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LOI NOI PAU

Thuc hién thong bao s6: 935/TB-DHPVD cua Hiéu trudng truong Pai hoc
Pham Vin Pong vé viéc trién khai dua bai giang 1én website nham tao diéu kién cho
sinh vién c6 thém tai liéu dé nghién ctru hoc tip, qua d6 dap tng yéu cau ddi méi dao
tao theo hé thong tin chi, timg budc nang cao chat luong dao tao trong nha trudng,
chung t6i d3 bién soan va gi6i thiéu dé cuong bai giang Tam 1y hoc Thé duc Thé thao
v6i thoi lwong 02 tin chi, giang day 30 tiét, dung cho sinh vién nganh Cao dang Su
pham Gido duc Thé chét truong Pai hoc Pham Van fo)ng.

Chuong trinh dao tao ctr nhan CDSP GDTC yéu ciu phai nim viing kién thirc
tam 1y hoc TDTT va ung dung né trong thuc tién GDTC va huan luyén thé thao: Pay
chinh 14 phan Iy luan chuyén mén nghiép vu rat quan trong ciia ngudi gido vién GDTC.

Tam 1y hoc TDTT bao gom 2 van dé chinh: TLH GDTC va TLH Thé thao, 1a
mot chuyén nganh cua khoa hoc tdm 1y chuyén nghién ctru cac qui ludt hinh thanh
thanh, biéu hién va diéu khién su phat trién tam Iy van dong trong cac diéu kién hoat
dong, ren luyén thé chét, tap luyén chuyén moén TDTT khac nhau. Vi vay, ndi dung
chinh ctia mon hoc 1a: Nhitng van dé chung vé TLH TDTT; Nhiing dic diém tam ly
cua qué trinh GDTC va hoat dong thé thao; Co s& TLH hinh thanh nhan céch nguoi
gido vién, HLV thé thao.

bé cuong bai giang duoc bién soan dya trén giao trinh qui dinh cua Bo Gido
duc-Pao tao, két hop voi céac tai liéu, sach tham khao c6 lién quan, theo hudng tap
trung vao cic van dé co ban nhat, phu hop véi trinh d kha ning tiép thu cua sinh vién,
nhung van ddm bao ndi dung ctia chwong trinh.

Dé tiép thu tot ndi dung bai giang, sinh vién can tu nghién ctru hoc tap két hop
v6i cac tai liéu tham khao, tu giac tich cyc trong 6n tap va thao ludn nhom dé ndm chac
cac ndi dung trong tAm cua bai giang, dong thdi ¢ thé van dung vao hoat dong rén

luyén hoc tap ctia ban than ciing nhur trong thyc tién cong tc sau nay.



Trong qua trinh bién soan khong tranh khoi nhitng thiéu sot, ching t6i chan
thanh cam on nhitng ¥ kién dong gop chén tinh cua qui thdy co gido, cac dong nghiép
va cac ban sinh vién dé tap bai giang ngay cang hoan chinh.

Xin chan thanh cam on!

TAC GIA



CHU VIET TAC DUNG TRONG BAI GIANG
TDTT: Thé dyc thé thao
TLH: Tam 1y hoc
TLH TDTT: Tam 1y hoc thé duc thé thao
VDV: Van dong vién
VD: Vi du
SVD: San van dong
GV: Gido vién
GDTC: Gi4o duc thé chat
HLV: Huan luyén vién
CPSP: Cao dang su pham
BTTC: Bai tap thé chat
KNKX: KV nang k¥ xao



Chwong 1. NHUNG VAN PE CHUNG CUA TAM LY HQC TDTT
1.1. MOT SO VAN PE VE TAM LY HQC PAI CUONG
LIEN QUAN PEN TAM LY HQC TDTT
1.1.1. Khai niém khoa hoc vé tim ly con ngudi
1.1.1.1. Khai niém
- Két thuc thé ky 20, khoa hoc tdm 1y c6 budc phat trién vuot bac va 1a mon khoa hoc
doc lap, lay hoc thuyét duy vat bién chimg cta chu nghia Mac-Lénin va hoc thuyét vé
hoat dong than kinh cip cao cta Paplop (1894-1936) lam phuong phap luan; ldy 1y
thuyét hoat dong cua Leonchiep va Rubinstéin (Nga) 1am phwong hudng xay dung nén
tam ly hoc hién dai.
- Hoc thuyét phan anh ciia chi nghia Mac-Lénin cho rang:

Tam ly 1a san phém cua su phat trién 1au dai cua vat chat. Moi vat chit déu c6
thudc tinh phan anh. Khi vat chat da phat trién dén trinh d6 c6 su séng va ¢6 to chirc
cao tikc néio bé con ngwoi thi thudc tinh phan anh dat dén hinh thirc cam gic, tri gidc,
tu duy y thirc va Iy luan (theo quan diém nay thi tAm 1y c6 co sé vat chét 1 ndo bo con
nguoi, khong c6 ndo bd s€ khong co tam ly)

- Cac nha TLH hi¢n dai cting da van dung luan diém tht 2 cua phép duy véat bién
ching 1a phai nghién ctru tdm 1y nhu 1a m{t chirc nang phan xa cta nao.

* Dua trén phuong phéap tu duy khoa hoc néu trén, cdc nha TLH hién dai da dua ra
nhimng khai niém co ban vé hién twong tdm 1y va tam 1y con ngudi nhu sau:

+ Hién tuong tdm 1y 1a nhimg hién tuong tinh than xay ra trong dau 6c¢ con
nguoi, gén lién va diéu hanh moi hanh vi, hoat dong, hanh dong cua con nguoi.

VD: Trong hoat dong TDTT c¢6 nhiéu hién tuong tim Iy nay sinh: VDV cho doi xut
phat (hdi hop); tu duy phuong an chién thuat; lo ling so that bai, tri nhé dong tac,...do
1a nhitng hién twong tam ly phan 4nh y thirc ctia hoat dong thi d4u thé thao.

+ Tam 1y ngudi 14 su phan anh hién thuc khach quan ciia ndo, mang tinh chi thé

va ¢o6 ban chat xa hoi, lich su:



. Theo khéi niém trén, tdm 1y trudc hét 1a thudc tinh phan anh cta ndo bo, la
hinh anh cua thé gi6i khach quan trong 6c con ngudi. Mudn ¢6 tim 1y trude hét can co
ndo phat trién binh thuong, cac gidc quan c6 kha ning lam viée va ¢ su tic dong cia
thé gi6i khach quan.

VD: hinh 4nh nguoi gido vién, dung cu hoc tap, SVD tac dong vao thi giac va nho co
quan phan tich ctia ndo, ta c6 hinh anh trong nio va nhan biét d6 1a GV, 1a dung cu sin
bai,... cua minh

. Tam 1y bao gid ciing c6 tinh chu thé, boi noi dén tam 1y con ngudi 1a ndi dén
ndi tim cia timg ca nhan, va v6i mdi ngudi thi déu c6 dic diém than kinh, mirc do
nhay cam cua céc giadc quan khac nhau nén c6 cach phan anh thuc tai ctia riéng minh.

VD: trudec mdt su viéc, ngudi nay hiéu sau séc, ngudi khac hoi hot.

. Tam ly con ngudi1 mang tinh xa hdi, vi thuc chit ho 1a téng hoa cac mdi quan
hé xa hoi, cing séng cung lam viée, giao tiép trong mot moi trudng xa hoi va chiu su
tac dong cua xa hoi, nén doi séng mdi con nguoi, cd nhan déu co nhirng nét chung,
phan 4nh x4 hoi ma ca nhan d6 dang séng.

. Tam 1y con ngudi con mang tinh lich st vi nhitng con ngudi séng ¢ cac giai
doan lich st phat trién xa hoi khac nhau s& c6 doi séng tam 1y khac nhau

1.1.1.2. Phan loai hién tuwgng tam ly

- Trong doi sdng mdi nguoi, hién twong tam 1y dién ra rat da dang: sy nhin thiy, phan
biét su vat xung quanh, sy yéu thuong nhé mong, budn vui, tinh tinh,...

- Quan diém tam 1y hoc hi¢n dai, hién tuong tam ly rat da dang duoc Xép vao 3 pham
tru sau:

. Nhom hién tugng thudc qua trinh tam 1y

. Nhom hién tugng thudc cac trang thai tam ly

. Nhém hién tugng tam 1y c6 tinh bén viing duoc goi 1a thudc tinh tam 1y.

a. Qua trinh tAm 1y 13 hoat dong tam 1y dién ra trong thdi gian ngin, c6 ndy sinh,

dién bién va két thiic nham bién nhiing tic dong bén ngoai thanh hinh anh tam ly.



Vi dy: Mubdn c6 hinh anh vé sin bong d4 thi phai c6 qua trinh tri gidc: mau xanh coa

co, khung thanh, cic khu vuc qui dinh, kich thudc san, cdm nhan khong gian cau
truong,. ..

- Céc qué trinh tdm 1y bao gém:

. Qu4 trinh nhan thic (cam gidc, tri giac, tu duy, tudng tugng...)

. Qua trinh x0c cam

. Qua trinh hanh dong - y chi

b. Trang thai tam ly 1a nhiing hién tuong tam ly ludn di kém theo céc hi¢n tugng
tam 1y khac, né gitt vai tro 1am nén cho qua trinh tm 1y va thudc tinh tim 1y dién bién
hodc biéu hién ra 1 cach nhat dinh.

Trang thai tim 1y dién ra khong theo y mudn, kho diéu khién bang y thirc, dién bién
theo co ché diéu tiét ciia hoocmdn nodi tiét.
VD:

. Nghe gido vién giang bai & hoc sinh xuét hién trang thdi chd y

. Khi nhay cao, thdy mirc xa cao & hoc sinh xuét hién trang thai lo lang.

. Khi chuyén sut bong, VDV bong déa do du trong thuc hién dong tac.

¢. Thudc tinh tam ly 1a nhitng hi¢én tuong tam 1y dugc lap di 1ap lai 1 cach thuong
xuyén trong nhitng diéu kién nhét dinh (diéu kién song va hoat dong) va tré thanh dic
trung ctia mdi ngudi, dé phan biét ngudi nay va ngudi khac.

Céc thudc tinh tdm 1y c4 nhan bao gom xu hudng, tinh cach, nang luc, khi chat. Can
clr vao dé, ta c6 thé phan doan vé nhimng dic diém riéng ctia mdi con nguoi.

* Céac hién tuong tam ly trén day c6 quan hé hitu co véi nhau, tac dong qua lai
tao nén doi séng tAm 1y phong phu va hoan thién. San phim cia né, duc két lai thanh
céu tao tdm 1y & mdi ca nhan nhu: tri thire, k¥ ning, k§ xao, thoi quen.

Hoat dong TDTT la linh vyc ma céa 3 loai hién tugng tam 1y trén déu thé hién
xuyén sudt va quyét dinh dén chat lugng hoat dong. Hoat dong TDTT doi hoi su cam
thu tinh té, chinh xac tu tin, phan ung nhanh trong diéu khién van dong ¢ moi tinh

hudng, day 1a nhiém vu chuan bi tim 1y quan trong cho nguoi tap luyén TDTT.



1.1.1.3. Chirc ning tim ly cta con nguoi
- Tam ly thyc chét 1a sy hoat dong cua ndo, 1a mot mat tdn tai cua co thé séng do hoat
dong va giao tiép ma co.
- Tam ly c6 4 chtic nang chinh:
. Chure nang dinh hudéng hanh vi van dong.
. Chirc ning diéu khién hanh dong theo muc dich.
. Chirc ning diéu chinh y thirc va hanh dong cho phu hop dé dat dén hiéu qua
theo muc dich dé ra.
. Chure nang dong luc thuc déy.
Ngoai ra, tam 1y con c6 cac chirc nang sau:
. Chtrc nang phan anh, tiép thu tri thirc, k¥ niang song hoc tap, lao dong vui choi
va cdc hoat dong khac
. Chirc nang thich nghi (voi diéu kién, hoan canh méi trudong song)
. Chtrc ndng sang tao.
1.1.1.4. Piéu Kién dé hinh thanh va phat trién tim ly con nguoi
Sy hinh thanh va phat trién tim 1y con nguoi phu thudce vao cac yéu t6 co ban sau:
- Yéu t6 sinh hoc ctia co thé: Gom ciu truc, trang thai hoat dong cua hé than kinh,
cac giac quan, bo phan chirc ning cua co thé.
- Yéu t6 moi truong, thi€én nhién va xa hoi: Pam bao cho su tdn tai cta cudc séng va
cho sy hinh thanh phat trién nhan cach con nguoi.
- Yéu td gigo duyc.
- Yéu t6 tu tu dudng va rén luyén cta ban than, thong qua cac hoat dong lao dong,
hoc tap vui choi rén luyén, van hoa ngh¢ thuat.
* Tém lai: Tam 1y clia con ngudi 1a san pham ciia qua trinh hoat dong va giao
tiép cta mdi con nguoi. Tuy cb tién dé vat chat 1a sinh hoc, nhung tim 1y phat trién
duogc 1a nho hoat dong va giao tiép cling nhu gido duc va ty gido duc

1.1.2. Hoat dong ctia con nguwdi va vai tro cia né trong nghién ciru TLH TDTT



Hoat dong 1a pham tru co ban trong khoa hoc tam ly hoc hi¢én dai. Trong linh
vuc TLH chuyén nghanh TDTT, hoc thuyét tdm 1y hoat dong 1a kién thtrc co s dé lua
chon cac quan diém khoa hoc va xay dung phuong phap nghién ctru TLH chuyén
nganh.

1.1.2.1. Khai niém chung vé hoat dong

- TLH hién dai khéng dinh: Hoat dong la phuong thuc tdn tai clia cudc séng, moi
hién twong xay ra trong doi sdng tim 1y c4 nhan khong thé tach rdi hoat dong. Tam 1y y
thirc duoc nay sinh, hinh thanh va phat trién trong hoat dong.

- C6 nhiéu khéi niém vé hoat dong:

. Khi nhan manh ciu tric ciia hoat ddng thi hoat dong 13 toan bd nhitng hanh
dong duoc théng nhét lai theo muc dich chung nham thuc hién mét chic nang cua co
thé

. Khi nhdn manh vé sinh 1y van ddng thi hoat dong 14 toan bd sy tiéu hao ning
lugng cua co thé, nham théa man nhu ciu van dong nao do cua ca nhan.

. Khi nhdn manh dén quan hé ciia con ngudi trong xa hoi thi hoat dong 1a mbi
quan hé giira chu thé va khach thé, 1a phuong thirc ton tai ctia con ngudi trong xa hoi,
trong moi truong xung quanh.

Téng hop cac quan diém khoa hoc trén, khai niém vé hoat dong duoc hiéu nhu sau:

Hoat dong 1a t6 hop cac qua trinh con nguoi (chu thé) tac dong vao dbi tugng
nao d6 (khach thé) nham théa man nhitng nhu cau nhét dinh. Trong hoat dong ton tai
mdi quan hé qua lai giita con ngudi va thé gidi dé tao ra san pham ca vé phia thé gidi,
ca vé phia con nguoi.

Nhu vay: Hoat dong trude hét 13 t6 hop cac qua trinh phtc tap va da dang ma
con ngudi tic dong vao khach thé nham théa man myc dich da dugc y thirc va cac yéu
cau clia xa hdi.

Trong hoat dong cuia con ngudi, phuong dién bén trong (tinnh than, tri tué) va

phuong dién bén ngoai (van dong tac dong vao khach thé) ludn quan hé mat thiét vdi



nhau, nghia 14 hoat ddng cua con ngudi chira dung cac yéu t6 tAm 1y bén trong (v thirc,
thai do, dong co, tinh cam,..) va dugc thé hién ra bén ngoai qua hanh vi, hanh dong.
1.1.2.2. Quy luét tAm 1y va céu tric cia hoat dong

- Hoat dong cuia con ngudi 1a hoat dong c6 ¥ thirc cao, vi vy né dién ra theo cac qui
luat tam 1y sau:

* Qui luat dinh huwéng muc dich trong hoat dong

Hoat dong cua con nguoi 1a sy tac dong c6 dinh hudng cd muc dich cua chu thé 1én
khéch thé hoat dong tur d6 hinh thanh dong co, tinh cam,... thuc déy tinh tich cuc hoat
dong cua con nguoi.

VD: VDV chay 1500 m khi c6 dinh hudng muc dich 1a thi d4u dat thanh tich cao, thi
s& nd lyc c¢b gang hoan thanh khoi luong bai tap, sang tao trong chién thuat thi dau, con
trong cudc song thudng ngay thi viée chay cia VDV d6 chi mang y nghia di chuyén vi
1y do nao d6 ma thoi.

* Qui luat thong nhat giira hanh dong va giao tiép
Khi hoat dong theo dinh huéng muc dich nao do, con nguoi luén sir dung ngdn ngix
va phuong tién giao tiép khac dé hiéu nhau, thiét 1ap ¥ thirc cing hoat dong, tim tiéng
noi chung, phuc vu cho muc dich ctia hoat dong.

Hoat dong ctia con ngudi ¢ chung 1 cau trac tdm 1y sau:

HOAT PONG PONG CO
HANH DONG MUC biCH
THAO TAC PHUONG TIEN

Trong cAu trac tim 1y ctia hoat dong thi phuong thirc (gém cu chi, hanh vi, xu su,
thao tac hanh dong) ludn giit vai trd quan trong vi bién muc dich thanh hién thyc.
* Mot s6 khai niém can lwu y

- Pong co chinh 12 cy thé hoa nhu cau va thdi thic hoat dong.
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- Muc dich 1a nhiing gi can dat dugc.

- San pham 13 cai lam ra duoc do hoat dong (co thé 1a vat chét va phi vat chit)

- Hanh dong 1a mot thanh ph'?m nhé nhung tron ven dé thuc hién mot chi tiét cua
nhiém vy hoat dong hoan chinh (vd: Hanh dong tranh bong ciia hdu vé la dé bdao vé
khung thanh cua doi nha).

- Hanh dong van dong la sy tac dong thé luc vao vat thé hay vao chinh ban than nguoi
tap.

- Hanh dong tri tué xay ra theo dinh hudng lam phong phu thém hiéu biét. (vd: Tu
duy trong thuc hién chién thuat)

- Hanh dong giao tiép trong hoat dong xay ra theo muc dich thiét 1ap mdi quan hé
giita nguoi nay véi ngudi khac (vd: Ky hiéu xin bong trong tan cong,...)

- Ctr chi gdm 2 thanh phan: cir dong va diéu phdi:

+ Cur dong 13 nhiing thao tic mang tinh van dong hoic giao tiép don 1¢ (vd:Ky
thudt dong tdc, yéu té ky thudt trong TDTT)

+ Piéu phdi 1a yéu té thanh phan cua hoat dong mang tinh chat dy bao cur chi
hanh ddng, 1a giai doan dau can thiét trong moi hoat dong tri tu¢ va thé luc. (vd: Piéu
phéi né luc y chi khi vuweot kho, diéu phoi nhan thire khi dw bdo két qua hoat déng, ...)

- Hanh vi 13 nhiing ctr chi hanh dong da qua danh gia xét duyét cua xa hoi vé miat y
nghia dao dic ( vd: Hanh vi tot va xdu trong thi dau cdc moén thé thao)

- Xt su 1a k¥ ning tong hop nhitng hanh vi trong qua trinh thuc hién muyc dich hoat
dong, n6 noéi 1én tinh cach, kha ning, khi chat cia mdi ngudi (vd: Tinh quyét liét trong
thi ddu thé thao, nhwng than mat trong giao heu sau thi ddu, ...)

* Cau héi thio luin:

1. Hién tugng tam ly 1a gi? Cho vi du. Phan loai hién tuong tam ly.
2. Phan tich khai niém tdm 1y con nguoi.

* Cau héi on tap:

Hoat dong la gi? Trinh bay qui luat tam 1y cua hoat dong.
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1.2. NHUNG VAN PE CHUNG CUA TAM LY HQC TDTT
1.2.1. Tam ly hoc TDTT la mon khoa hoc tam ly chuyén nganh
- TLH TDTT la mot chuyén nganh cua khoa hoc tam 1y chuyén nghién ctru cac
qui luat hinh thanh, biéu hién va diéu khién su phat trién tAm 1y trong nhitng hoat dong
van dong. N6 bao gdm 2 phan mon:
1.2.1.1. Tam ly hgc GDTC
a. Khai niém
TLH GDTC la mét linh vuc cia TLH TDTT va tam 1y hoc gido duc, chuyén
nghién ctru nhitng qui lut hinh thanh va phat trién tdm 1y trong nhiing hoat dong tap
luyén dé hoan thién thé chat con nguoi (véi nhitng diéu kién dic thu cua gido duc).
b. Poi twong nghién ciru

- La cac qui luat biéu hién tam 1y ctia ngudi tap va ngudi hudng dan tap (1a cha thé
cua qua trinh su pham GDTC)

- Nghién ctru cac dic diém tam 1y loai hinh rén luyén than thé, cac phuong tién
chu yéu dé GDTC.
c. Nhiém vu co ban

- Phan tich dic diém tam 1y cua loai hinh hoat dong giao duc va tu gido duc, gido
dudng vé thé chat con nguoi.

- Nghién ctru cac biéu hién tim 1y ctia ngudi tip va nguoi hudng din tap luyén, hoc
tap trong qua trinh GDTC. Trén co so d6, tim hiéu cac qui ludt tac dong tim 1y dé nang
cao tinh tich cuc cta nguoi tap, cling nhu phat huy nang lyc su pham cua nguoi gido
vién GDTC

d. N§i dung nghién ciru
* Nhiing tri thirc luén tdm 1y ctia hoat dong GDTC:

- CAu tric tdm 1y cta hanh dong, thao tdc van dong va co sé tdm ly cia sy hinh

thanh k¥ nang k¥ xdo trong van dong.

- Nhiing co s& tam 1y ciia cong tac giang day, gido duc, huan luyén thé chét.
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- Nhitng qui luét tic dong tdm 1y nhim tich cuc hoéa hoat dong tip luyén ctia ngudi

tap trong gio hoc TDTT va dic diém tam Iy cua gido duc toan dién trong GDTC
* Nhitng yéu cau vé pham chat, ning luc cua gido vién Thé duc:

- CAu truc tdm 1y cua hoat déng su pham GDTC, nhitng kho khin tré ngai cta lao
dong su pham GDTC, trong quan h¢ gifra gido vién va hoc sinh trong GDTC.

- Phuong phép nghién ctru tam sinh 1y hoc sinh.

1.2.1.2. Tam 1y hoc thé thao
a. Khai niém
La linh vyc khoa hoc tdm 1y chuyén nganh, chuyén nghién ctru cac qui luat hoat dong
tam 1y ca nhan van dong vién va tap thé doi thé thao trong diéu kién tap luyén va thi
dau.
b. Pdi twong nghién ciru

- Tam 1y hoc thé thao yéu cau dic thu tam ly cta loai hinh hoat dong thé thao va
cac mon thé thao thi dau.

- Nghién ctru dac diém yéu t6 moi truong hoat dong ctia van dong vién, nhom, doi
thé thao, trén co s d6 xay dung qui luat tic dong tdm 1y nham ning cao chit luong
hiéu qua cong tac huan luyén dao tao van dong vién thé thao

¢. Nhiém vu co ban

La phén tich dic diém tdm 1y cta loai hinh hoat dong ctia tirmg mon thé thao (hién dai
va dan toc), tim kiém nhiing qui ludt tac dong mang tinh tam 1y, gido duc xa hoi, huan
luyén, nham nang cao chat lugng hi€u qua hoat dong tap luyén va chuin bj tim 1y thi
d4u cho van dong vién va doi thé thao.

d. N¢i dung nghién ciru
Gom ¢6 5 nhom chinh sau:
- Nhing tri thirc vé hoat dong thé thao.
- Co s6 tam 1y cta hoat dong giang day va huén luyén van dong vién thé thao.

- béac diém, yéu cau nhan cach cua van dong vién, doi, huan luyén vién thé thao.

13



- Hé thdng tAm 1y chung, tAm Iy chuyén mon, tam 1y thi dau va nhirng yéu té tam Iy
dam bao nhiém vu thi dau cia van dong vién.
- Nguyén tic va phuong phép tric nghiém, chuin doan, du béo phat trién ning luc,
tai nang thé thao va Gmg dung no trong tuyén chon, xac dinh trinh d6 thé thao.
1.2.2. Phwong phéap nghién citu TLH thé thao
1.2.2.1. Cac nguyén tic chi dao tim ly hoat dong TDTT
- Nguyén tac tuan thu co ché hoat dong ctua ndo bd (chtrc ndng sinh hoc va xa hoi cua
nao)
- Nguyén tic tuan tha mdi quan hé qua lai giita nhan thirc va cam xuc.
- Nguyén tic quyét dinh luan: chi rd nhitng hién twong tim 1y xay ra trong hoat dong
TDTT déu c6 nguyén nhan ciia nd.
- Nguyén tic bién chimng lich st.
- Nguyén tic thong nhét gitta y thirc va hanh dong, gitta Iy luan va thyc tién.
- Nguyén tic khach quan
1.2.2.2. Cac phuwong phap nghién ctru tim ly hoat dong TDTT
a. Phuong phap quan sat
b. Phuong phép dam thoai
c. Phuong phép nghién ctru san pham hoat dong
d. Phuong phép An két
e. Phuong phép thuc nghiém
f. Phuong phap sir dung TEST (tric nghiém tam 1y)
g. Phuong phap thong ké va do ludng
1.2.3. Méi lién hé ciia TLH TDTT véi cac linh vue tidm 1y khac: (gi6i thiéu)
1.2.4. Vai tro, nhiém vu cia TLH TDTT trong dao tao nghi€p vu sw pham
GDTC va huin luyén thé thao
1.2.4.1. Vai tro cia TLH TDTT
- TLH TDTT c6 vai trd quan trong trong dao tao nghi€p vu su pham GDTC, n6 la
mot bd phan 1y luan nghi¢p vu su pham GDTC, huin luyén thé thao, nho duogc trang bi
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kién thire tdm 1y hoc chuyén nganh gido vién, huin luyén vién TDTT s& biét lya chon
ndi dung phuong phap to chirc hoat dong sur pham dung dan va co hiéu qua.

- Khoa hoc tim 1y giup cho gido vién GDTC nim duoc dic diém tdm 1y cta hoc sinh,
trén co s d6 Iya chon con duong tiép can hoc sinh mét cach hop 1y.

- Pong vién dugc tinh tich cuc hoc tap, phat huy kha nang sang tao ¢ nguoi hoc, hinh
thanh & hoc sinh nhiing tinh cam dao drc, xdy dung mdi quan hé ddng cam than 4i,
chuan myc qua nhitng hoat dong GDTC, dong thodi cho phép gido vién diéu chinh
phuong phap day hoc theo dung yéu cau su pham trong GDTC

1.2.4.2. Nhiém vu cia TLH TDTT

- Gop phan hinh thanh thé gidi quan va nhan cach ciia ngudi gido vién GDTC.

- Trang bi cho sinh vién hé théng kién thitc co ban vé phuong phap luan khoa hoc
tam 1y hoc chuyén nganh, vé qui luat dién bién tdm 1y, su bién d6i cac hién tuong tAm
1y, hinh thanh pham chat nang luc tim 1y,... dam bao hoat dong TDTT c6 hiéu qua.

- Hinh thanh cho sinh vién nhiing k¥ ning phan tich, xir 1y cac tinh hudng su pham
do nguyén nhan tam 1y gay ra trong giang day va huan luyén thé thao.

- G6p phan hinh thanh ning lyc sang tao nghé nghiép su pham GDTC.

* Cau héi thio luan:

1. Vai tro, nhiém vu cia TLH TDTT trong dao tao nghi€p vu su pham GDTC va huén
luyén thé thao.

2. Nhiém vu cua gido sinh su pham GDTC trong viéc nghién ctru hoc tdp mon hoc
TLH TDTT.

* Cau héi on tap:

Néu khai niém, nhi€ém vy, ndi1 dung nghién ctru ctia tdm 1y hoc GDTC va huin luyén
thé thao.

1.3. NHUNG PAC PIEM TAM LY CUA HOAT PONG GIAO DUC THE CHAT

1.3.1. Khai niém chung vé rén luyén strc khée, hoan thién thé chit ciia hoc sinh
va dic diém tam Iy cia né

1.3.1.1. Khai niém
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- Hoat dong gitr gin, ting cudng strc khoe, hoan thién phat trién thé chit 13 mot trong
nhimg hoat dong c6 lién quan truc tiép thuong xuyén dén hoat dong séng: lao dong,
hoc tap, sinh hoat,...cua con nguoi. Co thé noi, né 1a hoat dong khong thé thiéu dbi véi
mdi ca nhdn va 1a phuong thirc ton tai va phat trién cua xa hoi. Chinh trong mdi hoat
dong d6, & modi ngudi s& hinh thanh va phat trién nang luc, tinh cach , tinh cam, nhan
thire, ¥ chi, dao duec,...ctia minh.

- Hoat dong rén luyén stc khoe, thé chat con bi chi phdi bdi cac qui luat chuyén mén
dac thu cua no.

Viy: Hoat dong rén luyén than thé, ting cudng stc khoe 1a hoat dong nham
hoan thién, phat trién chat luong hoat dong tam 1y, thé luc va k¥ ning van dong cia
hoc sinh.

1.3.1.2. Pic diém tam 1y ciia hoat dong GDTC

a. Pic diém chung

- GDTC la mdt qua trinh gido duc, dac trung cua nd thé hién & viéc giang day cac
dong tac va phat trién cac t chat thé lyc.

- N6 bao gom nhitng dic diém sau:

. V& dbi twong tham gia

Hoat dong GDTC mang tinh quin chung rong rdi (trong d6 hoc sinh, sinh vién
chiém sé luong 16n). Nguoi tham gia vira 13 cha thé vira 13 khach thé cia qua trinh
luyén tap. Muyc dich, dong co tham gia cia nguoi tip anh huong truc tiép dén chat
luong GDTC.

. V& san phim ciia hoat dong

Hoat dong cua nguoi tap 1a hudng dén viéc hoan thién nhan céch, phat trién hai hoa
vé thé chét va tam 1y con nguoi. Do do, ho chu yéu tap luyén phat trién toan dién, hodc
c6 lya chon theo himg thu va dic diém ca nhan. Noi dung bai tap thi da dang , phuong
phdp tap rat phong phu linh hoat, cho nén san pham cta hoat dong GDTC 1 hiéu qua
viéc thuc hi¢n cac nhi¢ém vu co ban nhu bao vé nang cao stc khoe, nhiém vu gido duc,

gido dudng,...
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. V& tinh chit tac dong

Céc bai tap trong hoat dong GDTC rat da dang va dugc st dung phu hgp voi tung
d6i tuong, ltra tudi gidi tinh,...Trong qua trinh luyén tip bao gid ciing c6 su két hop
chic ché giita hoat dong co bip va tu duy cing thing vé thé cht va tam 1y. Vi thé, tac
dong cua bai tap véi co thé rat 1on: thé chét phat trién toan dién, kha ning lam viéc
duogc nang cao va tao nén cudc séng vui tuoi, lanh manh.

. Hoat dong GDTC vira chira dung ndi dung hoc tap rén luyén lai vira c6 yéu td
vui choi giai tri, cho nén ludn kich thich tinh tich cuc van dong cua con ngudi (nhat 1a
vO1 hoc sinh, sinh vién).

* Tir nhitng quan diém trén, ta c¢6 thé rat ra mot vai nhan xét sau theo quan diém
tam ly, gido duc hoc:

- Hoat dong GDTC c6 anh hudng tich cuc dén viéc phat trién thé lyc va tim 1y con
nguoi: vi trong qué trinh do, cic co quan trong co thé, cic chirc ning tdm Iy (nhan
thire, tinh cam, 1y tri, nang lyc, tinh cach, phﬁm chit dao duc,.. .) déu duoc huy dong
vao vi¢c rén luyén thé luc, hinh thanh k¥ nang k¥ xdo van dong va nguoc lai, chinh qua
trinh d6 lai tic dong thuc ddy sy phat trién hai hoa giita thé chét va tinh than

- Hoat dong GDTC c6 gia tri gido duc va gido dudng rat 16n, thé hién & chd viéc rén
luyén hinh thanh k¥ ning ky xao van dong, trang bi tri thirc vé vin hoa thé chat can
thiét, hinh thanh phém chit dao duc,...duoc ung dung thiét thuc vao viéc bao vé nang
cao suc khoée, hoc tap vui choi, lao dong, sinh hoat,...cua nguoi tap.

- Thoa man duge nhu ciu tap luyén, vui choi giai tri cia moi nguoi, nhat 13 ddi voi
thé hé tré, hoc sinh, sinh vién

b. Pic diém tam 1y ciia GDTC trong truong trung hoc co sé

- Lira tudi hoc sinh trung hoc co s& (11 dén 15 tudi) & vao giai doan phat trién manh
m¢, nhung mat can ddi vé nhiéu mat (mau thuan ndi tdm nhiéu, vira tré con vira nguoi
16m).

- Pic diém tiéu biéu lién quan dén hoat dong TDTT la su phat trién nhanh vé hinh

thai chirc nang co thé, dan dén c6 nhirng bién doi trong hanh vi cua cac em.
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- Trong giang day va huin luyén cin quan tim dén nhiing diém sau:

+ Do qua trinh trao ddi chat dién ra manh mé, toc do phat trién thé luc tang
manh, nhu cAu hiéu biét 16n, nén cac em rat hiéu dong, soi ndi, hang hai, thich dua
tranh, thé hién sttc nhanh manh (trong cac hoat dong TDTT), nhung nang luc nhan
thirc han ché nén dé phét sinh nhiing hanh dong thiéu kiém ché.

+ Hé thdng co quan cta co thé phat trién chua can dbi, ning lyc diéu khién cac
hanh vi ctua trung khu than kinh con han ché, vi thé dong tac thuc hién con vung ve,
hay mét mdi chong mat, thiéu ty tin va mau chan nan.

+ Nho tu duy phat trién, cic em c6 thé tiép thu nhanh cac k¥ ning van dong
tuong doi phuc tap. Picu quan trong 1a phai hinh thanh & cic em biéu twong van dong
chinh x4c (néu sai 1éch thi k¥ nang van dong dugc cung cb kho sira). Vi thé, mudn phat
trién tinh y thirc cho cic em khi luyén tap, can tao ra nhirng biéu twong rd nét, dng qui
cach vé bai tap dong tac do, day cho cac em biét phan tich chinh xac hanh dong cia
minh, déng thoi c6 thé st dung mdt s6 thu thuat su pham sau:

. M6 ta dugc dong tac dang thuc hién.

. Vra 13p lai, vura giai thich k¥ thuat co ban cua dong tic.

. Tao diéu kién, nhan xét danh gia 1an nhau khi thuc hién dong téc.
. Thay d6i phuong phap tip v4i yéu cau ngdy cang cao.

Nhiing tha thuat trén day, can duoc van dung c6 khoa hoc, hé théng, nham giap
cac em tich cuc tu duy, tang hiing thu tdp luyén va xay dung théi d¢ nghiém tdc trong
luyén tap.

+ Mot dic diém khac 1a & lira tudi nay 1a cac em thuong dénh gia qua cao kha
nang, suc luc cua minh khi thuc hién dong tac, cho nén két qua la mau chong mét moi,
¥ chi giam sut, d6i khi con dan dén chan thuong. Do d6, gido vién thé duc can chu y
huéng dan cac em biét tu xac dinh nang lyc van dong, tu theo ddi stc khoe,... dé dam
bao luyén tap c6 hi€u qua

1.3.2. Nhitng yéu ciu tim Iy ciia hoat dong sw pham trong linh viee GDTC
1.3.2.1. Pic diém chung vé hoat dong sw pham trong GDTC
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- Hoat dong GDTC thuc chit 1a qua trinh day hoc, huan luyén (trong d6 thiy gido
hoat dong giang day, hoc sinh hoat dong hoc tap ren luyén). D6 1a mdt thé théng nhat
bao gém nhiéu thanh t6 nhu: Xac lap muc dich, nhi€ém vy, st dung phuong tién,
phuong phap giang day, diéu tra, danh gia két qua GDTC hoc sinh.

- Muc dich cua hoat dong su pham trong linh vuc GDTC la:

. Trang bi cho hoc sinh nhitng tri thitc k¥ ning van dong lién quan dén viéc bao
vé sttc khoe va hoan thién thé chat.

. Hinh thanh va phat trién ¥ thitc tu chim lo stc khoe, phat trién ning luc hoat
dong thé luc va nhan cach cta hoc sinh trong qud trinh GDTC.

. Gop phan chiam lo thé chit va tinh than cho hoc sinh, sinh vién

1.3.2.2. Nhirng yéu ciu tdm ly ddi véi GV va hoc sinh trong qua trinh GDTC
a. Poi véi gido vién

- Pic diém hoat dong su pham GDTC cua gido vién 1a sy lién tuc giai quyét cac
nhiém vu GDTC, thi pham hudng dan hoc sinh tap luyén, tu duy chuan xac vé nhiing
tinh huéng su pham nay sinh dé kién 1ap va lua chon giai phap hop 1y nham dat muc
dich GDTC.

- Do viy, yéu cau quan trong cia gido vién GDTC 1a thudong xuyén thay d6i tinh
huéng giang day, gido duc, nham 16i cudn sy cht y dé xdy dung mdi quan hé caa hoc
sinh véi nhiém vu tp luyén, xdy dung quan hé giita thy va trd, gitta hoc sinh vé6i hoc
sinh, dan dén thyc thi nhiém vu su pham c6 két qua (day la ning lyc su pham cua gido
vién GDTC).

- bé GDTC dat hiéu qua can tuan thil cac nguyén 1y:

Théng nhat gitra hoat dong tdm ly va hoat dong thé luc, ndm virng dac diém tim
sinh 1y 1ta tudi, gido duc cé biét, chuyén sau hoéa,... Do d6, nguoi gido vién GDTC can
biét 1ap chwong trinh, ké hoach hoat dong giang day, kiém tra két qua, xir 1y thong tin
nguoc ti phia hoc sinh, dé diéu chinh hoat dong su pham cia minh

* Hoat dong sw pham cia gidao vién GDTC dwgc thuc hién qua cac giai doan

+ Giai doan chuin bi (1ap ké hoach)
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Bao gdm xac dinh muc dich, nhiém vy, ndi dung, phuong phap giang day. Dic biét,
phai du bao cac tinh hudng su pham va dé ra nhitng bién phap xtr Iy nham dam bao
hoat dong c6 hiéu qua, tranh duoc trang thai tim 1y cing thang khi c6 tinh hudng kho
khan xay ra.

+ Giai doan thyec thi ké hoach

Pay Ia giai doan co ban cua hoat dong su pham nham bién cac du kién thanh hién
thyc. Do 1a cac hoat dong: diéu khién tap luyén, kiém tra nhic nhé hoat dong hoc tap
ctia hoc sinh, tir diéu chinh tdm 1y dé khic phuc tré ngai do cac tinh hudng su pham
gy nén, diéu chinh ubn nan gid hoc di dung nhiém vu dé ra.

Can luu y, ¢ giai doan ndy nguoi gido vién phai trai qua nhiéu trang thai tam ly
cang thang (khong hai long véi két qua hoc tap cia hoc sinh, diéu kién giang day, san
bai, dung cu kém chat luong)

+ Giai doan danh gia tong két diéu chinh

Giai doan nay yéu cau gido vién phai biét phan tich sau cac dién bién, yéu tb chi
phéi két qua tiép thu cua hoc sinh, hiéu qua gid hoc GDTC va biét dua ra bién phap
diéu chinh luong van dong hop 1y, hinh thirc to chirc budi tip, dé khic phuc sai sot da
xay ra, tim ra nguyén nhan thanh cong hay khong thanh cong cuia ké hoach hoat dong.

* Tom lai: Hoat dong su pham cua gido vién GDTC doi héi phai c6 kha nang tu
duy su pham ding din, biét tim ra nhimg giai phap xir 1y tinh huéng hop 1y, c6 v thirc
diéu hanh quan 1y chic ché qua trinh hoat dong.

b. Yéu ciu tam 1y véi hoc sinh trong hoat dong rén luyén thé chat

- Hoc sinh 1a chu thé cua gi0 hoc thé duc, ho phai nhan thirc diing vai troé y nghia cua
tinh tich cuc van dong, tu duy, trong tiép thu kién thirc bai tap, tap trung cha ¥, nd luc
vuot kho,... nham dat két qua tbt trong viéc thuc hién nhi€ém vu rén luyén hoc tap, tao
dugc nang luc hoat dong thé luc va tim 1y & mic cao nhat.
c. Mot s6 yéu cau trong thuwe hién cic nhiém vu sw pham GDTC

- Can xay dung y thire va k¥ ning tap trung chu y khi tiép thu tri thirc bai tap.
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- Quan tam dén viéc nang cao hoat tinh cta qua trinh tAm 1y tham gia vao cac dong
tac va bai tap thé chat.

- Trong giang day TDTT, can st dung rong rii cac bién phap tam 1y (kich thich sy nd
luc ¥ chi, giip hoc sinh bdc 10 kha nang va thuc hi¢n bai tap c6 hi€¢u qua).

- Hinh thanh & nguoi tap tinh hirng thu, tinh tich cyc trong tap luyén mot cach sau sdc
va bén viing.

- Bdi dudng cho hoc sinh tri thirc tham my, dao durc tac phong, 16i song,.. bai do 1a
nhirng yéu t6 chi phdi dén hiéu qua GDTC.

- Bdo dam gitra hoat dong gidng day cua gido vién va hoat dong hoc tap cua hoc sinh

1.3.3. Co sé tam ly hoc cua hoat dong GDTC hgc sinh

1.3.3.1. Khai niém vé hoat dong gido duc

- Gi4o duc 12 hé thdng cac giai phap chuyén mén dugc ding trong qua trinh tac dong
su pham, nham hinh thanh & hoc sinh nhan cach phat trién toan dién.

- Qui trinh gido duc néi chung va GDTC néi riéng 12 qué trinh thdng nhét giira tac
dong su pham cta nha gido duc va hoat dong cua nguoi dugc gido duc. O ddy, vai tro
chii dao thudc vé nha gido duc, qua trinh tac dong cua nha giao duc dén hoc sinh vira
mang tinh tryc tiép (tdc déng dén hoc sinh) vira mang tinh gian tiép (tdc déng dén tdp
thé hoc sinh) nham bién qud trinh gido duc thanh qud trinh tw gido duc.

- Hoat dong gido duc doi hoi nguoi gido vién phai tuan thu cac nguyén tic nhét dinh
nhu: Giao duc gin lién véi lao dong, cudc séng, gido duc trong tap thé va bang tap thé,
t6n trong nhan cach va yéu cau hop 1y ciia hoc sinh, gido duc ca biét va dam bao tinh
hé théng, thuong xuyén

1.3.3.2. Co s& tam ly hoc ciia qua trinh gido duc, huin luyén phat trién cac to
chit thé luc cho hoc sinh

a. Khai niém

- Gido duc, huin luyén thé luc 1a mot qué trinh su pham nham hoan thién phat trién

t6 chat thé luc: nhanh, manh, bén, khéo 1&o,...cho hoc sinh.

21



- Gido duc tb chét thé luc cho hoc sinh khong chi lién quan dén viéc nang cao chét
luong hoat dong co bap ma con lién quan dén viéc hoan thién cac qua trinh, thudc tinh,
trang thai tm 1y, ¢ lién quan dén su nd lyc thé lyc, kha ning diéu tiét hop 1y khi st
dung thé luc cta hoc sinh trong thyc hién nhiing lugng van dong can thiét phuc vu cho
ren luyén strc khoe va hoat dong thé thao.

b. Pic diém tim ly ciia hoat dong giso duc nham phat trién to chat thé lyc ciia
hogc sinh

- GDTC Ia mdt mat cua gido duc nhan cach toan dién, nén c6 nhiing dac diém mang
tinh dac thu.

- Nhiém vu cua gido duc cac t6 chat thé luc cho hoc sinh 1a:

. Trang bi tri thtc ¢6 lién quan dén van dé thé lyc con nguoi
. Huén luyén phat trién cac to chét thé luc cu thé.
. Trang bi nhitng phuong phép tap luyén cho hoc sinh tu tp trong cudc song
thuong ngay.
- V& mit nhan thuc:
. Phai 1am cho hoc sinh r& ban chit thé luc ctia con ngudi biéu hién ¢ nhing t6
chat: nhanh, manh, bén, khéo 1é0 trong hanh dong.
. Xay dung biéu tuong ding dan vé cu trac thanh phan ctia mdi to chat thé luc.
- V& mit thuc hanh:
. bé phat trién cac td chat thé luc, can cho hoc sinh thuc hién cac bai tap thé
chét c6 dinh huéng gido duc phat trién chung va thé luc chuyén biét

- Gido duc phat trién toan dién cac t6 chat thé luc (sitc bén la té chdt co sd) can phai
¢6 su nd luc thé luc va nd luc thm Iy cao; su tiép thu tri thic van dong cua hoc sinh
cling ¢ nhiing dic diém tam 1y chuyén mon cua nd. Vi thé, gido vién can tuan thu cédc
nguyén tac giao duc, huan luyén trong linh vuc hoat dong nay dé khéi giy nguy hai
cho strc khoe hoc sinh.

- Pé cho qué trinh gido duc phat trién cac to chat thé luc co hiéu qua trong hoat dong

GDTC, can gitp hoc sinh thyc hién cic yéu cau sau:
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. Niam viing céu trac cta t6 chat thé luc va yéu t6 thanh phan cua né.
. Tap trung tap luyén k¥ cac yéu té thanh phan.
. Dung cac bién phéap tac dong tm 1y dé nd luc tdi da khi thé hién cac to chat thé
luc.
.Tang cudng cic yéu td bd tro can thiét khi hoat dong thé luc trong ting linh vuc
van dong cu thé
c. Pic diém tAm 1y caia cac to chit thé lwc va phwong phap gido duc
T6 chat nhanh
+ La kha niang hoan thanh mét hoat dong van dong trong khoang thoi gian ngan nhét
trong diéu kién duoc qui dinh
+ T6 chat nhanh biéu hién ¢ 3 yéu t6 thanh phan sau:

. Thoi gian tra 10i kich thich ngan nhét.

. Tc do thuc hién cac yéu linh dong tac nhanh.

. Tan s dong tac cao.

day 1a ddi tugng nhan thirc vé sirc nhanh ciia con nguoi.
+ Pé gido dyc phat trién t6 chat nhanh can boi dudng cho hoc sinh nhiing van dé
sau:

- Phéan xa van dong nhanh.

- Tri giac vé nhip d6 biéu hién hanh vi van dong (chuyén yéu linh dong tac kip
thoi va theo yéu ciu thoi gian nhat dinh)

- Cam giac nhip di¢u mot cach lién tuc.

- Boi dudng nang luc tri gidc chuyén mén caa sitc nhanh nhu: cam giac toc do
nhip di¢u, thoi gian tthyc hién dong tac trong bai tdp sttc nhanh, qua d6 hinh thanh kha
nang diéu khién hoat dong theo yéu cau toc do.

+ Thoi ky nhay cam dé phat trién sic nhanh:  nam tir 14 — 16 tudi
nit tir 11 - 14 tudi

T6 chit manh
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+ La kha ning thyc hién mot hoat dong van dong véi nhitng mirc d6 nd luc cudng
d6 cang co khac nhau. Pay 1a t6 chat thudng dugc thé hién khi thuc hién nhitng dong
tac doi hoi c6 su nd luc co bip nhat dinh.

+ Trong hoat dong TDTT td chat manh biéu hién da dang, phu thudc vao tinh
chit va yéu cau strc manh cua loai hinh hoat dong van dong.
Theo quan diém tam 1y hoc thi strc manh c6 2 loai:
- Sttc manh co co dong (hoat dong dong)
- Strc manh co co tinh (hoat dong tinh)

+ DPac tinh tam ly cua td chat manh thé hién & kha nang diéu tiét nd luc co bép khac
nhau nhu: nd lyc t6i da, t6i thiéu, dinh hudng phan biét, phan phdi sttc manh dong déu
hay bot phat.

C6 thé noi, kha nang diéu khién, diéu tiét, nd lyc co bap chinh la d6i twong nhan
thtrc ctia t6 chat strc manh trong hoat dong TDTT.

+ Khi gido duc phat trién tb chat sirc manh cho hoc sinh, can cha y:

- Boi dudng tinh tich cuc biéu hién strc manh t6i da cua ban than, dé bao dam yéu
cau tap luyén.

- Gigo duc phat trién sttc manh can phai tién hanh song song véi gido duc dong co
thai dg, tinh cam, su kién tri, y chi dling cam ty tin, sy dam mé cong viéc nang né,...
nhirg pham chat tim 1y d6 dam bao cho viéc diéu khién nd luc co bip trong diéu kién
cang thang tam 1y dat hiéu qua cao.

* Lira tudi nhay cam phét trién sitc manh: Nam tir 8 — 14 tudi; Nit tir 13 — 17 tudi.

T6 chit bén

+ La kha nang hoan thanh mdt hoat dong van dong khong bi suy gidm hi¢u qua trong
diéu kién dugc qui dinh.

+ T6 chat bén dugc xac dinh 13 t6 chat thé luc co s& cua thé luc con nguoi, no6 chi cd
thé phat trién duoc nho luyén tip nhitng bai tip thé chat gay tiéu hao stc luc 16n, dé

tao ra cam gidc mét mai (xuc cam duoi suc).

24



Vi thé, dbi tuong nhan thic cua td chét stc bén 1a : xtc cam dudi stc, mét moi
va cach khic phuc chung.

+ Khi gido duc phat trién t chét strc bén trong qué trinh GDTC can chd y:

. Phai Iya chon hé théng bai tap co tdc dong gdy mét moi & mic do vira suc va td
chtrc thyc hién theo yéu cau cudng do, khdi luong, thoi gian nghi gitta quang hop 1y dé
giy mét méi va hdi phuc vuot mirc.

. Xay dung mbi quan hé tdm Iy thich nghi v6i hoan canh luyén tap phat trién sirc bén
cho hoc sinh.

. Trang bi tri thitc va ky niang diéu chinh trang thai xic cAm mét moi va bién phap
nghi ngoi tich cuc cho hoc sinh.

. Cai tién phuong phap luyén tap strc bén dé nang cao htng tha trong luyén tap.

. Lira tudi nhay cam cta phat trién stc bén:

Nam tir 10-13 va 16 tudi ; Nir tir 11-13 va 16 tudi

T6 chat khéo 1éo (phdi hop van dong)

- La kha nang tiép thu nhanh k¥ ning van dong nhiing dong tdc méi va ning luc
chuyén hoa hoat dong phu hop véi tinh hudng da thay doi.

- Pbi twong phan anh cua t6 chat khéo 1éo 1a sy chuan héa vé cac tham sé thoi gian,
khong gian va dung strc trong qua trinh thuc hién hoat dong van dong.

- V& mit tAm 1y yéu cau biéu hién cua t6 chét khéo 1éo trong van dong thé luc 1a cam
giac va biéu tuong chinh xac vé dinh luong dung strc, nhip do, nhip di€u dong tac bién
d6 phuong hudng chuyén dong ctia dong tac.

VD: Trong thé duc dung cu la biéu hién & nang luc tai tao chinh xac cac dau hiéu trong
k¥ thuat dong tac vé khong gian, thoi gian.

Trong cac mén vo vat, bong la biéu hién kha nang tai tao dau hiéu dong tac
trong xur ly.

- Khi gido duc phat trién t6 chat khéo 1éo can chil ¥ van dung cac giai phap tam 1y

sau.
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. Tap trung gido duc bdi dudng kha ning phdi hop dong tac nhanh thuin thuc cho hoc
sinh.

. Gido duc kha ning thay dbi chuyén huéng dong tac phu hop véi tinh hudng van
dong ludn thay doi.

. Huan luyén nang cao hoat tinh ctia qua trinh cam giac khong gian, thoi gian, sy nd
Iire co bép khi thuc hién bai tap.

. Luyén tap k¥ ning tha 16ng co, kha ning thing bang khi van dong vi n6 can thiét
khi phdi hop van dong.

- Lira tudi thuan loi dé phat trién t6 chat khéo 1éo:

Nam tir 7 — 11 tudi ; Nit tir 10 — 12 tudi.

* Cau héi thio luan:
1. Bic diém chung vé tam Iy trong GDTC.
2. Hoat dong su pham cua gido vién GDTC duoc thuc hién qua cac giai doan nao?
* Cau héi on tap:
1. Pic diém tam 1y cia GDTC trong truong trung hoc co sd.
2. Phan tich dic diém tam 1y t chét sirc nhanh, strc manh, strc bén, khéo 1éo (phdi hop

van dong) va phuong phap gido duc.

1.4. PAC PIEM TAM LY CUA HOAT PONG THE THAO

1.4.1. Khai niém chung va diic diém tam Iy ciia hoat dong thé thao

1.4.1.1. Khai ni¢m

- Hoat dong Thé thao 1a loai hinh hoat dong dac thu cé tinh sang tao ctia con nguoi,
nham théa man nhu cau, so thich c4 nhan va hudng toi sy xuét sic vé thanh tich ky luc
thé thao ctia ban than va dat nudc.

- Hoat dong thé thao 1a mot tap hop cac phuong phap va thu phap nham giai quyét
cic nhiém vu cu thé cta hanh dong.

1.4.1.2. Pic diém tam 1y hoat dong thé thao

- Trong hoat dong thé thao, van dong vién vua la ddi tuong, vura la cha thé cua hoat

dong.
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* Tinh d4i twong thé hién & chd:

Trong hoat dong thé thao, van dong vién chiu tdc dong diéu khién cta huin luyén

vién, ddng thoi ho tac dong 16én chinh co thé minh khi thuc hién bai tap
* Tinh chu thé biéu hién & chd:

Van dong vién 1a nguoi truc tiép thyc hién cac bai tap thé chat mot cach tich cuc tir
gidc va hiéu rd muyc dich, ¥ nghia cac hoat dong ctia minh.

- Hoat dong thé thao thé hién tinh tich cuc van dong co thé mét cach c6 ¥ thire, co to
chtrc, c6 tinh chuyén biét cao. N6 doi hoi sy hoan thi¢n tinh té trong cAu trc hoat dong
nhu k¥, chién thuat, thé chat, tam 1y. Piac biét, 1a yéu ciu cao vé sy hoan thién kha
nang diéu khién van dong, nd luc thé luc trong diéu kién va hoan canh thuc hién cang
thang (thé hién trong qua trinh giai quyét thong tin, tdp trung, chi y, hanh vi, ¥ chi va
su khic phuc trang thai cam xtc XAu,... dé dat hiéu xuét hoat dong cao)

- Nén tang cua hoat dong thé thao 1a thi dau, dua tai quyét liét dé gianh chién thiang
(thi d4u 14 ban chét cua hoat dong thé thao)

- Muc dich cta hoat dong thé thao 1a dat dugc thanh tich toi da b::ing cach sur dung
luong van dong thé chat ting dan.

- Hoat dong thé thao thudc loai hinh sang tao (trong ndi dung phuong phap tap luyén,
cach t6 chitc quan 1y dao tao huan luyén van dong vién, nghién ctru toi wu hoa cac qui
luat van dong)

- Hoat dong thé thao gy xuc cam manh liét voi tim 1y con nguoi

- Hoat dong thé thao doi hoi su htrng thu va dong co hoat dong bén ving lau dai.

- San pham ctia hoat dong thé thao 1a thanh tich va ky luc thé thao cao, ngoai ra con
c6 nhiing hi¢u qua vé mat stc khoe, tri thite, x4 hoi, tam 1y va su phat trién hai hoa con
nguoi.

- Hoat dong thé thao co tinh nhan van cao ca, tu tudng trong sang, gia tri vin hoa
cao: doan két, trung thuc, cao thuong, hitu nghi, tu do, tién bo, sang tao...

1.4.2. Muc dich, dong co, chirc ning xi hdi ciia hoat dong thé thao
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1.4.2.1. Muc dich ciia hoat dong thé thao 13 gitp co thé phat trién can ddi hai hoa
giita thé chat va tinh than, goép phan hinh thanh nhan cich con nguoi phat trién toan
dién.
1.4.2.2. Chirc nang xa hgi cia hoat dong

Co 6 chuc nang:

- Chirc ning gido duc hoan thién con ngudi phat trién toan dién vé thé chit va nhan
cach dé xdy dung va bao vé td qudc.

- Chirc ning giao tiép, dua tai cia nhirng ngudi yéu thé thao.

- Chtrc nang phat trién van héa thé chit con nguoi (1a mot bo phan van hoa xa hoi
quan trong)

- Chure nang vui choi giai tri lanh manh

- Chtre ning giao luu quc té, hoi nhap thé gidi

- Chire ning kinh té (chuyén nghép hoa mot s6 mén thé thao)

1.4.2.3. Pong co ciia hoat dong thé thao

a. Dac tinh chung

- Pong co 1a loai dong luc ndi tam thuc déy hanh dong cua con nguoi, nham thoa
mién nhu cau nhat dinh.

- Néu nhu ciu 12 ban chat cua moi nguén géc hoat dong ctia con nguoi, thi dong co la
sy thé hién cy thé ban chét do.

- Khi ¢6 nhu cau, trong co thé xuat hién mot trang thai tam 1y cing thang dic biét va
kich thich hinh thanh 16ng ham mudn, din dén 1ong ham mudn thuc day hanh dong cu
thé.

- Khi dong co da dugc xéac dinh thi con nguoi s€ hanh dong vai thai dd tich cuc chu
dong, hing thu, tap trung chi y cao, din dén hoat dong dat hiéu qua cao.

* V&i y nghia d6, dong co trong hoat dong thé thao 13 mot sitc manh tam 1y kich
thich thuc déy tich cuc tap luyén thi d4u ¢ van dong vién nham dat thanh tich cao va

hinh thanh phét trién nhan cach. Pong co bao gid ciing twong tng véi muyc dich hanh
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dong, nhung gitra chiing phai c6 su phan biét: Muc dich xac dinh cai phai vuon téi, con
dong co giai thich tai sao nguoi ta mudn thuc hién duoc
b. Cac nhém dong co hoat dong TT
Gom ¢6 2 nhém
+ Nhom dong co tryc tiép
+ Nhom dong co gian tiép

* Pong co truc tiép cua hoat dong thé thao 13 nhitng tu tudng tinh cam xuét hién &
van dong vién c6 lién quan tryc tiép dén hoat dong thé thao, thiic déy ho tich cuc luyén
tap.

- Cac dong co truc tiép ciia hoat dong thé thao bao gom:

. Do cam giac thoa man ma van dong vién cam théy, khi truc tiép thuc hién cac dong
tac thé thao.

. Do rung cam trudc vé dep, tinh khéo 1éo ciia dong tac thé thao.

. Do mubn thé hién 10ng diing cam khi thyc hién cac bai tap kho.

. Do thich tham gia thi d4u, thich dat thanh tich cao, thich chién thang. ..

* Pong co gian tiép ciia hoat dong thé thao 1a nhiing tu tudng tinh cam xuét hién &
van dong vién, do yéu td bén ngoai thuc déy van dong vién tich cuc hoat dong thé
thao.

- Cac dong co gian tiép cua hoat dong thé thao bao gom:

. Do nhan thic duge tac dung ctia hoat dong thé thao voi sirc khoe

. Muén dat duoc hiéu qua cao trong cac hoat dong xa hoi khac.

. Do nghia vu phai tap luyén (cac gio hoc thé duc duge qui dinh theo chuwong trinh)

. Do nhan thirc tAm quan trong va y nghia xa hoi ctia hoat dong thé thao

1.4.3. CAu triic tim Iy ciia hoat dong thé thao

- Hoat dong thé thao theo nghia rong 1a toan bo qué trinh tip luyén va thi ddu thé
thao, dugc thuc hién theo chu ky, c6 hé théng va trong thoi gian dai.

- Pon vi cu trac cua hoat dong 1a tap luyén, ché d6 tap, nghi ngoi, hoi phuc.
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- Thanh phan quan trong cua cau tric tim 1y hoat dong thé thao 13: Muc dich, nhiém
vu cu thé va thanh tich thé thao.

CAU TRUC CUA
HOAT DONG THE THAO

l

DPONG CO, XUC CAM PHUONG THUC THANH QuA CUA
HOAT DONG HOAT DONG HOAT DONG
l
l l ! ! ! 1]
' YEU || veu || YEU YTEOU
NHU | IMUC| |[PONG P — ST,\?H 0 ;(3 TAM
CAU| |PiCH| | cO BAI TAP THE CGHAT HOC | PHAM [Hoc|| LY
VA BAI TAP TAM LY - ' U Hp
\

l l

KY THUAT CHIEN THUAT

* Tom lai: Hoat dong thé thao khong chi 1a tong s6 cic dong tac, hanh dong
phan xa van dong, ma con la két qua cua vi¢c giai quyét cac nhiém vu van dong, 1a san
phém cu thé vé su nd luc y chi cta van dong vién. Vi thé, cAu tric tim 1y ctia hoat
dong thé thao bao gdm cac két qua hoat dong ctia van dong vién.

1.4.4. Pic diém tam ly ciia hoat dong tap luyén thé thao
- Hoat dong tap luyén thé thao 1a qua trinh thyuc thi hé théng GDTC két hop véi cac
bién phap rén luyén than thé va nhan cach khac nhau, nham tao diéu kién t6t nhat dé
hoan thanh nhiém vu van dong trong thi d4u thé thao c6 két qua.
- Muc dich ctia hoat dong tap luyén thé thao rit da dang:
. Nhim hoan thién k¥ chién thuat thi ddu mon thé thao.

. Phat trién thé luc chung va chuyén mén.
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. Phat trién ning luc tdm 1y sin sang thi d4u, k§ ning diéu chinh 6n dinh tam ly
thi ddu trong thé thao.

* Qua phuong phap phan tich két qua hoat dong, ngudi ta dwa ra nhitng dic diém
tam 1y cua hoat dong tap luyén thé thao sau déy:

. Hoat dong tap luyén thé thao c6 tinh chat cia hoat dong rén luyén thé luc, y chi dé
c6 trang thai sung strc thi ddu thé thao.

. Muc dich, nhiém vu tap luyén thé thao cua van dong vién la hoc tap ren luyén nhan
cach va phat trién tai ning thé thao cta ca nhan va doi thé thao.

. Hoat dong tap luyén thé thao ludn hudng td1 sy hoan thién cac qua trinh tam 1y va
nang cao hoat tinh tim 1y chuyén mén trong thi du thé thao.

. Hoat dong tap luyén thé thao dién ra trong diéu kién ludn co su nd lyc thé luc va nd
luc tam 1y, su don ép thich nghi cua co thé véi lugng van dong 16n.

. Chi thé cia qua trinh tap luyén 13 van dong vién véi phuong cham ludn cb ging
vugt lén kha nang cua ban than.

. Trong tap luyén thé thao, van dong vién phai dap ung yéu cau cao vé ky luat tip
luyén, ché d sinh hoat, dinh dudng, 161 séng, nghi ngoi..

. Khong gian giao tiép xa hoi ctia hoat dong tap luyén thé thao bi gidi han (chu yéu
tiép xtic voi huan luyén vién, d@)ng doi)

. Ludn giy nén su cing thang tim 1y (STRESS) thudng truc do phai lo ling vé
thanh tich, vé thyc hién bai tap, khdi lugng van dong, suy nghi vé tuong lai sau nay. Vi
thé, can c6 su diéu chinh t6t dé khoi anh huong dén két qua tap luyén.

* Cau héi thio luan:

1. Bic diém tim 1y cua hoat dong thé thao.
2. C4u tric tim 1y cia hoat dong thé thao.
* Cau héi on tap:

DPong co trong hoat dong thé thao 1a gi? Néu cac nhom dong co trong hoat dong TDTT.
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Chwong 2. CO SO TAM LY HQC TRONG GIAO DUC THE CHAT

2.1. CAU TRUC TAM LY CUA PONG TAC VAN PONG THE LUC

2.1.1. Khai ni¢ém chung vé bai tip thé chat (BTTC)

- BTTC la cac hanh vi vin dong qua cac hoat dong TDTT dugc td chic twong tng
voi1 cac qui luat cua GDTC.

- DAu hiéu nbi bat cia BTTC la su twong tng gitra hinh thirc va ndi dung van dong
trong GDTC véi cac qui luat tién hanh viéc gido duc do.

- BTTC hinh thanh nhim muc dich thoa man nhu ciu van dong rén luyén suc khoe
va phat trién ning luc thé chat ciia con ngudi.

- BTTC rat phong pht1 va da dang, dic diém cua chung 1a tinh chuyén mén héa cao,
nham giai quyét cac nhiém vu GDTC va thi ddu thé thao. Mt khac, né con thac day
viéc hoan thién cac phém chit dao dtc, y chi con nguoi.

* Do d6, BTTC la phuong tién co ban dé thuc hién va nghién cau TLH TDTT,
nhiam dua ra nhitng phwong phap hop 1y dé giang day va hudn luyén, t6 chic thi ddu
thé thao

2.1.2. Pic diém, cau tric tim Iy cia BTTC

- Pic diém tdm 1y cia BTTC duoc dya trén co s& nghién ctru dic diém chung vé ciu
truc hoat dong TDTT, ¢ tirng mon cu thé, noi dung va nhiém vu GDTC cu thé.

- Bé st dung hop 1y, hiéu qua cac BTTC phai xem xét cdu tric hinh thirc va ndi dung
cua no:

+ N6i dung ctia cac BTTC bao gdm céc cir dong tao nén nd va cac qua trinh tim
sinh 1y dién ra khi co thé thé hién cac bai tap.

+ Hinh thtre cac BTTC 14 ciu trac bén ngoai ctia nd: D6 1a hinh dang cua bai tap
c6 thé quan sat va dic trung béi mbi quan hé giira cac thong sé (khong gian, thoi gian,
dong luc, qui dao van dong cua cac bd phan co thé tham gia trong dong tac).

(cdu triic bén trong ciia cdc BTTC thé hién ¢ qud trinh hoat déng ciia cdc chirc ning
ciia co thé, si phéi hop than kinh co, cac qud trinh chuyén héa néing lwong va cac qud

trinh tam 1y diéu khién vin dong)
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- BTTC khac nhau trudc hét 1a theo mirc d6 phirc tap ctia cac qua trinh tim 1y va sau
d6 1a theo murc d6 nd lyc thé luc va tinh chat 16i cudn cia cac yéu t6 bén ngoai vao
hoat dong do.

- Can clr vao mirc d6 phire tap cua qué trinh tdm 1y va diéu kién moéi trudng dé thuc
hién cac BTTC, c6 thé chia cac BTTC thanh cic nhom va & mdi nhom c6 dic diém tam
1y khéic nhau.

Trén co s da néu, nguoi ta chia BTTC thanh cac nhom sau:
2.1.2.1. Bai tap thé chit c¢6 két cau don gian

- Bao gbém céac dong tac don gian cua cic bd phan co thé con ngudi: Pau, minh, tay,
chan, luon, quay.(VD: Thé duc sang, thé duc tay khong, lién hoan.)

- V& mit tam 1y, cac bai tip nay dua trén co so cam giac chinh x4c cila co thé va cic
cam giac van dong co linh hoat

2.1.2.2. BTTC c6 cac dong tac di chuyén toan b than thé

- La loai bai tap thuc hién trén cac dung cu (xa don, kép, Iéch, vong treo, nhay
chong,...)

- bic diém cua cac bai tdp nay la cir dong cua cac bo phan co thé duoc lién két véi
nhau thanh cac dong tac phuc tap, dam bao su di chuyén ctia toan bo co thé va doi hoi
c6 kha nang diéu khién véan dong. Ngoai ra, phai tinh dén tinh trang dung cu, kich
thude, sy dan hoi cua chung, khi thuc hién dong tac.

- V& mit tim 1y, cac bai tap nay dua trén co sé tinh chinh xac cua cam giac co thé,
cam gidc thi giac, xuc gidc,... Dic biét, 1a sy tip trung chi y va tri nhd thao tac 1a yéu t6
tam 1y quan trong dam bao cho bai tap dat két qua cao

2.1.2.3. BTTC c¢6 cac dong tac di chuyén trong khong gian
- Bao gém cac loai BTTC nhu: i bg, chay, dua xe dap, boi 10i,...
- Pic diém cua loai bai tap nay 1a phai vugt qua mot khoang khong gian nhat dinh

trong khoang thoi gian ngan nhét.
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- V& mit tam 1y, cac bai tp nay doi hoi cao vé cac qua trinh tAm 1y phirc tap nhu: Tri

giac chinh xac vé khong gian, thdi gian, ndm vitng nhip do, nhip diéu cua cac hanh

dong ctia ban than, su nd luc y chi, vuot kho do cac chudng ngai va mét moi gay nén.
2.1.2.4. Cac bai tap v6i nhirng dung cu khic nhau

- Bao gdm cac bai tip: Nang ta, ném day, bai tip v6i gy, vong.

- Cac dung cu dung trong bai tip nay khac nhau (do dic diém ky thuat qui dinh);
nhung ching déu co dic diém tam 1y chung la sy tri giac vé do 16m, trong luong, trong
tam cua dung cu va sy nd luc cia co bép khi thuc hién dong tac

2.1.2.5. Cac BTTC & ciac mon thé thao d6i khang

- Gdm cac mén vat, v, ddu kiém.

- Pic diém cua loai bai tap nay 1a van dong vién phai chong lai nhitng dong tac khac
nhau va ludn bién d6i cua ddi thu, doi hoi ho phai tinh toan can than dé dua ra phuong
an chong d thich hop nht.

- V& mit tam 1y, yéu ciu cta bai tap nay 1a van dong vién phai c6 do nhay bén chinh
xédc cua tri gidc, kha nang tu duy nhanh, phan doan chinh xac nhiing dong tac cua ddi
thu

2.1.2.6. Cac bai tap trong mon bong

- GOm cac mon bong, quan vot, bong ban, cau 16ng.

- bic diém cta nhoém bai tap nay la dong tac phuc tap, da dang, co tinh tap thé, ma
dau hiéu tiéu biéu 12 mdi quan hé hoat dong nhiéu chiéu va cac thanh vién trong doi
phai giai quyét nhitng nhiém vu ndy sinh trong céc tinh hudng thi ¢iu khéc nhau.

- Vé mat tam 1y, doi hoi nguoi thyc hién phai tri gidc nhanh, chinh x4c vé ddi tuong
lién quan dén cudc thi ddu, phai huy dong tu duy nhay cam dé phan tich dung tinh
huéng, hiéu ¥ dong doi, naim dugc y dd cua ddi phuong. C6 sy phdi hop hiéu qua giira
hoat dong c4 nhan véi nhitng nguoi khac.

* Tom lai: BTTC la bai tap van dong thé lyc chiu sy chi phéi b1 nhitng qui luat tdm
1y van dong, nghia 1a loai hinh bai tap c6 su dinh huéng, diéu khién va diéu chinh cia y

thirc & muc do cao.
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* Cau héi thio luan:

Khai niém chung vé bai tap thé chat.

* Cau héi on tap:

Dua trén co s& nao, dé xac dinh cdu truc tim 1y cia cac bai tap thé chat? Trinh bay cac
nhém BTTC (theo quan diém TLH TDTT).

2.2.CO SO TAM LY CUA SU HINH THANH KY NANG KY XAO VAN PONG

2.2.1. Céu tric tam 1y ciia hanh déng van dong

- Giang day k¥ thuat dong tac TDTT 1a qua trinh gitip hoc sinh hiéu va biét diéu khién
hanh dong van dong cua minh. Nghia la hoan thién vé mit chét lugng dong tac va nang
cao dugc do tin cay cia su diéu khién dong tac theo cac tham sd: khong gian, thoi gian
va cuong do nd luc cia co bép, hinh thire, nhip diéu va qui dao van dong.

- Su tiép thu dong tac van dong cua hoc sinh bat dau tr viée xay dung dugc biéu
tuong téng thé ctia hanh dong van dong, cling nhu cac diéu kién thuc hién ching (tuc
1a phai hinh thanh dugc chuong trinh hanh dong).

- Theo qui luat nhan thire, hoc sinh chi thuc hién dugc dong tac ding va c6 chét luong
khi da hinh dung dugc cach thuac thyc hién, déng thoi qua viéc thuc hién dong tac
nhiéu 1an thi biéu tugng d6 sé& luu lai trong tri nho.

- Mudn thiét 1ap chuong trinh hanh dong van dong téng thé, can co su tu duy triru
tuong va hinh dung dugc cach thuc thyuc hién dong tac, nham dam béo vé mat y thuc
cho hanh dong van dong, gitip hoc sinh hiéu sdu sic cac moi quan hé gitra cac yéu linh
dong tac khi thyc hién mdt dong tac cu thé

- Khi thyc hién mot hanh dong van dong, vai tro diéu khién cua ¥ thirc thé hién ¢ 2
mat:

. Kiém tra, kiém soat hanh dong.
. Nhan xét, d6i chiéu két qua hanh dong.
Vi thé, thiéu hoat dong kiém tra va diéu chinh cua y thirc thi chuong trinh hanh dong

van dong s& bi sai 1éch va méat phuong hudng.
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* Xét vé& co ché tam 1y, chuong trinh hanh dong van dong duogc cdu trac theo so dd

sau:
CHUONG TRINH CUA 1
HANH DONG VAN DONG
HINH DUNG QUA HINH DUNG QUA
THI GIAC THINH GIAC
HINH DUNG QUA : NP HINH DUNG QUA
i BiEU TUONG VE MOT : < it
TRUC GIA > . -
JC GIAC HANH BONG VAN BONG CHUC NANG TiEN BDINH
HOAN CHINH
!

PHUONG AN CHUYEN BONG SINH CO
CAC YEUTO . <
THUOC KHONG GIAN ?.ﬁ;%cYE%.TG?AN éﬁld;rgN TiE YEU TO

. : iEP 5 ,

CHUYEN DONG: CHUYEN DONG: < ~ DUNG SUC:
A ONG: YEU LINH
-KHONG GIAN - NHANH VAN DONG:
-BIEN BO ) - CHAM A - CUONG BO
-PHUONG HUONG| | - St~ 1y, TAN SO -MUC CANG THANG
-HINH THUC _LAN LUOT NTHTS Biie -THA LONG
CHUYEN PONG - - NHIP BiEU

* Tom lai:

Theo qui luat tam ly van dong, mdt hanh dong van dong thé luc bao gio cling thuc
hién theo mot chuong trinh hanh dong tron ven, ¢ sy tham gia diéu khién diéu chinh
cua y thte.

Dé xay dung dugc phuong an chuyén dong sinh co phu hop véi muc dich hanh dong,
cht thé phai hinh dung qua thi giac, thinh gidc va cac truc giac khac, vé hinh thirc va
n6i dung dong tac. Qua do, xac lap biéu tuong vé dong tac, hoan chinh va diéu chinh
thue hién ching theo cac thong sé ky thuat.

Trong qué trinh d6 nhat thiét phai co su can thiép ciia y thiic, dé danh gia doi chiéu,
diéu chinh nham dam bao hiéu qua ctia hanh dong van dong.

2.2.2. Quy luit tim ly va dic diém ciia cac giai doan hinh thanh k¥ niing ky xdo
trong van dong

2.2.2.1. Khai niém vé KNKX van dong
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a. Ky nang van dong

- La su thuc hién dong tac dua vao su hiéu biét vé nhitng cach thirc hanh dong, mirc
d6 thanh thao trong céc thao tac k§ thuat, nhung két qua chua cao.

VD: Sau khi hoc k¥ thuat ném bong vao rd, van dong vién tién hanh tap va ty minh
thyc hién, nhung dong tdc chua hoan thién (con cham, khong lién tuc, chua chinh
xdc,...), nhung vin dong vién d6 van c6 thé ném boéng vao rd, din dén van dong vién
d6 biét ném bong vao rod: Do 14 k¥ ning.

b. K¥ x40 van djng

- La k¥ ndng thao tac hanh dong, nho tap luyén lap lai nhiéu 14n ma dong tac thuc
hién hoan chinh, nhanh chéng, chinh xéac va tiét kiém strc. Noi cach khac: Ky xdo la
hanh dong tw dong h6a cao nho luyén tap.

c. Su khac nhau can ban giira k§ nang va ky xdo van dong

- K¥ nang 1a kha nang thyc hién dong tic chwa dwgc tw dong hoa, nghia 1a khi thuc
hién dong tac can c6 su tip trung chu ¥ cao ma chét luong chua cao.

- K§¥ x40 1a su thuc hién dong tac dat dén mirc d6 tw dong héa, nghia 1a khi thuc
hién dong tac khong doi hoi su chi phdi cua ¥y thirc va ¥ chi trong thyc hién va diéu
khién hanh dong, chung dugc giai phong dé chii ¥ dén muc dich va diéu kién hoat
dong.

2.2.2.2. Nhitng dic diém tAm 1y ciia viéc hinh thanh KNKX van dong

Qua trinh hinh thanh KNKX van dong trong GDTC va hoat dong thé thao
thuong dién ra qua 3 giai doan, mdi giai doan thé hién muc tiép thu va chat lugng thuc
M@d&gwﬂm@HMu\ﬁ@%d%dﬁn@nwém&gdenwmﬁ%uM@kMC
nhau.

a. Giai doan 1

- La giai doan hiéu biét cach lam dong tac (con goi la giai doan hoc ban dau vé dong

tac)
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- O giai doan nay, nguoi tap tiép thu cach thyc hién dong tic va 1am quen voi cau tric
chung cua dong tac (nghia 1a tiép thu khai niém va biéu tuong can thiét vé k¥ thuat
thuc hién hanh dong van dong)

- Giai doan nay két thic khi nguoi tap cd géng thuc hién duogc toan b dong tac.

* Pic diém tam Iy cua giai doan nay:

- O ngudi tap hinh thanh biéu twong khai quat vé dong tac. Trong cu tric biéu turong
dong tac thi yéu to thi giac giit vai tro chu dao.

- Cac cam giac va tri giac van dong co chua dinh hinh (nguoi tdp con chua cam giac
r0 rang minh s€ thyc hién thé nao? Vé dong tac nao do6 thudc cAu trac chung)

- Nguoi tap phai co sy tap trung chi ¥ cao méi lam dugce dong tic.

* Céc bién phap tam 1y dé nang cao két qua cua giai doan nay:

- Giai thich day di, nhdn manh diém méu chét va nhiing nét chung trong cich nhan
thire thuc hién dong téc.

- Str dung rong rai cac hinh thirc phuong tién truc quan (xem bang hinh, lam mau) va
nén két hop véi st dung 10i néi dé giup hoc sinh xay dung hinh anh hoan chinh vé
dong tac.

- Yéu ciu ngudi tap phan tich bang 10i néi vé nhitng dong tdc ma ho thuc hién dé
nhan biét dugc dong tac thuc hién ding hay sai va xdy dung dugc biéu tuong dung vé
dong tac.

- Véi nhitng dong tac kho, phtic tap nén chia ra thanh cac yéu linh riéng 18 dé tap
luyén.

b. Giai doan 2

- La giai doan hinh thanh k¥ nang.

- O giai doan nay, ngudi tap di sdu vao nim viing nhiing yéu linh riéng 1§ cua dong
tac. Néu & giai doan dau chi tiép thu ciu tric chung ctia dong tac, thi & giai doan nay
tiép thu chinh x4c dén ting chi tiét dong tac (nghia la ngudi tip nhan thire rd tit ca cac

thanh phan co ban cua k¥ thuat dong tac)
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- Giai doan nay két thic khi nguoi tap thuc hi¢n chic chén toan bo dong tac (co su
diéu khién cua y thire trong cac diéu kién thay doi hoan canh van dong)

* Pic diém tAm 1y cua giai doan nay:

- Cam giac van dong co tré nén cé y thirc rd rang, cam giac timg yéu linh riéng 18 cia
dong tac cling nhu tri gidc toan bo dong tac noi chung trd nén chinh xac, rd rang.

- Biéu tuong vé dong tac chinh xac va day du hon.

- Trong cau tric cua biéu tugng thi thanh phan van dong co chiém vi tri 16n, dan dén

dong tac ngay cang thé hién dung va du.
- Viéc kiém tra va danh gia tinh ding dén cua viéc thuc hién dong tac dya vao cam

giac van dong co 1a chu yéu
* Bién phdp tam 1y dé nang cao hiéu qua cta giai doan nay:
- Phai chui ¥ hop 1y dén timg chi tiét, dac biét 1a khau then cht cua timg dong tac.
- Kiém tra va diéu chinh kip thoi khi thuc hién dong tac
- Xay dung cac phém chét tu tin, kién tri, chju kho, phat trién tinh doc 1ap sang tao,
tinh ky luat trong tap luyén
¢. Giai doan 3

- La giai doan tap luyén hinh thanh k¥ xdo van dong.
- Muc dich cua giai doan nay 14 ciing ¢6 va hoan thién k¥ ning d hinh thanh dé k¥

nang do trd thanh ty dong hoa khi thuc hién : Do chinh 1a ky xdo ( nghia la trinh do ky
thudt cua nguwoi tdp dat miec do cao khi giai quyét cdc nhiém vu van dong, cu thé trén
co s6 nhdn thire sdu sdc cdc thanh phan ky nang van déng ).
- Ky xdo cé nhitng diic diém sau
. Phat trién ¢ mirc dé cao vé su nhay cam van dong dac trung cho moi mon thé thao
(vd: cam giac bong, nuoc,...)
. Tri gidc phan biét tinh 1é cdc dong tdc thuc hién.
. Biéu twong vin déng ré rang vé ky thudt dong tdc.

Trinh dg ky xdo biéu hién & cac tiéu chi: Tinh chinh x4c, tc do thuc hién dong tac

nhanh, nhe nhang, mém mai, tiét ki¢m stc..
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* Pic diém tAm 1y cua giai doan nay:

- Biéu twong van dong dat muc chinh xac, day du, t6i da. Nguoi tdp c6 thé thuc hién
bang tu duy toan bo dong tac, trong ciu tric cia biéu twong thi thanh phan van dong co
chiém uu thé.

- Bong tac thuc hién nhanh, chinh xac, tiét kiém strc.

- Pong tac tré nén ty dong hoa, nghia 1a khi thuc hién khong can sy kiém tra thuong
xuyén ciia ¥ thirc va y chi (¥ thirc chi dong vai tro thuong truc khi can thiét)

* Céac bién phap tim 1y dé nang cao hiéu qua giai doan nay:

- Tap luyén lap lai nhiéu lan cac dong tac trong cac diéu kién ludn thay ddi :
. Biéu kién thoi tiét, khi hau khong thuan loi.

. Dung cu san bai moi la...

. Khi trang thai tm sinh 1y ctia nguoi tap thay doi (mét moi, phan tan su chu ¥)

muc dich 13 1am tang tinh bén viing va linh hoat ctia k¥ xdo trong nhitng tinh huéng
diéu kién khac nhau.

* Cau héi thio luan:

Céu triic tim 1y ctia hanh dong van dong (giai thich so dd cau tric)

* Cau héi on tap:

1. Thé nao 1 k¥ nang va k¥ xao van dong? Cho biét sy khac nhau cin ban giita ching.

2. Trinh bay dic diém tdm 1y cta cac giai doan hinh thanh k¥ ning, k¥ xao van dong.

2.3. NHUNG YEU CAU TAM LY TRONG GIANG DAY PONG TAC
VA GIAO DUC PAO PUC CHO HQC SINH TRONG GDTC

2.3.1. Co sé tam ly cia giang day dong tac
- Giang day dong tac 1a mot dac trung cua qua trinh GDTC, d6 1a qué trinh tac dong
thdng nhat va lién tuc nham phat trién thé chat va tim 1y con nguoi.
- Quad trinh giang day dong tac dua trén cac co sd tam 1y sau:

2.3.1.1. Giang day dong tic 12 mét qua trinh nhén thirc (vé ban chat)
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- Nhén thirc ctia con ngudi bao gidr ciing bit dau tir tryc quan sinh dong dén cam giac
va tri gidc. Bat ky mot dong tac nio cia co thé déu gan lién v6i cam giac van dong-co,
vi vy trong hoat dong ctia con ngudi diéu dé c6 ¥ nghia rat to 16n, cu thé:

a. Nhirng loai cim giac c¢é lién quan truc ti€p va c¢é vai trdé quan trong véi van
dong Gdm co:

- Thi gidc: Nhén biét vé& hinh dang, d6 16n, xa gan, khdi lwvong, mau sic anh sang
(chiém phan 16n luong thong tin).

- Thinh gidc: Nhan biét tin hiéu 4m thanh, 4m sic.

- Xtc giac: Nhan biét stc ¢p cua bai tap, nhiét 4o, dau don.

- Cam giac van dong: Bao hiéu su co dudi cua cac co day chﬁng, vi tri co thé trong
hoat dong.

- Cam giac thang bang: Nhan biét vi tri, phwong huéng chuyén dong.

- Cam giac co thé 1a loai cam giac cho biét tinh trang hoat dong cta cac co quan nodi
tang, nhitng cam giac lién quan dén tuan hoan, ho hip, bai tiét tiéu hoa.

b. Cac tri gidc chii yéu lién quan dén van dong

Gom co:
- Tri gidc khong gian: Nhan biét hinh dang, vi tri, bién do, phuong huéng chuyén
dong, ...gitp nguoi tap diéu chinh hanh dong phu hop véi cac tinh hudng khac nhau.

- Tri giac thoi gian: Nhan biét toc do, nhip diéu, tinh lién tuc hodc gian doan, tinh
tuan tu trudc sau.

- Tri gi4c van dong duoc xac dinh boi su tic dong 1an nhau ciia cac co quan phan tich
nhu: thi giac, thinh gic, cam gidc van dong, co quan tién dinh,...nhdm phan anh
nhirng dic tinh vé thoi gian va khong gian ctia dong tac.

* Tom lai:
Cam gidc van dong co 1a tac nhan kich thich dugc phan dnh vao nao bd, nho cac bo
phan cam thu cta cac co quan phan tich van dong nidm trong cac co, ddy ching,
khép,... Qua cam gidc van dong co, ngudi tap thu thap duoc nhitng thong tin vé dic

tinh khong gian, thoi gian dung luc va tinh nhip di¢u cua dong tac. Sy tri giac chinh
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xac vé van dong thong qua cam giac van dong co, sé tao cho nguoi tip kha ning tiép
thu hoan chinh k¥ thuat bai tap va hoan chinh chinh xac k¥ nang van dong

2.3.1.2. Hinh thanh cac biéu twong van dong khi gidng day dong tac

- Pé tao co s6 cho viée tiép thu co ¥ thirc cac dong tac trude hét can hinh thanh céc
biéu twong vé dong tac (hinh anh chung vé dong tac, vi tri co thé, phuong hudng thuc
hién, dung luc)

- Qud trinh hinh thanh biéu tugng van dong dién ra & tit ca cc giai doan giang day
dong tac (giai doan hoc ban dau, giai doan hoc sdu timg phan, giai doan cung cb hoan
thién dong tac), nhung mic do phan anh & tung giai doan thi khic nhau: Vi¢c hinh
thanh biéu tuong ban dau tao diéu kién cho viéc tiép thu dong tac dé dang, mit khéc
viéc nim vitng dong tac & giai doan sau lam cho biéu tuong van dong thém chinh xac,
1 rang, chi tiét hon.

- Biéu tuong van dong rat da dang va c6 mdi quan hé chic ché véi qia trinh tu duy va
ghi nho.

+ P¢ hinh thanh biéu twong van dong, toan bo cic qua trinh cam giac, tri gic, ...
déu duoc huy dong tham gia. Trong giang day ban dau thi thi gidc gitt vai tro chi yéu,
vé sau theo su hoan thién dan k¥ thuat dong tac, vai trd chi yéu chuyén dan sang cam
giac van dong co.

+ Biéu tuong la tri giac dugc tai hién (tirc 1a hinh anh thtr 2 cua doi tuong duogc
tai hién) d6 1a qua trinh két hop chic ché gitra tu duy va ghi nhé.

. Trong qud trinh phdn dnh cdc hinh anh vé dong tdc, tw duy hiedng s nhdn thire
vdo moi lién hé c6 tinh qui ludt giiva cac ddc tinh cia hé thong bai tip: O ddy tw duy
dong tac chii yéu la tw duy kinh nghiém mang tinh vt thé (triec gidc).

Néi dung ciia tw duy déng tdc la hinh thanh tir nhitng biéu twong vé hinh dang chung
ciia ddng tac riéng 16, vé moi quan hé khéng gian, thoi gian ding lyc-...

. Qud trinh ghi nhé nham dam bdo cho cdc hinh dnh truc quan, dwoc heu giiv ldu
hon trong tri nho va co thé linh hoat tdi hién va tdi nhdn hinh dnh d6. Piéu quan trong

la do cdc ddng tic dwoc Idp lai nhiéu lan mét cdch ¢ y thirc va chinh xdc trong gidng
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day, dan dén ching dwoc heu gitt va ghi nhé, vi vdy cdc hinh dnh tdi hién cé tinh chat
toan ven on dinh va ré nét.

* Viec thuong xuyén dong nao (suy nghi), ghi nhd, Iuu gitr tdi nhan va tai hién
cac dong tac sé co tac dung thiic ddy su phat trién tu duy va tri nhé logic vé van dong

- Pé hoan thién céc biéu tuong van dong trong qud trinh giang day, ngudi ta thuong
stt dung phuong phéap lip lai dong tac véi cac yéu cdu khac nhau, dé hinh thanh cam
gidc van dong co, dong thoi két hop voi cac hinh thie phan tich, giai thich,...cac thi
thuat thuong duoc st dung gdm c6:

. Thyc hién cham dong tac

. Str dung cac dung cu c6 trong luong, kich thudce khac nhau.

. Thyc hién timg phéan yéu linh dong tac

. Két hop gitra tin hiéu 1 va tin hiéu 2.

. St dung thuat nglt chuyén moén chinh xac va céc hinh thure truc quan khac.
. Ty timg tinh hudng cu thé, c6 thé 1am mau lai dong tac

2.3.1.3. Co sé tam 1y ciia phwong phap lam miu déng tac

- Lam mau la phwong phép truc quan c6 ¥ nghia hang dau trong viéc tao nén hinh anh
thi giac vé dong tac.

- Muyc dich 1am mAu 1a giup ngudi tdp quan sat rd rang chinh xac vé cau tric ky thuat
dong tac, nham hinh thanh biéu tuong vé dong tac.

- Tri gidc thi giac két hop voi cam gidc van dong co chinh xé4c 14 co sd tao nén biéu
tugng dong tic twong tmg. Do d6, khi 1am mau dong tac phai dam bao yéu cau tim ly
sau:

. Tri giac co6 chu dich.

. Tri gidc c6 kém theo cac chi dan nhu: Kich thich nguoi tip quan sit nhitng
khau then chot ctia dong téc, tap trung chi ¥ vao thuc hién dong tic

. Ctng cd hinh anh da tri gidc duoc bang cac thuat ngit chuyén mon dé kich
thich hoat dong tu duy cua nguoi tap.

. Lam mau phai dung dep, chinh xac
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2.3.1.4. Cac dic diém ciia tri nhé van dong

- Trong giang day dong tac tri nhé van dong c6 ¥ nghia to 16n (n6 la qud ttrinh thu
nhdn thong tin, tao “ddu vét” twong img véi nhitng thong tin da nhdan dwoc, cing co
ddu vét, luu giik va tdch thong tin khi can thiét).

- Sau khi quan sat dong tac mau va nghe phan tich k¥ thuat, nho tri nhd ma cac biéu
tuong dong tac duoc ghi lai, luu giit va tai hién khi can thiét (nhw biéu twong vé cdu
truc dong tdc, vi tri co thé)

- Tri nhé van dong nhat thiét phai c6 biéu tuong twong tng di kém theo cam giac va
tri giac quen thudc, ddy 14 co sé dé hinh thanh k§ ning k¥ xao van dong.

- Trong qud trinh giang day dong tac viéc ghi nhd dong tac 1a mdt qua trinh doi hoi c6
su tham gia tich cuc cua y thuc:

. Nho cai gi? (tinh cha dinh vé ndi dung can ghi nhd)

. Nh¢ bang cach nao? (phuong phap ghi nho)

. Biéu kién ghi nh¢ tét (trong thoi diém, hoan canh nao, thi viéc ghi nhé dat hiéu
qua)

- Nhitng yéu t6 c6 y nghia quyét dinh dén tri nhé van dong bao gdbm:

+ Sy dinh huéng dic biét ctia chi ¥ nham thyc hién mot bai tdp hoan chinh hay
mot dong tac riéng 1¢€.

+ Hiéu rd ban chat cua dong tac: V& cau tric, qui ludt, phuwong phéap thuc hién.

+ Luyén tap lap lai nham cing c¢d tri nhé van dong.

Trong céac giai doan giang day dong tac viéc lip lai ¢ timg giai doan co tinh chat
khéc nhau:

. Giai doan d4u nhiém vu chu yéu cua lip lai 13 kiém tra tinh dung din cta biéu
tuong van dong, lam cho biéu tuong rd nét va chinh xac
. Giai doan tiép theo nham b6 sung nhiing thiéu hyt vé hinh dnh dong tac.
. Giai doan cudi ciing nhim cung cb trong tri nhé cach thuc hién dong tac
2.3.2. Gi4o duc pham chét dao dirc co ban cho hoc sinh trong GDTC

2.3.2.1. Pic diém ciia cong tac gido duc dao dirc cho hoc sinh trong GDTC
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- Gido duc dao duc la mot trong nhitng nhi€ém vu quan trong trong su nghi€p cham
soc stc khoe cho hoc sinh, day ciing 1a trach nhiém cua nguoi gido vién GDTC trong
giang day mon hoc.

- Giao duc dao duc cho hoc sinh phai dya trén dac diém tam sinh Iy Ira tudi va qui
luat hinh thanh pham chat dao dic con ngudi.

- Trong qud trinh gido duc dao dic cho hoc sinh trung hoc co s, can luu ¥ nhing
diém sau:

. Thong qua tap thé nhom, t6 hoc tap, doi thé thao dé gido duc dao duc cho hoc
sinh.

. Hinh thanh & cac em biéu tugng dung vé hanh vi dao dirc

. T6 chtic cho hoc sinh rén luyén y thitc hanh vi dao dirc thong qua hoat dong t6
nhém, doi the thao.

. Gido dyc hinh thanh & cac em tinh cam dao dtrc ding dén, tu trong ban than, tu
tin va nhiét tim giup d& ban be, biét kinh trong dng ba cha me, thiy c6, nguoi 16n tudi.

2.3.2.2. Gi4o duc mdt s6 pham chit co ban cho hoc sinh trong GDTC

a. Gido duc y thirc trach nhiém, nghia vu hgc tap, rén luyén cho hoc sinh trong
qua trinh GDTC

- Gi4o duyc ¥ thirc trach nhiém, nghia vy hoc tap 13 co s& dé hinh thanh nhitng pham
chit dao duc nhu: Ty tin, diing cam, tu gidc, tich cuc, trung thuc, khong ich ky ca
nhan.

- Sy giac ngd vé nghia vu va ¥ thirc trach nhiém cua hoc sinh s& hinh thanh va phét
trién qua cac gio hoc thé duc, khi thuc hién déng bo cac diéu kién sau:

. Hoc sinh phai nhdn thirc day du y nghia cia GDTC 1a: Strc khoe va ning luc
van dong thé chat 1a tai san co gia tri cua xa hdi.

. Hoc sinh, phu huynh hoc sinh, tap thé cac nha giao, cac td chirc xa hoi,. .. phai
nhan thirc dvgc GDTC 1a mot mit gido duc quan trong gbp phan gido duc nhan cach

con ngudi phat trién toan dién va tham gia tich cuc vao hoat dong nay.
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. Hoc sinh phai nghiém tc thyc hién nhi€ém vu hoc tap, rén luyén va hoan thanh
cac nhiém vy khac ma giao vién giao cho.

- Pé giao duc c6 hiéu qua y thuc trach nhiém va nghia vu hoc tap, gido vién thé duc
can van dung cac giai phap sau:

. Két hop bdi dudng pham chat dao dtc 16i séng véi bdi dudng y thirc trach
nhiém, nghia vu.

. Chu trong danh gia két qua ren luyén hoc tap cua hoc sinh dé nhéc nho, diéu
chinh thai do trach nhiém va nang cao nhan thirc nghia vu thuc hién chuong trinh hoc
tdp mon thé duc.

. Khuyén khich tao diéu kién cho hoc sinh tham gia cac hoat dong xa hdi, hoat
dong phong trao TDTT.

b. Giao duc y thirc ky luit cho hoc sinh trong qua trinh GDTC

- Y thue tb chirc ky luat la phém chit dao dtrc can thiét v6i hoc sinh trong GDTC, vi
n6 chi phéi 16n dén két qua cua loai hinh hoat dong nay.

- Nhiém vu chu yéu cua viéc gido duc y thuc ky ludt cho hoc sinh trong GDTC bao
gom:

. Gido duc ¥ thitc chuan bi cho hoc tip v6i tinh cam dam mé va san sang tiép
nhan nhi€ém vu hoc tdp mét cach hao hirng.

. Xéc dinh y thire tur giac tich liy kién thirc va thuc hién tét nhimg qui dinh vé
ndi qui, ky luat c6 lién quan dén quyén lgi nghia vu cta hoc sinh.

. Bdi dudng tri thirc vé ky ndng tu kiém tra vé hanh vi x{r sy va hanh dong cua
hoc sinh.

. Xay dung ¥ thtrc ti phé binh va phé binh vé nhimg hanh vi khong ton trong ky
luat cia ban than va ban be trong 16p.

. Giai thich rd y nghia cta dirc tinh ky luat trong gio hoc thé duc 1a nham nang
cao hi¢u qua hoc tap cho hoc sinh.

. Tim ra nhiing giai phap su pham dé gitip hoc sinh stra chira sai 1am

c. Gido duc y chi tinh cam cho hgc sinh trong qua trinh GDTC
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(Hoat dong tdp luyén TDTT doi hoi nguoi tap phai xu ly nhitng kho khan sau:
- Kho khan khdach quan:
. Hoan thanh nhiém vu tap luyén, nhitng dong tdc kho..
. Do yéu cau t6 chire ky ludt budi tdp.
. Nhitng khé khén dot xudt do hoc tdp gdy nén.
- Kho khan chu quan:
. Do sitc khoe, thé lwc, ky ndng vin déng.
. Cdc yéu t6 tam Iy: y chi, tinh cam.

dan dén khéng dap iing véi yéu cau bai tip )

- Pay 1a mot nhiém vu quan trong trong cong tic GDTC, dé giai quyét tot nhiém vu
d6, gido vién GDTC phai hiéu dugc dic diém cua su hinh thanh ¥ chi tinh cam va qui
luat phat trién ciia cac qué trinh tim 1y d6 trong GDTC.

+ y chi la kha nang tam ly cho phép con nguoi vieot qua moi kho khan, tro ngai
dé thuc hién nhitng hoat dong co muc dich.

+ hanh dong y chi la loai hinh hoat dong co y thirc, dwoc ga“'n lién véi su né luc
cua con nguoi dé vurot qua nhirng kho khan tro ngai nham dat muc dich cu thé.

- Y chi va hanh dong y chi cua hoc sinh s€ dugc hinh thanh va phat trién nho két qua
tap luyén va hoat dong TDTT, vi vy gido vién can chit dong tim ra nhiing giai phép
tac dong su pham nham muc dich boi dudng ¥ chi cho hoc sinh.

+ C6 thé str dung 2 hinh thirc tac dong su pham:
. Tac dong tir phia gido vién dé tich cuc hoa hanh dong ¥ chi cta nguoi tap
. Hoc sinh ty huy dong ndi lyc tinh than va thé chat dé khic phuc kho khan

- Piéu quan trong trong nhiém vu gido duc y chi cho hoc sinh 1 gido duc kha ning nd
luc ¥ chi dé vuot qua nhitng kho khin phtic tap, can t6 chitc cho cac em thuc hién lip
lai nhiéu 1an bai tap c6 su thay doi ning dan do kho va yéu cau cao vé két qua hoc tap.

- Pé gi4o duc ¥ chi tinh cam cho hoc sinh, gido vién can luu y:

. Phai céan ctr vao nhiém vu gido duc, dac diém hoc sinh, 16p hoc dé lya chon ndi

dung, phuong phép, phuong tién phu hop.
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. Hiéu, nim ving ¥ nghia, ban chét cta hanh dong y chi trong GDTC.
. V61 hoc sinh trung hoc co s@, can nhic nhé cac em tu dong vién, tu ¥ thirc
minh trong viéc tip luyén dé rén luyén ¥ chi.
. Céc hinh thirc trd choi thi ddu 13 nhitng bién phap gido duc ¥ chi c6 hiéu qua
trong GDTC
d. Gido duc nang lwc tw hoc tip, tw tip luyén cho hgc sinh trong qua trinh
GDTC

- Hoat dong tu hoc, tuy rén luyén trong GDTC la hoat dong «tu than van dong» mang
tinh tich cuc, ty gidc va cé tinh chu thé cao nhim théa mén nhu ciu tdng cuong stc
khoe, hoan thién thé chét ciia con ngudi.

- Hoat dong nay doi hoi phai tuan thu cac nguyén taic TDTT, co tinh ké hoach, ¢ su
chu dong sang tao,.. .nham tao ra mdi truong va diéu kién thuan loi dé tu hoat dong.

- Céc giai phap tam 1y gido duc dé boi dudng nang luc ty hoc, tu tap cho hoc sinh:

. G1do dyc nang lyc tu hoc, tu tap luyén cho hoc sinh trong GDTC 1a mdt qua trinh su
pham chuyén bi¢t, nang luc nay dugc hinh thanh nho tdc dong ctia gido vién, cta sach
v0, va su tu y thue hoat dong cua hoc sinh.

. Khau quan trong dau tién cua viéc gido duc nang luc tu hoc, tu tap luyén la boi
dudng tri thitc vé muc dich, nguyén tic, phuong phéap tu tip luyén cho hoc sinh.

.Dé qui trinh tu hoc, tu tdp luyén co6 hiéu qua can:
+ Pam béo ty tdp luyén thudng xuyén lién tuc co6 hé thong, luan phién hop ly
gilra van dong va nghi ngoi.
+ Nang dan lugng van dong mot cach hop 1y dé nang cao kha ning thich nghi
clia co thé.
+ Trang bi cho hoc sinh phuong phap tu tap dé cic em co co so xdy dung
phuong phap tu tap phu hop véi ban than.
- V& noi dung boi dudng nang luc tu hoc, tu tap luyén phai dam bao cac yéu cAu sau:

. Biét tu kiém tra, danh gia strc khoe cua ban than.
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. Tu chon bién phép dé phat huy mat manh, khéc phuc mat yéu cua ban than khi
tiép thu chuong trinh GDTC.
. Ty xay duyng cac nhiém vu cu thé vé ké hoach chuong trinh, thoi gian, khoi
lwong bai tap,...pht hop véi didu kién , hoan canh dé thuc hién c6 hiéu qua.
. Tu ren luyén y chi vugt qua nhitng kho khédn trong qua trinh luyén tip va cé
bién phap diéu chinh thich hop
2.3.3. Mt s6 bién phap tic dong sw pham nhim néng cao tinh tich cwe hoc tip
ciia hoc sinh trong gio hoc thé duc
2.3.3.1. Xac dinh nhiém vu trong gio hoc cu thé rd rang
- Viéc xac dinh rd rang muc dich, nhiém vu tap luyén anh hudng 16n dén viéc hinh
thanh tinh tich cuc hoc tap cua hoc sinh.
- Tinh tich cyc trong cac gid hoc thé duc cua hoc sinh bi han ché do nhitng nguyén
nhan sau:
. Cho 13p lai qua nhiéu bai tap, dong tac da hoc & gido an trudc.
. Lua chon bai tap khong sat voi yéu cau budi tap
. Xay dung nhiém vu budi tdp khong vira stic v6i hoc sinh.
- Viéc xac dinh nhiém vu hoc tap trong gid hoc thé duc khoéng chi can ctr vao nhiém
vu cu thé, ma con phai can ctr vao kha nang nhan thirc, dong co hoc tap ctia hoc sinh.
2.3.3.2. T6 chirc gio hoc phai sinh dong va hing thi
- Trang thai hing thu hoat dong va nhitng cam xtc vui, phan chan trong gio hoc thé
duc 1a mot trong nhitng yéu té quan trong dam bao tinh tich cuc hoc tap va tiép thu tri
thire k¥ nang van dong cua hoc sinh.
- Trong gi¢ hoc thé duc hoc sinh thuong c6 2 loai tam trang:
. Tam trang tich cuc: Hang hai yéu thich hoat dong
. Tam trang ti€u cuc: Lo léng, chén nan, ludi hoat dong
nhirng tim trang d6 ludn thay d6i phu thudc vao mirc dd «rung cdm» cia hoc sinh

trudc nhitng kich thich cua hoat dong trong gio hoc.
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- Dé nang cao tinh htng tha tich cuc tip luyén cho hoc sinh trong gid hoc thé duc,
gi4o vién nén van dung nhidu phuwong phap trd choi va thi d4u, vi d6 1a bién phdp tich
cuc nhit giup cho hoc sinh c6 trang thai tim 1y phan khoi, hao hing luyén tip, ddng
thot giup cac em khéc phuc tam 1y rut r¢, s¢ hai, khong tu tin trong viéc thyc hién mdt
s6 dong tac kho, phirc tap.
2.3.3.3. T6i wu h6a mat d6 van dong trong gid hoc thé duc:

- Tbi wu hda mat d6 van dong trong gio hoc thé duc phu thudc rat 1on vao nang luc td
chtrc 16p hoc cua gido vién.

- Céc bién phap c6 tac dung t6i wu hoa mat d6 van dong trong gio hoc thé duc 1a:

. Rat ngan thoi gian nghi tiéu cyc, giam thiéu diém ding khong can thiét trong
budi tap.

. Tang cuong don ddc, nhic nhé kiém tra hoc sinh thuc hién bai tap.

. Loi cudn hoc sinh ca 16p luyén tdp dudi nhiing hinh thic khac nhau nhu:
Luyén tap toan nhom, phan chia nhém t0, quan sat nhan xét 1an nhau trong thuc hién
dong tac, thi dua tap, trinh dién tap.

2.3.4. Pam bao day di va ding cac nguyén tic GDTC trong giang day TDTT:
(nghién ctru tai li¢u tham khao [3])

* Cau héi thio luan:

1. Giang day dong tac 1a mot qua trinh nhan thirc. Giai thich 1am rd van dé do.

2. Co s& tam ly ctia phuong phap lam mau dong téc.

3. Thé nao 1a tri gidc va biéu twong van dong?

* Cau héi on tap:

1. Viéc hinh thanh cac béu tyong van dong c6 y nghia thé nio trong cac giai doan
giang day dong tac? Giai thich 1am 6 van dé trén.

2. Trinh bay céac giai phap tam ly dé giao duc nang luc tu hoc, tu tap cho hoc sinh trong
GDTC.

3. Néu céc giai phap tic dong su pham dé phat huy tinh tich cuc hoc tip ctia hoc sinh
trong gio hoc GDTC.

50



2.4. CAU TRUC NGHE NGHIEP VA YEU CAU TAM LY
CUA GIAO VIEN GDTC

2.4.1. Cau triic nghé nghiép ciia gido vien GDTC

2.4.1.1. Chirc ndng va nhiém vu xa hgi cuaa gidao vien GDTC

- Chtrc ndng xa hoi cua cac nha gido 1a giao duc va dao tao nhan luc lao dong san Xuét
cho x4 hoi, nang cao dén tri, boi dudng nhan tai cho dat nudc.

- Véi gido vien GDTC con cé chirc nang cham lo bao vé sirc khoe thé chat cho hoc
sinh, phat hién nhan tai thé thao cho dat nudec.

2.4.1.2. Nhiém vu chuyén moén cia gidao vien GDTC

- Giang day, gido duc, huan luyén TDTT cho hoc sinh theo ding muc tiéu chuong
trinh GDTC duoc qui dinh.

- T6 chic thye hién cac hoat dong TDTT trong hoc sinh va qua do phat hién boi
dudng ning khiéu thé thao truong hoc.

- Guong mau thuc hién nghia vu nha gido va ngudi cong dan, cac qui dinh clia nganh
Gido duc, dao tao va phap luit cua nha nudec.

- Gitr gin pham chat danh dy, uy tin nha gido, ton trong nhan cach va déi xir cong
bang véi hoc sinh.

- Khong ngimg hoc tap rén luyén dé nang cao pham chat dao duec, trinh d6 chuyén
mon, nghiép vu su pham, strc khoe dé néu guong tot cho hoc sinh.

- Thuc hién cac nhi€ém vu khac theo qui dinh v&i cong chitc nha nude va cong dan
Viét Nam.

2.4.1.3. Chirc ning chuyén mén nghi€p vu cia gido vien GDTC (xem tai li¢u tham
khao [3])

bao gom:

- Chirc ning thiét ké, bién soan ké hoach chuong trinh tién trinh giang day.

- Chirc ning t6 chtrc quan 1y diéu hanh qué trinh GDTC d6i véi hoc sinh.

- Chirc nang phan tich, du bao cac bién phap nghiép vu su pham va két qua giang day

hoc tap rén luyén
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- Chirc ning truyén thu va gido duc.

- Chtrc nang tu van vé cac diéu kién co s& vat chat dam bao cho hoat dong su pham
GDTC.

2.4.2. Nhirng yéu ciu vé pham chit va ning luc ciia gido vien GDTC

2.4.2.1. Thién chi nganh nghé sw pham GDTC

- La nguyén vong duoc hoc tap, nghién ctru va lam gido vién GDTC

- Thé hién qua cac diém sau:

. C6 tinh cam yéu qui hoc sinh lira tudi thiéu nién, tao nén dong co tinh cam, 1y
tri mudn duoc giang day GDTC dé gdp phan hoan thién va phat trién thé chat & hoc
sinh.

. Pam mé hoat dong TDTT, ddy la yéu t6 quan trong hinh thanh thién hudng
nghé nghiép cua gido vién GDTC

2.4.2.2. Kién thirc va k§ ning chuyén mén nghiép vu cin thiét cia gido vién
GDTC

a. Kién thirc khoa hoc c6 lién quan téi nghé suw pham GDTC

- Nam vitng kién thirc khoa hoc ¢6 lién quan va k¥ ning van dung chung vao cong tic
GDTC la mdt trong nhitng yéu cau co ban ctia nguoi giao vién GDTC.

- Kién thirc khoa hoc c6 lién quan ¢én GDTC bao gom:

. Kién thirc chung: Van hoa ngh¢ thuat, lich s, chinh tri-xa hdi,... c6 lién quan
dén van hoa thé chat, stc khoe con nguoi.

. Kién thirc chuyén mén nghiép vu su pham GDTC: Gido duc hoc, Tam ly, Y
sinh, Sinh 1y giai phau, Ly luan va phuong phap GDTC,...

- Hé théng kién thirc chung va chuyén mén déu c6 tim quan trong nhu nhau, bd sung
hd trg cho nhau, gitp gido vién viing vang vé nghi€p vu su pham, thuan lgi trong
giang day va hudng dan hoc sinh tap luyén, phat trién su sang tao nghé nghiép.

- Gi4o vién GDTC tiép thu cac kién thirc d6 qua nhiu kénh théng tin: Sach gido

khoa, tai liéu sach bdo, tap huan nang cao trinh do, trao doi véi dong nghiép,...dac biét,
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12 qua nghién ctru mbi quan hé véi hoc sinh trong giang day dé tich liy kién thic va
kinh nghiém chuyén mon nghi¢p vu su pham.

b. Yéu cau ky ning ciia giao viéen GDTC

- K¥ ning cua gido vién GDTC 13 sy ndm vitng phuong thirc van dung kién thirc vao
hoat dong giang day nham dat muc dich dé ra.

- K¥ ning chuyén mén, nghiép vu cua gido vién GDTC gdm:

. K¥ ning bién soan chuong trinh, gido 4n giang day,...thiét ké t6 chuc cac hoat
dong TDTT trong trudng.

. K¥ ning t6 chirc tot cong viée cua ban than va t6 chirc hoat dong cia hoc sinh
mot cach co khoa hoc.

. K¥ niang giao tiép 1a nhitng k¥ nang lién quan dén cach thirc xay dung mdi
quan hé chuan muc, dam bao tinh su pham giira gido vién v6i dong nghiép, véi hoc
sinh, phu huynh hoc sinh, va lanh dao. K§ nang nay rat c¢6 loi cho viéc t6 chuc tot cong
viéc hoat dong TDTT, xay dung mdi doan két théng nhat trong tap thé 16p hoc

. K¥ ning 16i cuén sy cha y cia hoc sinh vao viéc tiép thu kién thirc k§ ning
dong tac va hinh thanh ¢ cac em long quyét tim, thai d6 dong co ding dan dé hoc mén
thé duc.

. K¥ niang phan tich du bdo cac tinh huéng su pham: lién quan dén viéc nim
viing dac diém hoc sinh va 16p hoc, céc diéu kién dam bao giang day,...du bao tinh
hinh, két qua giang day trong nhitng thoi diém cu thé.

. K§ ning van dong lién quan dén ning luc thuc hanh cac bai tap, k§ ning thi
pham chuan xac, biét cach bao hiém giup do, stra sai cho hoc sinh trong tap luyén...

2.4.2.3. Nhirng yéu cau vé pham chét dao dirc nghé nghiép ciia gido vién

- Pham chat dao dirc nghé nghiép cua gido vién GDTC chi phdi manh dén trinh do
tinh thong nghé nghiép cua ho, no bao gom:

a. Nhan sinh quan nghé nghiép

- La dinh hudng tu tudng tinh cam mudn tro thanh ngudi gido vién GDTC dé phuc vu

nhan dan, dat nudc.
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Biéu hién cu thé:

. C6 trach nhi€m vé1 cong viée vi tuong lai ciia hoc sinh

. Tich cuc hoan thanh t&t moi cong viéc dugc giao

. C6 ¥ thtrc xay dung tinh doan két hitu nghi trong hoat déng TDTT, luén tu hao
vé nhiing thanh tyu van hoa thé chat, kinh té vin hoa cua dat nude.

b. Pham chit dao dirc clia ngwoi gido vien GDTC
- Pic thu nghé nghiép doi hoi nguoi gido vien GDTC phai rén luyén dé hinh thanh
pham chat dao dtrc sau day:

. Tinh khoan dung do luong, nhan dao , trung thuc trong cong viéc.

. Guong mau trong cudc séng va chuan muc trong quan h¢ xa hoi, vdi hoc sinh,
yéu cau cao voi ban than trong xir sy va hanh dong.

- Nguoi gido vien GDTC giang day trung hoc co s& ¢ nhitng yéu cau sau:

. La tim guong sang cho hoc sinh noi theo, 15i noi di d6i v6i viéc 1am, khong
1am ton hai dén uy tin nghé nghiép.

. Phai xay dung mbi quan h¢ tinh cam tot dep véi hoc sinh: Vui vé, cao thuong,
tin yéu hoc sinh, quan hé chan hoa c61 mé thong cam va giip do hoc sinh, luén tao
khong khi vui twoi phan khéi, hao hing trong qua trinh 1én 16p giang day bo mon.

c. Phong céach séng va quan hé xi hdi
Yéu cdu c6 tinh dic trung v6i nguoi gido vién GDTC vé phong cach 1am viée 1a d&
hoa nhap, vui vé, don hau, chan tinh véi hoc sinh va déng nghiép
d. Y chi va nd lyc y chi trong cong tic ciia ngudi gido vien GDTC
Véi giao vien GDTC, nhitng pham chét y chi can thiét 1a: Viing vang, kién cuong, tu
tin, diing cAm, nhanh nhen, hanh dong nd luc ¥ chi cao.. biét tu chu kiém ché dé diéu
chinh cac hanh vi su pham ding muc, nham ning cao uy tin trudc hoc sinh va dong
nghiép
e. Su thong minh thio vat trong cong viéc
- Véi nghi¢p vu su pham GDTC, sy thong minh nhanh nhen thdo vat trong cong viéc,

gitip ngudi gido vién giai quyét nhanh va dut khoat nhiém vu ctia minh.
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- Thé hién cu thé & nhiing diém sau:

. C6 kha niang nhan biét va tim kiém nhimg phuong phap giang day, gido duc c6
hiéu qua.

. Luon rén luyén kha ning phan doan, nhan biét tinh hudng va nhanh chéng xéac
1ap phuong 4n hanh dong va diéu khién ciia minh phu hop véi muc dich

f. Nang luc hoat dong tam ly cia gido vien GDTC

- Gido vién GDTC thuong lam viéc voi luong van dong tam 1y cao, tirc 1a muc do
cang thang lac diéu khién hoc sinh tap luyén.

- Pé duy tri nang lyc hoat dong tam 1y nhu: N& luc ¥ chi, kha ning diéu chinh xuc
cam, kha nang biéu hién cac to chét thé lyc khi giang day, sitc bén trong tu duy va sy
tap trung chu ¥ trong lao dong nghé nghiép.., nguoi gido vien GDTC phai thudong
xuyén ren luyén kha nang phan trng tam 1y, nhanh nhen trong thao tac su pham, tu duy
phan tich chinh xac tinh hinh tiép thu hoc tap cua hoc sinh, rén luyén strc khoe thé luc
t6t d& dam bao yéu cau giang day bo mon.

2.4.2.4. Uy tin ciia gio vién GDTC va huin luyén vién thé thao

- Uy tin cta gido vién 1a thanh qua phan dau hoan thién nhan cach va trau doi ning
luc hoat dong su pham cua ban than.

- Uy tin cua gido vién GDTC duogc hinh thanh tir cdc mat sau:

. Uy tin do hoat dong thé duc thé thao
. Uy tin do thim nién nghé nghiép
. Uy tin do chtrc danh, chirc vu cong tac
. Uy tin vé pham chét dao dtic cia gido vién.
- Pé duy tri uy tin su pham, gido vién can luu y:
. Khéng nén ty dé cao minh qua mirc véi hoc sinh
. Biét giir gin ranh gidi thay, tro trong quan hé giao tiép, trong giang day rén
luyén hoc tip, phai quan tdm bao vé uy tin trong cong viéc va trong cudc song.
* Cau hoi thao luan:

Churc nang, nhiém vu xa hoi va chuyén mon cua giao vién GDTC.
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* Cau héi on tap:
. Trinh bay nhiing yéu ciu vé phdm chat dao duc va ning luc nghé nghiép cia nguoi
gido vien GDTC.
Chuong 3. CO SO TAM LY CUA HUAN LUYEN THE THAO
3.1 PAC DIEM TAM LY CUA VAN PONG VIEN THE THAO

3.1.1. Khai niém vé van dong vién (VDV) thé thao

- VDV thé thao 1 ngudi c6 tai ning thé thao, tap luyén thuong xuyén va c6 hé thong
vé mot hay nhiéu mén thé thao, dé tham gia thi d4u thé thao thanh tich cao

- VDV thé thao phai c6 nhitng diéu kién dap tng véi nhitng yéu ciu hoat dong thé
thao nhat dinh: Nang khiéu tai nang thé thao, trinh d6 tap luyén, c6 thanh tich thé thao,
c6 nhan cach, c¢6 kha nang tu kiém tra danh gia ban than

3.1.2. Niing khiéu, niing e va tai ning thé thao

3.1.2.1. Khai niém

Ning khiéu, ning lyc va tai ning thé thao 1a nhitng thudc tinh tdm 1y quan trong nhat
ctia nhan cach VDV thé thao, thuc chat ddy 1a kha nang biéu hién cac chirc ning, chirc
phan cua co thé phu hop, thuan lg1, thich tng va ddm bao cho hoat dong tap luyén, thi
d4u dat thanh tich cao, xuét sic ciia VDV.

3.1.2.2. Niing khiéu thé thao

- La t6 hop cac yéu t6 bam sinh di truyén vé hinh thai thé trang va thudc tinh tam 1y
¢6 loi cua co thé, tao tién dé dé phat huy nang luc thé thao.

- Niang khiéu chi 1a tién d& ciia nang luc, vi vy dé niang khiéu phat trién thanh ning
luc cén c6 mdi truong xung quanh thuan lgi va tac dong c6 dinh hudng ctia gido duc

3.1.2.3. Niing luc hoat dong thé thao

a. Khai niém

- Nang luc thé thao thé hién kha nang hoan thanh nhi¢m vu van dong tap luyén va thi

dau thé thao & mot mon nang khiéu cu the.
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- Ning lyc thé thao phan anh tu chit tiém tang chira dung yéu té di truyén c6 loi va
su phat trién ching thanh nang luc hién thuc phai qua cac giai doan hoat dong gido
duc, hudn luyén 1au dai theo dinh hudng phat trién tai ning thé thao.

b. Céu triic ciia ning luce thé thao

- Nang lyc hoat dong thé thao c6 cau tric phic tap, bao gdm céc thanh phan sau:

. Yéu t6 di truyén c6 loi
. Nang lyc thé chat
. Nang luc tam ly
. Tri thire, k¥ nang van dong vé hoat dong thé thao
. Kinh nghiém thi dau thé thao
- Céc thanh phan trén lién quan mat thiét, hd tro cho nhau
c. Piic diém ciia ning e thé thao

- La loai hinh nang luc thé hién kha nang phan ung lya chon trong hanh dong van
dong mdt cach tinh té chuan xac.

- Nang lyc hoat dong thé thao phan anh tinh chat sang tao trong van dong cua con
nguoi.

- La loai hinh nang luc thé hién kha nang van dong thé luc trong diéu kién bién doi
phtic tap ctia moi trudng thi dau thé thao

d. Cach tiép cin ning luc thé thao

- Nhitng con dudng tdi uvu dé hinh thanh va phat trién niang luc thé thao 1a:

. Khong ngimg hoan thién phat trién nang lyc thé lyc ciia VDV.
. Chuan bi tam 1y tdp luyén va thi ddu, cac diéu kién tim 1y khac bao dam cho
VDV thi dau tu tin, kién tri diing cam va thang loi.
. Trang bi k¥ ning k§ xao van dong va van dung n6 vao tap luyén va thi du thé
thao mét cach c6 hiéu qua.
. Thuong xuyén bdi dudng kinh nghiém thi dau cho VDV.
- Huan luyén phét trién hoan thién nang lyc thé thao 1a mot qué trinh 1au dai va lién

tuc, trong do su hinh thanh nang luc giai doan trudc ludn la nén tang cho sy phat trién
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& giai doan sau. Vi vdy, trong qué trinh giang day, huin luyén dao tao VDV thé thao,
can tuan thu triét dé cac qui luat vé dic diém tam, sinh 1y lra tudi, cac nguyén tac trong
tap luyén, cac qui luat trong huén luyén chuyén sau hoa tai ning thé thao.
3.1.2.4. Tai ning thé thao va phwong phap tiép cin
a. Khai niém tai niing thé thao
Tai ning thé thao 1 t6 hop cac yéu t6 didu kién, kha ning cta ca nhén, thich
hop va dam bao cho hoat dong tap luyén va thi ddu thé thao dat két qua xuit sic ma
nguoi khac khong dat dugc.
b. Cau triic tAm ly ciia tai niing thé thao
- C4u tric nay bao gém cac thanh phan:
. Yéu t6 di truyén
. Nang lyc hoat dong tam ly.
. Nang luc thé luc.
. Tiép thu nhay cam k¥ nang k¥ x4o van dong
. C6 quan h¢ xa hoi trong sang lanh manh.
trong d6 2 yéu t6 vé sinh hoc va tdm 1y giit vai trd quan trong nhat, chi phdi mirc d tai
nang thé thao.
c. Pic diém ciia tai ning thé thao
- Tai nang thé thao 1a loai hinh dic biét ciia con nguoi, nd bién doi khong ngimg
nhung ciing tat dan theo qui luat sinh hoc cua co thé.
- Thé hién trong hoat dong tap luyén va thi ddu mang tinh ganh dua gianh thing loi.
- Hinh thanh phat trién cha yéu do gido duc, huan luyén tao nén, yéu t6 di truyén chi
mang tinh hd trg ban dau cho qua trinh phat trién do.
- Xuét hién & giai doan sung strc ctia doi ngudi va ton tai khong lau (thuong 1a 5 — 8
nam)
- Pay 1a loai tai nang qui hiém trong x4 hoi

d. Phwong phap tuyén chon tai ning thé thao
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- Dé nghién ctru phat hién, bdi dudng va bdi dudng ning luc tai ning thé thao, khoa

hoc tam 1y thé thao dwa ra nhitg nguyén tic co ban:

. Can clr vio md hinh tdm 1y cia VDV (vé ning luc tim 1y, hoat dong cua hé
than kinh)

. Tinh tuong quan cta cac chi sé nang lyc tim 1y véi thanh tich thé thao tuong
g vé6i timg giai doan hudn luyén, dé xay dung phwong an phat trién tai ning thé thao.

- Céc chi s6 nang lyc tim 1y trong tai nang thé thao bao gom:

. Mtic d6 6n dinh va chuin x4c cua dong tac trong diéu kién cing thang tim ly.

. Tan sb van dong toi da: Xac dinh kha nang linh hoat than kinh va huy dong
nang lyc van dong nhanh.

. Truong luc t61 da: Xac dinh kha nang nd luc téi da.

. Diéu chinh luc trong van dong: Xac dinh cdm gidc van dong tinh té

. Kha ning giit thang bang: Xéc dinh sy 6n dinh tdm 1y va tién dinh

. Thoi gian tiém tang cua phan xa don: Xéc dinh tinh linh hoat ctia hé than kinh

. Phan xa phtrc: Xac dinh nang lyc phdi hop van dong

. Quan sat phan tmg tim 1y khi thing thua.
* Cau héi thio luan:
1. Phan biét nang khiéu va nang luc thé thao.
2. Phuong phap tuyén chon tai ning thé thao.
* Cau héi on tap:

Trinh bay khai niém, cau tric, dac diém va cach ti€p can nang lyc thé thao.

3.2.NHUNG YEU TO TAM LY PAM BAO KET QUA
HUAN LUYEN THE THAO

3.2.1. Co sé tAm 1y ciia huén luyén thé lwc

- Thé luc 1a co s& dé tiép thu tot k§ chién thuat va phat huy tot cac yéu t6 tdm 1y cua
VDV. Vi thé, huan luyén thé lyc c6 y nghia quan trong véi qua trinh dio tao VDV.

- Qua trinh huin luyén thé luc ludn co quan h¢ chic ch€ voi viéc huy dong céc yéu

t6 tAm sinh 1y twong tng, bdi vi cac pham chét thé lyc phy thude nhicu vao co ché diéu
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tiét ctia hé than kinh, vao hinh thai chirc ning cua co thé, vao ning luc trang thai cam
xtc va y chi.

- Huén luyén thé luc 1a mot qua trinh su pham nham phat trién va hoan thién céac
pham chét thé luc cua VDV. Diy 1a qua trinh tong hop cac cau tric tAm 1y riéng, trong
d6 thanh phan co ban bao gom:

. Khai niém veé cac phém chét thé lyc ciia VDV, phan anh dugc nhitng biéu hién
chu yéu, tich cuc nhét ctia chung trong thuce tién van dong.

. Biéu tugng cta cac phim chat thé luc 1a nhitng hinh anh dugc luu gitt & ndo bd
vé nhitng pham chét twong Gmg véi cac k¥ thuat dong tac. No ngdy cang duoc hoan
thién nho phaét trién cua cac cam giac, tri giac van dong co.

. Céc tri giac chuyén mon vé pham chat thé luc dugc biéu hién qua hé thong cac
cam giac mang tinh tron ven va dic trung cho timg mén thé thao.

* Tém lai: Hinh thanh cac k¥ nang, hoan thién cac biéu twong va cac tri gidc chuyén
moén 13 co sé tAm 1y ctia qua trinh huan luyén thé luc cho VDV.
3.2.2. Co sé tAm Iy ciia huén luyén k§y thuit
- Hu4n luyén k¥ thuat 12 mot qué trinh su pham nham tiép thu va hoan thién cac bién
phap k¥ thuat ciia mon thé thao chuyén siu, né duge tién hanh c6 muc tiéu, ké hoach,
tuan thil cac nguyén tic, phuong phap nhat dinh.
- Qua trinh huin luyén k¥ thuat co6 mdt sb dac diém tam 1y sau:

. C6 su thong nhat gitta giang day va huan luyén, gita viéc trang bi tri thirc thé
thao, rén luyén ky nang k¥ xdo van dong voi viée tiép thu hoan thién k¥ thuat dong tac
O trinh d0 cao.

. Pay 12 mot qua trinh dao tao co hé thng, 1au dai nén yéu cau VDV phai chuin
bi dﬁy dt vé nhan thtc, muc dich, dong co thé thao va luén co y chi phén ddu manh
m¢, khong ngurng.

. Nhitng mon thé thao c6 yéu cau ky thuat khac nhau thi cdu tric tAm 1y cta
chung ciing khac nhau. Vi thé, trong qua trinh huan luyén k§ thuat can giap VDV hiéu

rd cdu triic tim 1y & nhitng mén thé thao do.

60



3.2.3. Co sé tAm Iy ciia huén luyén chién thuat
- Hu4n luyén chién thuat cho VDV ¢6 ¥ nghia rat quan trong, gop phan quyét dinh dé
gianh thing loi trong thi dau thé thao.
- Hu4n luyén chién thuét 1a mot qué trinh su pham nhdm chuén bj cho VDV thi dau
¢6 hiéu qua. Qua trinh ndy nham giai quyét cac nhiém vu co ban sau:
. Trang bi cho VDV nhiing tri thuc vé chién thuat, cac thu thuét ¢ hiéu qua, vé
nhiing tinh huéng van dung trong thyc té thi dau.
. Hoan thién cac k¥ ning van dung chién thuat trong thi du, tich liy kinh
nghi¢ém thuc té vé hoat dong chién thut.
. Viéc huan luyén chién thuat bao gio ciing gan lién voi huan luyén thé luc va ky
thuat ciing nhu cac pham chét khéc.

- Viée van dung céc chién thuét trong thi ddu thé thao doi hoi VDV phai phat huy cao
do céac nang luc vé mit tam 1y cta chinh ho, cu thé nhu: Nang luc quan sat, su sang tao,
nhanh tri, nang lyc du bao tinh huéng, tinh tich cyc ctia y chi. Vi thé, trong huén luyén
chién thuat can wu tién tao ra nhitng diéu kién thich hop véi nhiing trang thai tam 1y do
bén canh viéc phat huy tdi da dic diém ca nhan VDV,

3.2.4. Huén luyén, chuin bj tim Iy thi ddu cho VPV
3.2.4.1. Khai niém huén luyén tim ly thi ddu

- Huén luyén tam 1y thi ddu 14 mot qua trinh hinh thanh nhitng phdm chét ca nhéan c6
loi cho VBV, gitp ho ¢ trang théi tu tin, sin sang thi ddu nham gianh thanh tich xuat
sdc trong thi ddu thé thao.

- Huén luyén tam 1y thi ddu dugc to chitc va thyc hién trong sudt qua trinh tap luyén,
nhat 1 khi chuan bi cho mot cudc thi cu thé. Dé van dé do dat két qua, can thuc hién
cac yéu cau sau:

. Huén luyén tam ly thi d4u can tién hanh & moi giai doan hoan thi¢n thé thao.
(nham xay dung hé thdng k¥, chién thuat, thé luc..)
. T6 chirc cac budi tap luyén thi ddu nham bdi dudng kinh nghiém thi dau cho

van dong vién.
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. Xay dung céc chi tiéu kiém tra trang thai sin sang cia VDV trudc thi dau dé
diéu chinh ké hoach, chién thuat da dinh.

. Tao diéu kién ning cao cac phdm chit tim 1y chuyén mén cho VDV trong thi
dau..

. Str dung cac bién phap tam 1y co tac dong tich cuc dén VDV ¢ giai doan chuan
bi va trong thi d4u cu thé.

3.2.4.2. Nhiém vu huén luyén tdm 1y thi diu

Bao gém:

- Phat trién va cling c6 kha ning diéu khién c6 ¥ thirc cic pham chit tim 1y
chuyén mén ciia VDV trong diéu kién thi dau thuc té.

- Hinh thanh niém tin viing chic cia VBV trong viéc khic phuc nhiing kho
khin khac nhau khi tryc tiép tham gia thi d4u.

- Phat trién va cling ¢c6 & VDV nhu cau phan ddu ning cao thanh tich thé thao
clia ca nhan va d6i thé thao.

- Phat trién va ciing cb trang thai san sang thi diu ciia VDV dé gianh thanh tich
cao trong thi dau.

- Cung ¢6 nhan thirc ¥ nghia chinh tri x4 hoi cua thi ddu 6 VDV.

3.2.5. Cong tac chuén bi tim Iy chung cho VDV

3.2.5.1. Khai niém

- Chuan bi tdm 1y chung 1a qu4 trinh phat trién va hoan thién cac pham chat tam 1y
can thiét cho VDV néi chung.

- Nhitng pham chat tim 1y d6 dugc hinh thanh va phat trién trong qua trinh séng va
hoat dong ctia VDV, cu thé 1a: Kha ning tri gidc nhay bén tu duy, tudng twong sing
tao, tinh tich cuc van dong, su nd luc cao ciia y chi trong hoat dong,...day ciing 1a co
s& dé hinh thanh nhirng pham chat tim 1y chuyén mén trong thi dau thé thao cia VDV

3.2.5.2. Nhiém vu ciia chuén bi tim ly chung

- Thyc hién cac nhiém vu chu yéu vé gido duc, gido dudng ctia huin luyén thé thao.

- Rén luyén cho VDV thich tmg voi nhitng diéu kién cing thang trong thi dau.
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- Hinh thanh ning lyc huy dong t6i da cac tiém ning tim 1y va thé chit cua VDV.

- Phat trién va hoan thién cac bién phap tu diéu khién va tuy diéu chinh tdm 1y ban than
trong céac tinh hudng bi kich d6ng manh.

- Hinh thanh hoai bao vuon dén dinh cao thanh tich thé thao..

3.2.5.3. N$i dung chuén bi tdm 1y chung

- Gido duc 1y tuéng, muc dich, dong co thé thao, ¥ thirc t chtrc ky ludt, tinh ty trong,
thai do tich cyc vo1 nhitng lugng van dong 16n, ché do tap luyén cang th'fmg.

- Rén luyén y chi, quyét doan kién tri tw chu.

- Hinh thanh céc phém chét tri tué can thiét trong hoat dong thi dAu thé thao nhu: sau
sdc trong tu duy, ning dong linh hoat mém déo trong xir 1y tinh huéng, tinh logic chic
ch€ trong hanh dong..

- Hinh thanh céc thudc tinh tdm 1y ¢6 tac dong tich cuc dén su 6n dinh tim 1y thi dau (
nang lyc, tinh cach, dong co)

- Hoan thién cic qua trinh tdm 1y chuyén mén can thiét nham dat trinh d6 k¥ thuat va
chién thuat cao.

- Giit virng va nang cao ning luc 1am viéc trong diéu kién huan luyén va thi dau cing
thang.

- B6i dudng nhitng hiéu biét lién quan dén cac hoat dong trude, trong, sau thi du.

- Phat trién k¥ ning tu diéu khién hanh vi ctia minh va phdi hop tét voi dong doi, xay
dung khong khi doan két trong doi va gitra cac VBV.

* Cau héi thio luan:

1. Co so tam 1y ctia huan luyén thé lyc.

2. Céc yéu cau vé huin luyén tim 1y thi d4u.

* Cau héi on tap:

1. Khai niém huan luyén k¥, chién thuat. Co sé tdm 1y cia huan luyén k¥ thuat 1a gi?
2. Néu nhiém vu va ndi dung cta cong tac chudn bj tdm 1y chung cho vin dong vién

(trong huan luyén tam 1y thi d4u)

63



3.3. PAC PIEM TAM LY THI PAU THE THAO
3.3.1. Khai niém va dic diém thi diu thé thao
3.3.1.1. Khai niém

- Thi d4u thé thao 14 hinh thtc co ban cta hoat dong thé thao va l1a phuong ti¢n dé dat
thanh tich cao trong mon chuyén sau.

- Trong thi dau thé thao, VDV mdi thé hién day du trinh d6 phat trién vé cac mat thé
chét va tinh than cua minh, méi huy doéng dy da ngudn du trit cam xuc, y chi, tinh
cam ctia ban than dé nd lyc y chi khiac phuc nhiing cing thang tim 1y, nhitng kho khin
trong thi dau..dé dat két qua cao nhat.

3.3.1.2. Piic diém thi dau thé thao

- Thi dau thé thao giy ra trang thai xc dong manh liét & VDV, doi hoi ho phai tu
chu, kiém ché trong nhiing trang thai cang thang tam 1y va hudng su tich cuc ciia cam
xtc vao viéc giai quyét cac nhiém vy thé thao.

- Thi dau thé thao 12 mot trong nhitng phuong phdp ning cao trinh d6 thé thao.

- Thi dau thé thao c¢6 nhitng ddc diém tam 1y riéng nhu: Phan dau gianh thing loi,
ludn c6 hoai bao chién théng, su cang théng tdi da vé thé chit va tinh than, su biéu hién
nang lyc van dong cao..o tung VDV.

- Thi d4u thé thao con c6 ¥ nghia gido duc rat 16n.

3.3.2. Muc dich va nhiém vu thi dau thé thao

+ Muc dich cua thi ddu thé thao 14 gianh thanh tich cao, dong thoi dé danh gia tong
két cong tac tap luyén trude do.

+ Nhiém vu cuta thi ddu thé thao:

. Panh gia chat lugng ctia qué trinh huan luyén

. X4c dinh ngudi thing cudc, cang ¢b niém tin cho VDV qua su tién bo thanh
tich ca nhan.

. M6 rong va 1am sau sic hing tha thi dau thé thao.

. Cung cb pham chat ca nhan ciia VDV trong thi dau.

. Tao diéu kién dé kién toan va lam ting hi¢u qua huan luyén thé thao
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3.3.3. Pong co thi diu thé thao
- Pong co thi ddu thé thao 1a mit y thirc cia VDV, phan anh nhiing y nghi va tinh
cam kich thich ho trong qua trinh thi dau.
- Pong co trong thi ddu thé thao bao gom:
+ Cac dong co mang tinh xa hdi rong lon:
. Dong co khing dinh ¥ nghia cta hoat dong thé thao trong hoat dong chung cta x3
hoi.
. Bong co mong mudn ning cao nghiép vu chuyén mén trong thé thao.
. La viéc thuc hién nghia vy véi td quéc, tinh than trach nhiém danh du thé thao
trudc tap thé.
+ Céc dong co ca nhan:
. Mong mudn dugc thi dau thé thao.
. Thoa man hing thu ca nhan, tu hao thé thao, mudn trd thanh nha vé dich.
3.3.4. Nhirng nguyén nhin anh hwéng dén sw bién doi cac trang thai tam ly
truéc khi thi ddu
- Qui mo, tinh chat quan trong cua cudc thi d4u tao nén sy hung phén cang théng tam
ly & VDV.
- Thanh phan dbi thi thi ddu anh huong dén cudng d6 xuc dong ctia VDV.
- Cac diéu kién khach quan: cong tac to chirc, trong tai, khan gi,...anh hudng dén
trang thai tam ly VDV.
- Hanh d6ng cua nhitng ngudi xung quanh, dic biét 1a huin luyén vién c6 anh huong
16n dén VDV.
- Pic diém tam Iy ca nhan VDV: Tinh cach, loai hinh than kinh, su nd luc y chi.
- Pic diém mén thé thao, kinh nghiém thi d4u cia VDV
- Trinh d¢ huan luyén thé thao.
3.3.5. Pic diém cac trang thai tam 1y thi ddu

3.3.5.1. Trang thai tim Iy trudc thi ddu (khéi thi)
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- Trang thai tdm 1y trudc thi ddu caa VDV 1a mot hién tuong tim 1y ludn thay dbi.
D6 14 nhimg biéu hién vé tinh tich cuc va trang thai tim 1y cing thang cia VDV trudc
thoi diém xuét phat thi dau.

- Tinh chit va mirc do cua trang thai tAm 1y trude thi ddu anh hudng rat 1on dén hoat
dong thé thao sép dién ra, n6 lam cho hiéu qua cua hoat dong do tré nén tdt hay xAu di.

- Trudc khi thi d4u, cac trang thai cam xuc cia VDV ¢6 nhitng biéu hién sau:

a. Trang thai s6t xuit phat:

- Sbt xudt phat 1a trang thai cing thang qua mirc, vuot kha ning tap trung hung phan
vao mot thoi diém hodc kéo dai ciia hé than kinh trung uong.

- Co ché sinh 1y cta trang thai nay 1a tinh hung phan cao xuat hién khong ding thoi
diém, lan téa sang cac trung khu than kinh khac lam cho wc ché phan biét giam sut
hodc bi réi loan.

- Trang thai nay c6 nhiing biéu hién sau:

. Non néng, bdn chdn, hdi hop, co lic giy go bo va rdi loan hoat dong & VDV.

. Xtic cam khong on dinh (khong tu tin vao thang loi)

. Cha ¥ phan tan, rdi loan, mat kha ning tap trung cao dé sin sang thyuc hién
nhiém vu thi dau thé thao.

. Tri nhé giam sut, su tai hién cac biéu tuong van dong thiéu nhay bén.
day 1a trang thai tam 1y bét loi, n6 1am can tré sy huy dong t6i da cac kha ning sin c6
cua VDV.

- Céc bién phép diéu chinh:

. Chuyén hudng suy nghi, cht ¥ ctia VDV sang cac su viéc khac.

. Vui choi giai tri, thu gian tich cuc

. Khoi dong hop 1y va dung luc

. Tang cuong gido duc y chi dong co thi dau, két hop vdi nang cao trinh ¢ huan
luyén va kinh nghiém thi dau.

b. Trang thai tho o truéc xuit phat:
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- Trang thai nay biéu hién nguoc véi trang thai st xut phat tirc 13 trang thai xuét
phat dién bién xdu khi muc d6 cing thang tim 1y dot ngdt ha thap.

- Co ché sinh 1y cua trang thai nay 12 qué trinh e ché vd ndo ting cudng do hung
phéan qua muc trude d6 giy nén.

- Trang thai nay biéu hién nhu sau:

. Hoat dong ctia qua trinh tAm 1y mét moéi, giam sat chat lugng

. Nén chi, khong thiét tha tham gia thi dau.

. Tam trang budn chan, khong tich cuc kém theo su gidm stt thé luc.

. Chu ¥ bi phén tan, chic ning dong vién va to chirc ciia ¥ chi khéng phat huy
duoc vai tro cua minh.

- Céc bién phép diéu chinh:

. Giai thich rd nhiém vu thi d4u, giao nhiém vu riéng cho timg ngudi, dé kich
thich tinh tich cuc va tinh than trach nhiém cta ho.

. Xoa bop tich cyc nham lam cho trang thai hung phén thi du tré lai va chiém
uu thé.

. Tham gia lam quen véi cac cudc thi dau trudc do, kich thich cha ¥ véao thi ddu
bang cach cho ra san s¢m.

. Tu diéu chinh tdm 1y hudng vao viéc kich thich ¥ chi tranh d4u va dong co thi
dau.

c. Trang thai sin sang thi diu:

- Trang thai san sang thi diu 1a mot hinh thirc cla trang thai tam 1y trude thi dau, nd
phan anh mirc do cao cac biéu hién tich cuc cia VDV.

- Trang thai nay duoc biéu hién bing su chd doi cing thang tim 1y mang tinh tich
cuc: Co sy cang thrflng vé tinh than, thé chat; c6 su xuat hién cam giac nhe nhang trong
thuc hién dong tac, moi suy nghi cua VBV déu hudng to1 sy chuan bi thi dau thanh
cong.

- Co s6 sinh 1y cta trang thai nay 1a sy hung phén toi wu cac té bao ciia vo ban cau

dai ndo. Sy hung phan d6 dam bao cho cac qué trinh hung phan va trc ché tién trién co
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hiéu qua, cac qua trinh tudn hoan, ho hap, hoat dong co bip,...co sy phdi hop chic ché
va phat huy t6i da chtrc ning cta ching.

- Ngoai ra, ¢ trang thai ndy cac hoat tinh cua tit ca chirc ning tdm 1y quan trong &
VDV ting 1én, cuong do hung phin cao, tinh linh hoat va cin bing cua cac qua trinh
than kinh & muc vira phai, tao diéu kién cho cac phan tng van dong k¥, chién thuat,thé
luc duogc thuan loi

- Trang thai san sang thi d4u dugc thé hién cu thé:
. Tin tuéng vao kha ning thi du ctia minh.
. Kha niang huy dong ning luc dy trir dén murc t6i da dé gianh thang loi.
. Hung phan 6n dinh, cam giac sung strc & murc t6i wu, dan dén c6 kha niang dat
thanh tich cao.
. Céc qua trinh cam giac, tri gidc, tu duy, tri nhd,...nhay bén, tinh tao hon.
. C6 su tap trung cha ¥ cao vao thi dau, ¥ chi biéu hién manh mé.
* Tom lai: Trang thai sin sang thi ddu c6 ¥ nghia 16n va 1a mét trong nhitng diéu
kién co ban dé VDV thi dau dat thanh tich cao.
3.3.5.2. Céc trang thai tim ly trong thi diu
- Trong thi dau thé thao thuong xuat hién nhiing trang thai xtc cam dic biét, co anh
huong 16n dén tich cach VDV va thanh tich thé thao, cu thé nhu sau:

a. Trang thai cam himg tranh du va phan khich xiic cam

+ Trong thi dau thé thao, cam hirng tranh dau 12 trang thai c6 tinh tich cyc, sau
sdc, biéu hién &@ mot s6 diém sau:

- Cam giac sung strc, c6 khat vong tranh ddu dé thé hién tai ning va stc luc cia
minh.

- Cac yéu tb tam sinh 1y két hgp véi nhau chic ché.

- Trinh d6 thé luc, k¥, chién thuat dugc phat huy t6i da.

day la trang thai c6 cuong do cam xuc t6i wu, 12 diém hoi tu dinh cao cta chu ky huin

luyén, 1a co sé dat thanh tich cao trong thi du.
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+ Trang thai phin chin xic cam thuong xuét hién trong céc tinh hudng thi
dau gay go, quyét liét, c6 cudong do xGic cam rat cao (gan véi trang thai cudng nhiét),
VDV van khéng ché va diéu khién duoc hanh dong, tip trung chi ¥ cao, phan doan
chinh x4c, niang luc van dung k¥ chién thuat linh hoat, phan tmg nhanh nhay, c6 niém
tin chién thing cao

b. Trang thai say mé va cudng nhiét

+ Say mé 1a trang thai xtc cam c6 cuong do manh liét, dién ra trong thoi gian
dai, co tinh sau sdc va bén viing:

- trang thai nay thuong xuat hién trong cic cudc thi dau quyét liét, can tai cin
stre, kho phan thing bai.

- Mot s6 dic diém cua trang thai nay la:

. VDV don hét tim stc vao tran ddu (vé thao tac k¥ thuat, cdn nhac k§ dau phép,
thuc hién dong tac chinh xéc)

. Trang thai say mé khién VDV quén cam giac m¢t nhoc hodc dau don.

. Luén tap trung cht y cao do, phan doan nhanh chinh xac nhiing y do cua d6i
phuong va dua ra nhitng hanh dong d6i pho kip thoi, ¢6 hiéu qua.

+ Trang thai cudng nhiét 1a trang thai bi kich dong manh liét, mat kha ning
kiém ché va diéu khién ban than hanh dong qua khich, suy nghi cuc doan, dong tac bi
g0 bo, sai k¥ thuat, cac phan trng bi uc ché, thuong vi pham luét thi d4u, tham chi c6
hanh vi thé bao, khiém nha.

c. Trang thai cure diém va ho hap lan 2
+ Trang thai cwe diém
- Thuong xuat hién trong cac cudc thi dau co su cang thang qua mirc va kéo dai & cac
mén thé thao ¢ chu ky nhu: chay, boi, dua xe dap.
- Trang thai nay thudng gip & cic VDV mdi tap luyén, thé lyc yéu, thiéu kinh
nghiém thi dau.
- Trong céc trudng hop d6, do cing thang vé tam 1y ma VDV mat kha nang huy dong

du trir vé thé chét, tinh than nhung van phai thi ddu & muc gidi han.
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- Trang thai cuc diém 12 mot hinh thtc cua trang thai thi d4u thé thao phan anh muc
do xtc dong trude kho khan khi tAt ca cac nang luc & VDV da can kiét.

- Co ché sinh 1y cta trang thai nay 1a do réi loan cac mdi quan hé phdi hop cia cac
trung tam than kinh chi dao van dong, cling nhu roi loan cac hé than kinh thyc vat.

- Nhitng biéu hién cua trang thai cuc diém:

. VDV cam thiy kho thd, cam giac dau co toan than, kho khin trong vén
dong,...vi hoat dong ciia tim va co bap cang thang quéa muc.

. Tinh tich cyc van dong bi giam stt, cam giac nang né, hoang hét, sg hii, mudn
b6 cudc, khong tin vao kha ning tiép tuc hoat dong ctia minh.

. Kha nang chu y cia VDV bi r6i loan, khoi luong nhan thure bi thu hep, hoat
dong cua tri gidc, tu duy, tri nhd bi giam sut.

. Tc @6 phan ing van dong cham lai va sb lugng phan tng sai lam tang 1én.

* Nhirng bién phap khic phuc:

- Can ¢6 sy nd luc ¥ chi cia VPV bang cach diéu chinh ho hdp mét cach co y thuc
(thd manh, sau), kién tri quyét tAm vé dich, chi sau mot thoi gian ngan (30 gidy dén 1
phut) thi VDV s& thoat ra khoi cam giac ning né va tiép tuc van dong

- Trong tap luyén can dam béo tinh hé théng toan dién va yéu cau cao khi van dong
nhung phai vura suc hop ly
+ Ho hap lan 2

- Sau khi y chi duoc huy dong, diéu chinh nhip tho, lay lai dugc phong do hoat dong,
thi & VDV s& xuét hién trang thai moi, goi 13 ho hap lan thu 2.

- Nhitng diém ndi bat cia trang thdi nay Ia:

. Cam giac giam cang thang thé chét, cac diém bt loi cta trang thai cuc diém
hau nhu bién mat (cac hién tuong kho thd, choang ngop két thtc, hoat dong cua tim
duoc cai thién)

. O VDV xuét hién tim 1y tich cyc van dong: Tin tuong vao kha nang ctia minh,

thoa man vai vi¢e khac phuc duge kho khan
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- Co ché sinh 1y cua trang thai ndy 13 qua trinh thich nghi méi trong su phdi hop céc
chtrc ning sinh 1y nham diéu hoa cac trung khu than kinh van dong va thyc vat

3.3.5.3. Cac trang thai tim 1y sau thi diu

(nghién cuu ¢ tai li¢u tham khao [3])

* Cau hoi thao luin:
1. Muc dich, nhi€ém vy, dong co trong thi d4u thé thao.
2. Pic diém tam 1y va cach khic phuc trang thai cuc diém.
* Cau héi on tap:
1. Trinh bay nhiing nguyén nhan anh huong dén sy bién doi cac trang thai tam 1y trudc
thi déu.
2. Trinh bay céc trang thai tim 1y trudc thi ddu va cac bién phap diéu chinh trang thai
tam ly khong t6t trudc thi dau.
3. Trinh bay cac trang thai tim 1y trong thi dau.

3.4. PAC PIEM TAM LY CUA TAP THE THE THAO
VA YEU CAU VE NHAN CACH CUA HUAN LUYEN VIEN THE THAO
3.4.1. Pic diém ciia nhém, ddi thé thao
3.4.1.1. Nhém thé thao
a. Khai niém
- Nhom thé thao 1a nhom x3 hoi nhé bao gém mét sb it VDV, duge lién két voi nhau
bang nd luc chung dé giai quyét nhimg nhiém vy khac nhau trong qua trinh tap luyén,
thi dau thé thao.
- Nhém thé thao c6 nhirng dau hiéu sau:
. C6 thanh phan, c6 sy lién két va quan hé giita cac thanh vién trong nhom.
. C6 myc dich hoat dong, h¢ théng qui udc trong sinh hoat va ton tai trong
nhém.
. Muc dich lién két hoat dong la nham dat thanh tich cao trong tap luyén va thi
dau.

b. Pic diém tAm Iy xi hdi ciia nhém thé thao
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- Thé hién sy doan két thong nhit trong ¥ nghi va hanh dong rat cao
- Ludn dé cao vai tro tu chii, doc 1ap trong quyét dinh va hanh dong cia nhom
- C6 ¥ thirc kiém tra hanh vi ctia déng ddi trong nhém dé cing nhau tién b
- Y thtrc trach nhiém va nghia vu véi cac qui dinh cua nhom & cac thanh vién rat
cao.
- Tam ly t6n trong quyén ti quyét ciia mdi thanh vién
3.4.1.2. Doi thé thao
a. Khai niém
- P6i thé thao 1a nhom xa hoi nho (tir 2 ngudi trd 18n) ¢6 muc dich hoat dong chung
va thong nhat trong mon thé thao cu thé.
- Dau hiéu dic trung cua doi thé thao:
. C6 56 luong, thanh phan nhat dinh
. C6 muc dich, nhiém vu chung cua doi
. C6 co ché ty quan trong sinh hoat va trong hoat dong chuyén mén
. C6 co céu to chirc tap thé phi hop véi luat 18 thi dau thé thao.
b. Yéu cau tam 1y véi doi thé thao
- Phai xay dung thanh tap thé thong nhét vé y chi va hanh dong, doan két giup
d& nhau trong cudc sdng va trong hoat dong tap luyén, thi dau.
- Phai dat loi ich va quyén lgi cua tap thé 1én trudc, dé ton tai.
- C6 tinh cong dong tam 1y ciia cac thanh vién.
- Xay dung bau khong khi tam 1y trong doi theo hudng co loi cho sinh hoat tip
thé.
- Xay dung mbi quan hé trong sang lanh manh giira cac thanh vién.
- Duy tri sy ganh dua lanh manh trong timg thanh vién, dé kich thich vuon 1én
dat thanh tich cao, phat trién d6i mot cach tich cuc.
3.4.2. Vai tro ciia huan luyén vién trong tip thé thé thao
3.4.2.1. Chirc ning cia huin luyén vién thé thao Co6 3 chuc niang chinh:

- Chirc ning giang day gido duc dé trang bi cho VDV nhiing kién thirc can thiét,
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nhirg k¥ ning dong tic, nhirng k§ chién thuat kich thich hoat dong nhan thic cua
VDV trong thi d4u thé thao.

- Chtrc nang td chuc chi dao nham tac dong c6 muc dich dén hanh vi cia VDV, d6i
thé thao trong diéu kién tap luyén va thi ddu dé phat trién cac t6 chat van dong, tdi vu
hoa céc trang thai tam 1y theo hudng tich cuc, gido duc nhan cach,...nham thi dau dat
thanh tich cao.

- Chirc nang quan 1y qué trinh huén luyén, kiém tra danh gid két qua huan luyén
ciia minh va qua d6 diéu chinh cic ndi dung, phuong phép, bién phap to chirc giang
day cho phu hop dé nang cao hiéu qua cong tac huin luyén va giang day.

3.4.2.2. Nhirng yéu ciu véi huin luyén vién:
a. Yéu ciu vé hoat dong ciia huin luyén vién:
Trong huan luyén, giang day, huan luyén vién can chu y dén 2 nguyén tic:
- Nguyén tic xac dinh muc dich dat dugc trong qua trinh diéu khién quan 1y,
huan luyén va thi dau.
- Nguyén tic duy tri thudng xuyén mbi lién hé ngugc dé nhan thong tin phan hoi
tir d6i twong vé két qua huan luyén theo muyc dich dé ra
b. Yéu cu vé nhén cach ciia hun luyén vién thé thao:
- Phai ¢6 trinh d6 chuyén mon nghiép vu cao, c¢é trinh do 1y luan va thuc tién thé
thao sau rong.
- Co6 nang luc xay dung doéi thé thao thanh tap thé doan két, c6 tinh cam trach nhiém
cao vdi cong viéc.
- Biét thuyét phuc VDV thuc hién yéu cau nhiém vu tap luyén mot cach tu giac, tich
cuc va c6 hi¢u qua.
- La nguoi sang tao, c6 nang lyc phan tich du bao va tiép thu phwong phép, k§ chién
thuat moi va van dung mot cach hop 1y vao cong viéc..
- Hiéu biét siu sic vé tim 1y hoc hoat dong thé thao
- La ngudi ¢6 nd luc ¥ chi cao trong giang day va huan luyén, kién quyét, tu chi

trong cong viéc cua ban than.
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* Cau hoi thio luan:

1. Pac diém tam 1y cia nhom, doi thé thao.

2. Néu céc giai doan phat trién cua tap thé thé thao.

* Cau héi on tap:

Néu céc yéu cau vé nhan cach cta huan luyén vién thé thao.
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