi hoi
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VDV phai danh nhiéu thoi gian céng stc va thyc hién ché do
sinh hoat phi hop voi nhimg diéu kién khach quan, can thiét dé
dat thanh tich thé thao cao nhat. P6 1a con duong khong dé
dang, nhanh chong, bat budc phai trai qua v6i bat cir VDV nao
mudn c6 nhitng thanh tich thé thao xuét sic.

¢) Giai doan thanh tich thé thao tot dinh.

Giai doan nay tring hop voi ltra tudi thuan loi nhat dé xut
hién nhitng thanh tich thé thao xuit sic. Mot trong nhiing yéu
t6 quan trong cta viéc t6 chirc huin luyén VDV ¢ dy 1a xay
dung ké hoach huan luyén theo chu ky cac cudc thi ddu quéc
té 16n (Pong Nam A, Chau A, Olympic...).

Céu tric cua qué trinh luyén tap, mot mat phai duoc xay
dung phu hop véi chu ky SEA Games (chu ky 2 nam), mat
khac, ciing ¢6 cac chu ky 16n nira nim va mot nim. C6 thé
sap xép qua trinh huan luyén 2 ndm nhu sau:

Nam thtr nhét - xdy dung theo chu ky hudn luyén nim
hodc nira nam. Trén co sé méd hinh hoa cac dic diém co ban
ctia ké hoach huan luyén va hé thong thi ddu va xay dung qua
trinh huan luyén theo hudng uu tién nang cao trinh dé chung
vé cac kha nang chuc phéan co thé VDV, nim va hoan thién
cac ky thuat va chién thuét thé thao méi (bao gém ca viée dobi
moi nhitng cai da duoc cung ¢d néu can thiét) va tdi wu hoa
cac tién dé khac (thé luc, tam 1y, hiéu biét) nham dat thanh
tich d3 dinh ¢ nim SEA Games chang han.

Niam thtr hai - diéu chinh mé hinh (khi thay can thiét) va
to chirc qua trinh tap luyén sao cho dat thanh tich cao nhat &
SEA Games.
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Tat nhién c6 nhiéu diéu con phu thudc vao tudi nghé va
kinh nghiém thi d¢au cia VDV. Chang han ddi véi VDV da
trai qua cac l1an chuan bi va thi diu dic biét quan trong trong
niam dau (cta chu ky tap luyén 2 nim) thudng duogc thyc hién
v6i phuong 4n giam nhe dang ké vé khdi luong, cuong do
chung va sd 1an thi ddu ciing giam bot.

C6 thé dua ra thi du sau ddy vé muc ting khéi lwong van
dong (%) nho trong chu ky 2 ndm nhu sau:

béi tugng van dung Nam tht nhét Nam thir hai
Phuong an 1 VDbV méi 60-80 20-40
Phuong an 2 VDV lau nam 50-55 45-50

IX.5. 3. Giai doan duy tri tudi tho thé thao

Chu yéu nham duy tri nhitng thanh tich thé thao di dat
dugc. Sau d6, dén gii han theo ltra tudi cua thanh tich thé
thao thi cd ging tdp nham duy tri trinh d6 tap luyén chung,
strc khoé dé tro lai cudc sdng doi thuong.

Giai doan nay c6 thé chia 1am hai giai doan nhé: duy tri
thanh tich, thé thao va duy tri trinh d6 tap luyén chung.

a) Giai doan duy tri thanh tich thé thao

Nhu da 1o, du cho qua trinh tap luyén c6 dugc xay dung
hop 1y dén dau thi sém muon ciing phai dén thoi ky lta tudi
on dinh, sau d6 thi giam sut cac kha nang chtrc phan va thich
nghi cta co thé. Thanh tich di xubng thuong xuat hién sau
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giai doan chuyén mon hoa sau 6 - 10 nam. Cling c6 VBV ¢
mot vai mon thé thao tuy da ngoai 40 tudi nhung thanh tich
thé thao van gitt dugc (VDV chay dai, ct ta).

Sy giam sut thanh tich thé thao 13 do gi6i han cua tudi tac
ma két qua lai 1a do su giam sut tu nhién cac kha ning chuc
phan co thé hodc nhitng sai sot vé phuong phap dit ké hoach
tap luyén nhiéu nam. Boi vay van dé dit ra 1a phai xdy dung
ké hoach hudn luyén trong tuong lai 1am sao dam bao c6 thé
kéo dai thoi gian duy tri thanh tich thé thao cao da dat duoc.
Mudn thé, ¢ thoi ky nay phai thay d6i hop 1y ciu tric va noi
dung tap luyén, cht y hoan thién cac k¥ thuat va chién thuat
thé thao, tich luy kinh nghiém thi ddu. Trong khi han ché ting
khéi lugng van dong chung thi cin phai dinh ky ting cac
thanh phan riéng cta khéi lwong van dong (thoi gian, sb
lwong dong tac), ddng thoi lai phai thay d6i cac phuong tién
va phuong phép tap luyén, xdy dung ké hoach tap luyén véi
cac hinh thuc da dang (su dung cac phuong an khac nhau cua
chu ky ngan).

b) Giai doan duy tri trinh d¢ tap luyén chung

Noi chung, ¢ lura tudi 35 - 40, muc hoat dong thé thao tich
cuc dd giam dang ké. Pidu quan trong 1a 1am sao to chuc lai
qua trinh tap luyén nham bao dam duy tri & mic cao nang luc
hoat dong. Noi dung tap luyén & giai doan nay phan 16n nham
duy tri strc khoé. Nhimng két qua rén luyén t6t trong giai doan
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trudc van can phat huy tac dung cho t6i lic nay. Tubi tho thé
thao, vé thuc chat tuong duong vdi tudi sang tao.

IX.6. KE HOACH HUAN LUYEN

IX.6.1. Y nghia va tAm quan trong ciia ké hoach huén
luyén

K& hoach huin luyén 1a du dinh lam viéc bit budc, nham
diéu khién qua trinh huin luyén ddi véi mot hay nhiéu VBV
hodc dbi véi mot doi thé thao trong mot khoang thoi gian nhat
dinh.

Lap ké hoach huin luyén 1a viéc du thao chuong trinh cho
mot hoat dong can phai thuc hién. D6 1a qua trinh phan tich,
danh gia, dy bdo, xac dinh cac nhi€ém vu tap luyén va lya
chon cac phuong tién va phuong phap giai quyét cic nhiém
vu nham dat dugc muc dich cua thé thao.

Ké hoach huin luyén c6 tam quan trong dac biét va thé
hién qua nhiing diém sau day:

- D6 1a co sé dé xay dung qua trinh hudn luyén mot cach
h¢ thong va lau dai, nham khong ngimg nang cao thanh tich
thé thao cho VDV va hoan thién nhan cach cua ho.

No bao gém sur sép xép mot cach c6 hé théng va khoa hoc
nhiing cong viéc can phai lam tir khi thu nhan VDV vao tap
luyén cho téi lac VBV gianh dugc thanh tich cao nhét va dé
ra cac phuong tién va phuong phép giai quyét cic nhiém vu
dé. Do con la dinh hudng hoat dong cho HLV.

445



- Ké hoach huan luyén 1a phuong tién dé diéu khién va
diéu chinh qua trinh tap luyén cia VDV.

Chi nén coi d6 1a du thao cua mdt chuong trinh hoat dong
sap toi, boi vay khong thé tuyét d6i chinh xac ma thuong co
nhitng khoang dao dong nhét dinh so voi thuc té. Nho co ké
hoach huén luyén ma HLV c6 thé d& dang déi chiéu nhiing vén
dé thyc té v6i du dinh dé ra trong ké hoach dé stra chita va diéu
chinh kip thot nham gitap VDV dat dugc muc dich dat ra.

Khéng c6 ké hoach huin luyén thi viéc 1am caa HLV chi
1a ngau hing va md mam. Ho khong thé danh gid dugc hét
nhiig nguyén nhan din dén thing loi cling nhu khong hiéu
dugc day du cac nguyén nhan gy ra that bai trong thi du cua
VDV. Thiam chi con c6 thé giy ra nhitng hiu qua xu, anh
huong dén tuong lai va stc khoé cia VDV,

IX.6.2. H¢ thong ké hoach huin luyén

IX.6.2.1. Dé dn hudn luyén
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Sor d6 va hé thong ké hoach hudn luyén

DE AN HUAN LUYEN

Giai doan huan
luyén co ban

Giai doan huan
luyén chuyén mén

Giai doan huan
luyén VDV cép cao

A4

v

Y

Ké hoach huan
luyén khung 3 nam

Ké hoach huan
luyén khung 2 nam

Ké hoach huan
luyén khung 4 nam

1 2 3

1 2

1 2| 3| 4

CN

CN

boi CN

Ké& hoach huén luyén thang, tuan

h 4

GIAO AN HUAN LUYEN

D6 1a du thao mot chuong trinh huan luyén nhiéu nim,

dugc xay dung trén co s thdng nhit mot cach logic. giita
muc dich ctua giai doan huan luyén VDV tré va huan luyén
VDV cap cao.
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D¢ an huan luyén vach ra muc dich, nhi€ém vu cu thé can
phai dat duoc va giai quyét trong tirng giai doan huan luyén
va cac con duong nham gidi quyét cac nhiém vu dat ra.

Vin kién nay do hoi déng HLV thudc cac lién doan thé
thao soan ra. No 1a co s dé xay dung cac ké hoach huin
luyén.

IX.6.2.2. Ké hoach huén luyén khung (chuén)

D6 1a hudng lam viée bat budc ddi véi mot giai doan dao
tao nhat dinh. N6 dya trén co s& dé an tap luyén va su phan
tich VDV mot cach toan dién trong mot giai doan dao tao
nhat dinh (sy phat trién cia VDV thong qua tap luyén va thi
dau) va thoi gian cho phép trong timg giai doan do. Vé
nguyén tic, thoi han cta ké hoach huan luyén khung (chuén)
tir 1 - 2 nam. Con giai doan huan luyén co so thi kéo dai
khoang 8 niam (bao gdm 3 ké hoach nam) va d6i véi cac VBV
cép cao trong khoang 4 nam (theo chu ky ctia Olympic).

No6i dung cua ké hoach va céc chi tiéu vé thanh tich, luong
van dong dugc xac dinh phu hgp véi trinh do tap luyén, tudi
tap luyén cua VDV.

IX.6.2.3. Ké hoach hudn luyén dgi thé thao

Do 1a ké hoach huin luyén cho mét doi thé thao g@)m cac
VDV c6 cung mot muc dich tdp luyén va cé trinh do co s&
gan giong nhau. N6 duoc xay dung dua trén co sé ké hoach
huan luyén khung.
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K& hoach nay thudng dung cho cic mén thé thao dong doi
(Thi du: cic moén bong, cac mon dua thuyén...) va ding ca
cho cac VDV mdéi tham gia tap luyén.

Dbi voi cac VDV did c6 trinh do cao, thuong dung ké
hoach huan luyén dong doi két hop ké hoach huan luyén ca
nhan.

IX.6.2.4. Ké hoach huén luyén cd nhén

D6 1a ké hoach tap luyén cua timg VDV. Thoi han thuong
1a 1 ndm hodc trong cac giai doan ngin hon (1 vai thang).

Ké hoach c4 nhan nay ciing c6 thé dugc xdy dung trong
mot thoi han nhiéu nim (Thi du mét chu ky Olympic). Ké
hoach huin luyén c4 nhan xac dinh ro muc dich, nhiém vu,
luong van dong, phuong tién tap luyén phu hop voi dac diém
riéng cua VDV.

IX.6.2.5. Ké hoach hudn luyén thing hodc vai thing
(giai doan)

N6 nham giai quyét co trong diém cac nhiém vu tap luyén
dé ra trong ké hoach nam.

Thi du, ké hoach phat trién tuan tu cac to chat, ké hoach
tap luyén hdi phuc, ké hoach chuén bi truc tiép trude thi dau,
ké hoach huan luyén VDV sau chin thuong.

IX.6.3. Nhitng nguyén tic co ban trong viéc l1ap ké
hoach

Lap ké hoach huan luyén phai can ctr vao nhitng van kién
c6 lién quan vé ké hoach cua nganh, lién doan thé thao, don vi
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chu quan... Thi du: cac nghi quyét, van kién, chi thi cua Pang,
nganh, muc tiéu chién luoc va quy hoach phat trién cua
nganh... D6 13 nhitng co s& chung, quan trong can nim bat
duoc dé van dung sang tao vao trong ké hoach huén luyén va
1a co s& cho viée lya chon muc tiéu va lua chon huin luyén
VDV (chién lugc va chién thuat).

Lap ké hoach hudn luyén phai dua trén cac co s¢ chung vé
quy luat phat trién nhan cach va phat trién ning luc thé thao.

Huén luyén thé thao 1a mdt qua trinh su pham nham nang
cao va hoan thién ning lyc thé thao va phét trién nhan cach
cua VDV. Béi vay, khi lap ké hoach huin luyén can phai hiéu
& cac quy luat vé& tam 1y gido duc va sinh hoc c6 lién quan
cing cac quy ludt chung vé to chirc cic qua trinh gido duc,
sép xép luong van dong tap luyén, day hoc dong tac, truyén
thu kién thc. Thi du nhu nguyén tic “gido duc trong va
thong qua tap thé”. Viéc xac dinh muc dich, nhiém wu,
phuong tién va phuong phap gido duc trong ké hoach va thuc
thi sau nay ciing phai phan 4nh nguyén tic nay.

Céan quan triét nguyén tic “nang cao hop ly lugng véan
dong tap luyén trong viéc sip xép ty 1é giita khdi luong va
cuong d9, gitra cac phuong tién tap luyén chung va chuyén
mon, cac loai bai tdp, miac do khé khan cua bai tap, chét
lugng thuc hién bai tap...”.

Lap ké hoach va hoan chinh diéu chinh ké hoach cung
kiém tra danh gid viéc thuc hién ké hoach 1a mot qua trinh
thdng nhét.

450



Sodo 1

Diéu khién Thuc hién ké hoach

(H.luyén)

T l

Phan tich ik dhii Kiém tra
§ - iéu chinh "
danh gia : - Test

du bao - Thi dau

Lap ké& hoach

So do 2: Hé théng dénh gid tap luyén

Hé thong danh gia

/\

Panh gia tap luyén DPanh gia thi dadu
-Tai lidu vé tap luyén. - Kiém tra thanh tich.
- Lugng van dong, cac chi tiéu thuc hién. - Test chuyén mon.
- Nhat ky ciia VDV-HLV. - Thi d4u.
- Quan sat su pham. - Bién ban thi d4u.

- Kiém tra y hoc.
- Kiém tra tam 1y.

- Khi 1ap ké hoach huan luyén, can phai xudt phat tir viéc
phan tich toan dién va chinh xac qua trinh tap luyén, sy phat
trién vé trinh d6 tap luyén va thanh tich tap luyén cia VDV.
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Du cb ging hoan chinh dén dau thi ciing khong thé tranh
khdi nhitng dao dong nhét dinh so véi thuc té (ké hoach huén
luyén chiu su chi phdi cua rat nhiéu yéu tb tit nhién va ngiu
nhién da biét va chua biét, di c6 hoic méi ndy sinh). Do vay,
trong qua trinh thyc hién ké hoach can phai thudng xuyén
kiém tra, danh gia phan tich, d6i chiéu giita cac chi tiéu dé ra
trong ké hoach va két qua thuc té dé chinh xac hoéa ké hoach
(diéu chinh) nham dat dugc cac muc dich dat ra. Dé lam viéc
nay, nguoi ta dua vao cac test su pham, tdm ly, chuyén mon,
céc tai lidu vé tap luyén, nhat ky tap luyén cia VDV, cua
HLV, cac yéu té xac dinh thanh tich va nhip do phét trién
thanh tich.

Phai dam bao su thdng nhat giita gido duc va gido dudng
trong qua trinh xay dung ké hoach huén luyén.

Qua trinh ning cao thanh tich thé thao c6 quan hé chit ché
v6i nhan cach cia VDV. Chi c6 thé thuc hién tot ké hoach
néu VPV duoc gido duc ddy du vé y thuc tap luyén, co dong
co va thai do dung dan va co ddy dii cac pham chat tim 1y ma
mén thé thao chuyén sau doi hoi. Boi vay, trong ké hoach tap
luyén, song song véi cac nhiém vu gido dudng, can phai dé ra
cac nhiém vu gido duc mot cach hé théng, lién tuc va lau dai,
nham hinh thanh va cung c¢b dong co tap luyén, phat trién tinh
cam nghé nghiép, cac pham chét tam 1y chuyén mon can thiét
cho VDV, dé ho c6 thé phat huy diy du tiém nang trong tap
luyén va thi déu.

Thong thuong trong thuc tién, da sb cac HLV lang quén
nhi¢m vu gido duc trong khi lap ké hoach huén luyén hoac
khong thuc hi¢n cac nhiém vu nay coé hé théng va dﬁy du,

452



hodc trong khi phan tich, danh gia thanh tich VDV, it chu y
den céc yeu to thudc ve cac pham chat, nhan cach, nhat la doi
voi cac VDV tré va VDV ¢6 trinh d6 cao.

Lap ké hoach huin luyén phai dya trén nguyén tic tap
trung dan chu va phai tuan theo mot h¢ thong thong nhat.

Hé thdng thong nhat d6 bao gdm dé an huan luyén, ké
hoach khung, ké hoach huén luyén doi va ké hoach luyén ca
nhan, gido an huin luyén; nhimg tai lidu vé tap luyén va danh
gla su phat trién ciia VDV; dy bao thanh tich thé thao (bao
gdm ca vé gido duc va giao dudng).

K& hoach huén luyén phai dugc ban bac trudc tap thé va
¢6 su tham gia dong gop y kién cia VDV dé chinh xac hoa va
quyét dinh. Sau dé6 HLV 1a nguoi chiu trach nhiém diéu hanh
chinh, truc tiép.

Ngoai ra trong qua trinh 1ap ké hoach huin luyén, HLV
con can phai cht ¥ dén nhiing yéu cau nhu:

- Phai cu thé va phu hop véi ting trinh d6 dao tao.
Phai c6 kha nang giai quyét dugc trong thyc tién (tinh kha thi).

- Phai ¢6 co s¢ khoa hoc va phai ¢b ging phan anh dugc
nhiing tri thirc khoa hoc mé&i nhét va tién tién nhat.
- Phai thuong xuyén 13' “cong cy”, tai liéu chi dan hanh
dong va la phuong tién dé diéu khién va diéu chinh qué trinh
huén luyén.

IX.6.4. Phwong phap xay dung ké hoach huan luyén

IX. 6.4.1. Nhitng yéu cau chung
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Trong ké hoach huan luyén chi trinh bay nhimg nhiém vu
co ban chir khong can phai giai thich co s dé ra nhitng noi
dung do. Néu soan ké hoach cho mét dbi tuong khac thuc
hién thi nén co phﬁn chii thich huéng dan cach thuc hién.

Trong ké hoach huin luyén phai thé hién duoc su théng
nhat giita gido duc va gido dudng; cac bién phap gido duc cu
thé nhu gido dudng, trong d6 dic biét chu ¥ dén gido duc y
thire tap thé va gido duc tinh tu giac, tu cha (trong rén luyén)
cho VDV.

Phai c¢6 nhitng ndi dung riéng vé gido duc va gido dudng
trong ké hoach, nhung phai dam bao tinh théng nhat thé hién
qua cac ké hoach thang, tudn va khau chot 1a gido 4n hudn
luyén, va ca giita tap luyén va thi ddu. Phai coi thi diu nhu 1a
mot hinh thirc tap luyén dac biét co6 luong van dong, noi riéng
1a cudng do cao, nham giai quyét cac nhiém vu chinh va dong
thoi ciing 1a phuong tién dé kiém tra sy phat trién thanh tich
va dénh gia nang khiéu ctia VBV,

Trong ké hoach hudn luyén phai gan lién viéc gido duc va
gido dudng thé thao véi viéc trang bi nhiing tri thuc co lién
quan dén nhiing van dé do.

IX.6.4.2. Nji dung ciia vigc ldp ké hoach huén luyén
Noi dung co ban cua viéc soan thao ké hoach huin luyén la:
- Xéc dinh d6i twong va thoi han cta ké hoach.

- Xac dinh muc dich, nhi¢m vu dat thanh tich trong cudc
thi dau dinh cao, cac muc dich phu dya trén co s& du bao céac
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yéu cau thanh tich, cac muc dich trong giai doan, timg thoi ky
tap luyén hoac trong cac cudc thi dau c6 tinh chat rén luyén,
dan dat.

- Xéc dinh cac chi tiéu vé lugng van dong tap luyén (hat
nhén caa ké hoach tap luyén) nhu khoéi luong, cuong do, mat
do van dong, ty 1€ cac bai tap...

- Phan tich céc thoi ky tap luyén (chu ky hoa ké hoach tap
luyén).

- Xac dinh cac trong diém gido dudng thé thao (céc
nhiém vu tap luyén, cac vung cuong do, cac phuong tién
chinh, cac bién phap t6 chirc dé thuc hién cac nhiém vu do).

- Xac dinh cac trong diém gido duc dao duc va céac bién
phap gido duc cho VDV trong qua trinh tip luyén va thi dau.

DPé co thé xay dung duoc chinh xac cac ndi dung trén,
HLV phai tién hanh cac budc sau:

1) Phan tich ddi tugng va tinh hinh cu thé c6 lién quan dén
ké hoach:

Phéan tich cac muc dich, nhiém vy co ban ma trong dé an
huin luyén da vach ra, cac chu truong ctia nganh, lién doan
thé thao dé xac dinh muc dich, nhiém vu ddi tugng va thoi
han ké hoach huin luyén cua minh.

- Phan tich céu trac thanh tich cia mén thé thao chuyén
mon (rat ra tr m6 hinh cac nha vo dich cac dai hoi thé thao,
hoic gifr cac ky luc thé thao...).
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- Phan tich dic diém VDV cta minh nhu tudi hd khau,
tudi sinh hoc, tudi tap luyén, trinh d6 tap luyén, cac tai li€u,
lich st cia VDV (thoi gian tap luyén trude do, céac chi ti€u vé
lugng van dong ma VDV da thuc hi¢n) dé xac dinh muc tiéu,
cic nhiém vy, chi tiéu vé lugng van dong ma ho can phai
phan dau hoan thanh.

- Phan tich cac diéu kién cu thé vé co s& vat chét cho tap
luyén, diéu kién khi hau, méi truong tap luyén, san bi dung
cu, dbi thu thé thao, diéu kién séng, sinh hoat va hoc tap ctua
VDV (ché d6 an udng, cham soc y té, truong hoc...).

2) Xac dinh cac giai doan tap luyén phu hop véi cac thoi
ky tap luyén, cung muc dich, nhiém vu cuy thé cho tung thoi
ky, ty 1€ gifra cac bai tap...

3) Xéc dinh rd cac bién phap tap luyén, cac cudc thi dAu,
kiém tra thanh tich va kiém tra y hoc.

IX.6.4.3. Phwong phdp xiy dung ké hoach nim

Dua trén co s& muc dich, nhiém vu trong ké hoach khung
cho nhiéu nim ma lap ké hoach nam. Viéc nay duoc tién hanh
theo cac budc sau:

- Phan tich nhiing van dé c6 lién quan dén viéc lap va
thuc hién ké hoach (phan nay khong ghi vao ké hoach).

- Xéac dinh muc dich, nhiém vu can phai dat dugc trong
nam huan luyén cho VDV.

- Phan chia ndm huin luyén thanh céac thoi ky tap luyén
khac nhau.
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[X.6.4.3.1. Phén tich nhitng vin dé cé lién quan dén ké
hoach hudn luyén

Trudc khi 1ap ké hoach huin luyén, HLV can phai phan tich,
danh gia cu the, ti my va khoa hoc mot loat cac vén dé sau:

+ Phan tich ti my VDV ciia minh (nhimng tién bo, thanh
tich VDV trong nim qua; nhitng diém manh can khai théc;
céc chi tiéu vé lugng van dong ma VDV da thuc hién; nhiing
nguyén nhan han ché sy phat trién cua VDV, nhimg tiém
ning c6 thé phat huy duoc; dbi chiéu niang luc ciia VDV voi
ciu trac thanh tich can phai dat t6i vé& cic mit thé luc, ky
thuat, chién thuat, tam 1y, trf tué).

- Phan tich cac diéu kién vé co s¢ vat chit, ki thuat phuc
vu cho cong tac huin luyén (dung cu, san bai, phuong ti¢n ky
thuat phuc vu cho tap luyén, ché dd dinh dudng, cham soc y
té....).

- Phan tich diéu ki¢n khi hau, thoi tiét.

- Thoi han ciia ké hoach (can cu thé vé thoi gian tir ngay
nao dén ngay nao). Phan nay khong can thiét phai trinh bay
trong ké hoach.

IX.6.4.3.2. Xdc dinh muc dich can phai dat dwoc cho VDV

- Can dat ra muc dich cu thé vé thanh tich can phai dat
duoc cho VDV va ddi thé thao trong cudc thi dau dinh cao
ctia ndm huan luyén (cudc thi quan trong nhat).

Thi du:
- Thr hang can phai dat duoc;
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- Huy chuong can phai gianh duoc;

- Thanh tich can vuon t6i (khoang cach, toc do, so6 km, so
diem...).

- Pang cip can phai dat;

- Ky luc can phai néu...

Dua trén co s¢ phan tich mot cach cu thé va khoa hoc
nhimg van dé trinh bay & phan trén ma dé ra muc dich cu thé
nay.

IX.6.4.3.3. Phén chia cdc thoi ky tdp luyén va sdp xép cdc
cudc thi dau trong nam

+ Phan chia thoi gian cua tirng giai doan tap luyén.

Trong timg thdi ky ciia nam huén luyén, can phai xac dinh
nhiém vu cu thé cho timg giai doan tip luyén (liy méc 1a
cudc thi ¢au chinh trong nam).

Thi du, thoi ky chuan bi bao gdm may giai doan tap luyén,
tir tuan nao dén tuan nao? Trong timg giai doan, can tap trung
giai quyét nhiém vu gi?

Viéc xéac dinh thoi han va nhiém vu cho tirng giai doan tap
luyén phai dya trén co s¢ phan tich cu thé VDV va muc dich,
¥ d0 dao tao VDV lau dai dé dat thanh tich thé thao. Kinh
nghiém tap luyén cia VDV va huin luyén ctia HLV ciing gop
phan quan trong trong qué trinh xac dinh nhiém vu va thoi
gian thuc hién. Thong thuong néu huin luyén céc t6 chat sic
manh, sttc nhanh va sitc bén tap trung trong khoang 6 - 8 tuan
thi da thiy két qua.
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+ Lap ké hoach vé luong van dong tap luyén.

Xac dinh cac chi tiéu vé luong van dong tap luyén cho
ting giai doan, ting thoi ky va tong lugng van dong tap luyén
trong ndm (tuan, thang, giai doan, nim) bao gom:

- Khéi lugng van dong (sé budi tap, gio tap, s6 km, s6 kg,
s6 dong tac thuc hién trong nim qua).

- Cuong d¢ van dong (téc do chay, cac vung cuong do, sb
luong cac bai tap lién hop...), ty 1& cac bai tp phat trién
chung va cac bai tap chuyén mon.

- Xac dinh luong van dong tap luyén, nghi ngoi tich cuc...

- Phan tich cac tai liéu sau:

+ Cac tai liéu tap luyén c6 trong ké hoach ci.

+ S6 tay hudn luyén cua HLV, nhat ky tap luyén cua
VDV, bién ban thi dau, kiém tra, test.

+ Lap ké hoach thi ddu va ké hoach kiém tra (dung test).

Xac dinh cudc thi ddu chinh trong nam va sO luong cac
cudc thi ddu can thiét. Chuan bi dé phuc vu cho cudc thi dau
chinh (kiém tra, danh gia sy phat trién vé k¥, chién thuat, thé
luc, tam 1y va thanh tich néi chung cua ting don vi, doi).

Xac dinh cac cude kiém tra theo dinh ky nhat dinh (mé
dau va két thuc hoic gitra cac giai doan va chu ky huan luyén)
tuy thudc vao trinh do tap luyén cia VDV, nham danh gia
dung trinh do tap luyén cua VBV dé diéu chinh kip thoi ké
hoach huén luyén.
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+ Lap ké hoach vé giao duc VbV

Can xéc dinh 18 va cy thé cac nhiém vu gido dyc chinh trj
tu tudng va dao duc cho VDV trong tung thoi ky, tirng giai
doan tap luyén cua VDV cung cac phuong ti¢én, phuong phap
thich hop dé thuc hién cac nhiém vu d6. Mubn thé, phai phan
tich ti my dac diém tinh cach cta VDV, lra tudi, moi truong
séng va giao duc cia VDV (cha me, nha truong, td chirc
Poan, Poi thiéu nién...).

IX.6.5. Panh gia qua trinh huin luyén

Nhu di trinh bay ¢ phan trudc, lap ké hoach huin luyén
cung kiém tra va danh gid qua trinh d6 12 mot thé théng nhat.
Panh gia qua trinh huan luyén cho phép két luan vé muirc do
phat trién cua VDV, mirc d6 hiéu qua cta cac phuong tién va
phuong phap tap luyén, gido duc VDV va lugng van dong tap
luyén.

No6i dung danh gia gém:

- Thanh tich ciia VDV trong cac cudc kiém tra va cic
cudc thi ddu. T sy so sanh thanh tich dat duoc nay voéi cac
chi tiéu dé ra trong ké hoach ma HLV rut ra cac két luan, dé
diéu chinh ké hoach huan luyén trong giai doan do.

- Panh gia viéc thuc hién cac chi tiéu vé luong van dong
tap luyén cia VDV. So sanh két qua thyc hi¢n dugc voi du
kién dé ra trong ké hoach, nguyén nhan dan dén sy chénh léch
gitra viéc thuc hién chi tiéu vé luong van dong tap luyén so
voi du kién dé ra, mic do hiéu qua cua lugng van dong tap
luyén ddi voi sy phét trién nang luc thé thao.
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- Panh gia timg yéu t6 ctia ning luc thé thao, dic biét 1a
nhan thirc, tu tudng va nhan cach VDV, trinh d6 phat trién ki
thudt, chién thuat, céc to chét thé luc...

Danh gid kha nang chiu dung lugng van dong tap luyén
cua VDV.

- Panh gia viéc thuc hi¢n cac yéu cau tap luyén, yéu cau
cua truong hoc va yéu cau cua nghé nghiép VDV.

- Panh gid mtiic do nhan thirc chuyén mon va chung cua
VDV.

- Panh gia mbi quan hé cuia VDV trong tap thé thé thao va
trong cac moi quan hé xa hoi.

Nhiing tai liéu can cho HLV, trong qu4 trinh danh gia la:

Bién ban kiém tra trong qua trinh tap luyén va thi dAu,
bién ban kiém tra y hoc ciia VDV.

- 86 tay, nhat ky hodc gido an cia HLV.
- S6 tay hodc nhat ky tap luyén ciia VDV.

Quan sat thuong xuyén hoat dong cua VDV trong tip
luyén va thi dau.

- Tu dénh gia cuia VDV vé két qua tap luyén ctia minh va
nhan xét cua tap thé doi.

- Nhan xét cua cha m¢ VDV, nha truong, doi thiéu nién,
Poan thanh nién CS HCM...
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IX.7. NANG KHIEU THE THAO VA TUYEN CHON
VAN PONG VIEN TRE

IX.7.1. Niing khiéu va tai ning thé thao

Tuyén chon thé thao dugc nghién ctu theo hai hudng
chinh: mot 1 xay dung nhiing co s& 1y luan trong tuyén chon;
hai 1a xac dinh cac phuong phap c6 hiéu qua dé phat hién
nang khiéu va du bao tai nang thé thao.

Tuyén chon VDV khéc véi tuyén chon nghé nghiép & chd,
n6 phai du bao duoc thanh tich thé thao cua ting ngudi
khoang 6 - 10 nim sau. Do d6, can phai tinh toan dén nhiéu
yéu t6 khac nhau tac dong dén su phat trién theo ltra tudi va
anh huong dén qua trinh dao tao. Tuyén chon thé thao nham
phat hién nhitng nang khiéu, chir khong phai 13 chon nhimng
ngudi co stirc khoé dé 1am mot nghé nao d6 ¢ hiéu qua. Cho
nén cai kho chinh 1a & chd HLV phai du bao dugc nhiing tai
ning thé thao ctia mot em bé ma hién tai nhimg tai ning 4y
chua hoic boc 16 rét it, con dang & dudi dang nang khiéu tiém
an,

Chung ta khong cong nhan tinh chat bam sinh cua tai ning
thé thao, nhung thira nhan nhiing dic diém giai phau - sinh ly
(nhiing tu chat bam sinh) 14 nhitng yéu t6 co ban dé phat trién
tai nang thé thao. Khai niém “niang khiéu” con bao gém ca
nhitng pham chat tdm 1y cua ting c4 thé, nho d6 ma con
ngudi c6 thé dat dugc thanh tich trong hoat dong ctia minh.
Nhu vay hat nhan cila tai ning con bao gdm ca cac qua trinh
tam 1y, nho d6 cac phuong thirc hoat dong dugc diéu chinh
hop 1y va co chét lugng.
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Ning khiéu thé thao 1a su két hop dic biét vé chat nhiing
dic diém giai phau sinh 1y va tdm 1y cua timg ca thé trén co
s& d6 co thé dat thanh tich thé thao nhung khong nhat thiét.
Kha nang dat thanh tich nhiéu hay it trong mot hoat dong van
dong nao do tuy thudc vao muc do va chét luong cua sy két
hop dy. Boi vay can phai nhan rd khong phai nang khiéu thé
thao quyét dinh thanh tich thé thao ma chi c¢6 kha ning dat
thanh tich thé thao phu thudc vao ning khiéu ma théi. Ban
than nhing tu chét sinh hoc (nhitng ddc diém giai phau - sinh
1y) méi chi 1a nhimg tién dé sinh hoc, trong d6 cac dang ning
khiéu con dang lép 16, chua boc 1. Vi vay dé co tai nang thé
thao thyc su sau ndy, nghia 1 c6 thanh tich thé thao cao trong
tuong lai, can phai tip luyén 1au dai nham nam chéc duoc cac
k¥ ning, k¥ xdo dong tac ctia mon thé thao chuyén sau va rén
luyén cac pham chét tim 1y can thiét. Vay tai ning thé thao 1a
sur téng hoa nhiing dac diém rat da dang vé hinh thai, chirc
phan, tim 1y va nhimg dic diém khac ctia con ngudi két hop
voi sy tap luyén kién tri, 1au dai dé dat duoc nhitng két qua ky
luc trong tirmg mén thé thao cuy thé.

Béang 9 trinh bay mdi quan hé giira tu chat sinh hoc bam
sinh va tai nang thé thao ciing nhu nhimg diéu kién dam bao
thanh tich thé thao cao va dong co tap luyén.

Xuét phat tor nhitng quan ni¢m trén, vi¢c lya chon nhirng
tiéu chudn va nhitng phuong phap tuyén chon trong cic giai
doan khac nhau cuia hé thong tuyén chon can phai dua trén co
s& phan tich cAu triic ciia nhitng thanh tich thé thao.
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Bing 9: Céc yéu t6 quyét dinh khd néng dao tgo
VDV quéc gia xudt sic

Kién twéng

A

Tai nang Diéu kién dam bao

thé thao

Nang lwc ca nhan khéng - Huén luyén vién

nhirng do di truyén ma ——»le— - Co sé tap luyén

con nhd tap luyén va hoc - Dinh dwdng

tap tao nén - Khoa hoc ky thuat...
Tw chat bam sinh DPéng co

Nhirng d&c diém do di
truyén hoac nang khiéu
tw nhién hoac la tién dé

- Sw nd Iyc y chi mét cach
tw giac, do hiéu rd dung

—P = < . ;
nhirng nang lwc cua minh.

sinh hoc c6 tinh bao tén,
trén co s& do, co thé dat
thanh tich trong thé thao,
nhung khéng nhét thiét.

Nh& vay, hanh dong co
muc tiéu, dong co dung
va cé hiéu qua.

Khi ta luu y dén d6 tudi va trinh do tap luyén & giai doan
dAu, can quan tam nhat dén viéc phat hi¢n nhing tu chit bAm
sinh va danh gi4 tinh tich cuc hoat dong. Sang giai doan hai,
sau khi da co cac t6 chat chuyén moén va trinh d9 tap luyén co
ban, chung ta c6 thé danh gia nang khiéu thé thao. Giai doan
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ba, trén co sé nang khiéu thé thao két hop voi nang luc linh
hoi k¥ ndng, k¥ xdo van dong ma danh gid kha nang hoat
dong thé thao. Giai doan bédn la giai doan then chot trong viéc
hinh thanh tai nang thé thao, roi dugc cung ¢b sao cho co do
tin cdy va 6n dinh & giai doan thir nam. Giai doan sau la dinh
cao cta thanh tich thé thao. Can cir vao cac thang bac thanh
tich nhu vdy, ma ta d& ra nhiing bién phap t6 chirc diing din
va xac dinh cac phuong phap c6 hiéu qua trong tuyén chon
thé thao. Trong thyc tién tuyén chon thuong gip cac truong
hop sau day:

- Truong hop mot, d6i twong tuyén chon co niang khiéu
thé thao, hiéu biét va danh gia ding ning luc cua ban than
nén ham thich va rat tich cuc tap luyén, nho vay dat thanh
tich thé thao cao.

- Trudng hop tht hai, ddi twong tuyén chon cé ning
khiéu thé thao, nhung khong ham thich do dénh gia sai ning
luc cta ban than, khong c6 dinh hudng chuyén mon thich hop
do moi truong xung quanh khong thudn lgi nhu tac dong cua
gia dinh, diéu kién sdng, phuong phap va phuong tién tap
luyén hodc do sy 161 cudn khac héip dan hon. Do d9, tai ning
thé thao khong boc 10.

- Truong hop thir ba, d6i tuong tuyén chon khong co6
ning khiéu thé thao, nhung rat ham thich va hoat dong thé
thao tich cuc, tuy co6 dem lai két qua, nhung thanh tich thé
thao chi dimg lai & muc cao nhat ctia ban than.

Vi vay khi dé ra cac bién phap t6 chirc tuyén chon va xay
dung cac phuong phép xac dinh, trién vong ctia nang khiéu
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thé thao phai tudn thu tinh ddng b cua cac phuong phap va
bién phap t6 chirc tuyén chon.

IX.7.2. Nhirng quy luat phat trién thanh tich thé thao
- Co sé dur bao trién vong ciia VPV

bé dat dugc nhiing thanh tich thé thao cao, can thiét phai
niam vitng nhitng quy luat phat trién thanh tich cua VDV theo
ting d6 tudi. Thanh tich ky luc ngay cang cao, budc ching ta
phai thuong xuyén xem xét lai va diéu chinh nhimng tiéu
chuén tuyén chon va yéu cau dinh ra trude day, déi moi thoi
han dao tao va hoan thién, bao gém ca d6 tudi dat duge thanh
tich thé thao. Cach nhin bién ching nhu vay cho phép ching
ta nang dong hon, khéc phuc t¢ bao thu, kinh nghiém chu
nghia.

Ly thuyét thé thao hién dai chia thanh 3 ving thanh tich
thé thao: vung thanh tich cao budc du, ving thanh tich cao
nhit va ving duy tri thanh tich. Bang 10 va 11 g101 thiéu
nhitng gidi han tu01 ctia cac vung dat thanh tich thé thao cua
nam va nit mot s6 mon thé thao.

Trong qua trinh xay dung ké hoach dao tao nhiéu nam,
can phai tinh dén thoi gian tap luyén can thiét dé dat duoc
thanh tich thé thao cao nhét cua timg mon. Nhitng VDV ¢6
niang khiéu thuong dat thanh tich thé thao cao ban dau sau 4 -
6 nam tap luyén va dat thanh tich cao nhit sau 7 - 9 nim dao
tao chuyén sau. Nhip do phat trién thanh tich cia VDV xuét
sdc tuy thudc vao trinh do ban dau va do tudi cua ho. Nhung
trong tt ca cac nhom tudi, nhip do phat trién cao nhét thuong
thdy & 2 ndm dau tap luyén chuyén sau.
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Bing 10: Nhitng gi6i han tuéi ciia cdc ving
dat thanh tich thé thao (nam)

Vung thanh | Vung kha |Vung duy tri

Cacmoén TT  |tich cao ban| ning t6i wu | két qua cao
dau (tuoi) (tuoi) (tuoi)
- Chay 100m 17-21 22-24 25-26
- Chay 800m 18-22 23-25 26-27
- Chay 10. 000m 21-24 25-27 28-29
- Nhay cao 17-21 22-24 25-26
- Ném lao 19-23 24-26 27-28
- Boi (100-200m) 15-17 18-20 21-22
-Thé duc dungcy | 16-18 19-21 22-24
- Vat vd 17-21 22-24 25-26
-Cirta 18-19 20-24 25-27
- Quyén Anh 18-20 21-24 25-27
- Bong 16 18-21 22-25 26-28
- Bong d4 17-21 22-26 27-28
- Ban sung 20-24 25-29 30-40
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Bing 11: Nhitng gi6i han tuéi cic ving dat
thanh tich thé thao (nip)

vung thanh | Vung kha | Vung duy

Cacmon TT  [tich cao ban| néng toi wu | tri ket qua

dau (tuoi) (tuoi) cao (tuoi)
- Chay 100m 16-19 20-22 23-25
- Chay 800m 18-20 21-23 24-25
- Nhay cao 16-18 19-22 23-24
- Ném lao 18-22 23-24 25-26
- Boi (100-200m) 13-14 15-18 19-20
- Thé duc dung cu 12-15 16-17 18-19
- Bong 16 16-18 19-23 24-25

Dé tuyén chon VDV duogc chinh x4c va xdy dung hop 1y
qué trinh hoan thién thé thao, diéu quan trong 13 can phai biét
duoc nhip do phat trién thanh tich thé thao theo thoi gian,
dong thoi can nam viing thoi gian tap luyén can thiét dé dat
dugc nhitng thanh tich thé thao cao nhu kién tudng hoac ki¢n
tuéng qudc té va kha ning duy tri thanh tich cao d6 dugc bao
lau.

Thoi gian dat duoc cip bic VDV tuong d6i 6n dinh. Noi
chung, thoi gian trung binh dé chuyén cip bac nay sang cip
bac khac thuong 1a 1 - 2,5 nam (H. 31).

N6i chung, thoi gian chuyén tir cip du bi kién tuéng dén
kién tudng thé thao va tir kién tudng dén kién tudng qudc té
doi hoi lau hon ca (tir 2,5 - 4,5 nam).
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Bang 12 gi6i thiéu thoi gian tip luyén can thiét dé dat
trinh 46 VDV cac cap tir cap I dén kién tudng thé thao trong
mot sé mon. Nho nhimg théng sé do, ching ta cé thé phat
hién nhimg tai ning tré c¢6 nhip do phét trién thanh tich
nhanh.

CopI DBKT KT KTQT
19 178 i %{‘f 41 Dién kinh
. T Bai 16i
e ; : , Thé duc dung
/1 9 2, 4 ﬁ :] o 21 3 e Cl-l
2 : Cu ta
18 ekt 2,0 46 ;
/'2 14 25 Pua xe dap
16 o2 - 2l Quyén Anh

Hinh 31. T hoi gian tdp luyen can thiét (nam) dé dat duwoc cdc
cdp bdc VDV tir cdp I dén kién twéng quoc té

Ghichl: - DBKT = Du bj kién tuong
- KT = Kién tuong
- KTOT = Kién tuéng quoc té
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Bing 12: Thoi gian tdp luyén can thiét dé dat
trinh dp VDV cdc cip

Thoi gian (nam)

S0 MonTT |¥ cap ILI| Tir cap II 1?; cclipbli Tliér? S;T
T léncap I1 | 1én cap I kién tuéng | tuéng TT

Nit | Nam | Nt | Nam | Nt | Nam | Nit [Nam
1 |Pién kinh 10| 12 |17/ 15|18 | 1,8 |13] 1,7
2 | Boi 16 1,00 1,1 {1215 |12 | 1,2 |14| M
3 |Théducdungecu |1,0| 1,4 |11| 15|19 | 1,9 [16] 2,4
4 |Cirta - 11| -|15(18 |18 - |23
5 |Pua xe dap - (10| -(11 12|12 - |14
6. | Bong rd 1,3/ 1,1 (14|16 |19 | 1,9 |26/ 2,3
7 | Bong chuyén 11| 13 |14 14 | 27| 27 (22] 3,3
8 | Vattu do - (10| -]12|15|15| - |15
9 | Quyén Anh 12| - (11|16 |16 - 122
10 | Nhay cau 13|12 |13 17 | 22 |22.]|21| 24
11 | Bin stng 1,0/ 30 {10/ 11 | 25| 25 [20] 2,1
12 | Bong nude - 113 -116126|261| - 13,0
13 |[Béngnémtay |1,1] 1,1 |[15| 1,3 [ 20|20 |11] 24

Hién nay, thoi gian tap dé dat tiéu chuén kién tudng thé
thao ngay cang ngan hon. Ching han, VDV boi 16i nam mubn
dat danh hiéu kién tudng trude day (1971) phai mét khoang
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7,3 nam, nhung dén gan day, chi can tap 5,3 nim. Dbi véi
moén thé duc dung cu, trudc day can 9,3 nim nhung gan day
chi can 7,7 nim; cu ta trudc day 8,7 nam, nhung hién nay chi
con 6,9 ndm (Bang 13). Tuy nhién, ngay cd nhitng VDV c6
nang khiéu va nhip d6 phat trién thanh tich cao néu mudn dat
dugc dinh cao thanh tich, cling phai tap luyén tir 5 - 10 nam
hodc 1au hon. Néu dao tao VDV cung nhéc, noéng voi mubn
nang thanh tich 1én dinh cao ngay, thuong din dén cing thang
qua mirc vé than kinh va thé chat, rat d& budc phai tir dd som
su nghiép thé thao nang cao cta minh.

Bang 13: Thoi gian tap luyén cin thiét dé tré thanh

kién twéng thé thao
S6 Mén TT Thoi gian (nam)
T Nam Nir
1 |Nhao 16n 7,2 6,2
2 | Quyén Anh 5,8-
3 | Vat 5,7-
4 | Pua xe dap trén qudc 10 5,7 4,2
5 | Bong chuyén 8,5 8,0
6 |Thé duc dung cu 7,7 6,8
7 | Thé duc nghé thuat - 7.3
8 |Dién kinh 5,8 55
9 |Boi 161 53 4,4
10 |Ctr ta 6,9 -
11 |Bong da 7,6 -
12 | Ban sung 5,5 5,5
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Nghién ctru do tudi cua nhimg VBV va cac nha vo dich
tham du 17 Pai hoi Olympic tir 1896 dén 1972 cho thay: Hon
mot ntra (55% - 59%) s6 VDV tham du Pai hoi Olympic tir
25 tudi tré 1én: c6 29-31% tir 20-25 tudi va 12% tir 16-20
tudi. Nhu vay, mac du c6 su phat trién 16 rét vé thanh tich ky
luc trong nhitng nim gan day, do tudi dat thanh tich cao nhét
1a mot dai lugng twong ddi 6n dinh va trong phan 16n cic moén
thé thao thudng vao do tudi twong ddi truong thanh (Bang
14).

Bing 14: D¢ tudi dat thanh tich thé thao cao nhit

So MBNTT Thoi gian (nam)
T Nam Nir
1 |Dién kinh. 24,1 26,0
2 |Boi 16i 17,6 18,0
3 | Thé duc dung cu 18,5 23,7
4 |Cuta - 26,3
5 | Pua xe dap quéc 16 - 22,7
6 |Bongrd 22,6 24,0
7 |Bong chuyén 26,6 25,4
8 |Vatty do - 24,4
9 Quyén Anh 21,4
10 |Nhay cau 17,4 20,4
11 |Bén sung 20,0 20,7

Tom lai, nhitng do tudi dat thanh tich thé thao chu yéu
phan 4nh nhimng tiém ning cta co thé, muc do phat trién
nhitng kha ning vé chirc phan va hinh théi, cling nhu do chin
mudi vé sinh hoc cua co thé. Vi vay, nghién ctru thoi gian tap
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luyén can thiét dé dat thanh tich cao trong qua trinh hoan
thién cho phép xay dung co s¢ khoa hoc cua cac giai doan
tuyén chon, dinh huéng va chuyén mon hoa thé thao ding kip
thoi, du bao hiéu qua va xiy dung ké hoach huan luyén hop
ly gitr gin cho VDV khong tap luyén qué stc, cing nhic,
khong str dung lwong van dong tap luyén va thi diu qué muec.

IX.7.3. Di truyén va mdi truong trong tuyén chon van
dong vién

Chung ta déu thira nhan thanh tich thé thao cao 1a két qua
ciia sy tic dong twong hd rit phirc tap giira cac yéu to di
truyén va nhitng anh hudng ciia moi truong xung quanh. Van
dé con tranh cai chi 13 ty 1& cta cac yéu té 4y anh huong dén
thanh tich thé thao nhu thé ndo va bao nhiéu. Mot sb tac gia
thi coi lao dong gido duc, huan luyén 13 quan trong “khéng c6
hoc sinh tdi, ma chi ¢ thﬁy gido dém”, nghia 1a moi hoc sinh
phat trién binh thudng déu c6 co hdi trd thanh VDV ndi tiéng.
Tt nhién, nhitng pham chat co lién quan dén linh vuc xa hoi
nhu tinh yéu lao dong, tinh tu giac, v.v... phai 1a két qua cua
tac dong giao duc.

Di truyén trong thé thao dugc mot sd tac gia nghién ctu
trong nhimg nim gan day. Nguoi ta thira nhan yéu t6 di
truyén gilt vai trd quyét dinh va cho rang gido duc, huin
luyén déu cé nhimng gidi han ciia nd. Nhiing gidi han d6 duoc
di truyén quy dinh. Pai biéu cho quan diém nay 1a Vién si
Astaurdp. “Nhing quy luat di truyén dugc hinh thanh nghiém
ngit va rat khach quan, cac quy luat 4y chi cho chung ta biét
rang gido duc va huan luyén khong phai 1a v6 han ma c6
nhiing gidi han ciia n6; nhimng gidi han iy dugc chuong trinh
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hod bédi di truyén”. B¢ lam sang té quan diém trén chung toi
trinh bay moi quan hé vé su tac dong qua lai gitra cac yeu to
moi truong va di truyén dudi hinh thirc ham s6 todn hoc:

X+ =Xt +A (141

+ X1y Phenotype - 14 tong nhimg tinh chit ma co thé co
dugc trong mot thoi diém nao doé (t+1) trong qua trinh phat
trién cé thé.

+ Xt Genotype - 1a tip hop tat ca cac gen ma co thé cia
cac con nhan dugc tir cha me (co sd cua di truyén la nhitng
thong tin di truyén - (genotype ) duogc truyén lai tir thé hé nay
sang thé hé khac).

+ A +1)- gla s6 ctia X & thoi diém (t+1) do tac dong cua
moi truong nhu gido duc, huan luyén.

Ham s6 toan hoc biéu thi mdi quan hé giita chuong trinh
di truyén va chwong trinh xd hoi, noi cach khic la giira
genotype va phenotype dugc mo td mdt cach khai quat. Gia
s6 ¢6 thé bang 0,1,2,3 v.v... Nhung khong phai 14 v6 han ma
c6 gidi han xac dinh cia nd. Noi cho cung, bat ky mét tinh
chat nao cta co thé déu tuy thudc ca yéu té di truyén va moi
truong. Moi1 truong xung quanh khong thuan 1gi s€ kim ham
nhitng kha ning di truyén tiém ting va dan dén khong phat
trién day di. Moi trudng thuan loi s& mo cira cho moi kha
nang tiém tang ciia cau tric di truyén, moi truong ay s& “vay
g0i” nhimng tiém ning do6 dat tdi gidi han cao nhat ma ca thé
d6 c6 the, chir khong thé vuot qua duge gidi han t6i da y. Do
d6 mot tap thé hoi dong huan luyén du tai ba dén miy ciing
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chi c6 thé nang thanh tich thé thao ctia timg VDV dén gidi
han t6i da cua ting ngudi, chir khong thé ai ciing ¢ thé duoc
ddo dao thanh nha vé dich, néu nhu ciu trac di truyén cua ca
thé 4y khong dap umg nhitng diéu kién ma mén thé thao do
doi hoi.

Tom lai, nhitng yéu té di truyén khang dinh nhimg kha
nang tiém tang su phat trlen cé thé. Nhung nhiing tlem nang
ay chi c6 thé boc 16 duge néu nhu duge két hop tot véi moi
truong. Cho nén, khong nén xem nhe nhitng anh hudéng ctua
moi trudng, ciing nhu khong nén qua dé cao ¥ nghia cua
genotype.

Nhirng két qua trong di truyén hoc van dung trong tuyén
chon thé thao c6 gia tri thong tin rat dang quan tim.

Vai tro cia thong tin di truyén (genotype) trong su phat
trién vé hinh thai, chirc phan cua con ngudi trong hinh thanh
nang lyc thé thao duoc 1am sang t6 nho sit dung phuong phap
anh em sinh d6i. Ban chat cua phuong phéap nay 1a nghién ctru
hai nhém anh em sinh d6i trong nhitng diéu kién séng chung
hodc riéng, theo tudi va gidi tinh. So sanh nhom anh em sinh
doi mot trimg, va hai tring hoac 1a trimg khac nhau. DPac
diém ciia nhom mot trimg gidng hét nhau vé di truyén, con
nhom tring khac nhau thi ngugce lai. So sdnh cdc nhom nay
cho phép xac dinh anh hudng cua di truyén va méi trudng dén
nhitng tinh chat co thé dang dugc nghién ctu. Nguoi ta
nghién ctru theo 3 hudng: Mot 1a quan sat theo hé thong doc
cac cdp anh em sinh ddi tir lac con nho cho dén lac truong
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thanh. Hai 13 nghién ctru mot 1an timg cip riéng ré va ba la
nghién ciru 1ap lai nhiéu lan.

Nhitng két qua nghién ctru vé nhan tréqu, sinh 1y va kha
nang van dong c6 y nghia thong tin trong tuyén chon thé thao.

a) V& nhan trac. Nguoi ta xac nhan dugc yéu té di truyén
quyét dinh chiéu cao nhiéu hon so v6i khéi luong co thé.
Nhitng cip anh em sinh d6i mot tring du sdng tach biét ngay
tor bé (moi truong khac nhau tir bé) nhung ludn luon duy tri sy
tring hop cao trong su truéng thanh vé do dai co thé, tay,
chan, va vong dau. Anh hudng cia di truyén dén chiéu cao
chiém 81% va dén khdi lugng co thé (can ndng) 78%
(Canaep, 1953). Bang 15 trinh bay két qua tong hop cua nhiéu
cong trinh nghién ctru. Anh em sinh ddi cang 16n tudi, thi anh
huong ctia moi trudng dén chi sb can ning cang 16n.

Bing 15. Anh hwéng ciia di truyén dén mot
vai chi tiéu hinh thai

T Cc chi tiéu hinh thai Anh huong et di
truyén (%)

1 | Chiéu cao, dai tay, dai chan 85-90

9 DéAi (than, canh tay, cang tay, dui, cang 80-85
chan)

3 Khdi lwong co thé (can ning), rong (hong 20-85
va dui, xwong ba vai va dau gdi).

4 |Rong (vai, cang chan va ¢ tay) 60-70

5 Vong (cb tay, mét ca, dui, cang chan, cang 60 va
tay, canh tay thip hon
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C6 thé noi, chiéu dai co thé néi chung chiu anh hudng cia
yéu t6 di truyén nhiéu hon ca, sau d6 1a chiéu rong, cudi cling
1a vong rong. Ciing can noéi thém rang, Fisher (1918) sau khi
nghién ctru chiéu cao co thé ctia nhimg nguoi than thudc
trong cung gia dinh, da di dén két luan: “1/2 sd cac con cd
chiéu cao bfmg cha, me, 1/4 s6 chau cao béng ong, ba va 1/8
c¢6 chiu cao bang anh chi em”. Nhiing két qua nghién ctru
cta Taner (1962), G.Gaisl (1975) vé sy phat trién chiéu cao
cho phép chung ta du bao chiéu cao co thé cudi cung cua mot
c4 thé bat ctr tudi ndo (bang 16). Pidu d6 rat bd ich cho tuyén
chon trong cic mon thé thao doi hoi nhiéu vé chiéu cao. Thi
du, mudn c6 mot VDV bong chuyén nit ¢6 chiéu cao cudi
cung 13 1,70cm, thi lac 9 tudi em 4y phai cao khoang 137,5cm,
10 tudi 143,5cm, 11 tudi - 150cm, 12 tudi - 157,5¢m, 13 tudi -
164,0cm, 14 tudi - 167cm, 15 tudi - 168cm/ 16 tudi - 169cm,
17 tudi phai cao 170cm (Bang 17).

Bing 16. Chiéu cao cdc em trai, gdi tir 1 - 18 tudi

tinh bting (%) so véi chiéu cao cudi cung khi trwong thanh
(G.Gaisl, 1975)

B3 tubi Trai Gai
0 tuol M e M to
1 42,66 1,08 45,24 1,42
2 49,62 1,16 52,58 1,67
3 54,47 1,14 58,41 1,59
4 58,58 1,33 63,19 1,65
5 62,36 1,44 67,35 2,01
6 65,94 1,66 71,17 2,34
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7 68,67 1,81 74,22 1,85
8 71,97 1,96 77,60 2,13
9 75,18 2,09 81,17 2,28
10 78,17 2,25 84,64 2,77
11 80,88 . 2,56 88,50 3,32
12 84,13 3,05 92,50 3,27
13 87,94 3,96 95,91 2,49
14 95,41 3,32 99,10 0,67
15 96,53 2,55 99,43 0,65
16 97,64 2,15 99,53 0,68
17 98,89 1,31 99,71 1,18
18 99,95 0,72 100,00 0,00

Bang 17: Chiéu cao (cm) cua cdc em trai va gdi tir 9 den 19
tuéi tiy thude vao chiéu cao theo ly thuyét mong muon
khi lon (170 - 195cm) theo G.Gaisl, 1975

D6 tudi Trai Gai
185 190 195 170 175 180
9 138,5 | 1425 | 146,5 | 137,5 | 1410 | 1455

10 | 1445 | 1485 | 152,0 | 1435 | 1475 | 151,5
11 | 150,5 | 154,0 | 158,0 | 150,0 | 154,5 | 159,0
12 | 1555 | 159,5 | 164,0 | 157,5 | 162,5 | 167,0
13 | 160,5 | 165,5 | 170,0 | 164,0 | 168,5 | 173,5
14 | 1695 | 1735 | 178,5 | 167,0 | 172,0 | 176,5
15 | 177,5 | 182,5 | 187,0 | 168,5 | 173,5 | 178,0
16 | 181,5 | 186,5 | 192,5 | 168,0 | 174,5 | 179,0

17 183,5 | 188,5 | 193,5 | 170,0 | 175,0 | 180,0
18 184,5 | 189,5 | 194,5
19 185,0 | 190,0 | 195,0
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b) Vé sinh 1y. Moi nguoi déu rd, su phat trién cua nhiéu t6
chat van dong tuy thudc vao ning suit ctia qua trinh ning
luong wa khi (aerobie) & mirc dd nhat dinh. Nhitng s6 liéu cta
Svarts (1970) va Klissouvas (1972) cho thiy kha ning hap thu
oxy toi da (VO, max) - mot chi sé tong hop cua ning sut ua
khi chii yéu phu thudc vao yéu tb di truyén (Bang 18). Thi du,
phan tich so sanh cac em sinh d6i mdt trung va trang khac
nhau cho théy muc do di truyén VO, max chiém 79%, con
21% la do anh hudng cua moi truong.

Bing 18: Mirc dé anh hwéng ciia di truyén dén
kha nang wa khi ciia cac em sinh doi

TT Tén tic gia Nim gﬂl‘%gg;‘ t'lfl‘l";":f (f,;‘f;
1 |Svarts 1970 79
2 | Klissouvas 1971 93
3 | Gedda (Italia) 1972 66
4 | Zasiorxki va 1975 73
Secghiencd
5 |Voncop 84,2

Tri S6 VO, max tuyét ddi bién ddi theo lira tudi, phu thude
vao su phat trién khoi luong co thé (can nang).

Nhung tri s6 VO, max twong d6i (VO, max/kg trong lwong
co thé) khong c6 su khac bi¢t dang ké theo lta tudi, cang
chung t6 kha niang hip thu 6xy tdi da do yéu té di truyén quy
dinh. Tri s6 VO, max co thé tang 1€én nho tap luyén tich cuyc,
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nhung giéi han tdi da ctia né da duoc quy dinh bai genotype
clia timg ca thé. Néu nhitng gi6i han t6i da d6 khong dap tng
nhitng yéu cau vé VO, max ctia VDV giit ky luc trong cac
mon thé thao doi hoi strc bén, thi nguoi d6 khong thé co trién
vong 1ap dugc ky luc trong cac mon thé thao ay.

Hinh 32 trinh bay tri sb tuong ddi cua VO, max cua 3 loai
d6i tuong:

- Nguoi binh thuong khong tap luyén.

- VDV tdp luyén 2,5 ndm va 5 nam.

- VDV xuét sic, gitt ky luc qudc gia.
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Hinh 32. S tang VO, max twong doi trong thoi gian
tap luyén 2,5 (Il) va 5 nam (I) cua hai nhom VDV

Trong nhitng cong trinh nghién ctru vé chuyén hod ning
lugng cua Svarts (1975) cling nhu cac tac gia khac L.Gedda,
V Klissouras va P.Comi di phan tich mot vai chi s cta co
ché niang luong yém khi (anaerobie) bao dam hoat dong co
bap nhu creatinphosphat ATP, ADP, AMP va axit lactic. Qua
d6 d3 nhan thay sy khac biét dang ké giira anh em sinh doi,
mot trang va trang khac nhau (Bang 19).

Bing 19: Nhitng so ligu vé khd ning yém khi ciia cdc cip
anh em sinh doi mot trieng va trirng khdac nhau

Su khac biét gitra cac . A g
NP ~ i y Chi so di
TT Tén tac gia cap anh em sinh doi truyén (%)
MT va TKN yen (7o
1 Gedda 1967 Dang tin cay 70-75
2 Svarts 1970
1972 -nt- 91
1975
3 | Klissouras 1971 -nt- 81
4 Comi 1973 -nt- 99

Nam 1977, trong cong trinh nghién ctru chuyén hoé ning
luong co bap, Nguyén Thé Truyén da phat hién thiy phan no
6xy phi lactic hiu nhu 1a mot hang so: 2 lit.

Nhitng két qua nghién ctu trén ddy khang dinh tinh di
truyén twong dbi cao vé kha niang yém khi cua co thé.
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Anh hudng cia cac yéu t di truyén thé hién rat r6 ddi véi
chtrc nang cua hé tim - mach nhu nhip tim ti da, con d6i véi
cac chi s ho hip ngoai thi it hon va phu thuéc vao moi
truong nhiéu hon nhu: cudng do hit vao, thong khi phoi (VE),
thong khi phdi t6i da (VE max).

Trong co bip c6 hai loai soi co chiém mot ty 1& twong ddi
on dinh. SO luong sgi co c6 mau tréng dac trung cho suc
nhanh, con goi 1a soi co nhanh. Sd lugng sgi co mau do dac
trung cho strc bén, co chim nén goi 1a soi co cham. Ty I¢ hai
loai soi co nay on dinh d6i voi timg ca thé, ciing do di truyén
quy dinh truée. Chang han & VDV boi cy ly ngan s6 luong
soi co mau trang trong co bap chan chiém uu thé 92%, nguoc
lai v&1 VDV boi cu ly dai sb lugng soi co mau do chiém t&i
90%. Soi co mau tring thich tng rat tot véi nhitng dong tac
nhanh va gidi phong nang lugng cling nhanh, nghia 1a thich
g t6t trong didu kién hoat dong yém khi. Soi co trang tham
gia vao nhitng dong tac nhanh nhu: chay ngan, bat nhanh va
tat ca dong tac co tdc d6 nhanh. Soi co mau dé co chdm hon
s0 v6i soi co tring, khong c6 kha ning cing co 16n khi thuc
hién dong tac nhanh véi sy nd luc tdi da, nhung cé stc bén
16n hon. Néu sé luong soi co nay nhiéu thi ham luwong
myoglobin ciing nhiéu, nén c6 kha ning hoat dong tét trong
diéu kién ua khi nhu chay, boi cy ly dai véi toe do déu déu.
Néu xac dinh duoc ty 1€ sb lugng hai loai sgi co nay, chung ta
¢6 thé chon cu ly boi hoac chay thich hop.

Co hai phuong phdp co ban xac dinh ty 1€ hai loai sgi co,
mot 1a phuong phdp sinh thiét (biopsy) - lay co con tuoi dé
phan tich thanh phan 2 loai sgi co; hai la, dung test bat cao tai
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chd. VDV chay cu ly ngin c6 luong soi co mau tring nhiéu
thuong bat cao hon VDV cu ly dai, c6 so6 lugng soi co mau
do chiém uu thé.

Ngoai ra Zasiorxki va Secghiencd (1975) phat hién thay
sttc manh co twong ddi (lyc co tuyét d6i chia cho can ning)
va thoi ky tiém an ciia phan Gng van dong ciing do cac yéu td
di truyén quy dinh trudc.

c) Vé nang luc van dong.

Theo L.Gedda (1960), 70% cac cdp anh em sinh d6i mot
tring dat dugc nhitng thanh tich thé thao twong tw, con anh
em sinh doi trimg khac nhau chi c6 khoang 22% truong hop.
Su khac biét dang ké gitra anh em sinh d6i mot trimg va trimg
khac nhau chtng to vai trd thuc sy cta cac yéu td di truyén.

Zasiorxki, Secghiencd (1975); Voncop va Covagio (1981)
da xac dinh trong cac test vé strc manh - toc d6 nhu bat xa tai
chd hoic c6 da, chay 30m, mot s6 chi sb van dong va sinh ly
khac ¢6 nhitng murc d6 anh hudéng do di truyén va méi trudng
khéc nhau (Bang 20).

Bing 20. Anh hwéng ciia di truyén dén mét vai chi sé

vdn dong va sinh ly

Yéu to
di truyen

TT Cac chi s0 van dong va sinh Yéu to moi

ly (%) truong (%)
Nhitng chi s6 vin déng
1 Phan xa van dong:
- Pon gian 84,2 15,8
- Phuc tap 80,7 19,3
2 |Batcao 79,4 20,6
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3 |Bat xa tai chd, co da 76,1 23,9
4 | Chay 30m 77,1 22,9
5 |Luyc tay phai 61,4 38,6
6 | Luc tay trai 59,2 40,8
7 | Luc lung 64,3 35,7
Nhitng chi sé sinh 1y
1 |Nin tho ’ 82,2 27,8
2 |Hap thu oxy toi da (VO, max) 76,9 23,1
3 |Nhip tim tinh 62,7 37,3
4 | Nhip tim sau van dong 58,8 41,2
5 |Hbi phuc nhip tim 59,1 40,9

Trong tuyén chon thé thao can luu y cac chi s6 chiu su tac
dong cua di truyén nhiéu nhu:

1) Phan xa van dong.

2) Test nhanh - manh (bat xa tai chd, c6 da).
3) Chay 30m.

4) Luc co tuong ddi.

5) Nhip tim tbi da.

6) VO, max (hip thy oxy téi da).

7) HOo hap trong t6 chuc té bao.

8) Chi sb chuyén hoa yém khi.
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Anh hudng ctia méi truong chiém uu thé khi thé hién lyc
co tuy¢t doi, tan s6 dong tdc, mot vai chi s6 khac nhu leo va
ném ta.

Nhu vay, ¢ nhitng dong tac don gian vé mat phdi hop, yéu
t6 di truyén rd hon dong tac phirc tap. Do d6, nén chon bai tap
kiém tra tuyén chon don gian va d& thyc hién. Nhu vay yéu to
di truyén quy dinh:

1) Su phét trién va hinh thanh co thé.

2) Cac phan tng thich nghi co ban.

3) Kha ning chtc phan cia cac hé thong bao dam ning
lugng cho co thé.

4) Nhip d6 va muc d6 phat trién céc t6 chat van dong.

IX.7.4. H¢ théng tuyén chon VDV tré

Hé théng tuyén chon nhimng VDV tré c6 trién vong vai
hiéu qua cao gilt vai tro quan trong trong qua trinh dao tao lyc
luong ké can.

Hién nay, nhitng co s& vé t6 chirc va phuong phap cua hé
thong tuyén chon thiéu nién va nhi dong vao cac truong thé
thao thanh thiéu nién co ban d3 duoc xay dung hoan chinh,
can xac dinh nhiing khai niém co ban trong tuyén chon VDV
la tuyén chon thé thao va dinh hudng thé thao.

Tuyén chon thé thao - 1a hé thong cac bién phap vé to
chtic va phuong phap co tinh chat dong bd vé y sinh hoc, tim
1y hoc, xa hoi hoc va gido duc hoc, nhim phat hién nhirng tu
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chat va nang lyc ctua nhi dong, thi€éu ni€n, nam nir thanh nién
dé chuyén mon hoa mon thé thao nhat dinh.

Nhiém vu co ban cua tuyén chon thé thao 1a nghién ctru
toan dién va phat hién nhimg tu chit bam sinh va nang luc
tuong d6i phit hop véi nhitng doi hoi ciia mén thé thao nhét
dinh.

Dinh hudng thé thao 12 hé théng cac bién phap vé t6 chirc
va phuong phap, mang tinh chit déng bd, nhim xac dinh
chuyén mon thé thao hep cua timg nguoi trong mot mon thé
thao. Vi du, chon cu ly chay hay boi, vi tri trong bong da,
bong rd.

Tuyén chon thé thao 12 mot qué trinh nhiéu nim, qua
nhiéu thang bac. Trén co so nghién ctru toan dién ning luc
cua VDV, tuyén chon thé thao tao nén tién dé thuan loi dé
hinh thanh va hoan thién nhitng ning lyc ay trong mon thé
thao da chon.

Vi ¢6 nhiéu mon thé thao nén pham vi lga chon moén thé
thao thich hop ddi véi ting nguoi rat rong. Mot VDV ¢6 thé
khong thich hgp véi mon thé thao nay, nhung lai dat thanh
tich cao & mon thé thao khac. Xuét phat tir luan diém chung
do, c6 thé du bao nhitng tai nang thé thao cho mot mén hodc
nhom mon thé thao.

Tai ning thé thao tuy thudc nhiéu vao nhing tu chat di
truyén ¢6 tinh 6n dinh va bao tén cao. Boi vay, khi dyu bao tai
nang thé thao trude hét can chu y nhimng dic diém it bién do6i
¢6 lién quan truc tiép dén thanh tich thé thao tuwong lai.
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Cung véi viée nghién ctru nhirng dic diém co tinh bao ton
no6i trén, du bao tai ning thé thao can phai phat hién nhing
chi sb c6 thé bién ddi do giao duc, tap luyén. Do do, dé nang
cao do chuan xéac cta dy bao, can chil y dén nhip d6 phat trién
ctia cac chi sb so voi nhitng s6 liéu thu thap ban dau.

Do su phét trién nhitng chirc phan co thé riéng biét va
nhimng dic diém cta cac td chat khong dong thoi véi nhau,
nén c6 sy khac bi¢t trong viéc biéu hién tai nang cua VbV
trong cac thoi ky tudi khac nhau. Nhitng su khac biét d6 thé
hién rit r6 & VDV mon thé thao doi hoi k¥ thuat phic tap,
trong nhitng mon nay, cic VDV & tudi thiéu nién di co thé
dat thanh tich thé thao cao. Nhu vay, toan b0 qua trinh dao
tao tir luc bat dau dén khi dat trinh d6 kién tudng qudc té dién
ra trong thoi ky VDV tré.

Van d tuyén chon van dong vién tré can duoc giai quyét
mot cach dong bd bang cic phuong phép nghién ctu su
pham, y - sinh, tam ly va xa hoi hoc.

- Céc phuong phadp su pham cho phép danh gia mac do
phat trién cac t6 chat van dong, nang lyc phéi hop va trinh do
k¥ thuat thé thao cia VDV tré.

- Céc phuong phap y - sinh phat hién dugc nhiing dac
diém hinh thai, chtrc phan, mtc do phat trién thé luc, trang
thai hé thong cac co quan phan tich va sirc khoé¢ VDV.

- Céc phuong phap tam Iy xac dinh dugc nhitng dic diém
tam 1y cia VDV c¢6 anh huong dén viéc thyc hién nhimg
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nhiém vu cia ca nhan hoac déng doi trong tap luyén va thi
dau thé thao. Ngoai ra con danh gia trinh do phdi hop an y
gitra cac VDV trong thuc hién nhiém vu ctua doi thé thao.

- Nhiing phuong phép nghién ctru xa hdi hoc cho phép
thu nhan nhimng thong tin vé hing thu, ham thich cia VDV,
phat hién nhitng mdi lién hé nhéan - qua giita viéc hinh thanh
dong co tap luyén va thi ddu thé thao v6i nhitng thanh tich thé
thao dat duoc.

Qua trinh tuyén chon VDV tré vao trudng hay cau lac bo
thé thao chia thanh 3 giai doan chul yéu (Bang21).

- Nhitng nhi€ém vu co ban cua giai doan thtr I 1a 161 cudn
nhi ddng, thiéu nién c6 ning khiéu thé thao tap luyén cang

nhi€u cang tot; kiém tra so bd va to chuc tap luyén budc dau.

Bing 21: Hé thong tuyén chon vao truwong thé thao

Giai doan | Nhirng nhiém vu Nhirng phwong phap
tuyén cua tirng giai doan tuyén chon co ban
chon tuyén chon

I Tuyén chon so bo nhi | 1.Quan sat su pham.

dong, thiéu nién vao | 2.Thir nghiém kiém tra (test).
truong 16p hodc ciu | 3. Quan sit thi ddu cic mon
lac bo thé thao. thé thao.

4. Nghién ctru xa hoi hoc.

5. Kiém tra y hoc.

Il Kiém tra ky cang cé&c | 1.Quan sat su pham.
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em da dugc chon so bo | 2.Thir nghiém kiém tra (test).
xem c6 dap tng dugc | 3. Thi ddu va trd choi kiém
v6i nhiing doi hoi cua | tra.

mon thé thao du dinh. | 4. Nghién ctru tam ly.

Ghi nhén cac em dugc | 5. Nghién cttu y - sinh hoc.
chon vao truong thé
thao.

Il Nghién ciu mdt cach | 1.Quan sat su pham.

hé thong, nhiéu nim | 2.Thir nghiém kiém tra (test).
ting VDV voi muc | 3. Thi ddu va tro choi kiém
dich xac dinh lan cuéi | tra.

mon thé thao chuyén | 4. Nghién ctru tim ly.

mén hoéa cho tung | 5. Nghién clru y - sinh hoc.
VDV (giai doan dinh
hudng thé thao).

Nhiig tiéu chuan dé xac dinh mic thich hop cho cic em
vao tap phﬁn 16n cac mon thé thao 1a chiéu cao, can nang, dac
diém thé hinh. Piéu c¢6 y nghia quan trong dé chon dung 14 su
quan sat cia HLV va gido vién TDTT qua cac budi tap luyén
trong cau lac b, cac gio TDTT ndi, ngoai khoa & truong, cac
cudc kiém tra thi ddu & nhiéu cip. C6 thé huan luyén so bd
ngay trong cac gio TDTT noi, ngoai khoa. C6 thé anh huong
dén viéc hinh thanh thién hudng tap luyén mon thé thao nay
hodc mén khéc trong cac em bang nhiing bai tdp chuyén mon,
tir 46 ma dinh huéng mon thé thao sau nay.

Thuc tién thé thao ching té giai doan tuyén chon ban dau
khong thé phat hién duoc mau nguoi 1y tudng véi nhimng dic
diém hinh thai, chitc phan va pham chat tdm 1y can thiét dé
chuyén mén hoa mot mon thé thao xac dinh trong twong lai,
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boi vi sy phat trién sinh hoc cta tung ca thé con c6 nhiéu su
khac biét dang ké. Cho nén nhimg sb liéu thu thap trong giai
doan tuyén chon ban dau chi 1a dé tham khao trong dinh
hudng ma thoi.

T4t ca nhi déng va thiéu nién dugc tuyén chon ban dau
can phai kiém tra y hoc va khong c6 bénh tat. Can luu y dén
diéu kién di lai dé tap luyén ctia cac em, thai do cua cha me
d6i voi tap luyén thé thao, két qua hoc tap trong trudng phod
thong.

Cubi giai doan I, can to chirc thi dau kiém tra theo céac
mén thé thao, thuong vao cudi ndm hoc hodc sau khi tap huin
he. Bé phat hién dugc chuan xac hon nhitng tiém ning cua
cac em nén lay s liéu ban dau va xem xét nhip do phat trién
cia cac chi s6 d6. Cac budi kiém tra tuyén chon ban dau
khong phai chi nhdm xem cach biét thuc hién bai tip, ma chu
yéu 1a phat hién nang luc giai quyét cac nhiém vu van dong
trong twong lai, tim hiéu ning luc sang tao va biét xu 1y cac
tinh huéng trong van dong. Kiém tra mot lan chi ndi 1én hién
trang, chur khong xac dinh duogc tiém nang co trién vong trong
tuong lai. Thanh tich thé thao tiém an cia VDV tuy thudc
khong nhitng mirc do phat trién ban dau cua cac to chat van
dong, ma con phu thudc vao nhip do phat trién cac to chat 'Qiy
trong qua trinh tap luyén chuyén mon.

Su phat trién thé chat cia cac em duoc dénh gia bang hang
loat cac chi sb sau day: chiéu cao, can nang, ty 1¢ than thé,
hinh dang c6t sdng va 1ong nguc, cdu tao hong va chan, kich
thude ban chan. Sau d6 1a cac nang luc van dong. Bang 22
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trinh bay nhiing bai tap kiém tra va ti€éu chuan dé danh gia cac
to chat van dong, lam co s& dé tuyén chon cac em vao tap
luyén.

Vao giai doan II, thuc hién kiém tra ky cac em da duogc
chon so bd xem c6 dap umg dugc dbi voi nhitng doi hoi dé
hudn luyén dat thanh tich trong moén thé thao dugc chon.
Trong giai doan nay, can sir dung cac phuong phap quan sat
su pham, thar nghiém kiém tra, thi dau va tro choi kiém tra,
nghién ctru y - sinh va tdm ly. HLV can dic biét luvu y nhing
phém chét thé hién & cac em nhu tinh tu chy, tinh kién quyét,
kién dinh myc tiéu va kha ning huy dong tiém lyc trong thi
dAu, tinh tich cuc va nhin nai trong thi dAu, nang luc ) géng
t6i da khi vé dich v.v... Ciing can luu y dén tinh can cu chiu
kho va ham thich tip luyén mén thé thao dugc chon, can phai
nghién ctru mot cach toan di¢n ting VDV, chir khong nén chi
dimg lai ¢ ting niang luc riéng biét ciia em 4y. Vi vdy can
danh gi4 nhiing ning lyc 4y trong nhitng diéu kién hoat dong
khac nhau nhu thi ddu, tip luyén va ca trong phong thi
nghiém.

Cubi giai doan II, hoi déng tuyén chon cua truong hodc
cdu lac bo thé thao bat ddu xem xét cac don cua phy huynh,
ho so ctia VDV va giai quyét van dé thu nhan vao trudng, 16p
hay cau lac bd TDTT. Nhiing két qua thi dau kiém tra, thuc
nghi¢m, nhan xét cia HLV va két luan cta bac si thé thao 1a
nhing yéu to quyét dinh dé xét tuyén nhi dong, thiéu nién vao
truong 16p hodc cau lac bo thé thao. Hé thong tuyén chon nay
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khong nén loai trir cac em tuy khong tham gia hai giai doan
tuyén chon néi trén, nhung c6 thanh tich thé thao tot.

Nhiém vu cua giai doan tuyén chon thu III (giai doan dinh
huéng thé thao) 1a nghién ctru mot cach hé thong, lién tuc
nhiéu nam ting VDV ciia trudng hodc cau lac b nham khang
dinh 1an chot vé chuyén sau thé thao cua timg VDV. Nghién
clru can than va lau dai sé nang cao d9 tin cdy trong vi€c xac
dinh chuyén sau thé thao cia VDV.

Trong giai doan ndy, van thyc hién quan sat su pham, thuc
nghiém kiém tra, nghién ctru y - sinh, tdm 1y va xa hoi hoc
vo1 muc dich tiép tuc xac dinh cac mat manh, yéu vé trinh d6
tap luyén cia VDV. Cudi cung, dinh hudng chuyén mon hep
thé thao ctia VBV duoc quyét dinh. Khi nghién ctru s6 liéu vé
nhan tric, cdn so sanh thé hinh cua d6i twong tuyén véi nhimg
VDV xuit sic cua mon thé thao. Cac bai tap kiém tra nhu
chay 30m, lyc lung, lyc tay van con nguyén gia tri dé danh
gia td chat chuyén mon nhanh, manh, v.v...

Bing 22: Nhitng bai tdp kiém tra danh gid mirc d¢
phit trién cdc t6 chit vin dong cua tré em

Tiéu chuéin
T Bai tap kiém tra 9tudi | 10 tudi
Gai | Trai | Gai | Trai
1 |Chay 20m téc d6 cao (gy) 35 (33 [33]31
2 | Chay 60m xuit phat cao (gy) 96 [ 939290
3 | Bat xa tai chd (cm) 155 | 160 | 165 | 170
4 | Bat cao tai cho (cm) 32 | 34 | 36 | 38
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10
11
12

Ném bong dic (1kg) bang 2
tay tir sau dau (m)

Nim ngtra ngdi ddy (s6 1an)
Chay 300m (gy)

Chay 500m (phut)

Co tay treo nguoi trén xa don

(ay)

Luc lung (kg)

Gap nguoi vé trude

Tan s6 dong tac (s budc chay/gy)

6,5
25

65
2.04,

12
40

55

7,0
30

62
1.56,

18
45

5,8

7,0
30

60
1.55,

16
45

6,0

7,5

35
58
1.48,

22
50

6,2

Qua trinh tuyén chon gin lién voi cac giai doan huin
luyén thé thao va nhiing dic diém cua cac mén thé thao. Can
clr vao nhitng dic diém chung trong tiéu chuan tuyén chon,
chung ta quy tu thanh 5 nhém mon thé thao sau day:

1) Nhom cac mén thé thao strc manh - toc do.

2) Nhom cac mén thé thao ¢ chu ky.

3). Nhém cac mén thé thao c6 k¥ thuat phuc tap.

4) Nhom cac mon thé thao ca nhan ddi khang.

5) Nhém cac mén bong.

1. Phuong phdp tuyén chon trong cdc mén thé thao sirc

manh - toc do

Trong cac mon nay, nén chon cac em c6 sy phat trién cao
cac to chat nhu nhanh, manh va manh - toc d§. Boi voi VDBV
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nhay xa, t6 chit sttc manh tbc dd co thm quan trong dac biét.
Chang han néu khong c6 toc do cudi chay da tir 9 - 10 m/gidy
thi VDV nhay xa kho long dat dugc thanh tich 7,10 - 7,20m.
Ngoai ra, téc do chay da cao két hop véi luc gidm nhay t6i da
cling 1a yéu t6 rat quyét dinh dén thanh tich nhay xa. Nguoi ta
nhan thdy c6 méi twong quan giira cac chi tiéu ban dau cua cac
td chat nhanh va manh - tbc do (nhu chay 20m tde dd cao, bat
cao tai chd) vé6i thanh tich nhay xa c6 da sau 4 dén 5 nam luyén
tap. Vi vay, dé du bao d6 tin cay vé nhiing tiém nang nhay xa
c6 da, can luu y mirc do phat trién ban dau nhiing t6 chat van
d6ng co ban va nhip d6 phat trién ctia nhiing to chit Ay.

Trong qua trinh chon VDV chay ngin can chon cic em c6
chiéu cao tir trung binh hodc cao hon (theo d6 tudi) két hop
vO1 co bép phat trién tot, dic diém cAu tao thé hinh thuén loi
(chan dai hon so v6i minh). Dic biét can lwu y phan xa véi tin
hiéu xudt phat va mirc do phat trién cac t6 chat nhanh va
manh - tdc do, kha nang phdi hop: can dinh hudéng mot cach
thich hop d6i véi chi tiéu tong hop nhu nhip d phat trién cua
cac t6 chat chu dao trong thoi gian mot nam rudi tap luyén
ban dau. Tiém ning ctia VDV chay ngin phu thudc nhiéu vao
nhip d6 phat trién cac t6 chat chu dao dy. C6 toi 89% VDV
chay ngan dat thanh tich cao sau nhiéu nam tap luyén nho co
nhip d6 phat trién cao ciia cac t6 chat van dong chu dao trong
giai doan mdt nam rudi tap luyén ban dau. Con 18% VDV
chay ngan tuy thudc vao murc d6 phat trién ban du cia céc to
chét chu dao.
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Nhip do phat trién cac td chit van dong chu dao chi co y
nghia hang dau trong du bao trién vong cta van dong vién
néu nhu muirc do phat trién ban dau cia cac t6 chat ay du cao.
Trong truong hop mac do khoi diém céac td chat Ay thap thi
khong thé nang thanh tich dén muc can thiét theo timg do
tudi, cho du nhip d0 phat trién céac to chét cao. Khi coi trong
nhip d6 phat trién cac chi sb thanh tich trong tuyén chon can
luu y nhitng dac diém c4 nhan theo dd tudi sinh hoc cua thiéu
nién va nhi dong. Tém lai, chi c6 mirc d6 phat trién twong ddi
cao cla céc td chit van dong luc khoi diém cong voi nhip do
phat trién t6i wu cia cac td chat Ay co tinh dén tudi sinh hoc
moi c6 kha ning dy bao trién vong cia VDV. Bang 23, 24
gidi thiéu nhitng bai tap kiém tra va nhimg tiéu chuan dé chon
VDV mot s6 mon dién kinh.

Béang 25 gi61 thiéu mdt mo6 hinh cua VDV chay 100m véi
thanh tich tr 10 -10,5gy (nam) va tr 11 - 11,2gy (nit). Trén co
s& mod hinh VDV xuit sic, HLV s& hoach dinh ké hoach tap
luyén hop 1y cho VDV ddng thoi ddnh gia khich quan va du
bao nang luc cia nhiing VDV tr¢, khi so sanh mo hinh hién
tai va mo hinh tuong lai.
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Bing 23: Nhitng bdi tdp kiém tra va nhitng tiéu chuin

tuyén chon tré em vao mon chay ngan va vuot rao

Tiéu chuan

Bai tap kiém tra 11 tudi 12 tudi
Trai | Gai | Trai | Gai
- Chay 30m tdc do (gy) 38 | 40 | 36 | 38
- Chay 60m xuét phat cao (gy) 85 | 88 | 83 | 86
- Chay 300m (gy) 52 55 48 51
- Bat xa tai chd (cm) 190 | 180 | 200 | 195
- Gap ngudi vé trude (cm) 7 9 8 | 10

Bing 24: Nhitng bii tip kiém tra va nhitng tiéu chuin
tuyén chon VDV nhdy xa

Tiéu chuan

Bai tap Kkiém tra 11 tudi 12 tudi

Trai | Gai | Trai | Gai
1 Chay 30m toc do cao (gy) 39 | 44 | 37 | 39
2 Bt xa tai chd (cm) 200 | 190 | 205 | 195
3 B4t 3 budc tai chd (m) 6,5 | 58 6,8 6,2
4 Bat cao tai chd (cm) 40 | 35 | 45 | 40
5 Gap nguoi (cm) 8 10 10 12
6 Nam ngira ngdi day (s6 lan) 40 | 35 | 45 | 40
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Bing 25: M6 hinh VDV chay ngin

Thanh tich| Thanh tich
chay 100m |chay 100m,
Nhirng dic trung mo hinh tr 10,0 - | tr 11,0 -
10,5 gy 11,2 gy
(nam) (nir)
1 + Thanh tich thé thao ban d4u chay 100m (gy) 11,62 13,0
2 + Tudi bat dau tap chay ngin (tudi) 14,6 14,1
3 4+ Tham nién tap luyén (nam) 8,2-9,4 8,25
4 + Nhiing chi s6 toc do (gy)
- Thoi gian phan van dong don gian. 0,110 0,121
- Thoi gian phan xa Xuat phat 0,136 0,140-0,142
- Thoi gian xuét phéat chung 0,37-0,39 | 0,40-0,42
- Chay 30m cé XuAt phat 3,80-3,90 4,25-4,30
54+ Chay 100m
- Thoi gian chay nira ddu cu ly ¢ xudt phat 5,70-5,75 | 6,15-6,20
- Thoi gian chay ntra sau cia cy ly. 4,45-450 5,00-5,05
6 + Nhirng chi s6 sttc manh
tuong dbi) (kg)
- Co lung 1,20 1,15
- Co dudi hong 2,80 2,60
- Co co got chan 3,00 2,80
- Co dudi cang chan 2,20 2,00
- Co co dui 1,10 1,65
- Co dudi dui 3,00 2,80
7 + Strc manh tde d6 (m)
- Bat xa tai chd 3-3.2 2,60-2,80
- Bat xa ba budc tai chd 9-10 8,0-8,40
- Nhay 10 budc 35-36 30-32
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2. Phirong phdp tuyén chon trong cdc mén thé thao c6 chu ky.

Nhitng mon thé thao c¢6 chu ky bao gém nhiing mén doi
hoi strc bén 1a cht yéu nhu chay, boi cy ly dai va trung binh.
Nhitng VDV cy ly trung binh dién hinh 1a 800m thudng cao,
VDV manh nhat thé giéi ¢ cu ly 800m c6 chiéu cao trung
binh 14 182cm (nam) va 169cm (nit). Dic diém ndi bat 1a co
bap phat trién khong nhitng & chan ma ca hai vai, c6 kha ning
duy tri tbc do cao trong thoi gian twong ddi 1au. Nhu vy, tinh
chit hoat dong van dong doi hoéi suc bén chuyén moén va
nhirng tinh chat dic biét cua co quan van dong.

Theo nhing s6 liéu ctiia Nabatnhicova M.Ia. (1974) bai thir
nghiém kiém tra vé trinh d6 chuyén mén cia VDV 800m va
1500m c6 gia tri thong tin hon ca l1a chay 400m va 3000m.
Trén co s& phan tich cac yéu td quyét dinh thanh tich, ngudi
ta xac dinh duoc muc d6 cua yéu té sirc bén chung dong gop
vao nang luc van dong cua VDV t6i 44,9%. Yéu t6 thir hai 1a
“san sang chay nudc rat mot doan dai”. Nhiing sb liéu nay
khang dinh nhimng bai tap kiém tra trén c6 thé sir dung dé
tuyén chon VDV chay cu ly trung binh. Nhitng bai tap kiém
tra danh gia stc bén chung ciia VDV nhu: chay cham trong 5
phut va 20 phut (tinh quang duong chay dugc) co y nghia du
bao rat tot trong tuyén chon VDV chay cu ly trung binh.

Mirc d6 phat trién sirc bén ban dau chi c6 y nghia 16n &
thoi diém tuyén chon, con vé nhitng tiém nang lau dai cua
VDV thi chiing khong c6 ¥ nghia lam. Boi vay chi co thé du
bao tai nang cua VDV chay sau mot nam rudi tap luyén
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chuyén mon dé co thé phat hién khong nhiing muc do phat
trién suc bén vé chuyén mon ma con ca nhip d phat trién cia

cac to chat ay.

Khi trinh d6 thé thao cia VDV cang phat trién thi sy phu
thudc twong quan giira cac chi sé chirc ning van dong va thuc

vat (ndi tang) cling tang Ién.

Bang 26, 27 gidi thiéu céac tiéu chuin tuyén chon VDV tré
chay cu ly trung binh vao cac truong, 16p, cau lac b thé thao.

Bing 26. Nhitng tiéu chudn tuyén chon VDV chay
cw ly trung binh (nam)

Chay
s oA Chay .
l??l tap 30m GOT Chay | Batxa Nha,y3 Chay
kiemtra | ; . xuat . . x | budc
. toc do . 600m | tai cho . . x| 800m
Nhom ca0 ph’at (oh) (cm) tai cho (ph)
VbV (@y) thap (cm)
(9y)
Nhom
tap luyén
ban dau 3,8 8,0 2.10,0 {190-195| 580
11-12
tudi
Nhom
tép luyén
hoc tap 3,5 8,0 1.50,0 225 750 2.14,0
13-14
tudi
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Thanh tich thé thao cao trong boi 161 tuy thudoc vao mirc do
phét trién cac to chat van dong va mot phan dang ké 1a nhimg
dic diém thé hinh (Bungacova N.G. Timacova T.X.). C6
chiéu cao t6t, thé hinh can ddi, dung tich séng 1én sé& co loi
thé vé tinh chat thuy dong luc. Su bién thién cua céc chi sd
hinh thai chitc ning theo d6 tudi do nhitng qua trinh chin
mudi sinh hoc cta co thé thudng mau thun it nhiéu déi véi
nhimg yéu cau cua mén boi 16i. Trong qué trinh phat trién
theo do tudi thuong dién ra sy tuyén chon lién tuc nhiing
VDV c¢6 nhitng dic diém chic ning va hinh thai ti wu. Boi
vay, khi xac dinh trién vong cua VDV tré can phai xac lap dac
tinh bién doi cua timg cé thé.

Bing 27: Nhitng tiéu chudn tuyén chon VDV chay
cu ly trung binh (nip)

Chay | ShY
ai ta Y | 60m 3

Al sedp | XU | goom | taichd | O | 800m
Nhom a0 phat (cm) tai cho (oh)
VBV | O | thip (ph) em | P

(ay)

Nhom
tap luyén

ban diu | 4,6 9,8 2,33 170 500
11-12
tudi
Nhom
tap luyén
hoctap | 4,0 8,6 1,54 200 620 2.40,0
13-14
tudi
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Nhing thanh tich trong boi 16i mot phan 16n 1a do huan
luyén sttc manh va d¢ 16n cua luc kéo trong nudéc ma VDV cé
thé thuc hién duoc. Do linh hoat cac khép gitt mot vai tro
quan trong, nhd d6 ma cé thé phat huy nhitng tiém ning vé
strc manh, strc nhanh, stc bén mot cach hiéu qua nhét va tiép
thu k¥ thuat boi hop 1y.

Nhirng dac diém c6 tinh bao tdn 6n dinh hon ca c6 thé
dung dé dy bao nhimg tai ning thé thao trong mén boi 16i. D6
la: kich thudc toan b va ting phén bo xuong, do linh hoat
cac khép, nang luc hoat dong thé luc cac t6 chat thuy dong
luc, chi sb sttc manh, dic diém sinh ly.

Su nang cao nhanh thanh tich boi 16i trong nhitng nim gan
day chu yéu do chuyén mén hoa sau kiéu boi va chon cu ly
boi thich hop hon. Do d6, mét trong nhing van dé quan trong
ctia tuyén chon trong boi 16i 1a phai xac dinh chuyén mon hoa
phtt hop véi nhimg dic diém thé hinh va nang luc van dong.

Giai doan tuyén chon so bo, tot hon ca 1a ban dau nén to
chirc mot khoa hoc boi bit bude (36 tiét) d¢ HLV c6 thé danh
gia cac em chinh x4c hon. Cu thé 1a bude dau xac dinh do noi,
d6 luét va kha ning giit thang bang cua nhitng VDV boi tré.
Chi c6 thé phat hién mutrc do phat trién sitc bén bang cac bai
tap kiém tra chuyén mén trong boi 16i cudi nam tap luyén thir
hai, khi VDV di nam duoc k¥ thuat boi va trinh dg tap luyén
can thiét. Boi vay, c6 thé danh gia sic bén trong giai doan
nay bang cach nghién ctru anh hudng cua nhimng bai tap trén
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can (dém mach sau lugng van dong nhu nhau ddi voi tat ca
cac em va xac dinh thoi gian chay 300m hoac 500m v.v...).

Pé xac dinh muc linh hoat cta cac khdp c6 thé s dung

cac test sau day:

Thay ddi bién do dong tac ban chan, thuc hién bai tap
bang cach hai tay thang ndm thudc do co phan chia thanh d6
dua tir dang trudc mit ra sau, roi xac dinh khoang cach gitra
hai ban tay ndm... Strc manh dugc xac dinh béng cach do luc
lung, luc tay bai tip nam sap chong day tay, co, kéo tay trén
Xa...

Giai doan tuyén chon tht hai duoc tién hanh sau 2 nam
tap luyén & bé boi. Trong giai doan nay, ngoai cac tri s tuyét
d6i con co thé xac dinh murc ting tién cua cac chi s d6 so voi
1an kiém tra ban dau. Nho d6 ma xac dinh trinh d6 tap luyén
va kha ning hoan thién thé thao ctia VDV boi. Ngoai chuong
trinh kiém tra nhu giai doan mot, cdn bo sung nhiing bai tap
kiém tra sau day: do luc kéo trong nudc, danh gia tong sb thoi
gian boi 4 x 50m v&i thoi gian nghi gitra quing giam dan 45,
30 va 15 gidy va boi véi téc do cao nhat.

Danh gia ning suat hiéu khi ctia co thé bang chi sé hap thu
oxy tdi da VO, max cua co thé cling duogc coi la mot chi tiéu
tuyén chon quan trong. Trong boi 16i nén xac dinh VO, max
khong phai trong thoi gian boi, ma 20-30 gidy dau sau khi boi
hét cy ly, sau do tinh ra phit.

502



Bang 28, 29 gi6i thiéu thang diém danh gia mot vai chi s6
hinh thai thé luc va chirc phan cia VDV boi tré.

3. Phwong phdp tuyén chon trong cdc mon thé thao ky
thuat phuee tap.

Trong xac dinh trién vong cua VDV mon thé duc dung cu,
can luu y nhitng yéu to sau day.

Nhitng dic diém hinh thai, k¥ thuat thé thao, trinh do thé
luc chung, chuyén mén va nhitng dic diém tam ly. Pac diém
thé hinh 13 yéu t6 c6 tinh chat di truyén, dong thoi 1a két qua
cua su myén chon tu nhién do chuyén mon hod sém tao nén.
Khi du bao nang luc VBV thé duc dung cu, can luu y tdi1 cac td
chét van dong theo do tudi nhu: stc manh, sitc manh - téc do,
strc bén - manh, d6 déo (linh hoat cac khép). Tinh bao tén cua
luc co tuong dbi va d6 déo c6 gia tri du bao rat cao trong tuyén
chon cac em vao mén thé thao nay. C6 mot s6 VDV thé duc
dung cu tré tuy & cac nhom tudi khac nhau nhung lai ¢6 cac chi
sO sttc manh co twong d6i va do linh hoat khép twong ty nhu
clia cac kién tudng thé thao cap qudc té. Giira cac chi s6 nay va
thanh tich thé thao c6 mbi tuong quan chat chg; méi lién hé
nay duoc duy tri trong cac do tudi khac nhau va 1a tiéu chuan
tin cay dé xac dinh trién vong cua VbV thé duc dung cu. Stric
manh co tuong ddi ctia cic nhom co c6 anh hudng dén thanh
tich thé thao gdm c6: nhom co co va dudi cia dui, cing chan
va ban chan; nhom co dudi cia canh tay va cing tay. Anh
huoéng dén thanh tich thé thao con co td chét sic bén tinh
tuong dbi va tuyét ddi cia nhém co co va dudi than, nhom co
co cang chan, co dudi dui. Bang 30 gidi thiéu nhiing tiéu chuin
kiém tra tuyén chon ban dau cia mén thé duc dung cu.

503



0'¥61-G'88T | 0'88T-0'€8T | G'¢8T-G'LLT | 0°LLT-0°CLT | S'TLT-G'99T | 991-¢'T9T | O'T9T-S'IGT
§'6€-G'8€ 0'G€-09¢ G'GE-G'EE 0°€e-01€ §'0€-9'8¢ 8¢-9¢ §'Ge-9'€C
09-9°0T 0'TT-9°GT 0'91-9°0¢ 0'T¢-99¢ 0°L2-S'T€ 0¢E-99¢ 0°LE-0¢y
¥'81-0°8T 6°LT-9°LT SL1-¢LT T'/T1-8'91 L'9T-¥'91 €91-09T 6'GT-9'GT
0'L¢-€9¢ ¢'9¢-9'G¢ §'GC-6'v¢ 8've-eve T've-S€e y'€e-8'¢e L'¢eT'ee
0v9¢-L29¢ | 9¢9¢-¢T10¢ | T10¢-8'65¢ | L'6G¢-¥'8S¢ | €'85¢-0'LG¢ | 6'99¢-9'GG¢ | §'GG¢-¢'€S¢
6'Gr-Tvy 0vr-€¢y c'er-Sor v'ov-L'8€ 9'8E-6'9€ 8'9¢-T'GE 0'GE-€'€e

¥'6GT-299T | 9'9GT-6'€GT | 8'€ST-T'IST | O'TST-€'8YT | ¢'8YT-9'GYT | S'SPT-8'¢PT | L'CVT-0°0VT

L 9 S 14 € [4 T

L wQIp Sueyy 09y BIZ quec

(WreN) 10 Loq Uod UIAN) 3U0I) [oN) [T WS I8

BN Yuew dNns
€A 121} qUIY 9A 0S IYD TgA JQu LIS yuep wiIIp Suey |, ‘87 sueq

504



(wo) gy ey ex ppg - | §'SYE-OBET | S'BECGTET | 0TEL-0'9CE | §TLL-G6IT | O'BTC-OETT | GTIL-G902

(o) owoeg - | G9GOES | GTGG0S | 005087 | GLyGSY | 0GrOEy | STrGOv

(wo) ren dowpy oy yuy oG- | S61-GTZ | 022-0%C | S¥e-0Lz | §L2-008 | S0E-G2E | 0°€E-SSE

(wo) Keyupqrep oy - | §'0Z-T0Z | 0°02-9'6T | G6T-T6T | 061-98T | GBI-TBT | 08I-9LT

(o) upo ueq wp N - | TBCBLE | LUTELT | TITBIT | L'9TEIL | TILBGC | LSLEGT
(1w) Sugs yop Sungy - | 05'LV-SZ'SY | 00°S-00'€Y | 05ZY-SL'0Y | 05'07-0S'8E | 00'BE-GZ'9E | 00'9E-00'VE

@) Suuugy- | 8T9E09 | Z09L.5 | 9LGTSS | 065G | vISTey | 06r-59T

(wo) ooy - | BLT-OSLT | SLT-TTLT | TLT-TSOT | 89T-T09T | vOT-T0OT | 09T-TLST

L 9 5 v £ 4

L3 dé11eq 29 9s 1o Sunyn

L wRIp Suey) 0dy) vIS yueg

(WeN) 1oy
PI 213 10q AGA &0 2 3y) udry yeyd Op dnur eA eyl
YUIY A OS IYD TgA JOW IS yuep wiIp Suey[, ‘67 sueq

505



[Te]
5 o ~ o ) S o ©
— [{e) ™ [Te] ~ [{] o o
— S b NS G - Y 5 N
- ) o 0 — S S S
Y < ~ < ~ © © o
— < (T') N — ™ ™ N
—~
o
- €| 5]z
g = = | 8|2 -
- E| €| % |& £
2 Tl | 22| 2|2 =
lv 5 g RS 8 g | = — “Q
28 S| 2| 2| & | g | 5
5 ] en 5 s g | £ 2 =]
= = g ¥ = = | E 8 >
£ B = 2l | & |= o ks
= <§ % = = <O-’é‘ <3 <3
O O A @) O |@§| [ m
1 1 1 1 1 1N 1 1

Bing 30: Nhitng tiéu chudn kiém tra thé lyc dé tuyén chon
ban dau vao cdc lop thé thao vé mon thé duc dung cu
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~ - Nam Nir
Nhirng bai Po Duti Dudi
tap kiem z.| .z, |Trung uol £ Trung ot
tra tuoi| Tot binh trung | Tot binh Trung
binh binh
1 2 3 4 5 6 7 8
7 4{55\/3 4,3 |4,6 vacao 4t,}31’éva 44.4 7H7Vvacao
1. Chay Pl 45 hon (O AR B
PR hon hon
20m toc do 41va 42 va
cao (gy) 8 | thip 4,2 |4,5vacao thip |4,3-46 4,6 va cao
4.4 hon hon
hon hon
7 159va | 140- | 139,va | 140 va 130 - 139 129 va
2. Bat xa tai cao hon| 149 |thdp hon |cao hon i thip hon
ch6 (cm) g |160va| 150- | 149va | 150va |10 14q| 139 va
cao hon| 159 |thap hon |cao hon thap hon
, [Bvacaol 5o |3va thap| 5va o.q |1VA thap
3. Cotay xa hon ’ hon |caohon hon
don (s6 lan ; 9va | 7va 3
( ) g | 8va | ,- o ' 3.8 ? va
cao hon thap hon |cao hon thap hon




7 | 16va | . l4va | 18va ) 11va

4. Treo tay cao hon| 100 thap hon |cao hon 12-17 thap hon
‘ 21va 6,9va | 26va 17 va
ke goc () 1520 |, - 18-25 |,

8 |cao hon thap hon |cao hon thap hon
5.Gap 7 | 86va 70- | 75 va |81lva 75.80| 7Ava
ngudi vé caohon| 7,5 |thaphon|caohon| '~ ' |thap hon
trude 8 8lva| 76- | 86 va|86va 81-85 8,0 va
(diem) caohon| 80 |thap hon |caohon| ™'~ = | thap hon

L 7 76va| 7,0- 69va | 81va 75-80 7,4 va
6. Cau tir tu caohon| 7,5 |thip hon |cao hon thip hon
the nam 8lva| 76- | 75va |8,6v: 8,0va
i v ,6- 5V ,6 va i ,0 Vi
(diém) 8 caohon| 8,0 |thap hon |cao hon 82-85 thap hon

4. Phuong phdp tuyén chon trong cdc mén thé thao doi khing
ca nhan.

Tuyén chon cac moén vat, vo, quyén Anh,., thuong theo
nhing tiéu chuan sau day:

Thé hién sém c6 kha ning tap luyén trong mon thé thao
ay: can cu, diing cam, kién quyét, kién dinh, tao bao; tiép thu
kién thire k¥ nang, k¥ xao nhanh, tdt va co sang tao. Thi duy,
trong qua trinh tuyén chon tré em vao mon vat, can xem xét
tinh trang suc khoé, trang thai cac co quan phan tich, nhirng
dic diém vé hinh thai, trinh d6 thé lyc, kha ning phdi hop dé
thuc hién dong tic chuan xac vé thoi gian va khong gian va
biét nd luc hop 1y trong ddu phap; co kha ning xir Iy nhanh
nhiém vu van dong trong moi tinh hudng phirc tap.

Béng 31 trinh bay cac test xac dinh mic d phat trién cac
t6 chat tiéu chuan cua tuyén chon VDV.
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Quyén Anh - mét trong nhitng mon thé thao ca nhan déi
khang c6 nhitng doi hoi dic thu dbi véi VDV. Trong giai
doan tuyén chon ban diu nén tim hiéu VDV trong nhitng diéu
kién khac thuong, vi cac em chua c6 nhitng k¥ nang van dong
va nhitng don danh chuyén mon.

Vi vay cac bai tap kiém tra khong thé moé hinh hoa hoat
dong cia VDV Quyén Anh. Trong cac giai doan sau, trong
cac test ¢ thé co nhimg dong tac chuyén mon nhu don danh,
phong thu va dong tac phdi hop, ciing nhu nhitng thu phap

chién thuat khac nhau.

Bing 31: Nhitng bai tip kiém tra tuyén chon VDV
vdt tré (12 tuoi) vao truwong, cdu lac bo thé thao

(ay)

Bat xa tai chd (cm) (trén
2 | tham vat hodc dém, két
qua tbt nhét trong 2 1an)

Ke goc 90° trén xa hodc
3 |thang giéng, vong tréo
(ay)
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5.6 Trung binh

5.8 Du¢i trung binh
160 Gioi

155 Kha

150 Trung binh

150 D. Trung binh
4 Gidi

3 Kha

2 Trung binh

0 D. Trung binh

Sé Panh gia két qua
Bai tap kiém tra . . : 2 Ae o1 o
T Kiém tra ban dau Klemvtra kezt thuc
nam thu I
5.4 Gioi 5.1 Gioi
L |Chay 30m xuét phat cao | 5.5 Kha 5.2 Kha

5.3 Trung binh

5.5 Dudi trung binh
180 Gioi

175 Kha

170 Trung binh

160 D. Trung binh
7 Gioi

5 Kha

3 Trung binh

0 D. Trung binh




e . 6 Gioi 15 Gioi
Nam sap chong,day tay, 4 Kha 12 Kha
4 | chan d¢ trén ghé cao . .
2 1x 2 Trung binh 8 Trung binh
60cm (so lan) R R
0 D. Trung binh 6 D. Trung binh
4 Gioi 6 Gioi
5 Co tay trén xa don dén | 3 Kha 5 Kha
mttc ngang cam (s6 1an) | 2 Trung binh 4 Trung binh
1 D. Trung binh 2. D. Trung binh
Tranh bong dac trén 3 la:n the:mg G1o,1
khong (quy gdi gianh 2 1'fm tha’lng Kha
6 | bong theo hiéu 1énh cta |1 lan thang Trung binh
HLV lam 3 1an, ghi thoi
gian va két qua mdi lan).

Noi dung quan trong cta test tuyén chon ban dau 1a toc do
thu nhan va xu 1y thong tin. Chi s6 nay dic trung cho tai ning
clia con ngudi trong nhan biét xur 1y cac tin hiéu va quyét dinh
hanh dong nhanh ding. VDV quyén Anh mdi tap luyén chi c6
tdc d6 nhan thong tin bang 1,9 + 0,41 bit/gidy. Néu chi sé nay
thdp hon 1 bit/gidy coi nhu 14 chi sb chéng chi dinh, khong
nén thu nhan vao tap luyén. Trong giai doan ndy can danh gia
cuong do va kha nang phan phéi su chu vy, tam nhin bao quat,
d6 chuan xac, nhitng dic trung thoi gian va khong gian cia
dong tac.

Cudi ndm thtr nhat do cac em di nim duoc ky thuat, nén
c6 thé dung cac test do phan ung don gian va phic tap trong
thuc hién cac dong tac dam, danh gia “cam giac cy ly” nhip
d6 dong tac (téc do dong tac ddm) va dong thoi xac dinh kha
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nang phan biét nhitng dic tinh khong gian va thoi gian céac
dong tac ra don.

Quyén Anh doi hoi cao d6i voi hé tim mach va ho hip cua
VDV. Béi vay co thé kiém tra béng cac bai tap nhu bat tai
chd, dau trén dém dé xac dinh sic bén. Co thé nghién cuu
nhip tim giita cac hiép déu. Kha ning hdi phuc nhip tim
nhanh chimg t6 strc bén chuyén mén tot.

5. Phuong phdp tuyén chon trong cdic mén béng.

bpé tuyén chon VDV tré vao cac truong hodc cau lac bo
thé thao, can nghién ctru nhiing dic diém vé hinh théi - chirc
nang cua VDV, trang thai cic co quan phan tich, muc d0 phat
trién cac t6 chit van dong nhu stc manh - tbc do, nang luc
phéi hop, kha ning tu duy chién thuat, dy doan va giai quyét
nhitng nhiém vu van dong trong cac tinh huéng chién thuét
khac nhau, biét chon va thuc hién céac phuong &n, phuong
thirc linh hoat trong dau phap. VBV cac mén bong can ¢ su
nd lyc than kinh - co va chi dong diéu khién trang thai cam
xuc tot trong nhitng diéu kién cang thing gay can.

Trinh do k¥ thuét va thé luyc duoc xac dinh bang céc bai
tap chuyén mon cua tirng moén bong. Panh gia dugc hiéu qua
choi cia VDV la diéu quan trong.

Mubn vay can can cir vao tinh tich cuc, két qua va hi¢u
qua phdi hop (su an y) nhiing sai s6t va thoi gian choi, kha
ning dinh huéng va mirc hop 1y trong xir 1y céc tinh hudng,
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tap trung cha ¥ va phéi hop dong tac. Phuong tién tot nhat dé
danh gia nang lyc ctia VDV 14 t6 hop céc bai tap kiém tra trén
co sO cac tro choi van dong, con danh gid trinh do thé luc
bang cac bai tdp kiém tra cac t6 chit co ban. Cac chi sb thé
luc chung cia VDV bong chuyén, bong 1o, va bong da tré
dugc trinh bay trong cac bang (32, 33 va 34). Trong mdt sd
truong hop, cac test thé luc chuyén mén duoc bd sung bang
céc test kiém tra k¥ thuat. Thi du, trong chuong trinh kiém tra
trinh do k¥ thuat VDV bong da tré c6 bai tap tAng bong, dan
bong qua cac cot mbe roi da vao cau mon va mot sb test khac.

Khi xay dung hé thong tuyén chon vao cac doi tuyén tré
thanh nién cua tinh, thanh, nganh, va quéc gia cAn xem xét
trién vong cua cac VDV du tuyén, trén co so danh gia tiém
ning van dong, kha ning tiép tuc rén luyén nang cao cac td
chit van dong, tiép tuc hoan thién cac hé théng chtrc nang co
thé, tiép thu k¥ ning k¥ xao van dong méi, kha ning thuc
hién luong van dong 16n (ca khbi lwong va cudong do) mirc do
on dinh tam 1y ciia VDV trong thi ddu, kha nang hdi phuc sau
khi thyc hién luong van dong tap luyén va thi d4u 16n.

Tom lai, tuyén chon thé thao dugc tién hanh theo giai
doan. Mdi giai doan cé nhitng nhiém vu riéng va muc dich
quy dinh. Mudn tuyén chon thé thao c¢6 hiéu qua can thuc
hién trén co s nghién ctru tong hop l1au dai, doi hoi phan tich
tung VDV trén céc tiéu chuan vé gido duc hoc, y - sinh hoc,
tam ly va xa hoi hoc.
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Bing 33: Nhitng chi tiéu thé luc chung ciia
VDV bong ro tré (Nam)
. Tudi (nim)
Bai tap kiém tra
10 12 14 16
1. Chay 20m (gy) 4,48 4,16 3,83 3,51
2. Bat cao tai chd (cm) 42,9 45,1 48,5 63,4
3. Bat xa tai chd (cm) 204 225 231 241
4. Bat xa co6 chay da (cm) 352 413 427 432
5. Py bong dic 3 kg (m) 855 | 10,52 | 11,29 | 11,63
6. Chay 60m 8,93 8,70 8,46 8,10

Bing 34: Nhiing chi tiéu thé lywc chung ciia
VDV bong da tré
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Bai tap kiém tra

Tubi (nim)

9 10 11 12
1. Chay 60m (gy) 100 | 9,6 9,4 9,1
2. Chay 30m (gy) 60 | 57 | 52 | 52
3. Chay 300m (gy) 60,2 | 96,6 | 57,0 | 55,0
4. Bat xa tai chd (cm)
5. Bt cao tai chd (cm) (theo phuwong | 160 | 173 | 180 | 190
phap Alabacop V.M)
6. Nam sap chong day tay (s6 1an) 35 40 45 51
7 10 12 16
7. Luc lung (kg) 56 59 65 69
MUC LUC
Loi néi dau 3
Chuwong I. Nhiap mén vé Iy ludn va phwong phap
thé duc thé thao 7
.1 TDTT 12 mot bd phan hitu co cua nén vin hoa
xa hoi 7
1.2 Mdt sd khai niém co ban 1an can khac co lién
quan chat ché véi TDTT 15
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[.3 Nhiing churc nang co ban cua TDTT
1.4 Cau trac cia TDTT

I.5. Ly luan va phuong phap TDTT la mot mon
khoa hoc va mon hoc

Chuwong II. Muc dich, nhiém vu, nhirng nguyén
tic va quan diém chung trong phat trién TDTT &
nuoc ta

I1.1. Muc dich chung cua nén TDTT nudc ta
I1.2 Nhitng nhiém vu chung cua nén TDTT nudc ta

11.3. Nhitng nguyén tic hoat dong chung cua
TDTT

11.4. Cac quan diém phat trién TDTT ¢ nudc ta
Chuong III. Cac phuwong tién gido duc thé chat

III.1. Bai tip TDTT - phuong tién chi yéu va
chuyén bi¢t cua GDTC

[I1.2. Noi dung va hinh thue cta bai tap TDTT
[1.3. Ky thuat cua bai tap TDTT

I11.4. Nhimng yéu t6 anh huong dén hiéu qua bai
tap TDTT

II1.5. Phan loai cac bai tap TDTT
Chuong IV. Cic phwong phap giso duc thé chat

IV.1. Co sé céu tric ciia cac phuwong phap gido duc

24
32

44

66
66
70

76
85
101

101
104
107

125
128
140
140
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thé chat
IV.2. Cac phuong phap tap luyén c¢6 dinh mirc
chat ché
IV.3. Phuong phap tro choi va phuong phap
thi dau

IV.4. Cac phuong phap st dung 10i noéi va phuong
tién truc quan trong qua trinh gido duc thé chat

Chuong V. Cac nguyén tic vé phwong phap gido
duc thé chat

V.1. Nguyén tic ty gidc va tich cuc

V.2. Nguyén tic truc quan

V.3. Nguyén tic thich hop va cé biét hoa
V.4. Nguyén tic hé thong

V.5. Nguyén tic ting dan yéu cau

V.6. Mbi quan hé 13n nhau cua cac nguyén tic vé
phuong phap

Chuwong VI. Day hoc cac dong tac trong gido duc
thé chat

VI.1. Nhiém vu va dic diém cua day hoc dong tac
trong gido duc thé chat

VI1.2. Qua trinh day hoc dong tac
Chuong VII. Giao duc cac t6 chit thé lwc
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158

165

171
172
179
185
193
206

214

216

216
230
259



VII.1. Gido duc strc manh

VII.2. Gido duc sttc nhanh

VIL3. Gido duc stc bén

VIL4. Gi4o duc ning luc phdi hop van dong
VI1.5. Gio duc t6 chat mém déo

Chwong VIIL. Hinh thic budi tip thé duc thé
thao

VIIL1. Co s& ciu tric budi tap

VI1I1.2. Pic diém hinh thirc budi tp chinh khoa va
bubi tap khong chinh khoa

Chuong IX. Huéin luyén thé thao
IX.1. Cac khai niém co ban

[X.2. Muc dich, nhi¢ém vu va ndi dung huén luyén
thé thao

IX.3. Phan loai cic bai tap trong huan luyén thé
thao

IX.4. Nhitng nguyén tic chuyén biét cua huin
luyén thé thao

[X.5. Hé thong hudn luyén VBV va dic diém cac
giai doan huan luyén

IX.6. K& hoach huan luyén

260
284
302
331
340

347
347

354
385
385

393

405

411

429
440
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IX.7. Ning khiéu thé thao va tuyén chon VDV tré 457

LY LUAN VA PHUONG PHAP
THE DUC THE THAO

NHA XUAT BAN THE DUC THE THAO
7. Trinh Hoai Birc — Ha Noi
DT: 04.37332939 — 04.38437013; Fax: 04.38456867

Email: nxbtdtt@vnn.vn
Chi nhanh TP. Ho6 Chi Minh
48 Nguyén Dinh Chiéu Q.1, DT: 08.38298378
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Chiu trach nhiém xuét ban:
Gidm dbc
TS. Nguyén Ngoc Kim Anh
Bién tdp : Nguyén Minh Quang
Trinh bay : An An
Trinh bay bia : Pang Quang Vinh

S6 ding ky XNXB:

Quyét dinh XB sé: . Ngay ... thang 5 nam 2015.
In......... cudn, khd 14.5 x 20.5 cm tai:

In xong va ndp luu chiéu quy I nam 2015.
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