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Chuong I

KHAI LUAN VE LY LUAN VA
PHUONG PHAP THE DUC THE THAO

I. THE DUC THE THAO LA MQT BQ PHAN HUU CO CUA_NEN VAN HOA XA
HOI ‘
1. Khdai niém vé van hod

Muén hiéu dugc TDTT (con goi l1a van hoa thé chét), trudc tién can hiéu dang khai niém
vian hoa, mot hé thong tap hop 16n hon, bao gdm ca TDTT, méi c6 thé tao co so md dau
chung vé phuong phap luan dé di sau vao TDTT, tim ra nhiing cai chung va riéng (¢ mirc
can thiét) so véi cac bd phan vin hoa khéc.

Ngay tur thoi Phuc hung, thuat ngt van hoa da duqc hiéu 1a mot hoat dong, mét linh vuc
ton tai thuc sw cua con nguoi, mang "tinh nguoi"”, dbi lap voi "tinh ty nhién", "tinh dong
vat", phat trién “phu hop véi ban chat ciia ho. N6 trude hét 1a tat ca tai san, thanh tyu v€ tinh
than va vat chét, ké ca thé chat cua tung con nguoi, cia xa hoi, xuét hién trong qua trinh
phat trién lich str, dugc xac dinh nhu mot "thién nhién th hai", dwgc cai bién, nhan hod qua
nhiéu thé hé. Trong qua trinh ndy, con ngudi vira 1a chu thé 1dn khach thé. No6i khai quat
hon, thudt nglt nady dung chi dac trung vat chét va tinh than ctia mot thoi dai (vi du nhu van
hoa ¢ dai), cua mot dan toc (nhu van hoa Viét Nam), cua mot pham vi hoat dong sinh séng
hodc sang tao (van hoa lao dong, van hoa ngh¢ thuat, van hoa thé chét - TDTT...). Van hoa
bao gdm nhiing thanh tyu vat chit ctia hoat dong con nguoi (may moc, céng trinh xay dung,
nha thi d4u...), két qua cta nhan thuc (tac phém ngh¢ thuét, chuin myc dao dtrc, nhitng luat
1¢ ngay cang chinh xac, cong bang trong thi d4u thé thao...), nhitng kha niang duoc hién thuc
hoa trong doi séng (su hiéu biét, to chuc xa ho1, phong tuc, tap quan, trinh do thuong thuc,
thanh tich thé thao...). M6i mot hinh thai kinh té x3 hoi duoc xac dinh béi mét kiéu van hoa.
Vin hoa thay doi do su chuyén ddi ciia mot hinh thai kinh té - xa hoi, ddng thoi ké thira
nhiéu gi tri van hod cua qua khu.

Trong diéu kién xa hoi c6 giai cip, song song v4i vin hoa cua giai cAp thng tri, con co
vian hoa cua nhiing nguoi lao dong bi tri, mang nhiing yéu té dan chii va nhan dao. O Viét
Nam tir Cach mang Thang Tam dén nay, ching ta dang timg budc xay dung nén vin hoa
moi, ¢6 ndi dung XHCN va tinh chét dan toc.

Tiéc rang lau nay, ching ta thuong chi cha y nhiéu dén van hoa tinh than (khoa hoc,

nghé thuat...) ma con coi nhe van hod thé chat.
2. Nguén géc ciia TDTT

C6 thé hiéu rd thém ban chat xa hoi, tinh chat vin hoa - gido duc cia TDTT thong qua
tim hi€u ci ngudn va lich str phat trién cta no.

TDTT ra doi phat trién theo su phat trién cta xa hoi loai nguoi. Lao dong san xudt 1a
ngudn goc co ban ciia TDTT. Noi cach khac, d6 1a co sO sinh t6n ctia tat ca moi hoat dong,
12 hoat dong thuc tién co ban nhét. Trong qua trinh tién hoa tir vuon thanh nguoi, lao dong
1a nhan t6 quyét dinh. Co thé tir loai vugn thanh nguoi, ban tay dung dé lao dong, vé dai ndo
de tu duy va ngdn ngtr dé giao ti€p... déu tur lao dong ma phat trién thanh nhu ngay nay.
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That dung nhu Anghen di noi trong tic pham "Tac dung cua lao dong trong qué trinh
chuyén bién tir vuon thanh nguoi": "Lao dong la diéu kién thir nhat cta toan bo doi song
con ngudi, tham chi dén muc, trén mot s6 ¥ nghia ndo do, khong thé khong noéi rang: Lao
dong sang tao ra ban than con nguoi".

Trong qua trinh san xut 1au dai, loai nguoi thoi nguyén thuy da ché tao ra va str dung
cac cong cu lao dong. Ngay trong qua trinh giai quyét nhitng van dé thiét than vé an, 0, mac,
con nguoi da dong thoi nang cao tri lyc va thé luc cia minh. Thoi do, diéu kién lao dong rat
gian kho, nguy hiém, hoan canh khac nghiét, cong cu rat thd so, lao dong thé luc cuc ky
néng nhoc. Do do, mubn kiém an va song an toan, ho phai luén dau tranh véi thién tai va da
tha. Thuc té dau tranh khdc liét dé sinh t6n d6 budc con nguoi phai biét chay, nhay, leo treo,
ném, boi, mang vac ning va chiu dung duoc trong diéu kién séng khic nghiét. Boi vay,
nhimg nang luc hoat dong d6 cung véi kinh nghiém da tré thanh tiéu chuin hang dau de
danh gia trinh do, uy tin cua con nguoi luc bay gio. Mam mdng ciia TDTT da nay sinh
chinh tir thue té cua nhiing hoat dong ay va két hop tu nhién ngay trong qué trinh lao dong.

Mait khac TDTT chi thyc su ra do1 khi con nguoi ¥ thire dugce vé tac dung va su chuén bi
cua ho cho cude song tuong lai, ddc biét cho thé hé tré; cu thé 1a su ké thira, truyén thu va
t1ep thu nhirg kinh nghiém va ky nang van dong (lao dong). Do vay, do la ndi dung chu
y€u cua giao duc thoi ¢6 xua. Va ngay tir khi mai ra doi, TDTT da la mdt phuong tién giao
duc, mot hién twong x4 hoi ma & con vat khong thé co dugc.

Tir thoi ¢6 xua, con ngudi thudng co ‘nhitng hoat dong té 18 dung nhimg dong tac co tinh
chét tuong trung dé biéu thi tinh cam, ndi vui budn, su sting bai than linh. Vii dao ra doi tur
d6. Cac dong tac vat, giao du ra doi trong cac cudc xung dot gitra cac bg lac, nguoi voi da
thi. Ngoai ra con ¢6 cac tro choi vui thich trong lic nhan 10i, giai tri va vé sau con thém dan
mét s6 hoat dong ren luyén than thé khac dé phong chita mot s6 bénh. Tét ca nhing d1eu
nay di gép phan quan trong dé phat trién TDTT. Sau nay, do trinh do san xudt, muc song,
khoa hoc k¥ thuat, nhu cau dao tao va giao duc ngay cang cao nén TDTT dan tré thanh mot
linh vuc tuong ddi doc 1ap, c6 mot hé thong khoa hoc cho riéng minh.

3. Tinh lich sit, tinh giai cdp va tinh din téc ciia TDTT

Piéu kién song th6 so, ngheo nan va doi séng tinh than va vat chit rat thdp cua con
ngudi trong xa hoi cb so (chua phan chia giai cap) han ché rat nhiéu kha nang phat trién
TDTT. Tuy vay, so voi diéu kién lich sir thoi a ay, no cling co y nghia tién bo nhat dinh Vl
moi thanh vién trong x& hoi déu duoc huong thu binh dang Vé sau, su phan chia giai cap
xudt hién da 1am mat di sy binh dang do. Tuy véy, nhitng cudc xung dot, chlen tranh hau
nhu lién mién gitra cac b lac, lanh chia, quoc gia cling thuc day TDTT phat trién nhanh de
phuc vu cho quén su. Nhitng tu li€u lich su dé lai cho thay trinh d§ phat trién TDTT thoi c6
dai kha cao, (hé thong to chirc huin luyén thé luc - quan sy chit ché va quy mo trong céac
nha nudc Spacto, Aten; sy ra doi va phat trién cta cac dai hoi C)limpic; cac tac pham nghé
thuat thé hién ly tuong phat trién thé chit can dbi cho con ngudi ...). Trong xi hdi co boc
16t, chi mot sd it thudc giai cap thong tri dugc hudng thu nhung gia tri do. Trong mot ché do
ap bure, boc 16t, du ¢6 thue hién phan nao viée giao duc thé chat cho mot sé nguoi lao dong,
nhung néu khong c6 tu do, binh dang thi thuc chat vin khong thé dam bao tinh nhan dao
that su. D4u 4n co ban nay thé hién xuyeén sudt (theo cac mirc Ao khac nhau) trong tat ca céac
xd hoi con c6 boc 16t bat cong sau nay.

Du sao, sy han ché vé giai cap ddi voi phat trién TDTT trong bat ctr x4 hoi c6 phan chia
giai cdp nao ciing khong don gian chi phu thudc vao nhiing loi ich chi quan cia giai cap
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théng tri ma n6 con phu thugc vao nhiing quan h¢ kinh té khach quan gian bo véi loi ich
thiét than ma ho can duoc cung cd. Nhung nha sang 1ap chu nghia Mac Lénin da phén tich
sau sic mau thuin gitta quy luat phat trién cua cac lyc lugng san xuat doi hoi phat trién can
do6i nhimg nguoi lao dong va quan hé san Xuat tu ban chu nghia da lam can tro sy phat trién
nay. Mubn loai bo mau thuan dé tao diéu kién cho TDTT phat trién mot cach that sy triét
dé, co ban thi phai gan v6i qua trinh phat trién va hoan thién xa hoi, timg budc xay dung
nén mot xa hoi tu do, binh dang va ngdy cang hanh phl’lc hon.

Tuy vay, cling can xem x¢ét day du tinh hinh thuc té c6 lién quan trong xa hoi tu san hién
dai. O d6, cac nha cam quyén ciing it nhiéu quan tim dén phong trao TDTT cho nhiing
nguol lao dong va con em ho. D6 trude tién la do nhing yéu cau vé tang cuong do va chat
luong san xuat; vé quic phong va chién tranh; vé tuyén truyen 161 kéo, giao duc cho dong
dao quan chung, trudc hét 1a thanh thiéu nién, 1y tuong va 16i séng theo quan niém cia ho.
Muc dich cao nhét l1a cung ¢ ché dd chinh tri hién c6, thu duoc lgi nhuin cang nhiéu. Ngoai
ra, ciing khong thé coi nhe 4p luc ctia cudc dau tranh cua nhimg ngudi lao dong doi cai thién
diéu kién song, trong d6 c¢6 TDTT.

Tinh dan toc thé hién rat rd trong 161 song, nép nghi, tap tuc, truyén théng va vin hod noi
chung (trong d6 c¢6 TDTT) cua ting dan toc. N6 duoc hinh thanh va phat trién trong qua
trinh dung nude va gitt nude, dau tranh trong ty nhién va xa hoi, trong phat trién TDTT cia
tung dan tdc & tung diéu kién cu thé. Tinh dan toc cia TDTT Viét Nam nhu thuong vo,
mang dam tinh chit nhéan van, lién két cong déng... thé hién rét rd qua kho tang cua dan toc
vé mat nay, tir triét Iy rén luyén than thé cho dén cac tro choi dan gian, cac mén v dan toc...
va ca ¢ sy cai bién, st dung thé thao dan toc cho phu hop véi nhu cau va diéu kién hién dai
ctia minh. Tuy vdy, ciing khong nén nghi mot dic trung dan toc trong nén TDTT cuta nude
nao d6 khong thé c6 trong cac dan toc khac. Trong qua trinh phét trién, cic dan toc (ddc biét
la cac dan toc séng gﬁn va c6 diéu kién tuong tu) luon tiép thu céi hay, cai dep cua cac dan
toic khac va giita ho ngdy cang c6 nhiéu diém giao hoa.

Boi vay, khong nén tach biét tinh dan toc voi tinh hién dai (quéc té) hodc léch vé mot vé
nao. Chung ta tran trong truyen thong nhung khong né ¢, dong cua, gilr gin nguyén xi
nhitng di san ctia qua khtr. Can ké thira nhimng tinh hoa tir xua dé lai rdi tir d6 sang tao nén
nhiing tinh hoa méi. Xét cho cung, xua nay, tinh lich su, giai cép (trong xa hoi c6 giai cép)
va déan toc ludn gan v6i nhau.

4. Nhiing cdch tiép cin va khdi nigm TDTT

Viéc nghién ciru cac khai niém vé TDTT di dugc nhiéu nude chi y. Tir thap ky 50 nay
dd c6 mot s6 nuwdc bude dau 1y giai thdng nhat ndi ham cuia mot sb thuat ngit TDTT thong
dung. Nam 1962, Hoi déng thudt ngir cua to chirc vin hoa — gido duc — khoa hoc cua Lién
hi¢p quoc da quyet “P¢ cho cong tac phan loai tai liéu va thong tin khoa hoc dat tiéu chuan
quéc té, yéu ciu cac bd phan nghién ciru chuyén moén phai c6 thuat ngir théng nhat, chinh
xac, 0 rang; tranh nhitng hién tugng dung dong ngir khac nghia hodc nguoc lai de giao luu
”. Va ciing trong ndm do, Lién Hop Qudc di to chlrc mot hoi nghi quoc té vé cong tac
b1en soan va chinh 1y cac van kién vé TDTT. Hoi nghi cling cong nhan két qua hoat dong
cua Hoi nghién cuu thuat ngir TDTT théng nhat cia Uc va d3 thao luan cac khai niém co
ban ctia TDTT. Pén nam 1965, lai t6 chirc tiép hoi nghi qudc té vé nghién ciru théng nhat
thuat ngtt TDTT, dac bi¢t thao luan nhiéu vé thuat ngir thé thao (sport). H61 nghi khoa hoc
thé gidi nam 1980 ciing coi viéc nghién ciru cac khai niém vé TDTT la van dé cép thiét
Nhu vay, khai niém TDTT la mot van dé hoc thudt duoc cong dong TDTT quoc té cht
trong. Va du y thirc nhiéu hay it, & nudc ta ciing da c6 nhitng nghién ctru vé van dé nay.



Lua chon va x4c dinh thuat ngt co ban 1a mot van dé hoc thuat. Thuc ra, thuét nglr cia
mot mon khoa hoc, mot nganh bao gio ciing 1a mot thé hé nhiéu tang cip va c6 mbi lién hé
noi tai voi nhau.

Mubn xéc lap mot hé théng thuat ngr TDTT, trudc ti€én phai xac dinh ban than khai
niém thuat nglr. Mot thuat nglt ma ndi ham cia ndé dugc xac dinh mot cach khoa hoc sé
duoc chap nhan va s dung ngay cang rong rai. Do do, xac dinh thuat ngir 1a mot budc quan
trong trong thong nhat khai niém. No6i chung khi xac dinh thuat ngit can chi y nhiing
nguyén tac sau:

e Tinh khoa hoc: C6 nghia 1a ding tir chinh xéac, phu hop véi yéu cau vé 16-gich va
ngon ngit hoc;

e Tap quan truyén théng cua dan toc: Tic 13 phai phu hop véi thuc trang phong trao
TDTT, tap quan truyén thong va dac diém ngon ngir cua ting nude. Chi ¢6 nhu theé
moi dugce nhiéu nguodi thira nhan, hiéu biét va st dung;

e Sy phu hop véi thuit ngit qudc té. Coi trong dic diém dan toc khong c6 nghia la nhét
loat bai xich nhirng thuat nglr nu6e ngoai. Ngon ngir Von khong c6 tinh giai cap; can
c¢b gang lam cho ngdn ngit cua ta twong thich voi qudc té dé cho tién giao luu.

Mubn xem xét khai niém TDTT cho ding, ddy du, it nhat cling phai theo bdn cach tiép
can sau:

- bay 1a mot qua trinh hoat dong nham tac dong co6 chu dich, c6 td churc theo nhiing nhu
cau, loi ich cua con nguoi (khong phai ngiu nhién, bam sinh, v6 thirc). Khong c6 van dong
s€ khong co sy song Khong c6 hoat dong (trong d6 c6 hoat dong tap luyén) s& khong thé
phat trién thé chat tot, chua néi t6i tdi wu. Pac dlem co ban, chuyén biét cua hoat dong nay
1a su van dong tich cuc ciia con ngudi nham chu yéu giit gin va phat trién stc lyc hoat dong
cua ho. Nhung n6 chi dem lai hi¢u qua tdt néu tap luyén dung, sinh hoat hgp 1y va dam bao
nhitng diéu kién tdi thiéu khac.

- TDTT con 1a mot tong thé nhiing gia tri c6 tinh ddi twong rd, nhirng thanh tyu vé vat
chat, tinh than va thé chat do xa hoi tao nén. Ngay nay nhiing tiéu chuan quan trong dé danh
gia trinh @6 TDTT cua m01 nuéc 1a trinh d6 sirc khoé va thé chat ctia nhan dan; tinh phd cap
ctia phong trao TDTT quén chiing, trinh d6 thé thao noi chung va ky luc thé thao ndi riéng,
cac chu truong, chinh sach, ché do vé TDTT va su thuc hién; co s& trang thiét bi vé TDTT.
Thé thao ning cao va TDTT quin ching ndi chung vé co ban 1a thong nhat, hd trg, thuc day
1An nhau nhung khong phai 1a mét, luc nao ciing tuong thich, cai nay lam t6t thi ty nhién cai
kia s tét.

TDTT gén véi nhitng gia tri nhat dinh nhung khong phai cai gi ¢t ¢6 trong thuc tién
TDTT 1a déu co gia tri ca (nhu nhitng biéu hién tiéu cyuc trong thi dau thé thao, nhitng cach
tap co hai...). Su phan biét nhung gia tri vé thé chat va phi thé chat (tinh than, tri tué, kinh
nghiém...) trong danh gla tac dung, thanh tyu cia TDTT chi 1a twong ddi. Boi vi trong thyc
té chung luén gan, “nam” trong mot thé thong nhét. Khoéng c6 nhiing co so vat chat va tinh
than (trong d6 co thé ché) nhét dinh, ching ta khong thé “lam” TDTT, chua noi dén phat
trién.

- Tac dung cua TDTT chu yéu mang tinh chéat nhan hoa, nhap noi (tac dong ngay vao
trong ban than con nguoi, bién thanh thé luc, k§ nang, y chi, tri tug, niém vui...). D01 tuong
tac dong chuyén biét dé dat hiéu qua chinh 1a thé cht ctia con nguoi. Tuy vy, van rat can
phdi hop tac dong tét véi cac bd phan vin hoa, nhitng miat gido duc khac trong chién lugc
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dao tao con nguodi nodi chung; khong nén dé chiing tach biét, "dAm chan" nhau, tham chi bai
xich, d61 nghich nhau.

- TDTT con ¢ tinh lich st 16 nét. Qua trinh phat sinh va phat trién lau dai cia TDTT
tung dia phuong, qudc gia, thé gidi déu gan voi diéu kién lich sir cu thé, tir 6 ma tao nén
truyén thong, nét doc dao riéng. Tach roi didu kién lich st cu thé d6 s& khong 1y giai dugc
su phat trién trong quéa khtr cling nhu du doan trién vong.

Tu nhing phan tich trén, ching ta c6 thé xac dinh dugc khai niém TDTT - khai niém
trung tam rong va quan trong nhét cua 1y luan va phuong phap TDTT. TDTT la bo phén cua
nén van hoa xa hoi, mot loai hinh hoat dong ma phuong tién co ban Ia cac bai tap thé luc
(thé hién cu thé qua cac cach thic rén luyén than thé) nham ting cuong thé chit cho con
nguoi, nang cao thanh tich thé thao, gop phan lam phong phu sinh hoat vin hoa va gio duc
con ngudi phat trién can déi hop 1y.

IL. 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 chimng muyc can thiét) mot sé khai
niém chung, co ban khac, c6 lién quan va it nhiéu trung ldp véi nhau. Nhu thé s€ vira lam
sang to ting khai ni¢m do6 vira gdp phan lam rd thém khai niém trung tam.

1. Svre khoé

Theo T chirc y té thé giéi (WHO), d6 1a mot trang thai hai hoa vé thé chat, tinh than va
x4 hoi ma khong c6 nghia 1a khong c6 bénh hay thuong tat, cho phép mdi nguoi thich tng
nhanh chéng véi cac bién d6i ctia moi truong, gitr dugce 1au dai kha ning lao dong va lao
dong c6 két qua.

Lau nay nguoi ta thuong noi dén 2 trang thai cua co thé (strc khoé va bénh tét); gan day lai
ban nhiéu dén trang thai thtr 3 (The third State of Health hay Sub. Health — dudi stc khoé)
chwa bi bénh nhung ciing khong c6 stre khoé, chiém khoang hon 1/3 dan sb, ma phan 16n &
tudi 20 — 45. TDTT phai gop phan tich cuc dé giam ty 18 trén.

Strc khoé bao gdm strc khoé ca thé (ting nguoi), sic khoé gia dinh, strc kho¢ cong dong,
strc khoé x& hoi. Strc khoé la mot trong nhitng yéu t6 co ban, dau tién dé hoc tap, lao dong,
day manh san xuat, phat trién kinh té, bao vé va xdy dung dét nudc.

Strc khoé phu thudc vao nhiéu yeu td: c4 nhan, méi truong cong déng, xa hoi, tinh trang
va nhiing van d¢ chung cua trng nudc va toan theé gidi (moi truong sinh thai, chién tranh
khu vyc, mure song cao thap, sy boc 10t & mdt s6 nudc chdm phat trién...).

2. Phong trao TDTT

Do la mét trao luu xa hoi (tu phat, ty dong hay co t6 chuc, rong hep theo nhiéu cap do
khac nhau), bao gdém nhiéu ngudi hoat dong hop tac voi nhau, nham chu yéu, truc tiép sir
dung, phd bién va nang cao nhiing gia tri cia TDTT. Trong ngdn ngit théng thudng, tir nay
con ¢ nghia 1a tinh hinh phat trién TDTT ¢ noi nao d6. Do nhu cau va trinh d phat trién
TDTT nudc ta va trén thé gidi, ngay cang cé nhiéu phong trao da dang, voi quy mo lién két
cang rong 1on, dap timg nhing hing thu, nhu cau TDTT khéc nhau, rong mé hodc tap trung
hon. Vi du, phong trao Olimpic, "Thé thao vi moi nguoi”, "Chay vi stre khoe" hodc "Chay,
boi, ban, v&’ ’ trong thoi ky chién tranh chéng dé quéc My hay “Rén luyén than thé theo
guong Bac H6 vi dai” hién nay ¢ nudc ta. Ban chét xa hoi ciia mot phong trao TDTT nao d6
& bat ctr nude nao bao gio cling phu thu¢c chinh vao nhirng dac diém vé chinh tri, kinh té,
xa hoi, dan tdc... cua tung dia phuong, quoc gia trong giai doan lich su cu thé.



3. Thé chit va phit trién thé chit.

Thé chat chi chét luong than thé con ngudi. Do 13 nhitng dic trung tuong ddi 6n dinh vé
hinh théi va chtic ning ctia co thé dugc hinh thanh va phat trién do bam sinh di truyén va diéu
kién song (bao gom ca gido duc, rén luyén).

TDTT gén b6 chit ch& véi qué trinh phat trién thé chat. D6 1a mot qué trinh hinh thanh,
bién d6i tuan tu theo quy luat trong cudc doi tung nguoi (twong dbi 1au dai) vé hinh thai,
chie nang va ca nhiing t6 chat thé lyc va nang lyc thé chat. Chiing dwgc hinh thanh “trén”
va “trong” cai nén than thé ay.

Thé chat bao gom thé hinh, kha ning chirc niang va kha ning thich tng.

Thé hinh gém hinh théi, cdu trac cta co thé, bao g6m trinh do phat trién, nhitng chi 5O
tuyét doi vé hinh thai va ty 18 gitta ching cing tu thé. Con ning lyc thé cht lai chu yéu lién
quan voi nhitng kha ning chirc ning cta cic hé thdng, co quan trong co thé thé hién chinh
qua hoat dong co bép. No6 bao gém cac t6 chét thé luc (strc manh, strc nhanh, stc bén, do
déo, sy khéo 1éo van dong...) va nhiing nang lyc van dong co ban cia con nguoi (di, chay,
nhay, ném, leo treo, bo, mang vac...). Kha nang thich tng chi trinh d6 (ndng luc) thich tng
chu yéu vé chic ning cua co thé con nguol voi hoan canh bén ngaai, bao gém ca sirc de
khang véi cac bénh tat. Con trang thai thé chit chu yéu noi vé tinh trang co thé qua mot sb
déau hiéu vé thé tang, duoc xac dinh béng cac cach do tuong dbi don gian vé chiéu cao, can
ning, vong nguc, dung tich sdng, luc tay, chan, lung... trong mot thoi diém nao day.

Dic trung cla sy phat trién thé chat phu thudc nhiéu vao cic nguyén nhén tao thanh
(diéu kién bén trong va bén ngoai) va sy bién d6i cua nd theo mot s6 quy luat vé tinh di
truyén va kha bién, sy phat trién theo ltra tudi va gioi tinh, sy thong nhét hiru co giita co thé
va moi truong, gitra hinh thirc - cau tao va chiic nang cua co thé.
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Ting ngudi va xa hoi khong thé tuy y thay bo hodc 1am nguogc lai nhimg quy luat khach



quan nay. Chi c6 thé dat hiéu qua phat trién thé chét tt néu hiéu ra duoc va van dung, tac
dong thich hop theo nhung phuong huéng, muc dich nhét dmh nham dap ng nhiing nhu
cau va loi ich cua tung ca nhan va xa hoi. Xét tir y nghia a ay, TDTT la mét nhan t6 x4 hoi
chuyén mon nharn tac dong co chu dich va hop ly dén qua trinh phat trién thé chit cta con
ngudi, chu yéu 1a vé céc to chit van dong va nhimng k¥ nang vén dong quan trong trong doi
song. Chung ta c¢6 thé tim hiéu thém diéu nay qua so d6 minh hoa (H. 1).

Lién quan v&i cac khai ni€ém trén, sy hoan thién thé chit lai 1a murc tbi uu (tuong dbi vei
mot giai doan lich su nhét dinh) cua trinh d6 chuan bj thé lyc toan dién va phat trién thé chat
can ddi, dap tng day du nhitng yéu ciu cua lao dong va nhimg hoat dong can thiét khac
trong doi song, phat huy cao d9, day du nhirdng niang khiéu bam sinh vé thé chit cia timg
ngudi phu hop véi nhitng quy ludt phét trién toan dién nhan cach va giir gin, nang cao stc
khoé dé hoat dong tich cuc, bén lau va co hiéu qua.

Budc dau tién, phd cap, co ban vé hoan thién thé chat cho moi ngudi trong mot s6 nude 1a
tap luyén dé dat dugc cac tiéu chudn rén luyén than thé chung trong ting thoi ky.

4. Gido duc thé chit, gido dwéng thé chit va chudn bi thé luc

Thuét ngit dau c6 tir lau trong ngdn ngit nhiéu nudc. Riéng & nude ta, do bat ngudn tir
gbc Han - Viét nén ciing c¢6 ngudi goi tat gido duc thé chat 1a thé duc theo nghia twong d6i
hep. Vi theo nghia rong cua tir Han - Viét ci, thé duc con co nghia la TDTT.

Thong thudng, ngudi ta coi gido duc thé chit 1a mot bo phan cia TDTT. Nhung chinh
xac hon, d6 con la mot trong nhiing hinh thirc hoat dong co ban c¢6 dinh hudéng rd cia TDTT
trong xa hoi, mot qua trinh cod td chuc dé truyén thu va tiép thu nhitng gié tri cua TDTT
trong hé théng gido duc - gido dudng chung (chu yéu trong cac nha trudng).

Mit khac, pham tri, linh vie chung hon, tip hop 16n hon, bao gdm ca gido duc thé chit,
lai l1a gido duc theo nghia rong cua tir nady. Cling nhu cac hinh thirc gido duc khac, thi giao
duc thé chat theo dic trung chung, ciing 1a mot qua trinh gido duc voi day du nhing dau
hiéu chung cta noé (vai tro chu dao ctia nha gido duc trong qua trinh day hoc, td chirc hoat
dong theo nhitng nguyén tic su pham...) Nhung dic trung co ban, chuyén biét thir nhat ctia
gido duc thé chét 1a day hoc van dong (qua cac dong tac). N6i rd va day da hon, d6 13 truyén
thu va tiép thu c6 hé théng nhimng cach thirc didu khién hop 1y sy van dong ctia con nguoi
qua d6 s& hinh thanh nhiing k¥ ning, k¥ xao van dong co ban can thiét va nhitng hiéu biét
¢6 lién quan (H. 2). Qua trinh quan triét dic trung chuyén biét thirc nhét trén 1 gido dudng
thé chat (9 trong 2 ndi dung chinh ciia gido duc thé chat).

baic trung co ban thur hai cua gido duc thé chat 1a su tac dong co6 chu dich dén su phat
trién theo dinh hudng cac t6 chat thé lyc nham nang cao sitrc lyc van dding ctia con nguoi.

Vi¢c day hoc dong tac va phat trién cac td chat van dong c6 lién quan chat ché, lam tién
dé cho nhau tham chi c6 thé “chuyén” 13an nhau. Nhung ching khong bao gio dong nhét va
quan hé c6 khac biét trong cac giai doan phat trién thé chat va gido duc thé chat khac nhau.

| Gido duc toan dién |

/ / I \\

| buc duc | | Thé duc | | Tri duc | | My duc | Gi4o duc k§y
A A A A A thuat lao dong
/ ~
Ph4t trién cdc td chat va Day va hoc céc
kha néng van dong dong tdc van dong




Hinh 2: Gido dyc thé chét trong hé thong
nhitng hinh thirc (mat) gido duc co ban

Trong nhitng budi tap, thoi doan khac nhau, nhiém vu gido dudng thé chat (day k¥ thuat
chéng han) hoac phat trién t6 chat van dong nao do lai 1a chinh. Théu hiéu va van dung
thanh thao theo nhitng dic trung, mbi quan hé trén 1a mot trong nhimng yéu ciu hang dau voéi
cac nha su pham TDTT.

Nhu vay, gido duc thé chat 1a mot loai hinh gido duc ma ndi dung chuyén biét la day hoc
véan doing (dong tac) va phat trién c6 chu dich cac t6 chat van doing cua con nguoi. Quan
niém nhu thé, chung ta co thé coi phat trién thé chit 1a mot phan hé qua cua gido duc thé
chat. Qua trinh phat trién thé chét co thé chi 1a do bam sinh ty nhién (sy phat trién thé chat
tu nhién cua tré khi dang 16un) hodc con c6 thém tac dong co6 chu dich, hop 1y cua gido duc
thé chat dem lai.

Thuat nglr "Chuén bi thé luc" thuc ra cling tuong ty voi thuat ngir gido duc thé chat.
Nhung khi dung thuat ngir ndy, ngudi ta cht yéu mudn nhdn manh t6i phuong hudng, muyc
dich chuén bj thé luc thuc dung cho lao dong hodc hoat dong cu thé nao d6 trong thuc té doi
hoi mét trinh d6 chuyén mon chuén bi thé lyc dap tng cy thé hon. Chuén bi thé Iyc chung 1a
mot qué trinh gido duc thé chit khong chuyén mon hod hodc chuyén mén hoa twong ddi it,
nham tao nhiing tién dé chung rong rdi vé thé luc 1a chinh dé c6 thé dat két qua tot trong
mot hoat doing (hodc mot sb hoat dong) nao d6. Chuan bi thé luc chuyén mén lai chi nham
phuc vu cho yéu cu chuyén biét hep theo ting nghé, mén thé thao, thdm chi dong tac (k¥
thuat) trong timg tinh hudng cu thé, thudng dugc dat trén nén va sau chuédn bj thé lyc chung.

5. Thé thao

Trong mot s6 ngdn ngi, thé thao duoc coi 1a mot bd phan chu yéu, 16n, ndi bat, wu thé
trong TDTT. Ciing c6 noi dé ra ngoai mot phan dang c6 cua nd hodc dwa vao trong d6
nhitng n6i dung con dang gy nhiéu ban cai. Su sir dung thuét ngit nay c6 luc kha rong (gan
nhu ca TDTT), ¢6 lac lai rat hep (hﬁu nhu chi ¢6 thé thao dinh cao) ma khong c6 udc dinh
trudc nén di gy ra nhiéu kho khin' trong hé thong hoa, chuan muc hoa cac thuat ngir vé
TDTT:

Trude hét, d6 1a mot hoat dong tro choi (trinh d6 khac nhiéu so v&i cac tro choi thong
thuong, don gian), mot hinh thire thi dau dic biét, chi yéu va phan nhiéu bang sy van dong
thé lyc, nham phat huy nhitng nang luc chuyén biét, dat nhimg thanh tich cao, cao nhat,
dugc so sanh tryc tiép va cong béang trong nhitng déu kién chuyén mén nhu nhau. Sy vuon
t6i nhitng thanh tich cao nhat, tinh chuyén biét hoa, thi dau va cong dién 1a nhiing dau hiéu
co ban cta thé thao. Tuy vay, muc dich cta né khong chi don thuan ding lai & nhirng thanh
tich thi dau tryc tiép. Trong nghé thuét ciing c¢6 luc co yéu td dua tai, thi dau (nhu thi giong
hat hay, tay dan gioi...) nhung khong phai la thuong xuyén, chuyén biét, co ban. Mac khac,
dién bién va két cuc cua thi dau thé thao thuong khong biét trude.

Theo nghia rong (kha pho bién), thé thao khong chi 13 hoat dong thi dau biéu dién dic
biét ma con 1a sy chuan bi cho nd cing nhimg quan hé, chudn muc, nhitng thanh tyu dat
dugc trong hoat dong nay.

Mit khac, xét that chat ché va dy di hon, thé thao khong hoan toan chi thudc vé TDTT
(tuy n6 phu thudc chu yéu vao linh vuc nay). Trén nguyén tic, bat ky mdt loai hinh hoat
dong nao nham phat huy, hoan thién nhitng ning luc ciia con ngudi duoc tao ra dé lam dbi
tuong cho thi dau thé thao, tién hanh theo nhitng quy luat ctia hoan thién thé thao déu c6 thé
thudc vé thé thao. Mic du, tuyét dai by phan cac mon thé thao hién dai déu nam trong linh
vuc vin hoa thé chét, nhung tir 1au da c6 mot s6 mon tuy duoc goi 14 thé thao nhung khong
c6 dac trung thé chat nhu trén, hodc chi c6 rat it (cac mon co, thé thao mo hinh hang khong
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va hang ‘héi...). Do vay, mbi lién hé gitta TDTT va thé thao tuy rat chit chg, co trung 1ap voi
nhau phan 16n, nhung khong phai hoan toan (H. 3).

TDTT

Gido duc thé cht \_Thé|thas-.
(chuén bi thé luc ;

\4 A4 Y  Hinh 3: Méi twong quan gitta pham tru trung tam (TDTT)
Trang théi thé chat va céac khai niém gan giii khac

Phat trién thé cﬁx{t

Hoan thién thé ché:'t"-.,_'

6. TDTT gidi tri va TDTT héi phuc

Ca hai déu 14 nhimng loai hinh TDTT quan ching. Khai niém dau chi hinh thirc cac bai
tap thé lyc hodc nhitng moén thé thao da duoc don gian hoa vé cach thirc nham nghi ngoi
tich cuc, gidi tri thodi mai.

Khai niém sau chi qua trinh hoat dong c¢6 chu dinh nham thich nghi va hoi phuc nhimg
chtic ning vé tim sinh 1y va nhimng nang lyc cua con nguoi da bi mat hodc suy giam di phan
nao trong cac hoat dong khac, trudc hét 1a lao dong, va c6 ca tap luyén, thi dau thé thao noi
riéng.

III. NHUNG CHUC NANG CO BAN CUA TDTT

Viéc xac dinh dung chirc nang, hinh thirc (thanh phan) co ban ciia TDTT cung mdi quan
hé gitra chung c6 tam quan trong hang dau trong chi dao vi mé. O day, khai niém nay truc
tiép gan lién v6i dic tinh hoat dong von co cia mot hé thdng, co quan xa hoi 16n nho...

1. Péi diéu vé phwrong phdp lugn dé xdc dinh chirc ning ciia TDTT
Trong viéc nay khong nén qué cuong di¢u, don bi¢t hod mot chirc ndng nao dé6 ma coi
nhe tinh da tri, da chirc nang cua TDTT. Ngugc lai, cling lghéng, nén li§t ké tréEn lqn, khong
phéan bié¢t chinh phu, chung va chuyén bi¢t. Béi vay, cling can thong nhat mot s6 diéu sau:
+ Chi ¢6 nhitng déc tinh, quan hé nao biéu hién khach quan, twong ddi 1, 6n dinh, xac

thuc trong thyc té mdi duge coi 1a nhitg ddu hiéu dé xac dinh, phan chia nhimng chirc ning
va hinh thirc nao do.

+ Chi ¢6 nhiing dic diém ndo thé hién uu thé, chu yéu, 1d trong TDTT, nhung khong
hodc co6 it trong nhitng linh vuc khac mé1 ddng dugce coi 1a nhitng chirc nang chuyén bigut.
Do d6, can phén biét giita chirc ning chuyén biét va chung.

+ Phai xem xét chtrc ndng gan voi nhimng hinh thire t6 chie thyc hién trong thyuc téa moéi
dé hiéu, d& hoc, d& lam.

D6 1a mot thanh phan hitu co trong céu triic x4 hoi chung. TDTT c¢6 tinh ké thira theo
quy luat. Do d6 ciing phai chu ¥ t6i nhitng ddu hiéu twong ddi 6n dinh cia né.

2. Nhitng chivc nang ciia TDTT va mdi lién hé chive nang giiva chiing

2.1. Nhiing chtrc nang chuyén mon

Co thé théy r0 TDTT la mét by phan, mat chuyén biét, tuong dbi doc 1ap trong van hoa,
ma khéng c6 thanh phan nao khac c6 thé thay thé. O day, con c6 thé tach thanh nhimg chic
ning chuyén mén tong hop va nhitng chirc ning dic trung wu thé cia mot sd phan, hinh
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thire t6 chirc va bién dang, thudc né nhung nho hon, (chirc nang phan loai) (xem H. 4 va

bang 1).

B

Nhirng chtrc nang chuyén mon co ban cua TDTT la:

- Chirc ning gido dudng chuyén moén thé hién rd nhét trong hé thng gido duc - gido
dudng chung dé hinh thanh von quan trong ban dau vé ky nang, k¥ xdo van dong cung
nhiing hi€u biét co6 li€n quan (gan vi h¢ thong nha truong).

Bang 1: Nhiing chiic nang dic trung ciia cac thanh phan
(hinh thtrc) co ban trong TDTT

ﬂ%“ach Céc thanh —_— Nhirng dac trung churc nang chuyén mon
1an Cac thanh ac diém cua qua Dic t hié :
han co| phan thir phan | trinh hoat dong sir . ac trung filcu qua_ - g
an cua P cua TDI%T dung TDTT theg dinh (huéng chuyén rélgrrll t)rong qud trinh sur
TDTT hudng nhat dinh ang)
-TDTT nha |- Giao duc th€ chat co |- Pam bao glaoxduqnﬁ theé chat co ban
truon an (co so va trinh d§ chuan bi thé luc chung, co s&
ong ba G b‘ (‘Th do chuan b luc chung
\ \ an dau .
TDTT |- Cac hinh - Chuan bi thé luc - Duy tri nﬁn% luc thé chat nhung da dat
cosO |thic TDTT co |chung ¢ mirc cao hon |duoc va tiép tuc nang cao trinh do thé
s¢, tip sau  |va huan luyén pho luc co s&
giai doan “nha |thong
truong” , 7 ,
Thé |- Théthaoco |- Qua trinh huan luyén |- Bam bao phat trién dat dinh mirc the
thao |59 va thi dau trong,phong | chét cao hon, nham phuc vu hoat dong
mot trao thé thao quan chuyg€n mon nao do.
W . chun - The hién va nang cao nhiing nang luc
thanh 2 h’g ’];h’\l;\l’\ A‘ :gq hi g“‘gl
han |- Ihe thao . . _|thé chat tuyét doi cua con nguoi trong
pcﬁa dinh cao - Qua trinh huan lu%@n mon thé thao chuyén mon.
TDTT) va thi dau nhﬁnmda
nhirg Ky luc thé thao ,
- TDTT riéng, |- Chuan bi the luc,, - BDam bag thé Iyc chuyén mon cho hoat
thuc dun thuc dun%lcho nghé dong nghé nghiep, t01 tu hoa hoat dong
TDTT |Phuc vucho  |nghiép; nhing tap va tac dong cua no dén con nguoi.
thuc |nghe nghiép luﬁen tiéu bieu cua, i o o
dun (r%m trong san | TDTT san xuat (thé - Bam béo trinh d¢ thé lyc chuyén mon
htic %u xuat) duc kho1 dong, phut | cho hoat dong quan su cung hi¢u qua
Pt the duc, thé duc, thé  |cua noé.
n %ﬁé - TDTT thyc |thao gitra gi0).
ghiep dung quan sy |- Chuan br the luc
quan sy thuc dung,
nhirng hinh thiec tap
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Tuyén chuyén mon cua
, quan doi. , .
- Thé duc chtra |- Tap luﬁlgn co hé - Thuc day qua trinh chira bénh va ho1
bénh thong nhirng bai tap phuc chi¢ nang co the bi ro1 loan, hoac
TDIT thé luc nham chita® | |sa sut do bénh fat, chan thuong. oL
hoi bénh, theo tirng ngudi, |- Dam bdo nhitng kha nang thich nghi va
phuc . .. |nhém hodc 16p. hoi phyc chirc nang co thé do tap qua
suc |- Thé thao hoi , suc, qua mét.
khoé |phuc - Tap luyén thé thao
nham muc dich hoi
, phuc | ,
- Thé duc v¢ |- Tap thé¢ dyc v¢ sinh |- BDam bao t01 uwu hoa Iinh hoat, nhanh,,
TDTT sinh hang va cdc bai tap thé luc  |trang thai chirc ndng hién tai cua co the.
thoai |ngay- ac hang ngay, nhe |- Dam bao nghi ngot tich cuc, thod man,
mas ... |nhang, thoai mai. nhitng nhu cau tinh cdm bang nhiing vui
nhe |- TDIT giai |- Nhung hinh thuc choi bo ich.
= |tri, stc khoé oat dong giai tri — suc
nhan L, st ° | hoat dong gidi trf —su
( e khoé (vur choi TDTT,
%i) du lich, tham quan véi
}uqng)van dong khong

_ - Chirc nang thuc dung chuyén mon thé hién chu yéu qua hé thong dao tao chuyén mon
ve TDTT nham phuc vu truc ti€p cho cac nghé nghiép trong lao dong va quoc phong.
- Chirc nang thé thao chuyén mén thé hién rd nhat trong thé thao cap cao.
- Chtrc ndng vé giai tri va hoi phuc stc khoé; c6 thé chia lam hai nhu da phan tich trén.
2.2. Nhiing chtrc nang van hoéa chung

Trén nguyén tic, tit ca nhimg chirc ning v6n c6 ctia vin hod (ma TDTT la mot bd phan)
déu dugc thé hién nhu thé nao dy (theo dic trung) trong TDTT.

Chirc ning giao tiép - lién két. Trudc hét déu phai nham muc dich chung, cha yéu 1a giao
duc con nguoi (theo nghia rong). TDTT c6 vai tro ngay cang to 16n trong qua trinh xa hdi
hoa nhéan cach va lién két xa hoi. S& sai 1am hodc thiéu st 16n néu chi luu ¥ téi mot trong
hai khia canh ctia chirc ning trén hodc ddi lap ching vdi nhau trong hoat dong va dénh gia
hi€u quéa cua TDTT. Hi€u qua thyc hién chirc ndng cia TDTT khong chi phu thudc vao tinh
nang chuyén biét vbn c6 ciia nd, ma con ca phuong hudng, ndi dung, to chirc ciia toan bo hé
thdng gido duc (trudc hét 1a hé théng chuyén quan) trong xa hoi. Khong nén hiéu, ctr ¢6 ché
d6 chinh tri - kinh té - x3 hoi tot thi s& tu dong c6 két qua my man trong TDTT, mic du d6
1a nhitng tién dé cyc ky quan trong. TDTT khong bao gid ¢6 anh hudng tuyét déi hoan my
hodc ngugc lai, ma chi la tuong ddi wu thé nhiéu it vé mot trong hai phia do.

Chire ning truyén thong. TDTT khong nhitng 13 vat dan nhitng thong tin c¢6 ich ddi véi
xa hoi loai ngudi trong linh vuc nay ma con 1a vat din chuyén tai nhimng gia tri cia TDTT
sang nhitng con nguoi, tap thé, dat nudc, thé hé khac. Mot phong trao TDTT s61 dong va
dong dao; mot ky luc thé thao thé gidi... 1a nhitg cot mbc chira dung nhiéu gia tri vé van
hoé chung, tu tudng, khoa hoc, phuong phap...

Chtic nang chuén muc hoa dugc hinh thanh cu thé trong thuc tién hoat dong TDTT dé
dap ung nhitng nhu cau trong giao luu, danh gia, diéu khién. Nhimg chuan muc vé dao dic,
tu tudng, phap ly, t6 chuc... cho dén ky thuat, thé chét... dugc x3 hoi thira nhan va thuc thi
hop phap thanh mot thé ché xa hoi vé TDTT.

Chtrc nang tham my gén Vo1 tinh hfip dan, sy hoan thién cai dep cia cac hién tugng,
(trong d6 c6 ban than con nguoi) trong linh vyc nay, dac biét trong thé thao dinh cao, biéu
dién. N6 khong chi duge xac dinh duy nhat bang dic tinh noi tai cia TDTT ma con phu
thuoc nhidu vao nhimng yéu t6 vé tu tuong, gido duc xi hoi chung va TDTT quyét dinh.
Chinh vi vdy ma chung ta can luon cht ¥ gido duc, bdi dudng thi hiéu thim my lanh manh
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trong dong ddo nhan dan, trudc hét 14 thanh thiéu nién vé TDTT.

Vé co ban, chirc ning ciia TDTT trong cac nude phat trién theo dinh huéng XHCN 1a
nhu nhau. Sy khéc biét chinh & mure do chirc nang, chat lugng va budce di trong thuc hién

Céc chirc nang trén (chung va chuyén mén) lién quan chit chg, 1am tién d& cho nhau,
khong thé coi nhe hodc bé qua phan nao. Nhung trude hét phai chii ¥ t6i chic ning ting
cudng thé chit ciia nhan déan (trong phan cac chirc ning vin hoa chung)...

C6 hiéu biét dugc vé ban chat cac chirc ning trén ciing mdi twong quan giita chung, méi
¢6 thé xéac dinh duoc ding vai tro va y nghia ctia TDTT trong xa hoi, dé ra muc dich, nhiém
vy, ndi dung, nguyén tac, phuong phép va t6 chue thuc hién phu hop.

IV. CAU TRUC CUA TDTT

Theo quan niém khoa hoc hién dai, cdu tric trude hét 14 mot hop phan cia mot doi
tuong, hién tuong nao do, dugc tao thanh boi mot sO thanh phan (bo phén, loai hinh) va thi
hai 12 sy ciu tao (mdi lién hé, twong quan va thtr ty sip xép bén trong giita cac thanh phan
trong do).

TDTT c6 mbi lién hé, tac dong xa hoi rong rai (don biét, giao thoa, cong huong) vé mat
cdu trac, chirc nang v6i nhiéu linh vuc khac nhau trong xa hoi. Su phan chia cac thanh phan
dudi day ciia TDTT méi ¢ mic dai thé vi tmg phan chinh nay lai ¢6 nhiéu thir phan, bién
dang nho hon. Chung dugc hinh thanh twong d6i on dinh, rd nét, di c6 kha lau trong doi
song; phan anh dic trung chuyén biét cia ting thanh phan, gin lién voi nhimg didu kién
hinh thanh va phat trién khac nhau; tuy gitra chiing ciing c6 su giao thoa, thim thu va tring
lap it nhiéu.

1. TDTT co so

Phan co ban ciia nd lai nam trong ca hé thong gido duc va gido dudng thé hé tré, véi tu
céch 12 mot trong nhirng mon hoc can thiét va co ban. Vi vay con c6 thuat ngit "TDTT nha
truong". Chirc nang chuyén mén cua TDTT co s¢ trude hét thé hién trong gido dudng thé
chat co s¢ (day hoc nhitng k¥ nang, ky xao van dong ban dau co ban, phd thong ciing nhiing
hiéu biét ¢ lién quan) va phat trién, chuan bi thé lyc chung toan dién, rong rai.

Nhirng ndi dung chinh ctia TDTT co s& (qua nha trudng) gdm:

- H¢ thong nhiing dong tac (van dong) co tinh chat phan tich, nhiing bai tap va phuong
phap thé dyc co ban.

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

- Hé thong nhitng dong tac ddi khang ca nhan hodc tap thé, phdi hop sir dung trong
nhiing hinh thirc hoat dong phtrc tap nhu cac tro choi van dong, cadc mon bong.

Puong nhién, qua trinh gido duc thé chat & TDTT co so nay phai duoc tién hanh phu
hop voi nhitng muc dich va nguyén tic vé gido duc va gido dudng; phai that sy 1a mot qué
trinh gido duc thé chit co ban (co s&); khong nén léch hep trong hudn luyén thé thao sém
cho mot s6 em nao d6 ma quén mét phan chuén bi chung, tdi thiéu ban dau.

Loai hinh TDTT co s& nay khong chi gigi han trong pham vi nha truong dudi hinh thirc
1én 16p chinh kho4, déng loat. Thuc ra, con phai tiép tuc thuong xuyén, lau dai sau nay nira
dé cing cb va nang dan trinh do thé chat chung da dat dugc bude dau o giai doan hoc sinh
pho thong va giir gin strc khoé khi ludng tudi.

Su tap luyén sau thoi ky di hoc khong rap khuon, chung cho moi ngudi, ma thuong gian
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v6i hing thu, nhu cau va diéu kién cua tung c4 nhan (chay suc khoé, tap thé duc dudng
sinh, luyén v, thé duc nhip diéu hay thé hinh hodc thién vé mot mén thé thao nao do)

Tir d6, mot s6 - chu yéu 1a thiéu nién, nhi dong - s& duoc tiép ndi dan dén hinh thirc thé
thao co s& ban dau - to ning khiéu thé thao & cac 16p, cac trudng, doi tap luyén cia cac
truong nang khiéu thé thao ban dau.

2. Thé thao - mgt bj phin néi bét, khd Ién va twong doi chuyén biét hon ciia TDTT

So vai cac thanh phﬁn khéc trong TDTT, thé thao doi hoi cao va tao diéu kién manh mé
nhét cho con ngudi phét trién nhitng nang lyc thé chit cia minh. Timg mén thé thao déu c6
thé tré thanh dbi tuong chuyén moén hod rat cao. Ngay nay khong thé c6 nhitng nha vo dich
thé thao qudc té dong thoi trén nhiéu mon, cu ly thi ddu mang tinh chat khac han nhau.

Trong tap luyén va thi dau thé thao, con ngudi luén phan dau dat téi nhimng dinh cao cua
thanh tich, vuot qua nhitng gidi han ning lyc thé chat da c6. Chinh trén co s d6 va qua cac
thanh tich 4y ma nang cao uy tin, danh du cho tap thé, dia phuong dit nudc va ca timg
VDV. Béi vay, dac trung va chic nang chinh do6 doi hoi VBV thé thao dinh cao phai duoc
dao tao co hé théng, khoa hoc trong nhitng diéu kién nghiém ngat va cao vé nhiéu mat (he
thong thi ddu véi trinh d6 ngay cang cao; hé thong tap luyén, nudi dudng, chim soc sic
khoé; hé thong khen thuong...); khong thé tach yéu t6 chinh tri khoi thanh tich thé thao dinh
cao, dac biét trong d6i ngoai. Thanh tich thé thao dinh cao thyuc chat 1a mot tip hop nhiéu
yeu t6a clia ca nhan, tap the xa hoi, dat nude nhat dinh. Nguoi ta ciing thudng can cu vao do
dé danh gia trinh do, trién vong cua VDV hodc mot nén thé thao. Mit khéc, c6 nhiéu nuée
phat trién con cho thé thao 1a mot phong thi nghiém ty nhién khéng 16. Qua dé, con ngudi
tim toi va phat hién chinh minh, sang tao nén nhiing cach thirc mai dé huy dong va nang cao
nhing tiém ning vbn c6. N6 c¢6 ¥ 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”, chi yéu dé giit gin va nang cao stic khoé, thé luc chung va giai tri, hoi
phuc, phuc vu cho hoat dong chinh - lao dong, hoc tap, quan su (néu l1a quan nhan). Néu chi
tdp & muc do thé thao “phong trao” thi rat kho c6 thanh tich cao.

Néu chi tap & mirc do thé thao phong trao thi rat kho c6 thanh tich cao. O nuéc ta khong
c6 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. Gio day, bong da Viét Nam dang budc dau di 1én
chuyén nghiép trong diéu kién co ché thi truong c¢6 dinh hudng. Tir mudn van nhitng ngudi
choi thé thao & co so (trudce tién la ddi tugng tré), chung ta thuong chi chon, dao tao dugc
thanh mot sd rat it nhting nhan tai thé thao dinh cao thuc su. Piéu d6 c6 nghia 1a ty 1€ dao
thai trong tuyén chon va dao tao rat cao. Du trinh d6 thé thao thé gidi 30 nim vé trudc thap
hon bay gio nhiéu nhung da c6 nha khoa hoc nudc ngoai tinh duge rang chi chon dugc
khoang 8-10 em trong s 5.000 tré ¢ Lién X6, CHDC Purc va Tiép (cii) dé chuyén tap boi.
Va sau do, ¢6 1 em dat tiéu chuén kién tuong (Bungacova 1973, 1976). Néu mubn vuon toi
trinh d6 thé thao cap quéc té, vo dich chau lyc, Olimpic, the gioi thi ty 1¢ dao thai con cao
hon nhiéu (H. 5). O nudc ta, diéu kién sdng, tap luyén con rat thip, mirc trén cang kho dat.

Tuy khong phai cir ai ¢6 nang khiéu thé thao déu c6 thé dat den dinh cao tuyét d6i ca (do
nhiéu nguyén nhan chu quan va khach quan phuc tap), nhung néu tham gia tap luyén & mirc
pho thong phi hop véi diéu kién cta minh thi ting ngudi déu c6 thé nang cao strc khoe, thé
lyc chung. Du sao thé thao dinh cao véi tu cach 14 © ‘nguol mé duong" s€ lan luot chinh phuc
nhung dinh cao moi, tich luy kinh nghiém, hiéu biét cting cach thirc dé truyén lai, thuc day
cho thé thao quan chiing, cap thap hon (ké ca thé thao tré) phat trién. Nguoc lai, thé thao
dinh cao ciing phu thudc, dva trén thé thao quan chung. No chi c6 thé phat trién, nang cao
vitng chic trén co so d6, dic biét 1a tir phong trao thé thao quin ching trong thanh thiéu
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nién. Noi cach khac, chiing c6 quan hé chat ché, thuc day 1dn nhau, nhung khong thay thé
dugc cho nhau, cir lam céi nay tot thi cai kia khac cling tot.

O nudc ta tuy chua c6 mot sé diang cdp VDV néu trén, nhung tai day van trinh bay
nguyén ban dé ban doc c6 khai niém hoan chinh vé qua trinh dao thai trong dao tao VBV
cap cao.

I

(Bén tréi - so véi so lugng ban dau;
bén phai — so voi sO lugng cap ké dudi).
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3. TDTT thyc dung

O day con co thé chia thanh hai phﬁn nhé hon. TDTT thuc dung phuc vu cho lao dong
san xuat va TDTT thyuc dung quan su. Xép cai dudi vao phan nay 1a rat turong d6i. Boi vi
d6i v6i nhitng nguoi lam nghia vu quan sy trong mot thoi gian tuong 601 ngan, cong tac
(hoat dong) quén sy khong phai la nghé nghiép lau dai, thuong xuyén sudt doi. Mat khac,
trong quén doi, cling co nhiéu loai quan nhan khong hoat dong quan su, truc tiép (k¥ thuat,
hdu can, van thu, quan y...), chua ké rat nhiéu binh chung véi céac khi tai khac nhau thi noi
dung, yéu cau mirc do huén luyén quén sy, thé chat qua that rit da dang.. Du sao, dic diém
chirc nang cua no van thé hién trong su chuan bi chuyén moén cua con nguoi cho nhiing hoat
dong nghé nghiép cu thé (lao dong san xuat hay quoc phong). Nhu vay, TDTT thyc dung
nham tao tién dé thé chét thuan loi cho con nguoi nam dugc nghé nghiép nao do, tbi uu hoa
hoat dong nghé nghiép (hoc nhanh, lam t6t, ning suit cao hon), dong thoi ciing tac dong t6t
dén con ngudi (ké ca phong tranh va chita bénh nghe nghiép bang hoat dong TDTT). Hiéu
dung chic nang nhu vay sé& thiy rd thém lao dong thé Iyc khong thé thay thé cho TDTT, néi
riéng 1a TDTT thyc dung. Tuy rang cé thé c6 lac dung lao dong thich hop dé giai tri nghi
ngoi tich cuc, nhat 1a dbi voi nhitng nguoi lao dong tri oc, it van dong.

Can cu vao dac trung lao dong, diéu kién san xuét va dic trung anh hudng dén con
ngudi trong do, can to chirc hoat dong TDTT sao cho c¢6 thé gop phan tdi vu hod chinh qua
trinh lao dong (trwdc hét 1a cho ning suit va stc khoé) nhw TDTT trude san xuat, nhitng
phiit TDTT ngan tai chd san xuat (nhu dong tac thu gidn sdng lung cho nhitng cong nhan
phai ngdi cti lam viéc 1au), TDTT giita gio, tap luyén TDTT hoi phuc, giai tri sau gid 1am
viéc. Noi cach khéc, phai can cir vao quy luat tdi wu hoa qua trinh lao dong ma su dung
phuong tién, phuong phap liéu luong va trinh tu thich hop. Theo quan diém t6 chuc lao
dong khoa hoc hién dai, ching ta khong nhiing can nang suat ma con phai giit gin, nng cao
strc khoé cho nguoi lao dong, khong thé chi lo 16 13i don thuan.

Xét vé muc dich, mirc do va hiéu qua thyuce chat, TDTT thyc dung gan véi TDTT co so
(quan chung). Trude hét vi viéc nay duogc tién hanh trén nén tang cua su chuan bi thé lyc
chung, chu yeu & giai doan hoc sinh phé thong, cho thanh thiéuu nién.

4. TDTT hoi phuc strc khoé

Do 1a mot bo phan chuyén mén cuia TDTT, chu yéu dung nhitng bai tap thé luc dé chira
bénh hodc hdi phuc nhing chirc ning cua co thé di bi réi loan (pha v&) hodc suy giam do
bénh tat, chan thuong, qua strc hoac cac nguyén nhan khac. Thuc ra hinh thirc nay da co tu
lau. Tir thoi ¢b dai, nguoi ta da biét dung céc hinh thuc va ché d6 van dong dé chira bénh.
Quan diém cua Hai Thuong Lan Ong rat rd vé van dé nay. Ngay nay, phan cha yéu tro
thanh TDTT chita bénh. N§i dung ctia TDTT chita bénh hién dai gém mot to hop cac
phuong tién va phuong phép (thé duc chita bénh; di, chay vi stic khoé, cac bai tap thé luc
khac nham hdi phuc, chita bénh). Tat ca nhiing cai d6 déu phai cin ctr vao tinh chat cua
bénh tat, chan thuong, sy roi loan chuc nang va hinh thai co thé nhu mét moi trién mién -
man tinh, qua cang thang, nhitng bién doi bénh 1y theo lira tudi... (Xin xem mot vi du qua
hinh 6). N6 gan voi ca tinh trang thiéu van dong va stress ngay cang tang trong xa hoi van
minh hién dai voi t6 churc lao dong moi. Pang luu ¥, theo két qua diéu tra rong réi trén
nhiéu nuéc, con sd nhimg nguoi dang ¢ gitra khoang binh thuong va bénh ly ve trang thai
chirc nang chiém phan rat 16n, ¢6 noi da dén muc bio dong. Ching ta dang quan tdm khong
chi dén ché d9, mirc van dong hang ngay dé chira bénh, gin gitt sirc khoé ma con ca nhimng
cach thic rén luyén than thé khac nhau (c4 nhan hay tap thé, tai nha hay ¢ cau lac b9, két
hop gitra hién dai va dan toc, Pong va Tay...).
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Trong thé thao dinh cao, luong van dong tap luyén va thi dau coa VDV ngay cang cao,
dén murc kho tuong twong ndi theo quan niém ci. Van dé hoi phuc nhanh, t6t hon sirc luc dé
nang cao nang luc van dong cang tré nén nbi bat. Tham chi c6 mot s6 chuyén gia cac nudc
dé nghi tang khdi lwong van dong ciia VDV cip cao téi khoang 2.000 gid tap, thi dau trén
340 — 360 ngay trong mot nim. RS rang, mudn "tiéu" duge nhiing lugng véan dong lon va
kéo dai nhu vay (khong phai chi trong mot nam) thi phai hoi phuc tot nhiing kha nang churc
nang va thich nghi cua co thé, dic biét v6i cac VDV bi qué sirc hodc chan thuong. Bang
dudi day gioi thiéu mot sé phuong an hdi phuc thé thao theo cac phuong huéng huan luyén
khac nhau cho cac VBV cip cao hién dai (xem bang 2).
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Béng 2: Cac phuong an hdi phuc theo nhirng phuong huong khac nhau
cho VDV cap cao

Nhirng t6 hop tac
dong toan bd

Nhitng to hop tac dong chon loc

Sau lugng
van dong toc do

Sau lugng
van dong yém khi

Sau lugng
van dong ua khi

TO HOP 1

1. Tam kho néng
2. Xoa bop chung
bang tay

3. Li¢u phép 16n

1. Tdm nudc 4m
khuynh diép

2. Chiéu tia cyc tim
3. Li¢u phép 16n

1. Tam nudc néng
tung bach

2. Chiéu tia tir ngoai
3. Li¢u phép i6n

1. Tam nudc bé

nong

2. Xoa bop tang
truong luc

3. Li¢u phép i6n

TO HOP 1

1. Xoa bop phan
thuy

2. Xoa bop chung
bang tay

3. Chiéu tia tit
ngoai

1. Tém kho néng
2. Chiéu tia tr ngoai
3. Li¢u phép 16n

1. Tém oxy
2. Chiéu tia tir ngoai
3. Liéu phép i6n

1. Tam nudc khoang
2. Xoa bop hydro

3. Chiéu tia hong
ngoai

TO HOP 3

1. Tam nudc 4m
tung bach

2. Xoa bop hydro
3. Li¢u phép 16n

1. Tam nudc 4m bang
voi hoa sen

2. Chiéu tia tir ngoai
3. Li¢u phap 16n

1. Tam nudc néng
tung bach

2. Lam tang oxy

3. Chiéu tia tir ngoai

1. Tam nudc 4m bang
voi hoa sen

2. Xoa bop tang
truong luc

3. Chiéu tia tir ngoai
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5. TDTT vé sinh, gidi tri bao gom hai phan chinh nhé_hon

- Thé duc vé sinh hang ngay trong doi séng, nhu thé duc sang, di dao choi hogc nhiing tap
luyén nhe nhang khéc, thuong 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 (&
noi dugc phép)... béng cach di bg, xe dap, leo nui, chéo thuyén... v6i lugng van dong
khong nang va khong theo quy dinh that chat ché. Noi cach khac d6 1a nhiing hinh
thirc giai tri uu thé bmeg nhitng van dong tich cuc theo s¢ thich, nham diéu chinh hodc
téi uu hoa, binh thudng hoa twong dbi nhanh trang thai tam - sinh ly cua co thé, tao da
t6t cho nhitng hoat dong co ban trong doi song cua timg nguoi, tuy rang chung anh
huong khong nhleu dén thé chat va phat trién than thé. Do vdy, can coi d6 1a mat trong
nhirng thanh t6 quan trong trong doi song (nhét 14 v6i thé hé tré). Mat khac mudn thuc
thi tot thi phai ket hop voi cac thanh phan khac trong TDTT, trude hét 1a TDTT co s0.
Diéu kién kinh té xa hoi ¢ nude ta (ké ca mirc sdng) con nhiéu kho khin nén viéc mo
rong hinh thirc ndy con c6 nhitng han ché nhat dinh. DU sao ciing rat can quan tam,
khuyén khich phat trién phui hop theo kha ning va diéu kién dé gop phan xay dung 16
séng moi, déy lui nhiing t€ nan xa hoi, trude hét trong thanh nién. B0 trudc hét 1a trach
nhi¢m cua nganh TDTT, doan thanh nién va cac t6 chuc du lich. Xu thé va hinh thire
nay dang phat trién rat manh va da dang ¢ nudc ta ciing nhu trén thé gidi.

Qua hinh 4 va bang 1, tuy méi & mirc khai quat, ta khong chi biét duoc nhimg
thanh phan co ban ma con ca  nhung tiém nang (chirc nang) voi nhiing thanh phan blen
dang chinh cua chung. C6 thé khai thac, str dung ching nham thoa man nhimg nhu cau
cua xa hoi, tap thé va tung cd nhan. Vi dy, néu dinh chuén bi (tao co s&) vé thé luc
chung, gido duc thé chit co ban va gido dudng thé chit nhiéu mit (tao vén ky ning
van dong co ban ban dau phong phu) thi tit nhién phai tim chon nhitng muc do,
phuong tién va phuong phap thudc bo phan TDTT co s, tuy c6 thé xem xét phan nao
ca & cac bo phan khac, nhung khong thé thay thé duoc thanh phan quan trong, lién
quan nhiéu nhét trén. Cho du thé thao dinh cao c6 doi hoi nhiing co s¢ khoa hoc chit
ch& nhat, c6 vai tro thyc nghiém mo dudng, nhung nhiing thanh tyu cua né ciing
khong thé chuyén dich, 4p dung may moc vao TDTT co s&, khong don thuan chi & chd
giam lidu luong, ciing nhu cho rang hudn luyén cia thé thao tré 1a huan luyén cua thé
thao nguoi 16n thu hep lai va giam nhe di. Néu dinh phat trién va hoan thién dén murc
cao nhat nhiing nang luc thé chat chuyén biét ciing nhimng k¥ ning, k¥ xao van dong
(1am VDV cip cao) thi & ddy TDTT co s& chi 1 nhitng tién dé ban dau. Phuong tién
hiru hiéu va dich thuc nhat phai 13 thé thao. Con néu chi dinh téi vu hoa trang thai
chtc ning tirc thoi ctia co thé thi nhitng hinh thitc TDTT strc khoé, giai tri tich cuc lai
1a thich hop nhit. Khong thé trong chd tir day ¢ thé rén luyén thé luc co ban va hoan
thién t6i da nhitng nang luc vé mit nay.

Viéc phén chia cac thanh phan cung nhiing chirc ning twong Gmg, uu thé cia TDTT
chi c6 nghia dinh hudng twong ddi, tuy budc dau phai lam nhu vay. Trong thuc téa,
chung giao thoa, lai tao, két hop v&i nhau va véi cac mit van hoa khac con phirc tap
hon nhiéu. Can phai tinh toan cho du, dung nhing mdi lién hé hiru co nay. Pong thoi
van phai nim chéc nhitng dic trung chuyén biét chii yéu nhat, c6 lién quan dén trach
nhiém va nhiém vu cta nhitng ngudi 1am cong tac TDTT cu thé véi cac ddi tugng
khéac nhau. Ciing nhu mot s6 linh vuc van hoa ngh¢ thuat khac, TDTT cling c6 nhiing
hinh thirc cong dién da dang nhu didu hanh thé duc thé thao, biéu dién thé thao.

Khong it cac tac phém hdi hoa, diéu khéc, kién tric, van ho4, ca nhac, dién anh cé
chu dé vé TDTT (nhét 13 thé thao). Qua d6 khong chi phan anh hién tugng TDTT ma
con ca trinh do phat trién cua nhitng linh vyc vin hoa nghé thuat kia. Nhiing cong
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trinh van hoa nghé thuat vé Olympic 1a mot minh ching séng dong va tiéu biéu. Piéu
nay cling thé hién qua mdi lién hé gifta cac khoa hoc chung, cac khoa hoc thudc céc linh
vuc khéc va khoa hoc vé TDTT. Tt ca nhiing cai d6 cang lam rd thém. TDTT la mot hién
tuong da dang, nhiéu mit, gén lién véi van hoa va xa hoi noi chung. Con biét bao nhiéu
tiém nang tir nhitng mdi lién hé niy ma ching ta can tiép tuc tim hiéu dé khai thac, sir
dung phuc vu cho chién lugc dao tao con nguoi cua dat nude ndi chung va phong trao
TDTT néi riéng.
V. LY LUAN VA PHUONG PHAP TDTT LA MON KHOA_HOC VA MON

HQC

1. Xu thé hinh thanh Iy lugn chung trong hé thong_hiéu biét cic_khoa hoc vé
IDTT

TDTT tuy ra doi rat sém nhung lai tr& thanh dbi tuong nghién ciru ciia nhiéu moén
khoa hoc tuong ddi cham so vé6i nhiéu linh vuc van hoa khac. Noi cach khac, mot thoi
ky dai, trong linh vuc nay khong c6 mot hé théng kién thirc riéng, ma chu yéu dya vao
kinh nghiém. Nhung dan dan, thuc tién phat trién manh mé& va y nghia xa hoi ngay
cang cao ctia TDTT d4 doi hoi phai ¢6 nhing tu duy khoa hoc chit ché, dong thoi
cling tao ra nhitng kha ning thuc té dé lam duoc viéc nay.

Qué trinh hinh thanh hé thng kién thirc trén khéng dong bo. Cé sém nhat 14 nhiing
kién thic vé gido duc thé chat. Boi vi tir nhirng ngay dau tién ra doi trong xa hoi,
TDTT da la mét bg phan trong hé théng gido duc ndi chung cua toan xa hoi. Trén co
s& d6 da hinh thanh ra mén khoa hoc chinh thirc dau tién, khé lau doi trong linh vuc
nay 1a 1y luan va phuong phap gido duc thé chit. N6 13 mot nhanh cia gido duc ndi
chung. Tén goi d6 chi c6 y nghia tiéu biéu, thong nhat twong ddi (xét theo ban chat), vi
con c6 nhitng cach goi khic nhau gitra mot s6 nuéde. Trude khi co6 mon Ly ludn va
phuong phap TDTT ra doi thi Ly luén va phuong phap gidao duc thé chét duoc coi la
mot trong nhitng mén khoa hoc téng hop nhat, ¢ quan hé truc tiép voi TDTT. Nhung
chua c6 thé coi 1a 1y luan va phuong phap TDTT chung duoc vi TDTT dau chi ¢6 duéi
hinh thirc gido duc thé chat.

Ké dén 1a Ly luan va phuong phap thé thao, lic dau chi 1a huin luyén thé thao.
Phong trao thé thao Olympic va thé thao dinh cao trén thé gii di tao dong luc phat
trién mon khoa hoc tong hop nay trong may chuc nim gén day. Thé thao dinh cao da
va dang tr¢ thanh phong thi nghiém ty nhién khong 10 va chinh xac. Noi day chira
dung nhiéu tiém nang nghién ctru to lon vé nhitng cach thirc kham pha va phat trién
nhitng kha ning t6i da cia con ngudi. Pling nhu vién si Akhin, nha khoa hoc duoc giai
thuong Noben, di noi rang: “Nhiing sé liéu, ctr liéu ham xuc, tiéu biéu nhat vé sinh Iy
hoc con nguoi khong pha1 cO tur trong nhirng quyen sach vé van dé nay, ma & trong cac
ky luc thé thao the gi61”. Trong nhiing nam gén day, Ly luan va phuong phap huén
luyén thé thao, roi thé thao tong thé di tir 1a mot nhanh cua Ly luan va phuong phap
gio duc thé chét tach thanh mdt mon khoa hoc riéng, mgt mon hoc trong dao tao cac
chuyén gia vé thé thao.

Bén canh hai by phan, hinh thitc TDTT quan trong trén, cling con c¢6 nhiing ndi
dung khoa hoc khac dugc phat trién dang ké nhu thé duc vé sinh, TDTT san xuét,
TDTT giai tri va hoi phuc.... D6 ciing 13 nhimg van dé kha rong 16n, trong TDTT quan
chung, dang dwoc xem xét, nghién ciru nghiém tic. Hién nay da hinh thanh mot s6
mon Ly luan va phuong phap TDTT quan chiing néi chung hodc cho timg ddi tuong
tiéu biéu trong do.

Ciing nhu céc linh vuc khoa hoc khac, trong khoa hoc TDTT ciing ¢6 xu thé tuong
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tac voi nhau: vi phan hoda, chuyén mon hod, phan hoa cac hiéu biét theo cac doi tuong,
phuong hudng nho hep, cuc bd hon va tich hop hoa (hinh thanh céac hiéu biét tong hop,
bt nguén tur nhiing hiéu biét cua timg phan trén). Mot thoi gian dai, khoa hoc TDTT
chu yéu phat trién theo hudng vi phan hoa. Tur do da xudt hién nhiéu mon khoa hoc
nho, hep, ¢6 lién quan gian tiép dén timg mat, qua trinh riéng 1¢ hodc cac hé thong thir
phén trong TDTT.

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

Trong d6 c6 khong it cic mén Ly ludn va phuong phép cia timg mén 1y luan thé
thao (cac moén bong, boi, thé duc, vat, dién kinh.. .) hodc Ly luan va phuong phap cho
tung d6i tuong, linh vuc hoat dong, dao tao tiéu biéu trong TDTT (cho VDV tre, VBV
cap cao, VDV nir; cho cac cap loai nha truong, cic nghé...). Mt khac ctng hinh thanh
mot s6 moén khoa hoc tu nhién va xa hoi chuyén nganh TDTT, bét nguon tur caic mon
khoa hoc géc da co tir 1au doi hon (giai phau hoc, y hoc, sinh 1y hoc, sinh co hoc, vé
sinh hoc, tam 1y hoc, my hoc, xa hd1 hoc...). Tuy nhién, ching ciling chi lam sang to
nhimg co s¢ khoa hoc timg phan, timg khia canh cia TDTT. Bén canh d6 di hinh
thanh nhitng mén khoa hoc tong hoip. Tir nhitng ndm 20 thé ky nay, & Lién X6 (cu) da
¢6 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, ¢ cap twong ty nhu ly luan giao duc, ly luan y hoc, Iy luan quén sy... ;
khong nén hiéu nhu mot quan niém ly thuyét khoa hoc tuong d6i cuc b9, hep nhu ly
thuyet tuong ddi, 1y thuyét vé trong luc. Pang tiéc, do thiéu nhimng ctr lidu can thiét va
mot s& nguyén nhan khac nén liic d6 n chua tré thanh mot khoa hoc - mén hoc day
du.

Méy chuc nam gﬁn day, nhiéu thanh tyu don dap va sau sdc cta nhiéu khoa hoc
khac nhau trong linh vuc nay da thuc ddy manh mé xu thé tich hop hoa. Bai vi, su tich
luy ngay cang nhiéu, cang phong phu nhing hiéu biét ciia cac khoa hoc cuc bd (phan
nho hon) v€ nhitng khia canh nao d6 cua mot hi¢n tugng, hoat dong nhét dinh cua con
ngudi chua thé dam bao giup ta biét duoc toan ven, dé tir d6 dé ra nhiing kién giai va
giai phap dong bo va téi wu cho thuc tién. Pong thoi, sy phat trién vii bio cua khoa
hoc hién dai ciing din dén nguy co “bung nd va hdn loan” thong tin, doi hoi cap bach
va thuong xuyén phai cha y. dén viéc tich hop hoa, hé théng hoa hiéu biét, xdy dung
dugc nhiing 1y luén chung, téng hop cac hiéu biét riéng 1¢ thanh nhimg quan niém, hé
thdng hiéu biét chinh thé, phan anh hién thuc khach quan toan ven.

2. Ly lugn va phwong phap TDTT la mgt khoa hoc va moi lién hé giva né véi mot
$0 khoa hoc lan cdn khdc

- D6 12 mot khoa hoc chuyén nganh chung va tong hop nhat trong linh vuc TDTT,
nghién ctru toan bd nhiing co s Iy ludn va phuong phap chung nhit cia TDTT, phan
anh n6é mot cach tuong dbi hoan chinh, lam co s& chi dao khoa hoc chung cho toan bo
hoat dong TDTT.

Can nhén manh tinh chit tong hop chung, cao cua ly luan va phuong phap TDTT
khong phai chu yeu dua vao sy cong gop (tong cong) duoc cang nhiéu va tét nhing
kién thire tir cac cap thap, cuc bo hon, ma phu thudc chinh vao sy tich hgp tir nhiing
cai d6 dé tao nén tu duy chung, nhén thurc dugc cai toan thé, ban chat.

Nhu vay, Ly luan va phuong phap TDTT gitp ta nhan thic ban chat cia TDTT
mot cach toan dién, hoan chinh.
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- Can ctr vao tinh chit cua nodi dung co ban, Ly luan va phuong phap TDTT la mot
mon khoa hoc xd hoi (nhan vin) vi no chu trong trudc hét dén con ngudi va cac nhan
t6 x4 hoi trong phat trién, gido duc cho ho theo mot dinh hudng, nhu cau nhit dinh cua
xd hoi va tung nguoi. Tuy vy, nhiing ndi dung lién quan dén khoa hoc ty nhién clng
khong it, vi TDTT 1a mét nhan t6 chuyén mén chu yéu nham hoan thién nhimng pham
chét ty nhién va ning luc thé chat ciia con nguoi, ti wu hoa trang thai va sy phat trién
thé chat cua ho.

- Ly luan va phuong phap TDTT cé ¥ nghia to 16n vé nhan thic, phwong phap luan
va thyc tién. Nhitng hiéu biét khoa hoc tong hop va thuc t& cua Iy luan va phuong
phép TDTT, duogc xdy dung trén co s& nhitng quy ludt khach quan, s& gitip ta dinh
huéng hanh dong ding trong thuc tién da dang ctia TDTT, nhan biét duoc cai ban
chét, phan biét dugc nhitng cai co ban va khong co ban, tat nhién va ngau nhién, tién
bd va lac hau. Tir d6 tim ra nhiing cach tiép can co tinh nguyén tic (khong phai tuy
tién) va tin cdy dé xem xét va sir dung nhitng hinh thirc va phuong phép thich hop
trong thyec tién ...

Tinh ding dan cta cic nghién ctru vé 1y luan trude hét phu thude vao phuong phap
luan cua nd. Phuong phéap luan chung nhat (co so triét hoc) cua chung ta 1a duy vat
bién chimg va duy vat lich sir. N6 c6 y nghia mo déu Theo huéng do, nhiém vu cu thé
ctia Ly luan va phuong phap TDTT la tong hop tat ca nhitng thanh tyu vé& nhan thic
trong linh vire nay, xac 1ap dugc mot quan diém vé phuong phap luan khoa hoc thong
nhét, nhat quan va ding dan dé lam sang to nhitng ddc trung cua cac loai hinh, da dang
trong TDTT clng nhiing quan niém tong quat trong phan tich cau trac, chirc ning, tinh
quy luat va phuong phap, hinh thirc stt dung ching trong xa hdi.

- La mt moén khoa hoc xa hoi, Ly ludn va phuong phap TDTT khong phai chi la
su ghi chép thuan tuy va dung dung nhirng hién tuong can nghién ctru, ma luén nham
phuc vu cho nhimg muc dich x& hoi nhat dinh, trudc hét 1a gop phan gido duc con
ngudi phét trién toan dién, can d01 mot cach hop Iy dang tich cyc tham gia bao vé va
x@y dung dat nude ngay cang tot dep hon. Piéu nay trudc tién gan lién voi muc dich,
ban chat ctia x4 hoi chung ta, noi riéng 13 vin hoa gido duc...

- Ly luan va phuong phap TDTT lién quan dén nhiéu mon khoa hoc xa hoi nhan
van, chung rong hon, dac biét 1a van hoa hoc, xa hdi hoc, lich su hoc, diéu khién x3
hoi hoc, gido duc hoc, tam ly hoc... Con ¢6 nhitng mon khoa hoc 1an can khac cling
nghién cuu vé TDTT theo céc goc do uu thé khac nhau, nhu Lich sir va x3 hoi hoc
TDTT, T chiic va diéu khién hoc TDTT, Tam Iy hoc TDTT (dic biét tam-xa hoi hoc
TDTT)...

Trong cac mon khoa hoc thudc Iinh vuc van hod, Ly ludn va phuong phap TDTT
lién quan nhiéu dén khoa hoc tu nhién hon ca, vi n6 nghién ctru nhimg quy luat tac
dong co chi dich dén hinh thai va chirc nang, cua co thé con nguodi nham dam bao tbi
uu hoa trang thai va su phat trién thé chat. Boi vay, Ly luan va phuong phap TDTT
phai dya nhiéu vao cac khoa hoc sinh hoc dé nghién ciru nhimg quy lut hoat dong,
phat sinh va phat trién ctia con ngudi. Dic biét 1a nhitng 1y luan vé su phat sinh va phat
trién cua ca thé, chung loai (qua nhiéu thé h¢), Iy luan thich nghi vé1 céc yeu tb bén
ngoai, sinh ly hoc, sinh hoa hoc, sinh co hoc... va nhitng khoa hoc khac nghién ctru vé
sy van dong va anh hudng cua nd dén con nguoi, trudc hét 1a y hoc va v¢ sinh hoc
TDTT.

Nhu vay, that khé co thé tim théy mot mon khoa hoc nao khac lién quan dén con
ngudi trong TDTT ma lai c6 mdi lién quan rong dén nhu thé. N6 téng hop cac thanh
tuu vira khoa hoc xa hdi nhan van, vira khoa hoc tu nhién (ké ca sinh hoc va k¥ thuat)
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trong linh vuc nay. Du sao, Ly ludn va phuong phap TDTT ciing khong thé thay thé
cho cac mon khoa hoc éy hoac boé hep di. Nhiém vu chinh cua n6 1a xac 1ap duogc
nhiing cai co ban chung, turong tmg véi d6i tugng nghién ctru cia minh, chi yéu tir
gbc do thich hop - 1y luan.
3. Ly ludn va phwong phap TDTT la mgt mon hoc

Do ciing 1a mot trong nhitng moén hoc co so, chu yéu trong chuwong trinh dao tao
hoc sinh cac truong dai hoc, cao d'flng, trung cép va ca cho cao hoc, nghién cttu sinh
chuyén nganh vé TDTT; thudng duoc xép day sau cac mén khoa hoc co ban nhur triét
hoc, giai phau hoc, sinh 1y hoc... va truée cac mén 1y luan va phuong phap_ huén luyén
thé thao chung hodc cho tirng mén thé thao hoic tung dbi tuong, lta tudi, linh vuc
chinh trong hé thong TDTT ciia mot nudc & mot sb truong dai hoc va cao dang TDTT
& nudc ta. Mon hoc khoa hoc ndy da hinh thanh va phat trién tir khoang giita thap ky
70 thé ky trudc va hién dang timg budc Viét Nam hoa chuyén tir Iy luan va phuong
phap gido duc thé chat thanh Ly luén va phuong phap TDTT. Nhiéu nim nay, d6 ciing
12 mot trong ba mén thi qudc gia cho cac cdp hoc trén trong nganh nay.

Theo xu thé chung, ndi dung ctia mon hoc Ly luan va phuong phap TDTT bao gom
nhiing phan chinh sau:

1. Nhap mén vé Iy luan TDTT: Nhirng khai niém co ban, mé dau cung dbi tuong,
phuong phép nghién ctru, cAu trac, chuc nang, muc dich, nhiém vy, nguyén tac hoat
dong chung vé TDTT,

2. Nhitng co sé chung vé 1y luan va phuong phap gido duc thé chat : Phan 16n 1a
nhimng kién thuc truyén théng da c6 vé gido duc thé chat. Chu yéu tip trung vao cac
van dé vé day hoc dong tac phat trién cac td chat van dong cung nhitng phuong tién,
phuong phap va hinh thirc t6 chirc twong tng.

3. bac diém, muc dich, nhiém vu, nguyén tac, phuong phap, hinh thuc td churc
TDTT trong céc linh vuc co ban ctia hoat dong con nguoi. Cu thé 1a TDTT trong h¢
thdng gido duc chung va chuin bi thé luc cho cac nghé, trong to chirc lao dong khoa
hoc va doi song hang ngay. O day thé thao con dugc coi nhu mdt trong nhitng thanh
phan co ban cia TDTT, mdt hinh thirc gido duc thé chat chuyén biét (huan luyén, thi
dau).

TDTT véi cac laa tudi. Viée st dung TDTT chu yéu dya vao nhirng dac diém cua
céc giai doan phét trién co ban cta con ngudi (trude hét 1a vé thé chat) theo Ita tudi,
c6 tinh ca t6i nhitng thay doi vé diéu kién hoat dong co ban ciia con ngudi trong qua
trinh séng.

Nhimng ndi dung co ban trén cé thé duoc thém, bot sip xép theo thir ty thay doi
nhét dinh theo yéu cau day hoc va doi tugng cu thé

Nhu véy, y nghia va gia tri cia Ly luan va phuong phap TDTT khong chi ¢ ban
than kién thirc ma con gop phan boi dudng thé gidi quan, tao nén tu duy dong bo vé
ban chat ctia hoat dong nghé nghiép, vira mé rong tim mat vira gan bod nghe nghiép
ctia minh véi sy nghiép TDTT chung cua dit nudc. DO 1a nhig pham chét rat can
thiét dbi voi can bo TDTT nudc ta ngay nay.

Nhiém vu chu yéu cuia mon hoc la:

- Gitp hoc sinh budc dau hiéu dung, twong d6i co hé théng nhimng van dé nhap
mon, mé dau vé TDTT, gop phan tao dinh hudng nghé nghiép tong quat, dang dan vé
linh vyc hoat dong nay, lam co s& dé tiép tuc hoc tap nghién ctru va van dung trong
cac phan, mon chuyén nganh hep, cu thé hon.
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- Day cho hoc sinh nam dugc nhitng co s& chung nhat vé 1y luan va phuong phap,
chu yéu vé day hoc dong tac, rén luyén thé luc va chimng muc nao vé huin luyén thé
thao.

- Trén co s& do, timg bude bdi dudng ning lyc van dung nhing kié'nq thirc d6 dé
chg tac, phan tich, dinh ra, thyc hi¢n va danh gid nhitng nhiém vu cu thé trong thuc
tien TDTT.

- Gop phan bdi dudng thé gidi quan dung din va 1ong yéu trong hoat dong (ké ca
nghé) cho hoc sinh.

Cac hoc sinh di chuyén nganh vé hudn luyén thé thao con can phai duoc hoc thém
mat gi4o trinh nhiéu va siu hon vé phan nay.

Cach glay hpc chu Xeu 1a 1y luan két hop véi thuc tién, noéi riéng 1a tap van dung
nhirng ~hiéu bict trén d¢ phan tich, danh gia va hoat dong sao cho cé hi¢u qua trong
thuc tien TDTT. Thuong st dung nhiing hinh thirc day hoc da dang nhu thuyét giang,
thao luan, bai tap thuc hanh hoic 1y thuyét, tham quan, thuc tdp su pham hodc xa hoi,
diéu tra nghién ctru... Qua d6 timg budc mé rong, cung ¢ va nang cao kién thirc.

4. Cac phwong phap nghién ciru ciia Ly ludn va phwong phap TDTT

A. Su két hop gilta cic nguyén tic nhdn thic chung voi nhitng phuong phap
nghién cuu riéng, cu thé trong TDTT

Ciing nhu cac khoa hoc tong hop khac, yéu cau then chét, dau tién 1a biét két hop
thong nhit giita cac nguyén tic, cach tiép can, phuong phap nghién ciru tir cac goc do
triét hoc, khoa hoc luan chung vdi khoa hoc cua tung linh vyc va nghién ctru cu thé.
Nén tang quan trong nhat la nhiing nguyén ly triét hoc vé con dudng va phuong phap
nhan thirc chung dé tiép can chan Iy trong | bat ctr linh vuc nao cta doi séng. Trén co s&
d6 ma chon liwa va sir dung cac cach tiép can, phuong phap nghién ctru khoa hoc
chung hodc chuyén mén cho ting linh vuc, vn dé cu thé..

Phuong phéap luan triét hoc cua ching ta la chu nghida duy vat bién ching. Lénin
da timg no6i: "Chiing ta s& hiéu ngay cang nhiéu hon chan Iy khach quan (nhung khong
bao gid ¢ thé hiéu hét n6); con néu di theo bat ky con dudng nao khac thi chung ta s&
khong tim ra dwoc cai gi khac, ngoai sy hdn loan va gia doi" (Lénin tuyén tap, tap 8, tr.
146, tiéng Nga) va "Tir tryc quan sinh dong dén tu duy triru twong va tir tu duy triru
tuong dén thuc tién - d6 1a con duong bién chung cua sy nhéan thirc chan ly, cua sy
nhan thirc thire tai khach quan" (Lénin toan tap, tap 29, tr. 179, tiéng Vi¢t). Nhiing y
kién d6 c6 ¥ nghia quan trong hang dau v&i bat ky ai mubn nhan thirc dang su thuc
khéach quan; can duge quan triét, van dung sat hgp va sang tao vao hoat dong nghién
clru cua minh.

Tuy vay, ngoai nhitng chi din triét hoc dung dan d6 con can phai biét van dung
nhimg phuong phap nghién ctru cu thé, chuyén mén, khong thé thay thé duoc. Nhiing
nguyén tac vé phuong phap luén trén chi c6 y nghia chi dan khoa hoc thyc sy hon néu
ta biét quan triét cu thé vao trong cac cach tiép can, phuong phap riéng, thich hop cho
ting linh vuc, vin dé khoa hoc khac nhau. Sy phét trién ctia khoa hoc nao cling gin
v6i sy hoan thién cac phuong tién va phuong phép nghién ctru ctia no.

Su tuong tdc dan xen va thAm thdu 13n nhau trong cac khoa hoc hién dai (xa héi va
tu nhién, nhan van va sinh hoc, k¥ thuat...) cang manbh, nhiéu. TU thue té va yéu cau
nghién ciru va giai quyét dong bd d6 di timg budc hinh thanh nhimg hinh thic va
phuong phap nhan thic (nghién ctru) khoa hoc chung. Ching khong dong khung chi
trong mot linh vuc nao ma duge van dung rong rii trong nhidu hodc tat ca cac linh vuc
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khoa hoc, tham chi rat xa va khac nhau theo quan ni¢m truyén thong trudc day. Vi du,
hién nay trong nhiéu khoa hoc d3 sir dung céc cach tiép can, phuong phap nghién ctru
ctia 1y thuyét h¢ thong, dleu khién, mo hinh. Trong Ly luan va phuong phap TDTT,
mon khoa hoc vé 1y ludn téng hop, cac cach tiép can va phuong phap tich hop co gia
tri dac biét..

Trén nén nhitng phuong phap luan chung va cac phuong phap nhan thirc khoa hoc
tong hop do, ¢ day con str dung cac phuong phap chuyén mén, cuc bg. Can cr vao déc
diém cu thé cta van d& can giai quyét, dbi twong va goc do nghién ctru ma tim chon ra
cac phuong phép riéng nay. Hién nay, nguoi ta st dung cang nhiéu nhitng phuong
phép khoa hoc lién nganh vé x4 héi hoc, gido duc hoc, tam 1y hoc, sinh 1y hoc... Chi c6
nhu thé méi thu thap duogc cac cu liéu, su thuc khoa hoc tuong dbi hoan chinh va dong
bo dé tong hop vé 1y luan. Tuy vy xin nhac lai mot 1an nita, nhitng nghién ctru 1y luan
chuyén mon nay khong dung lai ¢ sy thu thap don gian, ma trong qua trinh do phai
ludn tir nhitng cai 4y ma nang 1én thanh nhiing tu duy tong hop, nhirng co s6 1y luan
khai quat hon, thé hién qua cac khai niém, quan niém, nguyen tac. Do d6, tuy ciing rat
can cac phuong phap nghién ctru riéng I¢, nhung khong thé thay thé duoc cac phuong
phap tong hop trén. Ching phai két hop véi nhau.

B. Cac phuong phap thu thap nhiing thong tin ban_dau va kiém nghiém, xir Iy céc

cu licu do

Thyc ra, d6 1a mot nhom gdm kha nhiéu cac phuong phap va thu thuét tim chon,
thu thap phan tich va hé théng hoa cac tu liéu thong tin can thiét va ca nhimg phuong
phap quan sat, theo doi, thyc nghiém, thdng ké, phan tich sd liéu.. nham 1am hién 13 va
kiém nghiém nhiing yeu t6 can xem xét. Trong giai doan nghién ctru dau, chung dung
dé xac lap tién dé clia van dé va gia thiét khoa hoc, con vé sau dung dé kiém nghiém
gia thiét do.

- Su tim chon thu thap va hé thong hoa céc tu liéu thong tin. Khong cé nhirng tai
liéu tham khao rong rai, ddc biét vé nhiing van dé chuyén khao c6 lién quan thi khong
thé c6 nhitng nghién ctru nghiém tic. D6 1a nhitng sach, bao, tap chi khoa hoc (ké ca
ban thao); nhirg khao lugc thong ké gidi thidu tom tit, phan tich, danh gia nhing tac
pham theo tung thoi ky; nhiing phim anh, nhitng ban ph6tdcopy, nhitng cur lidu trich
dan tir c4c tai liéu khoa hoc hoic thong ké chung.. Khéi luong cac tac pham khoa hoc
clr qua tir 7 — 10 nim mat lai ting 1én gap déi. Thi du, trong thap ky truéc, mdi nim da
tang to1 khoang 100. 000 tac pham v& sinh 1y hoc. Ting nim clng c6 hang van tac
pham khoa hoc vé Ly luan va phuong phap TDTT hodc nhiing van dé gan giii. Ngay
nay, sd lugng dé con bi vuot xa nhiéu. Du chuyén can va tai gioi dén dau, mot nha
nghién curu cling khong thé doc hét duoc. Nhirng hiéu biét vé thu muc hoc (mi€u ta va
hé théng hoa cac tai liéu da xuat ban) va vian kién hoc (nghién ctru cac phuwong phap t6
chure thong tin khoa hoc ky thuat cong nghé), tra ctru thu muc (theo chir cai, ddi tuong
— hé thong, hé théng..) trong cac thu vién, co quan thong tin chuyén mén, dic trung
thu muc (tém tét, thong ké, téng quan...) va hé thong tim chon thong tin ty dong theo
ting linh vue, chuyén dé khoa hoc gitp giai quyét nhanh, c6 chit luong nhitng kho
khan trén.

Nhitng tai liéu chinh thirc nhu cac chi thi, nghi quyét ctia cac co quan quan 1y, cac
van ban vé tiéu chuén, ché do, nhitng bao céo tong két dinh ky, nhiing s6 liéu thong
ké, nhiing bién ban, ghi chép vé cac hoat dong c6 lién quan.. phan anh nhét dinh tinh
hinh TDTT, xu thé, nhiém vu, bién phéap phat trién ctia nd qua ting thoi ky c6 trong hd
so luu trir chung hodc tham chi ca trong nhitng tai liéu riéng (nhu nhat ky) véi do tin
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cdy can thiét... déu co gia tri. Nhimg thong tin trén khong chi c6 ¥ nghia dinh hudng
chung ma con gitip tim hiéu xac thuc nhitng van dé cu thé.

Nguoi nghién ctru phai biét dinh huéng dung trong vo sd nhitng tu lidu do; biét
thanh thao tim chon, thu thap, phan tich va sép xép cac tu li€u thong tin (suu tam, trich
yéu, tom tat, din giai; phan tich theo ngi canh, hé théng hoa theo timg chuyén de. )
Sau khi nghién ctru ky nhimg tu li€u trén, chung ta s&€ c6 nhung cir lidu twong d6i day
da vé tong quan cta van dé can nghién ciru, trong d6 co nhing khai niém, quan niém,
nhing chd da rd, thong nhat hodc chwa dé xac dinh tinh hudng nghién ctu.

V6i su cai cach nhanh va manh cong ngh¢ thong tin ngay nay con ngudi cang tién
rit nhanh trén nhiéu linh virc khoa hoc va doi song.

Cac phuong phap hoi. Co thé dung cach hoi viét (theo phiéu) va hoi miéng (phong
Van trao d6i) dé tim hiéu y ¥ kién nhitng ngudi 6 lién quan (trong do6 co chuyén gia) vé
van dé minh quan tam; diéu tra dai tra nhitng hing tha, nhu cau, y kién cua dong dao
nguoi tap vé cac mon thé thao, cac hoat dong TDTT khac nhau.. theo nhitng dé cuong,
phiéu chuyén moén. Tir d6 c6 thé thu duoc nhirng thong tin quan trong ban dau dé lam
rd tinh hudng cta van d& va hinh thanh gia thiét khoa hoc. Tuy nhiing thong tin nay
con mang nhiéu tinh chi quan, nhung ciing phan 4nh phan nao thyc tai khach quan,
dic biét 1a v6i nhitng ¥ kién ctia cac chuyén gia co kinh nghiém va uy tin. Béi vay, c6
nha khoa hoc néi rat ¢6 1y rang: Nhiing céi chi quan c6 thé tr¢ thanh khach quan doi
v6i nhitng ai biét giai ma chung.

Phuong phap thu thap va tinh toan cac thong tin thu dugc bang cach hoi trong khoa
hoc xd hoi trong nhing thap ky gan day da dwoc hoan thién rat nhidu. Qua nhiing
nghién clru cu thé vé& x3 hoi va cac khoa hoc x3 hoi khac, nguoi ta da xay dung dugc
mot s6 quy tic, quy trinh 1am tang rd rét tinh khach quan va xac thuc cia cac tu liéu.

Con mot hinh thire bién dang cta phuong phap nay la hoi, xin y kién danh gia cta
cac chuyén gia vé cc hién twong, van dé nhat dinh. Gia tri thong tin s& phu thudc
nhiéu vao trinh d6 thong thai ctia cac chuyén gia tham gia danh gia. Trong viéc nay,
ngudi ta danh gia theo mot thang diém nao ddy hoic xép theo thir ty gia tri uu tién...
Tir nhitng cai d6, co thé xac dinh muc tring hop cua cac ¥ kién, mbi tuong quan gitra
cac lap luan mot hinh thirc lugng hod nao do, c6 dugc nhirng thong tin vé mdt xu thé
nhét dinh (c6 thé tinh cac hé s trong quan cép hang).

Cac phuong phap quan sat va thuc nghiém. Y nghia va dic diém chinh cua ching
chinh & sy tiép xuc tryc tiép hon (tuy c6 mirc d6 khac nhau) cua nguoi nghién ctru voi
ban than thuc té khach quan can nghién ctru (khong gian tiép nhu qua cach hoi hodc
liy tu liéu thong tin tir sach bao). Quan sat khac véi thuc nghiém & chd n6 khong anh
huong, can thiép den d6i twong quan sat. Con trong thuc nghiém thi ¢6 chu dong tac
dong dén mot yéu t6, quan h¢ nao d6 trong mot diéu kién sao cho c6 thé kiém nghiém
dugc 1o hé qua cuia nhan tb tac dong mai do.

C6 thé quan sat truc tiép (ngudi nghién ciru tri gidc hién twong nghién ciru bang
chinh ngay nhiing co quan cam thy ciia minh), quan sat gian tiép (qua cac phuong tién
chup anh, quay phim, video... tuong d6i phirc tap) va do dac qua theo ddi thir nghiém
(trong d6 co dung test chuyén mén). Trong nghién ctru, loai quan sat nio ciing déu
khong phai 1a “sy ngam nghia” thu dong hodc su tri giac lung tung, khong c6 chu dinh,
ké hoach vé tt ca nhimng cai gi tiép thu dugc qua cac co quan cam thu. Nguogc lai, can
¢6 dinh hudng phu hop v6i muc dich nghién ciru, theo nhitng tiéu chi 13, cu thé (ddu
hiu, dac trung, chi sé...) dé tién cho viéc ghi chép, phan loai, phan tich. Mubn duoc
thé phai ¢6 dy kién, ké hoach trudc, dam bao du cac phuong tién can thiét, thuc hién
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thanh thao c4c quy trinh tri giac, do dac, ghi chép xur ly cac s6 liéu quan sat.

Trén nguyén tic, tit ca nhitng dong tic va hanh vi clia con nguoi trong hoat dong
TDTT, muc phé bién ctia cac mon, phuong tién, phuong phap tap luyén, thoi gian hoat
dong TDTT, mo6i twong quan gila tap luyén, (nhu luong van dong) va hiéu qua duoc
thé hién qua mot sb chi sd cu thé... déu co thé 1a dbi twong ciia nghién ctru quan sat.
Do ngiy nay cang c6 nhiéu may moc, phuong tién moi dé ghi chup, do dac, phan
tich... rd, chinh xac nén nguoi ta quan sat dugc cang nhiéu nhirng hién tugng, dac tinh,
quan h¢ tinh vi ma mét thuong khong thé nhin thay duogc. Vi du, c¢6 thé dung may do
dién tam d6 vo tuyén xach tay ghi va tinh toan ty dong nhip tim dé theo ddi lién tuc
mot thoi gian dai nhing bién ddi cua luong van dong bén trong VDV ctua mot qua
trinh tap luyén c6 hé théng. Tir d6 danh gia duoc yéu cau va hiéu qua tich luy qua tap
luyén trong co thé.

Bén canh cac phuong phap quan sat su pham — xa hoi va bang nhimg may moc
chuyén mén, nguoi ta con dung nhidu nhitng thir nghiém kiém tra — test. Trong d6
nguoi duge thir nghiém phai hoan thanh nhiing nhiém vu van dong theo cac quy dinh,
diéu kién chit ch&. Tir “test” di c6 trong ngdn ngir ctia nhidu dan tdc, cd nghia 1a mot
thir nghi¢m dé xac dinh mot phém chat, dic tinh, trinh do hodc nang khiéu cta con
ngudi trong mot hoat dong nao d6. Boi vdy trong nghién ctru vé TDTT, test thudng
duoc dung dé danh gia cac nang lyc van dong, trinh do thé luc chung hodc tung t6 chat
van dong (ké ca sy bién d6i) do tac dong cua tap luyén nham thu dugc nhing thong tin
c6 lugng hoa cu thé vé hiéu qua (tham chi ca muc sa sut, tac hai) cua cac yéu td can
nghién curu, c6 lién quan dén TDTT hoac vi nhtrng muc dich khac. Nhirng sb liéu diéu
tra bang test vé& trinh d6 phat trién thé chat va thé lyc cia sé dong cac tang 16p nhan
dan, két hop v&i nhiing thong tin vé muc do tac dong cua TDTT (lugng van dong, ché
do lao dong, tap luyén va sinh hoat...) c6 gia tri 16n vé1 nhitng nghién cou trong ly
luan va phuong phép TDTT.

Trudc day, nhing thyc nghiém trong linh vyc nay chu yéu van mang tinh chat su
pham c6 str dung nhiéu may moéc, phuong tién déa quan sat, ghi chép nhiing yéu té
thuc sy can thiét. Nhig nam gan day con phd bién nhimng thyc nghiém xa hdi hoc cu
thé dé xac lap nhing hinh thirc t6 chirc TDTT moi, danh gia hiéu qua nhiing loai bai
tap moi trong thé duc san xudt & mot s6 nganh, co sé san xuat... Xét mot cach chat chg,
khong thé ding nhimg thyc nghiém nhu trong khoa hoc tu nhién (sinh hoc, sinh 1y
hoc, sinh hoa hoc...) dé lam sang t6 nhirng van dé xa hoi, giao duc trong TDTT, mac
du nhitng s6 liéu c6 lién quan do cling c6 gia tri quan trong, mot tién dé can thiét cho
cac nghién ctru tong hop vé TDTT.

Mot yéu cau mang tinh nguyén tic trong thuc nghiém vdi con ngudi 1a tit ca moi y
tuong, tac dong va quy trinh cta né phai dam bao tinh nhén dao va dao dirc khong
duoc vi pham, cham chudc diéu nay. Do d6 ciing han ché phin nao va yéu cau cang
phai than trong hon khi st dung thyc nghi¢m trong khoa hoc nhan van. Mat khac,
nhiéu hién tuong va mdi lién hé xa hoi phirc tap khong thé tai hién duoc hoan toan
trong thuyc nghiém. Trong thuc nghiém riéng I¢ chi co thé dem lai nhimng thong tin
tuong ddi han ché. Nhiing phuong phap thuc nghiém khong phai luc nao cling thuc
hién dugc trong nhitng nghién ctru tong hop vé Iy luan va phuong phap TDTT. Trong
nghién ctru loai nay, c6 thé dung thuc nghiém dé xac lap gia thiét (néu thay khong thé
lam ro su thuc bang cach khac) hodc dugc coi 1a mot bo phan cua thuc tién dé kiém
nghiém (khang dinh hay phu dinh) nhiing gia thiét 1y luan trén.

Can ctr vao dac diem cua sy tai hién cac hién tuong, qua trinh, tinh huong hién
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thuc, c6 thé chia thanh thuc nghiém phan tich (phan tach) va ty nhién. Con c6 cach
chia thanh thyc nghiém trong phong thi nghiém va thyc nghiém mo hinh. Nhung xét
ve ban chat, ching déu la nhitng bién dang cta thuc nghiém phan tich.

Trong thuc nghiém phan tich, ngudi ta nghién ciru nhitg mit, qua trinh, yéu t6
riéng, cuc bd cua TDTT; hién thuc & day thuong dugce tai hién thu gon. Vi dy, nguoi
dung thyc nghiém dé so sanh hiéu qua 2 (hodc hon) cach sir dung mét loai bai tép
trong 2 (hoac hon) nhom hau nhu gidng nhau vé sé luong, trinh d6 va diéu kién tap
luyén. Phai co td chuc thuc nghiém sao cho thé hién rd duoc hiéu qua khac nhau chinh
1a do cach tap khac nhau va cach nao 13 tot nhat. Nhung du c6 ¢b ging dén dau thi tinh
hudng d6 van 1 nhan tao va thudng khac kha nhiéu so voi hién thyc. Do dé ciing c6
kho khan nhét dinh trong van dung nhiing két qua do vao thyc té.

V& mit nay, thuc nghiém ty nhién c6 vu thé hon. Y tudng thuc nghiém dugc hién
thuc hoa trong diéu kién gan gidng nhat v6i thuc té. Cac tu duy 1y ludn méi vé qua
trinh giao duc thé chét thudng nay sinh va duoc xac 1ap tir nhiing dién bién d6 trong
thuc té TDTT, qua nhiing quan sat, theo doi, do dac, so sanh, d6i chiéu. Tuy vay, ciing
¢6 kho khin trong viéc khong ché cic yéu té gay nhidu va xac dinh hiéu qua chinh
xac.

Céc hién tuong (ddi twong) nghién ciru trong khoa hoc nhén vin rat phirc tap, dan
xen chang chit, khé phan ranh gidi nén cac thuc nghiém ¢ day ciing khong thé co quy
trinh that chat ché, co két luan chinh xac cao nhu trong khoa hoc tu nhién. Do d6, cang
can cb ging xay dung cac phuong an thyc nghiém sao cho hop logic, chat chg, ti mi,
khong ngimg cai tién cac dung cu do dac va quy trinh (tham chi dén ca timg thao tac).

Céc phuong phap thong ké va xir Iy bude dau cac sb liéu

Thuc chat d6 1a cac phuong phap toan hoc (chi yéu 1a toan hoc thong k&) dugc sir
dung két hop véi cac phuong phap dinh tinh, hé théng hoa (phan nhom, phén hang...)
cac cu liéu, su thyc thu thap dugc. Trong phan nay chi trinh bay mot sd kién thirc
chung, can thiét tir goc d6 Ly ludn va phuong phap TDTT. Ngoai ra, cac hoc sinh con
phai hoc mot mon khéc 14 toan hoc théng ké trong TDTT.

Cac mdi lién hé, twong quan, su phu thugc trong TDTT phan dong khong mang
tinh tat dinh 5 rét (nhu trong co hoc, vat 1y ¢b dlen) ma chi c6 tinh xac suat. N6i cach
khéc, khong phai moi trudng hop trong thyc tién TDTT déu dién ra theo quy luat ca,
ma chi ¢6 xu hudng 6n dinh chung dugc thé hién trong nhiéu truong hop. Vi du, trong
mot 5O truong hop tép luyén theo mot cach thirc nao do, ta thay c0 tang tién trén mot
sO chi s6 vé kha nang van dong, nhung dleu d6 khong c6 nghia tit ca moi trudng hop
tuong tu déu s& nhu vay. Béi vi su tang tién nay phu thudc vao mot phirc hé cac nhan
t6 va diéu kién (ltra tudi, gioi tinh, trinh d6 ban dau, khdi lwong va cuong do véan dong,
diéu kién song va hoat dong noi chung...). Mudn lam rd duoc méi lién hé chung trong
céi phirc thé da dang a ay can phai quan sat, phan tich con nguoi cu thé trong cac truong
hop khac nhau bang nhing phuong phap phan tich luong hoa chuyén mén. Toan hoc
thong ké giup ta xac dinh murc bién ddi ciia nhitng dai lugng qua cac s liéu thu nhap
dugc. Ching bao ham nhiing thong tin dugc lugng hoa vé mot sd tap hop céc truong
hop. Trong d6, mot s6 c6 mdi lién hé nhu gia thiét ban dau, nhung ciing c6 mot so lai
khong nhu vay. Do do6 phai xac dinh tan sb bicu hién xac xuét. Trong cac truong hop
nhit dinh, can tinh do tin cdy cta nhimg khac biét vé sd luong giita tap hop tach biét
(quan sat, do dac dugc) voi tap hop téng quat cac truong hop, tim ra hé s6 tuong quan
giita cac bién d6i vé sb lwong cia cac hién tugng can phén tich, néu duoc dic trung
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toan hoc (thong ké hoc) can thiét dé 1y giai chinh xac nhitng su thuc can nghién ciru.

Trong thu thép va tinh toan sb litu thong ké (tinh ) trung binh, do 1éch chuén, sai
s6 c6 thé, hé sb bién thién...) phai chu y toi tap hop do co s6 luong nhiéu hay it dé xem
xét theo quy luat phén ph01 thong ké. Khi tinh toan thong ké phue tap (hé sO tuong
quan va hoi quy gitta nhiéu tap hop, phan tich thong ké nhiéu nhén t4...), nhiéu sb liéu,
nguol ta hay dung may tinh chuyén moén. Pong thoi khi lya chon cac phuong phép
thong ké va toan hoc néi chung dé xur Iy va phan tich nhiing s6 liéu thu thap dugc can
nh¢ rang chung khong phai la van nang. Co nhiéu phuong phap toan hoc hién dai duoc
tao nén chi thich dung cho mét s6 linh vuc, giai quyet duogc nhing loai nhiém vy nhat
dinh. Khong thé don gian va ngay tho ma cho rang: cu su dung bét ky phuong phap
toan hoc phuc tap nao (thdm chi cang kho cang t6t) thi nghién ctru s& chinh xac hon
hodc chi dung dé "trang diém" cho cong trinh. Khong nén coi nhe nhung ciing khong
nén sung bai.

Ngoai trinh ty 16gic va quy trinh tinh toan ra, phuong phap d6 thi ciing can thiét
cho xir Iy ban dau nhiing s6 liéu nghién ctru. Bang db thi, so d5, mé hinh hé thdng... ¢6
thé dién ta truc quan nhitng quan hé va phu thudc gitra nhitng s6 liéu duge tinh toan,
lam 16 dic trung cua cac moi lién hé giira cac hién twong va qué trinh. Nhitng hinh
tugng cua biéu dd vé nhimng sb liéu da dwoc thu thap va tinh toan khong chi ¢ tinh
chit mo ta ma con 1a mot trong nhiing cach phén tich. Vi du, bang do thi, nguoi ta co
thé miéu ta su tang tién cac chi s6 cua lugng véan dong va cac chi sO vé thanh tich the
thao, tim ra mdi twong quan gitta chung, ma néu dung cac phuong phap khac sé& rat
kho tim ra. Ngay nay, nho ¢ nhitng phuong tién ki thuat hién dai (nhu may vé& do thi
tu dong trén man anh theo mdy tinh di¢n tir) nén nhiing thao tac thu cong trong xay
dung so d6 ngdy cang giam nhe di nhiéu.
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Chuong I1

MUC PiCH, NHIEM VU, NGUYEN TAC HOAT PONG
‘ ~ CHUNG
CUNG CAC PHUONG TIEN TDTT

Do 1a nhiing van dé co y nghia chi dao chién luge,can duogc xac dinh rd dau tién
cho tit ca moi bd phan, hoat dong khac nhau trong hé théng TDTT nudc ta; no khong
chi gi6i han trong hoat dong gido duc thé chat nha truong. Can clr vao ban chét cia
ché do xa hoi, trinh d6 va chién lugce phat trién cta nudc ta trong thoi tung ky, chire
ning va nhu cau TDTT cua nhan dan cung nhitng bai hoc kinh nghiém trong qua trinh
phat trién phong trao TDTT nhitng nim qua ma dé ra nhitng nguyén 1y trén.

I. MUC PiCH CHUNG CUA NEN TDTT NUOC TA

N6i mét cach khai quat nhat, muc dich d6 1a ting cuong thé chat cho nhan dan, nang
cao trinh d6 thé thao, gop phan 1am phong pht doi song van hoa va gido duc con nguoi
dé phuc vu cho sy nghiép xay dung va bao vé T qudc.

TDTT trude hét lién quan chit ché véi sy nghiép dao tao cho dit nude nhitng con
ngudi phat trién toan dién hop 1y. Tu tudng phét trién con ngudi toan dién di c6 tir 1au
doi, duoc thé hién qua nhitng nha tu tudéng triét hoc thoi cb dai, nhiing nha nhan van
tho1 Phuc Hung, nhitng nha giao duc va dan chu & thé ky trude. Song do sy han ché
ctia diéu kién lich sir va tinh chat cua cac quan h¢ xa hdi thoi do6 nén céac tu tudng éy
tuy 13 nhitng udc mo cao thuong nhung van chi 1a nhitng 4o tudng. Vé van dé nay, cac
nha sang lap ra chu nghia Mac-Lénin da tao ra mot budc ngoat lich s, dau tién phan
tich mdt cach khoa hoc va dé ra duoc con dudng triét dé timg bude thuc hién nhing tu
tuong t6t dep do. Theo cac ong, ngay trong ban chit cua lao dong, co so lich st xa hoi
dé con nguoi phat trién va ton tai, dd bao ham tinh tat yéu cua gido duc, trong do co
gido duc thé chit. Nhung trong xa hoi c6 ap birc boc 16t giai cp thi khong thé co ty do
phat trién toan dién cho moi ngudi. Nhiing nguoi lao dong khong cé diéu kién dé tu
phat trién toan dién nhimg ning luc thé chat va tinh than. Khi phé phan tinh trang yéu
kém vé gido duc thé chat trong cic nha truong nudc ta thoi Phap thudc, Phan Boi
Chéu, nha yéu nudc Viét Nam co tén tudi dau thé ky trude da viét: "Cac mon trong
truong tiéu hoc, khong c6 gi quan trong hon mén thé duc. Thé ma trong truong khong
¢6 mon d6. Thé duc tay khong, thé duc véi vii khi, thé duc giai tri, cho dén cac thir van
dong khac déu khong duoc dua vao chuong trinh giang day. La hon nita 1a cac truong
tiéu hoc cua tré em nguoi Phap thi co san thé duc, san van dong ma truong tiéu hoc
cua con em nguoi Viét Nam thi ngugc lai, vi tré em nguoi Viét Nam ma khoé manh
thi nguoi Phap khong wa nén mén thé duc 1a moén phai "nghiém cdm".. (Phan Boi
Chau, Thién H6! Pé Ho. Ban dich ciia Chwong Thau, NXB KHXH, tr. 62, 1978). Do
d6, mudn thuc su phat trién con nguoi dugce toan di€n va phat trién x4 hoi noi chung
thi phai lam cach mang xa hoi, tao tién dé phat trién co ban nhét.

Thé duc 13 mot trong nhitng mat co ban cua gido duc. Sy két hop tri duc va thé duc
v6i lao dong san xuét "khong chi 1a mot trong nhitng phuong tién dé nang cao san xuat
xd 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 rd
hai chirc nang thuc dung cua TDTT trong x& hdi: dao tao con nguoi cho lao dong va
qudc _phong. Chung nao con c6 nguy co xdy ra chién tranh thi van con chirc ning thir
hai. Anghen con c6 nhiéu ¥ kién sau sic vé gido duc thé chat voi hudn luyén quén sy.
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Theo 6ng, sy phat trlen cua ky thut quan sy hién dai khong hé 1am ha thap ma con
nang cao yéu cau Ve gido duc thé chat dé dam bao t1ep thu va hinh thanh dugc nhanh
nhitng pham chat can thiét cho mot quan nhén, rat ngan thoi gian dao tao trong quan
ngtl. Khi phé phan va yéu cau Nha nuéc phai co thai do nghiém tic v6i van dé giao
duc thé chét cho thé hé tré, ong da néu 1én mot tinh trang that vo ly. Mat diéu phai
ching khong dang suy nghi 1a luc ddu ctr cho phép con ngudi bi tan tit - do khong
quan tim dén gido duc thé chit cho thé hé tré (NV) - dé rdi sau nay khi phuc vu trong
quéan d6i lai ¢6 gang 1am cho ho tré' nén can ddi va linh hoat? Phai ching nhimng ngudi
c6 trach nhiém khong du strc hiéu mot chan 1y 1a nguoi linh s& tét hon gap d6i néu viéc
lam "tan tat" n6i trén dugce ngan chin dang lic trong cac truong tiéu hoc va trung hoc"
(Méac va Anghen tuyén tap, tap 22, tr.396 - 397, tiéng Nga).

Lénin d3 tiép tuc phat trién sang tao nhing tu tuong khoi dau ay. Ngay tir nhimng
ngay dau thanh lap chinh quyén cach mang, Nguodi da coi viée xay dung nén vin hoa
va hé théng gido duc méi 1a mot trong nhimg nhiém vu quan trong hang dau ciia dat
nude dé "dam bao su phén vinh dﬁy du va phat trién tu do, toan dién moi thanh vién
trong xa hoi" (Lénin toan tap, tap 6, tr. 232, tiéng Nga). Ngudi dd nhiéu 1an ndi vé ndi
dung gido duc toan di¢n, trong do nhan manh gido duc thé chét 1a mot noi dung tat
yéu.

Ngay tur nhiing ngay dau Cach mang Thang tam thanh céng, Bac Ho ciia chung ta
da néu rd tam quan trong ctia TDTT ddi v6i viée "giir gin dan chu, xay dung nudc nha
gy doi séng mai", coi d6 1a mot trong nhitng cong tac cach mang. Ban than Nguoi da
néu guong “tu té1 ngdy nao cling tap”, tap da dang, thich hgp voi diéu kién séng va
cong tac trong sudt cudc doi hoat dong cach mang phong phii cia minh. Nhitng phong
trao “Khoé nudc” ngay tir khi Cach Mang Thang Tam méi thanh cong... va “Reén
luyén than théa theo gwong Bac HO” vi dai ngay nay 1a sy thé hién song dong va tap
trung tu tudng cua Bac.

Nhitng tu tudng trén vé sau con duge nhiéu nha cach mang, khoa hoc tiép tuc bd
sung, hoan thi¢n va phat trién qua céc thoi ky lich st ¢ nudce ta; dugce thé hién tap
trung qua cac nghi quyét, chi thi cia Pang, Nha nudc c6 lién quan dén cong tac nay.
Hién nay, muc dich cao ca va bao trim ciia cac nganh cong nghiép, néng nghiép, quoc
phong, an ninh, gido duc, khoa hoc cong nghé, ddi ngoai, van hod (trong d6 cé
TDTT)... 1a gbp phan vao su nghiép cong nghiép hoa, hién dai hoa va bao vé T qudc
trong nhirg budc di ban dau theo muc dich va chirc ning cu thé cua minh.

Véi TDTT, tac dung va muc dich chinh 13 ting cudng thé chat cho nhan dan. Xét
vé muc dich, d6 1a ddc trung co ban nhat ciia TDTT so v&i cac bd phan khac trong nén
van ho4 chung. Pong thoi, viée nang cao trinh do thé thao dé phat trién long yéu nudc,
tu hao dan toc, uy tin qudc té, gop phan ting cuong su hiéu biét va hiru nghi giita cac
dan toc ciing rat quan trong SEA Games 22 sap t6i tO chirc & nudce ta s& 14 mot mbce
son méi cao hon trong lich sir phat trién ciia thé thao dbi ndi va ddi ngoai & nudc ta. La
mot bd phan cta nén van hoa dan toc, TDTT khong chi ¢o tac dung dén strc khoé thé
chat ma con gop phan ning cao "sirc khoé tinh than”, lam phong phu doi séng vin hoa,
van minh chung cta toan xa hdi. Phat trién TDTT tot dé dat muc dich cu thé trén trong
ting thoi ky s& gop phan thuc ddy cac su nghiép khac phat trién va nguoc lai.
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II. NHUNG NHIEM VU CHUNG NEN TDTT NUOC TA
Pé dat dugc muc dich téng quat trén, nén TDTT nudc ta c6 nhitng nhiém vu chung
sau day:

1. Ning cao thé chit va sivc khoé ciia nhén din (xin xem lgi cdc khdi niém cé lién
quan ¢ Chwong maé dau)

Nhiém vuy ting cuong thé chit bao gdm nhitng ndi dung sau:

- Thiic déy phat trién thé hinh lanh manh

Su phat trién ctia co thé vé thé hinh chu yéu dua vao sy phat trién (lon manh) cua
ting t& bao va cac chat gian bao. Con sy phat duc lai chi su bién d6i vé chirc nang va
hinh thai cua cac hé théng va co quan trong co thé. Hai khai niém trén co cho giong
nhau va khic nhau, tuy ching déu chiu su chi phdi cia cac yéu té di truyén, dinh
dudng, su 16n manh ty nhién (khi dang & giai doan phat trién) va diéu kién song. Téap
TDTT c6 thé day manh, nang cao hon qua trinh ndy va duy tri dugc lau hon va lam
chdm qua trinh suy giam khi tudi cao.

Su hoan thién vé thé hinh va tu thé than thé 1am cho ngoai hinh thém dep phﬁn nao
cling phan anh muc hoan thién vé chlrc nang. Ngay nay, nguoi ta con coi do cling thé
hién mot phan bd mat tinh than, van minh ctia mdt con nguoi, dan toc. Mat khac, mdt
co thé cuong trang lai 1a co s¢ vat chat cua cac nang luc chirc nang.

- Phat trién toan dién cac ning luc thé chat

Ning luc thé chit bao gid ciing gan chit ché véi chirc ning cta co thé. Khi ta tap
chay bén thi cling dong thoi nang cao dugc kha nang hoat dong lau dai cua cac hé
thdng tim - mach, ho hép, co bap... Do do, phat trlen toan dién cac nang luc thé chat
cling 1a mot nhan té quan trong thic day sy cai tlen Ve hinh thai chirc nang va nguoc
lai. Dong thoi, nang luc thé chat con 1a diéu kién tat yeu, déu tién cho sy tlep thu, nang
cao trinh d¢ thé thao sau nay.

- Néng cao nang lyc thé chét cua co thé

Tap luyén 1au dai, c6 hé thong trong cac diéu kién da dang, thay ddi vé thoi tiét, khi
hau, dia thé... s€ c6 loi cho nang cao nang lyc thich ung trudc cac diéu kién ty nhién
khac nhau. Mat khac ciing tang cuong khi huyét luu thong va kha nang tao mau, day
nhanh qua trinh trao ddi chat, do d6 nang cao stc dé khang véi vi khuan gdy bénh,
bénh tat va kip thoi gop phan phong tri dugc ca nhitng cin bénh cta nén vin minh
(huyét ap, tam than ...).

Than thé va tinh than, tri tué con nguoi khong tach roi nhau. Thé chéat cuong trang,
tinh lyc sung man, strc song doi dao cd anh hudng to 16un dén trang thai tinh than cua
con nguoi va nguoc lai. Kinh nghiém va y hoc c6 kim, dong tay da néi nhiéu t61 anh
huong ctia nhitng vét thuong tinh than dén cdc co quan trong co thé. Pong thoi, nhi€u
doi nay nguoi ta da biét dung nhicu hinh thuc tap luyén TDTT da dang dé diéu hoa
trang thai tam ly, phong tri mot s6 bénh tat. Do do, khi noi vé tac dung cia TDTT, vé
strc khoé, Bac HO ludn gan "khi huyet luu thong" va "tinh than day du" véi nhau.

2. Ning cao trinh dj thé thao ciia dit nwéc, tirng buwéc vwon lén nhitng dinh cao
quoc té, trwdc hét la khu viee

D6 ciing 13 mot trong nhitng nhiém vu quan trong hang dau cta bat ky nén TDTT
nao; phan anh nhu cau cta nhan dan, Nha nudc va ban than phong trio TDTT. Trinh
d6 thé thao ting nudc thé hién qua cac cudc thi dau qudc té (thanh tich tuyét d6i, huy
chuong, th bac...) khong chi phan anh trinh 6 TDTT ma con trén mot sd ¥ nghia nao
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do ca su phat trién vé chinh tri, kinh té, vin ho4, gido duc, khoa hoc k¥ thuat va bd mat
tinh than cua mot dan toc. Tuy nhién, khong thé xem xét mdi trong quan nay mot cach
may moc, khong xuat phat tir didu kién lich sir cu thé cua timg nudc. Ngiy nay, c6
nhiéu nuéc dung thé thao khong chi dé giai tri, biéu dién, thuc ddy phong trao tip
luyén rong rai, chan hung tinh thin dan toc ma con phuc vu cho cong tac ddi ngoai,
mo rong quan h¢ va tang cuong su hiéu biét giita nuéc minh véi cac nudce khac, nang
cao uy tin cta dit nude trén thé gidi. Ngay cang c6 nhleu nuée quan tim va dau tu
manh cho linh vyc ndy. Cudc dua tranh cang tré nén gay git. Nhiing kinh nghiém, bai
hoc ctia chung ta trong cong tac thé thao mdy chuc nim qua cho thay viéc nay cling
that khong don gian. Tai SEA Games 22-2003, chi tiéu dat muc xép thir 3 vé huy
chuong cua doan thé thao Viét Nam 1a mot muc tiéu phan dau quyet liét ctia chung ta.
3. Gop phan lam phong phii, lanh manh, doi song vin_hod va gido duc con ngwoi
mdi

Thuc té nudce ta cling nhu nhiéu nude khac cho thdy: Giai tri tap luyén, biéu dién,
thi dau... vé TDTT 1a mot nhu cau ngay cang nhiéu, manh, khong thé thiéu hoac thay
thé duogc. Néu lam tét, no co thé gop phan dang ké vao viéc xay dung doi sdng lanh
manh, vui tuoi va van minh trong xa hdi. Con nguoc lai, anh huong va hau qua ciing
s@ rat phtrc tap, dé lan rong. Trong xa hoi hién dai, thé thao va van nghé voi nhitng dac
tinh riéng cta nd di co sic thu hit va anh huong rong 16n véi thanh thiéu nién va 1a
mot nhu cau khong thiéu dugc. D6 cling 13 mot cong cu dé chuyén tai nhitng gia tri tw
tudng, tinh than ctia mot ché do dén véi ho.

La nhiing chuin muc va phép tac ciia mot ché do chinh tri - kinh t& nhat dinh, dat
ra dé quy dinh mdi quan hé gira ngudi v6i ngudi, gitta c4 nhan va xa hoi nham phuc
vu cho ché do xa hoi chung ta, dao dtrc co vai tro hang dau, "cai géc" trong gido duc
con nguoi. Do 1a mot qua trinh tdc dong c6 muc dich, ké hoach dén y thtrc, tinh cam va
hanh vi con ngudi, nham bdi dudng nén dao dic tot dep ctia ho. Khi con nguoi di co
dao duc, phérn chét tdt, ho s& tu nguyén, tich cuc céng hién toan bd sirc minh cho dat
nudc.

TDTT khong chi anh huong dén co thé ma con ¢ tac dung nhidu mit khac. Trong
hoat dong nay, méi quan hé, hanh vi giita cac ca nhén va tap thé (nguoi tap, VBV,
HLV, nguoi xem, trong tai, cac doi, cac doan...) rat da dang, phtre tap va bién hoa sinh
dong, dac biét trong thi dau d6i khang gay go cua thé thao cép cao. Néu dugc to chirc
t6t, TDTT khong nhitng cAn ma con cé thé gido duc tot tu tuong, dao dirc va y chi,
long yéu nude, yéu lao dong, bao vé cua cong, tinh than tap thé tinh ky luat, cong tam,
trung thuc, khiém ton,lich su, diing cam, qua quyét, tu tin, nghi luc, biét kiém ché ban
than....

Ba nhiém vu trén c6 lién gnan mat thiét voi nhau va can két hop chat ché trong
thyc hién. Ching can duoc quén triét phu hop véi timg bo phan trong TDTT: day hoc
TDTT, huin luyén thé thao, thi dau thé thao, rén luyén than thé ‘hang ngay... Gila
ching c6 nhing nét chung va khac biét. Nhiém vu wu thé, tinh chit, mic d6 yéu cu
va cach thire thyc hién ciing c6 chd khic nhau.

Rén luyén than thé hang ngdy 1a mot qua trinh,hinh thirc hoat dong TDTT néi
chung trong quan ching rong rii. Nhiém vu chinh 13 ting cudng stic khoe, thé chat.

Huén luyén thé thao 1a mot qua trinh gido duc thé chat ddc biét nhim khong nging
nang cao trinh d§ céc td chat van dong, ky - chién thuét chuyén mon, dao duc, y chi,
hiéu biét dé dat dwoc nhung thanh tich cao trong mon thé thao chuyén chon nao do.
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Con thi d4u thé thao lai 12 mot bién phép quan trong dé kiém tra, danh gia, thuc déy,
nang cao hiéu qua cua gido duc thé chat, rén luyén than thé, huan luyén thé thao...

MUC PICH CHUNG CUA TDTT
Tang cudng thé chit clia nhan dan, nang cao
trinh do thé thao, gép phan lam phong phi
doi séng vin héa va gido duc con ngudi méi

Céac nhiém vu
chung cia TDTT

A/ Y

G6p phéan gido duc Nang cao trinh do Tang cudng thé
con ngudi méi thé thao titng budc ch4it cho nhan dan

vuon 1én nhiing
dinh cao quéc té&
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Do do, trong khi thyc hién cac nhiém vu TDTT trén, timg b phén, timg nguoi can
nam rd chtrc niang chuyén mén, cu thé cua minh; khong thé 14n 16n, thay thé hodc bo
qua. Néu ting bd phan nhé thuc hién t6t, dung theo chire nang cua minh s€ gop phan
thyc hién dugc cac nhi¢m vu 16n chung trén vé TDTT trong ca nudc.

I1I. NHUNG NGUYEN TAC HOAT PONG CHUNG TDTT

Chung phan anh nhiing quy luat chung cta toan bg linh vyuc nay; khong phu thuge vao
¥ mudn cua con nguoi; dong vai tro dinh hudng chinh trén con duong thuc hién cac myc
dich va nhi¢m vy TDTT. Tung nguoi khong the dinh ra va hiéu, quén tri¢t cdc nguyén tac
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mdt cach tly tién. Boi vy, d6 bao gio ciing 1a mot trong nhitng van dé nghiém tuc, chit
ché nhat trong quan 1y, diéu khién phong trao TDTT.

Trong 1y luan va phuong phap TDTT thudng it nhit c6 ba loai cip d6 nguyén tic
chinh.

- Nhirng nguyén tdc c6 tinh chat xa hoi, chién luge,vi moa, chung cho toan bo nén
(hé thoang) TDTT ctia mot nudc, lam co s dinh hudng 16n, tong quat cho tat ca cac
hoat dong trong linh vuc nay. Pay 1a ndéi dung ma chung ta s€ tim hiéu k¥ hon & phan
sau cua chuong.

- Nhitng nguyén tic hoat dong trong céc linh vuc 16n, tiéu biéu cia TDTT nhu day
hoc, huan luyén hodc rén luyén than thé... nhiitng nguyén tac trong 1y luan va phuong
phap cua ting mon thé thao cu thé...

Thyc chit, hai loai duéi ciing 13 sy van dung nhimg nguyén tac chung nhat vao
ting linh vuc sao cho sat voi ddc diém riéng cua timg phan trén.

1. Nguyén tic phdt trién hop Iy con ngwoi toan dién va cén doi

Cau no6i ciia Bac HO "Mudn xdy dung CNXH trude hét phai ¢6 con ngudi XHCN"
cling c6 y nghia sau sic véi cong tic TDTT chung ta. Ngay trong budc di ban dau cta
thoi ky qua d6 hién nay, TDTT trude hét va chi yéu gan voi va phuc vu cho su nghiép
dao tao con nguoi, tung budc gop phan giai quyét mét mau thuan kha co ban cua xi
hoi cii dé lai - nhu cau cua nhiing tién bo trong san xudt xa hoi voi con nguoi va didu
kién phat trién han ché cta ho. D6 khong chi 1a mdt mong mudn (udc vong), tiém nang
ma dang 1a mot diéu kién can thiét, that su cho tién bd xa hoi.

C6 hai yéu cau chinh khi quan triét nguyén tic nay trong TDTT. Thir nhat, Kkhi thyc
hién cac nhiém vy khac nhau trong TDTT (day cac ky nang van dong, phat trién cac t6
chét thé lyuc ...), phai chu y dam bao sy théng nhaat gilta cac mat giao duc, nham bdi
dudng thanh con ngudi phat trién toan dién hop ly. Tién dé tuy nhién ciia mdi twong
quan gilra cac mat giao duc trén la sy thdng nhat khach quan, khong thé tach roi giita
phat trlen vé thé chét va tinh than ctia con ngudi. Piéu nay da dugic nhidu nha khoa
hoc vé con nguoi 1am sang to. Bai vdy, su phan chia thanh cac mat thé chat, tri tug,
tham my, dao duc... chi c6 y nghia uu thé tuong dbi, tuy chung khong dong nhat. Ban
than tién d& tu nhién cta méi lién hé nay khong thé tu bién thanh hién thuc (tu dong)
ma phai thong qua qua trinh thyc hién gidao duc thong nhat, két hop ¢6 muc dich va
hop 1y cac mit gido duc trén trong thyuc té. Trong TDTT, ciing nhu cic mit vin hoa,
gido duc khéc, phai c6 cach tiép can dong bo. Trong d6, dirc duc c6 dong vai trd chi
dao thi méi dat hiéu qua tét trong cac mit gido duc khac.

Tha hai, phai ) géng su dung déng bd cac nhan td, phuong tién, hinh thirc hoat
dong TDTT sao cho phat trién dugc toan dién cac td chat thé luc, nang lyc van dong
va c¢6 mot von k¥ ning, ki xao van dong rong rii, phong phu, can thiét cho cudc sdng
no6i chung va hoat dong chuyén chon noi riéng.

Yéu cau trén bit nguén tr sw can thiét chudn bi thé luc toan dién cho cudc séng,
phan anh tinh quy luat tu nhién ctia su phat trién thé chat con ngudi. Qua qua trinh tién
hoa ty nhién hang van, triéu nam, co thé con ngudi ngay nay thuc sy 1a thuc thé hiru
co, thong nhit va hoan chinh. Nhimng dic tinh, chirc ning ciia n6 lién quan, tuong tac
va lam tién dé cho nhau. Trong do, sy phét trién mot dic tinh tu nhién cta co thé theo
mot hudng nao do bao gio ciing anh huong, chiu su phu thude vao sy phat trién ctia né
trong cac huong khac. Buong nhién, sy phat trién thé chat toan dién phai phu hop Vol
nhiing quy luat tu nhién cua sy ton tai va hoan thién cia co thé, dam bao dugc mbi
tuong quan gitta cac dic tinh di dugc hinh thanh qua qua trinh tién hoa, dong thoi

36



cling m& rong va nang cao nhitng kha ning thich nghi ciia co thé trong nhimg diéu
kién ludn thay d6i bén ngoai. Pung nhu Letgap, mot nha ly luan giao duc thé chat noi
tiéng & Nga, d noi: "Chi c6 phat trién can doi tat ca cac co quan, co thé con ngudi
mai thyc sy dugc tu hoan thién va hoan thanh dugc cong viéc 1on nhét véi su tiéu hao
it nhat vé vat chat va sirc khoe”. Can hiéu nhimg quy lut cta sy phat trién toan dién
nay khong chi c6 y nghia ty nhién ma con ca xa hoi.

Puong nhién, nhiing yéu cau, tiéu chuan vé phat trién thé chét toan dién can duoc
cu thé héa, cin cir vao dic diém ca nhan, lira tudi, gidi tinh, nghé nghiép, mén thé
thao... No1 cach khac, murc phat trién nay phu thu¢c vao nhiing nhan t6 di chuyén - c4
biét va mot phirc hop cac diéu kién thay doi trong doi séng va hoat dong. Khong nén
hle}l d6 1a sy phat trién dan déu, dong loat nhu nhau, theo mot phuong hudng cing
nhac.

Trén nguyén tic, sy phat trién can ddi cac to chat van dong (phan nao di duoc trinh
bay trong khai niém hoan thién thé chit) khong cé nghia 1a khong cho phép trén co so
d6, phat trién vu thé nhimg t6 chat, pham chét troi theo yéu cau ciia hoat dong chuyén
mon, dong thoi van dam bao mbi quan hé hop 1y vai cac td chat, pham chat khac. Co
thé thay rd hon diéu nay trong chuan bi thé lyc cho VDV cic mén thé thao khac nhau,
cho nhitng nguoi lam céc nghé dic biét. O day, can c6 su két hop gitra chuén bi thé luc
chung va chuyén mon. Nhung cai gdc, co ban, phd thong, ban dau nhat dbi véi moi
ngudi dan phai 14 tiéu chuan rén luyén than thé. P6 1a quy dinh vé yéu cau phat trién
thé chét toan dién v&i moi nguoi.

2. Nguyén tic TDTT két hop va phuc vu cho lao dong va quéc phong

Trong mét xd hoi nhan dao, sy phat trién con nguoi toan dién va can déi khong
mau thuan voi nhitng muc dich thuc dung cua TDTT, ma ngugc lai, ching gan hen va
hoa nhap véi nhau. Boi vdy, sau nguyén tic dau tién trén, con c6 mot nguyén tic vé
tinh thyc dyng cua hoat dong TDTT. Nguyén tac Ve mobi lién hé gitta TDTT va cude
song thyc té cua xa hoi, trude hét voi lao dong va qudc phong.

Trong chwong I, khi ban vé ngudn gbc ciia TDTT, di c6 trinh bay phan nao vé
chtc nang thyc dung, phuc vu cho lao dong va quéc phong trong lich str loai nguoi.
Pic diém cua su thue hién chirc nang nay va qua do anh huong dén phat trién nhan
cach con ngudi chu yéu phu thudc vao phuong thire kinh té - xa héi. Clng c6 nguoi
cho d6 1a quan diém thién can, vu loi, d6i nghich v6i sy phat trién ty nhién cia con
ngudi, lam sai léch ban chét von c6 cia TDTT. Nhung ho di vo tinh hodc hitu ¥ quén
mot didu quan trong: Su ty do phét trién cua con ngudi khong bao gio chung chung,
nguoc lai lic nao ciing trudc hét phai gan véi chirc ning hoat dong co ban ciia ho theo
mot nghé nghiép cu thé trong doi séng. Ching ta khong dao tao ra con nguoi chi E
lam vat phu thugc vao cai may, nhung cting khong phat trién ho khong theo mot dinh
huéng cu thé nao. Hiéu 16 didu ndy sé& cang thay 16 sy thong nhét bién chimg giita
ching.

Khi quan triét, can tuan theo nhiing yéu cau sau:

- Hoat dong TDTT trudc hét phai nham hinh thanh nhitng k§ ning, k¥ xao van
dong can thiét cho doi sdng. Trong lya chon cic phuong tién tap luyén TDTT, néu cac
diéu kién, yéu cau khac nhu nhau, thi wu tién chon cac bai tip c6 ky ning, k¥ xao van
dong thyc dung. Co nhiéu bai tap dé luyén strc bén chung nhu chay duong dai, ngdi
xudng - dimg 1én nhiéu lan..., nhung c6 hiéu qua thuc dung nhat trong trudng hop nay
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1a chay dai strc vi né con gan véi mot trong nhirg ky nang van dong co ban, quan
trong nhat cta con ngudi (chay). O mot sé nudc, yéu cau t6i thiéu vé k¥ ning van
dong thé hién trong cac tiéu chuin rén luyén than thé néi chung hodc trong chwong
trinh gido duc thé chét cho cac dbi tuong cu thé.

- Hiéu qué thyc dung cta hoat dong TDTT khong chi thé hién qua vén ky nang, k¥
x40 van dong phong phu tiép thu dugc ma con ca & mirc phat trién da dang cac ning
luc thé chat.

‘Puong nhién, khong ai co thé chuan bi dugc trude hét moi ky ning, ky xao va t6
chat vén dong can thiét cho cac hinh thirc hoat dong khac nhau trong doi song, boi vi
cudc sdng va diéu kién cua no rat da dang va ludn thay doi. Nhung néu co6 von (tién
de) rong réi thi bao gio cling dé dap Ung nhanh, tbt voi yéu cau mdi, ngay cang cao
hon. O ddy, mot 1an nita lai thiy rd mi lién hé chat ché giita hai nguyén tic trén.

- Tac dung gido duc nhan cach qua hoat dong TDTT trudc hét can thé hién trong
giao duc lao dong, long yéu nudc va trach nhiém cong dan. Co nguoi tuy rat khoe
nhung it c6 ich hodc tham chi lam hai cho x& hoi néu ho khoéng c6 dinh hudng, dao
duc tot. Boi vy, do ciing 1a mot trong nhitng yéu cau quan trong hang dau.

3. Nguyén tac giwr gin va ndng cao siwrc khoe

Trong bat ctr hoat dong TDTT nao ciing phai dam bao co tic dung nay. Khong nén
hiéu ¢t co tap luyén TDTT thi khéc s& nang cao dugc suc khoe, thé luc. Viée st dung
luong van dong trong tap luyén TDTT (tir nguoi tap thudng dén VBV cdp cao), danh
gi4 mirc, hidu qua cta no ciing khong don gian. Du sao ciing phai gop phan khong chi
gilr gin ma con nang cao dugc stc khde.

Nhu vy, tap luyén TDTT khong chi nham "bu dap" su thleu van dong (noi riéng
d6i v6i nguoi lao dong tri oc, lao dong thuong trong tu thé ngdi tai cho) ma con toi uu
hoa toan b trang thai va qua trinh phat trién thé chét cua con nguoi dé khong ngtng
nang cao, mo rong nhing tiém ning vé chiic ning ciia co thé ciing kha nang dé khang
v6i nhing tac dong bat loi bén ngoai.

Trong quan triét nguyén tac nay, can dam bao nhirng yéu cau sau:

- Khi chon mén, hinh thirc, phuong tién, phuong phap... tip TDTT, phai can nhéc
ky gia tri stic khoe cua no. Trudc hét phai chon nhitng mén, phuong tién tap von da co
loi cho strc khoe. Sau d6 con phai cha ¥ téi cach thuc tap thich hop. Do vdy, can cé su
phan tich, xem xét tir goc do khoa hoc - phuong phap nita; cd ging cin clr vao cic
chuong trinh quy dinh cho cac dbi tuong.

- St dung lugng van dong phai phu hop (c6 19i) véi quy luat ndng cao suc khoe.
Nang cao luong van dong hop 1y, phtt hop véi kha ning thich nghi cta co thé s& lam
tang kha ning van dong va sic khoe. Quéa nhe sé& rat it tic dung, con qua mic (qua
nang) s¢ thanh qua stre, 6 hai. Trong day hoc, huén luyén, rén luyén than thé... thudc
TDTT déu c6 nhiing nguyen tic, trinh ty st dung luong van dong két hop véi nghi
ngoi thich hop (cac nguyén tic tap luyén co hé thdng, két hop hop 1y giita cic pha mét
moi va phuc hoi, ké thira trong phat trién trinh do tap luyén, tinh tudn tu va lan song
trong nang cao lugng van dong...).

- Pam bao kiém tra y hoc va su pham thong nhét va thuong xuyén. Dé thyc hién
yéu cau trén, can kiém tra can than va khach quan nhiing anh hudng cua tap luyén
TDTT v6i nguoi tap. Trach nhiém do trude tién thudc vé cac nha gido duc (gido vién,
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hudéng din vién TDTT, huan luyén vién thé thao...) va cac thay thuduc co lién quan.
Ho cung phai chiu trach nhiém truéc Nha nude va xa héi vé hi€u qua quan trong va
chu yéu nhat caa TDTT la dam béo giir gin va nang cao strc khoe cho nhan dan.

Ho phai thuong xuyén kiém tra, danh gia anh huéng cua tap luyén dén stc khoe
con ngudi; kiém tra sitc khoe tir lic bat dau tap luyén dbi véi moi dbi twong & moi
khau, hinh thire trong hé thong giao duc thé chat dé cho phép tap luyén va tham gia thi
dau va roi sau con theo ddi subt qua trinh hoat dong TDTT nhiéu ndm. Cac nha giao
duc ¢6 trach nhiém chinh trong xay dung ké hoach toan bd, lua chon phuong phap
thich hop, huéng dan tap luyén va danh gia hiéu qua chung. Con thay thudc lai chiu
trach nhiém trudc tién vé chan doan trang thai stc khoe, danh gia anh huéng cua tap
luyén dén strc khoe, dé ra va thyc hién cac bién phap phong tri chuyén mon.

Mubn bién diéu nay thanh hién thuc, con can két hop véi mot dong bo cac bién
phap xa hoi can thiét khac - nang cao mirc séng, cai thién diéu kién vé sinh trong sinh
hoat, dam bao v¢ sinh xa hoi theo nghia rong nhit cua tur nay, hoan thién hé théng bao
vé stre khoe va giao duc, t6 chirc t01 wu toan bo 161 séng ciia con nguoi. Trong do, noi
riéng, cling can c6 nhitng tram y té, nha diéu dudng, bd phan y té chuyén khoa... dé
phuc vu cho dong dao nguoi tap. Theo kha nang cho phep, ching ta dang timg budc
cai tlen nhitng diéu kién trén. Viéc dang cai SEA Games 22 ciing 1a mot dip t6t dé tu
nang cap rd rét hé thong phuc vu cta y té cho thé thao.

Cac nguyén tic trén phan anh ban chét cua nén TDTT nudc ta. Chung lién quan
chét ch€ voi nhau. Cai nay bo sung cho cai kia, 1am tién d€ cho nhau, khong thé thiéu
hodc coi nhe nguyén tac nao. Chung ta s€ cang hi€u sau hon cac nguyén tac do khi
van dung ching vao tirng linh vuc cu thé hon trong TDTT va dugc trinh bay trong céc
chuong sau.

IV. PHUONG TIEN TDTT
1. Khai nié¢m

Dé hoan thanh nhiém vu gido duc thé chat & truong hoc, huén luyén thé thao,
huéng dan tap luyén vi strc khoe cho quan chung..., ching ta can c6 mdt loai phuong
tién chuyén mon. O muc nhiap mén vé Iy ludn va phuong phap TDTT (LPT), khai
ni¢m vé phuong ti¢én (PT) TDTT khong chi 1a mét phuong tién day hoc mét dong tac
hay ning cao mot to chat thé luc hogc ky thuét cua mot mén thé thao (TT) cu thé nao
dg ma chi 1a phuong tién chung & tarp vi mo de’ thuc hién cac nhiém vy cua TDTT;
dong thot chu trong phan tich budc dau twong doi toan dién vé mat ly thuyet cac dac
diém, su phan loai, tac dung, cau tao va su st dung chung.

1.1. Pinh nghia va dic diém cta phuong tién

Phuong tién la tén goi chung chi cac ndi dung va phuong thirc chuyén biét dugc sur
dung trong thyc t€ TDTT d€ ren luyén suc khoe, phong chong bénh tat, vui choi giai
tri va nang cao trinh d¢ thé thao. Ching gan voi tac dong cua moéi truong ty nhién nhu
nudc, anh nang, khong khi, diéu kién vé sinh va né c6 nhitng dac diém chung sau:

Dic diém lich sur

Phuong tién ra doi va khong ngung dugc cai tién, phong phu thém trong qua trinh
phat trién xa hoi, thoa min nhitng nhu cau vé thé chat va tinh than cta loai ngudi. Nhu
vay, su phong phu cua cac phuong ti¢n ciing la mot ti€u chi phan anh trinh d§ van
minh cta mot xa hoi. Do dé, su phét trién ctia chung c6 quan hé mat thiét véi trinh do
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phat trién vé kinh té, van héa, khoa hoc ky thuat. Theo tién trinh phat trién cua x3 hoi
va nhu cau cua con ngudi, chung khong ngimg phat trién tir thap dén cao, tu it dén
nhiéu ... Do do, , phuong tién cua thoi dai nao bao gi¢ cling phan anh nhu cau va trinh
d6 cua thoi dai ay. Trong xa hoi nguyén thuy, phan 16n cac phuong tién déu lay tir cac
dong tac lao dong rat don gian de giiip con ngudi sinh ton, thém khoe manh va trg
htng. V& sau, trinh d6 san xuét, mirc séng va nhu cau vin héa ctia con ngudi (trong d6 c6
TDTT) cang cao nén phuong tién cang nh1eu va phong pha. Biét bao nhiéu ‘phuong tién
méi dang ra doi trong phong trao thé thao quan chiing va dinh cao hién dai thé gi6i.

Pic diém quéc té va dic diém dan toc

Phuong tién thude vé _thuong tﬁng kién trac trong x4 hoi nén khong co tinh giai
cap N6 chi can gia tri nhat dinh vé rén luyén strc khoe va tro hing la co thé duoc phd
bién sang cac nudc khac, khong bi han ché vé chinh trj va quoc gia. Hién nay, chuong
trinh thi dau Olympic mua heé da c6 hon 220 ndi dung, con Olympic mua déng c6 hon
40 1n6i dung. O Olympic Atlanta c¢6 10.768 van dong vién ctia 198 nudc thi déu tranh
1933 huy chuong. Olympic dau tién & Aten c6 275 van dong vién tir 13 nudc, dén
Olympic Sidney c6 10.382 van dong vién thi 28 mon 16n va 300 mon ndi dung nho véi
hon 38% van dong vién nit. SEA Games 22 t61 ¢ nudce ta s€ c6 442 ndi dung trong 32
moén thi ddu; ndi dung thi dau nhiéu nhit trong lich sir 54 nam cta Pai hoéi TT & khu
vuc. Con ASEAN Para Games 2003 ciing thi 5 mén (dién kinh, cau l16ng, cur ta, boi 101,
bong ban) véi 300 ndi dung thi ddu. Ching ta ciing thay xu thé ting 1én tuwong tu trong
chuong trinh thi d4u cua cac dai hoi TDTT toan quoc 1, 2, 3 ¢ Viét Nam. Riéng tai Dai
hoi 1an thir 4 da c6 gan 10.000 van dong vién thudc 64 doan thi & 30 mén.

Nho céc ndi dung thi ddu & Olympic déu c6 luat 18 théng nhit trén thé gidi nén cac
nude c6 thé thi ddu voi nhau. Tuy vay ciing khong thé quén tinh dan toc cia phuong
tién. N6i cho cung sy ra doi va st dung mot phuong tién nao d6 déu gin lién véi
truyén thong van hoa dén toc va phong tuc tap quan noi do. Cac phong tuc duoc nhiéu
ngudi, quoc te thira nhan hién nay déu co ngudn gbc tir cac dan toc, qudc gia. Viét
Nam c6 truyén thong da cau; nguol Nhét Ban sang tao mén Judo; dan Tay Ban Nha
thich d4u bo; Trung Qudc ¢ truyén thong vé khi cong, thai cyuc quyén... Nhiéu noi
dung trong do6 hién nay dang duoc phé bién & nhiéu nudc. Tuy vdy, ngay trong tung
khu vuc, quoc gia, dan toc ciing van c6 nhimg phuong tién mang séc thai truyén thng.
Vi du, ¢6 nhiéu cach vat khac nhau gitra cac dia phuong & nudc ta, cach vat va dua
ngua ctia ngudi Mong C6. .

Tinh khu vuc, dia phuong cua phuong tién TDTT

Sy ra doi va luu truyén cua phuong tién bao gio cling gén v6i diéu kién dia ly, tu
nhién (khi hau, dia thé...). Cac mén thé thao trén bang, tuyét ra doi va phat trién manh
0 cac nude co khi hau lanh. Con nhiimg nude nhiét doi voi nhiéu song ho thi cac mon
thé thao dudi nudc lai rat phd bién. Mon thé thao dua ngua phat trién t6t trén cac ving
cao nguyén dong co, chin nudi phat trién.

Phuong tién 1 mot hé thdng ma va phat trién khong ngimg

No ra doi tur cac loai hoat dong trong hoat dong cua con nguoi. Bit dau tir trén co
SO cac dong tac do, qua qua trinh phat sinh, phat trién va hoan thién, ngay nay chung
da tré thanh mot hé thong twrong ddi hoan chinh, hoan thién va doc 1ap.

Phuong tién bét ngudn (chuyén hoa) tir cac dong tac va cong cu lao dong
Céc phuong tién som nhat va don gian nhét cta loai ngudi nhu di, chay, nhay,
ném... lai bat nguon chinh tir nhitng dong tac lao dong co ban cua con nguoi tir thoi
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nguyén thiy, sau nay cai tién thanh nhimg phuong tién chuyén mén. Cung tén nguyén
1a mot cong cu lao dong cua ngudi nguyén thuy dung dé sin ban thu rung, kiém thirc
an nudi song con nguoi. Nhung vi ciing ¢6 tinh hap dan va c6 thé dung de giai tri nhat
dinh nén dén khi con nguoi khong can cach thire san ban nay dé kiém sdng nira thi n6
van duoc bao tdn dudi hinh thic rén luyén than thé, mot mon thé thao. Tuy vay, cling
khong phai bat clr dong tac v6i cong cu lao dong niao déu cé thé chuyén hoa thanh cac
phuong tién.

Phuong tién TDTT ciing duoc chuyén hoa tir cac k§ nang va vii khi quan su. Theo
tién trinh lich st, cac dong tac k¥ thuat quan su véi vii khi thong thudng duge chuyen
hoa thanh cac phuong tién TDTT, trong d6 c6 cac mén thé thao. V5 Tay Son ndi tiéng
ngay nay chu yéu duoc phat trién manh tir cudc khoi nghia va dai phd quan Thanh cua
nghia quan Quang Trung.

Phuong tién TDTT ciing dugc bit ngudn tir sy qui cach hoa nhing k¥ ning sinh hoat
thuong ngay. Nhing k¥ ning trén rat da dang: nhu di, chay, nhay, ném... con ¢ leo,
tréo, bo, mang vat nang... Con nguoi da cai tién, qui cach hoa nhiing k¥ nang do, dong
thoi con sang tao thém hang loat phuong tién chuyén moén dé rén luyén thé luc, nang cao
nang luc thich img cua ho. Vi du cac mon thi chay 3000 mét vuot vat can hoac vuot rao
cling 1a hé qua qui cach hoa cac dong tac van dong vuot vat can hang ngay.

Phuong tién TDTT ciing dugc chuyén hoa tir nhiing hoat dong vui choi giai tri

Ban thﬁ’n hoat‘d(}ng TDTT, dac biét TDTT hién da_;i, co m(f)t phé‘ln quan trong va co
tac dung rat ro vé viéc ndy. Khong it phuong tién bat nguén tir nhirg hoat dong do
nhu danh co, chot bai, cau cé, nhay muc... D6 vura 1a hoat dong gidi tri cao cap vua la
phuong ti¢n TDTT.

]
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- Céac phuong tién mo phdng cac dong tac cua dong vat. Con nguoi da dung céc
dong tac va hinh thirc van dong cta chung dé nang cao stc khoe, ning luc van dong,
dic biét 1a t6 chat nhanh nhen, kheo 1¢o... Hon 1000 ndm trudc day, y hoc phuong
Doéng da sang tao nén ngi cam hi (hinh 7), va ngay nay con luu truyen rong rai hau
(khi) quyéen, xa (rdn) quyén, ho quyén, 1oc (hwou) quyén, hung (gau) quyeén... Cac ky
thut boi buém, boi den-phin, boi éch... ciing vdy. Ngay nay, theo sy phat trlén cua
phong sinh hoc hién dai, cang c6 nhiéu phuong tién TDTT phong sinh ra doi.

- Con nguoi luén tiép xUc va bi tu nhién thach thirc. Chinh phuc va cai tao tu nhién
la st mang va hau nhu di tro thanh ddc diém bam sinh cia con ngudi. Tinh than d6
cling thé hién trong hoat dong TDTT. Con ngudi di va dang sang tao nhiéu phuong
tién dé chinh phuc tu nhién (nhu leo nui, truot bang, tuyét, vuot bién...). Cudc séng
hién dai ngay cang nang cao va phat trién, con nguoi khong chi chinh phuc tu nhién
ma con di sau rong vao thé gidi ty nhién bao la. Chinh vi vady ma céc hoat dong du
lich, da ngoai, tham quan... ngay cang phat trién.

Phuong tién ciing phét trién theo sy phat trién ciia x4 hoi, nhu cau cua con ngudi.
Su phat trién ctia khoa hoc va cong nghé noéi chung va TDTT di thic day ra doi ngay
cang nhiéu nhitng phuong tién phong phu va hip dan, c6 thé phat huy tiém ning cao
hon ciia con ngudi cling nhu hinh thanh mot hé théng phuong tién rd nét va dic sic.
Vi du, nho cong nghiép mo to, xe hoi phat trién nén ngoai nhitng mon thé thao dua xe
truyén théng (xe ngua, xe dap), loai ngudi con c6 thém hai mon thé thao dua xe bang
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céc phuong tién ay. Ngay nay, c6 nhiéu phuong tién va mon nghé thuat giao két véi
nhau (truot bang nghé thuat, boi nghé thuat, ba 1é trén bang...) lam ting thém tinh hip
dan, da dang va ra doi thém nhiéu phwong tién méi. Ciing c¢6 cac phuwong tién méi san
sinh tlr viéc giao két cac mon thé thao cii voi nhau: bong 16 trén nudc, khue con cau
trong nudc, di bo trong nude... Co mén thé thao déa dugc phat trién sang cho ca cac
dbi tuong khac: bong da nr, maraton nit, khic con cau nir... Pong thoi, c6 mot sé6 mon
duogc thuc té chimg minh khong c6 1gi cho sirc khoe hodc tac dung rén luyén thap nén
bi han ché hodc bi dao thai. Vi du nhu mén dim vo tay khong.

Viéc nghién ctru sy ra doi, phat trién va dic diém cua phuong tién TDTT gitip ta
chu dong sang tao va s dung nhiing phwong tién maéi phu hop voi diéu kién dia 1y,
truyén théng vin hoa, dap Gmg nhu cau cua nhan dan, lam cho sinh hoat van hoa thém
phong phu cung gop phan giao lwu vai cac dan toc khac. Mat khéac, ching ta ciing ¢

ging tiép thu nhitng phuong tién cé gia tri ctia cac nudc khac dé sir dung va hoan thién
cho chinh minh.

1.2. Phéan loai cac phuong tién TDTT

Céc phuong tién TDTT do loai nguoi sang tao nén tir xua dén nay it nhat c6 dén
hang trim, khé c6 thé ké hét. Nhung do nguyén tic va cach thirc phan loai khac nhau
nén hé qua khong giéng nhau. Dudi day sé can clr vao muc dich va nhiém vu cha yéu
trong hoat dong TDTT ma phan ra thanh 5 loai:

Tht nhét 1 loai cac phuong tién rén luyén strc khde 1a chinh. Muc dich cta chiing
1a rén luyén stc khoe (than thé), hdi phuc va phong bénh. Nhitng dong tic cua cac
phuong tién nay tuong dbi don gian, nhe nhang. Vi du nhu di bd hay chay vi sirc khoe,
nhting bai tap thé duc (tay khong hoac véi dung cu), dudng sinh vi strc khde (thé duc
sang, thé duc giita gio, thé duc san xuat, khi cong, thai cuc quyén, yoga...). Nhimng
phuong tién nay duogc sir dung rong rdi hang ngay trong hoat dong TDTT quan chiing.

Thir hai 14 loai phuong tién tham my 1a chinh. Myc dich chinh ¢ ddy khong phai 1a
dé khoe ma dé dep. Theo sy phat trién cua xa hoi, con nguoi khong chi mudn minh
khoe manh, khong c6 bénh ma phai dep, dep hon vé hinh thé, tu thai, dong tac, hanh
vi. Timg ngudi va xa hoi déu can nhu the Hién nay, phong trao tap thé duc thim my &
nude ta va trén thé gi¢i dang phat trién rat manh.

‘Céc phuong tién loai nay tuong d6i nhiéu, gitip con nguoi thém dep, linh hoat,
uyén chuyén va cin ximg. Trong thé duc nghé thuat, thé duc thim my, trugt bang nghé
thuat...nhitng dong tac nay di rat dep. Qua hoat dong nay, con co thé bdi dudng ning
luc thAm my va tu thé hién cai dep hinh thé, tu thé va dong tac ctia minh.
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Muén cho ¢6 thé hinh va dong tac manh dep, phai su dung mot sO phuong tién dé
tap vé stirc manh va k¥ xao nhat dinh (tap ta don, ta tay, xa don, xa kép...). Nam mudn
¢6 hinh thé no ‘nang theo hinh tam giac nguoc cang can nhiing phuong tién d6. Ngay
nay, may tap tong hop, dac biét vé strc manh khong chi dung cho van dong vién ma ca
nguoi tap binh thuong (hinh 8).

Loai phuong tién thtr ba chil yéu dé vui choi, giai tri, thu gidn, nghi ngoi tich cuc.
Loai nay c6 tinh hap dan va tac dung thu gidn, tha 16ng cao. Qua hoat déng nay, con
ngudi c6 thé giai trir cac cang thang, mét moi do lao dong, hoc tap ... thudng ngay gay
nén, diéu hoa cho “khi huyét luu thong, tinh than ddy du”. Loai phuong tién nay con
c6 thé chia ra thanh hai loai nhé hon: tu giai tri va dich vu giai tri. Trong xa hdi hién
dai, cac phuong tién rat da dang, nhiéu ching loai dugc dong dao nhan dan cac lta
tudi, gidi tinh _y€u thich rong rai (danh co, du ngoan, choi bi-a, danh gon, céu ca ...).
Nhiing nam gan day, xuit hién cang nhiéu cac phuong tién va hinh thie rén luyén than
thé dua trén dién co hoa hoat dong nay. Co thé thay 15 diéu nay trong cac cong vién
giai tri hién dai va cac cua hang dung cu TDTT (xe di€n, may bay, mo hinh hang
khong — hang hai, may tap c6 gan may tinh...), nho d6 da dem lai cho con ngudi bao
niém vui vira thong thuong vira diéu ky ca vé thé chét 1an tri tug.

Thu tu 14 loai phuong tién thé thao thi diu. Muc dich chinh 1a nang cao nang luc
thi dau thé thao ca vé tri luc va thé luc, 1ap dugc thanh tich, ky luc xuét séc trong thi
dau, bdi dudng tinh than dua tranh ngoan cuong, thich ing véi xa hoi hién dai. Loai
phuong tién nay co tinh dua tranh cao, cuong d6 va d6 kho lon, yéu cau tuong ddi cao
vé k¥ thuat. Cac mon thé thao déu thudc vé loai nay.

Loai thir ndm 1a cac phuong tién c6 tinh chat mao hiém. Muc dich chinh khong
phai la stre khoe, thAm my ma 1a rén luyén nang luc thé chat, 10ng qua cam, thoa man
nhu ciu mao hiém, sang tao ky tich cua con nguoi. Noi cho cung, sy phat trién cua xa
hoi va nhan loai phu thudc vao trinh do phat huy tiém ndng cda con nguoi va chinh
phuc khong gian vii try. Nhung d6 phai 1a mot qua trinh thim do phirc tap va gian kho
(thdm chi c6 ca hy sinh). Nhitng nim gan day, xuat hién cang nhiéu nhitng phuong
tién theo hudng d6: mot minh diéu khién tau dung dién mat troi dé vuot dai duong;
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dung khinh khi cau bay vong quanh thé gidi; ngdi xe trugt tuyét do ch6 kéo vuot qua
Bic cuc; nhay xudng song — bién tir nhirg vach nui, cdu cao; nhay di & d6 cang cao
va mo du ¢ do cang thép ..

V.NHUNG PHUONG TIEN TDTT THUONG DUNG

Céc phuong tién cling 1a tai san van héa do con nguoi sang tao ra. Can clt vao ndi
dung, dic diém, ta c6 thé phan cac phuong tién thuong dung cdc moén tro choi, thé duc
(theo nghia hep), da ngoai, cac mon TDTT co truyén (nhu vd dudng sinh).

1. Tro choi

N6 xudt hién tir thud ban dau cia xa hoi loai nguoi va di thanh phuong tién TDTT.
Ngay tir thoi A-ten, Spac-to da c6 nhitng trd choi nhu danh vong, ngya gd, bap bénh...
Nguoi 16n da ding trd choi dé truyén thy cho tré con nhimg kinh nghiém lao dong,
hoat dong xa hoi. Tro choi cling phan anh phuong thirc sinh hoat cia xa hdi & mdt
chirg muc nao do. Co thé thay rat rd dau 4n qua nhiéu tro choi dién tir, co dién co qui
mo 16n gén lién voi su phat trién khoa hoc k¥ thuat maéi cia xa hdi tin hoc hién dai.

1.1. Ban chit x3 hoi va dic diém cua tro choi

Tro choi 1a mot hoat dong c6 y thirc va muc dich. Loai tro choi nao cling vay, cho
du 13 truyén thy nhitng k§ ning lao dong, sinh hoat hodc phat trién thé luc va tri lyc
hay rén luyén suc khoe, vui choi gidi tri. Vi tro choi 12 mdt hoat dong c6 y thic nén
trong qué trinh choi con ngudi co thé sang tao, cai tién ndi dung, cach thic, qui tic
choi, vira truyén thu kinh nghiém choi vira khong ngimg sang tao trd choi moi. O day,
hé théng tin hiu thtr hai c6 tac dung quan trong. Theo y nghia trén, chi c6 loai nguoi
moéi ¢6 to chirc nay. Pong vat tuy rang ciing c¢6 lac “quang rdn” nhu hoat dong vui
choi cia nguoi, nhung d6 chi 1a hoat dong ban nang, vo thirc, khac vé ban chat vai tro
choi ctia con nguoi.

Trod choi con c¢6 dic diém hu céu, gia dinh va phi san XUuat. Trong hoat dong vui
choi, con ngudi c6 thé dong cac nhan vét (vai) khac nhau trong xa hoi. Pac diém phi
san xudt thé hién chii yéu ¢ chd ngudi choi khong nham muc dich sinh loi. Ngoai vui
chot ra, n6 khong san sinh gia tri thuc dung nao khac. Chot sat phat nhau khong con la
choi nita. Tir dién bach khoa toan thu cta Lién X6 cii (1972) va Tur dién bach khoa
toan thu ctia thé gidi ctia Phap (1992) dd gip nhau & chd coi “trd choi 13 mot hoat dong
thoat khéi nhiing toan tinh kiém séng, sinh lgi cua doi thuong...” va dong co hoat
dong lai nham théa méin nhu cau chinh ngay bang va trong hoat dong choi d6. Dang
tiéc trong ngodn ngit clia ta chua c6 mot tir chuyén chi sy choi bang cac tro choi. Tur da
bong, danh co cho dén danh dan, tia hoa, nudi chim, tha cé, di dao, ngdm trang, uong

. déu goi 1a choi. Chinh do dic diém nay nén nguoi choi thuong khong can chuan
b1 nhleu lau cho cudc choi. Néu choi that su con nguoi s€ tam thoi thoat khoi nhiing lo
toan, cang thang cta doi thuong, tir d6 co tac dung giai tri, hoi phuc ca vé thé chat 1an
tinh than.

Tro choi con c6 tinh dua tranh va tinh tiét nhat dinh. Ciing chinh nhd d6 ma lam
tang thém tinh hap dan, vui thich cua tro choi. Pong thot, tro choi nao cling phai tuén
theo mot yéu cau, qui tic nhat dinh. Ban than qui tic bao gio cling c6 tac dung ché
wéc, gido duc nhét dinh. Qua do, ¢6 thé diéu chinh quan hé giira nhitng nguoi choi, sao
cho cudc choi tién hanh dugc cong bang, an toan va thuan loi.

Néu xét tro choi 1a mot hoat dong than thé ctia con nguoi (tire tro choi van dong)
thi gitta n6 v4i lao dong chan tay (thé luc) c6 mdi quan hé twong hd vira c6 chd gidng
nhau, vira ¢6 chd khac nhau. Trong hinh 9 va bang 3 duéi day, chd giao nhau chinh 1a
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diém chung vai hoat dong thé luc, chd con lai chinh 1a diém khac nhau giita hai khai
ni¢m trén.

Lao dong thé
luc (LDTL)

Tro choi van
dong (TCVD)

Hinh 9:
Bang phan tich duéi day con cho thdy cu thé thém su so sanh trén.

Bang 3: So sanh cac diém khac nhau va giéng nhau giita LDTL
va tro choi van dong (TCVD)

Lao dong thé luc

Tro choi van dong

Khac
nhau

1. Muc dich truc tiép
la tao ra cua cai vat
chét (san pham)

2. Hoat dong c6 lién
quan truc tiép dén cai
tao tu nhién.

3. No6i dung, cuong do,
thoi gian, dija diém,
hoan canh phu thudc
vao diéu kién san xuAt;
c6 thé anh huong
khong t6t dén suc
khoe.

4. Hoat dong twong ddi
don di¢u, may moc, cod
tinh chat cudng ché dé
gay mét moi.

5. Vi thé cua nguoi lao
dong c6 y nghia thyc
te.

1. Muc dich truc tiép 1a phat
trién thé luc va tri lyc; mang
tinh phi san xuat.

2. Hoat dong chi nham hoc
tap dicu kién va cai tao hoan
canh; khong c6 quan hé truc
tiép voi cai tao ty nhién.

3. Cac diéu kién bén trong
c6 thé do nguodi to chuc
chon lya, khong ché dé co
loi cho surc khoe.

4. Hoat dong gay vui thu; co
tac dung giai tri, di€u chinh
tich cuc vé tam than va thé
chat cua nguoi choi.

5. Vai déng trong qué trinh
choi khong c6 y nghia thuc
té.

Gidng
nhau

1. Péu 1a hoat dong tu giac, tich cyc cua con nguoi.

2. C6 ¥ nghia gido duc nhat dinh

3. Cé6 tac dung nhét dinh dén stc khoe con nguoi.
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4. Dya nhiéu vao thé lyc va k§ ning dong tac.

2. Tac dung va y nghia cua tro choi (TC)

Trd choi c6 tac dung quan trong ddi voi su phat trién toan dién cua tudi tré, dic biét
di v6i qué trinh xa hoi hoa cho nhi dong — thiéu nién. Tuy vy, nhimg nguoi cao tudi
cling van phai vui choi can thiét. Qua trd choi, tré em hoc tdp nhan thirc xa hoi va ban
than. Ciing qua cic vai trong trd choi, tré em bat chudce va tap dugt cac cach xir Iy mdi
quan h¢ gitra con nguodi (ndng luc hoat dong hop tac véi nguoi khéc), tuan thu cac quy
pham xa hoi cung thich ing vdi cac hoat dong cua no. Bac biét nhimg trd choi tap thé
(tré phai giup do ph01 hop, chung stre thuc hién mot 5O dong tac theo quy dinh) c6 tac
dung gido duc tot tinh than va thoi quen sinh hoat cong dong, tinh than trach nhiém
cta timg thanh vién. Trod choi thudng tao thanh tir nhiéu hoat dong thuc té va nguoi ta
vui choti b?mg nhiing hoat dong do. Tré co thé hoc duoc nhitng k¥ nang lao dong va
sinh hoat hang ngay, tor dé nang lyc van dong va nang luc hoat dong dugc nang Ién.
Ngoai ra, trd choi con co thé gido duc cho tré em vé tu duy, tri nhé tinh qua doan,
nang luc sang tao, tinh tinh cd1 mo, vui tuoi, hoat bat, ...

3. Thé duc
3.1. Pac diém va y nghia chung

Cac dong tac thé duc kha phong phu va phd bién. N6 bao gdm nhiéu dong tac, bai
tap tir don gian dén phirc tap, tur dé den kho; c6 thé dung lam ndi dung tap luyén cho
nhiéu dbi twong khac nhau vé lua tudi, gisi tinh, sirc khoe va trinh dong luyén tép.
Nhing bai tap voi cac dong tac don gian voi tiét tu nhanh rd, hinh tugng sinh dong
rat thich hop véi tré nho. Nit gidi co cac dong tac thé duc nghé thuat nhe nhang, mém
déo va wu my. Nguoi tap tir dimg tudi trd 1én, véi cac trinh d6 sirc khoe khac nhau
thuong wa chudng cac bai tap thé duc surc khoe hodc dudng sinh. Con van dong vién
thi hién nhién can nhiing bai tap, yéu cau cao vé trinh do, the luc, k¥ — chién thuat, Noi
tom lai, ai ciing ¢6 thé tim dugc cho minh bai tap thé dyc can thiét.

Thé duc c6 tac dung toan dién... Pong tac thé duc rat phong phu, da dang nén co
tac dung rén luyén than thé toan dién. Trong qua trinh tap luyén, co the can cu vao nhu
cau, trinh d6 cu thé cua timg nguoi ma chon lua bai tép, uu thé phat trién t6 chat, nhom
co khdp nao d6 hodc phat trién chung.

Tinh thuc dung tuong d6i cua thé duc gan lién véi nhu cau thich ing hoat dong xa
hoi rat can thiét cho con ngudi. Trong cudc sdng thuong ngay, con ngudi khé cé thé
thé nghiém dugc nhitng trang thai, dong tac nhu thé; nhd né ma con ngudi ning cao
duoc nang luc thich ng voi hoan canh ty nhién va xa hoi.

Tinh vu my cua dong tac thé duc rat r5; thé hién 1o qua tiét tAu, tu thé, su phéi hop
va biéu cam. Nhat 1a khi c6 phdi nhac thi dic diém nay cang rd va tac dung gido duc
thAim my va nang cao ning lyc tu thé hién cang cao. Ngoai ra, sy bién hoa phong phu
cua doi hinh va tao hinh cling tao nén nhiing gia tri, su hép dan ky tht cho ca nguoi
biéu dién 1an ngudi xem.

Chinh vi van dong thé duc c6 nhiing dic diém 4y nén n6é duoc coi 1a mot trong
nhitng phuong tién quan trong dé thyc hién nhitng nhiém vu gido duc thé chat. Hang
chuc nam nay, ngoai nhiing hoat dong thi d4u vé thé duc dung cu ¢ dinh cao cho céac
van dong vién, & nudc ta dang phd bién rong rii nhiéu bai thé duc vé sinh gitra gio, sau
gi0 lam viéc, chira bénh, ngh¢ thuat, nhip diéu, thé hinh qua cac phuong ti¢n thong tin
dai chung va di dem lai két qua khong nho, gop phan khoi phuc va phat trién thé chat
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ctia nhan dan theo cac Itra tudi, gidi tinh.

3.2. Mua (vii dao)

Nha triét hoc hién dai Phap Roger Garaudy da ting noi “mua la mot cach ton tai”.
That ra, loai hinh ngh¢ thuat nay cling 1a sy co gang clia con ngudi dé tang thém niém
tin cung sttc manh theo nghia rong. N6 tuy thudc vé pham tru nghé thuat nhung ciing
1a mot phuong tién TDTT quan trong. Khi coi va dung mua 1a mot phuong tién TDTT
thi vé ban chat, trude tién, nd phai dugc st dung theo nhitng quy luat gido duc thé
chat. Mot trong nhitng ddc diém chu yéu cua TDTT la “ldy cac bai tap thé lyc lam
phuong tién co ban”. Con déc diém von c6 ctia mua lai 1a thong qua van dong than thé
(cac dong tac co biéu cam) ma thé hién ban than hodc su vat nao d6. TDTT cb nhirng
chirc nang giai tri, gido duc, giao luu tinh cam. Xét nhu thé thi thdy mua déu co tac
dung trén nhimg mit d6. Tir thoi nguyén thiy, co nhitng hoat dong c6 thé vira coi 1a
mua, vira coi 1a TDTT. Xét theo nguyén nhan san sinh hoat dong cu thé lac do, co khi
muc dich rén luyén than thé lai duoc coi trong hon.

Noi chung, mua co thé chia thanh hai loai: 1am vui cho nguoi khac hoac tu 1am vui
cho minh. Loai dau do mét s6 it nguoi chuyén mén, dién vién biéu dién dé phuc vu nguoi
khac thuong thue, giai tri. Do do, k§ thuat maa phai twong ddi cao. Con hoat dong ty mua
vui ctia nhiéu nguoi trong doi sdng thuong ngay nhu maa tap thé, mia dan gian, mua hién
dai, lai vira c6 tac dung reén luyén stic khoe, lam cho than thé linh hoat, nhanh nhen vira
lam cho con nguoi vui vé thoai mai, dau 6¢ minh m5n thudng thurc cai dep. Ngoai ra, nd
con co thé gop phéan khac phuc nhimg khuyét tat v& hinh thai, tu thé va dong tac, nang cao
nang lyc thim my vé mit ndy. Theo ¥ nghia do, ¢ thé coi mia ciing 1a mot loai phuong
tién TDTT.

3.3. Mua dan gian

Loai mua ndy dwa vao nhitng dong tac dep va twong ddi phd bién dé thé hién
nhirng tinh cam dep d€, vui tuoi va van dong than thé. No6i chung, né khong c6 nhiing
dong tac kho, yéu cau cao vé nghé thuiat ma chu yéu nham lam cho vui tuoi va rén
luyén thén thé. Do d6, mia dan gian dugc xem la mot phuong tién rat tot, de thuc
hién, khong ton kém dé 1am phong phu sinh hoat véan hoa, thuc day giao luu, mo rong
va nang cao tinh cam trong cong dong O nudc ta hién nay, c6 I€ hoat dong mua dan
gian chi con ton tai nhidu & mot s6 dan toc thiéu sd ving Tay bac va Ty nguyén cua
dat nu6e. Tuy vy ciing c6 nhirng mit tiéu cyc va tich cuc can dugc phat huy hodc udn
nan kip thoi. Mat khac, nganh TDTT ciing can két hgp v&i nganh van hoa deé suu tam,
cai bién va pho bién céc di¢u mua dan gian cd tac dung rén luyén thé chat tot.

3.4. Ma tap thé

Loai nay duoc phan dong thanh thiéu nién wa thich. Cac dong tac mia ¢ day
thuong don gian, nhat loat, c6 két hop véi hat, nhac; nhiéu ngudi co6 thé dong thoi
tham gia (c6 khi vira hat vira maa). Qua do, vira rén luyén than theé, nang cao trinh d6
van hoa, thim my vira mé rong giao luu, doan két hiru nghi gitta moi nguoi, dat biét la
thé hé tré, lam cho sinh hoat van hoa cua xa hoi thém van minh.

3.5. Mua hién dai

N6 c6 tiét tdu nhanh, cudng d6 16n nén ciing co tac dung rén luyén than thé. Hién
nay, trude hét 1a 16p tré ¢ thanh thi nudce ta rat ham thich.

Toém lai, theo su ndng cao vé mirc séng vat chét, nhu cau vé sinh hoat tinh than cta
dan ta cling ngay cang nhiéu, khong chi vé thoi gian ma con ndi dung, chat lugng,
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Khoang thap ky 50, hoc sinh, can by, cong nhan, vién chic nudc ta da lam quen voi
cac bai tap thé duc sang va n6 da dugc phd bién rong rai mot thoi. Nhung gio day, néu
chi dua vao mét bai tap voi nhiing dong tac va nhip diéu don nhét s& khong thé dap
tng dugc nhu cau tap luyén phd thong va thim my cua quan chung nita. D3 c6 nhiéu
phat trién moi vé ndi dung hinh thirc phit hop hon véi nhu cau cta cac dbi twong khéac
nhau. Pang ké dén cac cau lac bo thé duc nhip di¢u - tham my, cau lac bd dudng sinh,
cdu lac bo tong hop vin hoa — thé thao ... tai nhidu dia phuong. O d6, ngudi ta két hop
gilra cac loai mtia véi cac hinh thue, bai tap thé duc da dang khac.
4. Nhitng mon thé thao thi diu (TTTD)

Chung c6 tinh dua tranh (thi d4u) cao va dugc tién hanh theo nhiing luat 1¢ nghiém
chat. Nhimg mon nay cting la h¢ qua cia mot qua trinh tién hoa trong TT ctia xa hoi tir
¢ xua dén nay. Ngay tur khoang 700 nam trudc cong nguyén ¢ Hy Lap dé c6 nhing
mon TTTD vé chay, ném, vat ... Ngay nay di c6 it nhat hon 100 mén. D6 1a di san dé
thuc hién cac muc dich, nhiém vu cua TDTT.

Nho dic diém thi dau va rat hdp dan nén TTTD c6 stc song phat trién rat manh.
Nhing ndm gan day, TTTD di tham nhap vao hau hét cac linh vuc trong dodi sdng xa hoi,
tung budc trg thanh mot trong nhitng hoat dong xa hdi rong rai va h?ip dan nhét, 16i cudn
duoc moi tang 16p nhan dan, tir nhitng nguoi dan binh thuong cho dén nhitng nha linh
dao quéc gia, thdm chi tr¢ thanh mot dam mé manh li¢t, mdt vinh dy quan trong cta ca
nhan, dia phuong, quéc gia, ...

TTTD voi tu cach la mot loai phuong tién TDTT quan trong va hap din, dugc phat
trlen rong rai khong chi trong thi dau TT dinh cao, ma con duoc dua vao nha trudng cac
cap, trong cic co sO rén luyén stc khoe va giai tri va dugc dong dao quan chiing hAm md
va tham gia truc tlep, tham chi c4 nguoi gia, nguoi tan tat. Viée thanh 1ap hoi TT cua
nhitng ngudi khuyét tat & nudc ta gan dy (1995) va doan van dong vién khuyét tat nudc
ta tham gia cac cudc thi ddu thé thao qudc té 1 nhiing bang chimg tiéu biéu. Sau SEA
Games 22 (2003), chiing ta s& t6 chuc tiép Para Games dau tién ¢ Viét Nam véi quy mo
16n vao cubi thang 12 cling nam.

5. Nhiing hoat dong da ngoai

Do la nhimg hoat dong cua con nguoi trong tu nhién va loi dung cac diéu kién tu
nhién (ndi, rimg, soéng, ho, sudi, tang cao khong khi, bang tuyét ...) dé vui choi giai tri
va rén luyén than thé. N6 thé hién dudi cac hinh thirc nhu di b, I& hanh, di xe dap, leo
nui, cim trai, cheo thuyen, ludt van, truot tuyet... Con nguoi tién hanh nhitng hoat
dong trén trong mdi truong ty nhién va gian kho. Pé ciing 14 mot cach dé bu dap
nhitng thiéu st cua cude séng tién nghi ¢ thanh thi.

* Y nghia va tac dung ctia hoat dong da ngoai

Muc dich chinh 14 lgi dung diéu kién tu nhién dé rén luyén than thé. Tu nhién co
thé dem lai cho con ngudi anh ning ban mai, khong khi trong lanh, bau troi xanh
tham, gié mat tring trong ... Tung nguoi ¢ thé cin ctr vao diéu kién cia minh ma
hoat dong trong do dé thém khoée manh vé tdm hon va thé chat, c6 dugc su thoai mai,
vui tuoi.

Trong hoat dong dd ngoai, con nguoi phai di nhiéu, leo nui, chéo thuyén, mang vac
ning ... nén c6 thé rén luyén than thé va ¥ chi. Noi dung, hinh thtc hoat dong da ngoai
rat phong phu, da dang; l1am cho tinh cadm con ngudi thém lanh manh, tich liy kinh
nghiém cho cudc sdng gia dinh va x hoi mai sau; mo rong quan hé giao lwu va tinh
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than hop tac va trach nhiém. Trong cac mdi truong sinh thai ty nhién va van hoa, con
ngudi s& co thém hiéu biét vé ty nhién, gan giii va yéu mén tu nhién; cang thiy phai
bao vé, chdng sy tan ph4, 1am 6 nhidm moi truong. T day, con nguoi s€ o nhiing thé
nghiém quy bau ma ¢ thanh phé khong the c6 duoc; gop phan khic phuc anh hudng
khong loi, su mét can bang cua cudc séng thanh thi. Trudce tién, d6 la nhimg cang
thang vé tinh than va tinh cam do diéu kién, nhip song cang nhanh gip ctia xa hoi hién
dai. Cach diéu chinh tot nhat 1a tam thoi roi bo noi 1am viéc, & tai thanh thi ma di da
ngoai trong tu nhién bang cac hinh thirc rén luyén than thé nhu tim ning, tim gio, tim
song hay bé, leo nui, di bo ... dé ting cudng thé chat, ning lyc thich ng, trang thai
tam than.

Tiép dén, cudc song thanh thi ngay cang tién nghi, thé hé tré (dic biét la nhitng em
song riéng 18) dugc soéng trong nhimng diéu kién tién nghi day du nhu vay, thuong
khong duoc rén luyén trong méi truong kho khin can thlet khong c6 kinh nghiém sinh
hoat tap thé va ty 1ap. Nhu v@y s€ anh huong khong t6t dén tam 1y va thé chat, dé
thanh y lai, luoi bleng, bac nhugc va kém sang tao. Chi c6 trong mdi trudong tu nhién,
khong phai cai gi cling ¢6 sdn, ma tit ca phai dua vao nd lyc cua ban than thi méi rén
luyén dugc ban linh. Trong cudc sdng di ngoai, con nguoi s& ¢ thé phai gap nhing
kho khan ma & thanh phé khong c6 hodc it gap hon (doéi rét, gi6 mua, deén Ita, dién
nudc, dm dau, canh vat ...); gitp ho tu hiéu minh cling nhu sttc manh cta nguoi khac,
tap thé rd hon, qua d6 ma bdi dudng tinh than trach nhiém va khic phuc khé khan, tinh
t 1ap va sang tao; hiéu va ton trong nhiing gié tri lao dong va pham cach cta nguoi
khac ciing nhu tang thém hiéu biét va long yéu mén ty nhién; hoc sir dung sirc lyc va
tri tué cia minh dé chién thang tu nhién, tang thém long tin. Ngoai ra, tham quan danh
lam thang canh cing giup hleu thém vé lich sir, dia 1y, truyén thong ... clia qué huong,
dat nude, dé thdy duoc cai tién bo, hanh phuc cta ngay nay va su nghéo kho, truyén
thong tir thoi xua, tir d6 ma gido duc 1ong yéu nuée.

C6 thé ndi, tu nhién 1a coi nguon va kho tri tu¢ cua loai nguoi. Hoat ddng da ngoai

¢6 1oi vé nhiéu mit; né s& ngay cang dugc phat trién trong xa hoi hi¢n dai.
6. Nhitng phwong tién TDTT truyén thong ciia phwong Pong

Trudc hét pha1 ké den cac bai tap dudng sinh, v thuat, khi cong va cac tro choi
van dong déan gian. Tu cb dai, nguoi xua tuy chua c6 khai ni¢ém r6 vé TDTT nhu:ng da
cO ¥ niém vé tir dudng sinh dé chi hoat dong bao dudng sirc sdng con ngudi. Con vd
thuat truyén thong lai 1a mot di san van hoa quy bau cua nhiéu dan toc phuong Dbong,
D6 1a nghé thuat chién ddu cong thi bang cac dong tac da, danh, dam, gat, né, the
hién duéi dang bai biéu dién hay danh dbi khang, dé rén luyén than thé, tu vé hay bieu
dién. Con khi cong 1a mot phuong phap rén luyen than thé phuong Dong dé phong
chita bénh trong diéu kién nhap tinh, két hop vai diéu khién ho hap va y niém. Trong
tir dién 16n vé TDTT (NXB Tt Thu, Thu’omg Hai, 1983) da glO’l thi€u c6 miéu ta 282
tro choi van dong dan gian va phan nao 1 cac mén thé thao nguyén thuy tir thoi ¢b. Co
nhiéu loai di c6 & phuong Dong tur 1au. D6 1a mot di san van hoa phong phu, doc dao
do cac dan toc ¢ khu vuc nay sang tao nén trong qua trinh phat trién lau dai. Trong d6
trude hét phai ké dén cac phuong tién truyen thong 0 Trung Quoc An Do, Nhat Ban..
Trong khi thira nhan anh hu:ong qua lai voi nén van hoa thé chit Bic A, chung ta cung
dang lam ro nhu'ng dac d1em riéng cua minh, mot nudec & Déng Nam A, c6 nén vin
minh lta nudc va truyen thong thuong vo, chong ngoa1 xam rat ro nét. Hién nay, cac
gi4 tri van hoa truyén thong nay dang duoc ké thira va phat trién manh m& vuot ra khoi
khu vye. N6 tr¢ thanh mét loai phuong tién quan trong dé rén luyén strc khoe, phong
chita bénh, ty vé, lam dep than thé, vui choi giai tri va duoc hoan nghénh, pho bién

50



rong rai.

6.1. Bac diém va tac dung cua vo thuat va khi cong dudng sinh (bang 4, 5)

Chung da co lich st phat tn'én hang nghin nam, duoc nhiéu nguoi, thé hé tim toi, cai tién
va ngay nay da co dac diém rat doc d4ao. Ngay ca voi cach nhin hién dai, nguoi ta cling thy
rang: Néu xét vé hé thng tu tuong chi dao mot cach tong thé trong rén luyén va boi dudng
con nguoi thi loai phuong tién TDTT nay co6 gia tri cao hon cadc mon TT hién dai ndi chung.
Theo quan niém chinh thé va tu tudng hé thong tuy con phéc thao tir thoi c6 dai phuong
Pong, loai phuong tién TDTT nay ngay tir khi ra doi cling da xuét phat tir chd coi con
nguoi la mot chinh thé, két hop chat ché giira rén luyén “y — khi — luc”, giira bai ban va
dong tac rat dic séc.

Duéi day bude dau gidi thiu may dic diém do:

Chi trong tap luyén két hop vé hinh thi véi tinh than

Pidu d6 c6 nghia khong chi ren luyén Ve nhiing co bap, xwong, gan, tham gla van
dong ma con vé y niém, tinh than; yéu cau “y dong than tuy” dung y thire chi dan dong
tac, sao cho két hop dugc hai mat trén, tao ra xung luc day du va toan dién.

Két hop dong va tinh

Tu tudng chi d:;o “dong di dudng sinh da — van dong ciing la dudng sinh” va “sinh ménh
tai vu van dong — song chinh 1a van dong tham duom trong cac tap luyén dudng sinh phuong
Dong. Tuy vay, van can chu trong két hop luyén giita dong va tinh. Tinh khong chi don gian
1a khong dong vé hinh thirc ma 1a dé gitr nguyén khi, tich Iy tinh lyc, (noi cach khac dung
tinh cong dé bao dudng nguyén khi cia than thé).

Bang 4: Sy bién d6i vé trao d6i khi trong luyén khi cong

: .. |[2~|sEg S= | Thanh phan, Thanh phan ‘;c:? ) -@N? Tong lwong san
[ogi | [0al | Thoi | =7 = ) khi trong phe | i B S E | e E gnhletg
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€00 cong | do |EE 3575‘ §~5 gUg ggg
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C
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C
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8 SO |
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Néu nhap tinh dugce trong khi cong, ngudi ta co thé tiéu trir duoc tap niém (suy nghi lung tung, phan tan), lam cho vo dai néo ¢ vao trang thai
tic ché tdt, duge nghi ngoi day du, diéu chinh lai trang thai rdi loan chirc ning ciia cac té bao than kinh trén vo ndo. Pong thoi luc thuc hién tinh
cong co thé lam cho su trao d6i co ban trong than thé & mirc thap nhit, tir d6 tao ra mot phan ng tich trit ning lugng, c6 hiéu nang chuan bi va
nang cao strc sdng vé tam thé. Pic diém dong & day phai nhanh va manh. Cong phai viing nhu ban thach. Quan niém trén rat bién chimg va
khoa hoc.

C6 gang nodi ngoai hop nhat

C6 nghia la két hop luyén bén trong voi luyén bén ngoai. Luyén bén ngoai 1a luyén vé hinh thé, td chét, k¥ thuat. Con luyén bén trong la
luyén vé khi huyét, cac hé théng, co quan ndi tang trong co thé. Phai boi dudng va rén luyén con nguoi toan dién hé théng vé cau tric, chure
ning, sao cho “ndi trang, ngoai cudng” (khée manh ca trong 1an ngoai). Hai mit nay vira dya vira ché u6c 1an nhau. Ngudi ta khong chi can
khoe bén ngoai ma ca bén trong. So v6i cac mon TT hién dai, cac phwong tién TDTT truyén thdng ndy cang chi trong “ndi ngoai hop nhat”.
Nhimng loai khi cong nhu “ndi dudng cong”. “ndi trang cong’ > déu chu yéu nham “trang ndi”. D6 vira 1a nhimng gi tri trong tu tuéng y hoc ¢b
truyén, duoc khoa hoc hién dai tiép thu va phat trién.

VI. BAI TAP THE LUC (BTTL)
1. Khdi niém va dic diém
Do la loai phuong tién co ban nl}ét, duogc tao thanh tir nhimg dong tac cu thé, chuyén dung dé ting cudng thé chat, vui choi, giai tri hodc
nang cao trinh d¢ thé thao. BTTL phan 16n 1a dong (qué trinh dong thai) hodc 1a tinh (qua trinh tinh thai).

Khong phai dong tac nao cling dugc goi la BTTL. Chi c6 nhimmg dong tac trong phuong tién TDTT duoc dung dé thuc hién cac muc dich,
nhi¢m vu gido duc the chat méi goi 1a BTTL. Nhirng dong tac do6 phai phu hop vdi yéu cau va co loi cho thyc hién cac nhiém vu giao duc thé
chat. Vi vay, mot sO dong tac trong sinh hoat va lao dong tuy glong Vo1 cac dong tac trong BTTL nhung vi myc dich str dung khac nén khong
goi 1a cac BTTL. Cung 1a mot dong tac “di” chang han nhung di trong xudng dét luc san xuat 1a dong tac lao dong khong phai 1a BTTL, con khi
dung di bo dé rén luyén stc khoe thi d6 chinh 1a BTTL.

Trong diéu kién hop 1y, BTTL c6 thé gitip ting cudng qua trinh trao d6i co s& (d6ng hoa va di hoa) trong co thé, ciing nhu thiic day qua trinh
hoi phuc va ning lyc thich tmg. Pong thoi qua do6 con phat trién cac k¥ ning va ning luc van dong nhat dinh, bdi dudng tinh cam, dao dic, ¥ chi
.. B6 chinh 1a dic diém, tac dung co ban nhét cua BTTL.

2. Ky thudt va céu trisc ciia BTTL

Con nguoi thyc hién mot dong tac co y thirc khong phai bao gior ciing chi bang mot cach. C6 cach ding, ¢ cach sai, co cai thu dugc hiéu qua 19,
c6 céi lai han ché. Ky thuat cia BTTL chi 1a nhitng cach thyc hién dong tac nao ma phat huy duoc tiém nang cua co thé, hop 1y va c6 loi (con goi 1a
ky thuat TT). Tuy véy, cling chi nén coi tinh hop 1y va tinh hi€u qua cta ky thuét TT 1a twong d6i. Ngay nay, KHKT noi chung va cia TDTT cang
phat trién. Nhiéu thiét bi, dung cu, phuong tién, phuong phép, bién phap ... ra doi va khong ngimg duoc cai tién. Con nguoi cang hiéu sau thém
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nhiing quy luat vén dong cua chinh ho, khong ngimg tim ra dugc nhiing ky thuat méi cang pht hgp hon véi nhitng quy luat do, thay thé cho nhiing k§
thuat tuy da mot thoi dugce trong dung nhung nay d 18i thoi. Noi cach khéc, ki thuat TT phat trién khong ngumg. Tiém ning co the cta con nguoi la
hitu han (khong thé 1 gidy chay duoc 100 mét) nhung k¥ thuat TT chiu sy tac dong cua KHKT lai phat trién khong c6 gidi han cudi cling.

Céu trac k¥ thuat ca bat cr dong tac hoan chinh nao cling déu bao gdm co s¢ k¥ thuat, cac khau va chi tiét ky thuat. Co so ky thuat 1a tén
goi tong hop cac khau k¥ thuat dugc siap xép theo mot trinh tu nhat dinh, dép ung nhiing yéu cau vé tim — sinh — co hoc. Con cac khau ky thuat
chinh 14 c4c phan tao thanh co s& ky thuét. Noi chung, khong nén thay d6i co s¢ k¥ thuat. Co so ki thuat ctia nhay xa gom 4 khau (chay da, dam
nhay, bay trén khong va roi cham dit). Ai nhay xa ciing phai qua du va theo dung thir tir cia 4 khau nay. Néu khong s& pha v& hoic khong phai
1a k¥ thuat d6. Ngoai ra, trong cac khau tao thanh co s& ki thuat, bao gio ciing c6 khau dong vai tro quyét dinh nhat. D6 1a khau then chdt ctia k§
thuédt (nhu dam nhdy trong nhay xa).

Con chi tiét k¥ thuat c6 vai tro thir yéu va 1a phan tuong ddi linh hoat nhét cua k¥ thuat. Dya trén co sé k¥ thuat, timg nguoi déu co chi tiét
k¥ thuat riéng phu hop véi diéu kién ctia minh. D6 1a nhiing diéu kién vé chiéu cao, can nang, td chat thé luc, dic diém ky thuét, trinh do huén
luyén .... Cy ly chay da khac nhau giita cdc van dong vién nhay dai khac nhau thuong do chiéu cao, trinh d6 k¥ thuat va t chét thé luc timg
ngudi quyét dinh. Do d6, khong nén yéu cau rap khudn vé chi tiét k§ thuat hodc mé phong mu quang nhing chi tiét ky thuat ciia cac van dong
vién nbi tiéng.

Van dong cua con nguodi la mdt hoat dong hoan chinh, co ciu tao phtc tap, do nhiéu dong tac lién hé va anh hudng 1an nhau tao thanh. N6
duoc tién hanh trong khong gian va theo thoi gian nhit dinh, Néu chi xet tur két cdu dong tac, ta thiy chung cé cac dic trung vé van dong, dong
luc va tiét tau bic trung van dong bao gdm cac dic trung chi tiét hon vé thoi gian, khong gian, thoi gian — khong gian. Bac trung dong luc gan
lién véi moi quan hé tuong hd gitta ngoai luc va noi lu:c Con déc trung tiét tAu lai thé hién mdi quan h¢ tong hop vé thoi gian, khong gian va sutc
manh ctia dong tac. Do d6 con co thé goi 1a ddc trung tong hop.

3. Cidc yéu t6 ciia djng tic

Néu phan tich mot dong tac hoan chinh, ta s& thiy né do mot sé yéu t tao thanh. N6i chung, dong tac nao ciing gdm 7 yéu td: tu thé than thé,
quy dao, thoi gian, tan so, toc do, sic manh, ti€t tau.
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Trude khi phan tich cac yéu to cua dong tac, can phan bi¢t gitta yéu td6 dong tac va to chat thé lyc ctiia con ngudi. Yéu to dong tac 1a mdt so
“phan - chat” tuong doi khach quan trong cau triic ctia dong téc.

Ai lam dong tac ciing phai tuan theo ¢ nhimng yéu to d6. Con t6 chit thé Iyc lai 13 ning luc trong dbi “chii quan” ciia co thé con ngudi duoc
biéu hién ra trong hoat dong co bap 1a chinh. D6 thudc vé diéu kién riéng cua ting ngudi nén co sy khac bit vé mure do.

3.1. Tu thé than thé (TTTT; hinh 10, 11)

D6 1a trang thai va vi tri clia than thé néi chung va cac bo phan ctia né trong qua trinh thue hién dong tac. No thudce vé dic trung khong gian
cua dong tac. Noi chung, mdt dong tac hoan chinh nao ciing c6 tu thé bat dau, tu the tién hanh va tu thé két thuc.

Tu thé bat dau 1a trang thai chuan bi cta than thé noi chung va cac phan cta nd khi dong tac bat dau. Vi du nhu tu thé xuat phat khi chay, tu
thé cam sung dé ban. Tu thé bat dau co tac dung va y nghia khac nhau. Co loai do ban than luét thi dau yéu cau, co loai gitp tép trung dugc suc
cha ¥, ¢6 loai dé cho than the & vi tri thuan loi nhat, ¢ loai dé kéo dai dugc cu ly van dong hodc dé dat tc do nhanh nhat hodc dé tang vé dep
cua dong tac. Do do, néu mudn tu thé bt dau dong tac c6 loi cho chat lwong thuc hién dong tac thi phai lam sao cho né phu hop véi cac yéu cau
giai phau hoc, luc hoc, k¥ thuat, luat va tham my.
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Con tu thé trong qua trinh thyc hién dong tac 1a mot trang thai tuong dbi tinh, it bién ddi (dac biét trong cac moén TT van dong theo chu ky
hodc tinh) cta than thé trong luc nay. bo la tu thé nam ngang cia van dong vién boi, tu thé khi qua xa cta van dong vién nhay cao... Can cha y
giam nhe cac tro lyc bén ngoai, tang toc hodc dung stre khi than thé dang & phuong hudng c6 loi .... Con dbi voi cac loai BTTL (cac mén TT)
khong chi can biéu hién hiéu qua chu yeu vé chiéu cao, do dai, thoi gian cua dong tac (nhu thé duc nghe thuat, nhao 10n, nhay cau ...) ma quan
trong hon 1a su biéu hién bén ngoai (chat luong tu the) vé do kho, tinh chuin xac, sy 6n dinh, vé wu my, su ph01 hop dong tac ... Xin hdy xem
cac phuong an thuc hién quay vong 16n trén xa don va dong tac chuan bi trong boi éch qua hinh 10.

Tu thé két thuc 1a trang thai va vi tri cta than thé noi chung va cac phan ciia n6 khi két thic dong tac. N6 gitip tranh pham luat va bi chan
thwong, ngoai ra con c6 gia tri thAm my. Trong mot s lién hop dong tac (két hop theo 16i day chuyén, thi co khi tu thé két thic cua dong tac
trudce lai 1 tu thé bit dau cua dong tic sau. Chat luong hoan thanh cta dong tac trudc tryc tiép anh hudng dén dong tac sau.

3.2. Quy dao dong tac (QPDT: hinh 12, 13)

Do 1a duong chuyén dong cua than thé hodc bd phan nao ciia nd khi lam dong tac. N6 thude vé dic trung khong gian ciia dong tac. C6 thé 1a
quy dao cua trong tam toan than hodc mdt phan nao do.

Quy dao dong tac bao g6m hinh dang, phuong hudng, bién d. Theo hinh dang quy dao co thé phan thanh vén dong theo duong thang va véan
dong theo duong ubn khuc. Van dong theo duong thang 1a sy chuyén dong ctia toan than hodc mot phan nao trong d6 theo moét phuong hudng cd
dinh (nhu chuyén dong tinh tién). Nhung vi than thé con ngudi 1a mot chinh thé phirc tap, bao gom nhiéu khép va truc, cho nén quy dao chuyen
dong cua no thuc té rat it c6 chuyén dong tuyét dbi theo duong thang, ma thuong c6 kém chuyén dong quay va vong cung (nhu dong tac dam
trong v6 thudt). Thuong hudng van dong uén khic cting ludn thay d6i. Van dong udn khiic ciing c¢6 kém xoay chuyén. Vi du nhu céc phan trong
than thé xoay, chuyén quanh mot diém trung tdm hodc mot tryc quay nao d6. Vi du nhu nhirng dong tic quay vong toan than (quay vong lon trén
xa don, quay vong tai diém c6 dinh trong trugt bang nghé thuat ...); nhimg dong tac quay vong mot bd phén nao do cua than thé nhu tay hoic
chan quay quanh mét tm diém hodc truc nao do (tay quay, chan da ...). Mot dang van dong khac theo hinh udn khuc 1a duong chuyén dong cua
vat ném. Pham 13 dong tac ma than thé bay trén khong thi quy dao chuyén dong ctia né déu theo duong vat ném (nhu nhay dai, nhay cao, chay
vuot 1o ...). Pong tic ma khac nhau thi phuong hudng, d6 dai va hinh dang ctia duong chuyén dong ciing khong gidng nhau (nhu giita nhay
cao, nhay xa va nhay ba budc). Xac lap dugc rd dic diém hop 1y cia cac loai quy dao chuyén dong 1a mot khau quan trong trong phan tich ky
thuat thé thao.

Phuong hudng cua quy dao van dong than thé ciing duoc phan tich theo khong gian 3 chiéu (thang dimg, nam ngang va xién). Cin ¢t vao do
c6 thé phan thanh 6 phuong huéng co ban ctia dong tac: trén — dudi, trudc — sau, phai — trai.

Bién d6 dong tac chi pham vi van dong 16n nho cua né va thuong thé hién qua goc d6 va do dai (nhu bién d6 bude chay). Bién do dong tac
phu thudc vao sy linh hoat, mém déo cua cac khop va gidy chang, tinh dan hdi ctia co bap. Tuy vdy, ciing khong phai bién do cang 16n cang tot,

ma phai phu hop v6i yéu cau cu thé cua ting dong tac khac nhau. Vi dy: bién d6 dong tac quay vong trén ngua tay quai cang lon cang tbt nhung
cac dong tac dap nhanh trong bong chuyén va diy nhanh trong bong ban lai cin bién do nhoé gon nhung nhanh. Bién d¢ budc chay cu ly ngin
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cling nén vira phai, dai qua s€ anh huong dén tan so, con ngan qua s€ han ché toc do.
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1 : duong; ?S : doan di chuyén;

R : ban kinh dinh cong;  a : chuyén dong thang;
2 : chuyén dong con; b : su di chuyén cta than thé;
?: goc quay

59



60



3.3. Thoi gian dong tac (TGDT: hinh 11, 12)

D¢ 1a thoi gian can thiét dé hoan thanh dong tac, thoi gian dién ra dong tac. N6 ciing 1a mot tiéu chuén chi vé chét luong hoan thanh dong tac
va thanh tich thé thao va ciing la mot trong nhiing nhén t6 cua luong van dong (nhanh hay chdm, dai hay ngan). D61 véi mét s6 dong tac, su keo
dai hay rat ngan thoi gian (nhanh hay chdm) ¢6 anh huong tryc tiép dén hoan thanh dong tac. Vi du nhu thoi gian dimg (gitr dugc) dong tac sau
khi cu (giat) duogc ta 1én hodc thoi gian gilr dugce dong tac chit thap trén vong treo trong thé duc dung cu.
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3.4. Tan s6 dong tac (TSPT).

Do 1a s6 1an 1ap lai dong tac trén mot don vi thoi gian. N6 thude vé didc trung thoi gian. Trong mot khoang thoi gian nhét dinh, s 14n lap lai
dong tac cang nhiéu, tan sb cang cao.

Trong diéu kién d6 dai budc chay khong d6i, tan sd cang cao, cuong do cang lon, toc do cang cao. Do vay tan s6 1a mot trong nhiing yéu t6
quan trong chi phoi toc d§ van dong. Trong day hoc va huan luyén TDTT, nguoi ta thuong di€u chinh lugng van dong qua thay doi yéu to nay.

3.5. Téc d6 dong tac (TPDT; Hinh 14)

D6 1a su di chuyén than thé con ngudi trong khong gian va trén don vi thoi gian. N6 duoc xac dinh bang thoi gian than thé néi chung hoic
mot bd phan nao trong d6 chuyén dong qua mot quang duong (cu ly); thong thuong duoc xac dinh theo don vi met/giay. Téc do dong tac co dic
trung khong gian — thoi gian va thuong phan thanh toc d6 déu, toc do khong déu va gia tdc.

Tée do di dong toan than khong chi phu thude vao toe do tung phan than thé ma con ca mot sb yéu t6 khac. Vi du nhu chiéu dai cia chan tay,
sttc manh co bap, tinh linh hoat ctia phan tng than kinh cung trg lyc va trd luc bén ngoai. Toc d¢ phan ing trong thi dau cua van dong vién cac
mon bong phan 16n phu thude vao tinh linh hoat ctia phan ing than kinh.

Téc d6 dong tac €6 anh huong quyét dinh t6i thanh tich cua van dong vién. Yéu cau tdc d6 voi timg dong tac, mon thé thao c6 khac nhau.
Phan 16n dong tac can nhanh nhu toc do chay, d6 vung tay khi ném, lang chan khi da bong nhung cling c6 mot s6 dong tac chi can nhanh vira
(toc do trung binh) hodc chdm nhu trong diéu nhay mua 3 budc, trugt bang nghé thuat. Do d6 can xac dinh dugc rd dac diém va murc yéu cau vé
tde do dong tac trong ting van dong cu thé. Chat luong va hi€u qua dong tac phu thudc vao nhiéu yeu tb thuc hién thich hop nhét.

3.6. Stc manh dong tac (SMDT; Hinh 11, 12, 13)

bo 1a tdc dong vat Iy vao doi tuong vat chét bén ngoai khi than thé di dong. N6 c6 dac trung dong luc. Sttc manh ctia dong tac con nguoi chiu
anh huong cta sic manh bén trong co thé cling nhu céc loai strc manh tir bén ngoai. Bat ky stirc manh dong tac nao déu 1a hé qua cia moi quan h¢
twong ho gitra lyc bén trong va bén ngoai. (Hinh 7, 12, 18).

Strc manh bén trong (anh hudng dén stirc manh dong tac) bao gdom:
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* Luc do co bap ctia co quan van dong co dudi ma thanh.
* Luc can do bao khop, day chang va luc dan hoi cua co.
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= Lyc phan mg san sinh do tac dung twong hd cua cac phan, khiu ctia than thé trong qua trinh ting toc dong tac.
Strc manh bén ngoai (dnh hudng dén strc manh dong tac) bao gdm:

* Trong luong (luc hut trai dat) than thé hogc khi tai; bao gid ciing la lyc hudng tm cua qua dat.
= Phan luc chong lai cuia khi tai véi co thé. N6 bao gom lyc tinh va lyc dong. Vi du trong dong tac trong chuoi” trén xa doi trong thoi gian
can thiét than thé ciing chiu phan luc tir xa qua ban tay. D6 ciing 1a mot loai Iyc tinh. Con cac biéu hién cua luc dong thi cang c6 nhiéu va
dé thay hon trong hoat dong TDTT.
= Nhitng luc can c6 nhiéu tir hoan canh khach quan bén ngoai nhu luc can ciia nudc va khong khi; luc di khang cta ddi thi; Iyc tac dung
cua quan tinh khi con ngudi van dong hodc dung lai ...
3.7. Tiét tau ctia dong tac (TTDT)
Do la mot déc trung tong hop biéu thi sy chuyén dbi hop 1y giira cac quing cach thoi gian dai ngan giita cang thang va tha long, co va dudi;
ding lyc manh hay yéu ciia co bip; 1am nhanh hay cham khi thyc hién mot dong tac nao d6. N6 dong thoi ¢6 ca ddc diém vé thoi gian, khong
gian va dong luc.

A”

Xét trén toan thé, nhip diéu dong tac co lién quan v6i cac khau cua dong tac. Nhip diéu hop ly thé hién & suc manh dong tac, quang cach thoi
gian tuong d6i thich hop; N6 giup thuc hién dong tac nhip nhang, tap trung suc va tiét kiém stc, phu hop vei yéu cau ky thuat va dat hiéu qua
t6t. Bat ky dong tac nao khong phai bao gior cling can cing thing co ca; phai c6 luan phién chuyén d6i hop 1y gilra cang thang va tha long, co va
dudi, van dong va nghi ngoi. C6 nhip diéu chinh xac s€ gitp ta tap trung sirc manh l6n nhét cua co bap vao lac can dung strc manh nhat. Nguoc
lai néu pha v& nhip diéu, 1am dong tac bién dang s& khong con dat duoc hiéu qua mong mudn nira. Vi du nhu trong boi ma dong tac quat qua
manh 1am tang lyc can cta nudc s& giam hiéu qua day than vé phia trudc.
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Khi hoc dong tac méi, néu hiéu dugc tiét tu s& giup ndm duoc mbi lién hé ndi tai gitra cac khau cia dong tac va hoc dugc nhanh hon.
Trong hoat dong tap thé (nhu dua ghe ngo), nhip diéu chinh xac giup cho moi nguoi “dong tdm hiép luc”, phat huy dwoc ning luc va sic
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manh cao nhat.

Noi tom lai, cac yéu to cua dong tac cung ton tai dan xen, dya va anh hudéng 1an nhau. Toc d6 va bién do dong tac co quan hé truc tiép va ty
1€ thudn v6i sttc manh cua dong tac. Con tan s6 va bién do dong tac lai han ché nhau nhung cung chi phoi toc do dong tac.

Pic trung Bac trung ___ Tu thé& than thé
f van dong khong glan\ \
Quy dao dong tac

R Pic trung —> Thoi gian dong tac
by thoi gian N
o & Tan s6 dong tac R
«© -
-] o0
o DPic trung —> Téc do dong téc &
A . -]
g kh\o'ng. gian 9
S thoi gian -
8 ~
B?c trung » Stic manh dong tdc
dong luc

KDac trung >Nt s j

téng hop ? Nhip diéu dong tac

Xét tir goc do sinh co hoc, cac yéu to dong tac phan anh cac dic trung khac nhau cta dong tac. So do trén day gop phan 1y gidi moi quan hé
do.
Mot dong tac hoan chinh bao gio cting c6 (tao thanh boi) nhing yéu to dong tac (thanh t6) ctia nd. Cho nén trong day hoc, huén luyén TDTT,

nhét 1a khi phan tich ky thuat, phai phan tich sau cac yéu té cua dong tac. Hiéu chinh xé4c va van dung hop 1y cic yéu t ciia dong tac 1a diéu kién
quan trong dé 1am tt cong tac day hoc, hun luyén va nghién ctru (ké cac theo doi, chan doan va phong chira bénh, chan thuong) trong TDTT.

4. Ddnh gid tong hop chit lwong va hiéu qud ciia dong tic

Ngoai phan tich dinh tinh va dinh lugng cac yéu té va cau trac k¥ thuat noi trén con can danh gia tong hop vé dong tac. Thong thudng danh
gia theo nhitng ti€éu chuan sau:
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4.1. Tinh chinh xac ctuia dong tac

C6 thé danh gia tir 3 mit:

= Sy (mtrc) phi hop yéu cau, qui cach ki thuit cua dong tac.

= Tinh chinh x4&c cua dong tac theo muc dich thuc hién. Nhu ti 1€ ném bong vao 16, diém ban trung bia...
» Yéu cau hoan thanh chinh xéac vé dong tac theo qui dinh v& hinh thirc (thé duc dung cuy, nhay cau.. .)
4.2. Tinh phdi hop (nhip nhang) ctia dong tac

N6 thé hién & sy phdi hop hop 1y giira cac yéu to, tiét tau va tinh lién tuc ctia dong tac ciing nhu s phdi hop nhip nhang gitra than thé va cac
b phan cuia nd.

4.3. Strc manh cua dong tac

D6 1a do tac dung va muc tiéu von co cua bai tap thé luc quyét dinh. T4t nhién, dé thuc hién dugc muc dich, nhiém vu ctia minh, cac dong tac

ctia bai tap thé luc phai c6 strc manh va toc do nhat dinh va co thé phai chiu mot luong van dong nao do. Ngay ca nhing dong tac 1am dep than
thé 1a chinh ciing can ¢ nét dep cua sirc manh can thiét (cuong va nhu); khong thé chi 1a nhitng dong tic mém mai éo 1a, khong sinh khi.

4.4. Tinh tiét kiém strc cua dong tac

Diéu d6 c6 nghia cin lam dong tac do ton sirc, gidm bot thoi gian va ning lwong tiéu hao can thiét (xét tr géc do hoan thién ky thudt). Mudn
dugc thé, dong tac phai di€u luyén, chuan xac, nhip nhang; khong c6 dong tac thira va phdi hop ding sirc ding lac. Tinh tiét kiém strc ciia dong
tac 1a biéu hién tong hop cua tinh chuén xac va tinh nhip nhang ctia dong tac.

4.5. Tinh dan hoi trong dong tac

D6 1a mot trong nhitng biéu hién vé strc séng cua con nguoi, ddng thoi né ciing 1am ting tinh hodn xung ctia dong tac, giam nhe sirc manh va
dap ctia d6i thu hodc khi tai vao than minh (nhu trong vat, bat bong...), dam bao hoan thanh dugc dong tac va tranh bi thuong. Ngoai ra con lam
giam xung lyc do sirc ddy cua than nguoi lao vé phia trudc hodc roi xudng dét, tranh pham qui va bi thuong, ting thém vé dep cua dong tac.
bong tac nhay nhu vuon bay nguoi trén khong lam tdng thém tinh tham my cua van dong.

Tiéu chuan danh gia chat luong dong tac co nhiéu va da dang. Ky thuat dong tic cang phat trién thi cang c6 nhimg tiéu chuan, cach thirc
hoan thién hon d¢ danh gia né.

5. Phan loai va st dung bai tap thé luc

0] day, phan loai la can ctr vao 16-gich nht dinh ma phén cac dong tac khac nhau thanh cac loai. Myc dich chinh cua viéc nay la nhan thie
ban chét, ting hé va dic dlem ctia cac mon thé thao dé tir d6 co6 thé tim chon va sir dung cac dong tac trong TDTT t6t hon. Viée nay doi hoi co
tinh khoa hoc, tinh thuc té va rd rang dé tién st dung. N6 phai lay dic trung ctia bai tap thé luc 1am co s¢ va xuat phat tir muyc dich sir dung.
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Nhitng nguyén tic phan loai thong thuong la:

5.1. Phan loai theo k¥ nang hoat dong co ban

Do 1a cac k¥ ndng di, chay, nhay, leo treéo, bo chui, mang vac...
5.2. Phén loai theo t6 chat thé luc

Loai phat trién téc do 1a chinh nhu chay cu ly ngan phat trién strc manh nhu cir ta; phat trlen strc bén nhu chay cu ly dai.. . Tt nhién trong
thuc té it co nhitng loai chi dya vao va phat trién mot to chat thé Iyc nao d6 ma 1a két hgp mot s6 t6 chat thé luc wu thé. Cac mon ném day can
strc manh bt phat (mdt dang sttc manh — nhanh).

5.3. Phan loai theo c4c bd phan van dong cua co thé chiu su tac dong chinh dé phat trién

Vi du cac dong tac tay, chan, dau, minh va toan than.
5.4. Phan loai theo ciu truc ky thuat

Tt day ma phan rd dac diém ky thuat dong tac ctia cac mon thé thao (cac ndi dung trong dién kinh, boi, v, cac mon bong, thé duc dung cuy,
ban stng...).

Ngay trong cach phén loai nay cling con co thé can cir vao nhéan t6 chu dao trong nang lyc van dong ma phan thanh cic mon strc manh — toc
d6, stc manh bén, d6i khang va biéu dién.

Néu phan loai theo phuong phép danh gia thanh tich thé thao thi c6 cac loai do ludong duoc, danh gia theo diém, ty sb, loai ché thang... Tuy
vay trong thuc té chiing khong hoan toan tach ro1 nhau.

Con theo dic diém céu trac cua dong tac, co thé phan loai nhu bang 6.

Trong thuc té, su van dung céac céach phan loai trén phai rat linh hoat va bam sat muc dich, d6i tugng st dung va chiu sy tdc dong. Trong
chuong trinh gido duc thé chat cho hoc sinh cap 1, chu yéu dung cach phan loai theo cau trac ky thuat (k§ nang van dong co ban). Con doi véi
van dong vién thi thuong phan két hop theo cau truc k¥ thuat va phat trién cac to6 chat thé lyc. Cac nhiém vu gido duc thé chat trong ting truong
hop cu thé bao gid cling rat da dang, khong don nhat. Do d6 phai két hop sir dung mot s cach phan loai chinh va phu.

Bang 6:

Loai l6n Loai vira Céc mon thé thao
(thtr bac 1) (thir bac 2)

Céu tric dong | Tinh phi chu ky | Ném dia, ném ta...
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tic donnhdt | Tinh chu ky Chay, boi, xe dap...
Tinh hon hop Nhay xa, nhay cao,
ném lao
CAu tric lién T6 hop cb dinh | Tig mén trong thé
hop dong tac duc dung cuy, vo
thuat...
T hop linh Béng 10, bong da, bong
hoat chuyén....
Céu trac to hop | To hop nhiéu | Pién kinh 7 hodc 10

nhiéu mon thé
thao

mon cung loai

moén phdi hop. ..

T6 hop nhiéu
mon khac loai

5 mon hién dai, 2 mon
mua dong ...
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Chuong 111

‘ CACNGUYENTAC
VE PHUONG PHAP GIAO DUC THE CHAT

Nhiing nguyén 1y (nguyén tic) chung nhét xac dinh toan bo phuong hudng va t6 chirc hoat dong TDTT cua xa hoi chiing ta 14 phat trién can
dbi, toan dién con nguoi, giao duc phai lién hé voi thuc tién lao dong, quoc phong va nang cao suc khoe (Chuong II). Ngoai ra, con co cac
nguyén tic vé phuwong phap giao duc thé chat. Do 1a nhitng nguyén 1y, co sé khoa hoc - thyc tién, dung dé xac dinh nhirng yéu cau co ban Ve céu
tric, ndi dung, phuong phap va to chiic qua trinh day hoc va gido duc thé chét, nham dat duoc hiéu qua mong mudn. Do la cac nguyén tac tu
giac va tich cuc, tryc quan, thich hop va ca biét hoa, hé thong va ting dan yéu cau. Phan dong chung tring tén véi cac nguyén tic gido duc
chung dd duoc thira nhan. Ciing dé hiéu vi gido duc thé chat 1a mot hinh thirc, mit ctia qua trinh gido duc chung. Nhung & day, cac nguyén tic
chung trén da duoc cy thé hoa, bd sung sat hon véi dic diém riéng.

Nhitng nguyén tic trén 14 két qua cua sy tong hop kinh nghiém gido duc thé chat nhiéu nam véi nhimng thanh tyu nghién ctru khoa hoc trong
linh vie nay. Chung phan anh nhimg quy luat khach quan, tiéu bleu clia qua trinh gido duc thé chét noi chung, khong phu thudc vao mong muén
cua con nguot; khong tuan theo s€ that bai, tap c6 hai. Su phat trién cua thuc tién va Iy luan gido duc thé chat s& gitp ta phat hién duoc nhing
quy luat méi, c¢6 thém nhitng nguyén tic mdi hoic bd sung phong phii hon nhitng nguyén tic di co.

I. NGUYEN TAC TU GIAC VA TICH CUC

Tinh tich cuc ctua nguoi tap TDTT thudng the hién qua hoat dong tu giac, gang strc nham hoan thanh nhimg nhiém vy hoc tap - rén luyén.
No bat nguon tor mot thai do hoc tap t6t, su co gang nam duoc nhiing k¥ ning, ky xao van dong cung hiéu biét c¢6 lién quan, phat trién cac pham
chit vé thé luc va tinh than... nhat dinh cung khéc phuc nhitng khé khan trén con dudong d6. Tinh tu 1ap 1a mdt trong nhiing hinh thire cao nhét
cta tinh tich cuc, biéu hién qua hoat dong hing hai dé tu giai quyét nhitng nhiém vu do kich thich ndi tim cta timg nguoi tao nén.

RO rang, hi€u qua cua qua trinh su pham phan 16n phu thudc vao ban than ngudi duge gido duc c6 thai do tu gidc va tich cuc nhu thé nao d6i
véi cong viée cua minh. Viée hleu dugc ban chit cac nhiém vu ciing nhu cach thyc hién véi sy chii trong, tich cuc s€ gitp hoc nhanh, t6t hon,
nang cao hiéu qua cac dong tac can lam, tao diéu kién st dung sang tao cac kién thirc, k¥ ning va ky xao vao cudc song.

Lexgaphoto (1837-1909) da c6 dong gop xut sic trong nghién ciru cac nguyén tac giao duc chung vén dung trong giao duc thé chat. Sau khi
chirng minh sy v0 can cir cia cach nhin nhan gian don, coi cac bai tap thé luc chi nhu "tro choi vé strc manh chan tay", 6ng da xay dung mot hoc
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thuyét hoan chinh Ve giao dudng thé chat. Ong coi gido dudng thé chat khong chi tic dong vao sy phat trién cac ning lure thé chat ctia con nguoi
ma con day cho mdi nguoi biét str dung cac niang luc d6 - tao k¥ niang "véi lao dong it nhat, trong khoang thoi gian ngan nhat nhung lai ¢6 thé
thyc hién c¢6 ¥ thirc mot hoat dong chan tay 16n nhat". Ngay cang c6 nhiéu cong trinh nghién ctru hién dai chimg minh tu tuéng dung dan nay.

Nguyén tac tu gidc va tich cuc thé hién qua cac yéu cau sau day:

Gido duc thai d tu gidc va hing thi viing bén v6i muc dich tap luyén chung cling nhu ddi voi cac nhiém vu cu thé cua tung budi tap.

Tién dé can thiét cua thai do nay la dong co tham gia hoat dong do6. Cac dong co kich thich tap luyén rt da dang. Thong thuong, dac biét la ¢
tré em, nhitng dong co d6 la ngau nhién, khong quan trong va sau sac (thi dy, sy hap dan boi cac hinh thire bén ngoai cua dong tac, ham mudn cd
hinh thé dep, thich tha thé thao theo y nghia nong can ...). Nha giao duc thé chat phai biét khéu goi cho ngudi tap h1eu duogc y nghia chan chinh

cua hoat dong TDTT va dya trén nhitng dong co ban dau d6 ma khéo dan dat ho dén hiéu dugc ban chat x3 hoi sdu sic cia TDTT — mot phuong
tién quan trong dé phat trién can dbi, cung c6 ste khoe, chudn bi cho lao dong sang tao va bao vé to quoc

Su htng tht vimg chic d6i véi hoat dong TDTT ciing dugc phat trién cing voi nhan thirc ding vé ban chat ciia hoat dong nay. Néu tinh hap
dan cta budi tap va cac yéu tb khac khong xudt phat tir ban chét cua gido duc thé chat thi khong thé 1a ngudn kich thich viing bén, 6 hi¢u lyc
dong vién nguoi ta tap luyén c6 hé thong. Vi vy, thuc hién nguyén tac tur giac va tich cuc trude hét phai bao dam cé nhan thirc sau sic vé muc
dich cac budi tap, tao dugc nguyén vong sau xa ctia mdi ngudi tap, tir d6 md ra trién vong hoan thién sau nay.

Nguyén tac tu giac va tich cuc con doi hoi xa va cu thé hon. Can lam cho nguoi tap nhan thirc dugc y nghia cu thé ctia cac nhiém vu can
dugc thuc hién, tic 1a chimg minh dugc sy can thiét cua nhiém vu d6 nhu mot trong nhitng khau tat yéu cua nhiing budc tuan tu trén con duong
dat t61 myc dich da dinh, dong thoi xay dung duoc nhan thire ding vé cac quy luat va cac diéu kién quyét dinh dé thyc hién cac nhiém vy do.
Gi4o vién can phai lam cho nguoi tap khong nhing hleu can tap gi va tap nhu thé nao, ma con hiéu tai sao lai tap chinh bai tip nay ma khong
phai 12 bai tap khéc; vi sao can phai tudn theo cac quy tic thuc hién dong tac nhu thé ndy ma khong nhu thé khac.

Trong thuc tién c6 khong hiém nhiing truong hop danh gia sai yéu cau nay. Chang han, khi dé ra nhiém vy tiép thu k¥ thuat cac bai tap thé
duc hoic cac bai tap khac, gido vién néu rd 1a phai thuc hién dong tac nhu thé ndo, nhung khong gidi thich nguyén nhan sinh - co hoc chi
phdi k¥ thuat dong tac nay hay dong tac khac. Hodc 1a khi gi6i thiéu bai tap the lye nhung gido vién lai chua cho hoc sinh biét tai sao phai
bao dam luong van dong va nghi ngoi ¢ mirc nhu vay (tic la khong thong bao vé cac quy luat sinh hoc cua bai tdp). Do d6 ca chit lugng
thyc hién nhiém vu 13n tinh tich cyc sang tao ctia ngudi tap déu bi han ché.

Mirc d6 nhan thirc vé muc dich va nhiém vy phy thudc vao kha ning theo ltra tudi va trinh d6 chuén bi cuia nguoi tap ¢ giai doan ban dau cua gido
duc thé chat méi chi hinh thanh dugc cac khai niém so dang. Tlep theo, nguoi tap nhén thirc ngay cang séu sac hon ban chat cong vi€c nay cua minh
va tr¢ thanh nhimg nguoi ¢ mic nao do gitp cho gido vién, huan luyén vién) xac dinh cac nhiém vu sap t6i va cach hoan thién thé chét cho ho. Song,
cho dui v6i bat ky ai thi nguoi thay gido cling phai quan tim trude hét dén y thic ciia ngudi tap va khong nén coi ho chi nhu nhiing nguoi thyc hién
may moc nhitng ménh Iénh cua minh. Theo quan ni€ém gido duc hi¢n dai, gido duc nguoi tap dau chi la dbi tuong “bi” tdc dong trong thé chat.
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Kich thich viéc phan tich ¢ ¥ thirc viée kiém tra va st dung hop 1y strc lyc khi thyc hién bai tap thé luc. Mic du cac bai tip thé luc déu 1a
nhirng hoat dong duogc tién hanh dudi su kiém tra cua y thire, nhung di nhién y thtrc khi d6 vé dong tac van chua dat mirc 6 can thiét.

Thi nghiém sau ddy (R.X. Abenxeaia) d34 chimg minh diéu d6. Bé tiép thu k¥ thudt nhay cao c6 chay da, mdi ngudi tham gia thyc nghiém
phai thuc hién tir 120 dén 150 1an nhay. Sau d6 hoi xem nguoi tap da hinh dung duoc co ché cua dong tac (tinh chat thyc hién cac yéu linh
nhay, quan h¢ gitra cac yéu linh d6 véi nhau v.v.. ) nhu thé nao cho két qua, nhidu nguoi khong the tra 10i t6t duge. Chi sau khi ho di thuc
hién thém mot s 1an nhay c6 chuyén tdm hon vé “cam giac so bo” dong tac thi ho mdi bat dau tiép thu va danh gia dung cac dong tac do.
Tir d6 cac 1an nhay tiép theo da dat chét luong cao hon.

Sy hinh thanh cac k¥ xao van dong luén gan v tyr dong hoa dong tac. Vvé nguyén tic, su tu dong hoa khong hé lam gidm vai tro cua y thuec.
Nguoc lai, d6 1a mot trong nhimng diéu kién dé nang cao chat lugng diéu khién co y thire dbi voi hoat dong van dong. Nhung diu nay chi dung
khi tw dong hoa dugce tao ra khong phai bang sy lip lai may moc, ma 1a do tip luyén co to chic hop 1.

Gido vién c6 vai tro cha dao trong danh gia va uén nin hoat dong cua ngudi tap. Pong thoi, két qua cua viée tip luyén con phu thudce truc
tiép vao sy ty danh gia clia ngudi tap, ké ca ning luc danh gia ding lic va chinh xac cac thong sé vé khong gian, thoi gian va sirc lyc trong tién
trinh thuc hién ching. Cé thuc nghiém da chung minh két qua tiép thu céac bai tap tdc do phu thudc vao k¥ ndng ty danh gid cac khoang thoi gian
ngin, con sy hoan thién k¥ thuat cac bai tap thé duc lai phu thudc vao k¥ ning phan biét chinh xac cac gidi han khong gian ciia dong tac.

Do d6, can phai sir dung cac phuong phap, ma phan 16n, s& kich thich su phat trién cac ning luc ty danh gia va tu kiém tra di v6i dong tac
0 nguoi tap. Trong do, mot van dé quan trong 1a khach quan hoa sy danh gia chu quan trén co s¢ thong tin chinh xac. Trong nhiing nam gan
dady da xuat hién nhiéu kha ning méi vé mit nay do co cac phuong phéap thong tin tic thoi vé cac thong sd dong tac.

Cac phuong phap tap luyén dong niém giip tai hién trong ¥ nghi cac tac nhan diéu chinh hay hoan thién cac giai doan khac nhau cua dong tac
trude khi thue hién chiing trong thuc té ¢6 y nghia dic biét Theo mot s6 thuc nghiém cach tap tuong tu nhu thé, trong mot sd trudng hop nhét dinh, da
mang lai hi¢u qua khong kém hon lam that.

Giéo duc tinh sang kién, tu lap va thai do sang tao ddi voi cac nhiém vu. Hoat dong van dong tich cuc la ddi tugng nghién clru co ban, déng
thoi 1a phuong tién co ban cta sy phat trién cac nang lyc trong qua trinh gido duc thé chit. Ngay ca khi tiép thu cac hinh thic hoat dong van
dong da quen biét rong rdi, mdi nguodi dudng nhu ciing phai xdy dung méi lai cac hinh thirc d6 cho tuwong tmg véi cac kha ning riéng ctia minh.
Diéu d6 doi hoi co su phdi hop khéo 1éo vai trd lanh dao cta gido vién véi tinh tich cuc va tinh ty 1ap cao cia ngudi tap.

Gido vién ludn ¢6 vai tro chu dao trong qua trinh su pham, nhung khong nén d6i 1ap vdi vai tro trung tam, tinh tich cyc cua hoc sinh. Dleu
dic biét quan trong 1 phai kich thich phat trién cac biéu hién sang tao cua ho. Ngay tr dau da can phai giao duc thich hop ky nang tu giai quyet
cac nhiém vu van dong va sir dung hop ly cac phuong tién gido duc thé chat. Mudn vay, can phai truyen thu c6 hé théng cho nguoi tap cac kién
thirc nhat dinh trong gido duc thé chét, phai phat hién & ho cac k¥ ning su pham, cho du don gian nhit, ctng nhu cac ky nang ty kiém tra.

Hung thu thyc sy chi ph01 tinh tich cyc. Co thé khéu £oi va phat trién himg tha, & mot mirc d6 nhat dinh, bang cach chon lwa ndi dung tap
luyén hap dan va hinh thirc to chtrc tip luyén pht hop. V& ban chat, cc bai tap thé luc co lién két hitu co v6i cam giac vui sudng, sang khoai va
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cac cam xuc tot khac. Khi biét khéo t6 chirc budi tap thi tac dong ciia nhan t6 d6 sé ting 1én va co thé trd thanh mot trong nhitng yéu td quan
trong nhat dé khéu goi va phat trién hing thu.

Nhung s& 14 sai 1am néu chi dung lai 6 nhan t6 nay. Mudn dat dén sy hoan thién thé chat thi trudc hét phai lao dong nhiéu va cing thing.
Trén con duong do khong phai tat ca déu 1a thi vi theo nghia thong thuong cua tur trén. O day, khong thé tranh khoi nhiing bai tp mét nhoc don
diéu, lam & am nguoi va ca nhimg nhiém vu budn té. Su himg thu chi xuét hién trén co s nhan thic siu sic vé tim quan trong va su can thiét
cua budi tap luyén. Vi vay, diéu kién quyet dinh cua thai do hung thu tich cuc dbi véi hoat dong 1a sy nhan thuc dung, rd ban chit va muc dich
cua tap luyén nhu mét sy can thiét khach quan, ty nguyén. Chinh trén co s& éy ma hinh thanh tinh than bén bi, khic phuc khoé khan. Cé khi, ngay
ca nhiém vu budn té nhat lai chtra dung mot sy hig tha sdu sic bén trong, thé hién mbi lién hé gin bo giira tinh tich cuc va tinh ty giac.

Vi¢c danh giad c6 hé thong va biéu duong thanh tich ma ngudi tap dat duoc lubn dong vai tro quan trong trong sy phat trién tinh tich cyuc cua ho.
O day, khong chi noi vé sy danh gié tie thoi ctia gido vién trong tién trinh budi tap, ma con vé ca mot hé thong cac tiéu chuan chuyén mon dé danh
gid va cac bién phap khuyén khich, biéu duong, khen thuong chinh thirc ddi véi rn01 mat thanh tich ma hoc sinh dat dugc trén bude duong hoan
thién thé chat. Co s& cua hé théng do 1a cac tiéu chuan rén luyén than thé va dang cap VDV.

Pong thoi con cd nhitng nghién ciru thyc nghiém (Nguyen Toan, 1978, 1981) & nudc ta cho thdy: Khéng c6 phuong an tich cuc hoa rap
khudn cho moi truong hop. Trong tap luyén cac dong tac cé cau trac phurc tap, doi hoi tinh linh hoat va chinh xac cao, viée tich cuc hoa ngudi
tap, khong thé don gian theo 161 "1én day cot", cang gang surc cang t6t nhu trong cac bai tap thé lyc don gian. O day phai dam bao muc thich hop
(gang strc nhung con tinh tdo). Thyc té huan luyén, chi dao thi ddu bong ban, ban sing... so v4i boi 16i, dién kinh cho thiy rd hon diéu trén.

II. NGUYEN TAC TRUC QUAN

Tur lau, khai niém “tryc quan” trong 1y luan va thyc tién su pham da vuot ra ngoai y nghia chan phuong cua tir ndy. Tinh tryc quan trong day
hoc va gido dyc bi€u hi¢n ¢ viéc st dung rong rai cac cam giac, cac thu cam cua nhi€u gidc quan, nho do co thé ti€p xtc truc tiép, nhiéu mat véi
hién thyc xung quanh.

Trong gido duc thé chat, tinh truc quan dong mot vai tro dac bi€t quan trong bdi vi hoat dong cua nguoi tap vé co ban la mang tinh chét thuc
hanh va c6 moét trong nhitng nhi¢m vu chuyén moén ctia minh la phat trién toan dién céc co quan cam giac.

Tinh tryc quan - mot tién dé can thiét dé tiép thu dong tac.

Moi nguoi déu biét, nhan thire thuc té dugc bit dau tir cac mirc d6 cam giac - "truc quan sinh dong”. Hinh anh sinh dong cua cac dong tac
can hoc dugc hinh thanh voi sy tham gia cua cac co quan cam thu bén ngoai cling nhu bén trong, nhirng co quan tiép nhan cam giac ctia mt, tai,
co quan tién dinh, co quan cam giac co. Diéu quan trong & day 1a su hoat dong cua cac co quan cam giac khac nhau vira bd sung cho nhau, vira
lam chinh xdc hoa “birc tranh” vé dong tac. Hinh anh cam giac cang phong phu (di nhién la trong cac diéu kién khac nhau) thi cac k¥ ning va k§
x40 van dong dugc hinh thanh trén co s¢ cam giac d6 cang nhanh tot, cc t chat thé Iyc va pham chat y chi biéu hién cang hiéu qua hon.

Khi x4y dung cac tién dé cam giac dé tlep thu dong tac phai khic phuc mét kho khan dang ké vé phuong phap. Pé c6 cam giac thyc sy vé
dong tac phai thuc hién n6, nhung khong thé thyc hién dung dong tac néu so b chua cé duoc nhitng biéu twong van dong co ban. Mau thuin do
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s& dugc giai quyét vé co ban bang hai cach. Mot 13, bang cach tuan thia mot trinh tu day hoc hop 1y, nho vy cac kinh nghiém vén dong da thu
dugc ¢ cac giai doan trude s€ ty nhién dan dén cac k¥ nang van dong méi. Thi hai (c6 lién quan tryc tlep dén nguyén tic dang xem xét) 13, bang
con duong sur dung tong hop cac hinh thic truc quan khac nhau, dic biét 1a lam méu cac dong tac can hoc va cac loai tai liéu truc _quan khac
nhau, dé tao nén nhting mat riéng 1¢ cta cadc dong tac do, két hop v&i 101 no6i c6 hinh anh véi tap luyén bang van dong, tu duy va ca bang cac bai
tap bat chudc va dan dit khac.

Tinh truc quan 1a mot diéu kién khong thé tach roi trong hoan thién hoat dong van dong. Khong thé hoan thién cac k¥ nang van dong ciing
nhu sy phat trién cac nang lyc thé chat no6i chung néu khong thuong xuyén dua vao cac cam gidc, tri giac biéu tuong truc quan ranh mach.

Tuy theo mirc do tiép thu hanh vi van dong ma cac co quan cam giac khac nhau s€ hoat dong phéi hop ngay cang chat ch€ voi nhau, dong
thot tao nén mot “co quan phan tich tong hop" thong nhat. Piéu d6 sé& tao dicu kién cho viéc thu cam t1nh té hon, dong thoi téng hop hon tuy
theo su can thiét ciia viéc diéu khién hoan chinh cac dong tac (thi du “cam giic xa ngang” trong nhay cao, "cam giac nudc” trong boi 16i).

Su tac dong 1an nhau cta cac co quan phan tich khac nhau, dac bit trong cac diéu kién van ~dong phire tap, khong phai lac nao cng tt. Cac
chue niang cia mot s6 co quan phan tich nay trong nhiing diéu kién nhat dinh c6 thé 1am suy yéu cac chirc nang cam giac khac. Nhiing tac dong
chon loc ¢6 dinh hudng ddi véi cac hé thong hudng tam, dic biét 1a ddi véi co quan phan tich van dong, dong vai tro dac bi€t quan trong trong
diéu khién dong tac, s¢ gitip cho qua trinh hoan thién cac chuc nang phan tich dién ra nhanh hon. Vi vy ¥ nghia vé viéc tam thoi loai trir mot
cach nhan tao mot s6 cac co quan phan tich, thi duy, thi giac, dé nang cao yéu cau dbi véi co quan phan tich van dong va do d6 ddy nhanh sy hoan
thién cac churc ndng cia co quan phan tich nay 1a mét y twéng dang chu y.

Trong mAy chuc ndm gan ddy, ¥ nghia d6 da dugc mot sd cac cong trinh thuc nghiém xac nhan. Thi dy, trong mot thi nghiém nguoi ta da
tién hanh so sanh tinh hiéu qua cua viéc day hoc dong tac trong cac mén bong (nhu din bong) co va khong co su tham gia kiém tra ciia thi
giac (nhitng hoc sinh nhom thyc nghi¢m bit mét lai khi lam nhiém vu). Nhom thyc nghiém luc dau kém hon nhém dbi ching 1a nhém thuce
hién dong tac trong diéu kién binh thudng. Song, sau mot thoi gian, cac chi sd clia ca hai nhom déu bang nhau. Nhung khi nhitng nguoi
tham gia nhom thuc nghiém tré lai thuc hién véi su kiém tra cta thi giac thi thanh tich cua ho tdt hon nhiéu so véi thanh tich ctia nhom déi
chung.
Tuy vay, khong nén coi phuong phap nay 1a van nang. Thong thuong khong nén dung phuong phap trén ¢ giai doan bat dau day hoc dong tac
moi (6 giai doan 1am quen). Ngoai ra, can phai tinh dén dic diém riéng cua cac dong tic can hoc ciing nhu dén cac dic diém ca nhan ciia ngudi
tap.

Bén canh d6 con c6 mot sd phuong phép khac dé tac dong c6 chon loc di voi chirc ning clia cac co quan phan tich. Pic biét, d6 1a sir dung
su dan dat bang anh sang va bang am thanh dé rén luyén co6 chu dich doi véi cac hé thong cam giac khac nhau.

Trong tién trinh tiép thu dong tac, vai tro va tinh chat ciia su tac dong 1an nhau cta cac co quan cam giac khac nhau khong phai 1a ¢6 dinh,
khong do6i. Vi vay ti I¢ cua cac hinh thic tryc quan khac nhau cting can phai dugc thay doi tuvong ting. Chang han, lic dau cac thu cam thi giac
thuong dong vai tro quan trong hon ca. Vi vay, v€ nguyén tac, nhitng cach thirc bdo ddm hinh thanh cac hinh anh thi giac thuong chiém vi tri noi
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bat nhét trong cac cach day hoc tryc quan ¢ giai doan mé dau. Tiép theo dé, vai tro cua co quan phan tich van dong va cac cach thirc bao dam
truc quan tuong Ung lai tdng 1é€n dang ké. Nhung ¢ bat ky giai doan day hoc nao cling khong thé quén mdt quy tac: Khong chi gidi han boi mot
hinh thtrc truc quan nao ma phai str dung tong hop nhitng cach thuc tryc quan da dang va phai hoan thién cac co quan cam giac.

Mbi lién quan 1an nhau gitra tinh tryc quan tryc tiép va gian tiép. Su tiép xuc truc tiép véi hién thue xung quanh gir mot vi tri hang dau trong
viéc thuc hién nguyén tic truc quan. Bén canh do, khong nén danh gia thap tinh truc quan gian tiép. Doi khi n6 tao nén thy cam khong kém hon
ma con dé hleu hon, nhat 13 trong giai thich cac chi tiét va cac co ché dong tic ma kho quan sat truc tiép duoc hodc hoan toan khong nhin thay.
Khong phai ngiu nhién ma trong thyc tién gido duc thé chit hién dai, nguoi ta st dung ngdy cang rong rdi phim anh, bang tir ghi anh va cac
phuong tién ki thuat khic dé tao nén biéu tuong dung dan vé cac dong tac.

Cac phuong phap tryc quan khac nhau khong chi li€n quan v6i nhau ma con tac dong 1an nhau. D6 1a do su thong nhit giita cic mirc nhan
thirc cam tinh va logic, gitra hé thong tin hiéu thtr nhét va thir hai, dac biét 1a moi lién hé giita hinh anh cam giac va 1oi noi ¢6 hinh anh. “Loi noi,
theo L.P. Papldp, 1a tin hiéu cua tat ca cAc tin hidu. Trong doi sdng va giao duc, 10i n6i ludn lién hé (theo co ché lién hé phan xa c6 diéu kién) voéi
tat ca cac kich thich bén trong va bén ngoai, va duong nhu 101 noi “thay thé” biéu hién chung va co6 thé gay nén nhitng hoat dong do cac kich
thich bang cam giac. Vi vay, 1oi noi di véi con nguoi "cling 1a mot kich thich c6 tinh chat hién thuc nhu tat ca cac tht kich thich con lai...
nhung dong thoi lai 1a mot kich thich chtra nhidu ndi dung ma khong mot kich thich nao khac c¢6 dugc"(1).

Nhur véy, 10i n6i c¢6 thé duoc coi nhu mét trong nhimg phuong tién quan trong dé dam béo tinh truc quan. Song, trong qua trinh giao duc thé chat
101 n6i chi c6 vai tro nhu vay khi nd gan lién cy thé voi kinh nghiém van dong ctia nguoi tap. Vai trd ciia 16i néi nhu mot yéu td truc quan gian tiép
khong ngumg tang 1én trong giao duc thé chat cung voi sy mo rong kinh nghiém vén dong cua nguoi tp. Kinh nghiém do6 cang phong phu thi kha
ning tao nén nhiing biéu tuong van dong can thiét nho 11 n6i c6 hinh anh lai cang 16n. Day 1a mot trong nhimg nguyén nhan lam cho ty trong cua cac
phuong phap st dung 161 néi trong gido duc thé chat dbi v6i nhitng ngudi thude cac nhém tudi, trinh do thé thao khac nhau lai khong giéng nhau.

Tinh truc quan quan trong khong chi vi tu ban than n6, ma con vi d6 1a mot diéu kién chung nhét dé thuc hién cac nguyén tac day hoc va gido
duc. Vige sir dung rong réi cac hinh thirc tryc quan khac nhau lam tang himg tha dbi v6i tap luyén, 1am d& hiéu va dé& thuc hién nhiém vu, dong
thoi tao diéu kién dé tiép thu cac kién thirc, k¥ nang va k¥ xao khac.

II. NGUYEN TAC THICH HQP VA CA BIET HOA
Nguyén tac nay yéu cau tinh dén dic diém cta nguoi tip va mirc tic dong cla nhirng nhiém vy hoc tap dé ra cho ho. Vé ban chét n6 thé hién

yéu cau phai t6 chirc viéc day hoc va gido duc sat hop vdi kha nang cua ngudi tép, dong thoi c6 tinh dén cac dac diém lira tudi, gidi tinh, trinh do
chuan bj so b va ca nhiing khac biét ca nhan vé nang luc thé chét va tinh than.

Nguyén tic nay ddc biét quan trong trong gido duc thé chat vi né tac dong rat manh mé dén cac chirc ning quan trong trong co thé séng. Chi
can lugng van dong vuot qua mic chiu dung dugc cia co thé nao 1a da cé thé ndy sinh nguy co doéi véi stic khoe ngudi tap, gady nén hau qua
nguoc lai. Do do6 viéc tuan thu ding mirc nguyén tac nay la mot trong nhirng bao dam hi¢u qua cta gido duc thé chat.

Bén chét clia nguyén tic trén thé hién qua cac yéu cau co ban sau:
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Xac dinh muc do thich hop. Tinh thich hop ctia bai tap thé luc phu thudc truc tiép vao cac kha ning cuia nguoi tap, kho khan khach quan khi
thue hién mot bai tdp nao d6 voi nhitng dic diém tiéu biéu cta nd (tinh phdi hop van dong phire tap, cuong do va khoang thoi gian phai nd
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luc..). Su twong (mg day du gitra cac kha nang va cac kho khan do thé hién mirc do thich hop tdi uu. Nhung xac dinh duoc cu thé, dung mirc d6
la mot trong nhiing yéu cau phirc tap va quan trong nhit ciia giao duc thé cht. Mudn lam dugc, can phai hinh dung rd net cac kha nang chuc
phan ctia co thé & cac giai doan phat trién khac nhau theo lira tudi; cting nhu nhiing gidi han dao dong cua cac kha nang ay ludn bi chi ph01 boi
cac dic diém ca nhan, gidi tinh va tinh hudng phtre tap bén ngoai; xac dinh dugc nhiing sO lidu chinh xdc trong cac yéu cau v6i co thé khi sir
dung cac phuong tién va phuong phap gido duc thé chat khac nhau va biét van dung cho pht hop voi mdi ngudi tap cu thé.

Khi xac dinh mirec do thich hop, trudc hét phai dua vao céc chuong trinh va cac yéu cau co tinh chét tiéu chuan da duoc xac dinh cho mdi loai
ddi tuong cu thé, trén co so sb lidu khoa hoc va téng két kinh nghi¢m thyc té, trude hét 1a cac chuong trinh vé gido duc thé chét cho tit ca cac
loai d6i tuong co ban, bat dau tir nho cho dén nguoi dung tudi. Hién nhién, sau nay con can phai xac dinh dugc mét cach khoa hoc ca céc tiéu
chuan hop 1y nhét vé lugng van dong cho mdi nhom gidi tinh - Itra tudi. Hién nay, céac tiéu chuan d6 duoc xac dinh chua day du va méi mang
tinh chat dinh huéng phong chimg. Song, dii c6 cac chuong trinh hoan thién nhat va cac tai liéu quy dinh khac, gido vién van phai nghién ctru k§
lu@ng cac dic diém cta hoc trd ciia minh va tim cho ra mot mac do thich hop cu thé (xem mdt vi du qua hinh 21 vé xac dinh muc tap ta cao
thang nguoi).

Dua vao cac sb liéu ban dau vé kha ning cia nguoi tap thu duge qua kiém tra theo cac tiéu chuan vé trinh d6 chuén bi thé luc, ciing nhu
kiém tra y hoc va quan sat su pham, giao vién s€ cu thé hoa chuong trinh (hodc trong mét s6 trudng hop phai tw xac dinh 1iy ndi dung chuong
trinh), vach ra giéi han thich hop cho mdi giai doan cu thé va ca cac chi tiéu cling nhu cach thirc thuc hién. Sau ndy, trén co s6 kiém tra y hoc su
pham c6 hé thong, cac du kién ban dau s& duoc chinh xac héa va b sung thém cho twong ng véi su thay d6i kha ning cﬁa nguoi tap.

Tinh thich hop khong c6 nghia la khong c6 kho khan, ma la ¢6 kho khan nhung vira ste, ¢6 thé khic phuc hiéu qua néu dong vién tét cac sirc
manh VAt chat va tinh than cta nguoi tap. Tinh thich hop cua lugng van dong chi co thé dugc danh gia dung dan trén co s tinh toan dén hiéu
qua nang cao sirc khoe ctia nd. Chi lugng van dong nao dan dén cung cd va duy tri sitc khoe méi duogce coi 1a thich hop.

Phat hién ding, kip sy khong twong tng gitra tinh thich hop luén thay d6i ctia lwong van dong va “gia tri” chan chinh cta ching ddi véi co
thé that khong d&. Vi vdy, can nhin manh phai bao dam kiém tra y hoc - su pham c6 hé thng, coi d6 nhu mét trong nhimg diéu kién quan trong
nhit cta gido duc thé chat.

Céc gi6i han thich hop trong qua trinh gido duc thé chat ciing thay doi. Chung ciing tién 1én (tham chi ha xudng) tuy theo sy phat trién vé thé
chat va tinh than ctia ngudi tap. C6 cai con chua thich hop & giai doan nay lai tré' nén dé thyc hién & giai doan sau. Vi vay, cac yéu cau dé ra doi
v6i ngudi tap cling phai duoc thay ddi twong tmg dé cho sat hop, khong ngimg kich thich su phat trién tiép theo cta cac kha niang do.

Nhimng yéu cau vé phuong phap dé dam béo tinh thich hgp. O mdi giai doan giao duc thé chat, ngoai nhimg diéu kién noi trén, tinh thich hop
con duge xac dinh boi mirc d6 hop 1y cta cac phuong phap dugc chon dung va cau trac chung cua cac bu01 tap. Vi vy, vin dé nay co lién quan
t61 nhiéu van dé khac vé phuong phap day hoc va giao duc hop ly, dac biét 1a cac phuong phap ké thira t6i vu giira cac budi tap va nang dan cac
kho khin trong tap luyén. Van dé nay s& con duoc dé cap khi xem xét cac nguyén tic khac. O day chi ban dén nhimng gi c¢6 quan hé truc tiép dén
tinh thich hop.
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Moi ngudi déu biét, cac k§ ning va ki xao méi s& xuét hién trén co sé cac ki niang, k¥ xao da duoc tiép thu tir trudc, ké ca cac yéu linh riéng
1é ciia chung. Vi vy mét trong nhitng yéu cau vé phuong phap, c6 tinh quyét dinh ddi véi tinh thich hop trong gido duc thé chét 1a dam bao tinh
ké thira cua céc bai tap thé luc, nho st dung cac mdi lién hé tu nhién gitra nhitng hinh thirc khac nhau cua cac dong tac, cac tic dong 1an nhau va
ca tinh dong nhét vé co ciu cua chung.

Can phan noi dung hoc, sao cho mdi mot budi tap trude lai tro thanh bac thang ngén nhat toi viéc tiép thu mot ndi dung cua bubi tap tiép
theo. Co6 nghia la phai theo quy tac tir biét dén chua biét hodc tir da tiép thu dén chua tiép thu va ca tir biét it dén biét nhiéu. Nhu vy méi dam
bao tinh ké thu’a dung quy luat cta cac budi tap.

Mot yéu cau khéc ciing quan trong nhu thé 13 dam bao tinh tuan ty trong viéc chuyén tir nhitng nhiém vu twong ddi dé hon sang nhiing nhiém
vu khac kho hon. Béi vi theo kiéu lan song, cac kha nang chirc phan cta co thé tang 1én tir tir do d6 nhitng yéu cau dbi v6i cac kha niang do
trong qua trinh gido duc thé chat khong thé tang Ién qua dot ngdt. Tinh tuan ty dugc dam bao nho sy phtrc tap hoa khong qua nhanh cac hinh
thirc dong tac can tap, nho luan phién hop 1y giita luong van dong va nghi ngoi, nhd thay doi lugng van dong theo bac thang va theo lan song
trong khoang cac chu ky tudn, thang, nim va céc cach khac nita. Do d6, con phai theo quy tic tir don gian dén phirc tap, tir d& dén kho. Song,
can phai cht ¥ dén tinh chét tuong dbi cua quy tic nay.

Khai niém vé su don gian hay phtre tap cua cac hanh vi van dong co lién quan dén ciu tric cua chung. Thi du, cac bai tap thé duc co ban
hay tro choi van dong c6 cau trac don gian hon cac bai tap lién hop thé duc hay cic mon bong. Trong nhiéu truong hop, t6t hon 1a nén tiép
thu céc hanh vi van dong tur tung phan dén toan bo dong tac nguyén ven hoic bang cach phirc tap hoa dan cau tric cua dong tac nodi chung
theo cach chuyén tir cac bai tap co cu triic don gian hon dén phic tap hon.

Nhung day khong phai 1a con duong duy nhit dung trong tat ca moi truong hop. Kinh nghiém cho thiy thinh thoang van co the di tur cac
cau trac phure tap hon dén don gian hon néu cac cau tric phtic tap d6 van vira stic nguoi tap va cu01 cung van mang lai két qua tot hon véi
sO thoi gian can thiét. Viéc chon mot con duong nao doé sé phu thudce ca vao dac diém dong tac can tap 1an dic dlem cua nguoi tap.

Khi danh gia d kho ciia cac bai tap thé luc can phai phan biét mirc phirc tap Ve phdi hop van dong va cac muc gang stre khi thuc hién cac bai
tap do. Hai mat ndi trén khong phai bao gio cing trung voi nhau. Thi du, mot s6 bai tap cu ta co thé rat dé vé mat phdi hop van dong nhung lai
rat kho vé do cang thang nd lyc. Nguoce lai, c6 mot s6 cac bai tap thé duc rat kho vé phdi hop van dong nhung lai khong doi hoi no luc thé chat
nhiéu. Quy tac tir d& dén kho chi 13 vige chuyén tur cac bai tp nay sang cac bai tdp khac phai dugc tién hanh sao cho cac bai tap dé hon, ca veé
mit phdi hop van dong 13n mic gang stuc duoc tién hanh trude cac bai tap kho hon. Trong quy tic nay, cling nhu trong quy tic trudce, van co
ngoai 1¢. Mot trong nhirng ngoai 1€ la su dién bién cua luong van dong: cac lugng van dong cao hon (vé van d¢ nay s& d¢ cap sau nay) khong chi
di sau cac luong van dong thap hon, ma trong nhitng truong hop nhat dinh lai phai di trude.

Mot diéu rat quan trong khac 1a st dung cac phuong tién va cac phuong phap chuyén moén phai lam sao tao dugc sy san sang truc tiép tiép
thu cac ky nang ky xao va luong van dong tiép theo. O day, cac bai tip chuan bi, dac biét la cac bai tap dan dat, c6 'y nghia dac biét. Hién nay,
ngudi ta da nghién ctru dé ra nhitng hé théng (nhimg bac thang phuong phap) gdm céc bai tap dan dat ddi voi nhidu k¥ xao van dong co ban.
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Song, nhin chung, van dé nay con chua dugc giai quyét hoan toan. Can phai mat nhiéu cong st dé xay dung va hé thong hoa mot sé cac bai tap
chuan bi d6.Viéc hop 1y hoa hé phuong phap gido duc thé chat tiép theo con phu thudc nhiéu vao cong viéc ndy.

C4 biét hoa theo xu hudng chung va theo cac cach thirc riéng trong gido duc thé chat. O day, do 1a sy xdy dung toan bd qua trinh gido duc thé
chat va s dung cac phu:ong tién, phuong phap va hinh thtrc tap luyén riéng ctia qué trinh dé sao cho co thé dbi xir ca biét véi ngudi tap va tao
duogc nhitng diéu kién dé phat trién tt nhat cac nang luc cua ho.

Cac kha nang chirc phan cua co thé ludn ludn c6 su khac biét, vé mot mit nao do, dbi voi timg ca nhan. Ngay trong mét nhdm nguoi cung lira tuoi,
gidi tinh va trinh d6 chuén bi so bo cling khong thé tim ra hai nguoi c6 cac kha ning hoan toan giong nhau. Nhiing khac biét ca nhan cling thé hién khi
tiép thu dong tac, O tinh chat mirc, phan tmg cta co thé ddi véi lugng van dong va ca ¢ su dién bién cac thay doi thich nghi trong co thé... Tat ca
nhiing diéu d6 budc phai tién hanh c biét héa chit ché trong gido duc thé cht.

Van d ca biét hoa trong qua trinh gido duc thé chét duoc giai quyét trén co s¢ phdi hop hitu co 2 xu hudng chuan bi chung va chuyén mén hoa.
Chuan bi chung (nhu chuan bi thé luc chung theo chuong trinh gido duc thé chat clia truong phd thong, truong dai hoc ...) nham giup cho moi nguoi
nim duoc mot s6 k¥ nang, ky xao quan trong, t6i thiéu, bat budc trong cudc séng, van dong cing nhimg kién thirc c6 lién quan, dong thoi giup cho
viéc phat trién toan dién cac t6 chat thé Iyc dén mot trinh do nhat dinh. N6i dung co ban cua chuong trinh tap luyén theo huéng nay khong phu thude
vao cac ddc diém, thién hudng ca nhan. Con viée ca biét hoa chu yéu thue hién qua cac phuong phép hoc va gido duc, cting cac phuong tién phu khac.

Chuyén mon hoa (dac biét 1a chuyén mon hoa thé thao) nham hoan thién sdu hon vé mot mén hoat dong da duogc chon loc. Khong chi céac
phuong phap ma ca ndi dung tap luyén ciing phai can clr vao thién hudng va ning khiéu ca nhan. Sy phdi hop ca hai xu hudng nay sé tao diéu
kién dé hoan thién thé chat toan dién, déng thoi lai chuyén mon hoa sau. M&i lién hé gitra hai xu hudéng nay sé duoc thé hién qua cac giai doan
khac nhau ctia sy phat trién theo Itra tudi va ¢ cac khau to chirc khac nhau ciia hé thong gido duc thé chét.

Déi xir ca biét trong qua trinh day hoc va giao dyc la can thiét dé giai quyet bat ky nhiém vu riéng nao, tir hinh thanh céac kién thirc, k§ ning
va k¥ xao cho dén gido dyc cac t chét thé luc va pham chat y chi. N6 thé hién ¢ sy phén tich cac nhiém vu hoc tap, cach thuc hién céc tiéu
chuan va cach thirc diéu chinh cac hinh thirc tap luyén cung céc thu thuat tdc dong su pham phu hop véi tung nguoi tap.

Céc dic diém ca nhan khong loai trir nhitng nét chung giita cac ca thé khac nhau. Vi vay, sé sai 1am néu coi ca biét hoa nhu mot cai gi d6
khong thé dung hoa dugc véi nhitng con dudng chung cia qua trinh su pham. Sy ca bi€t hda phai dua trén co s& cac quy luat chung vé day hoc
va gido duc. Hon nira, phan 16n viéc cé biét hoa hoan toan cé thé tién hanh trong cac buoi tap tap thé.

béng luu y, can cur vao cac dac dlem ca nhan khong c6 nghia Ia chi bi dong chay theo n6. Nhimg dac diém cé4 nhan, nhat 13 cac dac diém vé
loai hinh hoat dong than kinh cao cap, c6 thé thay doi nhat dinh theo sy diéu khién. Boi vi trong qua trinh giao duc thé chat can phai bao dam
hoan thién can ddi, toan dién vé hinh thai va chirc nang cua co thé. Nhiém vu khong chi 1a cai tién nhitng cai bam sinh ma con phai hinh thanh
nhiing cai méi (nhiing k¥ nang, k¥ xao va hanh vi méi).
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IV.NGUYEN TAC HE THONG

Nguyén tic ndy co lién quan dén tinh thuong xuyén tap luyén va hé théng luan phién luong van dong voi nghi ngoi, ciing nhu tinh tuan tu
trong tap luyén va mbi lién hé 14n nhau giira cac mat khac nhau trong noi dung tap luyén.

Tinh lién tuc ctia qua trinh gido duc thé chit va luan phién hop 1y luong van dong va nghi ngoi. R3 rang, tap thudng xuyén mang lai hiéu qua
tat nhién 16n hon tap that thuong. Ngoai ra, tinh lién tuc ciia qua trinh gido duc thé chit con c6 nhitng ddc diém co ban lién quan voi su luan
phién hop 1y gitra luong van dong va nghi ngoi. Gido duc thé chét c6 thé hinh dung chung nhu mét qua trinh lién tyc bao gdm tat ca cac thoi ky
co ban trong cudc sdng.

G. Lamac d3 chi 18 y nghia chung cua hoat dong nhu mot yéu t6 khong thé tach roi khoi su phat trién ctia co thé. Trong khi dinh nghia
"dinh luat thir nhat" - "dinh luat tap luyén" cua minh, 6ng viét: "Su sir dung thuong xuyén va khong giam nhe ddi v6i mot co quan nao do
thi it ra ciing cung ¢6 co quan do, phat trién no, truyén va lam ting sitc manh cho né tuong tng véi chinh thoi gian str dung no. Trong lic
d6, mot co quan khong duoc sir dung thudng xuyén s& bi yéu di mot cach rd nét, ddn dén chd thoai hoa va tiép theo 1a thu hep cac kha ning
cua minh".(1)

Tép luyén hop 1y gay nén nhiing bién ddi duong tinh vé chuc ning va cAu trac. Chi can ngung tap luyén trong mét thoi gian tuong dbi ngan
1a nhimg mo61 lién h¢ phan xa c6 diéu kién vira xuat hién da bat dau mo tat di; mirc do phat trién cac kha nang chirc phan vura dat dugc va ngay ca
mot s6 chi s6 vé thé hinh ciing bat dau bi giam (ti trong cua t6 chue co tich cuc bi giam, mot s6 yeu t6 hop thanh cdu trac cua to chic co cling
bién ddi theo hudng ngoai y mudn...). Theo mot sb tai lidu, mot sb bién doi giam sut dé co thé biéu hién ngay vao ngay thir 5, thir 7 sau khi nghi
tap. Do do, hoan thién thé chit chi c6 thé co trong qué trinh gido duc thé chat lién tuc. Lién tuc khong c6 nghia la khong nghi ma qua mdt h¢
thong luan phién gitra lugng van dong va nghi ngoi.

]

OP-y: Sy bién do6i v€ nang lyc van dong, sy mét moi va giai trur.
?A :  Subién doi ve tinh tich cuc chitc nang ctia cac h¢ thong thlr phan trong co the.
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(B:  Subién déi‘ phan giai va tai hop nhitng ngudn ning luong sinh hoc trong co thé.
(CK: Hiéu qua hoi phuc vuot muc

So dd (theo hinh 22) cho thay 4 pha dién bién dién hinh trong co thé trong va sau khi tap luyén (hoat dong ( binh thuong hoa tuong dbi ( hdi
phuc vuot mirc ( suy giam néu khong tap phu hop tiép). Puong nhién, nhiéu qua trinh nho trong d6 dién ra khong dong nhét va dong déu.

=l

C?6-1,2,3: Nhiing hiéu qua ké tlep ctia cac budi tap thé hién qua bién d6i cac qua trinh mét moi va héi phuc ning luc van dong; 26-1,2,3: Nhitng
budi tap; ?C: Nhimng dao dong vé chirc ning trong qua trinh tap; C?0C: hiéu qua ké tiép.

Piém then chét ciia nguyén tic hé thong trong qua trinh gido duc thé chat 1a khong cho phép nghi dung dén murc 1am mat hiéu qua tot da c6
qua tap luyén. Vi vay phai lam sao cho hi¢u qua cua mdi budi tap sau, n6i mot cach hinh anh, duoc ‘chong 1én” bang mot cach nao do trén “dau
vét” ctia budi tap trudce, dong thoi cing ¢d sau thém cac dau vét d6. Hiéu qua ctia mot s6 budi tap duoc cong gop lai lam xuét hién hiéu qua tich
Ity cua ca mot hé thong cac budi tap, tirc la lam xudt hién nhimng bién dbi thich nghi tuong ddi viing chic vé ciu triic va chic nang. Chinh cac
bién d6i nay 1a co so cla trinh d6 chuan bj thé luc, hun luyén va cac k§ xao van dong vimg chic.

Nhirng so do trén chi cho ta hinh anh chung, gian lugc va kha triru tuong vé cac qua trinh mét moi va hdi phuc trong cac budi tap co cung
mot xu huéng chung. Con trong thyc tién gido duc thé chét thi cac budi tap thuong luan phién nhau theo ndi dung, xu hudng, khéi lugng va
cuong d van dong. Do do, can chi y ¢ déy cac qua trinh hoi phuyc trong cic co quan va hé thong khac nhau xay ra khong cung mét lic. Qua
trinh hoi phuc ngay trong pham vi cua chi mot hé thong chie nang nao do cting vay. Thi dy, khi hdi phuc tiém ning cung cap nang luong cua co
bép thi lic ddu ham lwong ATP tré vé& muc tiéu chuén, sau d6 dén photphocréatin va chdm hon ca 1a glycogen. D6 1a diéu quyét dinh sy hdi phuc
nang luc hoat dong khdng cung luc cta co quan van dong khi tién hanh céac hoat dong mang tinh cht khac nhau. Thuc ra, sy luan phién thuc té
giita lugng van dong va nghi ngoi trong qua trinh gido duc thé chét phtc tap, linh hoat hon nhiéu so v6i nhimng gi ma ta hinh dung trén so d6
thong thuong.
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Du¢i day la mot trong nhiing phuong an c6 thé vé luan phién cua cac budi tap véi luong van dong theo xu hudng khac nhau nhung co cac qua
trinh hdi phuc xay ra khong dong thoi véi nhau (H.23). Sau buodi tap, chang han v6i luong van dong co ban mang tinh chat sttc manh - téc do
(?CCl1 va ?CC2 ¢ trén hinh), n6i chung khong nhét thiét phai cho cho dén e phuc hoi hét dbi véi lugng van dong da qua. Co thé ngay trudc khi su
phuc hoi hét d6 két thuc da tién hanh tiép mot budi tap vai lugng van dong khac, chang han mang tinh chét strc bén (?CBl va ?CB2), ma v6i lugng
van dong nay co thé di co niang luc hoat dong kha cao (vé nguyén tic, diéu nay c6 thé lam dugc nho cac qua trinh phuc hoi xay ra khéng ciing mot
lac) (xem hinh 24, 25). Nhu thé, viéc tap luyén da dugic tién hanh trong didu kién nang lyc hoat dong da dugc phuc hoi, hodc ngay ca phuc hoi
vugt muirc (so voi luong van dong sau) nhung dong thoi lai duoc tién hanh trén nén ctia mot chu ky gém cac qua trinh phuc hoi chua két thiic (so
v6i lugng van dong dau). Mot nhom budi tap gom 2 — 3 hay nhiéu hon cac budi tap nhu vay duge két thuc bang nghi ngoi du dai dé bao dam phuc
hoi chung va nang cao ning luc hoat dong vao dau nhém budi tap tiép theo.

B

du
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Puong lan séng nho thé hién din bién do tac dong cua cac budi tap ?cc-1 va Dce-2, uu thé phat trién stc manh — toc do, tao nén. Con duodng
song to thé hién dién bién do tac dong cua cac budi tdp ?CB-1 va ?CB-2, uu thé phat trién stc bén. Con AO — budi tap nghi ngoi tich cuc la
chinh.

Nhu vay, trong qué trinh gido duc thé chit c6 thé ¢6 cac hinh thirc khac nhau vé luan phién hop 1y giita tap luyén va nghi ngoi. Song du thé
nao ciing phai bao dam duy tri tinh lién tuc cta qua trinh d6 khong chi bang cach 1ap lai cac giai doan hoat dong ma con nho cac khoang nghi
hop 1y gitra nhimng giai doan d6. O day, nghi ngoi hop 1y ciing phai dugc coi 1a mot yéu t6 can thiét hop thanh qua trinh gido duc thé chét giéng
nhu cac budi tap, cac bai tap va cac luong van dong.

Hé théng luan phién thuc té cac budi tap va nghi ngoi phu thudc vao nhiém vu cu thé, trinh d6 chuén bj thé luc cua nguoi tap, dac diém ltra
tudi, ché do sinh hoat chung va cac diéu kién khac cua ho. Trong thyc tién giao duc thé chét phd cap, nguoi ta thuong tién hanh 2 — 3 budi tap
trong mot tuan (khong ke thé duc sang va cac hinh thirc tap luyén phu khac). Tuy theo mirc d nang cao nang luc hoat dong ma cac quadng nghi
giita cac budi tap rat ngan lai va qua trinh gido duc thé chat “day” hon.

Tinh 13p lai va tinh bién dong. Trong qua trinh gido duc thé chat, can lap lai khong chi cac bai tap riéng lé ma ca tudn tu cac bai tap do trong
cac budi tap va ca & nhimg dang nét tudn ty nhat dinh cua chinh cac bu01 tap do trong cac chu ky tuan, thang... Khong lap lai nhiéu thi khong thé
hinh thanh va cing c6 cac ky xdo van dong. No cling khong kém phan can thiét ca dbi voi viec tao nén nhiing blen 601 thich nghi 1au dai vé chuc
nang va cAu tric, dé trén co s¢ do phat trién cac td chat thé luc, cung cd cai da dat duoc va tao tién dé cho su tién bd tlep theo (Hinh 26).
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Nhung néu chi han ché & viéc 1p lai (hiéu theo nghia lap lai theo cai dinh hinh di qua) thi sém mudn ciing s& dan dén su go bo ctng nhéc
d6i v6i cac ki xao da thu duoc va su phat trién cac nang lyc thé chit s& bi ding lai. Vi vay, tinh 1dp lai chi 1a mét trong nhiing net can thiét, hop
ly cua qua trinh gido duc thé chat. Mot diéu cling c6 y 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 thyuc hién chung; bién dang dién bién luong van dong va sy da dang cua cac phuong phap van dung ching, d6i v6i hinh
thirc va ndi dung cac budi tap. Két hop hop 1y cac mat dbi lap do (tinh 1ép lai va tinh bién dang) 1a van d& can duoc cac nha chuyén mon gido
duc thé chat chu y thudng xuyén khi xay dung hé théng cac budi tap.

Su tuan tu cia cac budi tap va mbi lién hé 1an nhau gifra cdc mat khac nhau trong ndi dung cac budi tap. Trinh tu phai hop 1y céc budi tap boi
vi khi vach ra tién trinh gido duc thé chit phai xudt phat truéc hét tir kha ning cua nguoi tip va tir nhimg quy luat phat trién cac kha ning do;
phai di tir chd vira stic ¢ giai doan nay dén chd thich hop cao hon & giai doan sau... Nhu vdy, tinh thich hop chi phdi tinh tudn ty. Nhung tinh
tuan ty khong din dén tinh thich hop boi vi & mdi giai doan cu thé ctia qua trinh gido duc thé chét c6 thé c6 nhitng budc di khac nhau; hon nita
tat ca déu phai vira strc. Vay con dudng nao 1a t6t nhat? Nhu vay phai xac dinh tinh tudn tu hop 1y.

Nhu trén da néu, khi chon Iya con dudng dé tién hanh qua trinh day hoc va gido duc can phai tuan theo cac quy tac “tir biét dén chua biét”,

“tir don gian dén phurc tap”, “tir d& dén khé”. Pong thoi, cac quy tic d6 mdi chi 1a quy udc cua tinh tudn ty, can phai duge cu thé hoa va bd sung
nhiéu.

Nhin téng quat qua trinh giao duc thé chat (qua nhiéu nam), tinh tudn tu chung cta ndi dung tap luyén duoc quy dinh bdi cac quy luat phat
trién theo ltra tudi va bot tinh 16gic cua sy chuyén tir giao dudng thé chit chung, rong rai sang viéc tip luyén chuyén mon héa sau hon, két hop
thong nhét véi viée tlep tuc chuén bi chung.
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Céc tién d& sinh vat hoc dé sir dung cac phuong tién gido duc thé chit khac nhau khong duoc hinh thanh dong thoi: trude hét 1a hinh thanh
kha nang phéi hop van dong va stcc nhanh ctia dong tac, sau do 1a strc manh dat dén muc t6i da va mudn hon 1a stirc bén dén murc cao nhat. Can
ctr vao d6, & cac giai doan gido duc thé chat ban dau, nguoi ta sir dung nhiéu hon cac bai tap doi hoi chit yéu 1a cac ning luc phdi hop van dong
va tbe d0, sau do ty trong cac bai tap sitc manh tang 1én va cudi cung la céc bai tap c6 yéu cau dic biét cao dbi vé6i strc bén. TAt nhién, khong nén
hiéu giao duc cac t6 chat thé luc phai duoc theo thi tu ké tiép nhau. Qué trinh gido duc thé chat luon luén phai toan dién. O day chi noi vé su
nhin manh c6 tuan ty ddi voi cac mat khac nhau ciia qua trinh 6 cho phit hop vai cac quy luat phat trién thé chit theo la tudi.

Sy chuyén tir gido dudng thé chat chung, rong rai sang tap luyén chuyén mon hoa la hoan toan 16gic. Luc dau, can tiép thu, tao co so so dang
vé céac hinh thirc hoat dong bang moi cach co thé va tao tién dé cho su hoan thién tiép theo (cac dong tac thé duc co ban, cac k¥ xao quan trong
trong cudc song nhu di bd, chay, ném...). R&i sau, trén co s¢ do, tién hanh chuyén mon hoa & mot hoat dong thé thao hay nghe nghi¢p da chon.

Trinh ty ctia ndi dung tap luyén o mdi giai doan cu thé trong qua trinh gido duc thé chit con phu thudc nhiéu vao diéu kién cu thé, nhung phu
thudc nhiéu nhét 1a cac mdi lién hé quan trong, khach quan gitra cac hoat dong, mén vén dong da dinh, tinh ké thira va sy tac dong 14n nhau gitta
cac mon do. Trong tung truong hop cu thé, can chon mot hé théng sap xép ndi dung tap luyén sao cho tuong ing v6i cac moi lién h¢ hop 1y va
véi su tdc dong 1an nhau do. O day, dleu ¢ y nghia hang dau 13 van dung cac quy ludt vé “chuyén” cac k¥ ning van dong va cac té chat thé luc,
mdt hién trong ma c6 thé 1a tot hodc xAu.

Khi xdy dung hé théng cac budi tap thi cac bai tép thé luc can phai str dung toi da su "chuyén tot" giita cac k¥ xao va cac td chat, bing moi
cach loai trir anh hu’O'ng kim ham cua sy chuyen xau”. Song, khong nén tir d6 lai cho rang noi chung phai tranh cac bai tp co thé gay nén hi¢u
qua chuyen xau". Noi dung cua giao duc thé chét xét cho cung duoc xac dinh boi nhimg yéu cau cua cude sdng, con trong thuc tlen cudc song
lai can dén cac t6 chét phat trién toan dién va cac ky X40 rat khac nhau, trong d6 c6 cac t6 chat va k¥ xao c6 thé gdy tac dong xau 1an nhau.
Ngoai ra, con mot diéu quan trong nira la sy chuyen xau khong phai 1a mot cai gi do khong doi. Tuy theo murc cung c6 cac ky xdo van dong va
phat trién cac td chat thé lyc ma kha ning khic phuc c6 hiéu qua cic tac dong xau 1an nhau va dat tién bo chung ciing xudt hién. Thi du, sy phat
trién sirc bén c6 thé kéo theo su giam sut tam thoi strc manh hodc strc nhanh. Nhung dong thoi day lai la mgt trong nhiing tién dé nang cao céc to
chat d6 trong thoti gian tdi (chuyen gian tlep céc t0' chat thé luc), boi vi quy luét chinh cua sy phat trién cac t6 chat thé luc thé hién ¢ chd sy hoan
thién ctia mdi mot td chat déu xay ra trén nén cta sy phat trién chung vé cac kha nang chirc phan cta co thé.

Tur nhitng diéu trén di nay sinh van dé han ché sy tac dong kim ham ciia “chuyén x4u” va bién né thanh yéu td tét. 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 chiing lai gan nhau (néu khong phan biét cac ky
x40 van dong) ciing nhu bang cach thay doi ty trong ctia cic bai tip ay ¢ cac giai doan gido duc thé chat khac nhau Con ddi voi nhirng bai tip ma
ngay tir dau da mang tinh chat "chuyén tot”, thi t6t nhat 1a can tap trung thuc hién trong mot thoi gian. Con vé thir ty thyc hién cac bai tap thi can
xac dinh sao cho twong tng voi tinh phirc tap vé ciu tric va do kho cua cac bai tap do. Thong thudng, cac bai tap twong dbi it phuc tap va dé
hon duoc thyc hién trude cac bai tap phuc tap va khé hon, dac biét 1a néu céac bai tap dé va don gian d6 lai 1a thanh phﬁn cua cac bai tap kho va
phre tap (bd phan ctia mot tong thé hoan chinh) s& hoc sau.

Can cr vao tinh than trén, dudi day gidi thiéu 3 kiéu sip xép luong van dong va quang nghi dién hinh trong thuc tién TDTT.
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Trong chon lya trinh ti hop 1y ctia cac budi tap va cac bai tap trong mdi budi tap riéng 1é can tinh toan dén hiéu qua gan nhat cua cac lugng
van dong co tinh chat khac nhau. Thuc nghiém da ching minh rang, cac lugng van dong mang tinh chat téc d6 tao nén mot nén sinh 1y thuan loi
d6i voi nhitng lwong van dong doi hoi chi yéu stic bén. Con cac luong van dong sirc bén (néu luong van dong 1a kha 16n) c6 thé gy anh huong
khong lgi cho viéc thuc hién céc bai tap tde do. Nguoi ta cling da xac dinh duogc cac lugng van dong tdc dd co thé két hop tdt voi cac lugng van
dong sttc manh. Thém vao do, anh hudng tdt co thé xdy ra trong trudong hop bai tdp stc manh di trude bai tap tde do hay nguoc lai.

Nhu vay, tot nhat 1a nén cin ¢ vao xu hudng trdi hon cta chiing dé duy tri trat ty sau day cua lugng van dong bai tap sirc manh - bai tap st
nhanh - bai tap strc bén hodc bai tap sirc nhanh - bai tap sirc manh - bai tap stc bén. Diéu d6 ciing dang ca voi trinh ty cac bai tap trong tung
buodi tap riéng 1¢, ca voi tuan tu cac budi tap trong chu ky tudn hodc cac chu ky c6 do dai tuong duong. O day, sau cac bu01 tap nham wu tién
phat trién stc bén can phai sip xép quang nghi tich cuc va thu dong (tiéu cuc) sao cho co thé loai trir tac dong ngoai y mudn cla cac budi tap
nay ddi vi cac bai tip mang tinh chat toc do va sirc manh s& duogc thyc hién trong cac budi tap tiép theo.

Trét tu ndi trén 1a ding trong nhiéu truong hop nhung khong phai la thich hop duy nhat. Béi vi tudn tu cac budi tap va cac bai tap phu thudc
vao nhiéu diéu kién cu thé, trong d6 c6 dic diém ciia ddi twong nguoi tap, xu huong chung cua cac budi tap & mot giai doan nao do cua qua trinh
gido dyc thé chat, 6 16n cta lugng van dong duoc sir dung va cac dac diém dién bién cua luong van dong d6. Nam dugc toan bd nhing diéu
kién do6 va chon lya dugc con dudng tdn dung hop ly nhit cho ting trudng hop cu the that khong don gian. Hién nay, van dé nay con chua duge
giai quyét day du ¢ moi khia canh, nhung s& ngiy cang sang to, hop 1y hon véi mdi budi tap riéng 1¢ ciing nhu ddi v6i ca hé thong cac budi tap
no6i chung.

V.NGUYEN TAC TANG DAN YEU CAU

N6 thé hién xu hudng chung vé céc yéu cau d6i véi nguoi tap trong qua trinh gido duc thé chat qua cach dat van dé va thuc hién cac nhiém
vu mdi ngay cang kho, cao hon tir khoi lugng cuong do van dong cho dén hicu biét, k¥ thuat c6 lién quan.

Can thiét phai thuong xuyén d6i moi nhiém vy theo uu thé chung la tang luong van dong. Ciing nhu bat ky mdt qua trinh nao khac, gido duc
thé chat déu khong ngimg van dong, phat trién, dong thoi thay ddi tir budi tap nay sang budi tap khac, tir giai doan nay sang giai doan khac. Nét
tiéu biéu & day 1a ting do phuc tap, cuong do va so thoi gian tdc dong cua cac bai tap do.

Trong qué trinh trén, néu khong ddi méi cac bai tap s& khong thé tao duge mot “von” rong rii cac ki ning va ki xao quan trong trong cudc
song. Pong thoi, viéc d6 cling can nhu mot diéu kién dé tiép tuc hoan thién. Tuy theo mirc 46 doi méi cac bai tip ma cac k¥ ning va k¥ xao
cting tro 1én phong phti hon, nhd vy ma d& tiép thu cac hinh thirc hoat dong van dong moi va dé hoan thién cic k¥ ning va ky xao di co. Mot
diéu ciing khong kém phan quan trong khac la trong qua trinh tiép thu cac lién hop dong tac khac nhau, nhd khic phuc duge cac kho khin cia

"nhiém vu van dong" ndy sinh ltic tlep thu d6 ma phat trlen, cai tao va hoan thién khong ngumg hoat dong van dong.

Cung v&i viée phire tap hoa cac hinh thirc hoat dong van dong trong qua trinh gido duc thé chat, can phai ting thém tat ca cac yéu td hop
thanh lugng van dong theo cac quy luat phat trién nhirng to chat thé luc, nhu vé sttc manh, strc nhanh, stc bén ...
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Nhimg bién d6i tot xay ra trong co thé dudi tac dong ciia cac bai tap thé lyc 1a ty 1& thuan (trong nhing gidi han sinh 1y hoc nhat dinh) véi
khéi lwong va cuong dg van dong. Néu bao dam dugc moi diéu kién can thiét, trong do6 luong van dong khong vuot qua gioi han gay nén mét
moi qua mue, thi khoi lugng van dong cang 16n bao nhiéu s& tao nén nhung bién dbi thich nghi dang ké va viing chic bay nhiéu; cuong d6 van
dong cang lon s€ tao nén cac qua trinh phuc hdi va "phuc héi vuot mirc" cang manh. Didu d6 da duoc nhiéu thuc nghiém chimg minh, dic biét 1a
vé sy phuc hoi cac ngudn du trir ning lugng cia co bip.

Ngoai ra, cac phan g dép lai cua co thé dbi voi cung mot luong van dong ciing ludn thay ddi. Tty theo murc thich nghi voi mot luong van
dong cu thé ma nhirng bién chuyén sinh hoc do lugng van dong do gay ra sé€ tré nén it, nhe hon. Sy ti€u hao nang luong ddi véi mot don vi cong
bén ngoai s& giam xudng; théng khi phdi, thé tich phiit cua tim s& ha di; cac chuyén bién sinh héa hoc va hinh thai hoc trong thanh phan méau
cling tré nén it hon.... Néi theo thuat ngit sinh 1y hoc, nhu thé 1a d3 xay ra su tiét kiém hoa cac chirc ning; nhitng kha ning chirc phan ctia co thé
duoc ting 1én nho sy thich nghi dbi voi mot hoat dong khong ddi luc nay cho phép co thé hoan thanh nhiing cong viéc dé6 mot cach tiét kiém
hon, v&i sy cing thang chirc nang it hon. Day chinh 1a y nghia sinh hoc cta su thich nghi ddi voi lugng van dong.

Nhung, khi lugng van dong vira tr¢ thanh quen thuge va khong con gy nén "thich nghi thira ra nra” thi n6 s€ khong con 1a nhan t6 co ban
gy nén nhing thay ddi t6t trong co thé. Dé bao dam tiép tuc nang cao cac kha ning chirc phan cua co thé, can phai d6i méi c6 hé théng lugng
van dong, dong thoi tang thich hop ca khdi lugng va cuong do van dong. Piy 1a mot trong nhimg quy ludt can ban cua qua trinh gido duc thé
chat. Khi giao duc cac t6 chat thé luc khac nhau, quy luat do bleu hién ¢ sy thay ddi theo chiéu huong tang tién cac thong sé khac nhau cia
lugng van dong: tde do dong tac, trong lugng, s6 lan 1ap lai, tong s6 thoi gian hoat dong, ... (Xem chi tiét van dé nay o cac chuong sau).

Kinh nghiém cho thiy, trong qua trinh gido duc cac phdm chét y chi cling c6 mot quy luat twong ty nhur vdy. Ciing nhu cac t6 chét thé luc,
cac pham chét ¥ chi dwogc phat trién théng qua hoat dong doi hoi phai biéu hién cac pham chat d6. O ddy, mirc d6 biéu hién cua ¥ chi ty 16 thuan
d6i voi d6 10n cac kho khan tam 1y can phai khic pbuc. Vi vay, khong thé gido duc duoc ¥ chi néu khong phai khic phuc nhimng khé khin ting
1én tir tir do cac luong van dong thé luc va cac nhiém vu chuyén mén tao nén.

Céc diéu kién dé phurc tap hoa nhiém vu va cac hinh thirc ning cao luong van dong. Nhing diéu kién co ban dé nang cao yéu cdu trong qua
trinh gido duc thé chat, nhu da xet trén day, co lién quan dén cac nguyén tic thich hop, c4 biét hoa va hé thong. Mot diéu dé hicu 1a sy ting yéu
cau chi mang lai hiéu qua t6t khi cac nhiém vu méi va cac luong van dong co lién quan dén cac nhiém vu d6 vua surc dbi véi ‘nguoi tap, khong
vuot quéa cac kha nang chirc phan cua co thé va tuong tng véi cac dic diém Ira tudi, gisi tinh va ca nhan. Tinh tuan ty (tinh ké thira va méi lién
hé 14n nhau ctia cac bai tap), tinh thudng xuyén ciia cac budi tip va sy luan phién hop 1y giira luong van - dong va nghi ngoi ciing 1a nhiing diéu
kién khong thay thé dugc.

Cling can nhin manh ca y nghia cua tinh bén vitng cua cac k¥ xdo da tiép thu dwoc va cac bién ddi thich nghi dya trén co s¢ phat trién cac tb
chat thé lyc. Viéc chuyén sang cac bai tdp méi, ngay cang phirc tap hon can phai tuy theo mirc cung co cua ky xdo da hinh thanh va tuy theo su
thich nghi ddi v6i lugng van dong. Néu khong bao dam diéu kién do6 c6 thé dan dén mot sé hau qua xau. Cac ky xao chua dugc cung ¢d di mic
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s& dé dang bi pha hoai dudi tac dong cua nhiing lugng van dong qua cao cling nhu do anh hudng cia sy giao thoa thuong xay ra khi chuyén sang
cac hinh thire bai tdp moi. Vé phan minh, viéc d6 lai can trd sy hinh thanh cac ky nang va ky xao moi, boi vi chiing chua ¢6 du co s¢ ving chic.
Bén canh d6 lai xuat hién mot sy khong twong tng kha nguy hiém giita dién bién ciia lwgng van dong va cac bién d6i vé ciu tric va chic ning.

Co thé thich nghi véi mot lugng van dong nao d6 khong phai ngay 1ap tic, trong mot luc. Can phai ¢ mot thoi gian nhét dinh dé cho kip xay ra
cac bién ddi thich nghi, dé tir d6 cho phép nang trinh d6 tap luyén 1én mot trinh d6 moi cao hon. O day, d6i v6i nhitng bién ddi chirc nang va cau
trac khac nhau doi hoi nhing thoi han khong gidng nhau. Cac khoang thdi han thich nghi phu thudc vao do 16n ciia luong van dong. Néu cac didu
kién khéac nhu nhau thi luong van dong cang 16n thi thoi han d6 cang dai.

Nhu vay c6 thé két ludn ring, dic diém tiéu biéu cua su dién bién luong van dong hop 1y phai 13 tinh tudn ty. O day c6 thé c6 cac hinh thic
khac nhau dé nang dan: 1én thang, bac thang va lan song.

Trong truong hop thir nhét, luong van dong tang khong déu (thi du, theo ting tuan mot). Tinh tudn ty dugc bao dam nho nhip d tang tuong
dbi khong cao va nhiing quéng nghi gitra cac bubi tap kha 16n. Khi dién bién theo bac thang, sy ting luong van dong dugc két hop luan phién
v6i su 6n dinh twong d6i luong van dong trong thoi gian mot s6 budi tap. O day biéu hién rd nét hon cac hién tuong 6n dinh, gitp giam nhe dién
bién ctia cac qua trinh thich nghi. Hinh thirc dién bién nhu thé nay cho phép 4p dung cac luong van dong 16n hon.

Pic diém tiéu biéu cta dién bién theo lan song 14 sy phdi hop viéc nang tuong ddi tir tir lwong van dong véi viée tang cao nhanh, roi lai giam
luong van dong, sau do "song" nay lai duoc lap lai ¢ trinh d cao hon. Cach nay cho phép vira khong vi pham tinh tuan tu, vira dua khoi luong
va cuong do van dong dén nhing trj s6 16n nhat.

Nhin chung, néu xem xét trong quang thoi gian tuong d6i dai, su dién bién cia luong van dong vao cac thoi diém nhat dinh khong thé tranh
khot hinh thire lan séng hodc mot hinh thirc khac tuong tu 1an song. Noi mot cach khac, viée nang luong van dong theo hinh thirc 1én thing va
bac thang chi c6 thé tién hanh trong nhimng thot ky tuong d6i ngan trong qua trinh gido duc thé chat. Mtrc chung cua khdi luong va cuong do van
dong cang cao thi nhung thoi ky do cang ngan. D6 1a do mot s6 nguyén nhan. Trude hét 1a nhitng dao dong c6 tinh chu ky cua trang thai chirc
nang co thé dugc biéu hién qua cac nhip diéu ty nhién cua cac qua trinh sinh 1y va dugc xac dinh theo ché d6 song va hoat dong. Thir hai 1a mau
thuan giita su tang khéi luong va cuong do van dong.

Do co thé ¢6 tinh on dinh nhét dinh vé hinh thai va chirc ning va nhiing qua trinh thich nghi trong cic co quan va hé théng khac nhau xay ra
khong cuing luc, nén su dién bién cia cac bién ddi thich nghi duong nhu "lac hdu hon” dién bién cta luong van dong. Luc dau, lugng van dong
tang 1én, sau d6 mai xay ra cac qua trinh thich nghi do cac yéu cau moi cao hon gy nén. Néu cir tang khong ngimg lugng véan dong tur budi tap
nay sang budi tap khac, hodc ngay ca tir nhdm budi tap nay sang nhoém budi tap khac, thi som hodc muén (trinh d6 chung vé luong van dong
cang cao thi cang sém) s& xay ra sy dit quing giita cac kha ning ciia co thé va cac yéu cau dé ra cho co thé. Pé tranh diéu dé, can phai thay do6i
c6 tinh chat chu ky xu huong cua lugng van dong, dua vao nhiing "thac dbc" theo lan song nhu mot dang nghi ngoi dic biét dé co thé loai trir su
tut lai qua mirc cuia cac bién ddi thich nghi cham hon so véi cac bién doi xay ra nhanh hon trén.

Sy mau thuan giira khdi luong va cuong do van dong, thé hién & chd cac mit d6 chi co thé tang déng thoi dén va trong mot gidi han xac
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dinh. Viéc tiép tuc tiang khdi luong

gan chat véi viéc 6n dinh cuong do va sau do6 1a giam cuong do. Nguoc lai, dé tang cuong do cho du muc thi & nhiing giai doan nao do phai on
dinh va giam bot khéi lugng. Nhung trong qua trinh giao duc thé chét can phai duy tri xu huéng chung la tang ca khéi lugng va cudng do, boi vi
néu khong lam nhu thé thi khong thé bao dam phat trién toan dién va khong ngimg cac niang lyc thé chat. Mau thuan nay lai duac glal quyet nho
dién bién luong van dong theo lan song. O day, mdi mot "song" dudng nhu dugc phén ra thanh "séng" dién bién khoi lugng va "song' " dién bién
cuong do; hai song khong trung nhau vé thoi gian (xem hinh 27). Liac dau, néu noi vé cac khoang thoi gian dai (mot s6 tuan, mot sb thang) thi
thuong tang khéi lugng van dong chiém uu thé, dong thoi cuong do tang vaoi nhip do nho hon. Sau do, khi da 6 on dinh it nhiéu, khéi luong bét
dau giam bét, con cuong do ting 1én dén mic cao nhat. Thoi diém két thiic cua toan bo "song" 1a "thac ddc" giai toa lwong van dong ca vé khdi
luong va cudng do. Cac "song" tiép theo c6 cau tric twong tu nhung dién ra ¢ trinh d6 cao hon, tirc 13 véi xu hudng chung 1a ting lugng van
dong.

Xu huong nay thé hién sudt qué trinh luyén tap nhiéu ndm, song dén lic nao dé néd s€ khong con 1a xu hudng chung nira (do sy giam cac kha
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ning chirc phan va thich nghi theo tudi tac) va chi phat huy tac dung trong pham vi cac giai doan riéng 1¢ cua viée tép luyén hang ndm. Nhu véy,
ca trong pham vi nhiéu nim ciing quan sat thdy mot dang “song” dién bién chung cta lugng van dong.

Nhimng dao dong lan séng cua luong van dong theo tuan, thang, nim dudng nhu 14 cai nén trén d6 hinh thanh nén cac hinh thirc dién bién
lugng van dong ca 1én théng 1an bac thang. Viée sir dung mot hinh thirc ndo d6 phu thudc vao nhitng nhiém vy va nhitng diéu kién cu thé trong
cac giai doan gido duc thé cht khac nhau. Co thé ting lugng van dong 1én thang déc biét vao luc trinh d6 chung cua lugng van dong tuong dbi
khong lon va doi hoi phai bao dam bude vao hoat dong rat tir tir. Nguoc lai, dién bién theo bac thang nham kich thich dot ngdt sy phat trién trinh
d6 huan luyén.

VI. MOI QUAN HE TREN CAC NGUYEN TAC VE PHUONG PHAP TREN

Cac nguyén tic giao dyc thé chat lién hé chit ch& v6i nhau va co phan tring nhau. D6 13 vi tit ca cac nguyén tic d6 phan 4nh cac mit riéng 1&
va cac quy luat cia cung mot qua trinh ma ve ban chat 1a thong nhat. Sy phan tich chi c6 tinh chat quy ude.

Nguyén tic ty gidc va tich cuc 1a tién d& chung dé thuc hién tit ca cdc nguyén tic khac ctia gido duc thé chat, boi vi chi c6 thai do tu giac va
tich cuc, con ngudi mdi ty ti€p thu tot cho chinh minh. Mét khac, hoat dong tich cuc cua nguoi tap chi duoc coi la ty giac that sy va dat dugc
muc dich da dinh khi n6 két hop dugc vadi cac nguyén tac truc quan, thich hop, ca hiét hoa, hé thong. Hodc 1a, néu khong can cir vao nguyén tac

thich hop va ca biét hoa thi khong thé lya chon duoc trinh tu hodc lugng van dong hop ly. Mat khac, cac gioi han cua tinh thich hop cling s& dan
mo rong néu thue hién duoc cac nguyén tic hé théng va ting tién.

Khoéng mét nguyén tac noi trén nao c6 thé duge thyc hién diy di néu loai trir, dbi 1ap vi cac nguyén tic khac. Chi quan triét thong nhat cac
nguyén tic trén méi mong dat duoc hiéu qua 16n nhét trong thyc tién gido duc thé chat.
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Chuong IV

DAY HOC CAC PONG TAC
TRONG GIAO DUC THE CHAT

Day hoc cac dong tac (hanh vi vén dong) dé dat qdé’n,ml'rc k¥ ning, ky xao nhat dinh ctng nhirng hiéu biét co lién quan 1a mot trong nhirng
dac diém va ndi dung noi bat nhat ctia gido dudng thé chat. Dudi day trinh bay nhiing co s¢ ban dau nhung quan trong nhat ctia van dé nay.
I. 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 mot “von van dong ban dau” 1am co s& cho cac hoat dong tiép theo, cao hon.
2) Dung 1am céc bai tap “dan dit” hodc cac phuong tién khac dé tac dong co chu dich dén sy phat trién cac ning lyc thé chat riéng.
3) Hinh thanh va dat dén mot muc do hoan thiéin can thiét cac k¥ ning va ki xao van dong co ban, can co trong cudc sdng hang ngay, lao
dong, thé thao va cac linh vuc hoat dong khac.
1. Tinh cht ctia cic nhiém vu trén va dic diém cta céc dong tac can hoc d3 chi phéi dic diém qué trinh day hoc
Ai cling 10, thue hién cac nhiém vu ¢6 d6 kho khac nhau can thoi gian khac nhau. Ngoai ra dac diém cua qua trinh day hoc con phu thudc vao murc
phtre tap vé€ cau triic cia cac d@ng‘ tac ‘cén hoc. Trong do6, muc dd phtc tap trudce tién duge xac dinh bdi so lu’gng cac cu dong va giai doan tao nép
dong tac do; thir hai, boi cac yéu cau veé do chinh xac cua dong tac trong khong gian, theo thoi gian va mirc d gang sirc; thir ba, boi cac nang lyc phoi
hop vén dong ¢ mdi giai doan hay & toan dong tac...., boi tinh don gian hay phure tap trong cau trac nhip diéu cua dong tac; thir tw, boi murc tham gia
clia cac co ché tu dong bam sinh hay vira tiép thu dlrorc
Do phirc tap vé ciu trac dong tac con phu thudc khong nho vao sy chon lya phuong phap chi dao trong day hoc dong tac. Vi du, nguoi ta
chon cach hoc hoan chinh cac dong tac tuong 601 don gian, con vdi cac dong tac phirc tap thi thuong phai hoc theo tung phan rdi ghép dan
chung thanh dong tac hoan chinh. Cac dac diém vé mdi lién quan giira cac giai doan chuan bi, co ban va két thuc ciia dong tac cling co y nghia.
Trong mot so truong hop, co thé bat dau hoc tir phan co ban (thi du, dim bat trong nhay cao) Trong cac truong hop khac - tur phan chuan bi (thi

du, bat dau tir ting da va chuyén thanh chdng gap than khi day dong tac 1én gap dudi tir tur thé chdng trén xa kép). Doi khi, lai nén hoc két thuc
trude (thi du roi xudng nhe nhang khi day cho tré nho tap nhay).

Pic diém day hoc dong tac cting phu thude nhiéu vao dac diém biéu hién, yéu céu vé cac t chét thé lyc khi thuc hién chung. Véi cac dong
tac khong doi hoi cao vé cac t6 chat thé lyc (nhu mot s6 dong tac co ban), thi khong can thiét phai sir dung céc bai tap chuén bi de phat trién so
bd cac t chat thé lyc can thiét. O day nén dung cac phuong phap tap luyén 6 6n dinh lap lai. Nhung voi cac dong tac doi hoi cao vé strc manh, strc
nhanh... (chay trén cy ly trong thoi gian ngan nhit, nhay cao t6i da...), viéc day hoc dong tac cang phai gan véi gido duc cac td chat thé lyc tuong
g, tirc 13 can phai c6 mot hé thdng cac bai tp chuan bi thé luc trude. Lic ndy, cac ki xao van dong duoc hinh thanh, hoan thién va bién dang
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can cu vao muc do phat trién cac td chat thé luc va & nhiing giai doan nhat dinh con can duoc ddi méi vé ky thuat (thi dy, thay ddi kiéu nhdy cao
khi di dat dwoc mot mirc d6 can thiét va phat trién cac nang luc stirc manh, téc do).

Cuing c6 nhimng dong tac doi hoi phai ¢ tinh bién dang cao trong day hoc nhu cac mén bong va cac moén d6i khang ca nhan (vat, quyén anh,
dau klem) O day, viéc day hoc dong tac nham bao dam duoc nhimg moi lién hé t6i vu gitrta cac yéu td lam cho cac ky xao van dong cing cd va
cac yéu t6 1am tang tinh bién d6i hop 1y trong cac diéu kién, tinh hudng thay dbi khong ngimg.

2. Co ché va cac quy luat hinh thanh k¥ ning va k¥ xao van dong 13 co so xac dinh cac giai doan ciia qué trinh day hoc dong tac
2.1. Pic diém tiéu biéu cta cac k¥ ning va k¥ xao van dong

Chung déu 1a cac mirc d6 thu’g hiézn dong tac, két ’qué cua rnpt qué trinh day hoc va rén luyén can thiét. Con sy khac nhau co ban gifra cac ky
ndng va ky xao van dong trudc hét thé hién ¢ tinh chat dieu khién va muc dg tiep thu dong tac.

K¥ ning van dong thé hién mic thuc hién dong tac phai tap trung chd y cao vao cac thanh phan dong tac, cach lam va chua dugc 6n dinh.

Néu du’gc 1ap lai qhiéu thi dong tac cang tr& n€3n thu?{n thuc, cac co ché phéi hop van dong dan duoc tu dong hoa V.'gl k¥ nang chuyén thanh k¥
xao bac diém ti€u biu chinh cua ky xao la sy dieu khién tu dong hoa doi voi cac dong tac. Vay ky xao van dong thé hién mire thyc hién dong
tac mdt cach ty dong véi do thuan thuc cao.

Sy khéac nhau giita k¥ ning van dong véi k§ xao van dong va su chuyén k¥ ning thanh k¥ xao van dong c6 thé hinh dung theo so dd sau.

Kién thtc ——— Tu’vduy —— Kinh nghiém van dong
[ |

DPiéu khién khong tu K§j ning van dong, Pong téc chua

dong héa déi véi dong dong tdc con phai dn dinh

tdc; phdi tdp trung chia tdch ra céc
chi y vao ban than phin (cdc yéu linh)

dong téc mot cach tuong doi
h 4 v \ 4
Léap lai dong tac theo dinh hinh
v h 4 v
biéu khién tu dong Dong tdc (cdc yéu . .
héa d6i v6i dong tdc: Ilinh) duge thuc hién Jong tac
viing chéac

tdp trung chd y vao lién tuc

muc dich va diéu kién

hoat dong Ky x40 van dong
| I
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Céc k¥ ning van dong c6 vai tro khac nhau trong qua trinh gido duc thé chat. Khi phai nim chic va hoan thién ky thuat dong tac thi k¥ ning
1a nhitng bac thang, giai doan chuyén tiép dé thanh k¥ xdo van dong. Song ciing c6 nhiéu trudng hop phai hoc nhung dong tac riéng 1& ¢ ¥
nghia bo trog nhung khong can thanh k¥ xao. Cac dong tac loai ndy thuong 1a cac bai tip va phai chia ra thanh cic phan nho, nhu ding dé gido
duc tinh khéo 1éo chéng han.

Sy diéu khién tu dong hoa ddi véi cac dong tac 1a mot dic diém rat co gia tri va co ¥ nghia quyét dinh cta k§ x4o van dong. Ty dong hoa
dong tac giup rat nhiéu cho viéc thuc hién dong tac. Y thirc luc d6 dugc giai phong, khoi phai kiém tra thudng xuyén cac chi tiét dong tac. Do
do6, da giam nhe hoat dong chirc ning vé diéu khién dong tac va cho phép chuyén sy chu ¥ va tu duy tap trung vao két qua va diéu kién hoat
dong sang tao. Nhu vay, ty dong hoa dong tac s€ mo rong kha nang sir dung cac dong tac da c6 va nang cao tinh hiéu qua cua chung. Vi vay, cac
k¥ xdo van dong cling rat can thiét ca trong cac mon ludn bién dong nhu cdc mon bong va cac mon d6i khang ca nhan. O day, van dong vién kho
c6 thé dat thanh tich, néu ho khong c6 von cac k¥ xao van dong riéng 1¢ phong pht va néu ho ludn phai tap trung suy nghi vao timg chi tiét trong
hanh vi chién thuat cta minh.

Su diéu khién ty dong hoa ddi voi dong tac (da thanh k¥ xao) khong co nghia 1a khong can y thirc luc d6. Khi duge giai phong khoi phai
kiém tra viéc thuc hién timg cir dong riéng 1é trong ca mot lién hop dong tac phurc tap, ¥ thirc con nguoi lic nay gitt vai tro phat dong, kiém tra
va dleu chinh. Con ngudi ludn ¢6 y thire trong thue hién cac dong tac, ra 1énh cho minh phai thyc hién hoat dong vao thoi diém can thiét; kiém
tra tién trinh, két qua cua hoat dong do va khi can co the tham gia c6 y thic vao qua trinh ty dong hoa dong tac, bién dang hodc dung thuc hién
no6. Trong qua trinh tip luyén dé thanh k¥ xao, khi can thiét, vao cac thoi diém quan trong, déu duoc su kiém tra tir trude cta y thirc. Thi dy,
ngudi ném thudng tap trung cht ¥ vao khau ra sirc cudi cing. Nhu vay, trong nhiéu truong hop, ki xao khong biéu hién dudi "dang don nhat",
ma thuong phéi hop voi ki ning.

Khi di thanh k¥ xao thi tinh lién tuc cua dong tac biéu hién & tinh nhe nhang, lién két va tinh nhip nhang, bén viing ctia dong tac. Sy hinh
thanh mot k¥ xao hoan thién c6 lién quan dén céc tri gidc chuyén mén vé dong tac va vé méi trudng xung quanh nhu “cam gidc nudc” trong boi
101, “cam gidc bong” trong cdc mon bong....

Tinh bén viing ctia dong tac khi di thanh k¥ xdo con biéu hién & sy nang cao kha ning duy tri hiéu qué ciia dong tac trudc nhimng yéu t6 bat
loi khac: trang thai tam ly bét thuong (hdi hop, so hii .. ), the lyc giam st (mét moi, kho chiu), di€u kién bén ngoai bat loi (mdi truong khong
quen, thoi tiét xdu) va cac trd ngai khac (nhu tic dong chdng lai ciia ddi thu trong cac mon dbi khang ca nhan va cac mon bong).

Tinh bén viing ciia dong tac ciing lién | quan dén tinh bién dang ctia nd. C6 k¥ xao hoan thién s& nang cao kha ning van dong thich nghi véi cac diéu
kién khac nhau va luén thay d6i nhung van gitt dugc co s clia no. Chang han, van dong vién thé duc c6 thé thuc hién dong tac 1én gap - dudi khi tay
nam xa don hay xa kép bang cac cach khac nhau; van dong vién co thé bién dang cac yéu linh k¥ thuat chay cho tuong tmg khi vuot dia hinh tir
nhién thay doi. Tinh bién dang cho phép bat dau va két thiic dong tac & céc tu thé khac nhau, do d6 tao kha ning hop nhét dong tac da tiép thu véi cac
dong tac khac. Nhu vay, tinh bién dang xac dinh tinh on dinh cua két qua hoat dong.

Mot k¥ xao van dong dii vimg chéc s& duy tri duoc trong nhiéu nam. Ai ciing rd, nhitng nguoi ngimg hoat dong thé thao tir lau van co thé
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thuc hién lai duoc k¥ thuat ctia dong tac thé thao. Tinh bén viing cua ky xao van dong chi c6 gia tri khi ma ky thut dong tac ding, khong phai
sitra d6i co ban sau nay. Viéc “lam lai”, “sira sai” nhitng k¥ xao d6 rat kho khan. Vi vdy, cin phong tranh nguy co bién thanh k¥ xao ctia nhiing
cach thtrc thuc hién khong hop 1y, tham chi lam dong tac sai 10 rét.

Ky xao ¢ y nghia lon trong cudc song ctia con nguoi. Néu nhu con ngudi khong c6 kha nang tao thanh k¥ xao thi ho s€ khong thé phat trién
duoc, s€ bi rang budc boi vo s0 kho khan khi thyc hién nhitng hoat dong moi va dé gianh thang loi mé&i. Cac k¥ xdo 1am co s cho cac ky ning
moi. Hoat dong vén dong chi co thé dat két qua néu dua trén cac ki xao vimng chic. K§ xao cang phong phii thi hoat dong cang toan dién va co
hiéu qua hon. Trong thé thao, diéu d6 gin voi tai nghé ctia van dong vién.

Céc ky xdo thyc dung vé chay, boi, nhay, ném,... rat quan trong trong cudc séng. Nhiing nguoi dan binh thuong, nhét 1a tudi tré, rat can hoc
va luyén nhiing k¥ xdo do.

2.2. Khai niém ve co ché cua ky nang va k¥ xdo van dong

Cac k¥ ning va k¥ xao van dong hinh thanh theo cac quy luat ty nhién nhit dinh. Néu biét duoc cac quy luat ay s& tao kha ning xay dung cd
¥ thirc va hiéu qua qua trinh day hoc.

Co s6 tao nén cac hanh vi ¢ ¥ thirc ctia con ngudi 13 cac co ché hoat dong phan xa ctia hé than kinh. Cac cong trinh nghién ciru trong linh
vuc sinh vat hoc va sinh 1y than kinh vé phan xa co diéu kién theo quan diém diéu khién hoc hién dai d3 cho phép P.K.Anokhin dé ra hoc thuyét
vé “hé théng chirc ndng” cua hanh dong c6 ¥ thire. Tir d6 da soi sang theo kiéu méi cac co ché cua k¥ ning va k¥ xao van dong.

Hé¢ théng chie nang 1a mét co c4u chtrc nang duoc hinh thanh nhanh chéng dé thong nhét hoat dong cua cac hé théng trong co thé theo mot y
thirc nhat dinh. Piém quan trong trong hoat dong chirc nang cua h¢ théng nay 1a su truyén nguoc lai lién tuc (mdi lién hé nguoc lai tir cac co
quan cam giac) nhitng thong tin vé dién bién va két qua hoat dong.

Hé thong chirc ning xuét hién khi nay sinh mét to hop céc kich thich cam giac, “su phén tich truyén nguoc” trong vo dai ndo lam tién dé cho
viéc ra quyét dinh thyc hién dong tac. Di nhién, viéc ra quyét dinh c¢6 lién hé chat ché voi sy vach ra chuong trinh hoat dong va hinh thanh co
quan ddi chiéu (co quan thu nhan cam giac vé hoat dong). Theo chuong trinh hoat dong d3 hinh thanh, cac kich thich cam giac twong tng vé
viéc thyc hién dong tac dugc truyén dén cac co quan thyc hién hoat dong. Cac tin tlic vé dién bién cua hoat dong va két qua cua no6 dugc truyén
t6i co quan thu nhan cam giac hoat dong theo cic kénh truyén nguoc véi chuong trinh. Co quan thu nhan cam gidc hoat dong sé théng béo vé
diéu d6, do d6 sé ra quyét dinh mdi vé su chinh xac héa chuwong trinh. Van dé nay dugc trinh bay c6 tinh chat so luoc trén hinh 28.
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Nhu vay, theo cac khai niém trinh bay trén mdi mot dong tic duoc bat dau tir sy phan tich cac kich thich cam giac trong vo ndo. Sy phén tich
ngugc xdy ra trén co so gay hing tha uvu thé dugc tao nén bai cac tic dong kich thich khac nhau tir bén ngoai (cac yéu cau cua giao vién, tinh
hudng choi vira méi nay sinh...). Sy kich thich gay hig tht tao nén sy phan tich tich cuc va sy danh gia tinh huéng ctia hoat dong sap tdi (thong
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 1a khoang cach dén xa ngang, d6 cao ctia xa, noi s& roi xudng...) s& duoc xac dinh, danh gia va hé théng hoa lai. Cac tin
tuc thu dugc trong qua trinh day hoc ky thuat dong tac s€ cho phép chon lua tir trong by nhé van dong nhitng hinh anh va nhitng cdm giac cta
cac dong tac quen thudc ma co thé su dung dé tao nén hoat dong s?ip t6i .Tin hiéu dé bat dau hoat dong ("thong tin ngugc vé xuét phat”) co thé 1a
mot thoi diém cua su sin sang khach quan d6i véi hoat dong hay 14 tinh hudng bén ngoai, hay 13 yéu cau (hiéu 1énh) cta thay gido.

Qua trinh ra quyét dinh thyc hién hoat dong bao gém su chon lra mot hinh thirc hoat dong duy nhét tir trong vo sb cac hinh thire ¢6 thé.
Trong giai doan hinh thanh k¥ nidng van dong VjéC chon lya thanh phan van dong va cau truc dong tac thuong xdy ra kha cham, Nhiéu luc phai
nghi kha 14au; con khi da hinh thanh k¥ xdo thi gan nhu ngay 1ap ttec.

Do vay, viéc ra quyét dinh thuong truc tiép keém theo chuong trinh hoat dong 1a mot hé théng cac kich thich thuc hién duoc dan dén nhiing
co quan van dong tuong Gmg voi ciu trac sinh co hoc cua dong tac. Co quan doi chiéu (co quan thu nhan cam giac vé van dong), vira bat dau
xuét hién cung mot luc véi chuong trinh hoat dong, sé dugc hinh thanh nhu mdt mé hinh cam giac ctia 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€ dugc ddi chiéu véi nhau. Nhiing tin hi¢u vé dong tac 1a céc kich thich thi giac, cam
thu ban thé, xuc giac va cac kich thich huéng tam khac phan anh cac dac 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 v6i cac hoat dong duogc xac dinh theo chuong trinh nho "thong tin ngugc" 1a mot phﬁn kha quan trong
ctia hé thong chirc nang khi diéu khién dong tac. Vi vy, trong hé phuong phéap day hoc cac dong tac can dic biét chil y dén cac phuong phap co
tac dung thiic day thong tin ngugc nhu vy.

Su thong tin nguoc bao gém thong tin ngugc tirc thoi trong lac hoat dong dang dién bién va thong tin ngugc ve két qua (theo giai doan va két
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thuc). Thong tin ngugc hudng dan hoat dong duoc hinh thanh trude het bang céc tin hiéu cam giac tir co quan van dong (cac tin hiéu cam thu
ban thé). Cac cam giac bang mat va 4m thanh ciing c¢6 ¥ nghia trong tién trinh hoat dong. Nhung su thong tin nay khong du dé danh gia xem hoat
dong duoc thyuc hién twong tng dén mirc nao so v4i nhiém vu dé ra. Mudn vay phai cé su thong tin nguge vé két qua: thong tin theo giai doan va
vé két thac. Thong tin nguoc theo giai doan la mot t6 hop cac kich thich cam gidc c6 tac dung bao tin vé su hoan thanh ting phan nao do cia
hanh vi van dong. Néu nhu trong moi giai doan hoat dong ma khong tiép nhan duoc cac thong tin vé phan vira qua dugc hoan thanh nhu thé nao
thi kho ¢ thé tién hanh tiép dén lac ket thiic. Thong tin nhu vy rit quan trong. Néu nhiém vu van dong da duoc giai quyét thi thong tin ngugc
vé két thic sé 1a co s& cta viée cung ¢6 hoat dong d6. Con nguoc lai, chuong trinh hoat dong s€ phai thay doi.

Su tao thanh k¥ xao van dong gin voi sy hinh thanh dinh hinh dong lyc (tinh hé thdng vimg chic) cua cac qua trinh thﬁn kinh trong vé dai
ndo. Noi mdt cach khac, dinh hinh dong luc 1a mdt trang thai cua hé thong chire nang khi dd dugc khu tra va duge cung ¢ nho lap lai dong tac
nhiéu lan. Lic nay s& xay ra sy thu hep nhtrng thong tin nguoc dén murc t6i thiéu can thiét, chu yéu bang nhitng thong tin nguoc phan 16n tir co
quan phan tich van dong. Vi vay, viéc ra quyet dinh vé bt dau hoat dong co thé xay ra trong khoanh khéc theo mot trong nhirng tin hi¢u tir moi
truong bén ngoai. Thi du, trong luc choi bong hodc diu quyén anh, cin cin ¢t vao dong tac ctia dau thu ma kip thoi 1am dong tac tan cong hodc
phong thu.

2.3. Chuyén k§y xao

Trong day hoc dong tac, co su tac dong 1an nhau, su “chuyén” cua cac ky xdo van dong da hinh thanh trudc day hodc hinh thanh song song.
Thi du néu c6 k¥ xao ném béng nho s& dé hoc ném lyu dan hon. D6 13 trudng hop c6 sy "chuyén tét". Chuyén k¥ xdo cé thé mang tinh chat
nguoc lai (chuyén xau). Thi du, néu dong tac 1én moc khuyu chan trén xa don da tro thanh k¥ xao viing chac thi né c6 thé 1a tro ngai co ban cho
viéc tap 1én choc mdt chan. Viéc giéng day cing mét lic dong tac 16n ngugc trén khong va 1on sau chong tay ciing s& xéy ra tinh trang tuong tu.

Su chuyen ky xao xay ra khi cAu tric cac dong tac ¢ sy gidng nhau bén canh nhitng chd khac nhau. Tinh chat gidng nhau xac dinh y nghia
ctia sy chuyén 1a tét hay xau Thi dy, k¥ thuat ciia cac dong tac ném bong, ném lyu dan va ném lao 1a gidng nhau ¢ nhiéu giai doan chinh nén
gifra chung c6 sy chuyen t6t.

Su chuyén k¥ xao xau thuong thdy khi k¥ thuat dong tac gidng nhau & cac giai doan chuan bi va khac nhau co ban ¢ cac khau chu yéu. Vé
mat sinh 1y hoc, d6 la do khi xay dung mot hé thdng van dong moi thi hé thong chirc ning vira xuét hién sé& kéo theo su phdi hop véan dong da co
san. Tuy theo mirc do cua sy phdi hop d6 twong ng véi cau tric can thiét ciia dong tac ra sao ma su chuyén k¥ xdo s& 1a tot hodc xau, day du
hoic ting phan.
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Trong day hoc dong tac, su chuyén tdt cac ki xao duoc sir dung rong rai. Cin cir vao cac quy luat cta sy chuyén k¥ xao ma ngudi ta xac dinh
trinh ty day hoc cac dong tac sao cho viéc tiép thu mot sé dong tac nay sé tao tién dé thuan loi cho viée tiép thu cac dong tac khac. Di nhién, néi
dung hoc tap cang da dang thi kha ning xuét hién cang lon. Trong trinh tu day, néu van dung duoc t6t moi lién hé 1an nhau giita cac k¥ xao thi
cac dong tac s€ duoc hé théng hoa thanh cac nhom gidng nhau v& cAu trac con trong moi nhom lai duoc phén chia theo mirc d phuce tap. Mbi
dong tac da tiép thu dugc sé la co so chuan bi cho dong tac tiép theo. Hinh 29 1a thi dy mét s6 anh vé cac yéu linh dong tac thé duc ma ky thuat
cua ching co su gidng nhau & cac khau chil yéu. Trong nhiéu truong hop t6t hon, khong phai lic dau hoc dong tac don gian va d& nhat trong mot
nhém céu triac, ma 1a hoc dong tac nao co tinh dai dién nhat cho moi dong tac trong nhom do.

Khi hoan thién sau ddi v6i nhitng dong tac riéng 1¢, c6 thé dung cac bai tap dan dat dé chuyén tdt cta cac ky xao riéng 1é. Thong thuong, cac
bai tap dan dat 1a nhitng dong tac twong d6i hoan chinh va co thé dung ching dé tao nén chinh xac mot s6 giai doan trong k¥ thuat cta dong tac
can tap. Chang han, khi day ném dia thi h¢ thong cac bai tap dan dit cé thé bao gdm: ném tai chd, ném c6 quay ngudi 1/4 vong, ném c6 quay
ngudi 1/2 vong. Nguoi ta cing sir dung cac dong tac bat chude khac nhau dé 1am co sd cho hién tuong chuyén k¥ xao.

Pé tranh sy chuyén x4u cac k¥ xao, tot nhat nén lap ké hoach day hoc sao cho ¢o thé loai trir sy hinh thanh dong thoi cac ky xao "canh tra
nhau va chon trinh ty day hoc ndo ma sy chuyén xau chi ¢ murc t6i thiéu. Trong trudng hop chuyen mdt chiéu (khi mot ky xao chi anh hudng dén
ky xao khac ma khong c6 anh huong nguoc lai) thi trude hét can hinh thanh chinh k¥ xao c6 thé bi k¥ xao kia tac dong. Tiép theo, tuy muc do cung
co céc k¥ xdo ma s€ xuét hién kha nang khéc phuc anh hudng x4u 1an nhau mdi khi chung va cham v&i nhau khi thyc hién ké tlep nhau. Qua do6 s¢
hinh thanh sy phéi hop van dong chinh xac.
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II. QUA TRINH DAY HQC PONG TAC
1. Cdc tién dé va cdc giai doan ciia qud trinh day hoc

1.1. Su sén sang tiép thu dong tac 1a mot tién dé cua day hoc trong gido duc thé chét

Trudce khi day mot dong tac nao d6 phai xem nguoi tap da san sang dé tiép thu chua, va néu chua thi phai chudn bi so bd. C6 thé phat hién sy
san sang d6 bang cac bai tap kiém tra (thir nghiém), cac thong tin v€ kinh nghiém vén dong trude day ciua nguoi tap, cac bai tap chuan bi, dic
biét 1a cac bai tap dan dat. Su chuan bi thuong biéu hién theo ba yeu t6: murc do phat trlen cac to chat thé luc (su sin sang vé thé lyc), kinh
nghiém van dong (ké ca sy sin sang vé phéi hop van dong) va yéu t6 tam 1y (su sin sang vé tam 1y).

Chi c6 thé thuc hién c6 két qua mot dong tac moi ngay tu 1an dau néu né cb ciu tric twong dbi don gian. Con néu cdu trac phirc tap hon thi
toe do hinh thanh k§y nang van dong méi chu yéu phu thudc vao kinh nghiém van dong ctia ngudi tap. Kinh nghiém cang da dang va phong phu
thi tién dé dé tiép thu co két qua dong tac moi trén co so chuyén cac k¥ nang va ky xao da hinh thanh trudc day cang lon. Diéu d6 cho thay vai
tro quan trong cua cac bai tap nham mé rong v6n ky nang va k¥ xao van dong dé bao dam sy sdn sang tiép thu cac dong tac mdi. Thong thuong,
thanh phan ciia cac bai tap chuan bi bao gdm cac nhiém vu co lién quan dén sy phan biét chinh xac cac théng sb riéng 1¢ cta dong tac (thi du,
nhiém vy phan biét bién d6 van dong trong cac bai tap thé duc hodc cac dic tinh khong gian, cac quing thoi gian khac...).

=l

Hinh 30: Bién d6 goc phong lao thich hop theo hinh nén chiéu
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Viée gido duc cac to chat thé luc bang cac bai tap chuan bi chung va chuyén mon c6 vai trd quyét dinh dé bao dam sy sén sang day hoc
nhirng dong tac doi hoi cac td chét biéu hién & murc cao. Con khi day hoc céc dong tac c6 lién quan dén sy mao hiém dé bi chin thuong, so hai
hay cac cam xtc xau khac thi phai hinh thanh so b mot tam thé tich cuc, tao dugc nguén kich thich manh, du tu tin can thiét dé vuot qua nhiing
kho khan tam 1y (ddc biét 1a nhu cac bai tap thuc hién trong cac diéu kién giam nhe).

Mubdn chuén bi day hoc tét cac dong tac phtre tap, ndi chung phai dya trén co s6 biét thue hién khéo 1o cac nguyén tic thich hop va ca biét
hoéa, hé thong va ting tir tir yéu cau. C6 nhiéu trién vong mdi trong viéc giai quyét hop 1y van dé nay nho van dung vao 1y ludn va thyc tién gido
duc thé chét nhiing phuwong phap chuong trinh hoa hién dai. Thi dy, trong thé duc d vach ra nhitng chuong trinh giang day ky thuat cac dong tac
trén dung cu voi su tinh toan dén tinh chéat chung vé ciu tric ciia cac dong tac va dén trinh tu hop 1y trong tiép thu cac yéu t6 co ban va bo trg
hop thanh cac dong tac do (cac dong tac 1én va quay vong trén cac dung cuy, cac dong tac lang da, cac dong tac gap — dudi ...). Nhu vay sé& cho
phép bao dam tinh ké thira t6i wu trong qua trinh day hoc.

1.2. Pic tinh chung vé ciu tric ciia qua trinh day hoc dong tac

Su phan doan qua trinh day hoc mdi dong tac riéng 1é cAn phai dua trén cac giai doan twong ng cua qua trinh hinh thanh céc ky ning va ky
x40 van dong. Mudn hoc thanh k¥ xdo twong doi hoan thién thi phai trai qua 3 giai doan ti€u bicu khac nhau ca vé nhi¢m vu su pham lan phuong
phap giang day. Giai doan thir nhat la day hoc ban dau vé dong tac. No twong Gmg voi giai doan thyc hién ky thuat dong tac 6 mirc chung con
“tho thién”. Giai doan thir 2 thé hién tiéu biéu & sy day hoc sau va chi tiét hoa. Két qua 1a ky nang vén dong duoc chinh xac hoa va mét phan

dugc chuyén thanh k¥ xao0. Giai doan thtr 3 bao dam cung c¢d va tiép tuc hoan thién dong tac ma két qua 1a hinh thanh k¥ xdo viing chic. O giai
doan nay di c6 nhimg t6 chét cho phép sir dung hop 1y k¥ xao trong cac diéu kién van dong khac nhau.

D1 nhién day chi 1a so d6 chung nhét ciia qua trinh day hoc trén. Thuc té, cAu triic ctia qué trinh ndy con dugc cu thé hoa thém, cin ¢ vao xu
huéng cac budi tap, dac diém cua dong tac can tap va ca vao dac diém cua tung loai d6i twong nguoi tap. Chang han, & mic tap luyén chung
trong dong dao quan chung, viéc day hoc thuong chu yéu ¢ giai doan thi nhat va giai doan thtr hai ké ca khi day hoc cac dong tac dé sau nay sir
dung chu yéu 1am nhiing bai tap din dit. Con trong cac truong hop khac, dic biét v6i huin luyén thé thao dinh cao, tir giai doan thir ba lai c6 ¥
nghia dac bi¢t. Hinh 30 gidi thiéu mot phuong an phan tich k¥ thuat phong lao voi van dong vién cao cép.

2. Giai doan day hoc ban diu
2.1. Xu hudng va cac nhi¢m vu riéng
Muc dich cua giai QOan nay la day hoc cac nguyén 1y ky thuat cia dong tac, hinh thanh k¥ nang thuc hi¢n n6, mac du con dudi dang “thd
thién”. Cac nhiém vu dé dat muc dich trén thuong la:.
a) Tao khai niém chung vé dong tac va tam thé tt dé tiép thu dong tac do;
b) Hoc timg phn (timg giai doan hay yéu linh) cua k¥ thuat dong tic ma trudc day chua biét;
¢) Ngin ngira hodc loai trir nhitng cir dong khong can thiét va nhitng sai pham 16n trong k¥ thuat dong tac;
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d) Hinh thanh nhip di¢u chung cua dong tac.
2.2. Tao khai niém va tam thé

Viéc day hoc dong tac thuong dugc bét dau tir hinh thanh khai niém chung vé cac cach thirc thuc hién hop ly dong tac do va hinh thanh tdm thé
t6t dé tiép thu cach thirc thuc hién. Trude hét thuong ding phuong phép sir dung 151 néi (ké chuyén co giai thich, huéng dan c6 tinh chit khéu goi)
cling nhu cac phuong phap lam mau dong tac. Céc phuong phap d6 phai bao dam tao nhén thirc ding v€ muc dich va nhiém vu can hoc dong tac,
kich thich himg thi hoc dong tac, tur d6 hinh thanh tam thé vitng chac déi véi viée tiép thu k¥ thuat dong tic d6. Noi dung giang giai c6 thé bao
gdm nhitng thong tin vé sy ra doi va tién hoa ctia dong tac, y nghia thyc dung cua n6 va ca cac thanh tich cao nhat ma ngudi ta da dat dugc & dong
tac nay, cting nhu cac kha néng gan nhit cung trién vong cua viéc ap dung (dat tiéu chuan RLTT, dat cip bac VDV). Trudce khi mo ta bang 161 can
lam mau mot 1an hoan chinh. Lam chinh xac, dep s& gy hing tha ham mudn hoc dong tac. Noi dung giai thich vé k§ thuat dong tac can duoc trinh
bay hop ly thong nhit voi lam mau hay trinh bay bang giao cu tryc quan. Khong nén giai thich dau tién qua rong vé ki thuat dong tac ma chi nhim
vao nhitng yéu t6 chu yéu nhat nhiing nét chung nhét. Lic ‘nay, thong tin chi tiét chua can va chua c6 tac dung. Ngudi tap chua thé tiép thu dugc
thong tin d6. Con khi 1am miu bang ngudi that thi co thé két hop giita nhip d6 thuong véi nhip dd cham, timg phan hodc hoan chinh; c6 chii trong
t61 mat goc nhin t6i vu.

Nghé thuit su pham & day chinh 13 & chd tao nén cho nguoi tip su lién tudng gilta cac nhiém vu van dong trudc mat véi kinh nghiém van
dong san c6 ctia minh. Sy so sanh, dbi chiéu, dic biét 1a so sanh, d6i chiéu cé tinh chat hinh tuong, la rat quan trong. K.D.Usinxki da noi: "Tét ca
nhimg gi trén thé gidi nay ma ta biét dugc déu khong phai bang cach niao khac ngoai viéc thong qua so sanh". Sy hinh dung c¢6 hinh anh vé dong
tac, néu dugc dua trén kinh nghiém cua ca nhan, s€ tao nén nhtng hinh thirc tai hién nhimg dong tac do (phan xa van dong bang tu duy), do d6
gitip hinh thanh sy san sang thyc hién dong tic mai . Chi c6 thé hinh dung day du vé mot dong tac mdi sau khi di 1am quen thuc sy voi né bang
ca nhitng cdm giac so bd.

bé giam nhe cho nhiing lan déau tién tqhn’c hiﬁ:n mot dong tac phuc tap, co thé dgn gian hoa béng cach chia nho ra nhiéu phﬁn hay tach cac
khau riéng 1 ra va sir dung cac dung cu bo tro d€ gay cam giac so b dung hudng, dong thoi ¢ sy gitp suc tir bén ngoai. Néu nhiing lan lam thur
ma dat thi vé€ co ban luc nay coi nhu két thuc giai doan day hoc 1an thir nhat.

Nhing 1an lam thir dong tac dau tién co mét y nghia giao duc quan trong ngay ca khi khong thanh cong. Trong truong hop nay, nhing lan

lam d6 van gitp cho nguoi tap danh gia thuc té kha nang ctia minh. Con véi gido vién, né sé gitp ho c6 nhitng thong tin sat hon vé ndi dung day
hoc sép t6i va cho phép cé biét hoa vé phuong phap.

2.3. Pic diém day hoc dong tac phirc tap

Khong thé thuc hién duoc mot dong tac phtrc tap ngay tir nhiing lan dau, thuong 1a do thiéu kinh nghiém st dung kha nang phéi hop van
dong da co6 ma luc nay can cho dong tac méi. Cac dong tac do néu dugc phén tach ra thi s& dé, tiét kiém va thuén loi hon 1a thuc hién toan ven
ngay. Nhu vay phuong phap tap luyén phan chia roi két hop 1a phuong phap chinh trong day hoc ban dau. Rdi dan theo mirc do tiép thu cac phan
ctia dong tic ma ghép chiing vao thanh cdu trac chung. Lac d6 mdi ding phwong phap tap luyén hoan chinh.
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Phai phan chia dong tac trong day hoc ban déu, i thtr nhét, viéc hinh thanh mot hé thong chte nang phue tap luén gy cho hé than kinh kho
khan 16n nén phai giam nhe nhiém vu vén dong Ve mat tam ly; tht hai, tranh dugc sy cung cd ‘nhiing sai 1am trong van dong co ban nay sinh
ngay tir nhitng 1an dau thuc hién, ma khong kip ubn nan cing mot luc & tt ca cac khau cia hé thdng van dong; thir ba, giam bét tiéu hao sirc luc.

Nhung, viéc chia nho nhu thé ¢6 thé lam 1éch lac cac phan bi chia d6, boi vi cac mdi lién quan hop nhét chiing thanh mét ciu tric nhip diéu
va dong luc hoc bi pha hoai. Do do, can phai tién hanh trén co s& phan tich vé1 trinh @6 chuyén mon cao veé ky thuat dong tac do sao cho co thé
tach chiing ra thanh nhitng phan tuong d6i doc 1ap (nhitng hé thong nhé cta dong tac) ma van dam bao tinh 16gic hoan chinh cia nhitng nhiém
vu van dong ¢ day theo mot trinh ty chat ché nhét.

Tuy theo mirc d6 tiép thu cac phan chia nho d6 ma cach thirc hop nhit ching ¢ thé khic nhau tuy theo dic diém cua dong tic. Ching han,
trong mot ) truong hop, cac phén d6 dugce 1an luot hop nhét voi phén chinh cta dong tac. Thi dy, trong boi 161, trinh ty d6 1a: trudn — quat mot
tay - quat hai tay - dong tac chan c6 mét tay ty vao thanh bé boi - trudn c6 lam dong tac chan — phdi hop quat tay véi dong tac chan.... C6 truong
hop khéc lai 14 lac dau tiép thu khau co ban cta cic k¥ thuat hay cac giai doan chudn bi. Sau d6 hop nhat vé6i cac phan con lai. Ching han, viéc
day k¥ thuat ddy ta thuong bat dau tir viéc hoc ding dong tac chan va than. Diéu quan trong trong tat ca cac truong hop 1a khi hinh thanh nhing
ky nang riéng l¢ thi khong dugc bién chung thanh nhimg ky nang tach roi nhau; nhu thé s& can tro viéc hop nhét ching thanh dong tac nguyen
ven. Cac phan chia nhé can duge hop nhét v6i nhau ngay tir lac vira ¢6 kha ning thyc hién ding cac phan d6 khi ching duge gin véi nhau.

Nhip diéu van dong la nhiém vu trung tam khi hop nhét cac phan thanh ctia mgt dong tac nguyén ven. O giai doan dau, nhip di¢u d6 chi thé
hién & nhiing thoi diém rd nhat. Néu dong tac co nhip diéu rat phirc tap (nhu trong mét s6 bai thé duc phirc tap, noi ma gidi han thay ddi cac yéu
linh dong tac theo thoi gian doi hoi phai bao ddm do chinh xac dén mot vai phan muoi gidy) thi két qua hoat dong phu thudc nhiéu vao viéc st
dung cac phuong phap chuyén mén va cac bién phap hinh thanh céu triic nhip diéu ciia dong tac. Chang han, nhu ding nhiimg phuong tién don
gian nhat va nhimng thiét bi may moc hién dai, ngudi ta d tao dugec mé hinh 4m thanh cta nhip diéu dong tac (bat chude tiéng nguoi hay tleng
6 hodc phat tir may ghi 4m chuyén mén). Ddi véi cac dong tac tuong dbi don gian thi thinh thoang chi can c6 tin hiéu 4m thanh 13 di da dé chi
10 thoi diém can nd lue chinh.

Ngay nay, voi sy tién bd vé trang bi may méc cho qua trinh hoc tép, dd xuat hién ngay cang nhiéu kha niang vé mé hinh hoa cam giac, dé dan
dat va chuong trinh hoa /dong tac, déc biét trong hinh thanh nhip diéu dong tac. Mac du vdy, cac thu phap tuong dbi don gian. van giit nguyén ¥
nghia ctia nd. Thi dy, dé hinh thanh k¥ nang dung lai trong khoanh khic trudc khi sang giai doan nhan manh cia dong tac (nhu nhip diéu van
dong trong cac bai thé duc trén dung cu) thi mot thu thuat don gian va thuong rat ¢6 ich 1a nguoi tdp dém nham dé "1ap chd tréng" khi dung va
dong thoi 13 sy tu ra 1énh "hai - ba - dudi! ". D6 1a mot hinh thirc dém nham va ra 1énh khi thyc hién dong tac gap dudi 1én thanh chdng sau khi
nga sau thanh treo gap than trén xa kép ...).

2.4. D& phong va loai trir nhirng sai 1am 16n

Trong day hoc ban dau bao gio cling c6 nhimng 1éch lac dang ké trong 1am dong tac so v6i hinh mau quy dinh. Do d0, can phai dé phong va
loai trir & mirc ¢6 thé nhitng léch sai mau 16n nhét 1am khac nhiéu d6i v6i ki thuat dong tac. Nhimng léch lac tiéu biéu nhét trong giai doan nay 1a:
a) Thém nhitng dong tac phy, khong can thiét; b) Bdng tac bi sai 1éch vé phuong hudng va bién do; ¢) No luc co bép khong dung luc, ding mirc
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va nhiéu nhom co bi cing thing qua murc; d) Nhip do chung ciia dong tac bi sai. Nhitng sai léch d6 thudng 1a tu nhién, khong tranh khoi do cac
quy luat tu nhién khi hinh thanh budc dau cic co ché van dong (su lan toa cic phan xa van dong, su khuéch tan hung phén su phan biét than
kinh - co khong chinh xac...). Nhung ciing c6 thé do thiéu sot trong phuong phap day hoc. Hi€u qua day hoc phu thudce nhiéu vao nhing cach
chu dong ngdn ngira va loai trir cac sai 1am d6 duoc dy tinh truée nhu thé nao. Nhitng nguyén nhan co ban dan dén cac sai 1am 16n trong dong
tac & giai doan day hoc ban dau thuong la:

1) Thé luc chua déy da. Khi phan tich sai trong ky thuat dong tac, trudc hét phai xac dinh xem td chat thé luc nao con phat trién chua du
muc, roi can ctr vao d6 ma xac dinh nhitng nhiém vu bo sung mai, nhitng bai tap chuédn bi (nham tac dong c6 chon loc dén cac to chat can thiét).

2) So hai. Tir d6 d& gy nén cing thang co bap qua mirc va han ché bién do dong tac rat thuong thay 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 hudng dé bi chan thuong. Can phai tinh toan trudc va dé phong
béang cach cho thich nghi dan véi cac diéu kién khac thuong (nhu ting dan doa cao ctia dung cu...) cling nhu nho cac bién phap bao hiém tin cdy va
chuan bi tam 1y dung hudng.

C6 nhitng nghién ctru khoa hoc di chirng minh: tuy cung trong diéu kién lo ling, so hii, nhung cac dic diém cta hé than kinh va khi chit cta
con nguodi c6 anh huong cé xau lan tot dén hoat dong cia ho. Su phu thudc nay khong don gian, ciing nhac; c6 dac diém khac nhau gitra nhitng
nguoi than kinh yéu va manh (xem so d6 dudi day).

3) Hiéu nhiém vu van dong chua ding. Do nguyén nhan nay, nguoi ta c6 thé pham nhitng sai 1am rat khac nhau. Chi c6 thé khic phuc bang

giai thich rd rang, 1am mau c6 chit lugng cao (bang ngudi that hodc gian tiép), cac phuong phap tich cuc hoa sy chi y va dao sau suy nghi vé
nhi¢m vu van dong.

]

4) Ty kiém tra dong tac chua du muac. Khic phuc diéu ndy ¢ giai doan thir nhat rat kho, nhung c6 thé tién hanh bang cach tip trung chl y
vao dong tac dang thuc hién, ciing nhu nhd cac phuong phap thong tin cép téc.
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5) Sai sot khi thé hién cac dong tac trude d6. Co thé loai trir bang cach chia nho dong tic ra va sira chita riéng phan dong tac bi sai, di nhién
1a v&1 dong tac c6 thé chia nho dugc.

6) Méat moi. Tap dong tac moi thuong chong din dén mét moi hon vi chua quen Vi sy cang thang co bap méi, qua mirc va sy phdi hop
van dong moi dé ra nhitng yéu cau cao hon d6i véi hé than kinh. Diéu d6 budc phai chip hanh dic biét nghiém tac mirc d6 1ip lai dong tac.

7) Chuyén xau cac ky xao van dong. Cach dé phong co ban va lam yéu su chuyén nay 1a tao ra mot trinh tu day hoc hop 1y.
8) Cac diéu kién khéang thuan loi ddi voi viée thuc hién dong tac (dung cu hoac trang bi kém, cac diéu kién thoi tiét...).
2.5. Pic diém vé cau trac phuong phap

Viéc day hoc ban dau mét dong tac thuong bao gom mot to hop rong rdi nhidu phuwong phap. O déy vi tri ndi bat 1a cac phuong phap thong
tin bang cam giac va bang 10i giai thich vé cac thong so va diéu kién thyc hi¢n dong tac, nho' d6 ma giam nhe sy phén tich thong tin nguoc. Theo
sinh 1y hoc, cic cam giac va tri gidc bang mét va bang tai dong vai tro chu yéu trong hé thdng thong tin ngugc & giai doan thir nhat cia viée day
hoc dong tac, boi vi luc nay ngudi tip con chua cé duoc nhitng cam giac van dong du, ranh mach. V& sau, chtic ning cua cic co quan phan tich
& xa (mdt, tai) dan dan thu hep lai va co quan phan tich van dong bat dau dong vai trd chu yéu. Tir ddy vi tri ndi bat 1én 1a thudc cac phuong
phap va cac thu thuat cho phep diéu chinh dong tac theo thi giac va thinh giac va bd sung vao d6 1a cac phuwong phéap va tha thuat dua trén sy
thong tin nguoc vé cam giac van dong, vira thuc diy su tu duy vé dong tic nhd c6 ngdn ngi.

Céc phuong phap 1am miu va dinh huéng truc quan don thuan can phai bao dam chinh xac vé phuong hudng co ban va bién do dong tac. Vé
mat nay, cac vat dinh huéng béng thi gidc (cac dd vat va cac vat dinh hudng khong gian cho nhirng thoi diém phai nd luc, cac dau vach va céac
chi tiét dé chi chd dumg lai ...) 1a rt c6 ¥ nghia. Bén canh d6, ngudi ta con dung sy biéu dién va dinh huéng am thanh (cac tin hiéu bang tiéng
hodc cac tin hiéu phat am thanh riéng va cac phac do vé nhip diéu) dé tao nén hinh anh tuong tng 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 b ding hudng dbi véi cac yéu linh dong tac trong giai doan nay, thu thuat "giir
yén tu thé” thuong ap dung c6 hiéu qua dé bao dam gay khai niém dung vé cic bd phan co thé phai duoc gitt ¢ vi tri nao trong cac thoi diém
quan trong nhét cua dong tac. Thu thuat han ché bat budc dong tac (han ché mot cach co hoc bién do va phuong huéng dong tac) nhu bét budc
giit yén than ¢ tu thé ndm ngang dé giup nguoi moi tap boi trudn duoc tip chan trong mot vong gidi han.

Hiéu qua phong ngira va loai trir nhimng sai 1éch 16n trong k¥ thuat dong tac con cé thé dat duoc nho cac may dan dit co hoc chuyén mon.
Cac may do gitp thuc hién dong tac voi it stre lyc hon nhung phan tich nhanh chéng va r6 nét nhimg cam giac can thiét cho thong tin ngugc ve
van dong d6. Thi du, st dung may dan dit dé day dong tac quay vong 16n trén xa don s& gitp giam sai 1am dén trén 90% va rat bét sb budi tap
day hoc ban dau duoc trén 60%.

Khi ap dung cac phuong phap va thu thudt loai nay thi phai tuan theo quy tac: ching phai chdm dut ngay sau khi da lam tron vai trd chinh.
Néu kéo dai qua mirc cac luc co hoc phu va cac diéu kién giam nhe can thiét khac ¢ giai doan dau s& can tré viéc chuyén sang diéu khién dong
tac bang cac cam giac ty nhién, co ban sau nay.
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2.6. Kiém tra sy tiép thu

Vi tiép thu k¥ thut dong tac ¢ giai doan day hoc ban dau méi con & mirc kha tho thién nén su phan tich va danh gia viéc thuc hién d6 khong
nén qué chi tiét. Kha nang cua ngudi tdp phan tich cam giac van dong luc nay con rat han ché. Cac ngudn thong tin co ban ma nguoi tap dung dé
danh gia hoat dong cua minh luc dau chi la 101 ndi cta gido vién va sy kiém tra bang mat cia minh.

pé giam nhe muc ty kiém tra dong tac trong tién trinh ma nguoi tap thue hién, gido vién can chi rd trude cho hoc sinh biét phai tap trung chinh
vao noi nao? Nham vao vat nao, dinh huéng nao? Tu thé cua co thé vao mot thot diém nhat dinh cua dong tac ra sao? Phai biét cht y trudce tién vao
cac thoi diém quan trong, chi yéu nhat cia dong tac.

Sau ting 14n tap, phai c6 su danh gia va chi rd nhiing sai sot dé sira chita ngay trong lan téi. Trong thyc tién day hoc phd cap (nhu ¢ truong
hoc), su danh gia chung vé thuc hién dong tac thuong bang cho diém. Can thong bao trudc cach danh gia nhu vay véi y nghia ctia né. Thi du:
diém “1” khong thuc hién dugc dong tac; diém “2” - c6 nhitng sai 1éch 16n trong giai doan co ban cua k¥ thuat hodc c6 mot sd sai léch dang ké
trong cac phan khac nhau lam sai 1éch cu trac dong tac; diém “3” - con c6 nhitng sai léch dang ké trong giai doan co ban va cac giai doan chuan
bi va két thiic; diém “4” - ¢ nhimg sai 1éch khong dang ké trong giai doan co ban va cac sai léch dang ké trong cac giai doan chuan bi va két
thac; diém “5”, khong c6 sai I¢ch vé k¥ thuat hoac chi c6 nhitng I¢ch lac nhé trong cac giai doan chuén bi va két thuc.

Mubn tao khai niém rd rang hon vé sai 1éch da mac, d6i khi can phé dién lai né cho nguoi tap xem dé so sanh voi dong tac ding. Nhung can
bdo dam dung mirc dé vi¢c d6 khong gay cam gidc kho khan cho nguoi tap. Cach so sanh cac nhiém vu chi dem lai hi€u qua tot (trong nhiing
di€u kién nhat dinh) khi nguoi tip duge yéu cau va biét so sanh dong tdc ding vdi dong tac da lam sai nhi€u, tir d6 ma nhan ra tinh hop 1y cua
dong tac dang.

2.7. biéu chinh murc do tap luyén
Trong giai doan day hoc dau, do chong bi mét moi nén thuong khong dung lwong van dong 16n trong ting budi tap.

Xac dinh 1an 1ap lai dong tac mai phai theo kha ning ctia ngudi tap co ban co thé thyc hién lan sau t6t hon lan trudce (c6 luc khong can nhu
thé vé6i bai tap chuan bi). Néu lap lai ma cang sai 1éch dinh hinh, giam chat luong thi can cho dimng tap va suy nghi thém vé dong tac. Khoi luong
chung cua lugng van dong ¢ giai doan nay phai duoc xac dinh trude hét theo chit luong thue hién dong tac. Kién tri ldp lai dong tac sai lAm s&
dan dén cing cb vimng chic sai lam d6. Cac dong tac doi hoi thoi gian tuong ddi ngan va it stc luc ¢6 thé ldp lai lién tuc (nhu tap vut doi cong
trong bong ban) hodc cé tinh chét chu ky (budc chay, chu ky dong tac boi ...). Khong ldp lai lién tuc thi khong dat dugc gi ca. Trong cac truong
hop d6, k¥ thuat dugc diéu chinh ngay trong tién trinh thyc hién dong tac hodc luc dung lai voi cac khoang thoi gian ngan. Thuong ¢ giai doan
thir nhat, nguoi ta khong lap lai lién tuc cac dong tac co cdu tric phirc tap hodc cic dong tac can sy cang thang than kinh hay thé lyc nhiéu. Thi
du, cac yéu linh phirc tap va nguy hiém trong thé duc, nhao 16n, nhay sao.

Cac quang nghi gitra nhiing 1an thuc hién dong tac phai bao dam sy san sang toi wu dé 1ap lai tot nhiém vu van dong .Do6 khong chi dé phuc
héi sirc Iyc can thiét ma con chuan bi tim 1y tuong tng (tu duy va cam xuc). Nhiém vu cang kho va phtic tap thi thuong cic quang nghi giita
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nhitng 1an ldp lai cang phai dai hon, giit hoat tinh chirc ning cua co thé & mic kha cao.

Cac quang cach gitra cac bubi tap day hoc dong tac mai luc dau can phai ngan dé tranh cac phan xa van dong c6 diéu kién mdi hinh thanh va
C(‘)r} chua virng bi dap tat. Nhu vay, ban dau tot nhat 1a nén tap thuong xuyén hon (theo tan so cac budi tap), nhung véi khoi lugng van dong moi
budi tap khong 16n lam

3. Giai doan day hoc di sdu

3.1. Xu huéng va cac nhiém vu riéng

Muc dich day hoc ¢ giai doan nay la dua trinh dg tiép thu ban dau, con “th6 thién” ddi véi k¥ thuat dong tac 1én muc twong d6i hoan thién.
Néu ban dau chu yéu tiép thu co sé k¥ thuat thi lic ndy phai tiép thu chi tiét k¥ thuat d6. Cac nhiém vu co ban cta giai doan nay la:

1. Hiéu céc quy luat van dong ctia dong tac can hoc sau hon.
2. Chinh xé4c héa k§ thuat dong téc theo cic dic tinh khong gian, thoi gian va dong luc clia nd, sao cho twong tng véi cac dic diém ca nhan
cua nguoi tap.
3. Hoan thién nhip di€u dong tac, thuc hi€n dong tac tu nhién va lién tuc.
4. Tao tién dé dé thuc hién dong tac bién dang sang tao
Day hoc & giai doan nay phai twong (mg véi cac quy luat hoan thién k¥ ning van dong va chuyén mot phan k¥ ning do6 thanh ky xao. Trong
qua trinh 13p lai nhiéu 1an hoan chinh hoic timg phan, dong tac cang chinh xac thém. Lic ndy, hé thong cac cir dong khong phai thay d6i o tat ca
cac giai doan. Cai gi da duoc tiép thu dung thi dwoc 1ap lai khong c6 thay doi gi va s& dan ty dong hoa. Theo mirc nam viing k¥ thuat thanh tu
dong hoa ma ky nang van dong chuyén dan thanh ky xao. Cudi giai doan nay, hé théng chirc nang cua dong tac da c6 tinh chat khu tra, dinh hinh
dong lyc dugc cung cb. Vai tro chil yéu trong hé théng thong tin nguoc khi dleu khién dong tac s& chuyen ttr co' quan phan tich van dong sang
"cdm giac co bap Theo sinh ly hoc, ¢ giai doan nay, ky xdo s€ duoc cing cb, s& tu dong hoa tinh vi nhét va trat ty cc qué trinh diéu hoa than
kinh trung wong 6n dinh (tip trung héa hung phan, phat trién @rc ché bén trong ...) do d6 tao diéu kién cho su phan biét dong tac chinh xac. Cach
day hoc dong tac & ddy can phai c6 tac dong tot vao cac qua trinh d6 .
3.2. Pic diém va trinh ty st dung cac phuong phéap trong giai doan day hoc sau

Cac phuong phap tap luyén toan ven, c6 chon loc di sau vao nhirng chi tiét k¥ thuat 1 co s¢ phuong phap day hoc ¢ giai doan nay. Sy phan
chia dong tac chi co thé dong vai tro nhu mot thu phap bd tro, thir y€u. Chinh xdc héa dong tac duong nhu trén nén 1ap lai toan bd hé thong dong
tac. Phan chia dong tac chi dé tap trung chua ¥ tt hon vao cac thoi diém riéng cia k¥ thuat va tiét kiém suc luc.

Luc dau, viéc chinh xac hoa chi tién hanh khi hoc ndm ving bién dang co ban ciia k¥ thuat dong tac, dong thoi van duy tri cac didu kién thuc
hién 6n dinh. Sau d6, dua thém vao cac blen dang k§ thuat dong tac, nhung chi ¢ mirc khong lam sai léch dang ké ddi voi dong tac. Cac nhiém
vu bién dang gitp phan biét cac dong tac t6t hon. Su bién dang & giai doan day di sdu rit rd va can véi cac dong tac trong nhitng diéu kién, moi
truong ludn thay doi (cac mon bong, cac mon ddi khang ca nhan ...).

Trong day hoc cac dong tac doi hoi biéu hién cao nhat cac t6 chat thé luc, luc nay tot nhat nén kich thich dong vién dugc hét cac kha nang
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véan dong, tat nhién khong lam sai 1éch k¥ thuét thuc hién dong tac. Noi chung viéc nim virng k§ thuét dong tac ¢ giai doan nay doi hoi phai chi
y dén cac dic diém riéng ciia nguoi tap hon (ké ca dac diém cau tao thé hinh va niang khiéu van dong ca nhan)

Mirc d9 tu dong hoa dong tac cang cao thi cang c6 thé tang s6 lan 1ap lai cac bai tp. Nhung cling can tranh tich Ity mét moéi qua muec, tir do
c6 thé 1am rdi loan dong tac va cung cd sai 1am. Cac dong tac co ciu trac mang tinh chu ky, gom mot s6 16n cac giai doan lip lai khong ngimg,
thi cang phai kiém tra that k§. Néu khong thé loai trir duwoc nhitng ctr dong sai léch trong tién trinh thuc hién dong tac thi ciing phai dung lai
trong nhitng quang thoi gian ngan dé hinh thanh lai k¥ thuat dong tac cho dang, tao diéu kién dé "dap tat" cac mdi lién hé phan xa sai léch vira
ndy sinh.

Con khi chinh x4c hoa cac dong tac ki thuat "mot phia” thi thu thuat "chuyén sang phia d6i xung” thuong mang lai hiéu qua t6t. Thi du, viéc
tam thoi thay d6i tu thé ding bén phai sang dung bén trai (hodc nguoc lai) trong dau kiém hoic ddu quyén anh co thé co tac dung nang cao chat
lugng dong tac va ca giam bot cang thang, mét moi phan nao. Trong giai doan nay c6 thé sir dung phuong phép thi déu, chii yéu nham thuc hién
k¥ thuat dong tac tot hon.

Cac phuong phap sir dung 161 n6i dung trong day hoc di séu, trudc hét nham cung cip nhiing kién thuc chi tiét vé cac co ché k¥ thuat dong
tac dé phan tich tién trinh tlep thu ky thuat do; dé phat hién sai sot, cic nguyén nhan nay sinh va tim chon con duong hoan thién dong tac. Nguoi
ta thuong dung hinh thuc ké chuyén chi tiét, toa dam tim hiéu (dé dan nguoi tap di dén ty két luan véan dé), thao luan phan tich va ty phan tich.
Céc hinh thirc giai thich din dét chi thi, hiéu 1énh, "tu nhi" ciing dugc st dung rong rai, truc tiép ngay trong tién trinh tap luyén.

Vai tr6 cua "tap luyén van dong bang tu duy" cang ting theo mirc do tiép thu ky thuat dong tac va dinh hudng cam giac van dong. Viée tap
luyén nay phoi hop véi cac bai tdp co ban sé gitip chinh xac hoa dong tac. Céac bi€u tugng van dong dugc tao ra mot cach dac bi¢t s€ gitp huan
luyén dong tac chinh xéc.

Pé chinh xac hoa ky thuat dong tac, nguoi ta cing str dung rong rai cac phuong phap phan tich khi trinh di§n sach bdo truc quan, anh, phim
va lam mau thyc hay theo mo hinh co thé. Nhu thé s€ cu thé héa dugc biéu tugng van dong, gitp theo doi va hi€u ro trinh ty dong tac.

Cac phuong phap dinh hudng theo cam giac, dung nguoi hay vat dan dit va kém cdp van dong cling van giit nguyén y nghia trong giai doan
nay. Khi dung cac phuwong phap trén phai nang cao yéu cau dbi v6i cac thong sb van dong da dinh (phuong huodng theo vat dinh hudng, nhip
diéu theo am thanh dan dit v.v...) Cac hinh anh dong tac theo thi giac hodc thinh giac hinh thanh ¢ day can phai dugc so sanh thuong xuyén voi
cac cam giac van dong nay sinh khi thuc hién ding dong tac. B¢ phan tich va danh gia cam giac van dong tot hon, doi khi nguoi ta con loai trir
su tham gia cua thi gidc vao vi¢c dieéu khién dong tac (di nhién néu khong gdy nén nhiing chan thuong).

3.3. Kiém tra va danh gia

Mire kip thoi va d6 chinh xac trong tu kiém tra di véi dong tac khi day hoc can phai tang 1én. Mudn thé, phai tinh toan dén cac diéu kién
sau. Thur nhat, kha nang cua giado vién (ké ca HLV), danh gia bang mat thuong mirc dé chinh xac cua dong tac nguoi tap bi han ché. Hon nira su
thong tin cua giao vién (HLV) khong phai luc nao cling hoan toan khop voi cam giac cua ban than nguoi tap. Thir hai, sy phan anh cac cam giac
vao trong ¥ thirc thuong khong ngay lap tirc va khong dugc hoan toan. Thuong c6 su khong phu hop dang ké giira thyc té cua dong tac voi su
phan 4nh chi quan dong tac d6i & ngudi tap (H.31). Dic biét, khi ting bién d cta dong tac thi mirc danh gia chinh xac vé dong tac do trong
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khong gian s& t6t hon, nhung s& giam sut cac chi sb thoi gian; cac bién d6 khong 16n va cac khoang thoi gian khong dai thudng duoc danh gia
tang thém it nhiéu; sy danh gia chu quan vé thoi gian con phu thudc vao trang thai xtc cam.

]

Su phan tich trén gitp ta cang dé hiéu vi sao ngdy cang c6 nhiéu phuong tién may moc va cac phuong phap thong tin cap toc vé cac thong s6
ctia dong tac hon duoc tao ra va van dung trong thyc tién gido duc thé chit. Vi du may ghi phat hinh bang bang tir cho phép kiém tra khach quan
k¥ thuat dong tac.

Mic du chat lugng thuc hién dong tc ting dan 1én trong qua trinh day hoc song liic nay luc khac lai c6 thé giam xubng (H.32) ¢ giai doan day hoc
ban dau. Diéu d6 thudong hay xay ra hon, sau d6 cac lan lam khong dat dan bét di. Piéu d6 khong phai ngau nhién va gido vién phai tinh dén khi danh
gia két qua day hoc tic thoi. Trong nguyén nhan gay nén céc 1an sat kém tam thoi con cd cam giae bi quan ctia ngudi tap. Can duy tri tAm thé can thiét
ctia ho dbi véi viec tap luyén nhu long tu tin va tinh kién tri.
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4. Giai doan ciing cé va tiép tuc hoan thién

4.1. Xu hudng va cac nhi¢m vu riéng

Muc dich day hoc ¢ giai doan nay 13 bao dam tiép thu va van dung dong tac hoan thién trong thuc t&. Mudn vay can phai giai quyét cac
nhiém vu sau:

1. Cang ¢d k¥ xao da co vé ki thuat dong tac;

2. M6 rong su bién dang cua ky thuat dong tac dé co thé thuc hién n6 hop 1y, sat hop, trong cac diéu kién khac nhau, ké ca luc phai biéu
hién cac t6 chit thé lyc & mirc cao nhit;

3. Hoan thi¢n sy ca biét hoa k¥ thuat dong tac cho phu hop voi dac diém va céc nang lyc cé nhéan;

4. Néu cn, ciu tao lai ky thuat dong tac va roi tiép tuc hoan thién no trén co sd phat trién cac tb chat thé luc.

Trudce do, ty dong hoa dong tac da co phan 16n & giai doan trude diy van con chua bén vimg trude cac yéu td bat loi (mét moi, nghi tap kéo
dai, thay doi di€u kién bén ngoai ...). O giai doan thtr ba nay can phai ciing c6 dinh hinh dong lyc vira hinh thanh, déng thoi tang tinh linh hoat
ctia nd. Cai d6 quyét dinh kha ning thich nghi cta dong tac d6i voi su thay doi khac nhau ctia méi truong bén ngoai. Can cur vao tinh chat cua
cac hanh vi van dong trong giai doan nay, c6 thé ciing cb tach riéng k¥ xao twong dbi doc 1ap (nhu dong tac 6n dinh trong the duc, trong nhay

cau ...) hodc co thé ciing c6 k¥ xao cung voi tang cac bién dang ctia n6 (cac mén bong, cac mon ddi khang ca nhan), hodc 1a ciu tao lai mot phan
k¥ thuat cho twong tmg véi su phat trién cac to chat thé luc.

4.2. Phuong phap cing cb va tiép tuc hoan thién

Pau giai doan ndy, can chi y dic biét dén viéc cung ¢ k¥ nang da hinh thanh. Cac dong tac kiéu on dinh twong dbi, mang hinh bién dang
khong rd net hodc rd nét vira phai s€ duoc cung ¢b bang cac phuong phéap tap luyén lap lai dong tac voi su phéi hop khac nhau véi cac dong tac
khac trong cac diéu kién bén ngoai ludn thay dbi. Con cac dong tac thudc loai bién dang thi phai ciing ¢ nho phuong phap tap luyén lip lai thay
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d6i, tirc 1 1ap lai trong d6i on dinh mot yéu linh k¥ thuat duoc phdi hop lac dau véi su thay doi diéu kién hoat dong & muc han ché thich hop va
sau d6 & muc ngay cang nhi¢u hon.

Qué trinh ctng ¢b k¥ x40 dién ra thdng nhat véi viéc tiép tuc hoan thién cac chi tiét ki thuat trong qua trinh 1dp lai dong tac nguyén ven. Can phai
sir dung cac phuong phap trén, sao cho chinh xac hoa dung hudng d6i voi co so thong tin nguoc trong diéu khién dong tac va trong ban thin cac thong
s0 clia dong tac (cac phuong phép trinh dién bang cam giac, dinh hudng, ding nguoi hay vat thé dé dan dit thong tin nhanh, phuong phap luyén tap
dong niém ...).

Luc nay, rat c?gn co sy p}léi hop hop 1y gitra phuong phap 6n dinh voi phuong phap bién dang. Néu cb ging bién dang dong tac khi k¥ xao
chua dugc cung co6 vitng chac thi thuong xdy ra sy chuyén xau ky xdo, gdy khoé khan cho hoat dong chinh xac.

Tinh bién dang cua dong tac thé hién trong tap lap lai nhiéu lan & cac diéu kién rat khac nhau. Pong tac phai dugc thyuc hién véi su thay d6i
cac chi tiét vé dic tinh dong hoc, dong lyc hoc va nhip diéu cua dong tac trong cac tinh hudng: a) Khi phirc tap hoa cac diéu kién bén ngoai
(dlem tura, khong gian bi han ché, thoi tiét khong thuan loi); b) Khi trang thai thé luc va tdm ly cua nguoi tap thay do6i (mét moi sy chu y bi phan
tan, hoi hop va do cac xac cam khac, ké ca sy phdi hop doi hoi phai khic phuc chuyén xau k¥ xa0); ¢) Khi su no lyc thé chat tang 1én. Thi du, su
ph01 hop dong tac dang hoc voi cac (dong tac khac dugc bat dau tir cac lién hop don gian hon va tu viéc nam viing so bd cac thoi diém chuyén
tiép (cac khau lién két). Sau do, viéc phirc tap hoa va viéc giam nhe duoc luan phién két hop theo céc trinh tuy khac nhau (thi du, chay trén cat
hodc trén do1 doc - chay trong di€u kién binh thuong...).

Trong giai fioan cung ¢ va hoan thién ,dcf)ng tac cé}c qua triph hoan t}lién kSI, thuat két hop hitu co vai gido duc cac t6 chét thé luc, nham bao dam
tinh hi¢u qua toi da cia dong tac. Trong huan luyén the thao, dieu nay thé hi¢n rat ro.

4.3. V& xay dung lai k¥ thuat dong tac

Thuong phai xay dung lai ky thut dong tac trong hai trorong hop sau: thir nhat, khi cc hinh thirc dong tic vira tlep thu dugc khong hoan
toan tuong ing v4i kha ning chirc phan dang tang 1én cua co thé, va thir hai, khi k§ xao dugc hinh thanh bi sai sot dang ké do day hoc sai 1éch.

Trudng hop dau thé hién rat 16 véi cac dong tac thé thao nham lam cho strc manh thé luc biéu hién & mirc d6 t6i da. Viéc xdy dyng lai ting
phan k¥ thuat phu thudc vao mirc d6 nang cao vé thé lyc. Trén con dirong nang cao thanh tich thé thao, van dong vién phai nhiéu lan bién dang
ky thuat dong tac thi dau ctia minh. Viéc xdy dung lai ki xao khong nén pha huy cin ban cai cii néu nhu dinh hinh déng lyc da hinh thanh du
linh hoat va dé thich nghi. Song qua trinh x4y dung lai ting phan k¥ thut thuong khoéng tranh khoi phai khic phuc nhimng khé khin déng ké vé
chuyen xau dbi vai su phdi hop van dong quen thude. Diéu d6 doi hoi phai cang thang than kinh dédng ké dé phan biét chinh xac cac dong tac,
dap tat nhiing cai cii khi thay d01 va cung c6 nhiing cai moi. Phuong phap xay dung lai k¥ thuét doi hoi phai tan dung toan bg cac phuong phap
va thi thuét day hoc. O day can chu y dic biét dén hai khuynh huong phuong phap: 1) Giam nhe diéu kién thuc hién dong tac; 2) Gay tac dong
dan dit dbi v6i su phat trién sttc manh, sirc nhanh va phdi hop van dong nhu cac bai tap lap lai timg phan hodc toan bo cau triic cuia dong tac.

Viéc xay dung lai ki xao dong tac bang nhitg cach khong hop 1y cang phtic tap. Phai pha huy dinh hinh dong luc d ¢ va hinh thanh dinh hinh
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mdi, phan nao giéng dinh hinh cil, cang kho khan. Nhiéu khi viéc day dong tac méi dén mirc ky Xao con dé hon I3 sura lai cac ky xao bi sai 1éch. Khi lam lai,
can chu y ngan cach ky xao ct xudt hién tré lai. Trong qua trinh lam lai k¥ xao thuong thdy mot s6 trang thai chuyén tiép: lic dau dong tac duoc thyc hién theo
cach cii chiém wu thé, sau d6 dén thoi ky can bang gitra sy biéu hién k§ xao méi va ky xao ct (hdu nhu chung luan phién nhau) va tiép theo k¥ x40 méi dan
chiém vi tri troi hon, nhung chua c6 nghia 1a k§ xdo moi da * ‘chién thang”. Khi gip dleu kién bén ngoai phure tap hon cling nhu gép nhting kho khan khach quan
khac nhau (mét moi, cam xuc thay doi) thi k¥ xao cii ¢ thé “thoat khoi trc ché” ma xudt hién tré lai. Viéc xoa bo su giao thoa d6 thuong khong ngan.
4.4. Cac dic diém kiém tra va danh gia
Néu nhu & cac giai doan trude, ngudi ta chu yéu danh gia murc do nim vig cu trac dong tc, thi ¢ day lai 1a mirc hoan chinh tat ca cic mit chat lugng
dong tac khi thuc hién trong thyc t€. Cac chi s6 co ban dung dé€ danh gia la:
a) Mirc d6 tu dong hoa dbi voi dong tac (nhu so sanh chat lwong ki thuat khi tap trung chi y vao viéc thue hién dong tic véi khi khong tap trung chi
)
b) Tinh bén viing ctia k¥ xéo khi mét moi (s6 1an 1dp lai hodc s6 thoi gian l3p lai dong tac ma khong co sai 1éch ki thuat dong tac);
¢) Tinh bén viing cia k¥ xdo khi cdm xtic thay doi (thi dy, so sanh chét lugng k¥ thuat thuc hién dong tac trong diéu kién hoc tap voi trong thi déu);

d) Tinh bién dang cta dong tac (danh gia ning luc thyc hién dong tac trong cac diéu kién khac nhau, ciing nhu danh gia pham vi bién dang trong céac
giai doan chuan bi va két thuc k¥ thuat);

e) Tinh hi€u qua cia k¥ thuat dong tac.

C6 mot sb tidu chuan danh gia truc tiép va gian tiép tinh hiéu qua cia ky thuat:

1. Theo két qua bén ngoai da dinh (khi két qua d6 phu thudc chi yéu vao d¢ chinh xéc ciia dong tic: ném ding, ddm dung, ddm dung....). 2. Theo tinh
hop 1y vé€ mat sinh co hoc (c6 tinh dén cac dac diém hinh thai, cau triic co thé nguoi tap) .3. Theo su tuong Ung gitra k¥ thuat véi cac kha nang thé lyc cia
nguoi tap (ky thuat dong tac cho phép phat huy suc lyc dén dau).

Nguoi ta dd phat hién dugc cac kha nang khac nhau dé danh gia tinh hi€u qua va tinh tiét kiém coa k¥ thuat cac dong tac thé thao. Thi du, so sanh két qua
cua mot thir nghiém nham phat trién to chat "suc bat” voi két qua cia nhdy cao trong dién kinh, nguoi ta c6 the thu duge mot so chi so riéng vé trinh do nghé
thudt thé thao (G.Sotaco) hodc la cac phuong trinh hoi quy cho phép tinh toan mdt van dong vién c6 thé ném lao duoc bao xa néu nhu da biét két qua day ta
voi trong lugng 2 — 8 kg cua ho (xac dinh bang su so sanh két qua mong mudn vdéi két qua thuc t€). Cling c6 d€ xuat mot ti€éu chuan ve so lugng dé danh gia
trinh d¢ diéu luyén k¥ thuat can clr vao chi s6 vé tinh tiét kiém. Ti€u chuan nay duoc dién dat bang cong thirc:

X:E
H

Trong do X 1a chi s6 vé tinh tiét kiém, W 1a tiém nang van dong (tiéu hao strc luc) va H 1a chi s6 tinh toan thé thao.
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Chuong V

CAC PHUONG PHAP SU DUNG
GIAO DUC THE CHAT

I. CAC PHUONG PHAP DAY HQC TDTT

Phuong phap day hoc TDTT la cach thire dé hoan thanh nhiém vu day hoc da dinh trong linh vye. Do do, viée tim chon phuong phap day hoc
trén rat da dang va bién d6i khong nglmg theo sy phat trién ciia thyc tién va tu duy day hoc. Gido hoc phap hién dai rat coi trong boi duddng va
phat trién ning luc toan dién; phat huy tinh tich cuc, tinh cha dong, tu giac va himg tha hoc tap cua hoc sinh; nhin manh két hop chat ché gitra day,
tac dung chu dao cua giao vién vai hoc sinh, tac dung chu thé ctia hoc sinh. Do do, day hoc bang cach khuyen khich, goi y, dan dat 1a mot trong
nhitng dic diém yéu cau quan trong. Tat ca cac phuong phap day hoc TDTT ngay nay déu phai quan triét yéu cau do.

Tt nhién, viéc tim chon phuwong phap day hoc bao gide cting phai nham thyc hién t6t cac nhiém vu cta n6 - Nhung trong qua trinh tim chon
nay, ngoai dac diém, tac dung va yéu ciu cta cic phuong phap day hoc ra, con phai chil ¥ toui tinh chit ctia nhiém vu day hoc cling nhu nhu
cau hoan thanh nhiém vu do.

C6 nhiéu nhén t6 anh hudting dén hiéu qua ctua phuong phap day hoc, nhung trude hét phai chii y t6i nhiém vu day hoc trong ting diéu cu
thé, no dugc thyuc hién trong mot qua trinh day hoc ¢ quy luat va dic diém tuong tmg vira day, vira hoc, vira luyén va tac dung dong thoi dén
than thé va tinh than tri tu¢ cua hoc sinh. Mat khac, nhiém vy, ndi dung day hoc TDTT ciing rat phong phu, da dang. bac diém cua ddi tuong
day hoc vé lra tudi, gidi tinh, sinh 1y, tAm 1y, thé luc... déu co tinh giai doan va bién di (thé luc, thoi tiét, tam 1y, truyén thong, diéu kién vat
chat...). Do do, phuong phap day hoc khong chi phu thugc vao nhiém vy, néi dung theo chuong trinh, ké hoach da dinh ma con phai chu y den
nhiéu nhan t6a khac c6 lién quan va anh huéng 13n nhau. C6 can nhéc ddy du nhu thé méi day hoc duge sat thue té va dat hiéu qua mong mubn.

Day hoc TDTT khong chi dung cac phuong phap truyén thy kién thirc ma nhiéu hon 1a cac phuong phap day hoc cac ky nang, ky xao van
dong, ren luyén than thé, phat trién céc tb chat thé lyc, nhan cach.... Cac phuong phap truyen thu céac kién thirc 1y luan 1a giang giai, dam thoai,
trao doi, dién thi, huéng dan doc sach, tham quan, thuc nghiém, thao luan, thyc tap (bao gém bai tip & nha).... Nhitng phuong phap nay da duoc
de cap trong mon gido duc hoc. O day chi tap trung vao nhimg phuong phap thuong dung hon trong day hoc TDTT, cac phuwong phap truyén thu
vé k¥ ning, k¥ xao van dong, phat trién cac t6 chat thé luc va cac phuong phap gido duc dao dirc, tu tudng trong qué trinh nay.

Phuong phap day hoc TDTT tuy nhiéu nhung déu phai van dung linh hoat, sat vao ting tinh huéng nham giai quyét nhidu nhiém vu vé gido
dudng, gido duc (theo nghia hep) va thé luc nén ciing c6 han ché. Do dé, trong qua trinh hoat dong c6 nhiéu dic diém, muc tiéu, ting bac nay,
viéc chon phuong phap phai c¢6 tinh d6i tugng rd; khong nhiing can sat hop v6i nhiém vy, ndi dung day hoc ma con c6 tac dung goi md, sao cho
dé tiép thu. Mudn lam duogc thé, gido vién phai co trinh d6 chuyén mén tuwong ddi toan dién, ndm chic dugc thyuc té day hoc, khéng ngimg tich
lity kinh nghiém va nang cao ning luc su pham. Trong tai liéu hoi nghi tong két cong tac gido duc thé
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chat trong nha truong pho thong cac cac cap 0 nuoc ta (1992 - 1996), 6 phan nhirng giai phéap chu yeu dé néng cao chat luong cong tac nay trong
thot gian t6i co nhiéu chd nhan manh dén viéc xay dung, cai tién, da dang hoa vé phuong phap gido duc thé chat, ké ca sach gido khoa, sach
huéng dan vé phuong phap gido duc thé chét.

1. Phwong phap chi dao trong day hoc TDTT

Cu thé hon, d6 1a tén goi chung cua cac phuong phap ding ngén tir, truc quan, hoan chinh va phan giai, phong chita sai 1am trong day hoc
TDTT.

1.1. Phuong phap dung ngén ngix

D6 1a phuong phap dung céc loai hinh ngon ngir dé chi dao hoc sinh trong qué trinh day hoc TDTT nham dat dugc cac nhiém vy, yéu cau
trong hoat dong nay. Phuong phap dé giup hoc sinh nhén rd nhiém vu hoc tap; xac dinh thai d6 hoc tap dung; khéu goi tu duy tich cuc; hiéu va
nam virng nhanh ndi dung day hoc (kién thirc, k§ nang, k§y thuat, thé luc); bdi dudng nang luc ty phén tich va giai quyét van dé.

Céc loai hinh cu thé cua phuong phép nay trong day hoc TDTT la gidng giai khéu 1énh, chi thi, danh gia miéng (Ve thanh tich), hoi dap
miéng, tu &m thi.
Giang giai
D6 1a mot hinh thirc quan trong va phd bién ctia phuong phap dung ngon ngir trong day hoc TDTT. Trong phuong phap nay, giao vién chu
yéu dung ngdn ngitd dé néi rd nhiém vu, tén goi, tac dung, yéu linh, cach thire, yu cau hoc tap cua dong tac va chi dao hoc sinh hoc tap, nim

virng k¥ thuat dong tac, rén luyén thé luc. Pong thoi ciing qua d6 truyén thy kién thirc ¢6 lién quan; goi ¥, dan dat va gido duc hoc sinh. Phuong
phép giang giai trong day hoc TDTT thuong la:

- Tran thudt truc tiép, gon rd vé dong tac va nhiém vu, ndi dung, yéu cau... ctia gio 1én 16p TDTT (GLL TDTT)

- Giang giai phan doan (timg phan), c6 nghia dem chia dong tac can day hoc thanh mét s6 phan doan (nhu 4 phan doan: chay da, dam nhay, bay
nguoi va cham dt trong dong tac nhay xa) roi tién hanh giang giai timg doan. N6 thuong duge dung trong day dong tac phirc tap va néu phan doan
hop 1y, 1 rang thi hoc sinh dé tiép thu hon.

- Khai Iuge yéu linh. Chii yéu 14 cin ctr vao yéu linh ciia k¥ thuat dong tac hodc quy nap thanh may yéu diém (dlem mau chét) roi 1an lugt
giang giai. Vi du, dong tac da chan trong vo thuét trude tién quy nap thanh "3 thang — 1 cong”, rdi sau lan luot giang vé "3 thang' (khi da chan vé
trudc, than trén va dau gdi 2 chan phai thang) va " 1 cong" (khdp cb chan luc da phai cong gap). Giang nhu thé s& giup hoc sinh dé nhd va hoc
nam nhanh dugc yéu linh k¥ thuat.

- Néu bat dic diém chinh. Khi giang phan doan hodc khai lugce yéu linh, can néu bat trong diém, diém méau chét, Qién} khé va nhiing van dé ton
tai chinh. Vi du c6 thé dem yéu hnh ctia dong tac k¥ thuat ba budc 1én rd quy nap thanh " 1 16n - 2 nho - 3 bat 1én", r6i lan luot giang giai ma khau
quan trong nhét 13 "bat 1én ném rd". Nhu vay vua lam rd duoc trong diém vira néu bat duoc khau then chét nhét.

117



- B6i sanh dé phan biét. Pem so sanh hai mit su vat, hién twong doi tmg dé lam 1 su khac biét dung sai, tot xau...

Cach giang giai ddi sanh nay rat da dang. Vi du so sanh dung sai gitra cac loai phat bong cham ludi trong bong ban va bong chuyén; so sanh
d6 khé va hiéu qua cia cac kiéu ném ta. Giang giai so sanh dé co tac dung goi y, gitip hoc sinh nhan biét dugc cu thé, xac thuc va siu.

B
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Hoi dap
Tirc 1a néu van dé, cau hoi cho hoc sinh suy nghi dé tyr giai dap trude, sau gido vién méi giang giai, 1am cho hoc sinh thém chu ¥, tich cuc tim cach
giai dap chinh xdc va dung ngén ngitd cuia minh dé biéu dat. Ngay giai dap cua hoc sinh va giang giai cla giao vién cling la mot dbi sanh, co thé giup

cho cai chinh x4c duoc cung ¢ (cuong hoa), sai 1am duoc stra chita, thiéu sot duoc bd sung. Ciing can chu ¥ t6i sy can thiét va thoi co cua hoi dap.
Néu hoi lung tung, khong phén chinh phu s& khong con stic hap dan véi hoc sinh.

Lién h¢

D6 1a sy giang thudt lai theo yéu cu lién hé thyc t€ cia day hoc. Vi dy nhur lién hé t6i thanh tich trong nudc va trén thé gi6i clia mon thé thao
nao d6 ma hoc sinh dang hoc; lién hé véi kién thirc vat Iy hoc, sinh 1y hoc, mén thé thao.... cung kinh nghiém hoc sinh di tich lily duoc dé giang
giai. Ciing 6 thé giang giai lién hé t&i sir lidu, tin tirc va trién vong. Nhu vay dé hap din, 1am cho hoc sinh thdy cu thé, sinh dong va c6 tac dung

go1y. Dung phuong phap nay tuong d6i thich hop véi luc bat dau hoic két thuc mot bai, gio 1én 16p hodc ndi dung day hoc hodc khi can goi ¥
cho hoc sinh sira chita sai lam. Tuy vay, ngon ngir phai gon va rd dé khong lang phi thoi gian.

Ngoql ra con co cac phucmg phép vi du, dan chimg,on cil, ) dong, thuat lai thu gop lai... Chung can dugc s dung sat vdi thuc té, nhu cau,
tuong doi doc lap hoac két hop.

Nhiing yéu cau khi ding phuong phép giang giai trong TDTT

Giang giai phai ¢6 muc dich rd va y nghia giao duc; tirc la phai ¢6 chu dich vé nhiém vu, yéu cau can hoan thanh; néu bat duoc yéu diém,
trong diém, diém khé vé nodi dung; van d& ton tai, pham vi dé cép (ca nhan, t6, toan 16p). Con ndi dung giang cling phai c6 191 cho gido duc dao

due, pham chat, khéu goi dugce tinh ty giac, tich cyc cua hoc sinh. Y nghia gido duc cia giang giai chii yéu thé hién ot chd néi & ¥ nghia cta
viéc hoc va luyén tap; tac dung va yéu cau cé tinh khoa hoc ctia ndi dung; su goi ¥, dan dit, ngitd diéu trong biéu dwong, phé binh cung tu thai...
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Giang giai phai chinh xac, ngi dung phai khoa hoc (hinh 32) tic 1a néi co 1y, thuc su cau thi, chit chg, ding myc; khong khoa bdc, tAm
thuong. Giang ma sai va khoa truong sé& dan toi hinh thanh khai niém, nhan thtrc, k¥ thuat dong tac sai; c6 thé gay ra ton thuong va hau qua
khong tot khac..

Giang giai phai gon 19, d& hiéu, 1am ndi bat cha d¢, ndi dung chinh cua gi0 lén 16p TDTT. Mubdn vay phai cin cir vao do kho ciia ndi dung va
yéu cau hoan thanh nhiém vu day hoc ma xac dinh, giang sao cho gon 6, noi bat. D@ hiéu c6 nghia 1a phu hop voi trinh d§ hoc sinh, giap ho dé
hiéu, dé tlep thu. Do d6, ngén ngitd phai tinh luyén, phan muc phan minh, giong noi rd rang, dién ta sinh dong... Nhiing tir méi can dugc dung
(bao gdm ca tir nude ngoai dich ra) phd bién nhung khong nén qua ném na, bién thanh thd ng.
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Giang giai phai c6 tac dung goi ¥, phat huy duge dong co, himg th, tinh tu gidc chu dong, tich cyc tu duy, manh dan luyén tép. Khi n6i Ve y
nghia, tac dung, myc dich, yéu cau va lién h¢ thyc té theo cach so sanh, hoi dap... ma két hop dugc xem, nghe, nght, luyén thi s€ c6 tac dung goi
v, dan dit 16n; 1am cho hoc sinh hoc ¢6 chu dich, luyén tap hang hai, hoc mot luyén muoi, nam dugc nhanh chong.

Giang giai can chi y thoi co va hiéu qua. Noi chung khi diéu dong doi hinh, hoc sinh dang tap va ding quay lung vao giao vién thi khong
tién cho giang giai. Lic nay, gido vién chi nén dung khau Iénh (ngon ngttd chi thi ngdn gon, dé hudng dan hoc sinh luyén tap.

Khéau 1énh va chi thi

bo 1a gido vién dung ngdén ngiro ngén gon dudi hinh thirc ménh lenh dé chi dao h(_)cq sinh luyén tap. Vi du nhu khau 1énh trong diéu dong doi
ngd, chi thi cho hoc sinh trong luyén tap nhu "dang sau quay", "co gdi".... Dung khau 1énh, chi thi phai rd rang, manh, kip thoi, chinh xéc,
nghiém chinh va théng nhit sao cho hoc sinh thiy nghiém tiic va bat budc phal lam.

Panh gia thanh tich bang 15i noi

Tic 1a gido vién cin ¢ vao yéu cau day hoc ma ding ngdn ngit ngin gon ciia minh dé danh gia két qua thanh tich hoc tap, tip luyén va hanh
vi cua hoc sinh. Vi du nhu “t6t”, "kha", "co tién bg", "thiéu manh dan", "khong nhip nhang".... N6 cling c6 tdc dung phat huy tinh tich cuc, tu
giac cua hoc sinh; lam cho ho dé phan ro sai ding, cung co cai dung, stra chira cai sai. Tuy vay, danh gia thanh tich bang 161 van nén lay khuyén
khich, dong vién lam chinh. Trén cai nén d6 ma néu ra sai sét thi dé thiic day dugc hoc sinh no lyc khac phuc, ting thém long tin, diing khi va
tinh tich cyc. Panh gia cling nén dung muc dat duoc,thich hgp véi dac diém doi tugng; khoa boc hode nhuc ma lam mat ty tin cua hoc sinh déu
thuong khong dem lai két qua tot, ma gy phan cam

Bao cdo bang 10i (hoi bao)

Theo yéu cau thi hoc sinh phai day hoc ding ngdn ngit ctia minh béo cao véi gido vién nhiing diéu thu hoach tam dic vé ndi dung luyén tap
nhitng van dé kho... P6 1a mot cach tim hi€u, danh gid hi¢u qua day hoc. N6 khong chi giup cho gido vién cé can cir dé chi dao hoc sinh hoc tap
tiép ma con cd thé thuc day ho tu duy tich cuc, hiéu sau thém ndi1 dung hoc tap, tu ki€m tra, don doc minh, dong tho1 boi dudng nang lyc bicu
dat bang ngon ngilr. Do d6 trong day hoc cling can stir dung thich ddng phuong phdp nay dé nang cao chat lugng.

Ty am thi

D6 13 mot hinh thirc ngdn ngird khong thanh tiéng (dudi dang cAu tim niém, nhil thim) ma hoc sinh ding trong qua trinh luyén tap dé tu chi
dao, dong vién minh thyc hién mét bai tap nao do. Vi du “nhanh", "dimg ving, "hang hai", "cui dau".. Ty am thi phai nham ding vao nhimg
diéu méau chdt khau vudng mic cia minh dé ting cuong ¥ niém chinh xac khi hoan thanh dong tac, c6 1oi cho sira chita sai sot, dat duoc yéu cau
va nang cao chét luong day hoc.

1.2. Phuong phép truc quan

Do 1a mot phuong phap day hoc rat pho bién va quan trong trong day hoc TDTT; chi1 yéu 1a tac dong vio cac co quan cam giac clia hoc sinh
dé tao cho ho co tri giac tot va hiéu, nim dugc nhanh ndi dung hoc tap. Qua trinh nhan thirc sy vat ciia con nguoi (cting nhu hoc sinh hoc tap)
bao gid cling bat dau tir cam giac. Do d6 no rat can thiét dé giup hoc sinh hoan thanh nhiém vu hoc tap. Trong day hoc TDTT, cic phuong phap
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tryc quan thuong 1a 1am mau dong tac, bai tap; giai thich bang gido cu va mé hinh; két hop véi phim anh, ti vi hodc cac phuong tién dan dat rat
da dang khac.

Nhu vay, trong day hoc TDTT khai niém truc quan da 1an luot ra ngoai y nghi chan phuong cta tir nay va ¢ chu trong nhiéu hon vao nhing
cam gidc truc tiép cla cac co quan van dong.

* Lam mau dong tac

Do 1a gido vién (hodc hoc sinh dugc chi dinh) t lam dong tac dé 1ay @6 1am mAu cho cac hoc sinh khac hoc tap, rén luyén theo. Qua d6 gitip
cho hoc sinh hiéu dwoc hinh tuong, cau trac, yéu linh k¥ thuat, cach thirc hoan thanh, nham xay dung biéu tuong dong tac cho hoc sinh. Dong
tac mau phai dep, tu nhién, nhip nhang; sao cho gay dugc hu’ng tha bat chude hoc tap cta hoc sinh. Phuong phap nay ¢ nhitng yeu cAu sau:

+ Lam mAu phai c¢6 chu dich rd: Trude hét 1a theo yéu cau day hoc cu thé. Lam mau lung tung chi 1am cho hoc sinh thém rdi, khéng nam
duogc diém then chdt, cach hoc va yéu cau cu thé; tham chi co6 khi bi mot sb yéu to "ngoai lam mau” 1am cho hoc sinh khong tap trung duoc chu
¥ vao huéng, noi dung can thiét. Can clr vao dic diém qué trinh nhan thirc va dic diém cua 3 giai doan ctia qua trinh hinh thanh k§ ning dong
tac, co thé phan thanh 3 loai lam mau dong tac trong qué trinh day hoc TDTT.

- Lam mau cho hoc sinh hiéu rd can hoc dong tac lam mau nao? Phai 1am cho hoc sinh chi trong vao nhitng diém then chét, tir d6 ma xay dung
hinh tuwong, khai niém ciing nhu tao himg thu. Trong trudng hop nay nén 1am dong tdc mau tu nhién nhu binh thuong, sao cho chinh xéc, diéu
luyén, rd rang, dep va that. Néu sau lam mau ma hoc sinh khong nhiing chi biét phai hoc cai gi ma con mudn hoc, mudn thir nghiém nita thi chimg
t6 1am mau c6 hiéu qua.

- Lam mau cho hoc sinh hiéu rd cach hoc dong tic mau. Nhing diém chu trong 1a ciu truc, tht tu hoan thanh, yéu linh, diém mau chét va
diém kho. Khi lam mAu kiéu ndy, ngoai yéu cau chinh xac, that, con phai chdm maot chut, 1am n6i bat diém mau chét, diém kho dé cho hoc sinh
nhin thay rd. Néu dong tac khong thé 1am cham duoc thi c6 thé dung cac phuong thic trie quan khac (nhu so @, mé hinh).

- Lam mau dong tac d& sira dong tac sai. Yéu ciu véi 1am miu dong tac nay c6 khac voi lam dong tac 1an dau vi nd phai chi trong vao khau,
phan cua dong tac ma hoc sinh con lam sai.

+ Lam mau phai chinh x4c, diéu luyén: tirc 1a hoan thanh k¥ thuat dong tac theo diing quy cach. Chi ¢6 1am mau chinh x4c méi xay dung duge cho
hoc sinh biéu tuong va khai niém dong tac chinh xac. Lam mau diéu luyén khong chi gitip hoc sinh nam duoc dong tac chinh xac, ma con tao cho hoc
sinh c6 4n tuong t6t dep, gay hung thu hoc tap.

+ Lam mau can tién cho hoc sinh quan sat. Mudn thé phai chi ¥ chon dwoc mit, hudng, toc do, cu ly 1am miu va goc quan sat thich hop.
Nén can cir vao nhu cau lam mau, 1am sao cho hoc sinh c6 thé quan sat duoc cac mit chinh dién, mat sau, mat bén hodc mat trén guong clia
dong tac 1am mau. Mudn 1am rd mat chinh dién va mat sau cua dong tac va dong tac di dong sang hai bén (nhu di dong sang hai bén trong dong
tac phong thu cua bong r0) thi nén lam miu ca chinh dién 1an mit sau. Con khi phuong hudng va duong chuyén dong cua dong tac twong dbi
phure tap thi lam mau tr mat sau lung. Nhu thé ¢6 1gi cho hoc sinh bat chude kiéu lam mau cua gido vién. Cach nay duoc ding trong day hoc cac
bai biéu dién v6 thuat. Con néu mudn cho hoc sinh thdy dugc mit bén cua dong tac hoac sy hoan thanh cua dong tac theo hudng tir trude dén
sau (nhu dong tac dap sau trong chay) thi 1am miu tir mat bén. Pic diém cua lam miu theo mdt guong 14 dong tic cua “thay va tro" dbi ing
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nhau. Hoc sinh ctr theo qui cach cta dong tdc ma mé phong, tép luyén. Vi du nhu khi tap bai thé duc tay khong, luc dau hoc sinh phai budc qua
trai nira budc thanh tu thé dang chan; dong tac lam mau cua thay doi ing voi dong tac cua tro nén thyc té lai budc sang phai nira bude.

Muén cho hoc sinh ¢6 biéu tuong dong tac chinh xac va hoan chinh con can lam mau theo tdc do binh thuong, tu nhién von ¢6. Mubn lam
no1 bat khau nao do trong cau trac dong thi nén lam mau cham. Con néu khong lam mau cham dugc thi tim cach tryc quan khac dé bo sung.

Khoang cach hoc sinh dtimg quan sat phu thudc vao pham vi van dong ciia dong tac lam mau, s6 hoc sinh va cac yéu cAu an toan. Du thé nao
van phai dam bao cho hoc sinh nhin dugc 16 va chinh xéc.

Hudng nhin ctia hoc sinh khi quan sat dong tac va mat 1am mau cua dong tac cang gan thang goc voi nhau cang c6 lgi. Trong xép doi hinh
hang ngang d¢ quan sat dong tac lam mau, nhimg hoc sinh dimg cang gan hai dau thi goc nhin cang nho. Do do, doi hinh lac nay khong nén trai
ra rong. Néu dong hoc sinh thi cho xép thanh may hang ngang, nhung ciing nén tranh che vuong nhau. Vi du cho dung xen kg, trude ngdi sau
dung, thip trudc cao sau... Nén ding quay lung vao hudng anh ning mat trdi, hudng gio...
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+ Két hop 1am mau vai giang giai, khéu goi hoc sinh tu duy. Lam mau 14 phuong thire truc quan cha yéu tic dong vao co quan thi giac, gitip
cho hoc sinh tri gidc duoc hinh twong dong tac. Con sy giang giai hinh twong sinh dong d6 lai thong qua phuong thirc truc quan bang ngdn ngird
tac dong vao co quan thinh giac. N6 ciing c¢6 thé 1am r& mdi lién hé ndi tai cua k¥ thuat dong tac. Thuc nghiém chig minh: Néu biét két hop ca
hai phuong thirc do thi hi¢u qua sé tdt hon dung mat cach tach roi. Do d6, khi lam mau, can can ¢t vao nhu cau co thé ma két hop thich dang voi
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giang giai; tranh dé xay ra tinh trang "nhin ma khong thiy, nghe ma khong hay". Noi tom lai, phai két hop lam mau, giang giai va khéu goi cho
hoc sinh tich cuc tu duy (xem, nghe va nghi) dé 1am cho ho hiéu 16 duoc ndi dung va tir @6 nang cao chét lugng day va hoc.
* Trinh dién gido cu, mo6 hinh

Do ciing 1a phuong phap tryc quan bang mo hinh va cac gido cu khac trong day hoc TDTT de giip hiéu dugc sinh dong, cu thé vé hinh
tuong, cdu triic va chi tiét k§ qué trinh hinh thanh dong tac. Vi du nhu trinh dién mé hinh phéi hop chién thuat cua bong da, mo hinh dong tac
ctia ngudi trong tap thé duc dung cu. Nhitng dong tac dién ra nhanh, dong tac dién ra trén khong hoic dong tac c6 cu truc ki thuat phire tap déu
c6 thé sir dung phuong thirc nay dé day hoc. Ngoai ra, chiing con cé thé kich thich 6c td mo, sy cha y, thich tim hiéu, hoc tap. Tuy vay ciling phai
chon va dung sat hop voi ddi tuong va phuc vu cho nhiém vu day va hoc.

Dién anh va tivi

Do 14 nhitng phuong tién day va hoc hién dai. Pac diém ndi bat ciia ching 1a két hop nghe va nhin hinh tugng sinh dong, ¢6 strc hip dan cao.

Néu dung ti vi, video thi c6 thé cho cham lai, tham chi dung lai, dé phan tich. N6 khong chi thé hién hinh twong dong tac cu thé, sinh dong,
ma con c6 thé phan tich ti mi, r6 rang cAu trac, dlern mau chdt va ca cac chi tiét cua dong tac; co tac dung rd rét trong viéc tao hing thu, goii mo
tu duy, 1y giai thém sau sic. Tat nhién, trong thuc té phai van dung theo kha nang va nhu cau.

Tao diéu kién din dit

Co6 thé 13y diéu kién, phuong tién nao d6 dé dan dat, giup cho hoc sinh thé nghiém dugc mdi lién hé cua dong tac, ¢6 tac dung tryc quan. Vi
du nhu ding nhac dém hodc may danh nhip dé tao cam giac vé tiét tdu ctia dong tac; ding tham quay dé tao cam giac toc do tuong ng khi chay;
ding cach bao hiém, kéo dan, tao troa lyc.... Co thé hinh thanh nhanh cam giac khong gian va thoi gian cua dong tac. Cach dan dat nhu vay c6
lién quan (anh hudtng) nhiéu dén sy thé nghiém, thong hi€u va nam dugc dong tac nén c6 hiéu qua day hoc tot.

2. Phwong phdp hoan chinh va phdn gidi

Do vira 1a phuong phap truyén thy k¥ thuat dong tac clia gido vién vira 1a phuong phap luyén tap dé nim viing ky thuat dong tac cua hoc
sinh.

2.1. Phuong phép day hoc hoan chinh

Do la phuong phap hoc ngay toan bo dong tac tir dau dén cudi, khong phéan phan doan. Uu diém cua né 1a tién cho hoc sinh nim dugc dong
tac hoan chinh, khéng pha v& cau trac hodc mdi lién hé noi tai gitta cac phan ciia dong tac. Tuy vay, khong thé hoc nhanh nhimng dong tac kho,
phtic tap cho nén nhitng phuong phap nay chi dung khi day hoc nhitng dong tac twong d6i don gian hoic 1a tuy twong ddi phirc tap nhung néu
phan chia ra s& pha v& cau trac dong tac.

Duéi ddy 1a miy yéu cau khi dung phuong phap nay dé day hoc cac dong tac khac nhau:

- Néu day hoc dong tac don gian, dé thi chi cin sau giang gidi, 1am mau 1a da co thé cho hoc sinh tap dong tac hoan chinh;

- Khi day hoc hoan chinh dong tac tuong dbi kho, phuec tap, co thé néu bat trong diém, trude hét 1a cac phﬁn cO sO cua ky thuat, sau d6 méi
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dén cac chi tiét, hodc trudc tién yéu ciu vé phuong huéng, dudng chuyén dong roi sau moi dén bién do, nhip diéu....

- Bon gian hoa yéu cau dong tac. Vidu co thé thu ngén cu ly va gidm tdc do, ha do cao, gidm nhe trong luong vat ném hodc ta cu...

- Sfr,dung, rong rai céac bai tap bd trg va dan dat, phat trién cac nhom co twong ung va nang luc phéi hop dong tac ciing nhu thé nghiém dugc
khau mau chot ctia dong tac.

2.2. Phuong phap day hoc phan giai

D6 1a phuong phap dem chia hop 1y mot dong tac hoan chinh thanh may phan doan ro1 1an luot day hoc cho dén cudi cung hoc sinh nim
dugc toan by dong tac. Uu diém ciia phuong phap nay &G chd don gian hoa, giam do kho can thiét cho qua trinh day hoc, ¢6 loi cho viée luyén
tap cung cd timg phan, giam thoi gian hoc tap, tang cuong tyu tin cho hoc sinh. Nhung néu van dung khong thoa dang s& d& pha v& cau tric cla
dong tac, anh huding dén hinh ky thuat hoan chinh.

Noi chung, nguoi ta dung phuong phap nay khi day hoc dong tac tuong a6i phuec tap, kho hoc hoan chinh ngay va co thé phan chia hodc la
khi phai chia ra dé c6 thé day hoc chi tiét hon. Phuong phap nay c6 may hinh thue sau:

_ - Phuong phap phan doan don thuan dem noi dung hoc tap (dong tac k¥ thuat) chia thanh may phan, doan rdi 1an luot hoc timg phan cho dén

hét sau d6 hoc tap lai mot cach hoan chinh.

B

- Phuong phap phén doan tién hgp tung phan: Trudc tién hoc phan 1, sau sang phan 2, rdi lai hoc hop 2 phan dé, hoc xong lai day sang phan
3, 161 lai hop 3 phan véi nhau cho dén nam dugc dong tac hoan chinh.
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- Phuong phéap phan doan thuan tién: Sau khi hoc xong phén 1, lai day thém phﬁn 2, hoc xong 2 phén do lai thém phﬁn 3... cho dén khi nim
duoc hoan chinh (Hinh 38).

- Phuong phap phan doan nguoc chiéu: Nguoc voi phuong phéap trén, hoc phan cudi cung trude tién rdi dan nguoc lai cho dén phan 1 (Hinh
39, 40).

M4y diéu chua ¥ khi ding phuong phap phan doan:

+ Khi phan doan, phﬁn dong tac nén chu y toi mbi lién hé ndi tai, hitu co gitra ching, sao cho khong lam vo cAu trac, thay doi dong tac.

+ Lam cho hoc sinh thiy 13 vi tri timng phan trong dong tac hoan chinh.

+ D}‘lng phuong phap phan doan cling 1a dé nam duoc dong tac hoan chinh, do dé thoi gian day hoc phan doan khong nén qué dai; nén st
dung két hop v&1 phuong phép hoan chinh.

Trong day hoc TDTT ciing c6 gip mot sé6 dong tac hoc hoan chinh thi khé ma chia ra ciing khong tién loi. Vi du dong tac bay trong nhay
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hom (ngya). Trong truong hop nay phai ding phuong phap din dét dé timg budc gitip hoc sinh ndm duoc dong tac hoan chinh.

Hai phuong phap hoan chinh va phan giai trén thuc té lién hé mat thiét va phdi hop chit ch& voi nhau. Khi dung phuwong phap phan doan
cting nén tich cyc tao diéu kién d€ cho hoc sinh ndm dugc dong tac hoan chinh; con khi luyén tap theo phuong phap hoan chinh la chinh cling c6
thé hoc phan doan mdt vai khau, phan khé nam bat hoac khau quan trong nao do.

Du dung phuong phap nao ¢ trén thi dau tién cling phai chu y nam vitng phan co ban cta k¥ thuat, sau d6 moi dan dan cai tién va nim cac
chi tiét k¥ thuat. S6 lan luyén tap lap lai dé nam dugc dong tac cling nén vira du, khong nén chi qua nhleu mot cach khong can nhic, chi thién vé
s6 lugng ma coi nhe chét luong. Ciing nén chi ¥ t6i quang nghi. Chi ¢ thé cai tién va ndm k¥ thuat tt khi hoc sinh chua qua mét.

Nang cao thé lyc ciing 1a mot tién dé quan trong dé nam dugc ky thuat. Cho nén khi dung cac phuong phap hoan chinh va phan giai ciing nén
chu trong ca mat nay. Trong céc giai doan khac nhau ctia qua trinh cai tién dong tac, co thé 4 ap dung phuong phap luyén tap “hai tac dung”. Vidy
nhu deo bao cat ngang lung thyc hién dong tac nhay cao hoan chinh. Hogc la cling van theo yéu linh cua dong tac trong day hoc ma tang tbe do,
kéo dai cu ly, bién d6 va sb lan lap lai.... Nhu vy s€ c6 tac dung nang cao t chat thé lyc ma dong tac dé can thiét, cung nhu giup hoc sinh nim
dong tac dugc nhanh. Néu hoc sinh yeu strc manh co ¢6 han thi dung phuong phap hoan chinh hay phan giai cling rat kho khan. Nén su dung
cac bai tap co tac dung chuyén chon dé phat trién trang thai chirc nang hoic nhoém co can thiét nhung tuong d6i yéu (nhu dé phat trién sizc bén
chung trong chay dai, phat trién stirc manh co lung, bung trong tap dong tic nim ngua, gap than, phat trién strc manh cua cac co 60 dui trong tap
dong tac ganh ta ngdi xudng dung 1én...). Sau d6 hoc cac dong tac c6 lién quan thi d& nim nhanh..

3. Phwong phap phong swa dong tdc sai

Trong day hoc TDTT, méc sai sot trong khi hoc dong tac 1a hién trong binh thuong. Gido vién can nhin nhan dung dé phong stra cho tét.
Trong day hoc TDTT, viéc phong sura sai s6t trong dong tac khong chi nham nidm duoc kién thic, , ky thuat dong tac ma con tao diéu kién rén
luyén than thé t6t va phong tranh chan thuong. Néu dé dong tac sai hinh thanh dinh hinh dong luc rdi méi chita thi con mat nhiéu thoi gian cong
strc hon so vd&i hoe dong tac mdi tuong duong. Do do, phai kip thoi phong va stra sai sot.

Mubn thé truée hét phai lam rd nguyén nhan tao nén sai sot rdi can cir vao nguyén nhan chil yéu ma chon phwong phap phong chita sat hop.
Lam viéc nay phai c6 1y 18, nhiét tinh va kién tam chi bao, hudng dan hoc sinh.

Nguyén nhan dan dén sai sot

Thudng c6 nhiéu nhung c¢6 5 cai thuong thy, truc tiép va chu yéu:

- Muyc dich va tinh tich cuc hoc tap khong cao; thiéu tu tin vao kha nang hoan thanh dong tac hodc s¢ kho, s¢ khd, so ban, so bi thuong... Va
néu nhu thé s& hoc hanh qua loa, lfiy 1€, lam thanh sai soét.

Khai niém vé dong tac cua hoc sinh khong rd (tir trinh ty, yéu linh...cho dén yéu cau) hoidc bi anh hudng xau cta k§ ning cii khac.

- Yéu cau day hoc qua cao hodc nang luc hoc sinh (thé cht, ky thuat, phém cht, v chi...) kém nén kho dat dugc yéu cau day hoc. Khi qua
mét ma hoc dong tac thi dé lam sai.

Phuong phap t6 chie va day hoc khong thoa dang. Néu chon va sap xép bai tap bo trg khong thoa dang; giang giai khong chinh xac, o rang;
lam dong tic mau qua nhanh hodc vi tri quan sat ctia hoc sinh khéng thich hop nén nhin, nghe khong thiy rd; st dung dung cu qua cao, qua
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ning; su chi dao ciia giao vién khong sat hop... déu cé thé tao nén sai 1am.

- Hoan céanh va diéu kién day hoc anh hudtling. Vi du nhu qua huyén néo, san tron hodc qua cing...

Céc bién phap tuong tmg dé phong stra:

- Tang cuong gido duc muc dich hoc tap va luyén tap; kich phat dong co va nhiét tinh; nang cao tinh tich cuc ctia hoc tap; khéc phuc tu tudng
ngai kho, ngai kho, cau tha; xdy dung long tin hoan thanh duoc dong tac; bdi dudng tinh than diing cam ngoan cuong, khong s¢ kho khan.

- Nang cao trinh d6 su dung phuong phap ngon ngitd va phuong phap truc quan cling nhu chat luong giang giai va lam dong tac mau; tir d6
tao cho hoc sinh c6 khai niém dong tic chinh xac, hiéu rd trinh ty, yéu linh va yéu ciu cta né; dong thoi biét khéo 1éo van dung cac bai tap dan
dit va chuyén ddi dé phong stra sai sot do nhiing k¥ nang cii tao nén.

- Xéc dinh rd nhiém vu va yéu cau day hoc, sao cho hoc sinh qua nd luc co thé dat duoc; tang cuong rén luyén than thé; phat trién céc td chat
thé luc, nang luc van dong; sap xép lugng van dong hop 1y, biét khdng ché mirc mét moi cua hoc sinh...

- Chuén bj gi0 hoc TDTT chu déo; tim hiéu ti mi, toan dién hoc sinh; nghién ctu can than noi dung va phuong phap day hoc; td chirc qua
trinh day hoc hop 1y. Cin clr vao dic diém nodi dung day hoc va tinh chét sai sét cua dong tic ma dung cac phuwong phap tap luyén khéng ché,
dan dét, ty 4m thi, tiéu giam... dé phong sira.

'Phuong phap han che dugc st dung trong diéu kién c6 sap xép han ché dé tap luyén stra chita sai sot cua dong tac. Vi du khi hoc dong tac
Xuét phat trong chay ngén, trén trude dau hoc sinh dé mot cai gay chéch trude cao sau thap thich hop dé gitp hoc sinh thé nghiém dong tac xuat
phat chinh xac; tranh vira nghe tiéng sting phat 1énh da dtng thang 1én chay.

Con phuong phap luyén tap dan dit ciing duoc tién hanh trong diéu kién cé sip xép nhét dinh, sao cho dan dat hoc sinh dat dwoc nhiém vu
day hoc dé ra. Vi du, néu chi lam dong tac chdng thang vai va khuyu tay trén san thi hoc sinh it chi y dudi thang than nguoi. Ta co thé treo mot
qua bong thich hop trén tham va yéu cau hoc sinh khi chéng tay cd dung mii hai ban chan cham bong, do d6 ma dudi thang duoc than ngu:cn

Phuong phap tu am thi dugc st dung khi hoc sinh khong 16 phuong phap hoan thanh dong tac hoac thiéu chii y dén mot vai yéu cau nao do
khi thyc hién. Do dé trong luyén tap phai c6 y thic ty nhac nhu minh dé lam dat (bd sung) yéu cau do. Vi du nhu ty nhac nhot dong tac dap
chén sau khi tap chay.

Phuong phap ti€u giam dugc dung khi dong tac sai dugc hinh thanh tuong dbi vimg ghéc, dung cac phuong phap ké trén cling khong két qua,
do do6 budc phai ngung tap luyén ndé mot thoi gian, chuyén sang nhitng hoat dong khac dé phan xa c6 dieu kién ctia dong tac sai mat di.

Dbi v6i cac anh hudting gy nhidu dén hoan canh day hoc trudc hét phai trir bo cac nhan t tao nén. Néu khong trir bo phai tim cach tranh di
nhu cach ly hodc ding quay lung lai hodc nang cao nang lyc tu kiém ché de tu khac phuc cta hoc sinh.

* Nhimng diéu cht y trong phong stra dong tac sai

Muén stra dong tac sai, dwong nhién hoc sinh phai nd luc, khong ai 1am thay duoc. Nhung trong qua trinh day hoc, gio vién lai c6 ‘Vai tro chi
dao nén hoc sinh c6 sura chita dugc nhanh hay cham lai phai trong cay vao su chi dao cta gido vién. Vi vy gido vién phai luu y nhitng dicu sau:
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- Trudce tién khang dinh sy tién bd cta hoc sinh, sau d6 néu 1€n sai [am cua dong tac. Can phan tich nguyén nhan va dé ra cach stra kha thi.
Nhu vay s€ nang cao dugc 1ong tin trong ti€p thu va stra chira.

Nén dau tién sua chita sai 1am chinh cua dong tac c6 khi chira dugc cai sai chinh thi cac cai sai khac co6 lién quan s€ mat theo.

- Trong phong chira, phai phan tich 10 rang, kién tri goi y, ‘dﬁn dat timg budc va nhiét tinh gitip d5. Nhimg nam gan day, ngudi ta con ding
cac phuong phap phat hién, phuong phap trinh ty (theo so d6 mang), phuong phap dién dich va quy nap trong day hoc TDTT. D¢ 1a nhiing
nghién ctru thtr nghiém mai phong phu thém kho tang vé cac phuong phap day hoc TDTT.

4. Phwong phap luyén tdp trong day hoc TDTT

Do la phuong phap van dong than thé két hop v6i hoat dong tu duy 13p lai nhiéu lan dé hoan thanh cic nhiém vu day hoc TDTT cu thé.
Trong day hoc TDTT, mubn nim dugc dong tac, rén luyén than thé, nang cao thé luc, bdi dudng va diéu hoa pham chat va tam ly... déu phai
thong qua 1am dong tac nhiéu lan va hoat dong tu duy méi thuc hién dugc. Do do, loai phwong phap nay co ¥ nghia rat quan trong trong thuc
hién cac nhiém vu day hoc TDTT.

C6 thé noi do 1a phuong phdp co ban, chuyén bi¢t trong hoat dong nay. Pac diém ndi bat 1a trong luyén tap thé thao, co thé phai chiu mot
lugng van dong, ti€u hao thé luc, tao nén mét moi nhat dinh. Do d6, sau khi tap luyén xong, hoc sinh phai c6 thoi gian nghi can thiét dé giai trur
mét moi, hdi phuc ning luc hoat dong. Boi vay, khi sir dung cac phuong phap day hoc ¢6 lién quan dén rén luyén than thé, phai cht y dén mdi
quan h¢ luan phién thich hop gitra lugng van dong va nghi ngoi.

Co thé phan thanh 2 loai lugng van dong dinh chuan (cac chi tiéu biéu hién bén ngoai co ban tuong déng va on dinh) va luong van dong luén
bién doi (nguoc véi loai trén). Loai ddu thudng ding trong cac bai tap dé nam k¥ thuat twong ddi c¢6 dinh. Con trong tap luyén nang cao k¥ thuat,
rén luyén thé luc thi lai phai can ctr vao nhiém vu day hoc va sttc chiu dung cua hoc sinh, cach tap lién tuc hay cach quang ma sir dung luan
chuyén phu hop hai loai luong van dong trén.

Nghi ngoi cling la mdt trong nhirng thanh t ctia qua trinh luyén tap (Iwong van dong). Co thé phan thanh hai loai tich cuc va tiéu cyc. Ngay
nay di rd rang, nghi tich cuc tét, hoi phuc nhanh hon nghi tiéu cuc. Nhung trong thuc té van phai str dung hai loai d6 két hop, bd sung cho nhau..
Thong thuong, trong cac quang nghi gitra cua budi tap thi nghi tich cuc trude, réi méi dén nghi tiéu cyc.

Thoi gian nghi sau ting 1an hoic t6 dong tac c6 anh huong quan trong dén hiéu qua luyén tap. Do d6, phai suy tinh cho sat voi nhiém vu day
hoc va quy luit ning luc van dong. Theo yéu ciu luyén tip ta co thé phan thanh cac quing nghi binh thuong (vira du héi phyc vé& murc ban dau),
quang nghi khong du va quang nghi vuot mirc. Nang luyc van dong trong cac truong hop trén bién dién theo cac duong lan song khac nhau.
Trong loai nghi dau sau mot tap luyén (co thé chiu dung mot lugng van dong) va khi co thé co ban di hdi phuc duoc trinh do ban dau thi mai
tlep tuc luyén tap. Con trong loai thir hai, khi co thé moui hoi phuc duoc phan nao (chwa hoan toan) theo quy dinh thi da lai tiép tuc tap lan sau.
O loai thir ba, sau khi co thé d3 hoi phuc vuot muc roi méi tap tlep.

Ca ba loai nghi trén déu phai nham muc dich hoi phuc va nang cao nang luc hoat dong cua co thé 1am chinh. Néu st dung dung, hai loai
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quéng nghi sau sé& co tac dung tich tri. Chi don thuin dya vao thoi gian nghi cach quing ma khong nim duoc tinh chat nghi do thi kho xac dinh
hiéu qua. Co thé thoi gian nghi nhu nhau nhung trong cac tinh hudng khac nhau thi tac dung cua nghi ngoi lai khéng gidng nhau. Vi du chay 2 -
3 1an 50 m v&i toc do toi da ma nghi cach quang 4 phut thi nang lyc van dong lan sau (1an chay t1ep) ¢6 thé dugc nang cao. Nhung néu cir tiép
tuc chay v6i quing nghi nhu vy thi mirc hdi phuc ciia co thé s& giam dan, mét moi ngdy cang nhiéu, 4 phut nghi s& khong dit dé hoi phuc nira.

Piéu d6 cho thiy, néu sb lan tap lap lai cang nhiéu thi tuy ciing quang nghi dai nhu nhau nhung s€ co thé dan chuyén tir loai tich tri sang binh
thuong va cudi cung 1a giam hut dan, tao nén cac hiéu qua tap luyén khac nhau. Pic diém nay can chu y suy xét khi tim chon va sir dung cac
phuong phép tap luyén co thé.

Céc phuong phap luyén tap thuong dung trong day hoc TDTT la lap lai, bién ddi, tuan hoan, trd choi, thi dau, téng hop va tap trung chu y,
tam van dong, tha long.
4.1. Phuong phap luyén tap lap lai

Do tire 1a tap lap lai dong tac nhidu 1an theo nhiém vy day hoc TDTT da dé ra va trong diéu kién twong ddi cd dinh. Diéu kién twong ddi c6 dinh
1a cAu triic dong tac, khéi luong van dong (cac chi tidu vé sd lwong bén ngoai), san bai, trang thiét bi... Vi du nhu chay 1ap lai theo cy ly, toc do quy
dinh; ctr ta ciing mot trong lwong bang cting mot tu thé; nhidu 1an nhay qua xa c6 do cao va bang tu thé c6 dinh...

bac dlem ctia phuong phap nay 1a tap lip lai trong diéu kién tuong dbi co dinh nhung thoi gian cac quang nghi khong c6 quy dinh chat ché.
No chu yeu tién cho giao vién quan sat, giup d& hoc sinh cai tién, cing cd va nam ving ky thuét, rén luyén thé Iyc... Phai tap luyén chit chd
trong diéu kién cb dinh, dam bao sd 1an lap lai quy dinh méi co thé dat hiéu qua mong mudn.

Phuong phap nay c6 3 loai: Lap lai don nhét, 1ap lai lién tuc va ldp lai cach quang.

Theo phuong phap dau, ctr 1am xong mot 1an dong tac lai nghi, roi cr thé tap l1ap lai. Vi du nhu cir tap mot 1an 16n xudi, xong lai nghi, roi lai
1ap lai nhu thé. Pac diém cta phuong phép nay 1a s6 1an tap dong tac khong nhiu, thoi gian tuong d6i ngan Do @6 thich hgp véi giai doan méi
hoc dong tac dé gido vién dé quan sat, theo doi, hoc sinh tap trung dugc su chi y va khong tén strc nhiéu. Trong giai doan mdi hoc dong tac co
thé tap v6i tdc do cham (nhu day ta), cu ly ngan hon (nhu chay), yéu cau twong ddi thap (nhu d6 cao ctia xa nhay)...

Con trong tap luyén lién tuc thi phai it nhét tap lién tuc 1ap lai dong tac tir 2 lan tréd 1én, sau moi nghi, 10i lai tap lién tuc nhu trude. Phuong
phap nay thuong duge str dung trong day hoc nhiing dong tac van dong theo chu ky (nhu tap chay). Khi day hoc cac dong tac khong chu ky ciing
c6 thé sir dung phuong phap nay. (Vi du nhu trong tap luyén dong tac 1on xudi). Bac diém cua phuong phéap tap luyén lap lai lién tuc & chd thoi
gian tap lién tuc twong d6i dai va s6 1an lap lai lién tuc twong d6i nhidu. Do d6, mat do van dong va luong van dong twong dbi cao. Phuong phap
nay khong chi tang nhanh qua trinh hinh thanh va cung c6 phan xa c6 diéu kién, ma con gitp ning cao thé lyc, trang thai chire nang cua cac hé
thong than kinh, tim mach, ho hip; phat trién cac t& chat nhu sitc bén, kha ning phdi hop van dong, do déo; boi dudng tinh kién tri trong tap
luyén dé hoan thanh nhiém vu. Khi ding phuong phép lap lai lién tuc ndy trong giai doan méi hoc dong tac phai can nhic vé sb lan lap lai dé
tranh luong van dong qua 16n, m¢t moi qua sém, thanh kho cai tién va nim duoc dong tac. Nhin chung, phuong phép lap lai lién tuc c6 mat do
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cao hon phuong phap tép 1ap lai don nhét. Va trong thuc té, cuong do, mat do thoi gian tap, thoi gian nghi cach quang, s6 1an lap lai dong tac...
¢6 quan hé mat thiét v6i nhau va ca p-dyg xem xet daly du trong cau triic lwong van dong ciia cc loai budi tap. Theo so d6 khai quét sau:

1S5 ln (t6) |
4' Khéi lugng vén dong |_—| Téng cu ly

|
_|T6ng trong lugng |
|

| Lugng van dong |
_|M€1t do

Trong lugng, toc do,

4' Cudng dd van dong I d6 cao, d9 xa, ..
- Chat lugng |

_|Bo khé

Phuong phap luyén tap lap lai cach quang Ia phuong phap tap c6 thoi gian nghi cach quang, sau mdi 1an lap lai twong ddi c¢b dinh. Vi du chay
lap lai trén cy Jy 100 meét voi cuong do 90%, voi quy dinh thoi gian nghi gitta khoang 3 - 4 phut; cur ta voi trong luong quy dinh va thoi gian
cach quang khoang 1 - 2 phat. Bac diém cua phuong phap nay thé hién ot chd ¢6 quy dinh chat ché thoi gian nghi cach quéng dé tiang tac dong
rén luyén than thé. N6 rét co loi trong phat trién trang thai chirc nang tun hoan, h6 hap, cac t6 chat thé luc, stc chiu dung; bdi dudng pham chit,
y chi. Khong nén dé hoc sinh rén luyén than thé qua mét, dan dén qua suc; can co6 kiém tra y hoc dinh ky vao luc can thiét dé tranh nhimg phan
ung sinh ly c6 hai.

4.2. Phuong phép luyén tap bién doi
Do 1a cach tién hanh tap luyén trong diéu kién thay di. nham thuc hién nhiém gido duc thé chét nhat dinh. Diéu kién thay « déi & cau trac,

hinh thirc dong tac, cac chi s6 bén ngoai cua lugng van dong (khéi lugng), moi truong, san bai, trang thiét bi..... Vi du chay tai chd theo tan s6 gd
nhip c6 bién d6i ciia may; tang va giam cu ly va toc do trong tap chay; chay trén cac dia hinh khac nhau...

O day ciing chia thanh 2 loai: bién ddi lién tuc va bién d6i cach quang. Loai dau la tap trong diéu kién blen hoéa lién tuc (nhu chay viét da voi tdc
d6 va dia hinh luén thay d6i; con loai sau la phuong phap cur sau mdi lan cach quang lai co thay d6i vé cac chi s bén ngoai cua lugng van dong
hoidc hinh thirc, to hop dong tac... Sau m01 lan nghi, co thé tang cuong do hodc khdi luong van dong (chay nhanh hon, ctr ta nang hon...) hodc c6
lac tang, ¢6 luc giam. Con thay dbi ca vé cac tu thé chay, nhay, ném, boi, d4 bong... Trong cac loai thé duc dung cu hodc vo thuat biéu dién thudng
¢6 nhiéu cai tién trong cach lién két dong tac.

Dic diém cua phuong phap nay thé hién ¢ chd diéu kién luyén tap thay dbi kéo theo su bién do6i khong ngung vé luong van dong. Nhu vay sé
c6 tac dung tot téi chirc ning diéu khién cua hé thong than kinh, chirc nang phdi hop gitta cac hé théng co quan trong co thé; nang cao kha ning
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chiu dung va thich tmg voi lugng van dong va hoan canh thay dbi bén ngoai; nim ving k¥ thuat va nang cao trinh d6 van dong....

Khi str dung phuong phap luyén tap lién tuc va bién d6i nén chu trong chon lya cho sat hop véi diéu kién bién ddi va lugng van dong sau
ting 1an tap. Nhimng diéu kién thay do6i ¢ day phai phu hop v6i nhiém vy va yéu cau luyén tap (khong phai blen d6i dé ma bién d6i) dé nang cao
dugc thé luc hodc k¥ thuat. Khi cho tip chay xudng doc (bién dbi), phai xac dinh 16 d6 doc buduc chay, tbe do... Ngoai ra, con phai c6 mot sd
chi dinh cu thé khac nhu: Khéng nén c6 dong tac ché dong (kim chong lai) khi chay xuong déc, than trén khong qua ngua ra sau.. .. Néu ctr tap
bira thi c6 thé 1am bién hinh dong tac von chinh xac, kho nang cao duoc trinh d6 k¥ thuat. Khi van dung phuong phap bién d6i trong rén luyén
thé luc, phai lam cho lugng van dong phu hgp véi nhiém vu tap luyén va suc chiu dung cia hoc sinh.

4.3. Phuong phap luyén tap tuan hoan (con goi 1a phuong phap luyén tap theo vong tron): (Hinh 41, 42,43, 44).

Trong phuong phap nay, can can ctr vao nhiém vy luyén tap, ma tim chon duwoc mot so phuong tién tap luyén phu hop, tao nén mot sO tram
tap luyén tuong tng dé ngudi tap can cu vao trinh ty, duong huong chuyén dong va yéu cau luyén tap cu thé theo quy dinh ma tuan tu tap luyén
quay vong. Phuong thic tap luyén tudn hoan rat da dang. Nhung c6 2 loai co ban nhat 1a kiéu "nudc chay” va kiéu "banh xe quay".

Trong loai "nudc chay" lai ¢6 2 loai nhé hon (phan td va khong phan té). Trong do, nhitng nguoi tap theo hang doc, tudn tu va tudn hoan tap
luyén theo trinh ty, duong hudng va yéu cau xéac dinh.

_ Con trong tap luyén tuﬁp hoan theo }(iéu "banh xe quay" cac hoc sinh duoc phan déu thanh mot sé nhom, to 61 ting tram roi dong thoi bat
dau luyén tap lan luot chuyén do6i qua hét cac tram.

Day vira 1a mot phuwong phap luyén tap vua la mét hinh thirc luyén tap. Dac diém cta no 1 sir dung nhiéu phuong tiéan TDTT lién tuc tudn
hoan ¢6 luong van dong twong ddi 16n. Thiét ké trinh tw va y€u cau cua phuong phap nay phai can cir vao nhiém vu luyén tap, d6i tuong va diéu
kién day hoc. Tac dung chinh 1a rén luyén than thé, phat trién thé luc twong ddi toan dién; c6 loi cho cing cb k¥ thuat dong tac, ning cao ning
lwc van dong, boi dudng pham chit dao dirc, ¥ chi ciing phat huy tinh tich cuc hoc tap, luyén tap cua hoc sinh.

Nhirng diéu can cha y khi sir dung phuong phéap nay:

ot Phai can clr vao nhu cau nhiém vu luyén tap ma xac dinh phuong tién khéi lugng cac tram luyén tap va phuong thure tuan hoan. Néu dé cai
tief:n, gﬁng co kS{ thuat dgf)ng }éc t!’li nén chon khoang 4 - 6 bél‘i tap la vura; sao cho hoc sinh co thé chu trong vao tinh chinh xéc cia dong tac. Con
néu lay phat trién cac to chat thé luc 1a chinh thi c¢6 thé nhiéu hon (khoang 8 bai tap chang han). Nhing bai tap nay phai phu hop voi nang luc
van dong cua hoc sinh, san bai, trang thiét bi cu the...

+ N‘én chon céc bai tap mé hoc sinh co l?én da tu lérp duoc. Néu can cir yéo nhu cau day h()cq, c6 thé tim chon nhitng bai tap d:?} duogc hoc qua,
nhiéu lan 6n luyén, cﬁr}g cc} hoa:lc bai tap bo tro. Cc‘;n néu can cur vao nhu céuw rér} luyén than thé‘ thi nén chon cac béi‘tép phat trién cac nang luc
van dong co ban, cac to chat thé luyc cung pham chat y chi..., hodc cling co the keét hop hai yéu cau trén. Khi chon nhicu bai tap nén chi trong toi
anh hudiing da dang cua chung doi voi cac bo phan than the va céc to chat thé luc dé phat trién the luc toan dién cho hoc sinh.
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Phén giéi thiéu mot s6 bai tip theo phwong phéap tuan hoan duoc tng dung cho mot sé6 mon thé thao va nghé nghiép (theo Gu-ré-vit, 1985).
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Hinh 42: Bai tap tudn hoan phat trién thé luc chung
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Hinh 43: Bai tip tuan hoan vé bong da
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Hinh 44: Bai tap tudn hoan cho nhing nghé ngdi ban diéu khién

+ Tép luyén & :u‘rng tram c6 thé 1a don nhét hay 13p lai lién tuc. Viéc dinh luging, dinh thoi, dinh tinh.... cho céc bai tip phu thudc vao nhiém
vu luyén tap cu thé. Co6 thé chi c6 dinh luong ma khong dinh thoi hodc nguoc lai, hay cé hai, hodac thém ca dinh tinh (chi chat lwong dong tac).
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+ Trinh tu luyén tap theo cac tram nén tur d& dén kho, dan xen gilra cac luong vén dong l6un hay nho hodc vira. Khong nén sdp xép tap lién
nhau nhitng bai tip c6 tac dong vé td chit thé lyc va bo phan than thé twong dong; nén c6 cach quing va dan xen.

+ Luong van dong tap luyén lién tuc tai timg tram nén bat dau bang 1/3 strc luc tdi da cta hoc sinh sau méi lan nang 1én trong qua trinh tap
nhung khong nén qua mic 2/3. Néu khéi luong 16un thi cudeng do nho di va nguoc lai. Khi rén luyén thé luc bang phuong phap tuan hoan nay,
c6 thé két hop véi phuong phap tap luyén cach quing. Thong thuong, dé co thé budc ngudi tap thuc hién duge du sé lwong dong tac theo thoi
gian quy dinh cung v6i lugng van dong tuong ing ¢ ting tram, can co qui dinh chat ché thoi gian nghi cach quéng tung tram hodc tap hét mot
vong. Con can tap may vong 1a do yeu cau luyén tap va strc chiu dung ctia hoc sinh quyét dinh.

4.3.1. Phuong phap tap luyén tong hop

Trong phuong phap nay, nguoi ta can cir vao yéu cau luyén tap, van dung téng hop mot sO bai tap co tinh ning khéac nhau. Trong tap cu ta,
ctr 5 1an lién tuc v6i mot trong lugng c¢d dinh, c6 quing nghi nhat dinh, sau d6 ctr mdi lan tap thi ting dan trong lwong va sb lugng. Trong day
hoc chay, cho tap chay theo trinh ty 100m + 200m + 300m + 400m + 300m + 200m +100m, déng thdi ¢ quy dinh thoi gian chay cho timg lan
va quang nghi.

Phuong phap nay khong c6 hinh thic cd dinh. Bac diém chinh 1a tap luyén trong dleu kién lién tuc hodc bién d6i. N6 ¢o tic dung nhiéu mat vé
cung ¢ k¥ thuat dong tac, nang luc van dong tong hop, k¥, chlen thuat, phat trién cac to chat va pham chat. Nhu vay, chiing c6 tinh linh hoat va
thich Gmg cao. Khi xay dung va van dung phuong phap nay, can tim chon bai tap, xac dinh khdi lugng, cuong do, thoi gian nghi cach quéang, trinh
tir sdp xép...sao cho phuc vu duoic cic nhiém vu luyén tap, hoat dong cu thé va stre chju dung, ning luc tiép thu ciia hoc sinh.

4.3.2. Cac phuong phép luyén tap bang trd choi va thi dau

Trong phuong phap luyén tap bang trd choi (goi tat 1a phuong phap tro choi), hoc sinh tép luyén theo phwong thire tro choi. N6 ¢6 tinh tiét va
tinh tu tudng nhat dinh, lai co tinh dua tranh va vui tuoi nén dé 16i cudn, lam cho ngudi tap tu giac, tich cyc, chu dong tap luyén; tang cuong su
thong cam doan két, hd tro giita nhirng nguoi cung bén va sy dua tranh gay go, tham chi cang thang, hap dan giita nhitng nguoi choi. Hoat dong
dua tranh d6 thuong mat trong d6i nhiéu stc luc (lugng van dong); phai theo nhimg yéu cau, luat choi nhat dinh. Trong pham vi quy dinh do,
nguoi choi co thé phat huy tai tri, sirc sang tao cia minh. Do d6, phwong phap nay dé phat huy duoc tinh tich cuc cua hoc sinh; phat trién ca vé
thé luc 1an tri luc cung nang luc van dung hiéu biét, ky nang (nhat 1a k¥ nang van dong co ban); boi dudng tinh than tap thé, diing cam, quéa doan
va y chi phan dau.

Trong phuong phap thir hai, hoc sinh dugc tép luyén dudi hinh thirc thi dau. N6 c6 nhiéu diém twong dong véi phuong phap tro choi. Trong
tap luyén theo phuong phap tro choi ciing ¢6 yéu t6 dua tranh thi ddu. Con trong tap luyén thi dau ciing thuong co yeu t6 tro choi. Do d6, chung
gan bo va bd sung cho nhau. Nhung vi tap luyén thi dau thuong dua tranh gay go, cang thang cao d6 nén yéu cau cao hon vé thé luc, tri lyc, k§
chién thuat va pham chét dao duic, ¥ chi. Trong day hoc TDTT cho thanh thiéu nién, can dic biét coi trong hai phuong phéap nay..

Duéi day 1a nhitng diéu can chu ¥ khi sir dung hai phuong phap trén:
- Mirc d6 phtc tap va yéu cau luyén tap ggén v6i do kho) phai sat hop va c6 loi cho su phét trién vé tAm thé cua hoc sinh. Mt khac, trong
qua trinh tap gido vién phai chi dao, huéng dan va giao duc kip thoi.
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- Véi mot sb noi dung day hoc khong c6 tinh chat tro choi, sau khi hoc sinh di co ban nim dugc va theo yéu cau day hoc, co thé dung hinh
thire tro choi va thi dau dé luyén tap. Nhu thé s& gitp nang duoc hiéu qua day hoc. Mudn thé, phai lam cho yéu cau luyén tap (bao gdm quy tic)
gin sat va phuc vu cho nhiém vu day hoc. Vi du, sau khi hoc sinh d co ban hoc duoc dong tac dém bong chuyen c6 thé chia t6 ma thi lién tuc
dém bong chinh xdc trén don vi thoi gian quy dinh (khéng tinh nhiing lan sai yéu linh hoac chuyén bong bang cach khac). Nhu thé, s& gitip cho
hoc sinh tép trung vao lam nhi€u, lam dung k¥ thuat nay; nam nhanh, ding dugc k¥ thuat can hoc.

- Chia bén, doi trong tro choi va thi d4u nén xép xi va ¢6 quy dinh chinh x4c, chat ché. C6 nhu thé moi phat huy duogc tinh tich cyc, 161 cudn
hoc sinh vao tap luyé¢n va gido duc ho.

- M6t s it hoc s@nh 6 thé d‘u’()’C phéan cong dong cac vai r}hén trach r}hiém nhét (jinh trong qua tr‘}nh nay ’(trQr~1g tai, nhom trlr‘émg, nguoi cam
cang.... hoac han ché tham gia lan luyén tap nao dg’) do lam mat trat tu chang han). Néu tro choi, thi dau ma hap dan, moi nguoi déu thich choi thi
cach lam nay co tac dung dong vién va gido duc tot.

- Phai chuén bi, kiém tra hién truong, trang bi dung cu choi, thi dau dé khéng ché duogc lugng van dong, dam bao an toan, phong tranh chén
thuong. Hoc sinh yéu kém vé stic khoé, the luc can dugc quan tdm ding muec, sat hon; sao cho khéng gay bat loi cho strc khoe.

- Qua trinh choi, thi dau thuong blen hoa kho luong trude hét duoc. Do d6 phai c6 t6 chirc tét. Sau khi choi, thi ddu (mang tinh day hoc)
cling cn c6 nhan xét, so két (du 1a ngan gon).

4.4. Cac phuong phép rén luyén vé tam 1y 1a chinh
4.4.1. Phuong phap luyén tap trung suc chu y
Do 1a cach luyén cho hoc sinh blet dinh hudng va tp trung stre chil y ciia minh vao nhitng n6i dung, khau, viéc can lam trong qua trinh hoc,
luyén tap, ma khong bi nhimg yéu t6 vo quan, khong can thiét khac 1am phan tan va can tro. Co thé dung cac cach nhu bién hoa doi hinh tuong

d6i phtc tap nhu bao sé quay vong trong doan s6 nao do6 hoac la chan 1¢ hay boi s6 cua 2 chang han; ai gip dung sé quy dinh phai dap ung lai
bang mot dong tac thé thao (ngdi xudng, nhay 1én hay ddm khong khi); truyén tham mat 1énh, khau ngi#d.... tir hang dau t6i hang cudi..

Luyén tap trung stc chii y ¢6 nhiéu cach. Lay nhitng hinh thirc méi, hip din hodc sir dung cac ning luc vé tri tué, k¥ xao trong luyén tap dé
thu hut sitc cha ¥ ctia hoc sinh, nang cao tinh hung phan ctia hé thong than kinh trung wong 1am cho v6 dai ndo, hé théng than kinh va cac co
quan van dong & vao trang thai phu hop, tao tdm thé tdt cho hoc va tdp. Lam duoc nhu thé s& tip trung stc chu y cia hoc sinh trong qué trinh
day hoc. Ngoai viéc c6 trang thai hung phén tdt con phat huy dugc tinh tich cuc, nang luc tuong tuong, tu duy, tri luc, sy nhay bén; phong trir
cac suy nghi, tinh cam hdn tap... ngay tir phan khoi dong trod di. Pac biét voi hoc sinh nho, ky luat va tinh tich cuc hoc tap kém thi phuong phap
nay cang c6 y nghia dac biét.

Nhitng diéu can chu y khi str dung phuong phap nay:

- Tinh chat, mic 46, do khé cua bai tap tap trung stic cht y phai can cir vao lira tudi, gi6i tinh va ning lyc tiép thu cia hoc sinh. Niang luc
phan tng ctia hé thong tin hiéu thir 2 cia tré nho con keém; nén it dung bai tép tin hi¢u thinh giac, ma dung nhiéu bai tap c6 mo hinh, hinh v& truc
quan sinh dong. Ciing khong nén dé ra yéu cau qua cao véi chung vé do kho, tinh phirc tap va su phdi hop van dong. Con véi hoc sinh 16n c6 thé
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tang nhié}l hon nhitng bai tap ty am thi, ghi nl}é, tri lyc va van dung (;ho linh hoat, chinh x4c. Bai tap véi nitr nén c6 luwong van dong nhe hon, su
dung nhiéu hon nhirng dong tac co ban cua thé duc ngh¢ thuat hodc két hop vdi vii dao, nhac trong cac bai tap luyén stc chu y.

- Tuy theo nhu cau, sau khi ba“'}t dau gidi thi¢u ndi dung, nhiém vy, yéu cau cia gid Ién 16p TDTT hoac luc bt dau chuyén sang hoc ndi dung
khac trong gio 1€n 16p cling c6 thé dung bai tap trung strc cha y.

- Trong cac gio 1én 16p hodc cac phan khac nhau cua gi¢ 1én 16p TDTT, khi luyén tap trung strc chu y ciing nén thay d6i noi dung hodc hinh
thirc dé tranh 13p lai, ma luén c6 nét moi dé gay hung tha.

- Bai tap nén gon nhe, gido cu don gian; s6 lan 1ap lai va thoi gian khong nhiéu; luwgng van dong nho sao cho hoc sinh chi cd géng mot chut la
lam duoc.

4.4.2. Phuong phap luyén dong niém

Do 1a cach luyén cho nguoi tap tuong tuong, tu duy c6 chu dinh, hé théng qué trinh thyc hién mot dong tac nao do. Vi du khi tuong vé qua
trinh hoan thanh ddng tac nhay xa thi phai du ca qua trinh doé tu tu thé khai dau cho dén chay da, ddm nhdy, bay trén khong, cham dat va mot s6
chi tiét ky thuat khac...

Pic diém cua phuong phap nay 6 chd thong qua tu duy, tudng tuong, thé nghiém qua trinh thyc hién dong tac ma tac dong dén tam 1y, sinh
ly, lam cho khai niém vé thyc hién dong tac d6 cang dugc chinh xac va cung c6. Ngoai ra, phuong phap trén ciing dé lam, don gian, khong mét
sttc hodc can dung nhimg trang thiét bi phtrc tap ma an toan. Theo két qua thuc nghiém, khi tap theo phuong phap nay, mach dap, huyét ap va
tinh hung phan cta than kinh déu ting cao hon. Nhu thé co loi cho tip trung stc chii ¥ ghi nhd ddug tac thém sau, chic, nim dong tac chong
thanh thao (chinh x4c va nhip nhang), nang cao ning luc tu duy thao tic va hoan thanh dong tac; vira c6 1gi cho sic khoe 1an ciing c6 dinh hinh
dong luc chinh x4c...

Tép luyén dong ni€ém c6 ba hinh thirc: twong tuong khau ngit (hodc nhi tham), tuong tuong y thire va tudng tugng quan sat. Loai dau 1a sy
nhi thim trong qua trinh thyc hién dong tac, dong thoi ciing ¢6 hoat dong tu duy 16 rang vé dong tac thyc hién. Loai tuong tuong y thie la tai
hién biéu tuong vé qua trinh thyc hién dong tac, nhung khong dung ngon ngir chi dan. Con loai cubi cung la biéu tuong dong tac dién ra khi
quan sat thyc hién dong tac. Khi ma tuong twong dong tac tro thanh biéu tuong xung dong thi co béap tham gia cung voi hoat dong tudng tuong
dé c6 xung dong than kinh yéu. Do d6, khi tap luyén phuong phap ndy phai c¢b gang sao cho lic tuong tugng vé thyc hién dong tac cling c6 kem
theo nhiing xung dong than kinh tuong (mg & nhiing co tham gia dong tac. Nhu thé higu qua tap luyén dong niém sé cao.

Nhitng diéu can chu y khi sir dung phuong phéap nay:

- Hoc sinh phai c6 khai niém chinh xac vé dong tdc mdi mong dat hi¢u qua tdt trong tap luyén theo phuong phap nay. Muén thé phai dua vao
lam mAu, gidng giai cua gido vién, tudng tugng, so sanh giita dong tac, tap luyén ctia minh va nguoi khac cling nhu sy sira chita clia gido vién.

- Téap luyén nay rt can trong tap cac k¥ thuat dong tac phuc tap va co tinh mao hiém cao nhu nhdy sao, nhay cau, nhay du ..., nhét 1a d6i véi
cac hoc sinh c6 ning lyc thich Gmg kém, dé bi chin thwong hoic vi bi thuong hoidc cac nguyén nhan khac nén khong duoc tap luyén truc tiép
hodc kho nhé nhiing dong tac kho....
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- Phuong phép c6 tac dung bd trg thuce té. Nén can ctr vao dic diém hoc sinh, két hop véi thuc té day hoc ma vén dung. Thuong dung bai tap
loai nay trudc hay sau‘tép luyén ‘thuc t€. Vi du, trudce khi lam dg}ng tac thi tdp trung chu y tuong tugng vé qua trinh ~thuc hién dong tac doé hodc
sau khi lam xong thi hoi tudng veé dong tac vira lam. Ciing c6 thé tap luyén dong ni€m sau khi gido vién giang, lam mau hay khoi dong xong.

- Luc tap, can yén tinh, tha 16ng, loai trir cac tap niém hodc su can nhiéu cia hoan canh xung quanh. T4p trung vio dau nio, tudng tuong nhu
minh dang that sy [am dong tac do.

4.4.3. Phuong phép tap luyé¢n tha long

Trong day hoc TDTT, c6 loai tap tha long bang hoat dong co thé va tap tha long tam 1y nguoi tap bang ngdn ngir. Thudng 1am sau khi budi
tap luyén két thuc. Sau mot phan ctia budi (gio) tap ma thay hoc sinh kha mét thi cling c6 tap luyén tha long..

* Phuong phap tha 1ong bang van dong co thé

Trong phuong phép tap ndy, c6 thé dung cac van dong than thé nhe nhang nhu co dudi, lac rung, lin, xoa bop chan tay, than thé, ho hip sau...
lam mdt phuong phap tap trong trang thai tuong doi yén tinh.

Dic diém cua phuong phap nay la luyén tap don gian, lugng van dong nhd, nham 1am cho co, than kinh va tdm 1y vira cing thing dugc tha

long va tir d6 giai trir mét moi, hoi phuc thé lyc, tam tinh thanh than...., co thé trd vé trang thai twong ddi yén tinh, ¢ loi cho hoc tdp cac mon
khac sau gio tap TDTT.

Nhiing diéu chu ¥ khi tip phuong phép nay:

- Can ct vao luong van dong cua budi tap TDTT mé{ cho tiép tuc luyén tap tha long véi mic van déng giém nhe. Vi du nhu sau khi chay
nhanh cho chay cham tha l6ng, di nhe nhang, thoai mai, roi lai dén cac tap luyén tha 1dng, nhe nhang khac (néu can).

- Nén chu trong tha l6ng nhitng bd phén, co trong than thé phai chiu dung nang nhét trong tap luyén. Sau khi nhay xa hét sirc (duong nhién
chan dam nhdy phai chiu tai va dung stc 16n nhat) nén lac, rung, lang, xoa bdp, dé tha long chan.

_ - Khi nguoi tép dang cang thang, c6 thé dung nhiing bai tap tro choi don gian dé gy vui cudi, ¢6 tac dung tha long, giai toa. N6i chung chi

can khoang 3 - 5 phtt....

* Phuong phép tha long tam ly:

OU day nguoi ta dung mot bai niém bang ngdn ngir (tu 4m thi) dé cho tim than yén tinh, co bép tha 1ong. C6 thé dung tu thé ngdi hay nam tu
am thi "Toi rat binh yén", "Co bap t6i dang tha 16ng", "Co tay phai cua t6i (hoac mot b phan nao do) da tha long"....

Thyc ra, phuong phap tha long tam Iy dya trén thuat thoi mién. N6 c6 nhiéu diém twong dong véi khi cong va yoga. Thuc chat d6 1a mot qua
trinh dung tir ngir dé chi dao, két hop voi thé nghiém di co theo ham nghia cua tir ngit, ma giy nén nhiing xung dong véi hé thong than kinh

thue vat, diéu hoa co thé theo hudng dan cia tir ngit, 1am cho co ‘bap, mach mau, tam tinh tha long va thanh thoai. Theo mét s6 nghién ctu, sau
tdp nang ma tap luyén tha long tdm ly trong 5 phut c6 tdc dung hoi phuc bang tap tha 16ng thong thuong trong 1 gio. Sau luyén tap tha long tam
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Iy roi lai tap ky thuat dong tac s& co thé giam nhiing sai sot do cang théng va mét moi gdy nén khoang 20%. Tam 1y ma thoai mai khong chi c6
tac dung tha long, giai trir cang thang, mét moi ma con co tac dung hoi phuc thé luc nhanh, ¥ chi thém kién dinh va cang chu dong diéu khién
ban than ...

Nhitng diéu can chu y khi str dung phuong phap nay:

- Phai lam cho nguoi tép tin vao y niém nay (Luyén tap "tuong ni€ém" nay that sy c6 hi¢u qua).

Khi luyén tap, hoan canh va y niém déu phai ciing "nhép tinh". Trang thai "nhép tinh" t6t 1 tién dé quan trong dé tha 16ng tam 1y c6 hiéu qua.
Thuc chat do6 1521 mot trang thai yén ﬁnh‘ cua hoat dong than kinh, mdt trang théi van dong dac thu cua tap luyén thf?l long té}m ly Khi nhép tinh,
khong phai chang c6 y niém gi trong dau, ma that ra chi con mét y niém khong c6 tap niém. Sau khi nhgip tinh, van c6 thé xuat hién tap niém;
can dung y chi dé khic phuc, tiép tuc tha 1ong tam 1y, 1am cho trang thai "nhép tinh" cang dugc cung b, tap niém cang it di cho dén hau nhu
khong c6 nira. Trong phuong thirc nhédp tinh, ngoai bai ni¢ém tuong bang ngoén ngid ra, con co6 phuong phap niém tudng dé diéu hoa tan sb
mach, nghe dugc nhip thoh cua minh, phuong phap y thu ngoai canh (thiét tuong minh dang ngdi hodc nam nghi ¢t mot noi phong canh dep,
yén tinh, rat d& chiu) hodc c6 dan dat, dém kém bang nhac nhe; am huo*ng tuy don di¢u nhung diu dang, dé nghe.

- Nhdm mat, niém tuong khi nhap tinh. Tu thé nhap tinh c6 thé 1a nim hay ngdi hay dimg, mién 13 ty minh thay co thé va tinh than tha long
1a dugc. Néu dung nhap tinh thi hai chan hoi dang ngang, hai vai tha 16ng va hoi ha xudng, than trén hoi hudng veé trude, nhim mét niém tuong.
Khi tap luyén, phai cd loai bo cing thiang; cing thang thi khong nhap tinh dugc. Trong luyén tap néu thiy chd nao khong thich hop thi c6 thé
diéu chinh.

- Trong day hoc TDTT, ¢6 thé cho hoc sinh 16n tap luyén tha long tam ly sau bubi tap ning, vao khoang 3 - 5 phut. Luc dau nén do gido vién
hodc nguoi c6 kinh nghiém hudng dan. Khong nén néng voi, yéu ciu qua cao, ma phai kién tri thuong xuyén méi dan c6 hiéu qua.

II. CAC PHUONG PHAP GIAO DUC PAO PUC, TU TUONG VA YEU CAU CO BAN VE PHAT TRIEN NHAN CACH TRONG
DAY HOC TDTT
1. Y nghia va phwong phdp gido duc dao dirc, tw twong trong day hoc TDTT

Do 1a mot trong nhiing nhiﬁém vu co ban cua day hoc TDTT. Lam t6t mit nay s€ gitp hoan thanh cac nhi¢m vu day hoc TDTT, gop p}~1§n boi
dudng con nguoi mdi phat trién toan dién va can do1 hop ly. Cac phuong phap thuong dung trong mat gido duc nay la: thuyét phuc chi dan; néu
guong; danh gia, thi dua, biéu duong, phé binh..

+ Phuong phap thuyét phuc, chi din 1a cin cr vao nhu cau gido duc dao duc, tu tuong; dung cac hinh thire giang giai, bao cao, tam sy riéng,
trao doi... vé nhiing sy thuc, dao 1y hodc so sanh dung sai, dugc mét, loi hai hay tong két bai hoc kinh nghiém, moi ngudi bay t6 y klen cua

minh, goi y chi dap dé cam hoa hoc sinh. Phuong phap trén giiip nang cao nhan thirc va phan biét cua hoc sinh; co thé thao g& mot 0 bé tic vé
tinh cam, gidi quyét nhiing ton tai trong nhan thirc, tu tuong. Tuy vay, khi dung phuong phap nay, phai biét khéo lién hé vai thuc te, phu hop véi
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dic diém hoc sinh, nhit 1a vuong mic trong nhan thirc tu tudéng cia ho; dung nhitng su thuc sinh dong dé noi rd dao 1y, nhu vay méi dé dat tinh,
thau 1y va cam hoéa dugce. Khi thuyét phuc chi dan, cling phai c6 muc dich gido duc rd rang, dva trén sy thyuc, dung dao ly dé dan dat, khong khoa
truong, kich bac, khong cyc doan, qud ta hoge qua hiru; tirc 1a vira yéu. cau nghiém khic vira nhiét tinh, nhan nai, c6 1y, c6 tinh.

+ Phuong phap néu guong la lay cac sy tich anh hung, hanh vi mAau muc, tién tién dé dong vién, khuyén khich, gido duc hoc sinh. Lam sao
cho timg hoc sinh déu c6 nhitng tAm guwong ma minh can noi theo, tu néu ra dugc myc tiéu phan d4u cho minh; 1am cho hleu biét, tinh cam, y
thirc, hanh vi thong nhét v6i nhau. T d6 hoc sinh s& c6 tinh thdn ham hoc, mudn tién b thé hién trong hanh dong quyet tam, kién tri dé dat
dugc hiéu qua tdt.

Néu biét so sanh khéo 1¢o, gidi thidu nhiing tim guong sat thuc s& tao stic cam hoa 16n d6i véi thé hé tré va ho s& cb gang phan dau noi theo.
Khong nén néu nhitng dién hinh qua xa voi, ma hoc sinh chi c¢6 thé "kinh nhi vién chi" (dtmg xa ma nhin, khéng thé noi theo duoc) ma thoi.

+ Phu(mg phép danh gia thi dua:

Chu yeu thong qua thi dua, kiém tra, danh gia va so sanh dé giao duyc hoc sinh. Tudi tré von co chi tién thu, hang hai, tinh h1eu thing cao. Do
d6 néu biét dung phuong phép trén sé& thu dugc ‘hiéu qua gido duc tt. Con ndi dung ciia phurong phép thi rat da dang: su chinh té, nhanh chong
khi tap hop doi ngi; hoan thanh nhiém vu ca vé chat luong 13n s6 lwong; cham nom, gitt gin trang thiét bi TDTT.... Khi sir dung phuong phap
nay, phai c6 myc dich, yéu cau rd; thai o va nhan thirc d6i voi thi dua, thing thua, vinh dy ding mirc; diéu kién, cach danh gia cu thé, phan
minh, thdng nhit va c6 cong bang, dan chi trong danh gia, binh bau.

+ Phuong phép biéu duong va phé binh:

D6 1a sy khing dinh hay phu dinh hanh vi, tw twéng dung hay sai ndo d6 ciia hoc sinh; cling 6 va phat huy nhimg cai tot; han ché va sira
chita nhiing cai sai. Qua dé lam cho hoc sin}} phan rd dling sai, uu khuyég diém cua minh. Tét nhién hoc sinh cling s€ tu nhién thay vinh du khi
c6 thanh tich, lam dung, dugc khen va tui h6 khi bi ché; tir 46 ma thuc day phat huy vu diém, stra chita khuyét diém. Tuy vay ciing nén can ctr
vao dac diém hoc sinh ma ¢6 phan biét doi xur cho thich hop vé muirc do, phuong thirc 101 noi, thai do tinh cam riéng chung... ). Mat khéc, nhirng
hoc sinh nao c6 bi€u hién xuat sac hodc hanh vi nghiém trong thi ciing can béo cdo 1én ban gidm hi¢u nha truong dé cé khen thudng hoac trach
phat thich dang.

2. Bién phdp gido duc phim chit dao dirc, tw twong va yéu cau co bin vé phdt trién nhan cich trong day hoc TDTT

Nhing cach gido dyc chinh la xac lap va chap hanh quy tac day hoc; két hop sat voi dac diém noi dung va phuong phap t6 chirc, day hoc;
giai quyét dung dan nhimng tinh huong, su viéc dot xuat; phat huy vai tro tap thé va trach nhiém cua timg c4 nhan.

- Xéc 1ap va chap hanh quy tic day hoc:

Do la mot dam bao, bién phap thuong xuyén cua hoat dong day hoc; giup tién hanh duoc thuan lgi, phong tranh chin thuong; boi dudng tu
tuong, tac phong tdt cho hoc sinh. Quy tic day hoc phuc vu cho cong tac day hoc phai duge khong ngumg hoan thién va chap hanh nghiém
chinh. Coi nhe khau nay s& khong chi gay kho khan cho hoat dong day hoc ma con c6 anh huding khong tot vé dao dirc, tic phong.

- Két hop véi dac diém cua noi dung day hoc:
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Timng loai ndi dung day hoc trong TDTT déu c¢é dic diém riéng. Phai nim dugc cac dic diém do6 ma tién hanh gido duc cho sat va cé hiéu
qud; nghia la 1am cho hoc sinh vira nam tot hi€u biét k§ nang, ky xdo van dong, phat trién céc td chat, thé luc vira gido duc dao duc, tadc phong
tot.

Khi day vé vai tro va tac dung ctia TDTT nudc ta trong cong cudc xay dung va bao vé T6 quc, loi ich va phuong phép rén luyén than thé,
moi lién hé gifra thé duc va cac mat gido duc khac, ta cé thé gido duc muc dich, thai do hoc tap dung dan cho hoc sinh.

Trd choi van dong thuong cé chu dé tu tuong, yéu td dua tranh va thi diu nhat dinh. Néu biét khéo dung hinh thic d6, c6 thé gido duc cho
hoc sinh tinh doan két, gitp do lan nhau, tinh than tap thé, tinh tu giac, ky luét, tri sang tao, y chi kién cuong...

Trong day hoc k¥ thuat van dong ctia cic mon thé thao ciing c6 thé gido duc dao duc, tu tuong. Tap chay dai hién nhién c6 thé két hop gido
duc tinh than chiu dung gian kho, kién tri phan dau vi dat nude va ban than; tdp cac mon bong dé boi dudng dugc tinh than tap the, gitp do lan
nhau, tri sdng tao...

- T6 chirc day hoc nghiém ngit:

C6 thé b6i dudng tinh ky luat, kha nang phéi hop hanh dong, tinh than phu trach, y thirc tap thé. Cach day khéo 1éo va chit ché s& khai thac
duoc nhiéu tiém ning gido duc. Ngay ca khi bat dau hodc két thuc gio hoc cling co thé gi61 thiéu tinh hinh lién quan ¢ trong, ngoai nudc hogc tinh
hinh trong truong, mot sb 16p dé ma giao duc. Khi chuyén dbi ndi dung, chd tap, trang thiét bi, diéu dong doi ngil... déu c6 thé gido duc. Ngay ca
khi stra chita sai sot cling c6 thé gido duc nhan thirc twong tmg cho nguoi tap.

- G14ai quyét dung dan nhiotng tinh huéng, su viéc do6t xuat:

Do thuong la nhimg viée nam ngoai du kién cua gido vién. Biét giai quyét dung dan co thé cung cb, phat huy duoc dao duc, tac phong tot ngan
chan hién twong xau, nang cao nang luc phan biét sai dung, tao nén thoi quen va bau khong khi lanh manh trong tap thé. Mudn giai quyét t6t nhimg
sy viéc do trudc tién phai nim rd tinh hinh, sau 6 néu Iy 18, khuyén bao, biéu duong, phé binh... voi tinh than t6n trong sy that, cong minh, phan rd
dung sai. Cling c6 khi chua lam rd ngay dugc thi dung voi xtr 1y, hay kiém ché su viéc tiép dién, cho sau gio tap mdi xem xét va xu 1y. Chi c6 lam
dung murc, thoa dang méi c6 tac dung gido duc tdt.

- Phat huy tinh than tap thé va trach nhiém c¢ca nhan:

Trong mot tap thé 16p lanh manh bao gi® nhitng cai tdt, tich cyc cling at, khéng ché nhimg cai sai, tiéu cuc. Néu gido vién biét khéo 1éo goi
y, dan dat hoc sir}h hinh thanh duoc cach nhin va du luan té.p thé d}’mg va manh s€ c6 thé tir d6 tao nén dugc mdt quy tac va khong khi I?nh manh
tuong Ung. Va tat nhién, cac hién tugng ti€u cuc s€ bi khong ché, phé phan. Do do, gido vién phai chu trong xdy dung dugc tap the 16p lanh
manh, nang cao strc cdm hoa cua gido duc.

Nhiing diéu can chi y vé gido duc pham chit dao dirc, tu tuong trong day hoc TDTT:

- Két hop giira yéu cau nghiém khic vai kién tri goi ¥, chi bao:

Su nghiém khic trong day hoc TDTT chil yéu thé hién qua cic yéu cau vé thai do, hanh dong, ¥ thirc to chirc ky luat, dao dirc tac phong;
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khong thé linh dong tuy tién. Thé nhung nghiém cling phai kha thi, hop 1y, hop tinh; khong nén qua cao hay nong voi. Noi cach khac, phai Xuét
phat tir nhu cau va diéu kién day hoc ma dé ra nhiém vy, yéu cau sao cho hoc sinh bang sy so gang can thiét ma phan 16n co thé thyc hién duoc
tdt. Ciing c6 hoc sinh thay kho, biéu hién tiéu cuc trudc yéu cau hoc tap dé ra, gido vién can goi v, chi dan, phan tich nguyén nhan, néi rd loi
hai... dé chan chinh, phat huy su ) géng chu quan la chinh dé hoan thanh nhiém vu. Khong nén trach phat gian don, thd bao cting nhu dé phong
) chép, thanh kién va tuy tién.

- Kién tri gido duc chinh dién, két hop gitra biéu duong va phé binh:

Gi4o duc chinh dién tirc 1a tryc tiép dé ra cho hoc sinh nhitng yéu ciu can tun theo hodc can sta chita ciing nhu biéu duong néu guong tot
dé hoc sinh noi theo. Tudi tré von chan thanh, mudn tién bd, van minh. Néu biét yéu cau chinh dang, néi 16 dao 1y, goi y dan dat thi ho ciing dé
hiéu va tiép thu. Nén 1ay biéu duwong, khuyén khich 1a chinh; d6 1a sy khing dinh, cang ¢ va phat huy nhitng céi t6t. Cho du c6 mac khuyét
diém, sai sot thi cling xuat phat tir 10ng nhan 4i ma giup d&, phé binh dung myc. Trude khi phé binh hay biéu duong, dong vién céi tot sau d6
méi néu thiéu sot dé tranh sinh tam 1y tu ti bat man, thAm chi mai mot y chi vuon 1én. bdi véi nhitng hoc sinh kém y thtrc ty chii, dé bi tinh cam,
himg tht kich dong ma 1am sai thi gido vién ciing phai biét ma phong nhéc trudc; tham chi ding ca mot sd bién phap chudn bi chu déo, ti mi
hon.

- Xuat phat tir thyc té, dbi dai ca biét:

Hiéu qua gido duc phuy thudc rat nhiéu vao yéu cau nay. Tinh hinh thuc té c6 lién quan dén cong tac giao duc co nhiéu mat va rat da dang (lta
tudi, gisi tinh, strc khoe, hing thu, nhan thire, muc song, nang luc tiép thu, gia dinh,....) ndi riéng, tinh chat, sy nguy hai, cac nguyén nhan chu
khach quan cting véy. Khong nam dugc thuc té, nguyén nhan chinh, cac dic diém cua ddi tugng dé tim chon ra phuong phap thich hop nhat thi
hiéu qua s& han ché nhiéu, thim chi c6 khi gdy phan tac dung. Ning lyc tu duy triru tuong cua thiéu nién nhi dong kém, khong dé hiéu nhing
khai niém tir ngit triru tugng hodc ly thuyét. Tuy vay, chung lai c6 tinh td mo, hiéu ky, mudn hiéu biét. Do d6 khi gido duc nén dung nhimng su
thuc sinh dong, cu thé, chiu kho dan giai so sanh, thi dé thu duoc két qua. Dbi v6i nhitng em kha, tién bd nhanh, hoc hanh thuan loi d& tu man
nén vira khuyén khich vira phong ngira bénh kiéu ngao; nguoc lai d& chan nan, mat ty tin. Do d6 nén chu y khang dinh su tién b, it néu ra
khuyét dlém, tang thém dong vién, st dung nhitng bién phép phu hop dé giap do khéc phuc kho khan, stra chira sai sot, tang thém tinh tich cuc,
tu tin va diing khi trong hoc tap.

3. Yéu cau co bin trong phdt trién nhan cdch(*)

Nhan cach c6 tinh khuynh hudng va dic diém tim 1y cia nd. Tinh khuynh hudng cta nhan cach dinh huéng, chi dao va chiém vi tri chu dao.
N6 bao gém dong co, himg thu, 1y tudng, tin nhiém, thé giéi quan... Con dic diém tam ly cua nhan cach lai la nhimg dac diém tam 1y cua timng
nguoi biéu hién ra thuong xuyén, 6n dinh. N6 bao gom tinh cach, khi chat, ning lyc... Phat trién nhan cach c6 y nghia rat tich cyc trong viée tao
cho hoc sinh thich (ng v6i nhu cau phat trién cia cudc sdng hién dai; phat huy tinh than sang tao, d6i méi; thuc dy phat trién toan dién vé duc, tri,
thé, my, lao dong; hoan thanh t6t nhiém vu day hoc TDTT.

Nhitng nhén t6 cht yéu anh hudng dén sy hinh thanh va phat trién nhan cach 13 di truyén, hoan canh va gio duc... Nhan t6 gido duc c6 vai
trd quyét dinh trong qua trinh phat trién nhan cach Viéc day timg mén hoc trong nha trudng déu phai cin cir vao dic diém cua né ma gop phan
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vao phat trién nhan cach hoc sinh; lam sao kich phét dugc dong co, bdi dudng hing thu, ¥ thirc, phat trién nang lyc vé TDTT la chinh; dong thoi
g6p phan gido duc khi chat, tinh cach, 1y tuong va thé gidi quan chinh xac cho hoc sinh....

Nhiing yéu ciu co ban vé phat trién nhan cach hoc sinh trong day hoc TDTT:

- Phai tim hiéu k§ dé hiéu rd dugc nhan cach cia timg hoc sinh: x4c dinh ding mdi quan hé gitra tinh chat chung va dic diém riéng. Nhan
biét ddc diém riéng chinh 1a tién d& phat trién nhan cach. Nhiing biéu hién rd nhét cta nhan cach trong hoat dong TDTT cuia hoc sinh 1a hing
tha, sy yéu thich, long diing cam hay hén nhat, sy thd thién hay tinh té, huéng noi hay hudng ngoai, su thanh thyc, dbi tra. Gigo vién can cha ¥
quan sat, phan tich, nhan biét mdi quan hé d6 dé thdy rd cai chung va riéng ma d6i xir co phan biét ding murc. Nhan manh cé tinh khong c6
nghia la phu nhén tinh chung va nguoc lai. Trong day hoc TDTT, cén c6 yéu cau, tidu chuan thdng nhit véi tat ca hoc sinh. Trén co s¢ d6 ciing
can tao diéu kién va hoan canh phat trién c4 tinh ciia timg nguoi. TAt nhién, phat trién nhan cach phai phu hop véi nhu cau xdy dung con nguoi
mdi trong xa hdi chiing ta.

- Trong qua trinh phat trién nhan cach nay, can bdi duddng cho hoc sinh ¥ thirc ty lap, ty tim hiéu, nhan biét va tiép thu nhitng anh huong tot
ctia xa hoi vé chinh tri, kinh té, van hoa, dao duc, dan toc... rdi dem tinh than, y thic do tu diéu khién léy hanh dong ctia minh. Néu dugce thé,
nhan cach s€ phat trién tot. Trong khi boi duddng cho hoc sinh y thuce tu 1ap do, phai géng tao nén mot hoan canh, diéu kién day hoc TDTT tdt,
sao cho quan hé thay tro hoa muc, tin cdy, ton trong; cach day hoc sinh dong, pht hop véi ddc diém hoc sinh, ¢6 thé kich phét tinh chu dong va
tinh tich cuc ctia ho. Nhan cach ciia hoc sinh chi duoc phat trién tét khi ho hoc tap va hoat dong tich cuc.

- Gop phan phat trién nhan cach hoc sinh qua ndi dung va phuong phap day hoc. Pic diém ndi dung day hoc khac nhau ¢ tac dung phat
trién nhan cach khong giéng nhau. Day chay dai phat trién duoc tinh kién tri, tinh than khic phuc kho khan. Choi cac tro choi van dong va céc
mon bong ¢o tac dung gido duc tinh than tap thé, yéu thich TDTT, mé rong kha ning giao tiép Tuy vay, khong phai ndi dung day hoc nio ciing
c¢6 htg thi nhu vay tham chi ¢6 khi mau thudn. Liac do, cdn phai biét ning cao himg thu hoc tap qua phuong thirc to chirc khéo 1é0. Tap chay
dai duong nhién 1a kho khén, vat va nén hoc sinh thuong khong thich nhung khong nén vi thé ma khong day. Néu biét dung hinh thirc dua tranh,
trd choi “anh chay t6i dudi” ching han, thi c6 thé 1am cho hoc sinh thich thu, tich cuc tap. Con khi hoc sinh di dat dugc yéu cau hoc tap vé cac
ndi dung nao do thi cod thé st dung mot hinh thirc td chirc day hoc nao déy sao cho nhan cach hoc sinh dugc phat trién déy da. Trong ké hoach
day hoc nén gianh thowei gian nhat dinh cho hoc sinh dugc twong déi tu do nhung cé td chirc va véi yéu cau nhat dinh dé tu luyén tap, thi ddu vé
noi dung nao do, gido vién chi bao thém... Nhu vay hiéu qua day hoc sé& tuong dbi cao..

- Thong qua phén chtrc trach (dong vai) ma gido duc nhan cach cho hoc sinh. Vi du nhu giao chtrc trach to trudng, trong tai, nguoi phét 1énh,
nguoi hudng dan.... hodc cho dong cac vai bd doi, bac si, trinh sat vién, ngudi di sin, thAm chi cac con vat dd duoc "nhan hoéa” trong cac truyén
hap dan... s& dé tao "tam 1y nhan vat" dé chi phdi hoat dong va c6 tac dung tot vé tinh cach va nang lyc (nhat 14 véi tré nho).

- Can c6 yéu cau nghiém khic va d6i dai ca biét trong phat trlen nhan cach. Nhan cach khac nhau la do cac d1eu kién, hoan canh, yéu cau
khac nhau chi phéi. P4i d3i ca biét thich hop ctng la mot diéu kién can thiét dé phat trién nhan cach tot. Pidu nay can quan tri¢t trong tat ca cac
khau cua qua trinh giao duc thé chat. Con yéu cau nghiém khic ciing lai 1a mot didu kién quan trong khac. Khong ¢ yéu cau nay thi cling khong
con tac dung gido duc nhan cach nira.
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Thuc ra, trong thuc té day hoc TDTT, cac phuong phap day hoc TDTT thuong dugce str dung két hop, bo sung cho nhau dé cung hoan thanh
nhiém vu dé ra. Phuong phap nao ciing khong thé van ning. Phai biét khéo 1éo tim chon, van dung, phat huy mét manh va han ché, bu dap mat
yeu, thiéu cia ching. Noi céach khac, phai Xudt phat tu thuc té, can cur vao nhiém vy, ndi dung, déc diém hoc sinh, diéu kién day hoc, moi lién hé
gitra cac phuong phap trong cac giai doan day hoc khac nhau dé ma van dung sat trung, sang tao.

Thuec tién day hoc TDTT va khoa hoc k¥ thuat phat trién khong ngimg va s¢ ra doi cang nhiéu nhitng phuong phap day hoc méi. Gido vién
phai khong nging hoc tap, sang tao, nang cao trinh do, phuong phap dé hoan thanh tot nhiém vu day hoc TDTT.

III. PHUONG PHAP REN LUYEN CAC TO CHAT THE LUC (CHO hoc sinh la chinh)

* Nhitng hiéu biét m¢ dau

Bén canh céac yéu té hiéu biét, dao dirc, y chi, k¥ thuat va chién thuat, thé luc 12 mot trong nhitng nhan té quan trong nhit, quyet dinh hiu
qua hoat dong cua con nguoi, trong d6 ¢6 TDTT. Hon nira, rén luyén (phat tr1en) thé luc lai 1a mot trong hai dac diém co ban, ndi bat cua qua
trinh gido duc thé chat. Bdi vy, cac nha su pham TDTT rat can c6 nhitng hiéu biét vé ban chat, su phén loai, cac quy ludt va phuong phép rén
luyén chiing.

Trong 1y ludn va phuong phap TDTT, t6 chét thé lyc (hay td chat van dong) 1a nhimg dac diém, mat, phan twong d6i riéng biét trong thé luc
cua con nguoi va thuong dugc chia thanh nam loai co ban: strc manh, strc nhanh, strc bén, kha nang phoi hop dong tac va dé déo.

’ Hai thuat ngir to qchét thé luc va td chat van dcf)ng, thuc chat tuong déng voi phau \{i déu chu yéu noi dé'r} nh&ng nhén tb, dic diém, mat tuong
do1 khac nhau vé thé luc cua con nguoi, Tuy vay, néu xét ky hon tir goc d diu khién dong tac cua hé thong than kinh trung wong thi goi la to
chat van dong, cbn’néu’nhén manh ve dac trung sinh co hoc thi 1a t6 chat thé luc, tir goc do diéu khién hoat dong sinh ly va tdm 1y (trong d6 co y
chi) thi goi 1a céac t6 chat tAm van dong.

9 Phan 16n cac mon thé thao déu doi hoi phat trién toan dién cac t chat thé lyc, cing Vg’yi nhing t6 chit thé luc ch}lyén moén wu thé. Ching cd
thé 1a turong doi thuan nhat nhu sirc manh, trong cur ta hodc két hop nhu sirc manh - toc d6 trong chay cu ly ngan. Do cac hoat dong, nghé
nghiép, cac mon thé thao ngay cang phuc tap, da dang va tinh vi nén cAu triic va yéu cau vé thé luc cling rat khac nhau. Boi vay, con duong tim
to1 va xac dinh nhing cau triic va co ché chung va riéng cua cac t6 chat thé luc twong tmg con rat dai. Dudi ddy, méi chi trinh bay nhiing co so
chung ban dau vé 1y luan va phuong phap gido duc cac té chat thé lyc.

* Mbi twong quan giita cac to chét thé luc

Cac tf) chét thé 11_1(; trér} lién quan mat thiét véi nl‘lau. Co6 mbi quan h¢, hién tuong chuyén giljra cac tb ché‘g thé luc. Diéu d,c') c6 nghia: khi tap
(phat trién) mot t6 chat thé luc (nhu sirc manh) thi dong thoi cling c6 phu thude va anh hudng dén sy phat trién cua cac t6 chat khac (nhu toc do
chdng han).

Su chuyén duong tinh (t6t) co nghia la sy phat trién mot o chat nay c6 tac dung nang cao t6 chat khac. Va su chuyén am tinh (xau) thi ngugc

lai. Trong thuc té huan luyén, cling xuat hién tinh trang phat trién t6 chat (A) anh huong t6t dén t6 chat (B), nhung lai khong tbt voi to chit ©).
Tap ta (strc manh) can cho phat trién tdc do nhung c¢6 anh huong dén do déo.
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Sy chuyén truc tiép c6 nghia 1a su phat trién t6 chét thé lyc nay co tac dung truc tlep, ngay (du x4u hay t6t) dén cac to chat khac. Nang cao
sirc manh cua co chén s& c6 loi ngay cho tdc d va stc bat. Con su chuyén gian tiép tit nhién khong c6 tac dung truc tiép ma chi gop phan tao
tién d&. Tap phat trién thich hop sitc manh twong dbi tinh cta co chan trong giai doan dau cua thoi ky chuan bi ciing gop phan nang cao toc do
nhung phai c6 thoi gian, khong nang cao ngay duogc.

Su chuyén truc tiép hay gian tiép déu c6 su chuyén dong loai va khac loai.

Su chuyén dong loai 14 sy chuyén cua cung mot t6 chat thé luc 'sang nhirng dong tac khac (co thé tap chay hoic boi cy ly dai dé phat trién suc
bén chung) va sy chuyen khéc loai la su chuyen qua lai gitra cac t6 chat the lre khac nhau. Ngoai ra con co su chuyén qua lai nhu giira toc d6 va
sttc manh va sy chuyén mét chiéu. Trong huan luyén tdc do, nang cao toc d6 dong tac co thé nang cao tdc d6 phan ung, nhung nguogc lai thi
khong thé.

Mbi quan hé tuong hd giita cac td chat thé luc rat phong pha. GV, HLV can phai c,c') hiéu biét xac thuc van dé trén dé co thé chon lua, §1"r
dung mdt céph khoa hoc cac phupng tién, phuong phap TDTT, sao cho lgi dung dugc t61 uu quan h¢ do, phong tranh cac anh hudéng khong tot,
nang cao chat luong day hoc, huan luyén.

Trong nha trudng, gido vién can ding phuong tién va phuong phap khac de phat trién thé chat ctia hoc sinh ma nhiém vu chu yéu nang cao
strc khoe trang thai chirc ning ctia cac hé thong, co quan trong co thé, phat trién toan dién céc té chét thé lyc, ning luc van dong ctng hinh thai
cua hoc sinh.

- Rén luyén than thé, phai twong ddi toan dién. Trong thoi ky hoc dudng, co thé ctia hoc sinh phat ‘Erién rat nhanh, tinh kha bién cao. Co thé 1a
mot chinh thé thong nhat va hoan chinh. Chi c6 phat trién toan dién mdi mong nang cao dugc chac chan trinh do thé thao.

- Ren luyén than thé phai c¢6 chii dinh va ké hoach theo timg hoc quy, hoc ky, nam hoc va ca tién trinh hoc tap trong nha truong. Tuy vay
cling can cin ¢ vao timg hoc sinh, timg thoi ky huin luyén, timg moén thé thao ma c6 diéu chinh cho phu hop. Trong thoi ky chuan bi, d6i véi
hoc sinh 16p dudi, tip cac mén thé thao c6 ky thuat khong phire tap ma yéu cau thé lyc nhiéu thi phai chu trong rén luyén thé lyc chung nhiéu
hon. Con trong thoi ky thi ddu, véi cac hoc sinh (van dong vién tré) co trinh d tap luyén da twong d6i cao hon, tdp cac mon c6 k¥ thuat phuc
tap, nhiéu dong tac thi nén giam bat rén luyén thé lyc chung, ma chu trong hon vé thé luc chuyén mén. Giai doan sau cua thoi ky chuén bi ciing
vay. an dén thoi ky diéu chinh, hdi phuc, lai tré vé rén luyén thé luc chung mdt céch thich hop. Hién nhién, ty 1€ rén luyén thé luc chung trong
mon dién kinh 16n hon trong cdc moén bong.
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Bang 7: Nhimg thoi ky nhay cam cua sy phat trjén céc to chét thé luc
cua hoc sinh pho thong (theo Gu-gia-16p-ski, 1979)

Céc giai Céc t6 chat thé lyc
doan| Suc Strc Strc manh Strc bén b6 déo
manh | manh tde do Surc Stc | “Chung” | (ding cli
Tubi tuyét |dongtac| (batxatai | manh manh (chay |[gap xubng)
do6i chd)  |tinh(co,| dong | 500m)
bop tay)| (gép
than)

Nam
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j Nhirng giai

Nhitng giai
Nhitng giai

M ~me i

oan gan t¢i han

oan phat trién v6i d6 nhay cam thap

oan phat trién véi do nhay cam trung binh
oan phat trién v&i do nhay cam cao.

T - W W
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- Chu trong rén luyén thé lyc - phu hop voi céac thoi ky phat trién nhay cam. Tc d6 phat trién ctia cic co quan, hé thong va cac tb chat thé luc
ctia hoc sinh ¢ khéc theo ltra tudi. O trong giai doan tiéu hoc (thuge thoi ky trude day thi hodc giai doan dau cua thoi ky tién day thi) can trén co
sO rén luyén toan dién, chu trong phat trién cac t6 chat vé kha ning phdi hop vén dong, do deo va phan nao Ve stc nhanh. Con den giai doan
trung hoc co s6 - cap 2 (thoi ky day thi) thi trén co s¢ toan dién lai chi trong tdc do (strc nhanh), dong thoi van phat trién vé 2 t§ chat thé luc
trén. Mat khac, cling phat trién c6 ching muc vé sirc manh va stic bén. Bén pho thong trung hoc — cap 3 (khoang sau 17 — 18 tudi, thoi ky cudi
ctia day thi) c6 thé chi trong phat trién sirc manh, strc bén va két hop phat trién dong thoi cac t chat thé luc trén (xem bang 7).

Duéi day chi trinh bay so luge cach thire phat trién cua té chat thé luc cho nhitng hoc sinh méi budce dau tham gia thé thao tir va trong hoc
duong (van dong vién tre).

1. Phdt trién kha ning phéi hop vin dong

D6 1a mot t6 chat tong hop. No bao gdm cac ning luc phan tmg, nang luc quan sat, ning luc thing bang, ning lyc hoc ndm duoc nhanh ki
thudt dong tac. Chu ycu tap luyén trong cac dicu kién khong ngung bién hoda va ngay cang phirc tap hon.

O tudi tiéu hoc (khoang 7 — 12 tudi), c6 thé nang cao td chat nay mot cach 6n dinh rd; nam nit khong khac nhau dang ké. Sau thoi ky day thi
(khoang sau 13 — 14 tudi), t0 chat nay c6 thé giam sut, nit kém nam ro, sau do6 lai dugc nang cao 6n dinh. Bén thoi ky phat trién thanh thuc, lai
xuat hién xu thé giam sat. Do d6 nén tang cuong phat trién to chat nay trudc khi day thi, dic biét vdi cac hoc sinh nir.

T4 chét trén c6 anh hudng quan trong t&i trinh do thé thao (nhat 1a v&i cac mon ky thuat da dang, phtrc tap). Do dé, can cho tap nhiéu bai tap
da dang, luon thay doi, qua do, cting boi dudng cho hoc sinh cac nang lyc phan doan vé khong gian va thoi gian.

2. Phat trién té chit mém déo

T chat nay phu thudc vao bién do hoat dong cua cac khép, dd co dudi ciia cac co, diy ché'mg. Phat trién n6 chu yéu béng cac bai tap, dong
tac kéo dan, dé keo dai co, day chang, cac t6 chitc mém, mé rong pham vi (bién dd) hoat dong cua cac khdp.

T4 chét nay d& phat trién cho hoc sinh nhé trude 10 tudi. Tud4-5 tudi, trong giai doan tudi tiéu hoc (khoang 6 — 12 tudi), c6 thé rén luyén td
chat d6 trén toan bo than the nhung ddc biét cha y téi d6 mém déo ciia khép hong hang. Con dén giai doan trung hoc co s va trung hoc pho
thong (khoang 13 — 16 tudi, hoc sinh di budc vao giai doan day thi, do déo kém di); nén tlep tuc tap luyén, nhung cuong doi nho; két hop tot
giita cac bai tip mém déo cuong do nho va cac bai tip sirc manh thich hop, sao cho céc t6 chit duoc cin bang. Sau 16 tudi (vao giai doan cudi
cua pho thong trung hoc) su phat trién cta to chat nay bi han ché; co6 thé tang cuong do, bién do dong tac trong bai tap trén.

Khi luyén té chit d6 cho hoc sinh nhi ddng, thiéu nién nén ldy cac bai tip mém déo chi dong 1a chinh, it bai tip mém déo bi dong. Mdi bai
tap chi nén tdp khodng 5 -10 lan va nang dan bién dd dong tic. D¢ tranh dung sttc manh, bi chan thuong nén tap luyén ludn phién, chuyén doi
gifra cac bd phan trong co thé. No6i chung tur than ngudi ré1 dén luan phién chuyén doi tay va chan. Tap t6 chat nay phai kién tri, biét gitr am khi
troi lanh; khoi dong tot dé tranh co, day chang bi thuong ton.

3. Phdt trién sirc nhanh
Co thé phan thanh strc nhanh phan ng, strc nhanh dong tac va sic nhanh di chuyén (ma tdc d6 1a mot loai strc nhanh trong van dong c6 chu
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ky).
Trong luyén strc nhanh phan tng, thudng dung cac bai tap c6 tin hiéu dot bién, doi hoi hoc sinh phai ¢ phan ing d4p lai nhanh. Ngoai ra con
dung cac phuong phap cam giac van dong, bai tap c6é muc tiéu di dong va phai phan tng chon lya nhanh, dung.

Trong luyén strc nhanh dong tac, thuong dung cac luc tac dl_mg hd tro tir bén ngoai, giam luc can trong diéu kién ty nhién; rat ngin thoi gian
hoan thanh bai tdp hodc dung cac tin hi¢u kich thich tir bén ngoai. ..

Téc @6 di dong thuc chit 1a biéu hién nang lyc tong hop cta stc nhanh phan ng, dong tac, sirc manh, do mém déo. Trong rén luyén t6 chat
nay, phan nhiéu dung céc bai tap chuyén mon khac nhau, cic bai tip phat trién sitc manh va d6 mém déo.

O khoang tudi 7 — 14 tu01 néu tap luyén t6t co thé nang nhanh té chat nay roi sau d6 s& cham dan va 6n dinh. Sy nang cao sirc nhanh di dong
trong giai doan trén chii yéu dua vao tan sd dong tac. Con dén sau 14 tudi, nén ting dan tap luyén sitc manh — nhanh. C6 nhu thé (ddc biét 1a sirc
manh) méi nang cao duoc strc nhanh di chuyén.

Phuong tién tot nhét dé phat trién sirc nhanh cho thiéu nién, nhi dong 1a cac bai tip phan g nhanh, linh hoat, nang cao tan s dong tac, chay
con thoi nhi€u chi€u va céac tro choi van dong linh hoat, da dang... Céc bai tap sttc nhanh cho hoc sinh trén 16 tudi cling nhu cho nguoi 16n. Co
thé huan luyén voi tan s6 dong tac va cuong do 16n nhat. Thuong 1a 1dp lai khoang tir 1 — 5 1an v6i cuong do 95%, nghi cach quang trén 10 pht.

Sau khi tap luyén sirc nhanh nén chu y tha 1ong co dé chong giai trir mét moi, hdi phuc lai trang thai trudc tap luyén va nén tién hanh vao luc
hung phan cao, ngudi tap hao huc.

Trang thai hung phan hop 1y ctia hé than kinh trung wong 1a diéu kién quan trong dé phat huy tdc do strc nhanh trong van dong c6 chu
ky. Trang thai nay t6n tai khi nguoi tdp khong bi mét moi do cac hoat dong trudc gay ra. Vi vay, trong mdi budi tap, bai tap toc do duoc
xép vao phan dau ciia phan trong dong trong hé théng nhidu budi tap ké tiép nhau. Bubi tap toc do thuong dwoc bd tri vao ngay dau hodc
ngay thu hai sau ngady nghi.

Ngoai phuong phap lap lai, trong thuc tiéq, nguoi ta con sir dung rong rai phuong phap tro choi va phuong phap thi dau dé rén luyén toc
do. Thi dau tao ra cam xtic manh mé. Do 1a tién dé€ cho van dong vién dat t1 nhiing gi61 han téc do cao.

Phuong phap rén luyén toc do chira dung méau thufin ndi tai. Mot mat, dé phat trién toc do can phai lap lai nhiéu 1an dong tac véi toc do
t6i da, mat khéac, viéc 1ap lai nhiéu 1an dé s& tao nén dinh hinh dong lyc viing chac va két qua 1a dan t6i on dinh hoa dong tac. Khong chi
cac ddc tinh khong gian ma cac déc tinh thoi gian nhu téc do va tan s cling bi & 6n dinh. Hién twong toc do bi ding lai, khong tiép tuc phat
trién nira goi la “hang rao téc d6”. Nhu vay, nguyén nhéan dan toi “hang rao tdc d6” 1a sy lam dung phuong phap 1ap lai trong qua trinh rén
luyén téc do. Phuong phap phong ngira “hang rao tc d6” trong huan luyén ngudi mdi tap va van dong vién cao cip co nhiéu diém khéc
biét.

Ddi voi nguoi méi tap, cach phong ngira tot nhat 1a khong voi di vao chuyén mon hoa hep ma phai hun luyén thé lyc toan dién trude
trong mdt sO nam. Chung t6i gidi thich diéu d6 bang vi du sau day: Co thé dat dugc thanh tich 11 gidy trong chay 100m bang tap luyén chi
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chuyén vé téc d6 hoic bang tap the luc toan dién, co chu trong phat trién stitc manh téc do. Trong truong hop thir nhat tap luyén chuyén
moén hoa hep vai lap lai toc do t6i da thuong xuyén s& lam cho dic tinh thoi gian ctia dong tac trd nén 6n dinh va cudi cung s& dan dén
“hang rao téc d6”. Trong truong hop tht hai, dinh hinh dong luc khong c¢é diéu kién hinh thanh. Thanh tich van dong vién dat duoc 1a két
qua tong hop ctia nhiu té chat khac nhau. Cach t6 chirc qua trinh huén luyén thir hai s& tao ra tiém ning dat t6i thanh tich cao hon.

Nhiém vu co ban trong huin luyén ngudi méi tap 1a dat ti thanh tich bang ap dung nhiéu bai tap khac nhau; can str dung bai tap téc do
dudi nhimng hinh thirc va tinh hudng thay doi. Cac bai tap trén dia hinh ty nhién, trd choi van dong, cac mon bong 1a nhitng phwong tién c6
gia tri cao trong huan luyén van d()ng vién tré.

Péi voi cac van dong vién cao cap, dé phong ngira “hang rao téc d6”, ngudi ta thuong ap dung bién phép thay ddi ty 18 noi dung huin
luyén: khdi luong cac bai tap tbc do chuyén moén giam di, ty trong cac bai tdp sttc manh tdc do, cac bai tap chuan bi chuyén mon, céac bai
tap chuan bi chung ting 1én.

Néu xuat hién “hang rao toc do”, can phai ap dung cac bién phap pha v& hodc dép tat n6. Nguoi ta thuong sir dung cac bién phap sau
day dé pha v& “hang rao toc d6”: chay xudng ddc, chay theo ngudi dan, chay c6 luc kéo co hoc, ném céac dung cu niing hoic nhe hon dung
cu tiéu chuan... _Tuy nhién, khong nén giam nhe diéu kién mot cach qua mic. Te do trong diéu kién giam nhe chi nén ¢ murc sao cho van
dong vién co thé dat duoc trong thoi gian gan ¢ diéu kién binh thuong.

Céc bién phap dap tit “hang rao tdc d6” duoc xdy dung trén 1y thuyét cho rang: khi ngimg tap luyén thi tbc do dap tat cac loai dic tinh
cua dinh hinh dong luc rat khac nhau. Dic biét, cac didc tinh khong gian cua dong tac bén ving hon so v6i cac dic tinh thoi gian. Néu trong
mot s thoi gian, bai tap chinh khong dugc tap luyén thi “hang rao tbc d6” c6 thé mat di, con ki thuat dong tac van duoc bao ton. Trong
thoi gian tam dung tap toc d6 nhung van td chirc tap sirc manh toc d thi ta c6 thé hy vong vao su phat trién toc do sau nay.

4. Phdt trién sirc manh

Strc manh (mot t6 chat thé luc co ban) c6 4 loai: sttc manh tuyét dbi, strc manh tuong dbi, strc manh tdc d6 va sttc manh bén (tham khao hinh
45).

Thong thuong tap phat trién stirc manh tuyét dbi bang 60 - 70 % trong luong ti da ctia nguoi d6, 1ap lai 8 - 12 lan trong mdt to (dot) tap,
quang nghi trong khodng 2 - 5 phut. Trong giai doan huan luyén co s& nén bat dau tir khoang 40%, sau dan tang. P61 voi nhitng ai da qua tap
luyén co sé thi moi 1an co6 the tap 1 - 2 1an véi trong luwong khoang 80 -- 90% trong lugng toi da, moi to tap do 1 - 5 1an, yéu cau lam nhanh, d¢ 2
- 5 t0, thoi gian nghi gitta cac t6 cho hoi phuc day du. Bai tap c6 thé 1a dong luc, tinh luc hay két hop...

Mubn phat trién strc manh tuong ddi, mot mat phai nang cao strc manh tuyét ddi, mat khac phai khéng ché thé trong mot cach khoa hoc;
dung trong luong 16n (cuong do cao), so lan 1ap lai it.
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Con véi phat trién stirc manh tdc do thi lai dung trong lugng nho hodc khong co6 trong lugng phu gia nhu:ng lam dong tac nhanh, lién tuc.
Can than trong khi sap xép cac bai tap phat trién sttc manh cho cac van dong vién nho (trude hét 1a tudi hoc sinh cdp 1). Chu yéu ding céc
bai tap strc manh — tbc d6 véi trong luong nho va sttc manh chung dé tac dong nhidu mat dén cac nhom co chinh trén toan than.
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Co thé phan loai bai tap thé luc theo mbi lién hé néu trén. Do luc béng tich sb cua khoi luong va gia tdc nén tri s6 luc c6 thé tang do
khéi lugng vat thé 1on nhung gia tdc nho (cac dong tac nhu vay dugc goi la dong tac stc manh don thuan nhu nang ta) hodc do tang toe voi
khéi luong 6n dinh (sttc manh téc do) nhu ném dia, phong lao. Cac dong tac véi vat thé c6 khdi lugng nho nhung véi gia tde 10n duge goi
1a dong tac toc do nhu danh bong ban.

Hoc sinh khoang tudi 13 - 15 dang trong thoi ky ddy thi manh thi chleu cao ting nhanh, nhung chiéu ngang, vong rong lai phat trién
cham, co con yéu nhd. Khong nén dung nhu:ng bai tap strc manh bét xuong séng phu tai qua ning, khdi luong va cuong do qua 1n.

Pén khoang 15 — 18 tudi, trén co s& di ndim duge k¥ thuat co ban chinh xac, c6 thé tip v6i cudng do 16n dé phat trién sirc manh 16n
nhat.
Bai tap stirc manh cho thiéu nién, nhi ddng phai mang tinh dong luc 1a chinh. Sau 13 tudi, c6 thé cho tap ca bai tap tinh lyc. Dén doan tudi 15
- 18, ty 1¢ gitra cac bai tap tinh luc va dong luc noéi chung nén chi vao khoang 1: 3 vi tap luyén céc bai tap tinh luc thuong phai nin thé, ap luc
vao khoang nguc ting manh nén khong c6 loi cho tim ctia tré em. Hoc sinh nit co thé tap strcc manh tir khoang 11- 12 tudi nhung ¢6 khac, nhe
hon vé1 nam.
Tap t6 chat nay phai tudn tu, kién tri, két hop tot giita tip stitc manh cac nhom co 16n véi sitc manh cac nhom co nho, sirc manh cyc b va sirc
manh toan than; chon lya dung va tring nhitng bai tap hiru hiéu.
Stre manh bot phat 1a kha ning con ngudi phat huy mét lyc 16n trong khoang ngén nhat. Qua so sanh lyc ky d6 dong tic dam nhay trong bat
cao tai chd cta kién tudng thé thao va ngudi méi tap (H.47) dé dang nhan théy su khéc biét: kién tudng thé thao phéat huy duoc tri s6 luc 16n hon
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trong khoang thoi gian ngén hon so v&i ngudi méi tap. Dé danh gia sirc manh bot phat, ngudi ta thudng dung chi sé strc manh tde do.
F

[ = Zmax

t

max
Trong do I chi s6 strc manh; F max — luc tdi da phat huy trong dong tac; t max — thoi gian dat dugc tri s toi da.

Strc manh tuy¢t dbi c6 thé do béng luc ké hodc trong lugng ta tdi da ma nguoi tap cy thé khic phuc duogc, khong tinh téi thé trong cua ho.

]

Dé so sanh strc manh cla nhitng nguodi co trong luong khac nhau, nguoi ta thuong sir dung khai niém sttc manh tuong dbi, tirc 13 strc manh cua mot
kilogram trong lugng co thé.

O nhiing nguoi co trinh do tap luyén twong duong nhung trong luong co thé khac nhau thi stc manh tuyét d6i tang hon theo trong lwong, con
strc manh twong ddi lai giam di. O mot s mon thé thao nhur ném ta, sirc manh tuyét dbi co y nghia quyét dinh thanh tich. Trong cdc mén thi diu
theo hang can thi strc manh twong dbi c6 ¥ nghia dic biét quan trong.

5. Phat trién sirc bén

T4 chét nay chu yéu thé hién qua hé thong tim mach; c¢6 2 loai: sirc bén wa khi va strc bén yém khi.

Strc bén wa khi (khi CO2) thuong dugc phat trién trong cac luyén tip kéo dai v6i cuong do nhé. Tir 8 tudi co thé luyén tap loai strc bén ndy. Trong
khoang 8 - 13 tudi c6 thé chon cuc‘mg do mure 30 - 60%, mach vao khoér‘lg 150 lan/phut, chay 5 - 20 phut véi toc d§ déu hodc bién toc, qhoi cac m@n
bong, tro choi van dong... Ciing c6 theé dung loai bai tap "chay nhay cach déu nhau" (chay 1 phut nghi 1 phut, chay 2 phit nghi 2 phut, cho dén chay hét 5
phtt 1am mét t6, dot). Sau 13 tudi van ti€p tuc phat trién strc bén ua khi.

C6 2 phuong phap phat trlen strc bén yém khi. Cach thir nhit 14 chay cu ly ngén, nghi cach quéng ngan Vi du chay lap lai cu ly 50 — 80 mét,
nghi cach quing sau ting 1an rat ngan, mat do luyén tap 16n. Con cach th hai lai ding cu ly chay twong ddi dai (khoang 100 — 40 mét). Thudng
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tir 15 — 16 tudi tré di moi tap phat trién strc bén yém khi, dan tp cach quing c6 cudng do nho. Dén 16 — 17 tudi, can tap sirc bén yém khi cach
quang voi cuong do 1om; tuc 1a vao khoéng 75%, mach 170 — 180 lan phﬁt

Khong nén cho hoc sinh nho (dudi cép 2) luyén stic bén nhleu va can chi § y khdng ché hop 1y vé thoi _gian va cuong do tap; nén lay tap luyén
sttc bén wa khi 1 chinh va coi trong d6 sau va nhip tho. Sau tudi hoc sinh cdp 3 ma co tap luyén sirc bén yém khi thi cling phai dya trén co s
strc bén wa khi va cht y két hop boi dudng pham chat ¥ chi cho hoc sinh (van dong vién tré)
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Strc bén c6 rat nhiéu loai, da dang, tuy thudc vao co ché mét méi do céc hinh thac van dong khac nhau gay nén.

Niang lyc duy tri kha ning van dong cao trong nhiing loai hinh bai tdp nhat dinh duoc goi 14 stic bén chuyén mén. Thi du: sic bén
chuyén mén trong cac bai tip chay ¢ cu ly nhat dinh, trong cac bai tip stirc manh, trong cac mon bong, trong cac mon thi ddu ddi khang
c4 nhén ... Stc bén trong tung loai bai tap do cé tinh chuyén biét, phu thudc vao nhitng nhan td khac nhau, dic biét 1a phu thudc vao mirc
dd hoan thi¢n k¥ thuat. Do d6, khi nang cao suc bén chuyén mon trong mdt loai bai tdp xac dinh nao do thi hau nhu khong c6 tac dung lam
tang strc bén chuyén mén trong mot loai bai tap khac, tirc 1 & day hau nhu khong co su chuyén cua stc bén. Su chuyén cua strc bén c6 thé
xay ra hay khong tlly thudc vao co thé cung cap nang luong trong van dong, dic diém cac t6 chat van dong ctia bai tap, tac dung twong hd
cua ky nang, ky xdo van dong.

Stre bén trong céc bai tap dua trén kha ning wa khi ciia co thé rat it mang tinh chat chuyén biét, it phu thudc vao hinh thirc bén ngoai ciia
bai tap. Thi dy, khi ndng cao dugc kha ning ua khi nho cac bai tap chay thi két qua d6 s& anh hudng t6t ddi véi viee thuc hién cac bai tap
khac cling doi hoi kha nang wa khi, nhu di bd, boi thuyén... Trong nhiing trudng hop do, ngudi ta noi st bén wa khi duge phat trién nho
cac bai tap, mac du chung c6 hinh thirc van dong khac vdi chay. Co s¢ cia su chuyén stic bén trong truong hop nay la sy nang cao nang
luc hoat dong ctia cac hé thdng (dinh dudng) thuc vét cta co thé, dic biét 1a hé tim — mach va ho hap Cong suat hoat dong cang thap thi
strc bén cang it phu thugc vao mue d6 hoan thién cua ky thut va kha nang ua khi cang tr¢ thanh ycu t6 chung co y nghia quyét dinh dbi
voi ste bén trong cac bai tap khéac nhau. Suc bén trong céac hoat dong kéo dai, vdi cuong do thap, c6 su tham gia cua phan 16n hé co, 1a strc
bén chung. Tém lai, sttc bén chung c6 kha ning chuyén tir hoat dong nay sang dic diém khac, trc 13 khi dugc ning cao trong mot loai bai
tap nao do, né co kha niang biéu hién trong cac loai bai tap khac c6 cung tinh chat. Piéu nay c6 y nghia thuc tién quan trong: dé nang cao
stc bén chung ctia nguoi tap, van dong vién & mot moén nao dé co thé sir dung nhiéu hinh thirc bai tap khéac nhau.

Céc chi s6 danh gi4 sirc bén

Thoi gian ma con ngudi co thé duy tri dugc hoat dong vé1 mdt cuong do cho trudce 1a tiéu chuin co ban cua stc bén. Dya vao diéu do,
nguoi ta da dua ra cach danh gia truc tiép strc bén nhu sau: yéu cau ddi tuong thuc nghiém thue hién mét hoat dong, nhu chay voi mot toc
d6 nhat dinh nao d6, va stc bén s& dugc danh gia bang thoi gian ma ddi twong thue nghiém duy tri dugc tbe d6 chay dinh trude. Trong
thuc tién, cach danh gia nay khong thuan tién va rét it duoc sir dung.

Vi véy, ngudi ta thuong ap dung nhiéu phuong phap danh gia sirc bén mot cach gian tiép. Thi dy, strc bén chung c6 thé duoc danh gia
bang thoi gian chay céac cu ly dai tir 5.000 dén 10.000 m, hodc bang quing dudng chay duoc trong 12 phut (test Cupo).

Ngoai ra, con c6 nhiéu phuong phap dénh gia ning luc wa khi ctia co thé, co s cta sirc bén chung, bang cac chi sé chuyén mén, nhu



chi sé PWC170, VO2max (nang lyc hép thy oxy tbi da).

Céc chi s noi trén déu 1a cac chi s6 danh gia stc bén tuyét doi (khong tinh dén anh hudng cua stirc manh va strc nhanh). Trong thyuc tién
GDTC va huin luyén thé thao, viéc danh gia strc bén cua tung nguoi con phai can cir vao cac yéu t6 khac, nhu kha ning stirc manh va stc
nhanh. Bé dap tng yéu cau do, ngudi ta ap dung cac chi s twong ddi cua sic bén. Thi dy: hai VDV cung cé thanh tich chay 800 m 1a
2°10”. Nhung chi s6 VDV A ¢6 tdc d6 chay cao nhat & cu ly 100 m 1 125 con VBV B 12”3 chang han, thi ¢6 thé noi A ¢o sirc bén tot
hon B.

Trong thyc tién, c6 nhiéu cach tinh chi s6 tuong ddi ctia strc bén. Thi dy, hién nay van con c¢6 nhiéu HLV 4p dung cach danh gia strc bén
theo cach tinh “du trit tc d6” do N. G. Odélin d& xudng. Du trir te do duge tinh bang hiéu sé giira thoi gian trung binh dé vugt qua mot
phan cu ly (thuong 13 100 m trong mén chay, 50 m trong mén boi) trong qua trinh chay toan cu ly va thoi gian t6t nhét (tdc do cao nhat)
trén mot phan (doan) cua cy ly.

Theo cach nay co6 thé tinh du trr tbc do cua VDV A nhu sau: thoi gian trung binh trén mdi doan 100 m khi chay 800 m 1a 2°10:8 =
16725 - 1275 =3"75. Tri so tuyet dbi cua du trir tbe d6 cang 16n thi ching to stic bén cang kém.

Ciing c6 thé tinh chi s6 gian tiép cta strc bén theo cach khac: 1dy thoi gian chay trén toan cu ly trir di tich sb ctia s6 doan va thoi gian tot
nhéat khi chay mot doan cua cu ly. Theo thi du trén, chi s6 strc bén cia VDV A s81a2°10” — (8x1275)=2’10"-1"40 = 30".

Tri s6 tuyét ddi ctia chi s6 nay cang 16n thi strc bén cang kém.

Tuy cac chi sb trén chua phan anh duoc ddy dii ban chit cua stc bén, nhung chung rt don gian, thudn tién cho viéc theo ddi, danh gia
dién bién strc bén cua ting nguoi tap, VDV cu thé trong qua trinh tap luyén.

Bang 8
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Chuwong VI

BUOI TAP THE DUC, THE THAO

I. CO SO CAU TRUC BUOI TAP
1. Quan hé giita hinh thirc va ndi dung buéi tap

Budi tap TDTT duoc coi 1a mot khau (don vi) twong d6i hoan chinh cta qua trinh GDTC. Mdi budi tdp déu cé nhiém vu tuong déi hep va cu
thé. Pdng thoi, trong chimg muc nao dé, budi tip ciling gy tac dong chung voi con nguoi. Hinh thirc cu thé cua cac budi tap TDTT rat da dang:
dao choi, thé duc sang, thi dau hanh quan du lich, gio hoc TDTT. Song, tat ca cac hinh thirc tap luyén do déu duogc xay dung trén co soG mot sb
quy luat chung. Viéc ndm vimng nhirng quy luét chung d6 giiip cho nhae su pham giai quyét hop 1y va c6 hiéu qua cac nhiém vu gido duc, gido
dudng trong timg truong hop cu thé.

CAu trtc budi tap hop ly, dua trén mbi quan hé bi¢n chung gitra hinh thirc va ndi dung budi tap. NOi dung déc trung cla cac budi tap TDTT la
hoat dong van dong tich cyc nhaem hoan thién thé chat nguoi tap. Hoat dong d6 gdm mot s6 thanh phan twong d6i dodc lap voi nhau nhu cac bai
tap thé lyc, chuan bi thuc hién bai tp, nghi ngoi tich cuc... Con hinh thirc budi tap chinh 1a phuong thirc twong d6i 6n dinh lién két cac chi tiét
ctia noi dung thanh mot chinh thé. Xét t&i hinh thirc budi tap tirc la xet to1 twong quan gitra cac phan budi tap, trat tu thuc hién cac bai tap, dic
diém tac dong phdi hop giita nhitng ngudi tap, phuong phap to chirc hoat dong ctia nguoi tap ...

Hinh thirc phai phit hgp v6i ndi dung budi taap. Do chinh 1a diéu kién co ban dé tién hanh budi tap c6 chat luong. Vi du, néu ndi dung budi
tap nhaém phat trién cac td chat thé lyc thi trat tu cac bai tap phai dugc xéc dinh theo dic diém quy luat gido duc td chat. Tuy thudc vao nhirng
dic diém d6 ma phan phdi thoi gian cho cac phan budi tp, xac dinh phuong phap diéu chinh luong van dong va quing nghi, phuong thic to
chirc hoat dong nguoi tap. Mat khéc, hinh thirc budi tap ciing anh huding tich cuc t6i ndi dung ctia né. Khi hinh thirc pht hop véi ndi dung s&
tao diéu kién hop 1y hoa hoat dong ctia ngudi tap. Thuong xuyén sir dung mot loai hinh thirc s& dan t6i kim him qué trinh hoan thién thé luc
ngudi tap; thay doi hop 1y hinh thic sé tao ra kha ning GDTC c¢6 qua hon.

2. Ddc tinh chung cua céu tritc budi tp
2.1. Co s6 khoa hoc ti nhién cua céu triic budi tap

Cau trac budi tap TDTT da dugc dé cap nhidu trong ly luan tur cudi thé ky XVIII, dau thé ki XIX. Trong thyc té, nguoi ta di 4 ap dung nhiéu
loai cdu trac budi tap khac nhau. Nhin chung, cac kiéu cu trac budi tap d6 khong c6 co séh 1y ludn viing chac. Vi vy, chiing bi mat dan y nghia
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thuc tién.

Dua vao cac thanh tyu nghi@n curu sinh ly van d(f)ng, cac nhag 1y luan da dé X~ufit céu tric budi tap tuong d(‘)iqhqp ly, dugc cong nhaidn rong
rai. Theo ho, co sol khoa hoc dé xac dinh cau trac budi tap TDTT la quy luét dién bién: kha nang hoat dong thé lyc cua con nguodi trong budi
tap.

Nghién ctru kha niang d6 trong budi tap la van dé quan trong béc nhét trong thyc tién GDTC.Diéu d6 ciing d& hiéu. Néu khong nim viing
trang thai sinh ly ngudi tap thi khong thé diéu khién sy phat trién ctia né6 mot cach htru hi¢u. Trong budi tap, ngudi ta thuong danh gia kha nang
hoat dong thé lyc theo nhing du hiéu bén ngoai nhu mau da, nhip thét, mirc toat mo héi... Dé danh gia khach quan va chinh xac hon vé dién
bi@n kha nang hoat dong thé luc, con thuong ‘sfr dung phuong phép theo doi nh%p dap cua tim. Nhip tim khong chi, phér} anh hoat dong cua h¢
tuan hoan ma con la thong tin dang tin cdy vé trang thai kha nang hoat dong thé luc. Theo ddi mach dap trong sudt budi tap s€ xac dinh dugc
"duodeng cong sinh ly". Duong cong nay, trong tung truong hop cu thé, 1a sy phan anh dién bién kha nang hoat dong thé luc trong budi tap. Tuy
nhién, khong thé dong nhat hoan toan hai hién tuong nay voi nhau, nhat la trong truong hop ndi dung co ban cua budi tap chi 1a nhiing bai tap
ngan, khong gy tac dong manh td1 cac co quan thuc vit.

Pé danh gia sau hon dién bién kha ning hoat dong thé luc trong budi tap, can nghién ctu ca nhiing dién bién tam Iy (stre chu y, thoi gian
phan tng, trang thai cam xuc, mirc cam giac chinh xac cua co bap ...) va ca nhiing dién bién tiéu hao ning luong, thanh phan mau va hang loat
cac chi so sinh hoa khac.

Ngoai ra, cac gido vién va HLV ¢6 kinh nghiém con c¢6 thé danh gia tuong dbi khach quan dién bién kha nang hoat dong thé lyc nguoi tap
thong qua quan sat dién bién cac thong s6 bén ngoai cua lugng van dong.

Két qua nghién ctru tong hop cho phép biéu dién tryc quan dién bién kha ning hoat dong thé luc trong budi tap theo hinh sau:

]

So dd cho théy: vao dau budi tap, kha nang hoat dong thé luc tang dan,sau d6 6n dinh tuong dbi &G mirc d3 dat duoc va téi cudi budi tap thi
gidm xudng (néu luong van dong buodi tap tuong doi 16m).

bic diém chirc nang ctia cac ving néu trén dugc trinh bay chi tiét trong céc tai liéu sinh 1y hoc. OU day, chi néu mot s6 nét dién hinh can cho
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phan tich c4u trac budi tip. Vé nhing bién doi chirc ning trong ving I, nhip tim c6 thé ting thém hang chuc nhip trong mot phut, théng khi phoi
tang thém mot lit hodc hon nita. Muc ddd dong vién chirc ndng trude van dong cod lién quan tdi nhaédn thie y nghia budi tdp. Mat khac phan ung
cua co thé trudc van dong phu thudc rat nhi€u vao loai hinh than kinh nguoi tap.

,07[3 vung thir hai (II), cac chirc nang sinh 1y duge phat dong dan dé:m. Nhimng bién ddi chirc ning trong trang thai bt ddu van dong mang tinh
chat dac thu. Viéc phat dong chirc nang phu thudc tryuc ti€p vao dac diém hoat dong.

Nhin chung, hoat tinh chtrc ning cua co ché ting 1én, hoat dong tuong hd cta cac hé thong co quan dugce dam bao do hoat dong cua hé than
kinh trung wong dugc cai thi¢n. V& mat chu quan, trang thai bt dau van dong dugc xem nhu qua trinh tiép thu nhip diéu hoat dong dung. Cam
giac thoai mai va hoa hop cac dong tac bat dau xuat hién.

Trong vung 111, sau khi dat toi muc can thiét, kha ning hoat dong thé luc duoc duy tri tuong dbi 6n dinh trong mot khoang thoi gian nao do.
bdc tinh cua nhitng dao dong chirc nang trong trang thai on dinh phu thudc trude nhét vao tinh chat hoat dong thé luc, dic diém sinh ly, sinh
hoa, tam ly va diéu kién thuc hién hoat dong do. Vai tro chu dao trong duy tri trang thai 6n dinh c¢6 thé 13 co ché diéu hoa than kinh - co, hodc 1a
ning luong hay nhan té tam 1y.

Trong qua trinh tap, trudc sau cling sé xuét hién trang thai m¢t moi - gidm sut tam thoi khd nang hoat dong thé luc do hoat dong gay nén
(vung IV). Mtrc dod, mét moi chung vao cudi budi tap phu thudc vao xu hudng, dac diem ndi dung, khoi luong va cuong dda van dong cua budi
tap. Nhiing buoi tap ho tro nhu thé duc sang, thé duc gitta gid, dao choi déu khong gay ra mét moi chung sau sac. Trong khi do, da s cac budi
tap trong GDTC va dac biét 1a cac buoi tdp TT déu phai dat t&1 mirc dod giam st kha nang hoat dong thé luc can thiét vao cudi buoi tap. Bo la
tién dé can thiét cho hoi phuc vugt mirc trong thoi gian nghi ngoi ti€p sau.

D6 1a nhitng nét khai quat vé dién bién kha nang hoat dong thé luc trong budi tap TDTT. Nhitng bién d6i nhu vy mang tinh quy luat chung
cho moi hoat dong the luc, cho tat ca cac budi tdp TDTT khac nhau. Vi vdy, nhae su pham phai van dung ching vao t6 chirc budi tap hop ly.

2.2. CAu tric su pham cia budi tap TDTT

Dura trén quy lut dién bién kha ning hoat dong thé lyc trong pham vi budi tap va dic diém té chirc hoat dong ngudi tap, ngudi ta phan chia
budi tap TDTT thanh ba phan: chuan bi, co ban va két thuc.

Phan chia budi tap thanh tung phan nhu vay c6 ¥ nghia su pham quan trong. Coi nhe dic diém cuia cac phan buéi tap co thé dan toi lang phi
thoi gian, tham chi con gdy ton hai téi stic khoe nguoi tap (khoi dong khong ky dé bi chan thuong). Nim ving quy tic to chiic cac phan budi tap
cho phép dleu khlen kha nang hoat dong thé luc, duy tri nd ¢t mirc tdi wu, dam béao trang thai bat ddu van dong va két thic hoat dong hop 1y.
Kién thirc vé cdu tric budi tip va k¥ ning ap dung vao thuc tién ciing bd ich cho ca ngudi hoc.

Tuy vay, ciu trac budi tdp khong chi tiy thudc vao trinh tu dién bién kha ning hoat dong thé luc trong budi tdp ma con bi chi phdi dang ké
boti quy ludt cuia qua trinh day hoc va gido duc.

Trong budi tap, gido vién thuong dé ra mot sd nhiém vu day hoc dong tac, giao duc td chat thé luc hoac vé phém chit nhan céch.. Viée giai
quyéet cac nhiém vu khac nhau doi hdi thoi gian khong nhu nhau. Nhitng nhiém vu khong khoé khén 1am doi voi nguoi tap thuong duge bo tri vao
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phan chuin bi va phan két thuc budi tap, con cac nhiém vu chinh, phure tap dugc giai quyét trong phan co ban. Khi d6 kha ning hoat dong thé
luc ctia nguoi tip & mirc cao nhét va dam bao hoan thanh & mirc tt nhat c6 thé.

Nhing diéu néu trén cho thay: Khi xac dinh ciu tric budi tap phai phuc tung 16gic cta qua trinh day hoc - gido duc.Trén co s¢ mot so do
thong nhat, c6 thé to chuc hoat dong day hoc - giao duc theo cau trac chi tiét va cu thé hon. Thi dy, c6 thé két hop chirc ning chuan bi ctia phan
dau budi tap véi giai quyét cac nhiém vu giao duc, giao dudng khac nhau. Diéu ndy mai ra trién vong xay dung cic budi tip mot cach sang tao,
str dung thoi gian hgp ly, khac phuc su cung nhdc trong phuong phap..

II. PAC PIEM HINH THUC BUOI TAP CHINH KHOA VA KHONG CHINH KHOA
1. Hinh thivc buéi tdp chinh khéa

1.1. Nhitng nét ddc trung cua gio hoc TDTT

Budi tap TDTT chinh khoa c6 nhiing dac diém chung cta hinh thire 16p - bai. Diu hiéu quan trong nhit ctia hinh thirc 16p - bai 1a nhae su
pham (gido vién TDTT, HLV, hudng qan vién) gitr vai t’rc‘) ch}i dao, diéu khién va truc t%ép t’6 churc h,oat dc}ng day hoc. Su tac dong tuong ho
gilta nguoi day va nguoi hoc tao nén diu kién su pham t6t nhat cho qua trinh giao dyc thé chat. 7U’u theé cua budi tap chinh khoa con thé hién ot
cho budi tap dugc tién hanh theo keé hoachqhoc tap chat ché cua tmb’ng’h()c theo thoi khoa biéu chung cua toér} truong; 16p hoc gom mot so6
lu:(,yng hoc s,inh on dinh, cung khoang Itra tuoi, hoat dong chung da lién két hoc sinh ‘Ehénh tap thé. Do 1a nhitng di€u ki¢n khong kém quan trong
dé giai quyét co hiéu qua nhiém vu gido duc - gido dudng trong qua trinh gido duc thé chat.

Gio hoc TDTT dugc t6 chirc phi hop voi nhimg nguyén tac su pham chung va nhimg nguyén tic gido duc thé chat noi riéng. Pong thoi, viéc
tién hanh gid hoc TDTT phai dam bao nhing yeu cau sau:

1. Tac dong cuia gio hoc phai toan dién vé cac mat gido dudng, gido duc va sirc khoe.

2. Hoat dong day hoc va gido duc phai dugc quan gcuyéq tur dég dén cudi gi0 hoc. Xu huong chi giai quyét nhiém vu gido dudng trong phan
co ban thuong thay trong thuc t€ la khong ding dan. Néu phan chuan bi va phan két thuc khong c6 nd1 dung giao dudng thi vai tro chu dao cua
nguoi thay chi 1a hinh thue va lang phi thoi gian.

3. Trong gid hoc can hét stc tranh dung khuén mau phuong phap cing nhaéc.

4. Pam bao binh ding trong hoat dong hoc tap cho tat ca hoc sinh, dong thoi chi y dic diém timg ca nhan nguoi tap. Chi c¢6 nhu vy tat ca
hoc sinh méi dat dugc yéu cau chung va han ché s6 hoc sinh yéu kém.

5. Céc nhiém vu dit ra trong mdi gior hoc phai that cu thé, sao cho co thé duoc giai quyét ngay trong gid hoc.

1.2. Xé4c dinh nhiém vu gio hoc

- Gio hoc TDTT trong céc trudng phd thong hodc cac budi hudn luyén TT trong cac trudng ning khiéu 1a hién than cta hinh thirc budi tap
chinh khoa. Muc dich gido duc - gido dudng chung cia cac gid hoc nay da dugc xac dinh trong chuong trinh moén hoc TDTT hodc chuong trinh
huén luyén cta truong nang khiéu. Muc dich chung dé duoc cu thé hoa thanh cac nhiém vu ciia cac gid hoc. Tat nhién chi c6 thé dat dugc muyc
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dich khi da giai quyét c6 két qua nhiém vu ciia mdi gio hoc.

Nhiém vu trong tdm cta cac gio hoc TDTT 1a trang bi tri thirc chuyén mon, hinh thanh k¥ ning k§ x4o van dong can thiét cho cudc song va
cho TT. D6 1a su khac biét co ban ciia budi tap chinh khoa véi cac hinh thic tap luyén khac. Tuy xu huéng giao dudng cd y nghia hang dau
trong gide hoc TDTT nhung khong vi thé ma coi nhe hiéu qua stc khoe va giao dyc cua gio hoc. Chinh théng qua giai quyet nhiém vu gido
dudng bang bai tap thé lyc ma dat duoc hiéu qua stc khoe va gido duc can thiét. Nhu vay, gid hoc TDTT phai giai quyét cac nhiém vu gido
dudng thé chat, gido duc thé chét theo nghla hep va glao duc nhan cach. Trong d6, nhiém vu giao dudng chiém uu thé.

Dé x4c dinh nhiém vu cu thé cho mdi gio hoc phai nim viing quy lut ciia qué trinh day hoc dong tac. Trong cac giai doan khac nhau cua qua
trinh day hoc dong tac, co thé néu nhiém vu gi0 hoc mdt cach cu thé nhu sau: "Lam quen voi k¥ thuat I1on sau 6m géi”; "Hoc sau k¥ thuat dam
nhady trong nhady cao kiéu cat kéo"; "Hoan thién k¥ thuat quat tay trong boi truon sip ...

Céc nhiém vu gido duc t6 chat thé luc va phém chat y chi, cing cd stic khoe .. . cling phai néu cu thé. Vi dy, gido duc long diing cam trong nhay
ngua, hodc phong ngtra bénh cong veo cot song bang bai tap voi gdy thé duc. Mot s6 nhiém vu rén luyén thé luc chi co thé duoc giai quyét trong
khoang thoi gian tuong dbi dai trén co soh thay d6i hinh thai chirc nang co thé twong ing. Nhimng nhiém vu nhu vay dugc dat ra cho mét loat budi
tap va tuy kha nang cho phép, ching dugc cu thé hoa trong nhi€ém vu tirng budi tap.

S6 luong nhiém vu trong gio hoc phu thude vao muc dich cudi cling cta qua trinh gido duc - gido dudng, kha nang tiép thu ciia hoc sinh va
quy thoi gian cua gio hoc.

1.3. Cau truc gid hoc

Xay dung cdu triic su pham gio hoc TDTT tirc 1a sir dung hop ly thoi gian dé giai quyét nhiém vu gido duc gido dudng cta gio hoc. Nhu di
trinh bay, co s khoa hoc tu nhién ciia cau tric su pham gio hoc 1a quy luat dién bién kha ning hoat dong thé lyc ctia ngudi tap. Tuong tng voi
cac vung cua trang thai kha nang hoat dong thé Iyc, ngudi ta chia budi tap chinh khoa ciing nhu cac hinh thire tap luyén TDTT khac thanh ba
phan: chuan bi, co ban va két thuc. Sy phan chia nay giip cho nhag su pham x?}y dupg dugc mot cau truc gig‘r hoc khoa hoc. Nhung diéu do
khong c6 nghia xac dinh nhi¢m vy va ndi dung gid hoc mdt cach may moc theo dien bien kha nang hoat dong the luc.

Cung voi dién bién kha ning hoat dong thé luc, sé luong va dic diém nhiém vu gio hoc ciing c¢6 ¥ nghia quan trong trong xay dung céu trac
buodi tap.

Bén chit cia viéc xdy dung cau trac gio hoc hop ly la 60 chd xac dinh trat tu giai quyét nhiém vu su pham ph hop véi cac trang thai kha
nang hoat dong thé lyc va lam phat trién né.

Viée t6 chire gio hoc bat dau ngay trude gid vao 16p. Trude hoi kéng vao 16p, gido vién dé phai tién hanh nhiing hoat dong t6 chirc nhur: cho
hoc sinh chuan bi dung cu, san bii; nhaéc nhdi trach nhiém cua tryc nhét; cho xép hang trudc khi bude vao phong tap... Nhing bién phap to
chire trude gid hoc nhu vy tao nén cam xitic va tam thé can thiét, gop phan nang cao hiéu qua gio hoc.

Nbi dung tiép theo ctia phan chuan bi 1a tiép tuc hinh thanh tam thé can thiét cho gio hoc bang cac bién phap: diém danh hodc béo cao si sd,
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phd bién nhiém vu gid hoc, cac bai tap chi y. Trong thoi gian td chirc ban du di c¢6 thé giai quyét mot sd nhiém vu gido duc - gido dudng nhu
ve doi hinh, doi ngfi, hinh thanh tu thé ding, thuc hién chinh x4c khau I¢nh ..

Nhiém vu trong tdm ctia phan chuan bi 1 khoi dong chirc nang co thé cho hoat dong co ban. Trong phan chuén bj thuong sir dung céc bai tap
d& dinh luong van dong va khong doi hoi nhidu thoi gian chuan bi nhu di bo, bat nhay, cac budc nhay mua, cac bai tap thé duc phat trién chung,
trd choi van dong don gian... Khi thuc hién cac bai tap nay co thé két hop giai quyét nhirng nhiém vu day hoc va giao duc nhit dinh. Song, trong
bat ky trudng hop nao ciing phai dam bao viéc phat dong tam Iy va chirc nang nhanh nhat.

Tuan ty cta cac bai tap trong phan chuan bi duoc xac lap theo nhan t6 sinh 1y va theo twong quan 1ogic gilia cac bai tap. Thi dy, khi thyc hién
t6 hop bai tdp khoi dong can tudn thu trat ty sao cho c6 thé tac dong lan luot tdi cac nhom co chinh va ting dan luong van dong: cac bai tdp udn
minh, cho dai vai va tay, chan, than, nhay, thoh va tha long.

Nbi dung phan chuan bi phai twong mg v&i hoat dong trong phan co ban cia gid hoc. Viéc lwa chon bai tap, vé co ché phéi hop va dac diém
lugng van dong, phai phu hop voi dac diém bai tap co ban. Dé thuc hién nhiém vu d6, trong phan chuan bi phai c6 bai tap dan dat cho céc bai
tap ddu tién cua phan co ban. Trong bai tap thé thao, phan chudn bi dugc goi 13 khdi dong. Ban than khoi dong lai gdm khoi dong chung va khai
dong chuyén mon.

Nhin chung, ngudi ta danh 10- 20% thoi gian gio hoc cho phan chuan bi.Thi dy, phan chuén bi cta gid hoc TDTT trong truong phd thong
thudng kéo dai 5 - 12 phut, trong budi tap thé thao. (khoang 2 gio tré 1én) 1a 30 - 40 phut.

Phan co ban dugc danh dé giai quyét cac nhiém vu quan trong phirc tap nhét ciia gio hoc. Tty thude ndi dung cu thé, phan co ban co thé chia
thanh nhiéu phan nho hon.

Mot trong nhitng van dé quan trong trong xac dinh céu tric phén co ban la trinh ty giai quyét cac nhiém vu co ban cua gi0 hoc. Thong
thudng, nhirg nhiém vu phirc tap nhit co lién quan toi tiép thu kién thirc méi, tiép thu cac dong tac phdi hop phtre tap dugc bé tri giai quyét
ngay vao thoi diém dau tién ciia phan co ban. Néu cin ¢ vao cac giai doan day hoc dong tac thi trinh tu giai quyét nhiém vu sau ddy la hop ly:
lam quen, hoc sau tung phan, hoan thi¢n dong tac. Céc bai tap rén luyén céac t6 chat thé luc thuong dugc thuc hién theo trinh ty: bai tap tde dod,
bai tdp sic manh, bai tap suc bén. Trong cac budi tap TT, giai doan kha nang hoat dong thé luc tdi wu duoc danh cho tap luyén cac bai tap
chuyén mon. Thi du, phén co ban cua budi tap cu ta can danh cho phat trién sitc manh va sirc manh toc doa.

Trong cudc sdng va hoat dong thuc tién, con ngudi thuong phai giai quyét nhiém vu van dong trong nhimg diéu kién khac nhau. Vi vy, trinh
tu cac bai tap trong gio hoc khong nén may moéce, cung nhaéc ma phai linh dong, sao cho ngudi hoc phat huy dugc nang lyc thé chat cao trong
nhiing trang thai co thé khac nhau.

Trong phan co ban ciia gio hoc ¢ cau trac phic tap, cac bai tap chuén bi, co ban va cac bai tap khac chi dugc thue hién ké tiép nhau mot lan.
Trudc moi bai tap co ban cé thé thyuc hién mot hodc mot s6 bai tap chudn bi dé tao tién dé cho viée thuc hién ¢ hidu qua bai tap do.

Pé ning cao trang thai cam xuc clia nguoi tip va ting cudeng tac dong t6i co thé, trong phan co ban, ngoai sir dung phuong phap bai tap
dinh mutrc chat ché, nguoi ta con st dung rong rai phuong phap tro choi va phuong phap thi dau...
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Thoi lugng phan co ban phy thudc vao khéi lugng va cudng dod van dong, lta tudi, gid1 tinh nguoi tép va nhiéu nhan t6 khéac. Thi dy, phan
co ban cua gio hoc TDTT trong trudng phd thong thuong kéo dai 30 — 35 phut, con trong budi tap thé thao - 90 phut hodc nhiéu hon nira.

Phan ket thiic gid hoc phai duoc t6 chiic sao cho hoat dong chirc ning co thé giam xubng dan dan. T chire thu don dung cu tap luyén, xép
hang dé xudng 16p tu n6 da co tac dung hdi tinh, giam bot lwong van dong. Bé thiic diy nhanh qua trinh hdi phuc trong phan két thuc ngudi ta
thuong str dung cac bai tap nhe nhaeng nhu chay nhe nhaeng, di bg, cac dong tac don gian, cac dong tac vii dao...

Nhu dé néu, trong cu tric cua phan chudn bi va két thiic cling phai co ndi dung gido dudng. Cac nhiém vu gido dudng tién hanh cho phan
két thuc thuong la: day k¥ nang gidm dan cuong doa bai tap, phan tich két qua tap luyén, chuyén hudng hoat dong ...

Nbi dung cudi cling ciia gio hoc 1a giao nhiém vy, bai tap vé nhag cho hoc sinh. Can nhé rang, gid hoc TDTT chi 1a mot khau quan tr()r}g cua
moét qua trinh. Hi¢u qua cua GDTC con phu thude rat nhiéu vao hinh thire tap luyén ngoai khoa nhu tu tap, thi dau,vui choi... Vi vdy, can dic
biét cha ¥ t6i khau giao nhiém vu vé nhae cho hoc sinh. Xem nhe khau nay s& lam mat di mbi quan hé tuong hd gitra hinh thirc chinh khoa va
ngoai khoa.

1.4. Phuong phap diéu chinh luong van dong trong gio hoc TDTT

Piéu chinh luong van dong 1a thay d6i hop 1y cuong dod va khoi luong van dong trong budi tap. Nhin chung, van dé hop 1y hoa lugng van
dong khong chi gidi han trong dinh liéu lugng trong cac bai tap thé luc. Ngoai tap luyén thé luc, cic thanh phan khac nhu giang bai, 1am mau, to
chirc ngudi tap ... ciing gdy nhing tac dong nhat dinh t6i co thé hoc sinh. Nhu vay luong van dong gio hoc con bao gdm nhiing tac dong ctia céc
thanh phan ké trén.

Trong moi truong hop, giao vién TDTT phai c¢d gang tao cho gio hoc mot luong van dong 1on nhit cho phép. Trong d6, dam bao mat dod
chung t6i da c6 y nghia quyét dinh. Mat d64 chung gid hoc 1a ty 1¢ giira thoi gian hitu 1ch va tong thoi gian gi0 hoc. Thoi gian su dung vao cac
hoat dong sau day trong gio hoc dugc coi la hitu ich: thoi gian hoc sinh tir gidc tu duy vé su giang giai, lam mau, chi dan clia thiy gido; phén tich
dong tac cua minh hodc cua ban; thyc hién bai tap va nghi can thiét; cac hoat dong phu trg (chuyén vi tri tap luyén, xep hang, xep dat dung cu
tap luyén ....) Thot gian v6 ich lang phi la bat dau gio hoc mudn va két thic som; cho lugt 1au do thiéu dung cuy; mét nhiéu thoi gian chan chinh
t6 chirc — ky luat cua hoc sinh; ngung tap do hong dung cu tap luyén... Vé nguyén tic, néu phuong phap t6 chirc qua trinh day hoc - gido duc hop
1y s& han ché mirc lang phi thoi gian v6 ich. Mudn nang cao mat doi chung gio hoc phai tim cach giam t6i mirc t6i thicu thoi gian choo luot va
thoi gian danh cho cac hoat dong phu: dinh trudc duong di chuyén ngan nhat cho ngudi tap; tranh sap xép va di chuyén doi hinh khong can thiét;
phan cong truc nhat thu don dung cu tap luyén. Phai cb gang dat toi mat dod chung 100% va phan 16un thoi gian ding vao thuc hién bai tap.

Mat doa van dong gio hoc la ty 1€ gitta thoi gian danh cho truc tiép thuc hién bai tip va thoi gian chung ciia gio hoc. Mat dod van dong la
mot trong cac chi s6 phan anh hiéu qua gio hoc. Vi vay, trong moi truong hop, phai dat t6i mat déd van dong voi dod 1on t01 da cho phép. Mit
khac, khong nén danh gia qua mirc y nghia cua mat dod van dong. Boi 1€, dlem cot yeu cua gio hoc la chat luong giai quyét nhiém vu gido duc
giao dudng. Chinh diéu d6 doi hoi thoi gian thoa dang cho giai thich, 1am mAu va nhiéu chi tiét khac khong lién quan truc tiép téi van dong co
bép. Thi dy, phan co ban cia gid hoc mén thé duc trong trudng phd thong c6 mat dod van dong 10 - 15% da dugc coi 1a twong ddi cao. Ky ning
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sir dung t6t thoi gian cho giang giai, 1am mAu va tap luyén 1a didu kién cin ban cua phuong phéap t6 chiic gid hoc hop 1y. Gido vién c6 kinh
nghiém thuong gidng gidi truc tiép ngay trong qua trinh hoc sinh thyc hién bai tap.

M&i budi tap déu c6 lugng van dong t6i da cho phép. Trong moi truong hop, luong vén dong phai dugce xac dinh tuy thude vao lira tu01 gidi
tinh, trinh d64 thé lyc va nhiém vu cu the ctia gid hoc. Bé nang cudng dod chung cua gid hoc, gido vién can ndm viing cac thu phap t6 chirc tt cac
loai hoat dong trong gid hoc. Thi du, gin nhiém vu gido duc - gido dudng vao cac hoat dong phu trg; gin ngay hoat dong sap xép va thu don dung
cu tap luyén, giang day ky nang mang vac v6i giao duc ky nang hop tac hoat dong trong tap thé; di chuyén va thay d6i doi hinh bang chay hoac
nguoc lai dung di chuyén va thay d6i doi hinh vao muc dich nghi ngoi tich cuc; giao nhiém vu cho hoc sinh trong thoi gian chd dén luot tap phai
quan sat, phan tich, danh gia lan tap cua ban hoac tu thuc hién bai tap b troi don gian.

Luong van dong ctia bai tap thé luc co thé duge diéu chinh bang cac thud phép tryc tiép va gian tiép. Thu phap diéu chinh tryc tiép thuong 1a
chi dan ve¢ s6 lan 1dp lai toc do4, trong lugng va nhi¢u thong s6 dong tac khac.

) Thu phép djéu chinh gian tiép co thé la: thay ddi diéu kién bén ngoai (thi dy, chay trén duong trai xi hodc ’rnl‘m cua; phay 1én dc hodc duong
bang phang; tién hanh gid hoc trén san hep hodc dung quy cach; thyc hién bai tap trén doa cao hoac &l mat dat); thay doi phuong phap thuc hién
bai tap (thi dy, ap dung phuong phép thi dau lam tang cudong dda hoat dong).

1.5. Phuong phap t6 chirc hoat dong ctia ngudi tap
Nhiém vy hoc tap do gido vién dé ra c6 thé dwoc thuc hién theo hinh thirc ddng loat, nhom hoic ca nhén.

Dic diém cua hinh thue td chire hoat dong déng loat 1a ca 16p dugc giao mot nhi¢m vu chung va nhiém vu do 1ap tirc dugc hoc sinh thyc hién
duéi su diéu khién chung cua gi4o vién. Theo hinh thitc nhém, hoc sinh duoc chia thanh nhom nho véi cac nhiém vu khac biét phu hgp cho moi
nhém. Trong trudng hop nay gido vién hudng dan cha yéu 6t mot nhom, hodc 1an lugt chuyén tir nhom nay qua nhom khac. Trong hinh thic t6
chirc hoat dong ca nhan, mdi hoc sinh nhan nhiém vu riéng cho minh va thuc hién doic 1ap. Gido vién sé hudng dan timg ngudi theo sy lva chon
cua minh.

MB&i hinh thtrc ké trén déu c6 wu va nhuoc diém. Thi du, tO chic hoat dong cua hoc sinh déng loat tao ra kha nang bao quat va diéu khién
hoat dong cua tat ca 16p hoc. Nhung vi¢e ddi dai ca biét lai bi han ché. Nguorc lai, st dung hinh thitc nhém va c4 nhan thi kha nang ddi dai ca
biét cho c4 nhan hodc nhom cé nhan dugc ting cudng, nhung kha nang bao quat toan bg hoc sinh lai bi han ché. Tuy thudc vao muc doad moi la
va phuc tap cua bai tap, trang thiét bi vat chat, lra tudi, trinh d63 chuén bj nguoi tap va nhitng diéu kién khac ma mdi hinh thtrc thé hién wu thé
ctia minh. Thi dy, gio hoc TDTT cho hoc sinh cép I thudng to chirc theo phuong phap dong loat boii 18 tré nho chwa cé kha nang tiép thu dong
tac mot cach dodc 1ap. Budi tap ciia cac VDV thé duc ¢ ding cip trung binh chii yéu duoc tién hanh theo phuong phép to chirc nhom boi vi
mdi dung cu chi du cho sd it nguoi tap. D6i véi VDV cép cao clia nhitng mon TT ca nhédn, do nhu cau ¢4 nhan hoa qua trinh huan luyén ting lén,
ma hinh thtrc ¢4 nhan dugc dac biét coi trong.

N6i chung trong céc gio hoc chinh khoa, nguoi ta thudng sir dung tong hop, ca ba hinh thirc t6 chirc hoat dong ké trén. Trong phan chuan bi,
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hoat dong cua hoc sinh thuong dong loat. Trong phan co ban, hoc sinh tap theo nhom hodc ca nhan. Phan két thiic thudng lai duge td chirc theo
hinh thue dong loat.

Mot trong nhiing van dé quan trong cua phuong phéap td chirc hoat dong ctia hoc sinh con 1a trinh ty thoi gian thuc hién bai tap. Trong gid
hoc, nhi¢ém vu c6 thé dugc hoc sinh thyc hién dong thoi theo thur tu, lién tuc (bang chuyén) hodc cach quang.

Net dac trung trong thuc hién bai tap theo phuong phap bang chuyén 1a khéng c6 quang ngat. Thi dy, trong phan chuan bi cua gio hoc, cac
bai tap thé duc phat trién chung duge sap xép sao cho tu thé két thuc cuia bai tap trudc lai la tu thé khoi ddu cua bai tap sau. Diéu d6 cho phép
thuc hién lién tuc tu nhién mot loat bai tp. Hodc trong dién kinh, bai tp nhay xa c6 da duge té chirc thyc hién sao cho khi ngudi thi nhit dam
nhady thi nguoi thir hai bit dau chay da, ngudi thir ba vao tu thé chuan bi, ngudi thir tu tir hd nhay tré vé vi tri chay da.

T6 chirc thuc hién bai tap lién tuc tao ra mat do van dong 1on hon so v6i phuong phap ngat quing.Nhung vé mat gido dudng, phuong phap
nay lai kém hi¢u qua hon. Khong c6 thoi gian dung trong thuc hi¢n bai tap s€ gay kho khan cho giai thich, phan tich dong tac va sir dung céc
phuong phéap day hoc khac.

Viéc lya chon phuong phap thue hién bai tap trong gid hoc tury thude vao nhiém vu va tinh méi la ciia ndi dung hoc tap. Thi dy, khi lam quen
dong tac hodc hoc sau ting phan thi sir dung phuong phap ngit quing, con khi hoan thién k¥ xdo hodc phat trién t chét thé lyc thi dung phuong
phap lién tuc.

Mot trong nhitng hinh thic td churc hoat dong trong budi tap co hi€u qua, ddm bao mat doa chung V;‘l mat doa fom dong cao 1a hinh thac tap
luyén vong tron. Hinh thirc nay dugc st dung rong rai trong cac gio hoc TDTT chinh khoéa, trong huan luyén thé thao, trong tap luyén ngoai
khoa.

Tap luyén tuan hoan ‘12‘1 mét hinh thirc td chirc phuong phép déac biét, duge st dung chu yéu trong gido duc td chat thé luc. Noi dung kiéu tap
ll}yén nay thuong bao gom cac bai tap quen thude, c6 tac dong chon loc téi cac nhom co va chire nang riéng biét. Cac bai tdp nay thuong duoc
lay tuir thé duc co ban hodc céc bai tap bo trg TT.

Buobi tap theo hinh thirc tuan hoan thudng gom 8 - 10 bai tap, tac dong tuan ty téi tat ca cac bd phén co thé (thi dy, 2 bai tap cho phat trién dai
vai, 2 — cho cac nhom co than trudc, 2 - cho co lung, 2 - cho chi dudi, 2 - cho tac dong chung). S lan lap lai trong mdi bai tp dugc xac dinh
theo kha ning cua timg hoc sinh. Trudc khi tién hanh "tap luyén trén" can xac dinh kha ning c4 nhan qua test toi da (MT). Néi cach khac, trudc
khi thuc hién bai tap trén mdi tram, can xéc dinh sd lan lap lai ti da trong 30 hodc 60 gidy ot ting hoc sinh. Trén co sd0 d6 mdi hoc sinh duge an
dinh murc lugng van dong ca nhan (thi du,GMT hodcGMT trong mdi bai tip). Sau 4 - 5 tuan tap luyén lai tién hanh test ti da dé xay dung ché 364 tap
méi cho mdi ¢4 nhan.

Tap luyén trén dugc tién hanh nhu sau: chia 16p hoc thanh cac nhém 4 - 5 nguoi tuong tng voi sb tram, cac nhom déng thoi thuc hién nhiém
vu trén tram cua minh, sau do chuyén sang tram khac cho téi khi qua hét cac tram. Luong van dong phai dugc dinh lugng chat ché. Tb hop bai
tap trén cac tram dugc thuc hién lién tuc hodc ngit quang phu hop yéu cau phuong phép trong giao duc td chit thé lyc. Mdi vong tron tap luyén
thuong kéo dai 5 - 6 phut. Trong mdi budi tap, tuy theo trinh doa tap luyén, nguoi tap co thé 1ap lai 2 - 3 vong tap. Nhu viy, tap luyén nay co tac
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dung nang cao mat doa van dong budi tap. Déng thoi, nd con tao diéu kién thuén loi cho théng ké, kiém tra va diéu chinh lugng van dong, kich
thich hoc sinh tham gia 1ap ké hoach va di€u chinh lugng van ddng, cling nhu hiéu kha nang khac dé t6 chure c6 hiéu qua qué trinh GDTC.

Trong chung muc nhét dinh, chat lugng gid hoc con phu thude vao phan bd vi tri gitra gido vién, hoc sinh va dung cu tap luyén (H.49).

]

Néu hoc sinh xép hang ngang ma gio vién dung léch vé mot phia va quéa gan thi hoc sinh o dau xa kho nghe nhin giang giai va lam mau.
Néu thay gido dung vao vi tri gitra cac dung cuy thi khong thé bao quat dugc toan 16p. Néu hoc sinh dung dbi mat voi mat troi s& kho quan sat
nhirng dong tac chi dan cta thay Nhu vay, viéc t6 chirc hoat dong vé mit khong gian trong gid hoc anh hudng rat 16n tdi chét luong tri giac, thi
giac va thinh giac, chat luong kiém tra thuc hién bai tap va hiéu qua hoat dong cua gido vién. Phan b vi tri giita gido vién, hoc sinh va dung cu
tap duoc coi 1a hop 1y khi dap ung dugc nhitng yéu cau sau:

1. Bam bao cho gido vién va hoc sinh c6 thé nhin va nghe théy rd tat ca nhiing gi dién ra can théy trong gio hoc.
2. Phi hop véi quy tic vé sinh ca nhan va vé sinh cong cong.
3. Loai trir kha nang xay ra chan thuong. Phan bé vi tri hop 1y trong gio hoc con 1a diéu kién tot dé giao duc ¥ thire ky luat va tinh than tap
thé cho hoc sinh.

1.6. Bao hiém va giup d&

Tép luyén voi lugng van dong loun thuong dé dan t&i chin thuong. Co thong ké cho biét, ty 1¢ chan thuong trong gir hoc chinh khéa chiém
t6i 50% tong sd chan thuong trong tap luyén TDTT noi chung. S61 di nhu vay vi trong cac budi tap chinh khoa, hoc sinh phai tiép thu nhiéu
dong tac kho va phirc tap. Do do, khi tién hanh gio hoc can dic biét cha trong t6i phong ngira chan thwong. Cac bién phéap co ban dwoc ap dung
trong gio hoc dé phong ngira chin thuong goi 13 bao hiém.

Trude hét, hiéu qua bao hiém phu thudc vao sy tuan thu nghiém ngat cac nguyén téc‘day hoc va gido ,ducﬂ. Neéu cao tinh thﬁn tu giéc, tich cuc
cua hoc sinh; dam bao tinh h¢ thong cta cac budi tap, vira strc cia ndi dung hoc tap 1a dicu kién kién quyét dé phong ngira chan thuong.
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Béo hiém theo nghia hep 1a cac bién phép truc tiép dé phong truot, nga, chin dong manh, cam giac dau ... Cac bién phap do bao gom: dong
tac bao hiém cua gido vién, phuong tién bao hiém va ty bao hiém. Can déc biét chu trong khau bao hiém khi tap luyén cac dong tac nguy hiém,
dé gay chén thuong. Khi t6 chirc tap luyén theo nhém, gido vién can truc tlep bao hiém cho nhém dang thuc hién cac bai tap nguy hiém. Bao
hiém trong cdc nhom khac duoc giao cho hoc sinh kha dam nhiém. Puong nhién, nhitng hoc sinh duoc giao nhiém vu bao hiém di dugc hudng
dan trude cac dong tac bao hiém.

Kiém tra trudc diéu kién va dung cu tap luyén, chon vi tri an toan cho hoc sinh ciing 1a mot trong cac bién phap bao hiém quan trong.

Ciing nhu gitp sirc, bao hiém ciia gido vién da trd thanh bién phap giang day. Chi nén sir dung két hop gitp strc - bao hiém khi c6 thé xay ra
chan thuong (dung dong tac phuc tap, day ngudi moi tap.). Lam dung giup sirc bao hiém s& tao ra thoi quen ¥ lai cho hoc sinh va c6 thé lam han
ché phat trién 1ong diing cam, tinh than tu cht va cac pham chat khac can cho thuc hi¢n bai tap mot cach dodc lap. Vi vay, bao hiém chi duoc coi
1a dng phuong phap néu né loai trir dugc kha ning xay ra chin thuong, mit khac van duy tri dugc phan nao tinh mao hiém trong thuc hién bai
tap.

1.7. Phan loai gi¢ hoc chinh khoa

Theo xu hudng cia ndi dung, gid hoc chinh khéa dugc chia thanh: gio hoc chuan bi thé chat chung, gio hoc TT, gio hoc chuan bi thé chat
nghé nghiép.

~Gio hoc chuan bi thé chat chung duoc 4p dung chu yéy trong cac trudong hoc: miu gido, phd thong, dai hoc va trung hoc chuyén nghiép. Pic
diém cua gio hoc loai nay 1a ndi dung hoc tap phong pht, tong hop, luong van dong vira phai.

, Gio hoc thé thao ap dung trong giang day huén luyép mot mon TT lua chgn: gi0 hoc dién kinh, thé duc‘thi dAu,... Cac gi0 hoc loai nay dugc
tien hanh theo phuong phép riéng, dugce trinh bay cu thé trong céc tai liéu huan luyén TT. Trong gid hoc can dac biét chu y téi dinh mue lugng
van dong va phong ngtra chan thuong.

Céc gid hoc chuan bi thé chit nghé nghiép dugc tién hanh cho cac d6i twong thanh thiéu nién va nguoi trudting thanh. Pac diém tiéu biéu
cua ndi dung gio hoc loai nay 1a gidng day cac dong tac thuc dung va gido duc t6 chat thé luc phu hop véi lao dong nghé nghiép.

Theo dic diém hoat dong day hoc, nguoi ta chia gid hoc chinh khéa thanh cac loai: gid hoc tiép thu ndi dung mai, gid hoc cling cd, gi0 hoc
kiém tra va gio hoc hon hop.

Dic diém cua gio hoc tiép thu ndi dung moi la mat doé van dong tuong d6i thap do mat nhiéu thoi gian cho lam mau; giang giai, stra chit sai
sot. Trong gio hoc hoan thién va cung ¢, mat dod van dong tang toi murc t6i da. Gio hoc kiém tra thuong dugc tién hanh dudi hinh thirc thi dau
TT. Trong cac gio hoc nay, can phai dam bao trat ty nghiém ngdt, tuan thu luat thi dau, xac dinh chinh xac thanh tich. Gid hoc hdn hop cac noi
dung méi hoan thién - ciing cd, kiém tra ndi dung ciing duogc sir dung rong rai hon ca trong thuce tién gido duc thé chat.

T6 chirc gio hoc trong nhitng diéu kién khac nhau vé thoi gian va dia diém doi hoi phai co nhirng tha phap chuyén mén. Cac gid hoc trong
nhag tap thuong dé t6 churc hon so véi ¢ ngoai troi. Dién tich va tdm nhin ¢6 gidi han tao di€u ki¢n thuin lgi cho hoc sinh tap trung chu y vao
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thuc hién nhiém vu gid hoc. Song, tap luyén trong nhae lai ¢6 han ché vé vé sinh. Trong phong tap khong c6 anh sang mat troi, khong khi kém
trong lanh s& 1am cho kha ning hoat dong thé luc ctia hoc sinh bi giam sat. Vi vy, can tao ra kha ning to chirc gid hoc ngoai troi.

Diéu khién hoc sinh trén san tip ngoai troi thuong kho khan hon trong phong. Nhiéu khi diéu kién thién nhién, sy vat la, nguoi xem lai gay
phién nhiéu cho gid hoc. Nhung nhitng khiém khuyét d6 lai dugc bu dap bang kha ning hoat dong thé lyc va cam xuc tich cuc ctia hoc sinh
duoc tang cuong. Cac gio hoc ngoai troi con co tac dyung toi luyén co thé. Két qua nghién ciru cho thy: luan phién gid hoc trong nhitng diéu
kién khac nhau c6 tic dung thiic ddy nhanh qua4 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, ngudi ta coi viéc tap luyén trén dia hinh
tu nhién la bién phap quan trong chuan bi cho cudc sdng thuc te Gi0 hoc trén dia hinh ty nhién dugc ap dung rong réi trong cac trudng phd
thong, dai hoc, quan su. Tat nhién gio hoc trén dia hinh tu nhién can dugc ludn phién véi cac budi tap ¢ noi co trang bi chuyén mon can thiét.

1.8. Cong viéc chuén bj cho €10 hoc cua gido vién

T chuc tién hanh gi0 hoc TDTT la mét hoat dong phirc tap. Vi vay, dé dat duoc chat lugng gi6 hoc cao, gido vién can chuan bj trude va chu
dao vé cac mat:
1. Xé4c dinh nhiém vu gid hoc
2. Lap ké hoach cu thé cho 210 hoc (soan gido an)
3. Chuan bj trude trang bi vat chét can thiét
Céc cong viéc chuan bi trén c6 lién quan mat thiét voi nhau. Pong thoi, mdi viéc déu doi hoi cong nghé riéng biét.
Nhu dé phan tich, nhiém vu gid hoc phai vira muc dé co thé giai quyet ngay trong gio hoc. Xac dinh nhiém vu gio hoc c6 nghia la 1am sang
to vi tri cua no trong hé thng cac gi0 hoc va hinh dung dugc tuong ddi du két qua gio hoc. Muon vay, viéc xac dinh nhiém vu gio hoc phai can
clr vao tién trinh biéu. Song, dién bién thuc té cua qua trinh day hoc - gido duc ludn dit ra yéu cau diéu chinh nhu ké hoach. Vi vy, mdi 1an xac

dinh nhiém vu gio hoc can phan tich két qua gid hoc trudc, tinh toan lugng thoi gian con lai cho cac gio hoc. Chi c6 nhu vay méi dam bao dugce
tinh ke thtra can thi€t cua cac gio hoc.

D63 chuan xac cta viée xac dinh nhiém vu gio hoc va trat tu giai quyét chung phu thudc co ban vao kinh nghiém va ning luc sang tao cta
gio vién. Nhung ciing khong nén danh gia qua cao kinh nghiém c4 nhan, boi vi chi c6 nd lyc tip thé méi nhan thirc dugc sau sic va toan dién
qua trinh day hoc - gido duc. Do d6, khi xac dinh nhiém vu gid hoc can phai nghién ciru cac tai liéu phuong phap méi nhat. Két qua nghién ciru
tai liéu, huéng dan phuwong phéap cho phép diéu chinh nhiém vu va ké hoach giai quyét chung c¢6 co st khoa hoc.

Nbi dung tiép theo cta cong viée chuan bi cho gid hoc 13 soan gido an - 1ap ké hoach cu thé cuia gio hoc. Lap ké hoach cho gio hoc dugc bét
dau tir xac dinh trinh ty giai quyet hop 1y cac nhiém vu gio hoc. Giang day ndi dung moi doi hoi hoc sinh tap trung chi ¥ cao dod va ot vao
trang thai hoat dong thé lyc t6i uu, vi vdy nhiém vy nay can phai dugc giai quyét trong phan co ban cua gi0 hoc. Cac nhiém vy tuong d01 don
gian nén xép vao phan chuan bi va phan két thuc. Budc thir hai trong soan gido 4n 13 xac dinh ndi dung phan co ban. Budc nay bao gdm céc
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cong viéc: xac dinh trinh tu thuc hién va luong van dong ctia mdi bai tap; dinh phuong phép giang giai, chi din nguoi tap, xac lap so do to chirc
trong thuc hién bai tap. Tat ca nhiing diéu néu trén déu duoc ghi vao giao an.

Khi duy kién bai tdp co ban can dong thoi lya chon cac bai tap bo tro cho né. Cudi cung, phai xac lap duoc t6 hop bai tap theo trinh tw hop 1.
Xay dung xong phan co ban mai chuyén sang budc 1ap ké hoach cho phan chuan bi va phan két thac cta gid hoc. Nhu vay, cac phan phu cua gid
hoc chiu sy chi ph01 tryc tiép, phuc vu cho phan co ban. Ciing nhu 1ap ké hoach phan co ban, ké hoach hai phan phu nay ciing phai rat cu thé vé
hinh thirc giai quyet nhiém vy, phuong phap t6 chirc hoat dong ngudi tap, sap xép vi tri va di chuyén doi hinh trén san tap. Thao tac cubi ciing ciia
soan gido an la dé ra nhiém vu vé nha cho hoc sinh.

Trude gid hoc, gido vién phai chuin bi dia diém va thyc hién thir cac bai tip (néu thdy can). Cong viéc chudn bi dia diém tap thuong duoc
giao cho hoc sinh, nhung khong vi thé ma gido vién khong kiém tra. Thuc té cho thdy, da sd cac truong hop phai gian doan budi tap hodc chan
thuong 1a do chuan bj dia diém tap khong chu dao.

1.9. Banh gia gio hoc

banh gia gio hoc la mét ndi dung hitu co trong hoat dong cua giao vién. Danh gia timg gio hoc da tién hanh co tac dung thic day qua trinh
hoan thi¢n tai ngh¢ su pham va lao dong cta ban than nguoi day. Hon nira, theo dinh ky, cac cap lanh dao cling phai t6 chirc kiém tra, danh gia
hoat dong day hoc ciia gido vién. Do d6, thong nhat quan diém xem xét, danh gia gio hoc 1a mot yéu cau khach quan.

Chi s6 co ban phan anh chat lwong gio hoc 12 mirc dod giai quyét cac nhiém vu cua gio hoc. Tét nhién, gid hoc dat chit luong cao nhét khi tat
ca thanh vién 16p hoc déu tiép thu dugc ni dung hoc tép. Song, cling can tinh rang, hoc sinh ciia lop thuong khong dong nhat vé nang luc va
trinh doa f:huqn bi thé luc’. Vi vay, néu c6 mot sb hoc §1nh t1ep thu cham ndi dung hoc tap thi chua chic d6 1a dau hiéu phan anh chét luong thap.
Chi c6 thé khang dinh chat lugng gio hoc thong qua so dong hoc sinh hoan thanh hodc khong hoan thanh nhiém vu gio hoc.

Pé danh gia khach quan mirc do4 giai quyét nhiém vu gid hoc can tién hanh:

. 1. Thong ké cac chi sd phan anh khéach quan chét lugng hoc tap nhu diém ky thuat, thanh tich dinh lugong, két qua kiém tra t& chat thé luc
bang test.
2. Ghi chép s6 lidu vao bién ban.
3. Tinh ty 1¢ hoc sinh hoan thanh va khong noén thanh nhiém vu gio hoc. Tuy theo mirc doa tiép thu ndi dung hoc tap cta hoc sinh ma chét
lugng gid hoc c6 thé dugc danh gia & mirc xuat sac, tot, trung binh hodc kém.

Trong két luan cudi cung vé mirc d6d giai quyét nhiém vu ciing cén dé cap t6i y nghia strc khoe va gido duc cua gid hoc. Néu gid hoc cd
nhiém vu giao duc va strc khoe thi trong danh gia cting phai thong ké sb hoc sinh hoan thanh duoc cac nhiém vu do. Trong truong hop nhiém vu
gido duc va stzc khoe khong duogc dit ra cy thé thi y nghia vé hai mat nay cua gio hoc dugc danh gia theo nhimg yéu cau néu trong nguyén tac

chung ctia hé thdng gido duc thé chit. Cac chi s6 nhu vé sinh san tap, kiém tra c6 hé thng tu thé dung va trang thai chtic ning co thé hoc sinh, y
thtrc t6 chure ky luat va tinh than tu giac tich cuc cua hoc sinh trong gid hoc... cling phan anh chat lugng gio hoc.

Trinh d6 su pham cta gido vién con thé hién trong dinh mirc va didu chinh luong van dong, giup d& — bao hiém hoc sinh, t6 chirc 16p hoc va
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chon vi tri thich hop.

Pé danh gia tinh hop 1y cua ciu trac gio hoc, ngudi ta thudng cin cir vao mirc doa phu hop giira tap luyén véi quy ludt dién bién kha ning
hoat dong thé luc, giita do4 kho ctia nhiém vu vai thoi gian danh cho né, giira cac phan trong gio hoc.

Mot trong nhitng phuong phap danh gia khach quan chét lugng gio hoc, thudong dugc ap dung trong thuc tién 1a phuong phap quan sat bAm
gi0. Muc dich st dung phuong phap nay la xac dinh thoi gian cho ting loai hoat dong cua hoc sinh dé trén co soe do tinh toan mat dod chung va
mat dod van dong. Phuong phap nay dugc tién hanh nhu sau: phan loai cac hoat dong ctia hoc sinh trong gio hoc (nghe giang, chi dan, xem lam
mau, di chuyen thuc hién bai tap, nghi gitta quang va doi lugt, thu don dung cu, gio chét..); chon mot hoc sinh lam d6i twong quan sat chinh; ghi
lai thoi diém két thuc ting cong viéc ma ddi twong d6 thuc hién; tinh tong thoi gian (cho mdi loai cong viéc), tinh mat doi chung vé van dong.
Cung véi quan sat bam gid, ngudi ta con két hop dém mach trude va sau mdi 1an ddi twong hoat dong. Can ctr vao d6 thi dién bién nhip tim c6
thé danh gia lwong van dong cua gio hoc.

Gi4o vién co6 thé dinh mic va diéu chinh luong van dong théng qua quan sat phan tng 60 nguoi tap (tép trung chi y, nhip thoe, sic mt, toat
md héi, nhip tim). Ot mirc do4 dang ké, tai nghé su pham ciia gido vién TDTT thé hién trong to chtrc glup d5 - bao hiém.

Pé danh gia hoat dong ctia gido vién, ngudi ta con phén tich chat luong cong viéc chuan bi truc tiép cho gio hoc; cach sir dung ngdn ngird;
cach tiép xuc voi hoc sinh; hinh thire bén ngoai va céac biéu hién phong doéd su pham; tinh cam nghé nghiép; kha nang hoat dong sang tao, biét
dua vao cac ca nhan tich cuc va tap thé hoc sinh.

Muén dénh gia gio hoc dﬁy du va toan dién can lap ké hoach cu thé, trong d6 xac dinh rd nhiém vuy, t6 chuc va phuong phap kiém tra. Két
qua phan tich dugc ghi vao bién ban dé vé sau cung gio vién dé tim ra cach ning cao chét luong day. Yéu cau trong danh gia gio hoc 1a diéu
kién quyét dinh dé nang cao trinh d4 su pham ctia cac gido vién TDTT.

2. Hinh thirc budi tdp khéng chinh khéa

2.1. Bic diém va nghia cta cac budi tap khong chinh khoa

Hinh thirc budi tap khong chinh khéa chiém vi tri ddng ké. Do 1a diéu dé hiéu, badi vi thoi gian hoc tap trén 16p chi chiém mot khoang tuong
d6i ngén trong doi ctia mdi ca nhan. Thi dy, trong 10 nidm hoc phd thong, hoc sinh chi duogc hoc khoang 700 gid hoc TDTT chinh khéa. Trong
khi d6, thoi gian tap luyén TDTT ngoai khoa nhiéu gép boi. Nhitng nguoi de tudi trudling thanh va tudi trung nién chi yéu tap luyén TDTT theo
hinh thirc tu nguyén.

Tap luyén khong chinh khoéa 1a hinh thtrc tap luyén ty nguyén nham cung cb stre khoe, duy tri va nang cao kha nang hoat dong thé luc, rén
luyén co thé va chira bénh, gido duc cac tb chat thé lyc va ¥ chi, tiép thu cac k¥ ning, k§ xao van dong.

Céc budi tap khong chinh khoa thudng co cau trac don gian va ndi dung hep hon so véi budi tap chinh khoa. Hinh thirc tap luyén nay doi hoi
y thirc ky luat, tinh than dg4c 1ap va sang tao cao. Nhiém vu cu thé va ndi dung budi tap khong chinh khoa chu yéu phu thudc vao sée thich va
htrng thu ca nhan.

Ciing nhu budi tap chinh khoa, cAu tric budi tu tap phai dam bao phat dong co thé dan dan, tao diéu kién tét cho thuc hién hoat dong chinh
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va két thiic hop 1y. Nhiéu quy tic, thii phdp ma gido vién da sir dung trong gio hoc chinh khoéa cling c6 thé ap dung ¢ day. Dong thoi, do ndi
dung budi tap khong chinh khoa cling c6 nét khac bi€t nén cach t6 chirc tap luyén c6 dac trung riéng. Theo tinh chat huéng dan, _nguoi ta phan
chia cac budi tap khong chinh khoa thanh: cac budi tu tap ca nhan, cac budi tap theo nhom tw nguyén, cac budi tip theo nhém co td chirc.

2.2. Cac budi tap ca nhan

Céac bubi tap TDTT ca nhan thtrong dugc t6 chie dudi dang thé duc budi sang, thé duc vé sinh va dao choi hang ngay, cac budi tu tap theo xu
huéng huan luyén chung va huan luyén thé thao.

Thé duc vé sinh 12 mot hinh thirc ti tap don gian nhit vé mat to chirc. N6 thudng bao gdm di bo, chay va mot s6 bai tap phat trién chung dugc
thyuc hién trong 8 -10 phut. Tap thé duc vé sinh co tac dung phat dong co thé cho mét ngay lam viéc, duy tri kha ning hoat dong thé lyc, nghi ngoi
tich cuc. Cac bai tap thé duc vé sinh thuong dugc thuc hién véi luc ddi khang nhu ta tay, ta binh v6i, day dan hi.. Co thé tap trong nha hoac ngoai
troi. Thudng co thé két thuc budi tp bang tim nudc lanh. Can phai lua chon bai tap va dinh muirc lwong van dong sao cho co thé dugc phat dong
dan dan va cac nhom co 16n déu tham gia van dong. Dan dan, cac bai tap can duoc dbi mai va nang cao dod phirc tap. Mdi nguoi déu c6 thé va can
phai tap thé duc vé sinh trong sudt cudc doi. Cac hinh thirc tip luyén ca nhan niy duoc phd bién trén cac phuong tién thong tin dai chung va ching
c6 vi tri rat quan trong trong phong trao TDTT.

Tu tap thé Iyc c4 nhan nhu tap thé lyc chung, thé luc cho thé thao, thé luc thuc dung 13 hinh thirc tap c4 nhan, c6 ciu trac trong déi phic tap.
Dic diém thé hién &0 tinh hé thong chit ché trong xac dinh nhiém vu va lya chon bai tap, doi hoi nhidu thoi gian, tuan thi ché dod sdng dic biét.
Nhin chung, budi ty tép thé luc phai ¢6 ciu tric nhu gid hoc chinh khoa.

Can nhan manh rang, tur tap cd nhan chi 6 hiéu qua khi nguoi tap co duge mot sO kién thure can thiét vé 1y luan, phuong phap chung vé gido
duc thé chat; trude hét 13 vé cac gio hoc chinh khoa. Ngoai ra, cac tai liéu vé phuong phap, cac budi tuyén truyén trén phuong tién thong tin dai
chung ciing ¢6 vi tri quan trong trong hinh thanh k¥ ning tu xay dung budi tap ca nhan.

Tu kiém tra stc khoe co y nghia dac bi¢t quan trong dé t6 chirc tu tap luyén c4 nhan co Kkét qua. Tu kiém tra stc khoe dua trén phan tich cam
giac chu quan va nhitng chi so khach quan vé trang thai chtrc nang va thé hinh.
2.3. Cac budi tap theo nhom tu nguyén

Céc budi tap theo nhom ty nguyén dién hinh gdm: trd choi, 1it6 hanh, du lich, thi ddu. Nguoi t6 chire, 1anh dao cac budi tip loai nay duogc cac
thanh vién ctia nhém bau ra hoac duoc chi dinh.

Hinh thirc tip theo nhém ty nguyén ph6aa bién nhat 13 trd choi van dong, Theo xu hudng tap luyén, cac tro choi co thé dwoc chia thanh: tro
choi hoc tap — huén luyén, tro choi strc khoe, tro choi giai tri, trog choi thi dau. Thi du, thi dau bong da gilta cac nhom thleu nién trong cung dia
phuong. Dé thi dau tét, cic em thuong ty t chirc cac bubi tap luyén. Nguoi truong thanh thuong choi bong chuyén, cau 16ng, quan vot... dé
cting ¢ sirc khoe va duy tri kha ning hoat dong thé luc hodc dé giai tri.
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O céc nudc kinh té vin hoa phat trién, hinh thire du lich tich cuc dwoc phét trién rong rii. D6 1a nhitng cudc tham quan, dao choi, hanh quan
duoc td chirc ¢6 ké hoach va tu nghuyén. Du lich tich cuc c6 tdc dung lam phong phu tri thirc, k¥ nang, ky xdo thuc dung to6i luyén co thé va
gido duc td chét thé luc trong diéu kién khi hau va dia hinh thay doi.

Anh hudng ctia du lich tich cuc toi trinh d64 chudn bi thé luc phu thudc vao thoi gian va tinh phiic tap ctia nd. Can ct vao thdi gian, nguoi ta
phan biét du lich thanh céc loai: dao choi, 1itd hanh mot ngay hoac dai ngay. Murc dda phtrc tap cia cac cudc du lich phu thudc vao dia thé, tro
ngai trén duong di, mat dod dan cu dia phuong.

Y nghia gido duc ciia cac budi du lich con phu thude vao cdu tric ctia chung. Trir nhitng hinh thirc don gian, ciu triic cudc du lich thuong
g6m nhiéu khau. Thi du, mot cudc 1ird hanh thudong gém cac khau: di chuyén, vuot trd ngai, thé duc sang, luyén bz‘"lng nudc lanh, tro choi. Cac
khau nay dugc luan phién két hop vé6i cac hoat dong thong tin, tu phuc vu, dung trai. Mac du cugc du lich gom nhiéu thanh phan, nhung chung
ta can coi mdi giai doan ctia nd nhu mdt budi tap hoan chinh va té chirc chung theo phwong phap chung.

Thi dy, trinh ty 13 hanh phai dugc thyc hién theo yéu cau ctia cau trac gio hoc TDTT. Tién doé cta cudc lir hanh du lich ¢6 d6d kho loai V
thuong nhu sau: Ngay tha nhat 10km, ngay thir hai - 15km; ngay thtr ba - 15km; nghi mot ngay; sau d6 5 ngay lién 25 km mdi ngay; 15 km. Lid
hanh mbi ngay cling co cu tric nhu budi tap: khoi dong co thé, ‘hoat dong co ban va két thiic ngay tap. Trong 1&td hanh phai duy tri ché dod di
chuyen nhét dinh. Thi duy, di bd véi tde dod 4 — 4,5km/ gi®, sau moi chiing 40 phut nghi 10 phut, ...

Hiéu qua tap theo nhom ty nguyén phu thudc rat nhiéu vao viéc lya chon chinh xac nguoi chi dao. Nguoi chi dao khong nhitng phai ¢é uy tin
v€ nhan cach ma con phai c6 kién thirc co ban vé phuong phép t6 chirc tap luyén, hi€u bict luat thi dau, c6 kinh nghiém t6 chirc du lich ...

Moi ngudi tham gia du lich hodc tro choi déu co trach nhiém riéng. Thi duy, trong &6 hanh c6 nguoi dugce phan cong phu trach hau can, hodc
trong t6 chure choi ¢6 ngudi 1anh trach nhiém gilp trong tai, cd nguodi chuan bi dia diém, dung cy, v.v...

Thong nhit trudc vé ndi dung va qui tic 1a vin dé rit quan trong trong to chirc ty tap. Trong to chirc choi, nhat 14 trong 1itd hanh du lich can hét
strc tranh thay d6i ké hoach va qui dinh da théng nhét. Trong nhitng tinh hudng dodt xuat, c6 thé thay d6i ké hoach nhung phai 13y ¥ kién tap thé.
Su phu thudc ca nhan vao y kién tap thé, quan hé hop tac trong hoat dong da lam cho cac budi tap theo nhom tu nguyén trd thanh bién phap gido
duc quan trong.

2.4. Cac budi tap theo td chirc nhom

Céc budi tap theo nhom t6 chirc dugce tién hanh dudi sy diéu khién cta nhitng nguoi 1am cong tic chuyén mon. Tép luyén theo to chirc nhom
thudng 1a cac cude thi ddu, cac budi tap nang cao suc khoe trong cac co quan, xi nghiép, cac ngay hoi TDTT. Chirc nang cua cac cude thi dau rat
phong phuau. Thi d4u thé thao duoc t6 chirc vi nhiéu muc dich khac nhau: xac dinh thanh tich cua VDV; tuyén truyen trao d6i kinh nghiém;
cting ¢ tinh doan két, hiru nghi gilta cac dia phuong, dan toc; mol rong quan hé qudc té .. Dong thoi, cac cudc thi dau con 13 phuong phap doic
dao. Tham gia thi d4u theo hé thong c6 tac dung kich thich manh mé, nang cao trinh doa chuén bi thé luc cua VDV.

175



Hoat dong ctia cac VDV tham gia thi dau c6 thé duoc tach biét thanh ba phém: chuén bi truc tiép cho cudc thi, thi dau va két thic cudc thi.
Noi dung cong viéc chuan bi tryc ti€p cho cudc thi bao gom: chuan bi tinh than thi dau, tham gia nghi thirc khai mac trong thé, khéi dong. Thuc
hién bai tap thi dau la phan chinh ctia cudc thi. Phan két thuc cudc thi bao gom nhitng viéc: hoi tinh, tong két cudce thi, tham gia nghi I¢ bé mac.

Mic du cac cudce thi ddu co nhiéu diém dic biét, nhung td chuc hoat dong cua cac VDV van phai tuan thu cAu tric chung cua mét budi tap.
Trong do6 phai thuc hién nhiing yéu cau phuong phap chung: x4c dinh nhiém vu cu thé, dinh luong van dong chinh xéc, dam bao an toan ..

Cac hinh thie tap luyén da néu 1a cac khau cua qua trinh néu chung duoc lién két v6i nhau thanh mot chinh thé. Co sdeo dé lién két cac budi
tap 1a cac nguyén tic, ma truéc nhat 1a hé thong, vira sirc, tang tién. Pong thoi, trat tu lién két cac hinh thic tap luyén khac nhau con phy thude
vao xu hudng cia ching trong céac giai doan ctia qua trinh nhiéu nam; dic diém nguoi tap; ché dod hoat dong co ban va diéu kién sinh hoat cua
nguoi tap.

III. MAT PQ VA LUQNG VAN PONG CUA GIO LEN LOP TDTT
1. Mat do van dong cua gio lén lop TDTT

1.1. Khai niém va y nghia

Thong thuong chia thanh 2 loai: mat dc}é} chung va mat doa chuyén mon 7(mr§1t dod van dong). Mat doa chung cﬁNa gio 1én 16p TDTT la ty 1€
gifra th~(‘yi gian cua cac hoat dong hop ly va tpng thoi gian cua gio 1én 16p (budi tap) do. Cac hoat dong dgﬁ 1a sy chi dan cua giao vién (giang giai,
lam mau, sura chira sai lam....), diéu dong, t6 chirc, hoc sinh tap luyén hay nghi hodc giip do lan nhau can thiét... Ty 1¢ gitra thoi gian hoat dong
hop 1y trén voi tong thoi gian cia gio 1én 16p TDTT goi 1a mat doa hoat dong (mat dod chung). Con ty 18 chi giita thot gian tap luyén voi tong
thoi gian gio tap goi la mat dod luyén tap (hay mat doa van doang). Ty 1¢ gitra thoi gian giao vién chi dao hop ly voi téng thoi gian cia gio 1én
16p TDTT thi goi la mat doa giao vién chi dao. Nhu vay, mat doa van dong bao gid cling nhé hon va "nam trong” mat doa hoat dong.

Nhiing hoat dong trén (it nhat 1a nam ndi dung chinh da néu trén) la can thiét. Nhung néu can cir vao nhiém vuy. cu thé va dic diém cua gio
1&€n 16p TDTT thi mat doa luyén tap la chu yéu. Do do, gido vién phéi nam ving dac dién} do clng nhu di€u kién tac nghiép va trinh do hoc sinl}
ma nang cao mat dod luyén tap mot cach hop ly; gitip hoc sinh ndm nhanh, t6t nhiing hi€u biet, ky nang, k§ xao van dong cung tang cuong thé
chat, hoan thanh nhiém vu cua gio 1€n 16p TDTT.

Mat doé cua gio 1én 16p TDTT ma khong hop ly thi s& anh huong rat 16n dén chét luong gio hoc (tap). Chu trong dén mat doa cua gio Ién 16p
TDTT khong chi nhaém str dung t6t thoi gian trén 16p d€ hoan thanh nhiém vu cua gio hoc ma con nhaém kiém tra, phat hién nhiing van dé tén
tai, dé xuat cac bién phap khac phuc, khong ngiteng nang cao chat luong day hoc.

1.2. Céc yéu cau vé sap xép va diéu chinh mat doa cua gio 1én 16p TDTT

Co nhiéu‘ nhan t6 anh huong dén mat dod gio 1én 16p TDTT. Do d6 phai biét sap xép va diéu chinh chiung cho hop 1y. Mudn thé, can chi y
nhiing yéu cau sau:

176



- Chuan bi gio 1én 16p t6t: Trude khi 1én 16p, gido vién phai cin ctr vao nhiém vu, tinh chat cua bai hoc, dic diém hoc sinh, diéu kién day
hoc... ma sap x€p noi dung va thoi gian hoat dong hop 1y trong gio 1én 16p TDTT. Sau do, phai chuan bi cu thé, ti mi dé 1én 16p thuan loi, sat véi
mat do4 duy kién.

- Khong nglreng nang cao trinh doa t6 chice gio 1én 16p TDTT; sao cho chit chg, giam thoi gian hoat dong thira trong diéu chinh d6i ngii. CH
diéu dong dugc nhanh, bo tri trang thiét bi, dung cu tap trung dé tién cho day hoc.

Mubn thé, phai nam chéc si sd, tinh chét ciia ndi dung day hoc va diéu kién tac nghiép ma phan t6 cho hop 1y, dé ra quy tic day hoc can thiét
va thich hop.

- Cai tién phuong phap day hoc: Chii trong nang cao chét luong giang giai, lam mau; noéi tinh gon ma tap dwoc nhiéu; cin cr cic nhiém vu
day hoc va tinh chat cua ndi dung hoc tdp ma dung céch day theo 16i "nudc chay" hay "vong tron" dé nang cao mat doa cua gio 1én 16p TDTT.
Ciing can sap x&p hop ]y so lan lap lai, thoi gian cach quang, cac bai tap bo trg, dan dat va rén luyén cac to chat the luc.....

- Phat huy tinh tich cuc, tu giac hoc tap cua hoc sinh; vai tro cac cdt can, can su (hoc sinh) cung nhitng hoc sinh yéu thich va tich cuc veé
TDTT.

Céc budc va phuong phéap do, cong thire tinh toan mat do cia gio 1én 16p TDTT

+ Chuén bi:

- Tim hiéu nhiém vu, noi dung va phuong phap day hoc. Phén cong trach nhiém rd rang cho mét sO ngudi ¢o lién quan. Chuan bi tdt cac
dung cu do nhu bang ghi chép, ddang ho bam gio...

- Chon ddi tugng (hoc sinh) do.
+ Tién hanh do:

Po mat doa chung tir khi bat dau cho dén két thuc gio 1én 16p TDTT. Lay thoi gian st dung thuc té 1am chuén, 1an luot ghi thoi gian cta cac
hoat dong trong d6 theo don vi thoi gian (phut, gidy) vao bién ban theo doi (biéu). Sau d6 chinh 1y, phan tich théng ké, xem xét ty 1& giira cac
phan d6 vai nhau c6 hop 1y khong? Trong thuc té, chi ¢6 thé theo ddi, do duoc hoat dong ctia mot hoc sinh. Thudeng chon 3 em trung binh roi
bbc tham lay 1 hodc 1 nam va 1 nir trung binh...

Béng 9: Ghi chép mat do chung cua gio 1én 16p TDTT

Noi| Hoc | Hoc sinh | Giao vién T6 chic  |Bao v¢ qiup
sinh nghi chi dao day hoc do
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dung |luyén|Hop|Khong|Hop | Khong|Hop|Khong | Hop|Khong
Thoi | @0 |1V |hopl¥ |1y hep 1y |1y [hop 1y |1y |hop Iy
gian
Phan

Chuan
bi

Co
ban

Két
thic

Tong
cong

(%)

Truong Lop T6 Hoc sinh (ngudi dugce theo doi)
Giéi tinh Tubi Ngay thang  Thoi tiét
Gido vién lén 16p Nguoi theo doi (do)
Do mat doa luyén tap ciia gid 1én 16p TDTT ciing vay. Trude hét xac dinh (chon) mot hoc sinh dé do (theo ddi, roi lan luot tién hanh tir bat dau
cho dén két thiic; kip thoi ghi timg ndi dung va thoi gian tap vao timg phan tuong g trong bién ban dé sau tinh toan va phan tich.

Bang 10: Ghi chép mat doa luyén tap cua gio 1én 16p TDTT

Caf: pl}gn Not S6 lan Thoi gian .
va thoi dung o 2 A 0 Ghi
! \ . luyén tong cong Y0 ,
gian cua | luyén @ (phurong thirc) chu
GLL fap ap P g
Chuan bi
Co ban
Két thic
Téng
cong
Truong Lop T Hoc sinh (nguoi dugc theo doi)
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Gidi tinh Tudi Ngay thang  Thoi tiét
Gido vién Ién 16p Nguoi theo dai (do)

+ Phan tich thong ké va lap biéu dd:

Can ¢l vao s liéu thong ké thu thap dugc ma chinh 1y, tinh toan, 1ap nén phac d6 vé mat dod chung cua gio 1én 16p TDTT.

]
Truong Lép Té Hoc sinh (nguoi duoc theo doi)
Gidi tinh Tuoi Ngay thang  Thoi tiét
Gido vién lén 16p Nguoi theo doi (do)

Céch tinh mat doa luyén tap cia gio lén 16p TDTT

Trude hét, can ctr vao s6 lidu thu duge ma tinh mat doa luyén tap cua tung phﬁn, sau d6 mai tinh mat doa luyén tdp cua toan gio 1én 16p,
hodc 1a c6 the tryc tiép tinh ngay ra mat doa luyén tap cia toan gid Ién 16p TDTT. Chon cach nao la tuy nhu cau thuc t€. Cong thirc tinh toan mat
ddé luyén tap nhu sau:
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Tong thoi gian luyén tap cua

MDLT hoc sinh trong phan d6
cuamdt = N o L s X 100%
phin GLL Tong thoi gian cia ca phan
do
MPLT Téng thoi gian luyén tap cua
ctaGLL = hoc sinh trong GLL X 100%
TDTT Tong thoi gian ciia GLL

+ Phuong phap tinh thoi gian luyén tap: Do 1a thoi gian ma hoc sinh dung dé hoc tap, cung cd, nang cao ky niang, k¥ xao van dong, phat trién
trién céc to chat thé luc. Tuy vay cling phai can ctr vao ddc diém cta ndi dung day hoc ma van dung cho thich hop.

- Thé duc co ban bao gdm thé duc tay khong hay véi dung cy, vo thé duc, céc bai tap rén luyén thé lyc.... Néu gido vién giang trudc, sau hoc
sinh méi tap thi chi tinh thoi gian tdp. Néu gido vién vira giang, huéng din va hoc sinh cting tap theo thi tinh thoi gian ca doan nay. Trong tap
luyén nhay day, leo tréo, mang vac vat ning, vat kéo.... thi tinh thoi gian tir khi bat dau dén luc két thuc van dong. Nhung gitra c6 cac doan dimng,
nghi thi khong tinh thoi gian do.

Vi cac dong tac thé duc dung cu nhu nhay hom, xa don, xa kép thi tinh thoi gian tir khi bit dau dén két thuc dong tac; ké ca lac chay, di
chuyén doi hinh...

- V& chay, tinh tir khi 1am dong tic chuan bi (bao gom céc loai tur thé) cho dén khi dimg lai. Thoi gian di hodc chay (du 1a nhanh hay cham)
tir dich vé noi xuét phat bat ddu ciing dugc tinh 1a thoi gian van dong.

- V& nhay, tinh thoi gian tir [am tu thé bat ddu cho dén lic roi khoi hd nhay. Cach tinh thoi gian tré vé chd cii ciing gidng nhur chay. Néu
nhadly (bat cao) trén bai bang, khong c6 hd cat thi chi tinh lac nhay.

- V& ném, tinh thoi gian tir khi lam tu thé bat ddu cho dén khi da ném dung cu thé thao (ta, lyu dan, lao....) di, khoi phuyc lai tu thé than thé
binh thudng. Néu sau d6 con phai chay di nhaét thi thoi gian nay ciing phai van dong, van tinh.

Céac mon bong, tro choi van dong: Néu 1a dong tac don thi tinh thoi gian tir luc bit dau dén khi két thiic. V& nguyén tic, tinh thoi gian cho
toan trinh hoat dong tap thé, trd choi, thi dau. Nhung néu co pham quy, phai ding lai, gido vién gidng gidi, lam mau.... hoic hoc sinh khong chiu
tap, chi ding hodc phai dimng lai... thi phai trir di, khong tinh 1a thoi gian luyén tap. Khong tinh thoi gian cho cac lac chd doi trong tro choi tiép
strc, thi chay tiép suc...

- VO thuat: Ngoai hoat dong luyén tap ra, luc gitr tu thé dong tac tinh hodc cac dong tac tinh lyc khac cling dugc tinh vao thoi gian luyén tap

- Luyén tap doi hinh: D6 13 thoi gian 1am bét cir dong tic nao theo khau 1énh.

- T6 churc day hoc: Chi tinh nhiing luc diéu dong d6i hinh; khong tinh luc b tri hodc thu don dung cu luyén tap. Thé nhung, néu cu ly tuong
ddi xa ma gido vién c6 chu dinh cho hoc sinh chay dé thuc hién viéc nay thi cling duoc tinh 1a thot gian luyén tap.

- Trong tap luyén theo phuong phap tuan hoan, vé nguyén tic, toan trinh nay déu tinh 1a thoi gian luyén tap. Nhung néu giita c6 doan ding
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thi khong tinh luc do.

1.3. Phan tich va danh gid mat d6a 6¢ 1én 16p TDTT

+ Phan tich va danh gia mat d¢ chung cta gio 1én 16p TDTT

N6i chung, mat do chung cang 16n cang tot.Vi nhu thé c6 nghia thoi gian lang phi cang it. Thong thuong phan tich va danh gia mat doa
chung tir nhirng khia canh sau :

- Ty 1€ thoi gian stir dung hgp 1y 1a bao nhiéu ? Ty 1€ gitta cac thoi gian cua cac ndi dung hoat dong c6 hop 1y khong ?

- Thot gian luyén tap cua hoc sinh 1a bao nhiéu ? Mat doa luyén tap c6 hop ly khong ?

- Ty 1€ thoi gian khong hop 1y 1a bao nhiéu ? Nguyén nhan.

- Panh gia chung vé mat doa chung ciia gio 1én 16p TDTT va kién nghi.

Can nhefln manh rang, phan tich va danh gia mat doa chung cua gio 1én 16p TDTT phai Xudt phat tir thuce té, can clr vao nhiém vu cta gid 1én
16p, dac diém cua ndi dung, tinh hinh hoc sinh, di¢u kién san bai, dung cu, thoi tiet nhu thé méi de xéac thue.

+ Phan tich va danh gia mat doa luyén tap cua gio lén 16p TDTT

Mat d6d luyén tap la mot trong trong nhiing ti€u chi quan trong dam bao hoan thanh nhiém vu cing nhu chat luong cua gid 1én 16p TDTT.
Khong c6 ti€u chuan tuyét doi vé mat doa luyén tap cho moi gio 1én 16p TDTT. Phai phan tich cu thé mdi xac dang duogc.

2. Lwong van dong cua gio lén lop TDTT

C6 thé chia thanh lugng van dong thé luc va lugng van dong tim 1y. D6 1a mot trong nhitng tiéu chi quan trong danh gia chat luong cia gio

1én 16p TDTT. N6 c6 y nghia quan trong trong hoan thanh nhiém vu cua gio 1én 16p TDTT.
3. Luong van dong thé lyc (goi tat 1a lugng van dong)

+ Khai niém va y nghia. D6 1a mure phu tai vé sinh Iy ma co thé hoc sinh phai chiu dung khi luyén tip mot bai tip hodc ca gio 1én 16p TDTT.

No cling phan anh sy tién hoa ctia cac chirc nang sinh ly cua nguoi tap, van dong vién trong qua trinh trén. Str dung luong van dong hop ly co

tac dung t6t voi rén luyén than thé, nim viing k¥ thuat van dong, phong tranh chan thuong... ciia hoc sinh. Béi vi, sy cai thién vé hinh thai, cung

nam vimg cac ky thuat van dong déu phai thong qua su thich nghi v6i cac khdi luong, cudng do van dong(co nghia 1a luong van dong) nhat
dinh.

Tinh hop 1y ctia luong van dong thé Iyc chi 14 twong d6i. Né con tiy thude vao bién doi theo nhiém vu,i loai hinh cia gio 1én 16p TDTT, dac
diém cua ndi dung day hoc, stc khoe va trinh doé tap luyén cua hoc sinh ciing nhu diéu kién day hoc. Can phai can cu vao su thay d6i vé chirc
nang co thé cua hoc sinh ma kip thay ddi, diéu chinh luong van dong sao cho co6 thé nang cao thé chit cho hoc sinh tdt hon.

+ Su sdp xép va phuong phap diéu chinh lwong van dong. Can ctr vao quy ludt bién hoa chirc nang cua con ngudi ma sap xép cho sat hop. Noi
chung, lugng van dong nén tang dan 1én: luan phién chuyén déi giita cac mirc:16n, vira, nho. Pén cudi gior 1én 16p, luong van dong nén nhod dan giup
cho co thé hoc sinh vé trang thai twong doi yén tinh.
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Trong toan trinh day hoc TDTT, luong van dong s€ nang dan 1én, co nhip di¢u theo sy tang tién cta thé luc va t(inh do tap lu’yénlcﬁa hoc
sinh. Thong thuong vao dau hoc ky nam hoc, luong van dong va cuong dod cua gio 1én 16p TDTT nho, sau méi tang dan 1én. Khi sap x&p luong
van dong, can chil y may diém sau:

- Can ¢t vao loai hinh va yéu cau cta gio 1én 16p TDTT ma dinh luong van dong cho pht hop. Véi ciing mét noi dung day hoc nhung luong
van dong gid 6n luyén bao gid cling 16n hon gid mai hoc.

- Phu hop véi thuc trang sttc khoe va trinh d6 tap luyén ctia hoc sinh (bao gém Itra tudi, gidi tinh).

- Can nhaéc téi dic diém cua noi dung pham vi hoat ddang, doa kho, cuong do...

- Khi sap xép lugng véan dong, can can cr vao cuong dod 16n nho ma dinh thoi gian nghi gitta (cach quing) cho phu hop; sao cho tap luyén
va nghi ngoi chuyén doi hgp 1y cho nhau.

- Ngoai ra cling con phai suy xét téi mot s6 nhan té khac nhau nhu: trang thai tim 1y, thé luc, ché dod sinh hoat ciia hoc sinh, thoi tiét, san
bai, dung cu...

Gido vién khong nhing phai tinh toan day du vé lugng van dong, du kién dudng biéu dién mach khi chuin bj cho gi¢ 1én 16p TDTT ma khi
1én 16p phai nhanh nhay phat hién, phan tich cac bién doéi khac thuong cua lugng van dong dé c6 bién phap diéu chinh phu hop va kip thoi.
Nhiing bién phap di€u chinh do la:

- Thay d6i ndi dung luyén tap;

- Thay d6i mét sb yéu t6 co ban ciia dong tac (nhu téc dod, tan sb, bién do);

- Thay d6i s6 1an lap lai, thoi gian tap kéo dai hodc thoi gian nghi cach quing;

- Thay dbi trinh ty va to hop tap luyén; sap xép thoi gian nghi hop 1y;

- Thay d6i phuong phap day hoc nhu ding cac phuong phap tap luyén tuin hoan hodc thi dau;

- Thay ddi diéu kién tap luyén vé dién tich, san bai, trong lugng dung cu, diéu kién phu gia.

+ Phuong phap do lugng van dong cia gio lén 16p TDTT.

C6 réat nhiéu, dudi day chi gidi thiéu may phuong phap thuong ding:

Phuong phap quan sat thuong dugc gido vién dung trong qua trinh day hoc. Chu yéu quan sat vé chat lugng hoan thanh dong tac, tinh chinh

xéac cua dong tac, nang luc diéu khién than thé, sy ho hép, tiét md hoi, sic mat, nét mit, tiéng noi, biéu hién tinh cam, tinh tich cuc luyén tap cia
hoc sinh... dé phan doan lwong van dong co thich hop hay khong ?

Cam giac chil quan tirc 13 dya vao cam giac chii quan cta hoc sinh dé phan doan mirc luong van dong. N6 bao gom cac cam giac vé an, ngi,
tinh than, hing tha luyén tap...Gido vién nén thuong xuyén theo ddi phan ing cua hoc sinh, két hop véi nhiing quan sat cia minh dé phan tich,
phén dodn, danh gia luong van dong.
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- Po céc chi ti€u sinh 1y vé mach, huyét ap, trao ddi khi, tan s ho hép, than nhiét, protein ni¢u.... Thuong dung cach tuong dbi d& 1am 1a do
mach.

Cach va cac budc do mach nhu sau:

Chuén bi:

+ Tim hiéu nhiém vu, ndi dung va phuong phép, t6 chirc day hoc cua gio 1én 16p TDTT.

+ Xac dinh cach do va phan coéng nguoi do cho d6i twong duge do theo thoi gian quy dinh trude hay sau mdi luyén tap hoic 1a két hop hai
cach do. Biéu nay do tinh hinh cu thé quyét dinh. Phai c6 phan cong phdi hop 10 gitra ngudi ghi va nguoi do.

+ Chuan bi day du cac dung cu can thiét nhu bién ban quan sat, déng hd bim gio.

+ Chon d(‘)i, tuong (hoc sinh) dé theo doi (do mach). Né6i chung nén ck}on do mot hoc sinh nam va hoc sinh nir trung binh. Can c6 trao doi
trude ve sy phoi hop do véi cac hoc sinh nay nhung khong nén tao cang thang.

Tién hanh do mach

Trude gio 1én 16p TDTT (d6i phut) nén do mach hoc sinh vi lic d6 twong ddi yén tinh; tranh gdy cho cac em nhiing cing thang khong can thiét
lam mach khdng chinh xéc.

Trong qua trinh hoc tap trén 16p, thuong sir dung két hop cach do dinh thoi va cach do trude va sau mdi luyén tap. Cung nén chi y t6i dia diém do
thich hop. Néu do mach trudc va sau mdi luyén tap ma thoi gian luyén tap va thoi gian nghi cach quéng tuong d6i dai thi trong cac khoang do co thé
do may lan mach bd sung. Nhu thé s& co thé phan anh twong d6i khach quan, toan dién sy bién hoa ctia mach trong qué trinh nay. Tuy vay s 1an do
ctung nén thich hgp. Nhi€u qua s€ anh huong dén luyén tap cua hoc sinh va gio 1én lop. Con it qua thi khong phan anh twong doi day du, toan dién
chinh xac dién bién cua mach (tire 1a tinh hinh vén dong cua hoc sinh). Noi chung trong gi¢ 1én 16p TDTT khoang 45 — 50 phut, chi nén do khoang 20
lan 1a vra.

M3di 1an do mach trong 10 gidy; c¢6 ging nhanh, gon dé khong anh huéng dén tap luyén cta hoc sinh; sau d6 kip thoi ghi s liéu d6 vao bién
ban quan sat.

Bang 11: Ghi chép qua trinh bién d6i mach cua hoc sinh trong GLL TDTT

Céac phan | Thoi gian | Noi dung Mach Ghi chu
trong do luyén tap (10™)
GLL khi do
mach
Truong Lop T Hoc sinh (nguoi dugc theo doi)
Gidi tinh Tudi Ngay thang ~ Thoi tiét
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Gido vién Ién 16p Nguoi theo dai (do)
Ngoai ra cling phai chu y dén céac biéu hién bén ngoai ciia dbi twong duoc theo ddi, cac anh hudng bén ngoai khac dé co thé phan tich nhiing

nguyén nhan gy nén bién d6i mach toan dién, xac thuc hon.

Sau gio 1én 16p phai kip thoi do tinh hinh mach hdi phuc cua hoc sinh. N6i chung ¢t 2 - 3 phaut do mét 1an, do khoang 2 - 3 1an, dong thoi
tim hiéu thém cam giac ctia hoc sinh. Cach thong ké va 1ap biéu db nhu sau:

]
Truong 16p t6 tén hoc sinh
Gidi tinh tudi  thoi gian  thoi tiét
Gio vién huéng dan nguoi theo doi
1. Thoi gian va cac phan cia GLL 6. Co ban
2. Truée GLL 7. Ném lyu dan
3. Noi dung hoat dong cia GLL 8. Chay 100 mét
4. Chuan bi 9. Két thic

5. b1, chay cham, tap thé duc 10. Hoat dong hoi phuc
11. Sau GLL TDTT

Cin cr vao cac lan do mach trong 10 gidy, tinh chuyén sang theo don vi phiit, dé tao thanh phac dd biéu dién mach. Hinh 51 gitp ta c6 thé
truc ti€p xem xét phan tich.
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- Phan tich va danh gia LVD cua GLHTDTT:

7 Mubn danh gia mure hop 1y cia nod, phai can cu vao nhiém vu, loai hinh, ‘n(f)i dung day hoc cua GLL, dac diém cua hoc sinh (strc khoe Ita
tudi, gidi tinh...), di€u kién tac nghiép, thoi tiét... Noi chung c6 thé phan tich vé cac mat sau:

+ Can cr vao xu thé téng quat cuia dudng biéu didn mach toan GLL ma danh gia mirc 6 van dong hop 1y; xem c6 loi cho rén luyén than thé
va nam virng k¥ thuat van dong cia hoc sinh hay khong ?

+ Tinh hop 1y cua LVD ndi chung va doé cao, thoi gian, s6 1an xudt hién cac “dinh mach”? Mach trung binh cua moi phut trong GLL TDTT
1a bao nhiéu? Thoi gian dung cho luyén tap? Cling c6 thé tinh trung binh ting phiut cta ting phan trong GLL. Trong d6 ¢6 ca mach trung binh
cua moi phuut khi hoc ndi dung chinh.

€0 2 cach tinh mach trung binh trén tung phut. Loai thu nhit twong d6i gon d&: Pem cong tat ca sé 1an mach do dugc qua cac lan chia cho
tong so 1an do thi dugc mach trung binh (MTB)
MTB = a+b+c+....
n

Cach thtr hai 1a tinh dién tich mach. Cach nay twong dbi phirc tap, thuong dugc ung dung trong truong hop s6 1an do tuong dbi it, nhung lai
c6 thé phan g’lnh tuong doi khach quan vé LVD cia GLL TDTT. Cg’lch lam nhu sau: Xac dinh toa doa diém do magh theo trinh tu quan sat, tir do
hinh thanh rat nhi€u hinh chir nhat theo bac thang. Sau do tinh ra tong dién tich cta cac hinh trong bac thang do, roi dem chia cho tong thoi gian
cua GLL TDTT (lay don vi phut), ta s€ dugc so mach trung binh cho moéi phut trong GLL d6. Cong thtrc tinh nhu sau:

Céc dién tich hinh chit nhat mach cua cac lan do 1a X1, X2, X3,... Xn va téng dién tich mach la:

DXy, X+ Xy + X ..+ X,

S6 mach trung binh trong timg phuut cia GLL TDTT cu thé nao d6 la:

ZXI—a

Téng thoi gian 1én 16p (don vi phit).

Chi din vé phuong phap do mach trong gid 1én 16p TDTT &0 trudng phd thong.

Pi c6 nhiu nghién ctru chimg thuc c6 thé 1dy mach dap lam chi béao tin cay vé luong van dong cua hoc sinh trong gid 1én 16p TDTT. Chi
dan tham khao sau twong dbi thich hop hon véi cac gio chii yéu vé thé duc, dién kinh. Po mach, nén gan dong thoi véi phan tich mat doa chung
va mat dod van dong cua gio 1én 16p. Can phai do mach mot 1an trude lac 1én 16p (lac twong dbi yén tinh), it nhét 2 lan trong phan khoi dong, tir
6 1an trd 1én trong phan co ban, 1 lan ngay sau khi két thac gio 1én 16p va 1 1an nita sau 15 - 20 phaut. Mach can duoc tinh theo phiut va ghi vao
bién ban. Tuy vay, ciing khong can tinh ngay ra trong ca phit voi. Trudc hét hdy do mach trong 10gidy bang dong hd bam gi0. Nhing s6 liéu d6
can dugc ghi vao bién ban quan sat cing véi cac ghi cha khac. Thong thudng, mach ciia tré 11 tudi 1a 84 lan/phaut; 12 tudi - 82 1an, 13 tudi - 80
lan... Theo nhiing nghién ctru vé bién doi mach ctia hoc sinh lira tudi trén trong nhimng gio 1én 16p thé duc 1a chinh thi mach sau phﬁn khoi dong
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thuong khoang 100- 120 lan/phit; sau cac bai tap khong c6 nhay, nhago 1on khoang 90 -100; sau cac bai tap trén xa khoang 100 - 110; sau cac
bai tap nhao 1on khoang 115 - 170; bai tap chuan bi vé bong rd khoang 120 — 170 lan/phit. Sau mét lugng van dong déu thi mach cta tré lira tudi
nay thuong ting dén khoang 160 - 180 lan/phuut. Sau gio 1én 16p TDTT 15 - 20 phut, c6 mot s6 em c6 thé chua hoan toan hdi phuc. Sau khi theo
ddi mach, phai tinh ra mat do chung va van dong va cin ctr vao dién bién vé mach ma danh gia luong van dong ciia hoc sinh trong cac gio 1én
16p TDTT @o.

Danh giad lugng van dong gid 1én 16p TDTT theo mach

+ Ciing can xem xét tinh hop 1y cua pham vi (bién d6) dao dong mach trude va sau moi lan luyén tap, thoi gian nghi cach quang, tan s6
mach.

+ Tinh hinh hdi phuc mach sau gio 1én 16p TDTT.

+ Nhitng van dé ton tai, nguyén nhan va ¥ kién cai tién trong sap xép luong van dong.

Luong van dong va mat doa van dong co lién quan nhét dinh véi nhau. Trong mat diéu kién nhét dinh, thoi gian luyén tap cang dai thi lugng
van dong cang 16n va nguoc lai.

BIEN BAN

Theo d&i dién bién nhip tim trong gio 1én 16p TDTT
Lop: ....... TIUONE: et
Hova tén hoc sinh dugc theo doi:......cccvveeiveveeeiennne.
Hova tén ngudi theo doi: ......coeeverieiieiieniinieerieee,

Huyét 4p [0¢ y&n tinhe......o.veeveeeeeeeeeeeeeeeee e

Mach Iuc yén tinh: ........coooviiiiiiiieee e,
Céc phan | Céc hinh | Thoi diém |Mach/10|Mach/phit
cua giio 1én | thuc hoat | do mach giay
16p dong (phut)
Phan chuan
bi
=
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Phan két
thic

Huyét ap: va mach: (lan/phut)
sau gio tap 15 - 20 phut
Biét st dung thoi gian va lugng véan dong trong gio 1€n 16p la mot tiéu chi quan trong danh gia chit luong cua day hoc TDTT. Nhung mat

khac cling khong thé chi 1éch vé mat nay. Con phai can ¢t vao nhiém vu cia gid 1én l6p, dac diém d6i twong, ndi dung day hoc va diéu kién tac
nghiép ma phan tich cho toan dién. Vi du nhu trong gio day cac k¥ thuat méi tvong dbi ti mi, phirc tap thi luong van dong khong thé 16n ngay.

4. Luwong vin dong tam ly cua gio lén lop TDTT

+ Do la mﬁc chiu dung vé thm ly cua hoc sinh trong gi¢ 1én 16p TDTT. Néi cach khac, do cﬁn,g la lgich thich v&i cuong doa nhét dinh, tao
nén hung phan va cang thang hé thong than kinh cta hoc sinh trong gio 1€n 16p TDTT. N6 chu yéu thé hién qua stc cha y, tinh cam va y chi.
Luong van dong tam 1y trong gio 1€n 16p TDTT c6 tac dung tét dén strc chu y, tinh cdm va y chi cua hoc sinh, goép phan dam bao nang cao chat
luong day va hoc cia TDTT.

+ Phwong phap va cac bude do lugng van dong tim 1y trong gid 1én 16p TDTT (chu yéu bang phuong quan sat):

Chuan bi:

- Nguoi do trudc tién phai tim hiéu nhiém vu, ndi dung, toan bd qua trinh cta gio 1én 16p TDTT va nam viing cac tiéu chuan do.

- Chuan bi dung cu va biéu bang dé ghi chép.

- Chon dbi tuong do; mdi gid 1én 16p mot hoc sinh. Trong khi do, ciing nén chu ¥ t6i cac hoc sinh khac trong nhom, t6 hodc toan 16p dé hoc
sinh d6 khong bi€t minh nhu 1a déi tuong quan sat, sinh ra cang thang, khong binh thuong.

- Nguoi do phai dugce phan cong ro.
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Tién hanh do:
- Trong toan trinh gid 1én 16p, ngudi quan sat phai bam sat dbi twgng quan sat, khéng dugc xao nhéng.
Béng 12: Cac tiéu chi xac dinh LVD tam ly cua hoc sinh trong GLL TDTT
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Tiéu chi
Tiéu e Trang Biéu hién y
chudn Ste chi § thai chi
Phan d6
3 Tap trung cao d0 | Phan dau | Kién cuong,
khong bi ngoai sung man | hang hai, chu
canh cuon hut dong vuot
kho
2 Chu y tap trung Cao, Kién tri, tu
vao muyc tiéu, doi | thoai mai | gidc, vuot
tugng, chi hudng kho
duoc
1 Chu y twong d6i | Binh Tuong ddi, co
tap trung (dai thé | than, 6n | thé khac phuc
hudng vao muc dinh kho khan
ti€u)
-1 Tuong d6i phan | Khong Ngai ngung,
tan, thinh thoang | cao, déu | bi dong
ro1 muc khoi muc | déu
tiéu
2 Phan tan, c6 lic | Thép, t¢ | Nhut nhat, e
ro1 khéi muc tiéu | nhat SQ
-3 Rét lung tung Tiéu cuc, | Trdn tranh,
(hoan toan roi phan cam | “chiu hang”.
khdi hoat dong
day hoc)




Bang 13: Ghi chép LVD tam ly cua hoc sinh trong GLL TDTT
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-2
-3
3
en
s 2 2
o) o -3
Truong ~ Lop To Tén hoc sinh
Giéi tinh Tudi Thoi gian  Thoi tiét
Gido vién hudng dan Nguoi theo doi

[

Bang 14: Céc chi s6 tham khao dé danh gia LVD tdm 1y cta hoc sinh trong GLL TDTT

Tiéuchi | Céc chi sé danh gia tham khao | Chi s6 danh
Cacbac | Chuy |Tinhcam | Y chi gia tong
hop tham
khao
Cao >293 | >1,85 > 1,99 >2,32
Vira cao 2,70 — 1,63 - 1,49 — 1,91 - 2,21
2,92 1,84 1,98
Vira 1,83 - 1,53 — 095— | 1,45—1,90
2,69 1,62 1,48
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Vira thap 1,40 — 1,20 — 0,76 — 1,13-1,44
) 1,82 1,52 0,94
Thap < 1,39 <119 <0,75 <112

- Nguoi do phai quan sat cac biéu hién vé stic chu ¥, tinh cam va ¥ chi cua hoc sinh duoc theo ddi. Ctr 2 - 3 phut mét, lai cin cir vao cac tiéu
chuan do vé€ lugng van dong tam ly (bang 12) ma cho diém 61 kip thoi ghi vao bién ban theo doi (bang 13).

- Néu c6 nhén t6 bat thuong anh huong dén dién bién tam ly thi cling can ghi bo sung.

IV. CHUAN BI PANH GIA GIO LEN LOP TDTT
1. Chudn bi gio lén l6p TDTT
Chuén bj tdt s& tao diéu kién tién dé cho 1én 16p tét va dong thoi d6 ciing la bién phap thuong xuyén dé nang cao nghiép vu cia giao vién.
Gido vién du co trinh doa nghi€p vu va k¥ thuat van dong cao cling van can chuan bi l1én 16p t6t. Chi c6 thé mdi hoan thanh tot nhi€ém vu day hoc
duoc.
Gido vién phai tu chuan bj lay Ia chinh. Trén co s60 do, khi can thiét, c6 thé chuan bj bai tap thé dé bo sung cho nhau, phat huy tri tu¢ nhiéu
nguoi. Qua do co thé sap xEp va str dung hop ly cac phuong phép, trang thiét bt TDTT.
Noi dung va yéu cau chuén bj nay con phu thudc vao dac diém hoc sinh, ndi dung day hoc. Gido vién thuong can chuan bi vé cac mit sau:
+ Tim hiéu tinh hinh
) C6 nam duoc tinh hinp méi chuén bj tdt duge, dic biét vai 16p mdéi duge phan cong day hoc. Phéiqtim hiéu tinh hir}h tuong ddi toan dién:ﬁ si
sO (ca nam va nir), lira tudi, strc khoe, trinh d6d TDTT, thai doé hoc tap, hing thi, tu tuding, y thirc t6 chice ky luét, cot can TDTT va déc diém
hoc sinh ca biét... Tuy vay cling khong thé tim hleu mot 1an 13 xong, ma phai khong ngimg theo ddi, kip thoi phat hién chinh xac nhimg van dé

moi. Ngoai ra ciing can phai tim hiéu nhat dinh vé ndi dung ciac mon khac ma hoc sinh phai hoc déng thoi véi mén TDTT, tinh hinh san bii,
dung cu can thiét, nhittng mon trude va sau gio TDTT va cac hoat dong khéc.

+ Nghién ctru ndi dung va céach day hoc

Khong chi can ndi dung day hoc (thé hién trong sach giao khoa, tai liéu day hoc) ma con ca trong cac ké hoach, tién do4 day hoc co lién
quan. Lam sao tim hiéu va nim duoc hé thong vé y nghia, nhiém vy, ndi dung (su sap xép va yéu cau) Cin cir vao tién dod day hoc TDTT ting
hoc ky ma di sdu nghién ciru chudn bi vé ndi dung va cach day cho timg GLL TDTT. D¢ 1a khau chuan bi co ban cia gido vién cho GLL TDTT.

- Nghién ctru ddc diém va tac dung ciia ndi dung day hoc. Gio vién c6 thé dung nhiing hiéu biét ciia minh vé& giai phau, sinh ly, tim 1y, gido
duc, luc hoc... dé phan tich ndi dung, doa kho, lugng van dong (anh hudng dén bd phan co thé nao va uu thé phat trién t6 chat thé luc nao) cling
nhu can nhéc cac kha ning va tinh hudng c6 thé dé gido duc pham chit, dao dirc, y chi. Ngoai ra ciing nén tim hiéu méi lién hé giita cac noi
dung day hoc trong mén TDTT (chua ké dén cac mon hoc khac). Vi du co thé dung nhay day lam bai tdp luyén suc bat (thé luc) hoac lam bai tap
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bd troi cho tip nhay xa hodc nhay hom. Nhu vay, cling 1a mot bai tip nhung nhiém vy khac nhau thi cach day hoc va yéu cau ciing khong giéng
nhau.

- Nghién ctru quy cach, trong diém ky thuat dé naim dugc diém méau chdt trong day hoc cho hoc sinh.

- Nghién ctru vé& phuong phap day hoc. Sau khi dd ndm duoc noi dung day hoc, cén can cu vao nhiém vy, trong diém diém kho trong day
hoc ma tim chon phuong tién va phuong phap. Cu thé 1a cach thuec tién hanh lam mau va giang giai; theo phuong phap tuan hoan hay tro choi,
thi dau; quan triét nguyén tac ddi dai ca biét; dua vao ndi dung day hoc ma tién hanh gido duc dao dirc, tu tudling cung trinh tu va cac bién phap
t6 chirc trong GLL TDTT.

+ Bién soan gido an

Chi nén va lam dugc t6t khau nay sau khi dé tim hiéu tinh hinh, ndm dwogc ndi dung va tim chon duoc phuong phap day hoc thich hop. B¢ la

mot khau chuan bi rat quan trong. Con vé cach thuc, cac bude 1am gido an da duoc gidi thiéu ki trong cac chuong vé ké hoach day hoc TDTT
trong nha truong.

+ B6i dudng cdt can (bao gdm can sy TDTT va cac nhom, to truong).

Biét bdi dudng va sir dung do1 ngili nay c6 h¢ théng, ké hoach s& tao diéu kién quan trong dé 1én 16p tdt, ddng thoi ciing 13 mot phuong phap
hiru hiéu trong day hoc dé phat huy tinh tich cuc, boi dudng nang luc hoat dong doéc lap cho hoc sinh. Trong day hoc TDTT, gido vién ciing nén
thuong xuyén nghe y kién ctia hoc sinh dé tim cach cai tién cong viéc day hoc ciia minh. Dat biét trudce khi hoc cac ndi dung twong dbi khé va
phirc tap, can cho hoc sinh thir nghiém mét chitt, gitip cho cac em nam dugc cach bao hd va gitip d& nhau trong luyén tap.

+ Chuén bi san bai dung cu

Lam tdt Vjéc nay (bao gém chuén bi, bd tri, kiém tra thiét bi an toan...) s€ tao diéu kién hoan thanh tdt nhiém vu day hoc cua gio Ién 16p
TDTT. Do diéu ki¢n ¢ ta c6 han nén khau nay cang dang luu tam hon.

“Nhu véy, trude khi 1én 16p, gido vién phai chudn bi vé 5 mat trén. Khi can thiét, gido vién (nhét 1a gido vién tré, con thiéu kinh nghiém) c6
thé chuan bi, thur 1én 16p tai hién trudng; tire 1a day thur toan bo giao an cua gio 1én 16p TDTT tai noi minh s€ day (cho du, c6 hay khong c6 hoc
sinh) d¢ nam dugc ndi dung, phuong phap, phat hién nhitng thicu s6t dé kip thoi diéu chinh.

2. Danh gia gio lén lop TDTT

+Y nghia va noi dung

Do 1a sy kiém tra va danh gia vé chat luong cua gid 1én 16p TDTT. Gio 1én 16p TDTT la hinh thire t6 chirc co ban dé thyc hién muyc dich,
nhiém vy giao duc thé chat trong nhae truong. Mubn hoan thanh day du, toan dién cac nhiém vu cua gi¢ 1én 16p TDTT phai thuong xuyén va
dinh ky lglem tra va danh gia chit lugng cua gio 1én 16p TDTT. Nhu thé s& c6 loi cho tong két kinh nghiém thanh cong, phat hién kip thoi nhitng
ton tai d€ co bién phap sura chita hiru hi¢u, ndng cao chat luong day hoc trén co st khoa hoc.

Danh gia chat lugng gid 1én 16p TDTT chi yéu trén 2 mit day va hoc. Vé mit day (gido vién), gdm c6 sy chuan bi cho gio 1én 16p, cong tac
192



t6 chuc gido duc, bién phap day hoc, su sip xép diéu chinh mat d6 lwong van dong cua gid 1én 16p, ning luc va thai do, tinh than day hoc cua
gido vién... V& mit hoc (hoc sinh), can qua nhitng thé hién tir phia hoc sinh ma xem c6 loi cho ting cudng thé chat, nim viing cac hiéu biét, ky
nang, k¥ xdo van dong co ban ve TDTT va v¢ sinh, stic khoe... hay khong ?

+ Céc loai va trinh ty danh gia 6o 1é€n 16p TDTT

Thuodng phén thanh danh gia tuong dbi toan dién va danh gia chuyén dé vé gio 1én 16p TDTT. Loai dau 1a phan tich, danh gia twong ddi toan
dién chat lugng cua gio 1én 16p TDTT. Con loai sau chi chu yéu nhaém vao mot mat nao do cua chit luong. Du dung loai nao thi cung phai sat
v6i thyc té nhiém vu cy thé ma xem xét, tir d6 tim ra nhiing kinh nghiém thanh cong va thét bai, 1am rd nguyén nhan, dé xuat bién phép cai tién.
Tuy theo yéu cau va kha ning, c6 thé ding cach riéng hoic két hop hai cach voi nhau.

Mudn danh gia dugc khach quan, chinh xac chat lugng gio 1én 16p TDTT, phai thu thap dugc nhiéu ¢ liéu vé nhidu mat dé ma phan tich,
quy nap trén co soh khoa hoc.

Trinh ty danh gid gid 1én 16p TDTT nhu sau: Trude hét, giao vién nén ty danh gid, sau d6 nhitng ngudi dén dy gid phan tich gop ¥, cudi
cung tong ket lai cac y kién thao luan va de xuat kién nghi cai tién.

+ Phuong phap danh gia gio 1én 16p TDTT

C6 2 logi: danh gi4 dinh tinh va dénh gi4 dinh lwong. Loai dau chu yéu phan tich va dénh gia vé céc ndi dung trong gio 1én 16p TDTT, dya
vao kinh nghiém va hi€u biét Iy luan co lién quan cua nguoi danh gia. Con trong loai sau, nguoi danh gia lai can ctr vao nhimg ctr liéu da dugc
lugng hoa theo nhiing ti€u chuan nhat dinh ma dua ra nhan dinh ctia minh. Trong thuc tién, ca 2 loai nay thuong dugc st dung két hop vé1 nhau
(xem céac bang sau).
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PE CUONG PHAN TiCH GIO LEN LOP TDTT

(Tham khdo tir Tap chi thuc tip sw pham TDTT,
Hoc vién TDTT. T.U. Mit-xco-va,1978)

I. SU CHUAN BI CHO GIO LEN LOP TDTT
1. C6 gi4o an cu thé, ti mi.
2. Trang phuc cua gido vién gon gang, nghiém chinh.
3. Trang phuc cua hoc sinh cling gon gang, nghiém chinh.
4. Chuén bi dung cu san bai.
5. C6 s6 sach theo ddi, tham khao céan thiét.
II. TINH HINH DAY HOC VA GIAO DUC TRONG GIO LEN LOP TDTT
1. Mirc ndm duoc ndi dung day hoc cua hoc sinh.
2. Sy quan triét cic nguyén tic giao hoc phap.
3. Cac phuong phéap day hoc ding trong gio 1én 16p (1am mau, gidi thich, truc quan, ddnh gia...)
4. Str dung cac bai tap dan dit.
5 K¥ ning phan tich va stra chira sai lam.
6. Giao duc y thirc bao hiém cho hoc sinh va chét lugng bao hiém cua gido vién..
7. Panh gid mat doa gio 1én 16p TDTT.
8. Sy quan tam gido duc vé tu thé va cach thot ding.
9. Su quan tam gido duc dao dtrc cho hoc sinh (trudc nhiing biéu hién tich cuc va tiéu cuc...).
10. Tinh ky luat, tinh tich cuc va himg tha ctua hoc sinh véi gio [én 16p.
1’1. Trinh dod van hoa qua 101 n6i cua giao vién (tinh biéu cam qua 101 noé1, thai dda véi hoc sinh, sy quan tdm dén nguyén vong cua hoc
sinh, biét doi dai cabiét...).
III. TO CHUC GIO LEN LOP TDTT

1. Sy m& dau va két thuc gio 1én 16p dung lac; sy phan phéi thoi gian cho cac phan va bai tap; lidu lugng va quang nghi ciia cac bai tap.
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2. Cach td chirc hoc tap trén 16p cho hoc sinh (déng loat, nhom,céa nhén, vong tron) va cach thuc hién bai tap cia hoc sinh (déng loat, theo

thir tw, day chuyén...)

3. Sir dung trang thiét bi va phan phéi hop 1y cho hoc sinh.
KET LUAN

1. Tinh hinh hoan thanh nhiém vy gid 1én 16p TDTT (dwa trén s6 hoc sinh ndm dwgc ndi dung hoc tap).

2. Tac dung gido duc va strc khoe cua gio 1én 16p.
3. Mbi lién hé giita gid 1én 16p @6 vai gior 1én 16p trudc.
4. Nhiém vy bai tap chudn bi 60 nhae cho gio 1én 16p sau.

5. Nhén xét riéng vé timg phan noi dung, tirng nhom — doi.

6. Co bao nhiéu danh gia va diém di dugc ghi vao trong so 1én 16p.

Ghi chu: Tét ca cac d& muc trén cling nhu chat lugng tong quat cia gio 1én 16p TDTT déu duoc danh gia bang phuong phap nhom chuyén

gia theo 3 muc (3: trén trung binh; 2: trung binh, tam duogc; 1: kém).

Bién ban phan tich gio 1én lop TDTT

1. Lop 2. Thoi gian

3.Diadiém 4. Gido vién

5.Sisb 6. S6 lugng hoc sinh 1én 16p
I. NHIEM VU CUA GIO LEN LOP

II. PANH GIA TUNG PHAN THEO THANG DPIEM 3 BAC
1. Su chuan bi cho gio 1én 16p TDTT
2. Tinh hinh day hoc va gido duc trong gio 1én 16p TDTT
3. T6 chtc gio 1én 16p TDTT
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4. Panh gia chat lugng tong quat

Béng 15: Ghi diém danh gia chat luong gio 1én 16p TDTT

Gia | Buo
Hé théng tiéu chuan danh gia tr1A ¢ 2
i dié | die
m | m
Nhiém vu rd diing 3
Gido an |Céc budce 10 rang 2
1 P Noi bat trong diém 2
8 diem |B4 tri san bai, dung cu hop| 1
ly
8 Giang 10, thuat ngitd chinh| 2
Z Phuong xac % -
:go phép Lam mau chinh xac, vi tri| 2
S ) day thich déng. '
° hd’ic: P‘hAuongq tién h}}u hiéu, c6| 3
grfg 9 didm h1,¢u qua tuong_lﬁrngi' -
"o Co trinh tu, biét doi dai ca| 2
Sal | b
= 3 T6 |Nghiém chat nhung linh| 3
20 chic: |hoat, da dang
Z 6 diém |N3m va diéu khién dugc ca| 3
16p
4 | Chi |Béo v¢, giup do diing mirc 3
dao: |Stra chira kip thoi 3
6 diém
5| Gido |Than mat, biét néu guong 3
duc: |Biét dan dat, goi y 3
6 diém
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Gia |Duo
Heé thé i6u chudn danh eié tri C
¢ thong tiéu chuan danh gia gid | aié
m | m
o 6 | Thai do |Chu dong, tu giac hoc va| 3
2 luyén
% 2 7| Ky lu%lt Giﬁxkjf l}f@t, tt}eo c’hi h}ly 3
@ | 8] Ychi [Muon tien by, co the vuot| 3
oI khé khan
€ Z | 9| Tinh |Thoai mai, vui tuoi 3
f@- @ cam
= ? | 10[Quan h¢|Quan hé thiy tro, doan két
E giup do gitta cac hoc sinh tot| 3
dep
Mach TB 120 - 140 16
lan/phuaut
o LVD |Mach TB 125 - 1 50| 12
Hieu 14y | ginh 1y: | 1An/phuat
ql‘llla ;‘1 l6diém [Mach TB 120 - 130| 8
ﬂiyah 1an/phuut
thé: (30 Mach TB 115 lan/phat 4
diém) Mat doa 35 14
12 luyén 30 12
tap (%): 25 8
14 diém <20 4
Mire 13 Ty  1¢|No6i dung |N6i dung 6n
nam ky hoc sinh |mai lai
ning nim 60 70 15
van dugc k¥ 50 60 12
dong: thuat co 40 50 9
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Gia |Duo
Hé thé i6u chudn danh eié tri C
@t ong tieu chuan dan gla dlé dlé
m m
(20 ban 30 40 6
diém) (%): 15
diém
14Ty 1é 100 5
hoc sinh 80 4
nam 60 3
dugc 40 2
hiéu
biét co
ban
(%): 5
diém
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GIAO TRINH q
LY LUAN & PHUONG PHAP THE DUC THE THAO

Bién soan : PGS — TS. NGUYEN TOAN
TS. NGUYEN STHA

GIAO TRINH LY LUAN VA PHUONG PHAP THE DUC THE THAO cla Khoa Gido duc Thé chét truong BHSP TP.HCM dang ky trong ké hoach nam
2004. Ban An Ban Phat hanh Noi b DPHSP sao chup 200 cudn, kho 14x20 theo Bién ban s6 /BCTGT ngay thang nam 2004, in xong ngay thang
nam 2004.
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