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LӠIăNịIăĐҪU 

 Thực hiӋn thông báo số: 935/TB-ĐHPVĐ cӫa HiӋu trѭӣng trѭӡng Đҥi học 

Phҥm Văn Đồng về viӋc triển khai đѭa bƠi giҧng lên website nhằm tҥo điều kiӋn cho 

sinh viên có thêm tƠi liӋu để nghiên cứu học tập, qua đó đáp ứng yêu cầu đổi mới đƠo 

tҥo theo hӋ thống tín chӍ, từng bѭớc nơng cao chất lѭӧng đƠo  tҥo trong nhƠ trѭӡng, 

chúng tôi đư biên soҥn vƠ giới thiӋu đề cѭѫng bƠi giҧng Tơm lỦ học Thể dөc Thể thao 

với thӡi lѭӧng 02 tín chӍ, giҧng dҥy 30 tiết, dùng cho sinh viên ngƠnh Cao đẳng Sѭ 

phҥm Giáo dөc Thể chất trѭӡng Đҥi học Phҥm Văn Đồng. 

 Chѭѫng trình đƠo tҥo cử nhơn CĐSP GDTC yêu cầu phҧi nắm vững kiến thức 

tơm lỦ học TDTT vƠ ứng dөng nó trong thực tiӉn GDTC vƠ huấn luyӋn thể thao: Đơy 

chính lƠ phần lỦ luận chuyên môn nghiӋp vө rất quan trọng cӫa ngѭӡi giáo viên GDTC. 

 Tơm lỦ học TDTT bao gồm 2 vấn đề chính: TLH GDTC vƠ TLH Thể thao, lƠ 

mӝt chuyên ngƠnh cӫa khoa học tơm lỦ chuyên nghiên cứu các qui luật hình thƠnh 

thƠnh, biểu hiӋn vƠ điều khiển sự phát triển tơm lỦ vận đӝng trong các điều kiӋn hoҥt 

đӝng, rèn luyӋn thể chất, tập luyӋn chuyên môn TDTT khác nhau. Vì vậy, nӝi dung 

chính cӫa môn học lƠ: Những vấn đề chung về TLH TDTT; Những đặc điểm tơm lỦ 

cӫa quá trình GDTC vƠ hoҥt đӝng thể thao; Cѫ sӣ TLH hình thƠnh nhơn cách ngѭӡi 

giáo viên, HLV thể thao. 

 Đề cѭѫng bƠi giҧng đựoc biên soҥn dựa trên giáo trình qui định cӫa Bӝ Giáo 

dөc-ĐƠo tҥo, kết hӧp với các tƠi liӋu, sách tham khҧo có liên quan, theo hѭớng tập 

trung vƠo các vấn đề cѫ bҧn nhất, phù hӧp với trình đӝ khҧ năng tiếp thu cӫa sinh viên, 

nhѭng vẫn đҧm bҧo nӝi dung cӫa chѭѫng trình. 

 Để tiếp thu tốt nӝi dung bƠi giҧng, sinh viên cần tự nghiên cứu học tập kết hӧp 

với các tƠi liӋu tham khҧo, tự giác tích cực trong ôn tập vƠ thҧo luận nhóm để nắm chắc 

các nӝi dung trọng tơm cӫa bƠi giҧng, đồng thӡi có thể vận dөng vƠo hoҥt đӝng rèn 

luyӋn học tập cӫa bҧn thơn cũng nhѭ trong thực tiӉn công tác sau nƠy. 
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 Trong quá trình biên soҥn không tránh khỏi những thiếu sót, chúng tôi chơn 

thƠnh cҧm ѫn những Ủ kiến đóng góp chơn tình cӫa quí thầy cô giáo, các đồng nghiӋp 

và các bҥn sinh viên để tập bƠi giҧng ngƠy cƠng hoƠn chӍnh. 

 Xin chơn thƠnh cҧm ѫn! 

         TÁC GIҦ 
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CHӲăVIӂTăTҲCăDỐNGăTRONGăBÀIăGIҦNG 

TDTT: Thể dөc thể thao 

TLH: Tơm lỦ học 

TLH TDTT: Tơm lỦ học thể dөc thể thao 

VĐV: Vận đӝng viên 

VD: Ví dө 

SVĐ: Sơn vận đӝng 

GV: Giáo viên 

GDTC: Giáo dөc thể chất 

HLV: Huấn luyӋn viên 

CĐSP: Cao đẳng sѭ phҥm 

BTTC: BƠi tập thể chất 

KNKX: Kỹ năng kỹ xҧo 
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Chѭѫngă1. NHӲNGăVҨNăĐӄăCHUNGăCӪAăTỂMăLụăHӐCăTDTT 

   1.1. MӜTăSӔăVҨNăĐӄăVӄăTỂMăLụăHӐCăĐҤIăCѬѪNG 

       LIểNăQUANăĐӂNăTỂMăLụăHӐCăTDTT 

 1.1.1. Khái niӋmăkhoaăhӑcăvӅătơmălỦăconăngѭӡi 

  1.1.1.1.ăKháiăniӋm 

   - Kết thúc thế kỷ 20, khoa học tơm lỦ có bѭớc phát triển vѭӧt bậc vƠ lƠ môn khoa học 

đӝc lập, lấy học thuyết duy vật biӋn chứng cӫa chӫ nghĩa Mac-Lênin vƠ học thuyết về 

hoҥt đӝng thần kinh cấp cao cӫa Paplôp (1894-1936) lƠm phѭѫng pháp luận; lấy lỦ 

thuyết hoҥt đӝng cӫa Leonchiep vƠ Rubinstêin (Nga) lƠm phѭѫng hѭớng xơy dựng nền 

tơm lỦ học hiӋn đҥi. 

   - Học thuyết phҧn ánh cӫa chӫ nghĩa Mac-Lênin cho rằng: 

 Tơm lỦ lƠ sҧn phẩm cӫa sự phát triển lơu dƠi cӫa vật chất. Mọi vật chất đều có 

thuӝc tính phҧn ánh. Khi vật chất đư phát triển đến trình đӝ có sự sống vƠ có tổ chức 

cao tức não bộ con người thì thuӝc tính phҧn ánh đҥt đến hình thức cҧm giác, tri giác, 

tѭ duy Ủ thức vƠ lỦ luận (theo quan điểm nƠy thì tơm lỦ có cѫ sӣ vật chất lƠ nưo bӝ con 

ngѭӡi, không có nưo bӝ sẽ không có tơm lỦ) 

   - Các nhƠ TLH hiӋn đҥi cũng đư vận dөng luận điểm thứ 2 cӫa phép duy vật biӋn 

chứng lƠ phҧi nghiên cứu tơm lỦ nhѭ lƠ mӝt chức năng phҧn xҥ cӫa nưo. 

  * Dựa trên phѭѫng pháp tѭ duy khoa học nêu trên, các nhƠ TLH hiӋn đҥi đư đѭa ra 

những khái niӋm cѫ bҧn về hiӋn tѭӧng tơm lỦ vƠ tơm lỦ con ngѭӡi nhѭ sau: 

 + HiӋn tѭӧng tơm lỦ lƠ những hiӋn tѭӧng tinh thần xҧy ra trong đầu óc con 

ngѭӡi, gắn liền vƠ điều hƠnh mọi hƠnh vi, hoҥt đӝng, hƠnh đӝng cӫa con ngѭӡi. 

  VD: Trong hoҥt đӝng TDTT có nhiều hiӋn tѭӧng tơm lỦ nҧy sinh: VĐV chӡ đӧi xuất 

phát (hồi hӝp); tѭ duy phѭѫng án chiến thuật; lo lắng sӧ thất bҥi, trí nhớ đӝng tác,…đó 

là những hiӋn tѭӧng tơm lỦ phҧn ánh Ủ thức cӫa hoҥt đӝng thi đấu thể thao. 

 + Tơm lỦ ngѭӡi lƠ sự phҧn ánh hiӋn thực khách quan cӫa nưo, mang tính chӫ thể 

vƠ có bҧn chất xư hӝi, lịch sử: 
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    . Theo khái niӋm trên, tơm lỦ trѭớc hết lƠ thuӝc tính phҧn ánh cӫa nưo bӝ, lƠ 

hình ҧnh cӫa thế giới khách quan trong óc con ngѭӡi. Muốn có tơm lỦ truớc hết cần có 

nưo phát triển bình thѭӡng, các giác quan có khҧ năng lƠm viӋc vƠ có sự tác đӝng cӫa 

thế giới khách quan. 

 VD: hình ҧnh ngѭӡi giáo viên, dөng cө học tập, SVĐ tác đӝng vƠo thị giác vƠ nhӡ cѫ 

quan phơn tích cӫa nưo, ta có hình ҧnh trong nưo vƠ nhận biết đó lƠ GV, lƠ dөng cө sơn 

bãi,… cӫa mình 

    . Tơm lỦ bao giӡ cũng có tính chӫ thể, bӣi nói đến tơm lỦ con ngѭӡi lƠ nói đến 

nӝi tơm cӫa từng cá nhơn, vƠ với mӛi ngѭӡi thì đều có đặc điểm thần kinh, mức đӝ 

nhҥy cҧm cӫa các giác quan khác nhau nên có cách phҧn ánh thực tҥi cӫa riêng mình. 

 VD: trѭớc mӝt sự viӋc, ngѭӡi nƠy hiểu sơu sắc, ngѭӡi khác hӡi hӧt. 

  . Tơm lỦ con ngѭӡi mang tính xư hӝi, vì thực chất họ lƠ tổng hòa các mối quan 

hӋ xư hӝi, cùng sống cùng lƠm viӋc, giao tiếp trong mӝt môi trѭӡng xư hӝi vƠ chịu sự 

tác đӝng cӫa xư hӝi, nên đӡi sống mӛi con ngѭӡi, cá nhơn đều có những nét chung, 

phҧn ánh xư hӝi mƠ cá nhơn đó đang sống. 

   . Tơm lỦ con ngѭӡi còn mang tính lịch sử vì những con ngѭӡi sống ӣ các giai 

đoҥn lịch sử phát triển xư hӝi khác nhau sẽ có đӡi sống tơm lỦ khác nhau 

 1.1.1.2.ăPhơnăloҥiăhiӋnătѭӧngătơmălỦ 

  - Trong đӡi sống mӛi ngѭӡi, hiӋn tѭӧng tơm lỦ diӉn ra rất đa dҥng: sự nhìn thấy, phơn 

biӋt sự vật xung quanh, sự yêu thѭѫng nhớ mong, buồn vui, tính tình,… 

  - Quan điểm tơm lỦ học hiӋn đҥi, hiӋn tѭӧng tơm lỦ rất đa dҥng đѭӧc xếp vƠo 3 phҥm 

trù sau: 

    . Nhóm hiӋn tѭӧng thuӝc quá trình tâm lý 

    . Nhóm hiӋn tѭӧng thuӝc các trҥng thái tơm lỦ 

    . Nhóm hiӋn tѭӧng tơm lỦ có tính bền vững đѭӧc gọi lƠ thuӝc tính tơm lỦ. 

   a. Quá trình tâm lý lƠ hoҥt đӝng tơm lỦ diӉn ra trong thӡi gian ngắn, có nẩy sinh, 

diӉn biến vƠ kết thúc nhằm biến những tác đӝng bên ngoƠi thƠnh hình ҧnh tơm lỦ. 
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 Ví dө:  Muốn có hình ҧnh về  sơn bóng đá thì phҧi có quá trình tri giác: mƠu xanh cӫa 

cỏ, khung thƠnh, các khu vực qui định, kích thѭớc sơn, cҧm nhận không gian cầu 

trѭӡng,… 

  - Các quá trình tơm lỦ bao gồm: 

 . Quá trình nhận thức (cҧm giác, tri giác, tѭ duy, tѭӣng tѭӧng…) 

 . Quá trình xúc cҧm 

 . Quá trình hƠnh đӝng - ý chí 

  b.ăTrҥngătháiă tơmălỦ lƠ những hiӋn tѭӧng tơm lỦ luôn đi kèm theo các hiӋn tѭӧng 

tơm lỦ khác, nó giữ vai trò lƠm nền cho quá trình tơm lỦ vƠ thuӝc tính tơm lỦ diӉn biến 

hoặc biểu hiӋn ra 1 cách nhất định. 

    Trҥng thái tơm lỦ diӉn ra không theo Ủ muốn, khó điều khiển bằng Ủ thức, diӉn biến 

theo cѫ chế điều tiết cӫa hoocmôn nӝi tiết. 

 VD:  

  . Nghe giáo viên  giҧng bƠi ӣ học sinh xuất hiӋn trҥng thái chú ý 

  . Khi nhҧy cao, thấy mức xƠ cao ӣ học sinh xuất hiӋn trҥng thái lo lắng. 

  . Khi chuyền sút bóng, VĐV bóng đá do dự trong thực hiӋn đӝng tác. 

  c.ăThuӝcătínhătơmălỦ lƠ những hiӋn tѭӧng tơm lỦ đѭӧc lặp đi lặp lҥi 1 cách thѭӡng 

xuyên trong những điều kiӋn nhất định (điều kiӋn sống vƠ hoҥt đӝng) vƠ trӣ thƠnh đặc 

trѭng cӫa mӛi ngѭӡi, để phơn biӋt ngѭӡi nƠy vƠ ngѭӡi khác. 

     Các thuӝc tính tơm lỦ cá nhơn bao gồm xu hѭớng, tính cách, năng lực, khí chất. Căn 

cứ vƠo đó, ta có thể phán đoán về những đặc điểm riêng cӫa mӛi con ngѭӡi. 

 * Các hiӋn tѭӧng  tơm lỦ trên đơy có quan hӋ hữu cѫ với nhau, tác đӝng qua lҥi 

tҥo nên đӡi sống tơm lỦ phong phú vƠ hoƠn thiӋn. Sҧn phẩm cӫa nó, đúc kết lҥi thƠnh 

cấu tҥo tơm lỦ ӣ mӛi cá nhân nhѭ: tri thức, kỹ năng, kỹ xҧo, thói quen. 

 Hoҥt đӝng TDTT lƠ lĩnh vực mƠ cҧ 3 loҥi hiӋn tѭӧng tơm lỦ trên đều thể hiӋn 

xuyên suốt vƠ quyết định đến chất lѭӧng hoҥt đӝng. Hoҥt đӝng TDTT đòi hỏi sự cҧm 

thө tinh tế, chính xác tự tin, phҧn ứng nhanh trong điều khiển vận đӝng ӣ mọi tình 

huống, đơy lƠ nhiӋm vө chuẩn bị tơm lỦ quan trọng cho ngѭӡi tập luyӋn TDTT. 
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1.1.1.3. ChӭcănĕngătơmălỦăcӫaăconăngѭӡi 

  - Tơm lỦ thực chất lƠ sự hoҥt đӝng cӫa nưo, lƠ mӝt mặt tồn tҥi cӫa cѫ thể sống do hoҥt 

đӝng vƠ giao tiếp mƠ có. 

  - Tơm lỦ có 4 chức năng chính: 

  . Chức năng định hѭớng hƠnh vi vận đӝng. 

  . Chức năng điều khiển hƠnh đӝng theo mөc đích. 

  . Chức năng điều chӍnh Ủ thức vƠ hƠnh đӝng cho phù hӧp để đҥt đến hiӋu quҧ 

theo mөc đích đề ra. 

 . Chức năng đӝng lực thúc đẩy. 

 NgoƠi ra, tơm lỦ còn có các chức năng sau: 

    . Chức năng phҧn ánh, tiếp thu tri thức, kỹ năng sống học tập, lao đӝng vui chѫi 

và các hoҥt đӝng khác 

   . Chức năng thích nghi (với điều kiӋn, hoƠn cҧnh môi trѭӡng sống)  

    . Chức năng sáng tҥo. 

    1.1.1.4.ăĐiӅuăkiӋnăđӇăhìnhăthƠnhăvƠ phát triӇnătơmălỦăconăngѭӡi 

      Sự hình thƠnh vƠ phát triển tơm lỦ con ngѭӡi phө thuӝc vƠo các yếu tố cѫ bҧn sau: 

   - Yếu tố sinh học cӫa cѫ thể: Gồm cấu trúc, trҥng thái hoҥt đӝng cӫa hӋ thần kinh, 

các giác quan, bӝ phận chức năng cӫa cѫ thể. 

   - Yếu tố môi trѭӡng, thiên nhiên vƠ xư hӝi: Đҧm bҧo cho sự tồn tҥi cӫa cuӝc sống vƠ 

cho sự hình thƠnh phát triển nhơn cách con ngѭӡi. 

   - Yếu tố giáo dөc. 

   - Yếu tố tự tu dѭỡng vƠ rèn luyӋn cӫa bҧn thơn, thông qua các hoҥt đӝng lao đӝng, 

học tập vui chѫi rèn luyӋn, văn hóa nghӋ thuật. 

* Tóm lҥi: Tơm lỦ cӫa con ngѭӡi lƠ sҧn phẩm cӫa quá trình hoҥt đӝng vƠ giao 

tiếp cӫa mӛi con ngѭӡi. Tuy có tiền đề vật chất lƠ sinh học, nhѭng tơm lỦ phát triển 

đѭӧc lƠ nhӡ hoҥt đӝng vƠ giao tiếp cũng nhѭ giáo dөc vƠ tự giáo dөc 

 1.1.2.ăHoҥtăđӝngăcӫaăconăngѭӡiăvƠăvaiătròăcӫaănóătrongănghiên cӭuăTLHăTDTT 
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 Hoҥt đӝng lƠ phҥm trù cѫ bҧn trong khoa học tơm lỦ học hiӋn đҥi. Trong lĩnh 

vực TLH chuyên nghƠnh TDTT, học thuyết tơm lỦ hoҥt đӝng lƠ kiến thức cѫ sӣ để lựa 

chọn các quan điểm khoa học vƠ xơy dựng phѭѫng pháp nghiên cứu TLH chuyên 

ngành. 

  1.1.2.1. KháiăniӋmăchungăvӅăhoҥtăđӝng 

   - TLH hiӋn đҥi khẳng định: Hoҥt đӝng lƠ phѭѫng thức tồn tҥi cӫa cuӝc sống, mọi 

hiӋn tѭӧng xҧy ra trong đӡi sống tơm lỦ cá nhơn không thể tách rӡi hoҥt đӝng. Tơm lỦ Ủ 

thức đѭӧc nẩy sinh, hình thƠnh vƠ phát triển trong hoҥt đӝng. 

   - Có nhiều khái niӋm về hoҥt đӝng: 

 . Khi nhấn mҥnh cҩuătrúcăcӫaăhoҥtăđӝng thì hoҥt đӝng lƠ toƠn bӝ những hƠnh 

đӝng đѭӧc thống nhất lҥi theo mөc đích chung nhằm thực hiӋn mӝt chức năng cӫa cѫ 

thể 

 . Khi nhấn mҥnh về sinhălỦăvұnăđӝngăthì hoҥt đӝng lƠ toƠn bӝ sự tiêu hao năng 

lѭӧng cӫa cѫ thể, nhằm thỏa mưn nhu cầu vận đӝng nƠo đó cӫa cá nhơn. 

 . Khi nhấn mҥnh đến quanăhӋăcӫaăconăngѭӡi trong xư hӝi thì hoҥt đӝng lƠ mối 

quan hӋ giữa chӫ thể vƠ khách thể, lƠ phѭѫng thức tồn tҥi cӫa con ngѭӡi trong xư hӝi, 

trong môi trѭӡng xung quanh. 

      Tổng hӧp các quan điểm khoa học trên, khái niӋm về hoҥt đӝng đѭӧc hiểu nhѭ sau: 

 Hoҥt đӝng lƠ tổ hӧp các quá trình con ngѭӡi (chӫ thể) tác đӝng vƠo đối tѭӧng 

nƠo đó (khách thể) nhằm thỏa mưn những nhu cầu nhất định. Trong hoҥt đӝng tồn tҥi 

mối quan hӋ qua lҥi giữa con ngѭӡi vƠ thế giới để tҥo ra sҧn phẩm cҧ về phía thế giới, 

cҧ về phía con ngѭӡi. 

          Nhѭ vậy: Hoҥt đӝng trѭớc hết lƠ tổ hӧp các qúa trình phức tҥp vƠ đa dҥng mƠ 

con ngѭӡi tác đӝng vƠo khách thể nhằm thỏa mưn mөc đích đư đѭӧc Ủ thức vƠ các yêu 

cầu cӫa xư hӝi. 

 Trong hoҥt đӝng cӫa con ngѭӡi, phѭѫng diӋn bên trong (tinnh thần, trí tuӋ) vƠ 

phѭѫng diӋn bên ngoƠi (vận đӝng tác đӝng vƠo khách thể) luôn quan hӋ mật thiết với 
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nhau, nghĩa lƠ hoҥt đӝng cӫa con ngѭӡi chứa đựng các yếu tố tơm lỦ bên trong (Ủ thức, 

thái đӝ, đӝng cѫ, tình cҧm,..) vƠ đѭӧc thể hiӋn ra bên ngoƠi qua hƠnh vi, hƠnh đӝng. 

  1.1.2.2.ăQuyăluұtătơmălỦăvƠăcҩuătrúcăcӫaăhoҥtăđӝng 

   - Hoҥt đӝng cӫa con ngѭӡi lƠ hoҥt đӝng có Ủ thức cao, vì vậy nó diӉn ra theo các qui 

luật tơm lỦ sau: 

 *ăQuiăluұtăđӏnh hѭӟngămөcăđíchătrongăhoҥtăđӝng 

   Hoҥt đӝng cӫa con ngѭӡi lƠ sự tác đӝng có định hѭớng có mөc đích cӫa chӫ thể lên 

khách thể hoҥt đӝng từ đó hình thƠnh đӝng cѫ, tình cҧm,… thúc đẩy tính tích cực hoҥt 

đӝng cӫa con ngѭӡi. 

   VD: VĐV chҥy 1500 m khi có định hѭớng mөc đích lƠ thi đấu đҥt thành tích cao, thì 

sẽ nӛ lực cố gắng hoƠn thƠnh khối lѭӧng bƠi tập, sáng tҥo trong chiến thuật thi đấu, còn 

trong cuӝc sống thѭӡng ngƠy thì viӋc chҥy cӫa VĐV đó chӍ mang Ủ nghĩa di chuyển vì 

lỦ do nƠo đó mƠ thôi. 

 *ăQuiăluұtăthӕngănhҩtăgiӳaăhƠnhăđӝngăvƠăgiaoătiӃp 

  Khi hoҥt đӝng theo định hѭớng mөc đích nƠo đó, con ngѭӡi luôn sử dөng ngôn ngữ 

vƠ phѭѫng tiӋn giao tiếp khác để hiểu nhau, thiết lập Ủ thức cùng hoҥt đӝng, tìm tiếng 

nói chung, phөc vө cho mөc đích cӫa hoҥt đӝng. 

    Hoҥt đӝng cӫa con ngѭӡi có chung 1 cấu trúc tơm lỦ sau: 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
   Trong cấu trúc tơm lỦ cӫa hoҥt đӝng thì phѭѫng thức (gồm cử chӍ, hƠnh vi, xử sự, 

thao tác hƠnh đӝng) luôn giữ vai trò quan trọng vì biến mөc đích thƠnh hiӋn thực. 

  * MӝtăsӕăkháiăniӋmăcҫnălѭuăỦ 

  - Đӝng cѫ chính lƠ  cө  thể hóa nhu cầu vƠ thôi thúc hoҥt đӝng. 

HOҤT ĐӜNG ĐӜNG CѪ 

HÀNH ĐӜNG MӨC ĐệCH 

THAO TÁC PHѬѪNG TIӊN 
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  - Mөc đích lƠ những gì cần đҥt đѭӧc. 

  - Sҧn phẩm lƠ cái lƠm ra đѭӧc do hoҥt đӝng (có thể lƠ vật chất vƠ phi vật chất) 

  - HƠnh đӝng lƠ mӝt thƠnh phần nhỏ nhѭng trọn vẹn để thực hiӋn mӝt chi tiết cӫa 

nhiӋm vө hoҥt đӝng hoƠn chӍnh (vd: Hành động tranh bóng của hậu vệ là để bảo vệ 

khung thành của đội nhà). 

  - HƠnh đӝng vận đӝng lƠ sự tác đӝng thể lực vƠo vật thể hay vƠo chính bҧn thơn ngѭӡi 

tập. 

  - HƠnh đӝng trí tuӋ xҧy ra theo định hѭớng lƠm phong phú thêm hiểu biết. (vd: Tѭ 

duy trong thực hiӋn chiến thuật) 

  - HƠnh đӝng giao tiếp trong hoҥt đӝng xҧy ra theo mөc đích thiết lập mối quan hӋ 

giữa ngѭӡi nƠy với ngѭӡi khác (vd: KỦ hiӋu xin bóng trong tấn công,…) 

  - Cử chӍ gồm 2 thƠnh phần: cử đӝng vƠ điều phối: 

 + Cử đӝng lƠ những thao tác mang tính vận đӝng hoặc giao tiếp đѫn lẻ (vd:Kỹ 

thuật động tác, yếu tố kỹ thuật trong TDTT) 

 + Điều phối lƠ yếu tố thƠnh phần cӫa hoҥt đӝng mang tính chất dự báo cử chӍ 

hƠnh đӝng, là giai đoҥn đầu cần thiết trong mọi hoҥt đӝng trí tuӋ vƠ thể lực. (vd: Điều 

phối nổ lực ý chí khi  vượt khó, điều phối nhận thức khi dự báo kết quả hoạt động,…) 

  - HƠnh vi lƠ những cử chӍ hƠnh đӝng đư qua đánh giá xét duyӋt cӫa xư hӝi về mặt Ủ 

nghĩa đҥo đức ( vd: Hành vi tốt và xấu trong thi đấu các môn thể thao) 

  - Xử sự lƠ kỹ năng tổng hӧp những hƠnh vi trong quá trình thực hiӋn mөc đích hoҥt 

đӝng, nó nói lên tính cách, khҧ năng, khí chất cӫa mӛi ngѭӡi (vd: Tính quyết liệt trong 

thi đấu thể thao, nhưng thân mật trong giao lưu sau thi đấu,…) 

*ăCơuăhӓiăthҧoăluұn: 

1. HiӋn tѭӧng tơm lỦ lƠ gì? Cho ví dө. Phơn loҥi hiӋn tѭӧng tơm lỦ. 

2. Phơn tích khái niӋm tơm lỦ con ngѭӡi. 

*ăCơuăhӓiăônătұp:ă 

Hoҥt đӝng lƠ gì? Trình bƠy qui luật tơm lỦ cӫa hoҥt đӝng. 
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1.2. NHӲNGăVҨNăĐӄăCHUNGăCӪAăTỂMăLụăHӐCăTDTT 

  1.2.1.ăTơmălỦăhӑcăTDTTălƠămônăkhoaăhӑcătơmălỦăchuyênăngƠnh 

   - TLH TDTT lƠ mӝt chuyên ngƠnh cӫa khoa học tơm lỦ chuyên nghiên cứu các 

qui luật hình thƠnh, biểu hiӋn vƠ điều khiển sự phát triển tơm lỦ trong những hoҥt đӝng 

vận đӝng. Nó bao gồm 2 phơn môn: 

  1.2.1.1.ăTơmălỦăhӑcăGDTC 

   a.ăKháiăniӋm  

TLH GDTC lƠ mӝt lĩnh vực cӫa TLH TDTT vƠ tơm lỦ học giáo dөc, chuyên 

nghiên cứu những qui luật hình thƠnh vƠ phát triển tơm lỦ trong những hoҥt đӝng tập 

luyӋn để hoƠn thiӋn thể chất con ngѭӡi (với những điều kiӋn đặc thù cӫa giáo dөc). 

   b.ăĐӕiătѭӧngănghiênăcӭu 

      - LƠ các qui luật biểu hiӋn tơm lỦ cӫa ngѭӡi tập vƠ ngѭӡi hѭớng dẫn tập (lƠ chӫ thể 

cӫa quá trình sѭ phҥm GDTC) 

      - Nghiên cứu các đặc điểm tơm lỦ loҥi hình rèn luyӋn thơn thể, các phѭѫng tiӋn 

chӫ yếu để GDTC. 

   c.ăNhiӋmăvөăcѫăbҧn 

      - Phơn tích đặc điểm tơm lỦ cӫa loҥi hình hoҥt đӝng giáo dөc vƠ tự giáo dөc, giáo 

dѭỡng về thể chất con ngѭӡi. 

      - Nghiên cứu các biểu hiӋn tơm lỦ cӫa ngѭӡi tập vƠ ngѭӡi hѭớng dẫn tập luyӋn, học 

tập trong quá trình GDTC. Trên cѫ sӣ đó, tìm hiểu các qui luật tác đӝng tơm lỦ để nơng 

cao tính tích cực cӫa ngѭӡi tập, cũng nhѭ phát huy năng lực sѭ phҥm cӫa ngѭӡi giáo 

viên GDTC 

   d.ăNӝiădungănghiênăcӭu 

 * Những tri thức luận tơm lỦ cӫa hoҥt đӝng GDTC: 

      - Cấu trúc tơm lỦ cӫa hƠnh đӝng, thao tác vận đӝng vƠ cѫ sӣ tơm lỦ cӫa sự hình 

thƠnh kỹ năng kỹ xҧo trong vận đӝng. 

      - Những cѫ sӣ tơm lỦ cӫa công tác giҧng dҥy, giáo dөc, huấn luyӋn thể chất. 
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      - Những qui luật tác đӝng tơm lỦ nhằm tích cực hóa hoҥt đӝng tập luyӋn cӫa ngѭӡi 

tập trong giӡ học TDTT vƠ đặc điểm tơm lỦ cӫa giáo dөc toƠn diӋn trong GDTC 

* Những yêu cầu về phẩm chất, năng lực cӫa giáo viên Thể dөc: 

      - Cấu trúc tơm lỦ cӫa hoҥt đӝng sѭ phҥm GDTC, những khó khăn trӣ ngҥi cӫa lao 

đӝng sѭ phҥm GDTC, trong quan hӋ giữa giáo viên  vƠ học sinh trong GDTC. 

      - Phѭѫng pháp nghiên cứu tơm sinh lỦ học sinh. 

 1.2.1.2. Tâm lỦăhӑcăthӇăthao 

   a.ăKháiăniӋm 

   Là lĩnh vực khoa học tơm lỦ chuyên ngƠnh, chuyên nghiên cứu các qui luật hoҥt đӝng 

tơm lỦ cá nhơn vận đӝng viên vƠ tập thể đӝi thể thao trong điều kiӋn tập luyӋn vƠ thi 

đấu. 

   b.ăĐӕiătѭӧngănghiênăcӭu 

      - Tơm lỦ học thể thao yêu cầu đặc thù tơm lỦ cӫa loҥi hình hoҥt đӝng thể thao và 

các môn thể thao thi đấu. 

       - Nghiên cứu đặc điểm yếu tố môi trѭӡng hoҥt đӝng cӫa vận đӝng viên, nhóm, đӝi 

thể thao, trên cѫ sӣ đó xơy dựng qui luật tác đӝng tơm lỦ nhằm nơng cao chất lѭӧng 

hiӋu quҧ công tác huấn luyӋn đƠo tҥo vận đӝng viên thể thao 

    c.ăNhiӋm vөăcѫăbҧn 

   Là phân tích đặc điểm tơm lỦ cӫa loҥi hình hoҥt đӝng cӫa từng môn thể thao (hiӋn đҥi 

vƠ dơn tӝc), tìm kiếm những qui luật tác đӝng mang tính tơm lỦ, giáo dөc xư hӝi, huấn 

luyӋn, nhằm nơng cao chất lѭӧng hiӋu quҧ hoҥt đӝng tập luyӋn vƠ chuẩn bị tơm lý thi 

đấu cho vận đӝng viên vƠ đӝi thể thao. 

     d.ăNӝiădungănghiênăcӭu 

Gồm có 5 nhóm chính sau: 

    - Những tri thức về hoҥt đӝng thể thao. 

    - Cѫ sӣ tơm lỦ cӫa hoҥt đӝng giҧng dҥy vƠ huấn luyӋn vận đӝng viên thể thao. 

    - Đặc điểm, yêu cầu nhơn cách cӫa vận đӝng viên, đӝi, huấn luyӋn viên thể thao. 
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    - HӋ thống tơm lỦ chung, tơm lỦ chuyên môn, tơm lỦ thi đấu vƠ những yếu tố tơm lỦ 

đҧm bҧo nhiӋm vө thi đấu cӫa vận đӝng viên. 

    - Nguyên tắc vƠ phѭѫng pháp trắc nghiӋm, chuẩn đoán, dự báo phát triển năng lực, 

tƠi năng thể thao vƠ ứng dөng nó trong tuyển chọn, xác định trình đӝ thể thao. 

  1.2.2.ăPhѭѫngăphápănghiênăcӭuăTLHăthӇăthao 

      1.2.2.1.ăCácănguyênătҳcăchỉăđҥoătơmălỦăhoҥtăđӝngăTDTT 

   - Nguyên tắc tuơn thӫ cѫ chế hoҥt đӝng cӫa nưo bӝ (chức năng sinh học vƠ xư hӝi cӫa 

não) 

   - Nguyên tắc tuơn thӫ mối quan hӋ qua lҥi giữa nhận thức vƠ cҧm xúc. 

   - Nguyên tắc quyết định luận: chӍ rõ những hiӋn tѭӧng tơm lỦ xҧy ra trong hoҥt đӝng 

TDTT đều có nguyên nhơn cӫa nó. 

   - Nguyên tắc biӋn chứng lịch sử. 

   - Nguyên tắc thống nhất giữa Ủ thức vƠ hƠnh đӝng, giữa lỦ luận vƠ thực tiӉn. 

   - Nguyên tắc khách quan 

     1.2.2.2.ăCácăphѭѫngăpháp nghiênăcӭuătơmălỦăhoҥtăđӝngăTDTT 

 a. Phѭѫng pháp quan sát 

 b. Phѭѫng pháp đƠm thoҥi 

 c. Phѭѫng pháp nghiên cứu sҧn phẩm hoҥt đӝng 

 d. Phѭѫng pháp An két 

 e. Phѭѫng pháp thực nghiӋm 

 f. Phѭѫng pháp sử dөng TEST (trắc nghiӋm tơm lỦ) 

 g. Phѭѫng pháp thống kê vƠ đo lѭӡng 

   1.2.3.ăMӕiăliênăhӋăcӫaăTLHăTDTTăvӟiăcácălĩnhăvӵcătơmălỦăkhác:ă(giӟiăthiӋu) 

   1.2.4. Vaiă trò,ă nhiӋmă vө cӫaă TLHă TDTTă trongă đƠoă tҥoă nghiӋpă vөă sѭă phҥmă

GDTCăvƠăhuҩnăluyӋnăthӇăthao 

    1.2.4.1.ăVaiătròăcӫaăTLHăTDTT 

   - TLH TDTT có vai trò quan trọng trong đƠo tҥo nghiӋp vө sѭ phҥm GDTC, nó là 

mӝt bӝ phận lỦ luận nghiӋp vө sѭ phҥm GDTC, huấn luyӋn thể thao, nhӡ đѭӧc trang bị 
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kiến thức tơm lỦ học chuyên ngƠnh giáo viên, huấn luyӋn viên  TDTT sẽ biết lựa chọn 

nӝi dung phѭѫng pháp tổ chức hoҥt đӝng sѭ phҥm đúng đắn vƠ có hiӋu quҧ. 

   - Khoa học tơm lỦ giúp cho giáo viên GDTC nắm đѭӧc đặc điểm tơm lỦ cӫa học sinh, 

trên cѫ sӣ đó lựa chọn con đѭӡng tiếp cận học sinh mӝt cách hӧp lỦ. 

   - Đӝng viên đѭӧc tính tích cực học tập, phát huy khҧ năng sáng tҥo ӣ ngѭӡi học, hình 

thƠnh ӣ học sinh những tình cҧm đҥo  đức, xơy dựng mối quan hӋ đồng cҧm thơn ái, 

chuẩn mực qua những hoҥt đӝng GDTC, đồng thӡi cho phép giáo viên điều chӍnh 

phѭѫng pháp dҥy học theo đúng yêu cầu sѭ phҥm trong GDTC 

   1.2.4.2.ăNhiӋmăvөăcӫaăTLHăTDTT 

   - Góp phần hình thƠnh thế giới quan vƠ nhơn cách cӫa ngѭӡi giáo viên GDTC. 

   - Trang bị cho sinh viên hӋ thống kiến thức cѫ bҧn về phѭѫng pháp luận khoa học 

tơm lỦ học chuyên ngƠnh, về qui luật diӉn biến tơm lỦ, sự biến đổi các hiӋn tѭӧng tơm 

lỦ, hình thƠnh phẩm chất năng lực tơm lỦ,… đҧm bҧo hoҥt đӝng TDTT có hiӋu quҧ. 

   - Hình thành cho sinh viên những kỹ năng phơn tích, xử lỦ các tình huống sѭ phҥm 

do nguyên nhơn tơm lỦ gơy ra trong giҧng dҥy vƠ huấn luyӋn thể thao. 

   - Góp phần hình thƠnh năng lực sáng tҥo nghề nghiӋp sѭ phҥm GDTC. 

*ăCơuăhӓiăthҧoăluұn: 

1. Vai trò, nhiӋm vө cӫa TLH TDTT trong đƠo tҥo nghiӋp vө sѭ phҥm GDTC vƠ huấn 

luyӋn thể thao. 

2. NhiӋm vө cӫa giáo sinh sѭ phҥm GDTC trong viӋc nghiên cứu học tập môn học 

TLH TDTT. 

*ăCơuăhӓiăônătұp: 

 Nêu khái niӋm, nhiӋm vө, nӝi dung nghiên cứu cӫa tơm lỦ học GDTC vƠ huấn luyӋn 

thể thao. 

1.3. NHӲNGăĐҺCăĐIӆMăTỂMăLụăCӪA HOҤTăĐӜNGăGIÁOăDӨCăTHӆăCHҨT 

  1.3.1. KháiăniӋmăchungăvӅărènăluyӋnăsӭcăkhӓe,ăhoƠnăthiӋnăthӇăchҩtăcӫaăhӑc sinh 

vƠăđһcăđiӇmătơmălỦăcӫaănó 

    1.3.1.1.ăKháiăniӋm 
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   - Hoҥt đӝng giữ gìn, tăng cѭӡng sức khỏe, hoàn thiӋn phát triển thể chất lƠ mӝt trong 

những hoҥt đӝng có liên quan trực tiếp thѭӡng xuyên đến hoҥt đӝng sống: lao đӝng, 

học tập, sinh hoҥt,…cӫa con ngѭӡi. Có thể nói, nó lƠ hoҥt đӝng không thể thiếu đối với 

mӛi cá nhơn vƠ lƠ phѭѫng thức tồn tҥi vƠ phát triển cӫa xư hӝi. Chính trong mӛi hoҥt 

đӝng đó, ӣ mӛi ngѭӡi sẽ hình thƠnh vƠ phát triển năng lực, tính cách , tình cҧm, nhận 

thức, Ủ chí, đҥo đức,…cӫa mình. 

    - Hoҥt đӝng rèn luyӋn sức khỏe, thể chất còn bị chi phối bӣi các qui luật chuyên môn 

đặc thù cӫa nó. 

  Vậy: Hoҥt đӝng rèn luyӋn thơn thể, tăng cѭӡng sức khỏe lƠ hoҥt đӝng nhằm 

hoƠn thiӋn, phát triển chất lѭӧng hoҥt đӝng tơm lỦ, thể lực vƠ kỹ năng vận đӝng cӫa 

học sinh. 

    1.3.1.2.ăĐһc điӇmătơmălỦăcӫaăhoҥtăđӝngăGDTC 

    a.ăĐһcăđiӇmăchung 

   - GDTC lƠ mӝt quá trình giáo dөc, đặc trѭng cӫa nó thể hiӋn ӣ viӋc giҧng dҥy các 

đӝng tác vƠ phát triển các tố chất thể lực. 

   - Nó bao gồm những đặc điểm sau: 

 . VӅăđӕiătѭӧngăthamăgia 

    Hoҥt đӝng GDTC mang tính quần chúng rӝng rưi (trong đó học sinh, sinh viên 

chiếm số lѭӧng lớn). Ngѭӡi tham gia vừa lƠ chӫ thể vừa lƠ khách thể cӫa quá trình 

luyӋn tập. Mөc đích, đӝng cѫ tham gia cӫa ngѭӡi tập ҧnh hѭӣng trực tiếp đến chất 

lѭӧng GDTC. 

 .ăVӅăsҧnăphẩmăcӫaăhoҥtăđӝng 

    Hoҥt đӝng cӫa ngѭӡi tập lƠ hѭớng đến viӋc hoƠn thiӋn nhơn cách, phát triển hƠi hòa 

về thể chất vƠ tơm lỦ con ngѭӡi. Do đó, họ chӫ yếu tập luyӋn phát triển toƠn diӋn, hoặc 

có lựa chọn theo hứng thú vƠ đặc điểm cá nhơn. Nӝi dung bƠi tập thì đa dҥng , phѭѫng 

pháp tập rất phong phú linh hoҥt, cho nên sҧn phẩm cӫa hoҥt đӝng GDTC lƠ hiӋu quҧ 

viӋc thực hiӋn các nhiӋm vө cѫ bҧn nhѭ bҧo vӋ nơng cao sức khỏe, nhiӋm vө giáo dөc, 

giáo dѭỡng,... 
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 .ăVӅătínhăchҩtătácăđӝngă 

    Các bƠi tập trong hoҥt đӝng GDTC rất đa dҥng vƠ đѭӧc sử dөng phù hӧp với từng 

đối tѭӧng, lứa tuổi giới tính,…Trong quá trình luyӋn tập bao giӡ cũng có sự kết hӧp 

chặc chẽ giữa hoҥt đӝng cѫ bắp vƠ tѭ duy căng thẳng về thể chất vƠ tơm lỦ. Vì thế, tác 

đӝng cӫa bƠi tập với cѫ thể rất lớn: thể chất phát triển toƠn diӋn, khҧ năng lƠm viӋc 

đѭӧc nâng cao và tҥo nên cuӝc sống vui tѭѫi, lƠnh mҥnh. 

 .ăHoҥtăđӝngăGDTC vừa chứa đựng nӝi dung học tập rèn luyӋn lҥi vừa có yếu tố 

vui chѫi giҧi trí, cho nên luôn kích thích tính tích cực vận đӝng cӫa con ngѭӡi (nhất lƠ 

với học sinh, sinh viên). 

      * Từ những quan điểm trên, ta có thể rút ra mӝt vƠi nhận xét sau theo quan điểm 

tâm lý, giáo dөc học: 

   - Hoҥt đӝng GDTC có ҧnh hѭӣng tích cực đến viӋc phát triển thể lực vƠ tơm lỦ con 

ngѭӡi: vì trong quá trình đó, các cѫ quan trong cѫ thể, các chức năng tơm lý (nhận 

thức, tình cҧm, lỦ trí, năng lực, tính cách, phẩm chất đҥo đức,…) đều đѭӧc huy đӝng 

vƠo viӋc rèn luyӋn thể lực, hình thƠnh kỹ năng kỹ xҧo vận đӝng vƠ ngѭӧc lҥi, chính quá 

trình đó lҥi tác đӝng thúc đẩy sự phát triển hƠi hòa giữa thể chất vƠ tinh thần 

   - Hoҥt đӝng GDTC có giá trị giáo dөc vƠ giáo dѭỡng rất lớn, thể hiӋn ӣ chӛ viӋc rèn 

luyӋn hình thƠnh kỹ năng kỹ xҧo vận đӝng, trang bị tri thức về văn hóa thể chất cần 

thiết, hình thƠnh phẩm chất đҥo đức,…đѭӧc ứng dөng thiết thực vƠo viӋc bҧo vӋ nơng 

cao sức khỏe, học tập vui chѫi, lao đӝng, sinh hoҥt,…cӫa ngѭӡi tập. 

   - Thỏa mưn đѭӧc nhu cầu tập luyӋn, vui chѫi giҧi trí cӫa mọi ngѭӡi, nhất lƠ đối với 

thế hӋ trẻ, học sinh, sinh viên 

  b.ăĐһcăđiӇmătơmălỦăcӫaăGDTCătrongătrѭӡngătrungăhӑcăcѫăsӣ 

   - Lứa tuổi học sinh trung học cѫ sӣ (11 đến 15 tuổi) ӣ vƠo giai đoҥn phát triển mҥnh 

mẽ, nhѭng mất cơn đối về nhiều mặt (mơu thuẩn nӝi tơm nhiều, vừa trẻ con vừa ngѭӡi 

lớn). 

   - Đặc điểm tiêu biểu liên quan đến hoҥt đӝng TDTT lƠ sự phát triển nhanh về hình 

thái chức năng cѫ thể, dẫn đến có những biến đổi trong hƠnh vi cӫa các em. 
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   - Trong  giҧng dҥy vƠ huấn luyӋn cần quan tơm đến những điểm sau: 

 + Do quá trình trao đổi chất diӉn ra mҥnh mẽ, tốc đӝ phát triển thể lực tăng 

mҥnh, nhu cầu hiểu biết lớn, nên các em rất hiếu đӝng, sôi nổi, hăng hái, thích đua 

tranh, thể hiӋn sức nhanh mҥnh (trong các hoҥt đӝng TDTT), nhѭng năng lực nhận 

thức hҥn chế nên dӉ phát sinh những hƠnh đӝng thiếu kiềm chế. 

 + HӋ thống cѫ quan cӫa cѫ thể phát triển chѭa cơn đối, năng lực điều khiển các 

hƠnh vi cӫa trung khu thần kinh còn hҥn chế, vì thế đӝng tác thực hiӋn còn vөng về, 

hay mӋt mỏi chóng mặt, thiếu tự tin vƠ mau chán nҧn. 

 + Nhӡ tѭ duy phát triển, các em có thể tiếp thu nhanh các kỹ năng vận đӝng 

tѭѫng đối phức tҥp. Điều quan trọng lƠ phҧi hình thƠnh ӣ các em biểu tѭӧng vận đӝng 

chính xác (nếu sai lӋch thì kỹ năng vận đӝng đѭӧc cӫng cố khó sửa). Vì thế, muốn phát 

triển tính Ủ thức cho các em khi luyӋn tập, cần tҥo ra những biểu tѭӧng rõ nét, đúng qui 

cách về bƠi tập đӝng tác đó, dҥy cho các em biết phơn tích chính xác hƠnh đӝng cӫa 

mình, đồng thӡi có thể sử dөng mӝt số thӫ thuật sѭ phҥm  sau: 

      . Mô tҧ đѭӧc đӝng tác đang thực hiӋn. 

      . Vừa lặp lҥi, vừa giҧi thích kỹ thuật cѫ bҧn cӫa đӝng tác. 

      . Tҥo điều kiӋn, nhận xét đánh giá lẫn nhau khi thực hiӋn đӝng tác. 

      . Thay đổi phѭѫng pháp tập với yêu cầu ngƠy càng cao. 

  Những thӫ thuật trên đơy, cần đѭӧc vận dөng có khoa học, hӋ thống, nhằm giúp 

các em tích cực tѭ duy, tăng hứng thú tập luyӋn vƠ xơy dựng thái đӝ nghiêm túc trong 

luyӋn tập. 

 + Mӝt đặc điểm khác lƠ ӣ lứa tuổi nƠy lƠ các em thѭӡng đánh giá quá cao khҧ 

năng, sức lực cӫa mình khi thực hiӋn đӝng tác, cho nên kết quҧ lƠ  mau chóng mӋt mỏi, 

Ủ chí giҧm sút, đôi khi còn dẫn đến chấn thѭѫng. Do đó, giáo viên thể dөc cần chú Ủ 

hѭớng dẫn các em biết tự xác định năng lực vận đӝng, tự theo dõi sức khỏe,… để đҧm 

bҧo luyӋn tập có hiӋu quҧ 

  1.3.2.ăNhӳngăyêuăcҫuătơmălỦăcӫaăhoҥtăđӝngăsѭăphҥmătrongălĩnhăvӵcăGDTC 

    1.3.2.1.ăĐһcăđiӇmăchungăvӅăhoҥtăđӝngăsѭăphҥmătrongăGDTC 
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   - Hoҥt đӝng GDTC thực chất lƠ quá trình dҥy học, huấn luyӋn (trong đó thầy giáo 

hoҥt đӝng giҧng dҥy, học sinh hoҥt đӝng học tập rèn luyӋn). Đó lƠ mӝt thể thống nhất 

bao gồm nhiều thƠnh tố nhѭ: Xác lập mөc đích, nhiӋm vө, sử dөng phѭѫng tiӋn, 

phѭѫng pháp giҧng dҥy, điều tra, đánh gía kết quҧ GDTC học sinh. 

   - Mөc đích cӫa hoҥt đӝng sѭ phҥm trong lĩnh vực GDTC lƠ: 

 . Trang bị cho học sinh những tri thức kỹ năng vận đӝng liên quan đến viӋc bҧo 

vӋ sức khỏe vƠ hoƠn thiӋn thể chất. 

 . Hình thành và phát triển Ủ thức tự chăm lo sức khỏe, phát triển năng lực hoҥt 

đӝng thể lực vƠ nhơn cách cӫa học sinh trong quá trình GDTC. 

 . Góp phần chăm lo thể chất vƠ tinh thần cho học sinh, sinh viên 

     1.3.2.2.ăNhӳngăyêuăcҫuătơmălỦăđӕiăvӟiăGVăvƠăhӑcăsinh trong quá trình GDTC 

      a.ăĐӕiăvӟiăgiáoăviên 

   - Đặc điểm hoҥt đӝng sѭ phҥm GDTC cӫa giáo viên lƠ sự liên tөc giҧi quyết các 

nhiӋm vө  GDTC, thị phҥm hѭớng dẫn học sinh tập luyӋn, tѭ duy chuẩn xác về những 

tình huống sѭ phҥm nҧy sinh để kiến lập vƠ lựa chọn giҧi pháp hӧp lỦ nhằm đҥt mөc 

đích GDTC. 

   - Do vậy, yêu cầu quan trọng cӫa giáo viên GDTC lƠ thѭӡng xuyên thay đổi tình 

huống giҧng dҥy, giáo dөc, nhằm lôi cuốn sự chú Ủ để xơy dựng mối quan hӋ cӫa học 

sinh với nhiӋm vө tập luyӋn, xơy dựng quan hӋ giữa thầy vƠ trò, giữa học sinh với học 

sinh, dẫn đến thực thi nhiӋm vө sѭ phҥm có kết quҧ (đơy lƠ năng lực sѭ phҥm cӫa giáo  

viên GDTC). 

   - Để GDTC đҥt hiӋu quҧ cần tuơn thӫ các nguyên lỦ: 

 Thống nhất giữa hoҥt đӝng tơm lỦ vƠ hoҥt đӝng thể lực, nắm vững đặc điểm tâm 

sinh lỦ lứa tuổi, giáo dөc cá biӋt, chuyên sơu hóa,… Do đó, ngѭӡi giáo viên GDTC cần 

biết lập chѭѫng trình, kế hoҥch hoҥt đӝng giҧng dҥy, kiểm tra kết quҧ, xử lỦ thông tin 

ngѭӧc từ phía học sinh, để điều chӍnh hoҥt đӝng sѭ phҥm cӫa mình 

    *ăHoҥtăđӝngăsѭăphҥm cӫaăgiáoăviênăGDTCăđѭӧcăthӵcăhiӋnăquaăcácăgiaiăđoҥn 

   +ăGiaiăđoҥnăchuẩnăbӏ (lập kế hoҥch) 
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      Bao gồm xác định mөc đích, nhiӋm vө, nӝi dung, phѭѫng pháp giҧng dҥy. Đặc biӋt, 

phҧi dự báo các tình huống sѭ phҥm vƠ đề ra những biӋn pháp xử lỦ nhằm đҧm bҧo 

hoҥt đӝng có hiӋu quҧ, tránh đѭӧc trҥng thái tơm lỦ căng thẳng khi có tình huống khó 

khăn xҧy ra. 

    + Giai đoҥnăthӵcăthiăkӃăhoҥch 

       Đơy lƠ giai đoҥn cѫ bҧn cӫa hoҥt đӝng sѭ phҥm nhằm biến các dự kiến thƠnh hiӋn 

thực. Đó lƠ các hoҥt đӝng: điều khiển tập luyӋn, kiểm tra nhắc nhӣ hoҥt đӝng học tập 

cӫa học sinh, tự điều chӍnh tơm lỦ để khắc phөc trӣ ngҥi do các tình huống sѭ phҥm 

gơy nên, điều chӍnh uốn nắn giӡ học đi đúng nhiӋm vө đề ra. 

       Cần lѭu Ủ, ӣ giai đoҥn nƠy ngѭӡi giáo viên phҧi trҧi qua nhiều trҥng thái tơm lỦ 

căng thẳng (không hƠi lòng với kết quҧ học tập cӫa học sinh, điều kiӋn giҧng dҥy, sơn 

bưi , dөng cө kém chất lѭӧng) 

     +ăGiaiăđoҥnăđánhăgiáătổngăkӃtăđiӅuăchỉnh 

 Giai đoҥn nƠy yêu cầu giáo viên phҧi biết phơn tích sơu các diӉn biến, yếu tố chi 

phối kết quҧ tiếp thu cӫa học sinh, hiӋu quҧ giӡ học GDTC vƠ biết đѭa ra biӋn pháp 

điều chӍnh lѭӧng vận đӝng hӧp lỦ, hình thức tổ chức buổi tập, để khắc phөc sai sót đư 

xҧy ra, tìm ra nguyên nhơn thƠnh công hay không thƠnh công cӫa kế hoҥch hoҥt đӝng. 

 * Tóm lҥi: Hoҥt đӝng sѭ phҥm cӫa giáo viên GDTC đòi hỏi phҧi có khҧ năng tѭ 

duy sѭ phҥm đúng đắn, biết tìm ra những giҧi pháp xử lỦ tình huống hӧp lỦ, có Ủ thức 

điều hƠnh quҧn lỦ chặc chẽ quá trình hoҥt đӝng. 

  b.ăYêuăcҫuătơmălỦăvӟiăhӑcăsinh trong hoҥtăđӝngărènăluyӋnăthӇăchҩt 

   - Học sinh lƠ chӫ thể cӫa giӡ học thể dөc, họ phҧi nhận thức đúng vai trò Ủ nghĩa cӫa 

tính tích cực vận đӝng, tѭ duy, trong tiếp thu kiến thức bƠi tập, tập trung chú Ủ, nӛ lực 

vѭӧt khó,… nhằm đҥt kết quҧ tốt trong viӋc thực hiӋn nhiӋm vө rèn luyӋn học tập, tҥo 

đѭӧc năng lực hoҥt đӝng thể lực vƠ tơm lỦ ӣ mức cao nhất. 

 c.ăMӝtăsӕăyêuăcҫuătrongăthӵcăhiӋnăcácănhiӋmăvөăsѭăphҥm GDTC 

   - Cần xơy dựng Ủ thức vƠ kỹ năng tập trung chú Ủ khi tiếp thu tri thức bƠi tập. 
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   - Quan tơm đến viӋc nơng cao hoҥt tính cӫa quá trình tơm lỦ tham gia vƠo các đӝng 

tác vƠ bƠi tập thể chất. 

   - Trong giҧng dҥy TDTT, cần sử dөng rӝng rưi các biӋn pháp tơm lỦ (kích thích sự nӛ 

lực Ủ chí, giúp học sinh bӝc lӝ khҧ năng vƠ thực hiӋn bƠi tập có hiӋu quҧ). 

   - Hình thƠnh ӣ ngѭӡi tập tính hứng thú, tính tích cực trong tập luyӋn mӝt cách sơu sắc 

vƠ bền vững. 

   - Bồi dѭỡng cho học sinh tri thức thẩm mỹ, đҥo đức tác phong, lối sống,.. bӣi đó lƠ 

những yếu tố chi phối đến hiӋu quҧ GDTC. 

   - Bҧo đҧm giữa hoҥt đӝng giҧng dҥy cӫa giáo viên vƠ hoҥt đӝng học tập cӫa học sinh 

  1.3.3.ăCѫăsӣătơmălỦăhӑcăcӫaăhoҥtăđӝngăGDTCăhӑcăsinh 

  1.3.3.1. KháiăniӋmăvӅăhoҥtăđӝngăgiáoădөc 

   - Giáo dөc lƠ hӋ thống các giҧi pháp chuyên môn đѭӧc dùng trong quá trình tác đӝng 

sѭ phҥm, nhằm hình thƠnh ӣ học sinh nhơn cách phát triển toƠn diӋn. 

   - Quá trình giáo dөc nói chung và GDTC nói riêng là quá trình thống nhất giữa tác 

đӝng sѭ phҥm cӫa nhƠ giáo dөc vƠ hoҥt đӝng cӫa ngѭӡi đѭӧc giáo dөc. ͦ đây, vai trò 

chủ đạo thuộc về nhà giáo dục, quá trình tác động của nhà giáo dục đến học sinh vừa 

mang tính trực tiếp (tác động đến học sinh) vừa mang tính gián tiếp (tác động đến tập 

thể học sinh) nhằm biến quá trình giáo dục thành quá trình tự giáo dục. 

   - Hoҥt đӝng giáo dөc đòi hỏi ngѭӡi giáo viên phҧi tuơn thӫ các nguyên tắc nhất định 

nhѭ: Giáo dөc gắn liền với lao đӝng, cuӝc sống, giáo dөc trong tập thể vƠ bằng tập thể, 

tôn trọng nhơn cách vƠ yêu cầu hӧp lỦ cӫa học sinh, giáo dөc cá biӋt vƠ đҧm bҧo tính 

hӋ thống, thѭӡng xuyên  

  1.3.3.2.ăCѫăsӣătơmălỦăhӑc cӫaăquáătrìnhăgiáoăădөc,ăhuҩnăluyӋnăphátătriӇnăcácătӕă

chҩtăthӇălӵcăchoăhӑcăsinh 

    a. Khái niӋm 

   - Giáo dөc, huấn luyӋn thể lực lƠ mӝt quá trình sѭ phҥm nhằm hoƠn thiӋn phát triển 

tố chất thể lực: nhanh, mҥnh, bền, khéo léo,...cho học sinh. 
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   - Giáo dөc tố chất thể lực cho học sinh không chӍ liên quan đến viӋc nơng cao chất 

lѭӧng hoҥt đӝng cѫ bắp mƠ còn liên quan đến viӋc hoƠn thiӋn các quá trình, thuӝc tính, 

trҥng thái tơm lỦ, có liên quan đến sự nӛ lực thể lực, khҧ năng điều tiết hӧp lỦ khi sử 

dөng thể lực cӫa học sinh trong thực hiӋn nhũng lѭӧng vận đӝng cần thiết phөc vө cho 

rèn luyӋn sức khỏe vƠ hoҥt đӝng thể thao. 

  b.ăĐһcăđiӇmătơmălỦăcӫaăhoҥtăđӝngăgiáoădөcănhằmăphátătriӇnătӕăchҩtăthӇălӵcăcӫaă

hӑcăsinh 

   - GDTC lƠ mӝt mặt cӫa giáo dөc nhân cách toƠn diӋn, nên có những đặc điểm mang  

tính đặc thù. 

   - NhiӋm vө cӫa giáo dөc các tố chất thể lực cho học sinh là: 

     . Trang bị tri thức có liên quan đến vấn đề thể lực con ngѭӡi 

      . Huấn luyӋn phát triển các tố chất thể lực cө thể. 

      . Trang bị những phѭѫng pháp tập luyӋn cho học sinh tự tập trong cuӝc sống 

thѭӡng ngƠy. 

    - Về mặt nhận thức: 

      . Phҧi lƠm cho học sinh rõ bҧn chất thể lực cӫa con nguӡi biểu hiӋn ӣ những tố 

chất: nhanh, mҥnh, bền, khéo léo trong hƠnh đӝng.  

      . Xơy dựng biểu tѭӧng đúng đắn về cấu trúc thƠnh phần cӫa mӛi tố chất thể lực. 

    - Về mặt thực hƠnh: 

      . Để phát triển các tố chất thể lực, cần cho học sinh thực hiӋn các bƠi tập thể 

chất có định hѭớng giáo dөc phát triển chung vƠ thể lực chuyên biӋt 

   - Giáo dөc phát triển toƠn diӋn các tố chất thể lực (sức bền là tố chất cơ sͧ) cần phҧi 

có sự nӛ lực thể lực vƠ nӛ lực tơm lỦ cao; sự tiếp thu tri thức vận đӝng cӫa học sinh 

cũng có những đặc điểm tơm lỦ chuyên môn cӫa nó. Vì thế, giáo viên cần tuơn thӫ các 

nguyên tắc giáo dөc, huấn luyӋn trong lĩnh vực hoҥt đӝng nƠy để khỏi gơy nguy hҥi 

cho sức khỏe học sinh. 

    - Để cho quá trình giáo dөc phát triển các tố chất thể lực có hiӋu quҧ trong hoҥt đӝng 

GDTC, cần giúp học sinh thực hiӋn các yêu cầu sau:  
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      . Nắm vững cấu trúc cӫa tố chất thể lực vƠ yếu tố thƠnh phần cӫa nó. 

      . Tập trung tập luyӋn kỹ các yếu tố thƠnh phần. 

      . Dùng các biӋn pháp tác đӝng tơm lỦ để nӛ lực tối đa khi thể hiӋn các tố chất thể 

lực. 

      .Tăng cѭӡng các yếu tố bổ trӧ cần thiết khi hoҥt đӝng thể lực trong từng lĩnh vực 

vận đӝng cө thể 

   c.ăĐһcăđiӇmătơmălỦăcӫaăcácătӕăchҩtăthӇălӵcăvƠăphѭѫngăphápăgiáoădөc 

   Tӕăchҩtănhanh 

   + LƠ khҧ năng hoƠn thƠnh mӝt hoҥt đӝng vận đӝng trong khoҧng thӡi gian ngắn  nhất 

trong điều kiӋn đѭӧc qui định 

   + Tố chất nhanh biểu hiӋn ӣ 3 yếu tố thƠnh phần sau: 

 . Thӡi gian trҧ lӡi kích thích ngắn nhất. 

 . Tốc đӝ thực  hiӋn các yếu lĩnh đӝng tác nhanh. 

 . Tần số đӝng tác cao. 

         đơy lƠ đối tѭӧng nhận thức về sức nhanh cӫa con nguӡi. 

    + Để giáo dөc phát triển tố chất nhanh cần bồi dѭỡng cho học sinh những vấn đề 

sau: 

 - Phҧn xҥ vận đӝng nhanh. 

 - Tri giác về nhịp đӝ biểu hiӋn hƠnh vi vận đӝng (chuyển yếu lĩnh đӝng tác kịp 

thӡi vƠ theo yêu cầu thӡi gian nhất định) 

 - Cҧm giác nhịp điӋu mӝt cách liên tөc.  

- Bồi dѭỡng năng lực tri giác chuyên môn cӫa sức nhanh nhѭ: cҧm giác tốc đӝ 

nhịp điӋu, thӡi gian tthực hiӋn đӝng tác trong bƠi tập sức nhanh, qua đó hình thƠnh khҧ 

năng điều khiển hoҥt đӝng theo yêu cầu tốc đӝ. 

    + Thӡi kỳ nhҥy cҧm để phát triển sức nhanh:     nam từ 14 – 16 tuổi 

                  nữ từ 11 - 14 tuổi 

   Tӕăchҩtămҥnh 
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     + LƠ khҧ năng thực hiӋn mӝt hoҥt đӝng vận đӝng với những mức đӝ nӛ lực cѭӡng 

đӝ căng cѫ khác nhau. Đơy lƠ tố chất thѭӡng đѭӧc thể hiӋn khi  thực hiӋn những đӝng 

tác đòi hỏi có sự nӛ lực cѫ bắp nhất định.  

         + Trong hoҥt đӝng TDTT tố chất mҥnh biểu hiӋn đa dҥng, phө thuӝc vƠo tính 

chất vƠ yêu cầu sức mҥnh cӫa loҥi hình hoҥt đӝng vận đӝng. 

 Theo quan điểm tơm lỦ học thì sức mҥnh có 2 loҥi: 

     - Sức mҥnh co cѫ đӝng (hoҥt đӝng đӝng) 

      - Sức mҥnh co cѫ tĩnh (hoҥt đӝng tĩnh) 

    + Đặc tính tơm lỦ cӫa tố chất mҥnh thể hiӋn ӣ khҧ năng điều tiết nӛ lực cѫ bắp khác 

nhau nhѭ: nӛ lực tối đa, tối thiểu, định hѭớng phơn biӋt, phơn phối sức mҥnh đồng đều 

hay bӝt phát. 

Có thể nói, khҧ năng điều khiển, điều tiết, nӛ lực cѫ bắp chính lƠ đối tѭӧng nhận 

thức cӫa tố chất sức mҥnh trong hoҥt đӝng TDTT. 

     + Khi giáo dөc phát triển tố chất sức mҥnh cho học sinh, cần chú Ủ:    

   - Bồi dѭỡng tính tích cực biểu hiӋn sức mҥnh tối đa cӫa bҧn thơn, để bҧo đҧm yêu 

cầu tập luyӋn. 

   - Giáo dөc phát triển sức mҥnh cần phҧi tiến hƠnh song song với giáo dөc đӝng cѫ 

thái đӝ, tình cҧm, sự kiên trì, Ủ chí dũng cҧm tự tin, sự đam mê công viӋc nặng nề,… 

những phẩm chất tơm lỦ đó đҧm bҧo cho viӋc điều khiển nӛ lực cѫ bắp trong điều kiӋn 

căng thẳng tơm lỦ đҥt hiӋu quҧ cao. 

    * Lứa tuổi nhҥy cҧm phát triển sức mҥnh: Nam từ 8 – 14 tuổi; Nữ từ 13 – 17 tuổi. 

  TӕăchҩtăbӅn 

   + LƠ khҧ năng hoƠn thƠnh mӝt hoҥt đӝng vận đӝng không bị suy giҧm hiӋu quҧ trong 

điều kiӋn đѭӧc qui định. 

   + Tố chất bền đѭӧc xác định lƠ tố chất thể lực cѫ sӣ cӫa thể lực con ngѭӡi, nó chӍ có 

thể phát triển đѭӧc nhӡ luyӋn tập những bƠi tập thể chất gơy tiêu hao sức lực lớn, để 

tҥo ra cҧm giác mӋt mỏi (xúc cҧm đuối sức). 
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    Vì thế, đối tѭӧng nhận thức cӫa tố chất sức bền lƠ : xúc cҧm đuối sức, mӋt mỏi 

vƠ cách khắc phөc chúng. 

   + Khi giáo dөc phát triển tố chất sức bền trong quá trình GDTC cần chú Ủ: 

   . Phҧi lựa chọn hӋ thống bƠi tập có tác đӝng gơy mӋt mỏi ӣ mức đӝ vừa sức vƠ tố 

chức thực hiӋn theo yêu cầu cѭӡng đӝ, khối lѭӧng, thӡi gian nghĩ giữa quҧng hӧp lỦ để 

gơy mӋt mỏi vƠ hồi phөc vѭӧt mức. 

   . Xơy dựng mối quan hӋ tơm lỦ thích nghi với hoƠn cҧnh luyӋn tập phát triển sức bền 

cho học sinh. 

   . Trang bị tri thức vƠ kỹ năng điều chӍnh trҥng thái xúc cҧm mӋt mỏi vƠ biӋn pháp 

nghӍ ngѫi tích cực cho học sinh. 

   . Cҧi tiến phѭѫng pháp luyӋn tập sức bền để nơng cao hứng thú trong luyӋn tập. 

   . Lứa tuổi nhҥy cҧm cӫa phát triển sức bền:  

             Nam từ 10-13 vƠ 16 tuổi ; Nữ từ 11-13 vƠ 16 tuổi 

   Tӕăchҩtăkhéoăléoă(phӕiăhӧpăvұnăđӝng) 

   - Là khҧ năng tiếp thu nhanh kỹ năng vận đӝng những đӝng tác mới vƠ năng lực 

chuyển hóa hoҥt đӝng phù hӧp với tình huống đư thay đổi. 

   - Đối tѭӧng phҧn ánh cӫa tố chất khéo léo là sự chuẩn hóa về các tham số thӡi gian, 

không gian vƠ dùng sức trong quá trình thực hiӋn hoҥt đӝng vận đӝng. 

   - Về mặt tơm lỦ yêu cầu biểu hiӋn cӫa tố chất khéo léo trong vận đӝng thể lực lƠ cҧm 

giác vƠ biểu tѭӧng chính xác về định lѭӧng dùng sức, nhịp đӝ, nhịp điӋu đӝng tác biên 

đӝ phѭѫng hѭớng chuyển đӝng cӫa đӝng tác.   

VD: Trong thể dөc dөng cө lƠ biểu hiӋn ӣ năng lực tái tҥo chính xác các dấu hiӋu trong 

kỹ thuật đӝng tác về không gian, thӡi gian. 

  Trong các môn võ vật, bóng lƠ biểu hiӋn khҧ năng tái tҥo dấu hiӋu đӝng tác 

trong xử lỦ. 

   - Khi giáo dөc phát triển tố chất khéo léo cần chú Ủ vận dөng các giҧi pháp tơm lỦ 

sau: 
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   . Tập trung giáo dөc bồi dѭỡng khҧ năng phối hӧp đӝng tác nhanh thuần thөc cho học 

sinh. 

   . Giáo dөc khҧ năng thay đổi chuyển hѭớng đӝng tác phù hӧp với tình huống vận 

đӝng luôn thay đổi. 

   . Huấn luyӋn nơng cao hoҥt tính cӫa quá trình cҧm giác không gian, thӡi gian, sự nӛ 

lực cѫ bắp khi thực hiӋn bƠi tập. 

   . LuyӋn tập kỹ năng thҧ lỏng cѫ, khҧ năng thăng bằng khi vận đӝng vì nó cần thiết 

khi phối hӧp vận đӝng. 

    - Lứa tuổi thuận lӧi để phát triển tố chất khéo léo: 

 Nam từ 7 – 11 tuổi ; Nữ từ 10 – 12 tuổi. 

*ăCơuăhӓiăthҧoăluұn: 

1. Đặc điểm chung về tơm lỦ trong  GDTC. 

2. Hoҥt đӝng sѭ phҥm cӫa giáo viên GDTC đѭӧc thực hiӋn qua các giai đoҥn nƠo? 

*ăCơuăhӓiăônătұp: 

1. Đặc điểm tơm lỦ cӫa GDTC trong trѭӡng trung học cѫ sӣ. 

2. Phơn tích đặc điểm tơm lỦ tố chất sức nhanh, sức mҥnh, sức bền, khéo léo (phối hӧp 

vận đӝng) vƠ phѭѫng pháp giáo dөc. 

 
1.4. ĐҺCăĐIӆMăTỂMăLụăCӪAăHOҤTăĐӜNGăTHӆăTHAO 

   1.4.1.ăKháiăniӋmăchungăvƠăđһcăđiӇmătơmălỦăcӫaăhoҥtăđӝngăthӇ thao 

   1.4.1.1.ăKháiăniӋm 

   - Hoҥt đӝng Thể thao lƠ loҥi hình hoҥt đӝng đặc thù có tính sáng tҥo cӫa con ngѭӡi, 

nhằm thỏa mưn nhu cầu, sӣ thích cá nhơn vƠ hѭớng tới sự xuất sắc về thƠnh tích kỷ lөc 

thể thao cӫa bҧn thơn vƠ đất nѭớc. 

   - Hoҥt đӝng thể thao lƠ mӝt tập hӧp các phѭѫng pháp vƠ thӫ pháp nhằm giҧi quyết 

các nhiӋm vө cө thể cӫa hƠnh đӝng. 

   1.4.1.2.ăĐһc điӇmătơmălỦăhoҥtăđӝngăthӇăthao 

    - Trong hoҥt đӝng thể thao, vận đӝng viên vừa lƠ đối tѭӧng, vừa lƠ chӫ thể cӫa hoҥt 

đӝng. 
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      * Tính đối tѭӧng thể hiӋn ӣ chӛ: 

    Trong hoҥt đӝng thể thao, vận đӝng viên chịu tác đӝng điều khiển cӫa huấn luyӋn 

viên, đồng thӡi họ tác đӝng lên chính cѫ thể mình khi thực hiӋn bƠi tập 

      * Tính chӫ thể biểu hiӋn ӣ chӛ: 

   Vận đӝng viên lƠ ngѭӡi trực tiếp thực hiӋn các bƠi tập thể chất mӝt cách tích cực tự 

giác và hiểu rõ mөc đích, Ủ nghĩa các hoҥt đӝng cӫa mình. 

   - Hoҥt đӝng thể thao thể hiӋn tính tích cực vận đӝng cѫ thể mӝt cách có ý thức, có tổ 

chức, có tính chuyên biӋt cao. Nó đòi hỏi sự hoƠn thiӋn tinh tế trong cấu trúc hoҥt đӝng 

nhѭ kỹ, chiến thuật, thể chất, tơm lỦ. Đặc biӋt, lƠ yêu cầu cao về sự hoƠn thiӋn khҧ 

năng điều khiển vận đӝng, nӛ lực thể lực trong điều kiӋn vƠ hoƠn cҧnh thực hiӋn căng 

thẳng (thể hiӋn trong qúa trình giҧi quyết thông tin, tập trung, chú Ủ, hành vi, ý chí và 

sự khắc phөc trҥng thái cҧm xúc xấu,… để đҥt hiӋu xuất hoҥt đӝng cao) 

   - Nền tҧng cӫa hoҥt đӝng thể thao lƠ thi đấu, đua tƠi quyết liӋt để giƠnh chiến thắng 

(thi đấu lƠ bҧn chất cӫa hoҥt đӝng thể thao) 

   - Mөc đích cӫa hoҥt đӝng thể thao lƠ đҥt đѭӧc thƠnh tích tối đa bằng cách sử dөng 

lѭӧng vận đӝng thể chất tăng dần. 

   - Hoҥt đӝng thể thao thuӝc loҥi hình sáng tҥo (trong nӝi dung phѭѫng pháp tập luyӋn, 

cách tổ chức quҧn lỦ đƠo tҥo huấn luyӋn vận đӝng viên, nghiên cứu tối ѭu hóa các qui 

luật vận đӝng) 

   - Hoҥt đӝng thể thao gơy xúc cҧm mưnh liӋt với tơm lỦ con ngѭӡi 

   - Hoҥt đӝng thể thao đòi hỏi sự hứng thú vƠ đӝng cѫ hoҥt đӝng bền vững lơu dƠi. 

   - Sҧn phẩm cӫa hoҥt đӝng thể thao lƠ thƠnh tích vƠ kỷ lөc thể thao cao, ngoài ra còn 

có những hiӋu quҧ về mặt sức khỏe, tri thức, xư hӝi, tơm lỦ vƠ sự phát triển hƠi hòa con 

ngѭӡi. 

   - Hoҥt đӝng thể thao có tính nhơn văn cao cҧ, tѭ tѭӣng trong sáng, giá trị văn hóa 

cao: đoƠn kết, trung thực, cao thѭӧng, hữu nghị, tự do, tiến bӝ, sáng tҥo… 

1.4.2.ăMөcăđích,ăđӝngăcѫ,ăchӭcănĕngăxưăhӝiăcӫaăhoҥtăđӝngăthӇăthao 
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1.4.2.1.ăMөcăđíchăcӫaăhoҥtăđӝngăthӇăthao lƠ giúp cѫ thể phát triển cơn đối hƠi hòa 

giữa thể chất vƠ tinh thần, góp phần hình thƠnh nhơn cách con ngѭӡi phát triển toƠn 

diӋn. 

1.4.2.2.ăChӭcănĕngăxưăhӝiăcӫaăhoҥtăđӝng 

Có 6 chức năng: 

   - Chức năng giáo dөc hoƠn thiӋn con nguӡi phát triển toƠn diӋn về thể chất vƠ nhơn 

cách để xơy dựng vƠ bҧo vӋ tố quốc. 

   - Chức năng giao tiếp, đua tƠi cӫa những ngѭӡi yêu thể thao. 

   - Chức năng phát triển văn hóa thể chất con ngѭӡi (lƠ mӝt bӝ phận văn hóa xư hӝi 

quan trọng) 

   - Chức năng vui chѫi giҧi trí lƠnh mҥnh 

   - Chức năng giao lѭu quốc tế, hӝi nhập thế giới 

   - Chức năng kinh tế (chuyên nghӋp hóa mӝt số môn thể thao) 

   1.4.2.3. ĐӝngăcѫăcӫaăhoҥtăđӝngăthӇăthao 

   a.ăĐһcătínhăchung 

   - Đӝng cѫ lƠ loҥi đӝng lực nӝi tơm thúc đẩy hƠnh đӝng cӫa con ngѭӡi, nhằm thỏa 

mưn nhu cầu nhất định. 

   - Nếu nhu cầu lƠ bҧn chất cӫa mọi nguồn gốc hoҥt đӝng cӫa con ngѭӡi, thì đӝng cѫ lƠ 

sự thể hiӋn cө thể bҧn chất đó. 

   - Khi có nhu cầu, trong cѫ thể xuất hiӋn mӝt trҥng thái tơm lỦ căng thẳng đặc biӋt vƠ 

kích thích hình thƠnh lòng ham muốn, dẫn đến lòng ham muốn thúc đẩy hƠnh đӝng cө 

thể. 

   - Khi đӝng cѫ đư đѭӧc xác định thì con ngѭӡi sẽ hƠnh đӝng với thái đӝ tích cực chӫ 

đӝng, hứng thú, tập trung chú Ủ cao, dẫn đến hoҥt đӝng đҥt hiӋu quҧ cao. 

 * Với Ủ nghĩa đó, đӝng cѫ trong hoҥt đӝng thể thao lƠ mӝt sức mҥnh tơm lỦ kích 

thích thúc đẩy tích cực tập luyӋn thi đấu ӣ vận đӝng viên nhằm đҥt thƠnh tích cao vƠ 

hình thƠnh phát triển nhơn cách. Đӝng cѫ bao giӡ cũng tѭѫng ứng với mөc đích hƠnh 
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đӝng, nhѭng giữa chúng phҧi có sự phơn biӋt: Mөc đích xác định cái phҧi vѭѫn tới, còn 

đӝng cѫ giҧi thích tҥi sao ngѭӡi ta muốn thực hiӋn đѭӧc 

   b.ăCácănhómăđӝngăcѫăhoҥtăđӝngăTTă 

Gồm có 2 nhóm 

 + Nhóm đӝng cѫ trực tiếp 

 + Nhóm đӝng cѫ gián tiếp 

    * Đӝng cѫ trực tiếp cӫa hoҥt đông thể thao lƠ những tѭ tѭӣng tình cҧm xuất hiӋn ӣ  

vận đӝng viên có liên quan trực tiếp đến hoҥt đӝng thể thao, thúc đẩy họ tích cực luyӋn 

tập. 

 - Các đӝng cѫ trực tiếp cӫa hoҥt đӝng thể thao bao gồm: 

   . Do cҧm giác thỏa mưn mƠ vận đӝng viên cҧm thấy, khi trực tiếp thực hiӋn các đӝng 

tác thể thao. 

   . Do rung cҧm trѭớc vẻ đẹp, tính khéo léo cӫa đӝng tác thể thao. 

   . Do muốn thể hiӋn lòng dũng cҧm khi thực hiӋn các bƠi tập khó. 

   . Do thích tham gia thi đấu, thích đҥt thƠnh tích cao, thích chiến thắng… 

    * Đӝng cѫ gián tiếp cӫa hoҥt đӝng thể thao lƠ những tѭ tѭӣng tình cҧm xuất hiӋn ӣ 

vận đӝng viên, do yếu tố bên ngoƠi thúc đẩy vận đӝng viên  tích cực hoҥt đӝng thể 

thao. 

  - Các đӝng cѫ gián tiếp cӫa hoҥt đӝng thể thao bao gồm: 

     . Do nhận thức đѭӧc tác dөng cӫa hoҥt đӝng thể thao với sức khỏe 

     . Muốn đҥt đѭӧc hiӋu quҧ cao trong các hoҥt đӝng xư hӝi khác. 

     . Do nghĩa vө  phҧi tập luyӋn (các giӡ học thể dөc đѭӧc qui định theo chѭѫng trình) 

     . Do nhận thức tầm quan trọng vƠ Ủ nghĩa xư hӝi cӫa hoҥt đӝng thể thao 

   1.4.3.ăCҩuătrúcătơmălỦăcӫaăhoҥtăđӝngăthӇăthao 

   - Hoҥt đӝng thể thao theo nghĩa rӝng lƠ toƠn bӝ quá trình tập luyӋn vƠ thi đấu thể 

thao, đѭӧc thực hiӋn theo chu kỳ, có hӋ thống vƠ trong thӡi gian dƠi. 

   - Đѫn vị cấu trúc cӫa hoҥt đӝng lƠ tập luyӋn, chế đӝ tập, nghӍ ngѫi, hồi phөc. 
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   - ThƠnh phần quan trọng cӫa cấu trúc tơm lỦ hoҥt đӝng thể thao lƠ: Mөc đích, nhiӋm 

vө cө thể vƠ thƠnh tích thể thao. 

 

CẤU TRÚC CỦA
HOẠT ĐỘNG THỂ THAO

PHƯƠNG THỨC
HOẠT ĐỘNG

ĐỘNG CƠ, XÚC CẢM
HOẠT ĐỘNG

THÀNH QuẢ CỦA 
HOẠT ĐỘNG

NHU
CẦU

MỤC
ĐÍCH

ĐỘNG
 CƠ BÀI TẬP THỂ CHẤT

VÀ BÀI TẬP TÂM LÝ

YẾU
TỐ

SINH
HỌC

YẾU
TỐ
SƯ

PHẠM

YẾU
TỐ
XH

HỌC

YẾU
TỐ

TÂM
LÝ
HĐ

KỸ THUẬT CHIẾN THUẬT

 

 * Tóm lҥi: Hoҥt đӝng thể thao không chӍ lƠ tổng số các đӝng tác, hƠnh đӝng 

phҧn xҥ vận đӝng, mƠ còn lƠ kết quҧ cӫa viӋc giҧi quyết các nhiӋm vө vận đӝng, lƠ sҧn 

phẩm cө  thể về sự nӛ lực Ủ chí cӫa vận đӝng viên. Vì thế, cấu trúc tơm lỦ cӫa hoҥt 

đӝng thể thao bao gồm các kết quҧ hoҥt đӝng cӫa vận đӝng viên. 

 1.4.4.ăĐһcăđiӇmătơmălỦăcӫaăhoҥtăđӝngătұpăluyӋnăthӇăthao 

   - Hoҥt đӝng tập luyӋn thể thao lƠ quá trình thực thi hӋ thống GDTC kết hӧp với các 

biӋn pháp rèn luyӋn thơn thể vƠ nhơn cách khác nhau, nhằm tҥo điều kiӋn tốt nhất để 

hoƠn thƠnh nhiӋm vө vận đӝng trong thi đấu thể thao có kết quҧ. 

   - Mөc đích cӫa hoҥt đӝng tập luyӋn thể thao rất đa dҥng: 

 . Nhằm hoƠn thiӋn kỹ chiến thuật thi đấu môn thể thao. 

 . Phát triển thể lực chung vƠ chuyên môn. 
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 . Phát triển năng lực tơm lỦ sẵn sƠng thi đấu, kỹ năng điều chӍnh ổn định tơm lỦ 

thi đấu trong thể thao. 

     * Qua phѭѫng pháp phơn tích kết quҧ hoҥt đӝng, ngѭӡi ta đѭa ra những đặc điểm 

tơm lỦ cӫa hoҥt đӝng tập luyӋn thể thao sau đơy: 

  . Hoҥt đӝng tập luyӋn thể thao có tính chất cӫa hoҥt đӝng rèn luyӋn thể lực, Ủ chí để 

có trҥng thái sung sức thi đấu thể thao. 

    . Mөc đích, nhiӋm vө tập luyӋn thể thao cӫa vận đӝng viên lƠ học tập rèn luyӋn nhơn 

cách vƠ phát triển tƠi năng thể thao cӫa cá nhơn vƠ đӝi thể thao. 

    . Hoҥt đӝng tập luyӋn thể thao luôn hѭớng tới sự hoƠn thiӋn các quá trình tâm lý và 

nơng cao hoҥt tính tơm lỦ chuyên môn trong thi đấu thể thao. 

    . Hoҥt đӝng tập luyӋn thể thao diӉn ra trong điều kiӋn luôn có sự nӛ lực thể lực vƠ nӛ 

lực tơm lỦ, sự dồn ép thích nghi cӫa cѫ thể với lѭӧng vận đӝng lớn. 

    . Chӫ thể cӫa quá trình tập luyӋn lƠ vận đӝng viên với phѭѫng chơm luôn cố gắng 

vѭӧt lên khҧ năng cӫa bҧn thơn. 

    . Trong tập luyӋn thể thao, vận đӝng viên phҧi đáp ứng yêu cầu cao về kỷ luật tập 

luyӋn, chế đӝ sinh hoҥt, dinh dѭỡng, lối sống, nghӍ ngѫi.. 

    . Không gian giao tiếp xư hӝi cӫa hoҥt đӝng tập luyӋn thể thao bị giới hҥn (chӫ yếu 

tiếp xúc với huấn luyӋn viên, đồng đӝi) 

    . Luôn gơy nên sự căng thẳng tơm lỦ (STRESS) thѭӡng trực do phҧi lo lắng về 

thƠnh tích, về thực hiӋn bƠi tập, khối lѭӧng vận đӝng, suy nghĩ về tѭѫng lai sau nƠy. Vì 

thế, cần có sự điều chӍnh tốt để khỏi ҧnh hѭӣng đến kết quҧ tập luyӋn. 

*ăCơuăhӓiăthҧoăluұn: 

1. Đặc điểm tơm lỦ cӫa hoҥt đӝng thể thao. 

2. Cấu trúc tơm lỦ cӫa hoҥt đӝng thể thao. 

*ăCơuăhӓiăônătұp: 

Đӝng cѫ trong hoҥt đӝng thể thao lƠ gì? Nêu các nhóm đӝng cѫ trong hoҥt đӝng TDTT. 
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Chѭѫngă2.ăCѪăSӢăTỂMăLụăHӐCăTRONGăGIÁOăDӨCăTHӆăCHҨT 

2.1. CҨUăTRÚCăTỂMăLụăCӪAăĐӜNGăTÁCăVҰNăĐӜNGăTHӆăLӴC 

   2.1.1.ăKháiăniӋmăchungăvӅăbƠiătұpăthӇăchҩtă(BTTC) 

   - BTTC lƠ các hƠnh vi vận đӝng qua các hoҥt đӝng TDTT đѭӧc tổ chức tѭѫng ứng 

với các qui luật cӫa GDTC. 

   - Dấu hiӋu nổi bật cӫa BTTC lƠ sự tѭѫng ứng giữa hình thức vƠ nӝi dung vận đӝng 

trong GDTC với các qui luật tiến hƠnh viӋc giáo dөc đó. 

   - BTTC hình thƠnh nhằm mөc đích thỏa mưn nhu cầu vận đӝng rèn luyӋn sức khỏe 

vƠ phát triển năng lực thể chất cӫa con ngѭӡi. 

   - BTTC rất phong phú vƠ đa dҥng, đặc điểm cӫa chúng lƠ tính chuyên môn hóa cao, 

nhằm giҧi quyết các nhiӋm vө GDTC vƠ thi đấu thể thao. Mặt khác, nó còn thúc đẩy 

viӋc hoƠn thiӋn các phẩm chất đҥo đức, Ủ chí con ngѭӡi. 

          * Do đó, BTTC lƠ phѭѫng tiӋn cѫ bҧn để thực hiӋn vƠ nghiên cứu TLH TDTT, 

nhằm đѭa ra những phѭѫng pháp hӧp lỦ để giҧng dҥy vƠ huấn luyӋn, tổ chức thi đấu 

thể thao 

  2.1.2.ăĐһc điӇm,ăcҩuătrúcătơmălỦăcӫaăBTTC 

  - Đặc điểm tơm lỦ cӫa BTTC  đѭӧc dựa trên cѫ sӣ nghiên cứu đặc điểm chung về cấu 

trúc hoҥt đӝng TDTT, ӣ từng môn cө thể, nӝi dung vƠ nhiӋm vө GDTC cө thể. 

   - Để sử dөng hӧp lỦ, hiӋu quҧ các BTTC phҧi xem xét cấu trúc hình thức vƠ nӝi dung 

cӫa nó: 

 + Nӝi dung cӫa các BTTC bao gồm các cử đӝng tҥo nên nó vƠ các quá trình tâm 

sinh lỦ diӉn ra khi cѫ thể thể hiӋn các bƠi tập. 

 + Hình thức các BTTC lƠ cấu trúc bên ngoƠi cӫa nó: Đó lƠ hình dáng cӫa bƠi tập 

có thể quan sát vƠ đặc trѭng bӣi mối quan hӋ giữa các thông số (không gian, thӡi gian, 

đӝng lực, quĩ đҥo vận đӝng cӫa các bӝ phận cѫ  thể tham gia trong đӝng tác). 

 (cấu trúc bên trong của các BTTC thể hiện ͧ quá trình hoạt động của các chức năng 

của cơ thể, sự phối hợp thần kinh cơ, các quá trình chuyển hóa năng lượng và các quá 

trình tâm lý điều khiển vận động) 
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   - BTTC khác nhau truớc hết lƠ theo mức đӝ phức tҥp cӫa các quá trình tâm lý và sau 

đó lƠ theo mức đӝ nӛ lực thể lực vƠ tính chất lôi cuốn cӫa các yếu tố bên ngoƠi vƠo 

hoҥt đӝng đó. 

   - Căn cứ vƠo mức đӝ phức tҥp cӫa quá trình tơm lỦ vƠ điều kiӋn môi truӡng để thực 

hiӋn các BTTC, có thể chia các BTTC thƠnh các nhóm vƠ ӣ mӛi nhóm có đặc điểm tơm 

lý khác nhau.  

       Trên cѫ sӣ đư nêu, ngѭӡi ta chia BTTC thƠnh các nhóm sau: 

 2.1.2.1. Bài tұpăthӇăchҩtăcóăkӃtăcҩuăđѫnăgiҧn 

   - Bao gồm các đӝng tác đѫn giҧn cӫa các bӝ phận cѫ thể con ngѭӡi: Đầu, mình, tay, 

chơn, lѭӡn, quay.(VD: Thể dөc sáng, thể dөc tay không, liên hoƠn.) 

   - Về mặt tơm lỦ, các bƠi tập nƠy dựa trên cѫ sӣ cҧm giác chính xác cӫa cѫ thể vƠ các 

cҧm giác vận đӝng cѫ linh hoҥt 

 2.1.2.2.ăBTTCăcóăcácăđӝng tácădiăchuyӇnătoƠnăbӝăthơnăthӇ 

  - LƠ loҥi bƠi tập thực hiӋn trên các dөng cө (xƠ đѫn, kép, lӋch, vòng treo, nhҧy 

chống,…) 

  - Đặc điểm cӫa các bƠi tập nƠy lƠ cử đӝng cӫa các bӝ phận cѫ thể đѭӧc liên kết với 

nhau thƠnh các đӝng tác phức tҥp, đҧm bҧo sự di chuyển cӫa toƠn bӝ cѫ thể vƠ đòi hỏi 

có khҧ năng điều khiển vận đӝng. NgoƠi ra, phҧi tính đến tình trҥng dөng cө, kích 

thѭớc, sự đƠn hồi cӫa chúng, khi thực hiӋn đӝng tác. 

  - Về mặt tơm lỦ, các bƠi tập nƠy dựa trên cѫ sӣ tính chính xác cӫa cҧm giác cѫ thể, 

cҧm giác thị giác, xúc giác,...Đặc biӋt, lƠ sự tập trung chú Ủ vƠ trí nhớ thao tác lƠ yếu tố 

tơm lỦ quan trọng đҧm bҧo cho bƠi tập đҥt kết quҧ cao 

 2.1.2.3.ăBTTCăcóăcácăđӝng tácădiăchuyӇnătrongăkhôngăgian 

   - Bao gồm các loҥi BTTC nhѭ: Đi bӝ, chҥy, đua xe đҥp, bѫi lӝi,… 

   - Đặc điểm cӫa lọai bƠi tập nƠy lƠ phҧi vѭӧt qua mӝt khoҧng không gian nhất định 

trong khoҧng thӡi gian ngắn nhất. 
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 - Về mặt tơm lỦ, các bƠi tập nƠy đòi hỏi cao về các quá trình tơm lỦ phức tҥp nhѭ: Tri 

giác chính xác về không gian, thӡi gian, nắm vững nhịp đӝ, nhịp điӋu cӫa các hƠnh 

đӝng cӫa bҧn thơn, sự nӛ lực Ủ chí, vѭӧt khó do các chѭớng ngҥi vƠ mӋt mỏi gơy nên. 

 2.1.2.4. Các bài tұpăvӟiănhӳngădөngăcөăkhácănhau 

   - Bao gồm các bƠi tập: Nơng tҥ, ném đẩy, bƠi tập với gậy, vòng. 

   - Các dөng cө dùng trong bƠi tập nƠy khác nhau (do đặc điểm kỷ thuật qui định); 

nhѭng chúng đều có đặc điểm tơm lỦ chung lƠ sự tri giác về đӝ lớn, trọng lѭӧng, trọng 

tơm cӫa dөng cө vƠ sự nӛ lực cӫa cѫ bắp khi thực hiӋn đӝng tác 

 2.1.2.5. Các BTTCăӣăcácămônăthӇăthaoăđӕiăkháng 

  - Gồm các môn vật, võ, đấu kiếm. 

  - Đặc điểm cӫa loҥi bƠi tập nƠy lƠ vận đӝng viên phҧi chống lҥi những đӝng tác khác 

nhau vƠ luôn biến đổi cӫa đối thӫ, đòi hỏi họ phҧi tính toán cẩn thận để đѭa ra phѭѫng 

án chống đỡ thích hӧp nhất. 

  - Về mặt tơm lỦ, yêu cầu cӫa bƠi tập nƠy lƠ vận đӝng viên phҧi có đӝ nhҥy bén chính 

xác cӫa tri giác, khҧ năng tѭ duy nhanh, phán đoán chính xác những đӝng tác cӫa đối 

thӫ 

 2.1.2.6.ăCácăbƠiătұpătrongămônăbóng 

  - Gồm các môn bóng, quần vӧt, bóng bƠn, cầu lông. 

  - Đặc điểm cӫa nhóm bƠi tập nƠy lƠ đӝng tác phức tҥp, đa dҥng, có tính tập thể, mƠ 

dấu hiӋu tiêu biểu lƠ mối quan hӋ hoҥt đӝng nhiều chiều vƠ các thƠnh viên trong đӝi 

phҧi giҧi quyết những nhiӋm vө nҧy sinh trong các tình huống thi đấu khác nhau. 

  - Về mặt tơm lỦ, đòi hỏi ngѭӡi thực hiӋn phҧi tri giác nhanh, chính xác về đối tѭӧng 

liên quan đến cuӝc thi đấu, phҧi huy đӝng tѭ duy nhҥy cҧm để phơn tích đúng tình 

huống, hiểu Ủ đồng đӝi, nắm đѭӧc Ủ đồ cӫa đối phѭѫng. Có sự phối hӧp hiӋu quҧ giữa 

hoҥt đӝng cá nhơn với những ngѭӡi khác. 

    * Tóm lҥi: BTTC lƠ bƠi tập vận đӝng thể lực chịu sự chi phối bӣi những qui luật tơm 

lỦ vận đӝng, nghĩa lƠ loҥi hình bƠi tập có sự định hѭớng, điều khiển vƠ điều chӍnh cӫa Ủ 

thức ӣ mức đӝ cao. 
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*ăCơuăhӓiăthҧoăluұn: 

Khái niӋm chung về bƠi tập thể chất. 

*ăCơuăhӓiăônătұp: 

 Dựa trên cѫ sӣ nƠo, để xác định cấu trúc tơm lỦ cӫa các bƠi tập thể chất? Trình bƠy các 

nhóm BTTC (theo quan điểm TLH TDTT). 

2.2. CѪăSӢăTỂMăLụăCӪAăSӴăHÌNHăTHÀNHăKӺăNĔNGăKӺăXҦOăVҰNăĐӜNG 

   2.2.1.ăCҩuătrúc tơmălỦăcӫaăhƠnhăđӝngăvұnăđӝng 

  - Giҧng dҥy kỹ thuật đӝng tác TDTT lƠ quá trình giúp học sinh hiểu vƠ biết điều khiển 

hƠnh đӝng vận đӝng cӫa mình. Nghĩa lƠ hoƠn thiӋn về mặt chất lѭӧng đӝng tác vƠ nơng 

cao đѭӧc đӝ tin cậy cӫa sự điều khiển đӝng tác theo các tham số: không gian, thӡi gian 

vƠ cѭӡng đӝ nӛ lực cӫa cѫ bắp, hình thức, nhịp điӋu vƠ quĩ đҥo vận đӝng. 

  - Sự tiếp thu đӝng tác vận đӝng cӫa học sinh bắt đầu từ viӋc xơy dựng đѭӧc biểu 

tѭӧng tổng thể cӫa hƠnh đӝng vận đӝng, cũng nhѭ các điều kiӋn thực hiӋn chúng (tức 

lƠ phҧi hình thƠnh đѭӧc chѭѫng trình hƠnh đӝng). 

  - Theo qui luật nhận thức, học sinh chӍ thực hiӋn đѭӧc đӝng tác đúng vƠ có chất lѭӧng 

khi đư hình dung đѭӧc cách thức thực hiӋn, đồng thӡi qua viӋc thực hiӋn đӝng tác 

nhiều lần thì biểu tѭӧng đó sẽ lѭu lҥi trong trí nhớ.  

  - Muốn thiết lập chѭѫng trình hƠnh đӝng vận đӝng tổng thể, cần có sự tѭ duy trừu 

tѭӧng vƠ hình dung đѭӧc cách thức thực hiӋn đӝng tác, nhằm đҧm bҧo về mặt Ủ thức 

cho hƠnh đӝng vận đӝng, giúp học sinh hiểu sơu sắc các mối quan hӋ giữa các yếu lĩnh 

đӝng tác khi thực hiӋn mӝt đӝng tác cө thể 

  - Khi thực hiӋn mӝt hƠnh đӝng vận đӝng, vai trò điều khiển cӫa Ủ thức thể hiӋn ӣ 2 

mặt: 

 . Kiểm tra, kiểm soát hƠnh đӝng. 

 . Nhận xét, đối chiếu kết quҧ hƠnh đӝng. 

    Vì thế, thiếu hoҥt đӝng kiểm tra vƠ điều chӍnh cӫa Ủ thức thì chѭѫng trình hƠnh đӝng 

vận đӝng sẽ bị sai lӋch vƠ mất phѭѫng hѭớng. 
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     * Xét về cѫ chế tơm lỦ, chѭѫng trình hƠnh đӝng vận đӝng đѭӧc cấu trúc theo sѫ đồ 

sau: 

CHƯƠNG TRÌNH CỦA 1
HÀNH ĐỘNG VẬN ĐỘNG

HÌNH DUNG QUA 
THỊ GIÁC

HÌNH DUNG QUA
THÍNH GIÁC

HÌNH DUNG QUA
TRỰC GIÁC

HÌNH DUNG QUA
CHỨC NĂNG TiỀN ĐÌNHBiỂU TƯỢNG VỀ MỘT

HÀNH ĐỘNG VẬN ĐỘNG
HOÀN CHỈNH

PHƯƠNG ÁN CHUYỂN ĐỘNG SINH CƠ

CÁC YẾU TỐ
THUỘC KHÔNG GIAN

CHUYỂN ĐỘNG:
-KHÔNG GIAN
-BIÊN ĐỘ
-PHƯƠNG HƯỚNG
-HÌNH THỨC 

CHUYỂN ĐỘNG

CÁC YẾU TỐ
THUỘC THỜI GIAN

CHUYỂN ĐỘNG:
- NHANH
- CHẬM
- ĐỒNG THỜI
- LẦN LƯỢT 

YẾU TỐ
CHUYỂN TiẾP
YẾU LĨNH 
VẬN ĐỘNG:

-TẦN SỐ
- NHỊP ĐiỆU

YẾU TỐ
DÙNG SỨC:

- CƯỜNG ĐỘ
- MỨC CĂNG THẲNG
- THẢ LỎNG

 

   * Tóm lҥi: 

   Theo qui luật tơm lỦ vận đӝng, mӝt hƠnh đӝng vận đӝng thể lực bao giӡ cũng thực 

hiӋn theo mӝt chѭѫng trình hƠnh đӝng trọn vẹn, có sự tham gia điều khiển điều chӍnh 

cӫa Ủ thức. 

   Để xơy dựng đѭӧc phѭѫng án chuyển đӝng sinh cѫ phù hӧp với mөc đích hƠnh đӝng, 

chӫ thể phҧi hình dung qua thị giác, thính giác vƠ các trực giác khác, về hình thức vƠ 

nӝi dung đӝng tác. Qua đó, xác lập biểu tѭӧng về đӝng tác, hoƠn chӍnh vƠ điều chӍnh 

thực hiӋn chúng theo các thông số kỷ thuật. 

   Trong quá trình đó nhất thiết phҧi có sự can thiӋp cӫa Ủ thức, để đánh giá đối chiếu, 

điều chӍnh nhằm đҧm bҧo hiӋu quҧ cӫa hƠnh đӝng vận đӝng. 

  2.2.2.ăQuyăluұtătơmălỦăvƠăđһcăđiӇmăcӫaăcácăgiaiăđoҥnăhìnhăthƠnhăkӻănĕngăkӻăxҧoăă

trongăvұnăđӝng 

   2.2.2.1.ăKháiăniӋmăvӅăKNKXăvұnăđӝng 
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a. Kӻănĕngăvұnăđӝng 

   - LƠ sự thực hiӋn đӝng tác dựa vƠo sự hiểu biết về những cách thức hƠnh đӝng, mức 

đӝ thƠnh thҥo trong các thao tác kỹ thuật, nhѭng kết quҧ chѭa cao. 

  VD: Sau khi học kỹ thuật ném bóng vƠo rổ, vận đӝng viên tiến hƠnh tập vƠ tự mình 

thực hiӋn, nhѭng đӝng tác chѭa hoƠn thiӋn (còn chậm, không liên tөc, chѭa chính 

xác,…), nhѭng vận đӝng viên đó vẫn có thể ném bóng vƠo rổ, dẫn đến vận đӝng viên 

đó biết ném bóng vƠo rổ: Đó lƠ kỹ năng. 

  b.ăKӻăxҧoăvұnăđӝng 

   - LƠ kỹ năng thao tác hƠnh đӝng, nhӡ tập luyӋn lặp lҥi nhiều lần mƠ đӝng tác thực 

hiӋn hoƠn chӍnh, nhanh chóng, chính xác vƠ tiết kiӋm sức. Nói cách khác: KӻăxҧoălƠă

hƠnhăđӝngătӵăđӝngăhóaăcaoănhӡăluyӋnăătұp. 

    c.ăSӵăkhácănhauăcĕnăbҧnăgiӳaăkӻănĕngăvƠăkӹăxҧoăvұnăđӝng 

   - Kỹ năng lƠ khҧ năng thực hiӋn đӝng tác chѭaăđѭӧcătӵăđӝngăhóa,ănghĩa lƠ khi thực 

hiӋn đӝng tác cần có sự tập trung chú Ủ cao mƠ chất lѭӧng chѭa cao.  

   - Kỹ xҧo lƠ sự thực hiӋn đӝng tác đҥtăđӃnămӭc đӝătӵăđӝngăhóa, nghĩa lƠ khi thực 

hiӋn đӝng tác không đòi hỏi sự chi phối cӫa Ủ thức vƠ Ủ chí trong thực hiӋn vƠ điều 

khiển hƠnh đӝng, chúng đѭӧc giҧi phóng để chú Ủ đến mөc đích vƠ điều kiӋn hoҥt 

đӝng.  

   2.2.2.2.ăNhӳngăđһcăđiӇmătơmălỦăcӫaăviӋcăhìnhăthƠnhăKNKXăvұnăđӝng 

   Quá trình hình thành KNKX vận đӝng trong GDTC vƠ hoҥt đӝng thể thao 

thѭӡng diӉn ra qua 3 giai đoҥn, mӛi giai đoҥn thể hiӋn mức tiếp thu vƠ chất lѭӧng thực 

hiӋn đӝng tác khác nhau. Vì vậy, đặc điểm tơm lỦ ӣ mӛi giai đoҥn cũng biểu hiӋn khác 

nhau. 

 a.ăGiaiăđoҥnă1 

  - LƠ giai đoҥn hiểu biết cách lƠm đӝng  tác (còn gọi lƠ giai đoҥn học ban đầu về đӝng 

tác) 
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  - Ӣ giai đoҥn nƠy, ngѭӡi tập tiếp thu cách thực hiӋn đӝng tác và làm quen với cấu trúc 

chung cӫa đӝng tác (nghĩa lƠ tiếp thu khái niӋm vƠ biểu tѭӧng cần thiết về kỹ thuật 

thực hiӋn hƠnh đӝng vận đӝng) 

  - Giai đoҥn nƠy kết thúc khi ngѭӡi tập cố gắng thực hiӋn đѭӧc toƠn bӝ đӝng tác. 

   * Đặc diểm tơm lỦ cӫa giai đoҥn này: 

  - Ӣ ngѭӡi tập hình thƠnh biểu tѭӧng khái quát về đӝng tác. Trong cấu trúc biểu tѭӧng 

đӝng tác thì yếu tố thị giác giữ vai trò chӫ đҥo. 

  - Các cҧm giác vƠ tri giác vận đӝng cѫ chѭa định hình (ngѭӡi tập còn chѭa cҧm giác 

rõ ràng mình sẽ thực hiӋn thế nƠo? Về đӝng tác nƠo đó thuӝc cấu trúc chung) 

  - Ngѭӡi tập phҧi có sự tập trung chú Ủ cao mới lƠm đѭӧc đӝng tác. 

   * Các biӋn pháp tơm lỦ để nơng cao kết quҧ cӫa giai đoҥn này: 

  - Giҧi thích đầy đӫ, nhấn mҥnh điểm mấu chốt vƠ những nét chung trong cách nhận 

thức thực hiӋn đӝng tác. 

  - Sử dөng rӝng rưi các hình thức phѭѫng tiӋn trực quan (xem băng hình, lƠm mẫu) và 

nên kết hӧp với sử dөng lӡi nói  để giúp học sinh xây dựng hình ҧnh hoƠn chӍnh về 

đӝng tác. 

  - Yêu cầu ngѭӡi tập phơn tích bằng lӡi nói về những đӝng tác mà họ thực hiӋn để 

nhận biết đѭӧc đӝng tác thực hiӋn đúng hay sai vƠ xơy dựng đѭӧc biểu tѭӧng đúng về 

đӝng tác. 

  - Với những đӝng tác khó, phức tҥp nên chia ra thƠnh các yếu lĩnh riêng lẽ để tập 

luyӋn. 

 b.ăGiaiăđoҥnă2 

  - LƠ giai đoҥn hình thƠnh kỹ năng. 

  - Ӣ giai đoҥn nƠy, ngѭӡi tập đi sơu vƠo nắm vững những yếu lĩnh riêng lẽ cӫa đӝng 

tác. Nếu ӣ giai đoҥn đầu chӍ tiếp thu cấu trúc chung cӫa đӝng tác, thì ӣ giai đoҥn này 

tiếp thu chính xác đến từng chi tiết đӝng  tác (nghĩa lƠ ngѭӡi tập nhận thức rõ tất cҧ các 

thƠnh phần cѫ bҧn cӫa kỹ thuật đӝng tác) 
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  - Giai đoҥn nƠy kết thúc khi ngѭӡi tập thực hiӋn chắc chắn toƠn bӝ đӝng tác (có sự 

điều khiển cӫa Ủ thức trong các điều kiӋn thay đổi hoƠn cҧnh vận đӝng) 

   * Đặc điểm tơm lỦ cӫa giai đoҥn nƠy: 

  - Cҧm giác vận đӝng cѫ trӣ nên có Ủ thức rõ rƠng, cҧm giác từng yếu lĩnh riêng lẽ cӫa 

đӝng tác cũng nhѭ tri giác toƠn bӝ đӝng tác nói chung trӣ nên chính xác, rõ ràng. 

  - Biểu tѭӧng về đӝng tác chính xác vƠ đầy đӫ hѫn. 

  - Trong cấu trúc cӫa biểu tѭӧng thì thƠnh phần vận đӝng cѫ chiếm vị trí lớn, dẫn đến 

đӝng tác ngƠy cƠng thể hiӋn đúng vƠ đӫ. 

  - ViӋc kiểm tra vƠ đánh giá tính đúng đắn cӫa viӋc thực hiӋn đӝng tác dựa vƠo cҧm 

giác vận đӝng cѫ lƠ chӫ yếu 

   * BiӋn pháp tâm lỦ để nơng cao hiӋu quҧ cӫa giai đoҥn này: 

  - Phҧi chú Ủ hӧp lỦ đến từng chi tiết, đặc biӋt lƠ khơu then chốt cӫa từng đӝng tác. 

  - Kiểm tra vƠ điều chӍnh kịp thӡi khi thực hiӋn đӝng tác 

  - Xơy dựng các phẩm chất tự tin, kiên trì, chịu khó, phát triển tính đӝc lập sáng tҥo, 

tính kỷ luật trong tập luyӋn 

 c.ăGiaiăđoҥnă3 

   - LƠ giai đoҥn tập luyӋn hình thƠnh kỹ xҧo vận đӝng. 

   - Mөc đích cӫa giai đoҥn nƠy lƠ cӫng cố vƠ hoƠn thiӋn kỹ năng đư hình thƠnh  để kỹ 

năng đó trӣ thƠnh tự đӝng hóa khi thực hiӋn : Đó chính lƠ kỹ xҧo ( nghĩa là trình độ kỹ 

thuật của ngưͥi tập đạt mức độ cao khi giải quyết các nhiệm vụ vận động, cụ thể trên 

cơ sͧ nhận thức sâu sắc các thành phần kỹ năng vận động ). 

   - Kỹ xảo có những đặc điểm sau 

     . Phát triển ͧ mức độ cao về sự nhạy cảm vận động đặc trưng cho mỗi môn thể thao 

(vd: cảm giác bóng, nước,…) 

     . Tri giác phân biệt tinh tế các động tác thực hiện. 

     . Biểu tượng vận động rõ ràng về kỹ thuật động tác. 

     . Trình đӝ kỹ xҧo biểu hiӋn ӣ các tiêu chí: Tính chính xác, tốc đӝ thực hiӋn đӝng tác 

nhanh, nhẹ nhƠng, mềm mҥi, tiết kiӋm sức.. 
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   * Đặc điểm tơm lỦ cӫa giai đoҥn nƠy: 

   - Biểu tѭӧng vận đӝng đҥt mức chính xác, đầy đӫ, tối đa. Ngѭӡi tập có thể thực hiӋn 

bằng tѭ duy toƠn bӝ đӝng tác, trong cấu trúc cӫa biểu tѭӧng thì thƠnh phần vận đӝng cѫ 

chiếm ѭu thế. 

   - Đӝng tác thực hiӋn nhanh, chính xác, tiết kiӋm sức. 

   - Đӝng tác trӣ nên tự đӝng hóa, nghĩa lƠ khi thực hiӋn không cần sự kiểm tra thѭӡng 

xuyên cӫa Ủ thức vƠ Ủ chí (Ủ thức chӍ đóng vai trò thѭӡng trực khi cần thiết) 

    * Các biӋn pháp tơm lỦ để nơng cao hiӋu quҧ giai đoҥn này: 

   - Tập luyӋn lặp lҥi nhiều lần các đӝng tác trong các điều kiӋn luôn thay đổi :           

. Điều kiӋn thӡi tiết, khí hậu không thuận lӧi. 

. Dөng cө sơn bưi mới lҥ… 

. Khi trҥng thái tơm sinh lỦ cӫa ngѭӡi tập thay đổi (mӋt mỏi, phơn tán sự chú Ủ) 

   mөc đích lƠ lƠm tăng tính bền vững vƠ linh hoҥt cӫa kỹ xҧo trong những tình huống 

điều kiӋn khác nhau. 

*ăCơuăhӓiăthҧoăluұn: 

Cấu trúc tơm lỦ cӫa hƠnh đӝng vận đӝng (giҧi thích sѫ đồ cấu trúc) 

*ăCơuăhӓiăônătұp: 

1. Thế nƠo lƠ kỹ năng vƠ kỹ xҧo vận đӝng? Cho biết sự khác nhau căn bҧn giữa chúng. 

2. Trình bƠy đặc điểm tơm lỦ cӫa các giai đoҥn hình thƠnh kỹ năng, kỹ xҧo vận đӝng. 

 
2.3. NHӲNGăYểUăCҪUăTỂMăLụăTRONGăGIҦNGăDҤYăĐӜNGăTÁC 

        VÀăGIÁOăDӨCăĐҤOăĐӬCăCHOăHӐCăSINHăTRONGăGDTC 

   2.3.1.ăCѫăsӣătơmălỦăcӫaăgiҧngădҥyăđӝngătác 

    - Giҧng dҥy đӝng tác lƠ mӝt đặc trѭng cӫa quá trình GDTC, đó lƠ quá trình tác đӝng 

thống nhất vƠ liên tөc nhằm phát triển thể chất vƠ tơm lỦ con ngѭӡi. 

      - Quá trình giҧng dҥy đӝng tác dựa trên các cѫ sӣ tơm lỦ sau: 

   2.3.1.1. GiҧngădҥyăđӝngătácălƠămӝtăquá trìnhănhұnăthӭcă(về bҧn chất) 
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   - Nhận thức cӫa con ngѭӡi bao giӡ cũng bắt đầu từ trực quan sinh đӝng đến cҧm giác 

vƠ tri giác. Bất kỳ mӝt đӝng tác nƠo cӫa cѫ thể đều gắn liền với cҧm giác vận đӝng-cѫ, 

vì vậy trong hoҥt đӝng cӫa con ngѭӡi điều đó có Ủ nghĩa rất to lớn, cө thể: 

 a.ăNhӳngă loҥiăcҧmăgiácăcóă liênăquană trӵcă tiӃpăvƠăcóă vaiă tròăquană trӑngăvӟiăvұnă

đӝngăăăăăăăăăăăăăăăGồm có: 

   - Thị giác: Nhận biết về hình dҥng, đӝ lớn, xa gần, khối lѭӧng, mƠu sắc ánh sáng 

(chiếm phần lớn lѭӧng thông tin). 

   - Thính giác: Nhận biết tín hiӋu ơm thanh, ơm sắc. 

   - Xúc giác: Nhận biết sức ép cӫa bƠi tập, nhiӋt đӝ, đau đớn. 

   - Cҧm giác vận đӝng: Báo hiӋu sự co duӛi cӫa các cѫ dơy chằng, vị trí cѫ thể trong 

hoҥt đӝng. 

   - Cҧm giác thăng bằng: Nhận biết vị trí, phѭѫng hѭớng chuyển đӝng. 

   - Cҧm giác cѫ thể lƠ loҥi cҧm giác cho biết tình trҥng hoҥt đӝng cӫa các cѫ quan nӝi 

tҥng, những cҧm giác liên quan đến tuần hoƠn, hô hấp, bƠi tiết tiêu hóa. 

   b. Các tri giác chӫăyӃuăliênăquanăđӃnăvұnăđӝng 

Gồm có: 

  - Tri giác không gian: Nhận biết hình dáng, vị trí, biên đӝ, phѭѫng hѭớng chuyển 

đӝng,…giúp ngѭӡi tập điều chӍnh hƠnh đӝng phù hӧp với các tình huống khác nhau. 

   - Tri giác thӡi gian: Nhận biết tốc đӝ, nhịp điӋu, tính liên tөc hoặc gián đoҥn, tính 

tuần tự trѭớc sau. 

   - Tri giác vận đӝng đѭӧc xác định bӣi sự tác đӝng lẫn nhau cӫa các cѫ quan phơn tích 

nhѭ: thị giác, thính giác, cҧm giác vận đӝng, cѫ quan tiền đình,…nhằm phҧn ánh 

những đặc tính về thӡi gian vƠ không gian cӫa đӝng tác. 

 * Tóm lҥi:  

    Cҧm giác vận đӝng cѫ lƠ tác nhơn kích thích đѭӧc phҧn ánh vƠo nưo bӝ, nhӡ các bӝ 

phận cҧm thө cӫa các cѫ quan phơn tích vận đӝng nằm trong các cѫ, dơy chằng, 

khớp,… Qua cҧm giác vận đӝng cѫ, ngѭӡi tập thu thập đѭӧc những thông tin về đặc 

tính không gian, thӡi gian dùng lực vƠ tính nhịp điӋu cӫa đӝng tác. Sự tri giác chính 
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xác về vận đӝng thông qua cҧm giác vận đӝng cѫ, sẽ tҥo cho ngѭӡi tập khҧ năng tiếp 

thu hoƠn chӍnh kỹ thuật bƠi tập vƠ hoƠn chӍnh chính xác kỹ năng vận đӝng 

   2.3.1.2.ăHìnhăthƠnhăcácăbiӇuătѭӧngăvұnăđӝngăkhiăgiҧngădҥyăđӝngătác 

  - Để tҥo cѫ sӣ cho viӋc tiếp thu có Ủ thức các đӝng tác trѭớc hết cần hình thành các 

biểu tѭӧng về đӝng tác (hình ҧnh chung về đӝng tác, vị trí cѫ thể, phѭѫng hѭớng thực 

hiӋn, dùng lực) 

  - Quá trình hình thƠnh biểu tѭӧng vận đӝng diӉn ra ӣ tất cҧ các giai đoҥn giҧng dҥy 

đӝng tác (giai đoҥn học ban đầu, giai đoҥn học sơu từng phần, giai đoҥn cӫng cố hoƠn 

thiӋn đӝng tác), nhѭng mức đӝ phҧn ánh ӣ từng giai đoҥn thì khác nhau: ViӋc hình 

thƠnh biểu tѭӧng ban đầu tҥo điều kiӋn cho viӋc tiếp thu đӝng tác dӉ dƠng, mặt khác 

viӋc nắm vững đӝng tác ӣ giai đoҥn sau lƠm cho biểu tѭӧng vận đӝng thêm chính xác, 

rõ rƠng, chi tiết hѫn. 

  - Biểu tѭӧng vận đӝng rất đa dҥng vƠ có mối quan hӋ chặc chẽ với qúa trình tѭ duy vƠ 

ghi nhớ. 

    + Để hình thƠnh biểu tѭӧng vận đӝng, toƠn bӝ các quá trình cҧm giác, tri giác,… 

đều đѭӧc huy đӝng tham gia. Trong giҧng dҥy ban đầu thì thị giác giữ vai trò chӫ yếu, 

về sau theo sự hoƠn thiӋn dần kỹ thuật đӝng tác, vai trò chӫ yếu chuyển dần sang cҧm 

giác vận đӝng cѫ. 

   + Biểu tѭӧng lƠ tri giác đѭӧc tái hiӋn (tức lƠ hình ҧnh thứ 2 cӫa đối tѭӧng đѭӧc 

tái hiӋn) đó lƠ quá trình kết hӧp chặc chẽ giữa tѭ duy vƠ ghi nhớ. 

    . Trong quá trình phản ánh các hình ảnh về động tác, tư duy hướng sự nhận thức 

vào mối liên hệ có tính qui luật giữa các đặc tính của hệ thống bài tập: ͦ đây tư duy 

động tác chủ yếu là tư duy kinh nghiệm mang tính vật thể (trực giác).  

  Nội dung của tư duy động tác là hình thành từ những biểu tượng về hình dạng chung 

của động tác riêng lẽ, về mối quan hệ không gian, thͥi gian dùng lực… 

     . Quá trình ghi nhớ nhằm đảm bảo cho các hình ảnh trực quan, được lưu giữ lâu 

hơn trong trí nhớ và có thể linh hoạt tái hiện và tái nhận hình ảnh đó. Điều quan trọng 

là do các động tác được lặp lại nhiều lần một cách có ý thức và chính xác trong giảng 
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dạy, dẫn đến chúng được lưu giữ và ghi nhớ, vì vậy các hình ảnh tái hiện có tính chất 

toàn vẹn ổn định và rõ nét. 

 * ViӋc thѭӡng xuyên đӝng nưo (suy nghĩ), ghi nhớ, lѭu giữ tái nhận vƠ tái hiӋn 

các đӝng tác sẽ có tác dөng thúc đẩy sự phát triển tѭ duy vƠ trí nhớ logic về vận đӝng 

  - Để hoƠn thiӋn các biểu tѭӧng vận đӝng trong quá trình giҧng dҥy, ngѭӡi ta thѭӡng 

sử dөng phѭѫng pháp lặp lҥi đӝng tác với các yêu cầu khác nhau, để hình thƠnh cҧm 

giác vận đӝng cѫ, đồng thӡi kết hӧp với các hình thức phơn tích, giҧi thích,…các thӫ 

thuật thѭӡng đѭӧc sử dөng gồm có: 

 . Thực hiӋn chậm đӝng tác 

 . Sử dөng các dөng cө có trọng lѭӧng, kích thѭớc khác nhau. 

 . Thực hiӋn từng phần yếu lĩnh đӝng tác 

 . Kết hӧp giữa tín hiӋu 1 vƠ tín hiӋu 2. 

 . Sử dөng thuật ngữ chuyên môn chính xác vƠ các hình thức trực quan khác. 

 . Tùy từng tình huống cө thể, có thể lƠm mẫu lҥi đӝng tác 

   2.3.1.3.ăCѫăsӣătơmălỦăcӫaăphѭѫngăphápălƠmămүuăđӝngătác 

  - LƠm mẫu lƠ phѭѫng pháp trực quan có Ủ nghĩa hƠng đầu trong viӋc tҥo nên hình ҧnh 

thị giác về đӝng tác. 

  - Mөc đích lƠm mẫu lƠ giúp ngѭӡi tập quan sát rõ rƠng chính xác về cấu trúc kỹ thuật 

đӝng tác, nhằm hình thƠnh biểu tѭӧng về đӝng tác. 

  - Tri giác thị giác kết hӧp với cҧm giác vận đӝng cѫ chính xác lƠ cѫ sӣ tҥo nên biểu 

tѭӧng đӝng tác  tѭѫng ứng. Do đó, khi lƠm mẫu đӝng tác phҧi đҧm bҧo yêu cầu tâm lý 

sau: 

 . Tri giác có chӫ đích. 

 . Tri giác có kèm theo các chӍ dẫn nhѭ: Kích thích ngѭӡi tập quan sát những 

khơu then chốt cӫa đӝng tác, tập trung chú Ủ vƠo thực hiӋn đӝng tác 

 . Cӫng cố hình ҧnh đư tri giác đѭӧc bằng các thuật ngữ chuyên môn để kích 

thích hoҥt đӝng tѭ duy cӫa ngѭӡi tập. 

 . LƠm mẫu phҧi đúng đẹp, chính xác 
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   2.3.1.4.ăCácăđһcăđiӇmăcӫaătríănhӟăvұnăđӝng 

  - Trong giҧng dҥy đӝng tác trí nhớ vận đӝng có Ủ nghĩa to lớn (nó là quá ttrình thu 

nhận thông tin, tạo ‟dấu vết” tương ứng với những thông tin đã nhận được, củng cố 

dấu vết, lưu giữ và tách thông tin khi cần thiết). 

  - Sau khi quan sát đӝng tác mẫu vƠ nghe phơn tích kỹ thuật, nhӡ trí nhớ mƠ các biểu 

tѭӧng đӝng tác đѭӧc ghi lҥi, lѭu giữ vƠ tái hiӋn khi cần thiết (như biểu tượng về cấu 

trúc động tác, vị trí cơ thể) 

  - Trí nhớ vận đӝng nhất thiết phҧi có biểu tѭӧng tѭѫng ứng đi kèm theo cҧm giác vƠ 

tri giác quen thuӝc, đơy lƠ cѫ sӣ để hình thƠnh kỹ năng kỹ xҧo vận đӝng. 

  - Trong quá trình giҧng dҥy đӝng tác viӋc ghi nhớ đӝng tác lƠ mӝt quá trình đòi hỏi có 

sự tham gia tích cực cӫa Ủ thức: 

 . Nhớ cái gì? (tính chӫ định về nӝi dung cần ghi nhớ) 

 . Nhớ bằng cách nƠo? (phѭѫng pháp ghi nhớ) 

 . Điều kiӋn ghi nhớ tốt (trong thӡi điểm, hoƠn cҧnh nƠo, thì viӋc ghi nhớ đҥt hiӋu 

quҧ) 

  - Những yếu tố có Ủ nghĩa quyết định đến trí nhớ vận đӝng bao gồm: 

      + Sự định hѭớng đặc biӋt cӫa chú Ủ nhằm thực hiӋn mӝt bƠi tập hoƠn chӍnh hay 

mӝt đӝng tác riêng lẻ. 

      + Hiểu rõ bҧn chất cӫa đӝng tác: Về cấu trúc, qui luật, phѭѫng pháp thực hiӋn. 

      + LuyӋn tập lặp lҥi nhằm cӫng cố trí nhớ vận đӝng. 

   Trong các giai đoҥn  giҧng dҥy đӝng tác viӋc lặp lҥi ӣ từng giai đoҥn có tính chất 

khác nhau: 

. Giai đoҥn đầu nhiӋm vө chӫ yếu cӫa lặp lҥi lƠ kiểm tra tính đúng đắn cӫa biểu 

tѭӧng vận đӝng, lƠm cho biểu tѭӧng rõ nét vƠ chính xác 

 . Giai đoҥn tiếp theo nhằm bổ sung những thiếu hөt về hình ҧnh đӝng tác. 

 . Giai đoҥn cuối cùng nhằm cӫng cố trong trí nhớ cách thực hiӋn đӝng tác 

  2.3.2.ăGiáoădөcăphẩmăchҩtăđҥoăđӭc cѫăbҧnăchoăhӑcăsinhătrongăGDTC  

  2.3.2.1.ăĐһcăđiӇmăcӫaăcôngătácăgiáoădөcăđҥoăđӭcăchoăhӑcăsinhătrongăGDTC 
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  - Giáo dөc đҥo đức lƠ mӝt trong những nhiӋm vө quan trọng trong sự nghiӋp chăm 

sóc sức khỏe cho học sinh, đơy cũng lƠ trách nhiӋm cӫa ngѭӡi giáo viên GDTC trong 

giҧng dҥy môn học. 

  - Giáo dөc đҥo đức cho học sinh phҧi dựa trên đặc điểm tơm sinh lỦ lứa tuổi vƠ qui 

luật hình thƠnh phẩm chất đҥo đức con ngѭӡi. 

  - Trong quá trình giáo dөc đҥo đức cho học sinh trung học cѫ sӣ, cần lѭu Ủ những 

điểm sau: 

 . Thông qua tập thể nhóm, tổ học tập, đӝi thể thao để giáo dөc đҥo đức cho học 

sinh. 

 . Hình thƠnh ӣ các em biểu tѭӧng đúng về hƠnh vi đҥo đức 

 . Tổ chức cho học sinh rèn luyӋn Ủ thức hƠnh vi đҥo đức thông qua hoҥt đӝng tổ 

nhóm, đӝi thể thao. 

 . Giáo dөc hình thƠnh ӣ các em tình cҧm đҥo đức đúng đắn, tự trọng bҧn thơn, tự 

tin vƠ nhiӋt tơm giúp đỡ bҥn bè, biết kính trọng ông bƠ cha mẹ, thầy cô, ngѭӡi lớn tuổi. 

  2.3.2.2.ăGiáoădөcămӝt sӕ phẩmăchҩtăcѫăbҧnăchoăhӑcăsinh trong GDTC 

  a.ăGiáoădөcăỦăthӭcătráchănhiӋm,ănghĩaăvөăhӑcătұp,ărènăluyӋnăchoăhӑcăsinhătrongă

quá trình GDTC 

   - Giáo dөc Ủ thức trách nhiӋm, nghĩa vө học tập lƠ cѫ sӣ để hình thƠnh những phẩm 

chất đҥo đức nhѭ: Tự tin, dũng cҧm, tự giác, tích cực, trung thực, không ích kỷ cá 

nhân. 

   - Sự giác ngӝ về nghĩa vө vƠ Ủ thức trách nhiӋm cӫa học sinh sẽ hình thƠnh và phát 

triển qua các giӡ học thể dөc, khi thực hiӋn đồng bӝ các điều kiӋn sau: 

 . Học sinh phҧi nhận thức đầy đӫ Ủ nghĩa cӫa GDTC lƠ: Sức khỏe vƠ năng lực 

vận đӝng thể chất lƠ tƠi sҧn có giá trị cӫa xư hӝi. 

 . Học sinh, phө huynh học sinh, tập thể các nhƠ giáo, các tổ chức xư hӝi,… phҧi 

nhận thức đѭӧc GDTC lƠ mӝt mặt giáo dөc quan trọng góp phần giáo dөc nhơn cách 

con ngѭӡi phát triển toƠn diӋn vƠ tham gia tích cực vƠo hoҥt đӝng nƠy. 
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 . Học sinh phҧi nghiêm túc thực hiӋn nhiӋm vө học tập, rèn luyӋn vƠ hoàn thành 

các nhiӋm vө khác mƠ giáo viên  giao cho. 

  - Để giáo dөc có hiӋu quҧ Ủ thức trách nhiӋm vƠ nghĩa vө học tập, giáo viên thể dөc 

cần vận dөng các giҧi pháp sau: 

 . Kết hӧp bồi dѭỡng phẩm chất đҥo đức lối sống với bồi dѭỡng Ủ thức trách 

nhiӋm, nghĩa vө. 

 . Chú trọng đánh giá kết quҧ rèn luyӋn học tập cӫa học sinh để nhắc nhӣ, điều 

chӍnh thái đӝ trách nhiӋm vƠ nơng cao nhận thức nghĩa vө thực hiӋn chѭѫng trình học 

tập môn thể dөc. 

 . Khuyến khích tҥo điều kiӋn cho học sinh tham gia các hoҥt đӝng xư hӝi, hoҥt 

đӝng phong trƠo TDTT. 

  b.ăGiáoădөcăỦăthӭcăkӹăluұtăchoăhӑcăsinh trong quá trình GDTC 

  - ụ thức tổ chức kỷ luật lƠ phẩm chất đҥo đức cần thiết với học sinh trong GDTC, vì 

nó chi phối lớn đến kết quҧ cӫa loҥi hình hoҥt đӝng nƠy. 

  - NhiӋm vө chӫ yếu cӫa viӋc giáo dөc Ủ thức kỷ luật cho học sinh trong GDTC bao 

gồm: 

 . Giáo dөc Ủ thức chuẩn bị cho học tập với tình cҧm đam mê vƠ sẵn sƠng tiếp 

nhận nhiӋm vө học tập mӝt cách hƠo hứng. 

 . Xác định Ủ thức tự giác tích lũy kiến thức vƠ thực hiӋn tốt những qui định về 

nӝi qui, kỷ luật có liên quan đến quyền lӧi nghĩa vө cӫa học sinh. 

 . Bồi dѭỡng tri thức về kỹ năng tự kiểm tra về hƠnh vi xử sự vƠ hƠnh đӝng cӫa 

học sinh. 

 . Xơy dựng Ủ thức tự phê bình vƠ phê bình về những hƠnh vi không tôn trọng kỷ 

luật cӫa bҧn thơn vƠ bҥn bè trong  lớp. 

 . Giҧi thích rõ Ủ nghĩa cӫa đức tính kỷ luật trong giӡ học thể dөc lƠ nhằm nơng 

cao hiӋu quҧ học tập cho học sinh. 

 . Tìm ra những giҧi pháp sѭ phҥm để giúp học sinh sửa chữa sai lầm 

  c.ăGiáoădөcăỦăchíătìnhăcҧmăchoăhӑcăsinhătrong quá trình GDTC 
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 (Hoạt động tập luyện TDTT đòi hỏi ngưͥi tập phải xử lý những khó khăn sau: 

   - Khó khăn khách quan: 

 . Hoàn thành nhiệm vụ tập luyện, những động tác khó.. 

 . Do yêu cầu tổ chức kỷ luật buổi tập. 

 . Những khó khăn đột xuất do học tập gây nên. 

   - Khó khăn chủ quan: 

 . Do sức khỏe, thể lực, kỹ năng vận động. 

 . Các yếu tố tâm lý: ý chí, tình cảm. 

   dẫn đến không đáp ứng với yêu cầu bài tập ) 

  - Đơy lƠ mӝt nhiӋm vө quan trọng trong công tác GDTC, để giҧi quyết tốt nhiӋm vө 

đó, giáo viên GDTC phҧi hiểu đѭӧc đặc điểm cӫa sự hình thƠnh Ủ chí tình cҧm vƠ qui 

luật phát triển cӫa các quá trình tơm lỦ đó trong GDTC. 

 + ý chí là khả năng tâm lý cho phép con ngưͥi vượt qua mọi khó khăn, trͧ ngại 

để thực hiện những hoạt động có mục đích. 

 + hành động ý chí là loại hình hoạt động có ý thức, được gắn liền với sự nỗ lực 

của con ngưͥi để vượt qua những khó khăn trͧ ngại nhằm đạt mục đích cụ thể. 

  - ụ chí vƠ hƠnh đӝng Ủ chí cӫa học sinh sẽ đѭӧc hình thƠnh vƠ phát triển nhӡ kết quҧ 

tập luyӋn vƠ hoҥt đӝng TDTT, vì vậy giáo viên cần chӫ đӝng tìm ra những giҧi pháp 

tác đӝng sѭ phҥm nhằm mөc đích bồi dѭỡng Ủ chí cho học sinh. 

 + Có thể sử dөng 2 hình thức tác đӝng sѭ phҥm: 

     . Tác đӝng từ phía giáo viên để tích cực hóa hƠnh đӝng Ủ chí cӫa ngѭӡi tập 

     . Học sinh tự huy đӝng nӝi lực tinh thần vƠ thể chất để khắc phөc khó khăn 

  - Điều quan trọng trong nhiӋm vө giáo dөc Ủ chí cho học sinh là giáo dөc khҧ năng nӛ 

lực Ủ chí để vѭӧt qua những khó khăn phức tҥp, cần tổ chức cho các em thực hiӋn lặp 

lҥi nhiều lần bƠi tập có sự thay đổi nơng dần đӝ khó vƠ yêu cầu cao về kết quҧ học tập. 

   - Để giáo dөc Ủ chí tình cҧm cho học sinh, giáo viên cần lѭu Ủ: 

 . Phҧi căn cứ vƠo nhiӋm vө giáo dөc, đặc điểm học sinh, lớp học để lựa chọn nӝi 

dung, phѭong pháp, phѭѫng tiӋn phù hӧp. 
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 . Hiểu, nắm vững Ủ nghĩa, bҧn chất cӫa hƠnh đӝng Ủ chí trong GDTC. 

 . Với học sinh trung học cѫ sӣ, cần nhắc nhӣ các em tự đӝng viên, tự Ủ thức 

mình trong viӋc tập luyӋn để rèn luyӋn Ủ chí. 

 . Các hình thức trò chѫi thi đấu lƠ những biӋn pháp giáo dөc Ủ chí có hiӋu quҧ 

trong GDTC 

  d. Giáoă dөcă nĕngă lӵcă tӵă hӑcă tұp,ă tӵă tұpă luyӋnă choă hӑcă sinhă trongă quáă trìnhă

GDTC 

   - Hoҥt đӝng tự học, tự rèn luyӋn trong GDTC lƠ hoҥt đӝng «tự thơn vận đӝng» mang 

tính tích cực, tự giác vƠ có tính chӫ thể cao nhằm thỏa mưn nhu cầu tăng cѭӡng sức 

khỏe, hoƠn thiӋn thể chất cӫa con ngѭӡi. 

   - Hoҥt đӝng nƠy đòi hỏi phҧi tuơn thӫ các nguyên tắc TDTT, có tính kế hoҥch, có sự 

chӫ đӝng sáng tҥo,…nhằm tҥo ra môi trѭӡng vƠ điều kiӋn thuận lӧi để tự hoҥt đӝng. 

   - Các giҧi pháp tâm lý giáo dөc để bồi dѭỡng năng lực tự học, tự tập cho học sinh: 

   . Giáo dөc năng lực tự học, tự tập luyӋn cho học sinh trong GDTC lƠ mӝt quá trình sѭ 

phҥm chuyên biӋt, năng lực nƠy đѭӧc hình thƠnh nhӡ tác đӝng cӫa giáo viên, cӫa sách 

vӣ, vƠ sự tự Ủ thức hoҥt đӝng cӫa học sinh. 

   . Khơu quan trọng đầu tiên cӫa viӋc giáo dөc năng lực tự học, tự tập luyӋn lƠ bồi 

dѭỡng tri thức về mөc đích, nguyên tắc, phѭѫng pháp tự tập luyӋn cho học sinh. 

  . Để qui trình tự học, tự tập luyӋn có hiӋu quҧ cần: 

+ Đҧm bҧo tự tập luyӋn thѭӡng xuyên liên tөc có hӋ thống, luơn phiên hӧp lỦ 

giữa vận đӝng vƠ nghӍ ngѫi. 

 + Nơng dần lѭӧng vận đӝng mӝt cách hӧp lỦ để nơng cao khҧ năng thích nghi 

cӫa cѫ thể. 

 + Trang bị cho học sinh phѭѫng pháp tự tập để các em có cѫ sӣ xơy dựng 

phѭѫng pháp tự tập phù hӧp với bҧn thơn. 

   - Về nӝi dung bồi dѭỡng năng lực tự học, tự tập luyӋn phҧi đҧm bҧo các yêu cầu sau: 

 . Biết tự kiểm tra, đánh gía sức khỏe cӫa bҧn thơn. 



 49 

 . Tự chọn biӋn pháp để phát huy mặt mҥnh, khắc phөc mặt yếu cӫa bҧn thơn khi 

tiếp thu chѭѫng trình GDTC. 

 . Tự xơy dựng các nhiӋm vө  cө thể về kế hoҥch chѭѫng trình, thӡi gian, khối 

lѭӧng bƠi tập,…phù hӧp với điều kiӋn , hoƠn cҧnh để thực hiӋn có hiӋu quҧ. 

 . Tự rèn luyӋn Ủ chí vѭӧt qua những khó khăn trong quá trình luyӋn tập vƠ có 

biӋn pháp điều chӍnh thích hӧp 

  2.3.3.ăMӝtăsӕăbiӋnăphápătácăđӝngăsѭăphҥmănhằmănơngăcaoătínhătíchăcӵcăhӑcătұpă

cӫaăhӑcăsinhătrongăgiӡăhӑcăthӇădөc 

   2.3.3.1.ăXácăđӏnhănhiӋmăvөătrongăgiӡăhӑcăcөăthӇărõărƠng 

  - ViӋc xác định rõ rƠng mөc đích, nhiӋm vө tập luyӋn ҧnh hѭӣng lớn đến viӋc hình 

thƠnh tính tích cực học tập cӫa học sinh. 

  - Tính tích cực trong các giӡ học thể dөc cӫa học sinh bị hҥn chế do những nguyên 

nhân sau: 

 . Cho lặp lҥi quá nhiều bƠi tập, đӝng tác đư học ӣ giáo án trѭớc. 

 . Lựa chọn bƠi tập không sát với yêu cầu buổi tập 

 . Xơy dựng nhiӋm vө buổi tập không vừa sức với học sinh. 

  - ViӋc xác định nhiӋm vө học tập trong giӡ học thể dөc không chӍ căn cứ vƠo nhiӋm 

vө cө thể, mƠ còn phҧi căn cứ vƠo khҧ năng nhận thức, đӝng cѫ học tập cӫa học sinh. 

  2.3.3.2.ăTổăchӭcăgiӡ hӑcăphҧiăsinhăđӝngăvƠăhӭngăthú 

  - Trҥng thái hứng thú hoҥt đӝng vƠ những cҧm xúc vui, phấn chấn trong giӡ học thể 

dөc lƠ mӝt trong những yếu tố quan trọng đҧm bҧo tính tích cực học tập vƠ tiếp thu tri 

thức kỹ năng vận đӝng cӫa học sinh. 

  - Trong giӡ học thể dөc học sinh thѭӡng có 2 loҥi tơm trҥng: 

 . Tơm trҥng tích cực: Hăng hái yêu thích hoҥt đӝng 

 . Tơm trҥng tiêu cực: Lo lắng, chán nưn, lѭӡi hoҥt đӝng 

  những tơm trҥng đó luôn thay đổi phө thuӝc vƠo mức đӝ «rung cảm» cӫa học sinh 

trѭớc những kích thích cӫa hoҥt đӝng trong giӡ học. 
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  - Để nơng cao tính hứng thú tích cực tập luyӋn cho học sinh trong giӡ học thể dөc, 

giáo viên nên vận dөng nhiều phѭong pháp trò chѫi vƠ thi đấu, vì đó lƠ biӋn pháp tích 

cực nhất giúp cho học sinh có trҥng thái tơm lỦ phấn khӣi, hƠo hứng luyӋn tập, đồng 

thӡi giúp các em khắc phөc tơm lỦ rөt rè, sӧ hưi, không tự tin trong viӋc thực hiӋn mӝt 

số đӝng tác khó, phức tҥp. 

 2.3.3.3. TӕiăѭuăhóaămұtăđӝăvұnăđӝngătrongăgiӡăhӑcăthӇădөc: 

   - Tối ѭu hóa mật đӝ vận đӝng trong giӡ học thể dөc phө thuӝc rất lớn vƠo năng lực tổ 

chức lớp học cӫa giáo viên. 

   - Các biӋn pháp có tác dөng tối ѭu hóa mật đӝ vận đӝng trong giӡ học thể dөc là: 

 . Rút ngắn thӡi gian nghӍ tiêu cực, giҧm thiểu điểm dừng không cần thiết trong 

buổi tập. 

 . Tăng cѭӡng đôn đốc, nhắc nhӣ kiểm tra học sinh thực hiӋn bƠi tập. 

 . Lôi cuốn học sinh cҧ lớp luyӋn tập dѭới những hình thức khác nhau nhѭ: 

LuyӋn tập toƠn nhóm, phơn chia nhóm tổ, quan sát nhận xét lẫn nhau trong thực hiӋn 

đӝng tác, thi đua tập, trình diӉn tập. 

   2.3.4.ăĐҧmăbҧoăđҫyăđӫăvƠăđúngăcácănguyênătҳcăGDTCătrongăgiҧngădҥyăTDTT:  

(nghiên cứu tƠi liӋu tham khҧo [3] ) 

*ăCơuăhӓiăthҧoăluұn: 

1. Giҧng dҥy đӝng tác lƠ mӝt quá trình nhận thức. Giҧi thích lƠm rõ vấn đề đó. 

2. Cѫ sӣ tơm lỦ cӫa phѭѫng pháp lƠm mẫu đӝng tác. 

3. Thế nƠo lƠ tri giác vƠ biểu tѭӧng vận đӝng? 

*ăCơuăhӓiăônătұp: 

1. ViӋc hình thƠnh các bểu tựong vận đӝng có Ủ nghĩa thế nƠo trong các giai đoҥn 

giҧng dҥy đӝng tác? Giҧi thích lƠm rõ vấn đề trên. 

2. Trình bƠy các giҧi pháp tơm lỦ để giáo dөc năng lực tự học, tự tập cho học sinh trong 

GDTC. 

3. Nêu các giҧi pháp tác đӝng sѭ phҥm để phát huy tính tích cực học tập cӫa học sinh 

trong giӡ học GDTC. 
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2.4. CҨUăTRÚCăNGHӄăNGHIӊPăVÀăYểUăCҪUăTỂMăLụă 

CӪAăGIÁOăVIểNăGDTC 

   2.4.1.ăCҩuătrúc nghӅănghiӋpăcӫaăgiáoăviênăGDTC 

   2.4.1.1.ăChӭcănĕng vƠănhiӋmăvөăxưăhӝiăcӫaăgiáoăviênă GDTC 

  - Chức năng xư hӝi cӫa các nhƠ giáo lƠ giáo dөc vƠ đƠo tҥo nhơn lực lao đӝng sҧn xuất 

cho xư hӝi, nơng cao dơn trí, bồi dѭỡng nhơn tƠi cho đất nѭớc. 

  - Với giáo viên GDTC còn có chức năng chăm lo bҧo vӋ sức khỏe thể chất cho học 

sinh, phát hiӋn nhơn tƠi thể thao cho đất nѭớc. 

  2.4.1.2.ăNhiӋmăvөăchuyênămônăcӫaăgiáoăviên GDTC 

  - Giҧng dҥy, giáo dөc, huấn luyӋn TDTT cho học sinh theo đúng mөc tiêu chѭѫng 

trình GDTC đѭӧc qui định. 

  - Tổ chức thực hiӋn các hoҥt đӝng TDTT trong học sinh vƠ qua đó phát hiӋn bồi 

dѭỡng năng khiếu thể thao trѭӡng học. 

  - Gѭѫng mẫu thực hiӋn nghĩa vө nhƠ giáo vƠ ngѭӡi công dân, các qui định cӫa ngƠnh 

Giáo dөc, đƠo tҥo vƠ pháp luật cӫa nhƠ nѭớc. 

  - Giữ gìn phẩm chất danh dự, uy tín nhƠ giáo, tôn trọng nhơn cách vƠ đối xử công 

bằng với học sinh. 

  - Không ngừng học tập rèn luyӋn để nơng cao phẩm chất đҥo đức, trình đӝ chuyên 

môn, nghiӋp vө sѭ phҥm, sức khỏe để nêu gѭѫng tốt cho học sinh. 

  - Thực hiӋn các nhiӋm vө khác theo qui định với công chức nhƠ nѭớc vƠ công dơn 

ViӋt Nam. 

  2.4.1.3.ăChӭcănĕngăchuyênămônănghiӋpăvөăcӫaăgiáoăviênăGDTC (xem tƠi liӋu tham 

khҧo [3] ) 

    bao gồm: 

  - Chức năng thiết kế, biên soҥn kế hoҥch chѭѫng trình tiến trình giҧng dҥy. 

  - Chức năng tổ chức quҧn lỦ điều hƠnh quá trình GDTC đối với học sinh. 

  - Chức năng phơn tích, dự báo các biӋn pháp nghiӋp vө sѭ phҥm vƠ kết quҧ giҧng dҥy 

học tập rèn luyӋn 
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  - Chức năng truyền thө vƠ giáo dөc. 

  - Chức năng tѭ vấn về các điều kiӋn cѫ sӣ vật chất đҧm bҧo cho hoҥt đӝng sѭ phҥm 

GDTC. 

 2.4.2.ăNhӳngăyêuăcҫuăvӅăphẩmăchҩt vƠănĕngălӵcăcӫaăgiáoăviênăGDTC 

  2.4.2.1. ThiӋnăchíăngƠnhănghӅăsѭăphҥmăGDTC 

  - LƠ nguyӋn vọng đѭӧc học tập, nghiên cứu vƠ lƠm giáo viên GDTC 

  - Thể hiӋn qua các điểm sau: 

   . Có tình cҧm yêu quí học sinh lứa tuổi thiếu niên, tҥo nên đӝng cѫ tình cҧm, lỦ 

trí muốn đѭӧc giҧng dҥy GDTC để góp phần hoƠn thiӋn vƠ phát triển thể chất ӣ học 

sinh. 

   . Đam mê hoҥt đӝng TDTT, đơy lƠ yếu tố quan trọng hình thƠnh thiên hѭớng 

nghề nghiӋp cӫa giáo viên GDTC 

  2.4.2.2.ă KiӃnă thӭcă vƠă kӻă nĕngă chuyênă mônă nghiӋpă vөă cҫnă thiӃtă cӫaă giáoă viên 

GDTC 

   a.ăKiӃnăthӭcăkhoaăhӑcăcóăliênăquanătӟiănghӅăsѭăphҥmăGDTC 

  - Nắm vững kiến thức khoa học có liên quan vƠ kỹ năng vận dөng chúng vƠo công tác 

GDTC lƠ mӝt trong những yêu cầu cѫ bҧn cӫa ngѭӡi giáo viên GDTC. 

  - Kiến thức khoa học có liên quan đến GDTC bao gồm: 

 . Kiến thức chung: Văn hóa nghӋ thuật, lịch sử, chính trị-xư hӝi,… có liên quan 

đến văn hóa thể chất, sức khỏe con ngѭӡi. 

 . Kiến thức chuyên môn nghiӋp vө sѭ phҥm GDTC: Giáo dөc học, Tơm lý, Y 

sinh, Sinh lỦ giҧi phẫu, LỦ luận vƠ phѭѫng pháp GDTC,… 

  - HӋ thống kiến thức chung vƠ chuyên môn đều có tầm quan trọng nhѭ nhau, bổ sung  

hổ trӧ cho nhau, giúp giáo viên  vững vƠng về nghiӋp vө sѭ phҥm, thuận lӧi trong 

giҧng dҥy vƠ  hѭớng dẫn học sinh tập luyӋn, phát triển sự sáng tҥo nghề nghiӋp. 

  - Giáo viên GDTC tiếp thu các kiến thức đó qua nhiều kênh thông tin: Sách giáo 

khoa, tƠi liӋu sách báo, tập huấn nơng cao trình đӝ, trao đổi với đồng nghiӋp,...đặc biӋt, 
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lƠ qua nghiên cứu mối quan hӋ với học sinh trong giҧng dҥy để tích lũy kiến thức vƠ 

kinh nghiӋm chuyên môn nghiӋp vө sѭ phҥm. 

  b. Yêu cҫuăkӻănĕngăcӫaăgiáoăviênăGDTC 

  - Kỹ năng cӫa giáo viên GDTC lƠ sự nắm vững phѭѫng thức vận dөng kiến thức vào 

hoҥt đӝng giҧng dҥy nhằm đҥt mөc đích đề ra. 

  - Kỹ năng chuyên môn, nghiӋp vө cӫa giáo viên GDTC gồm: 

 . Kỹ năng biên soҥn chѭѫng trình, giáo án giҧng dҥy,…thiết kế tổ chức các hoҥt 

đӝng TDTT trong trѭӡng. 

 . Kỹ năng tổ chức tốt công viӋc cӫa bҧn thơn vƠ tổ chức hoҥt đӝng cӫa học sinh 

mӝt cách có khoa học. 

 . Kỹ năng giao tiếp lƠ những kỹ năng liên quan đến cách thức xơy dựng mối 

quan hӋ chuẩn mực, đҧm bҧo tính sѭ phҥm giữa giáo viên với đồng nghiӋp, với học 

sinh, phө huynh học sinh, vƠ lưnh đҥo. Kỹ năng nƠy rất có lӧi cho viӋc tổ chức tốt công 

viӋc hoҥt đӝng TDTT, xơy dựng mối đoƠn kết thống nhất trong tập thể lớp học 

 . Kỹ năng lôi cuốn sự chú Ủ cӫa học sinh vƠo viӋc tiếp thu kiến thức kỹ năng 

đӝng tác vƠ hình thƠnh ӣ các em lòng quyết tơm, thái đӝ đӝng cѫ đúng đắn để học môn 

thể dөc. 

 . Kỹ năng phơn tích dự báo các tình huống sѭ phҥm: liên quan đến viӋc nắm 

vững đặc điểm học sinh vƠ lớp học, các điều kiӋn đҧm bҧo giҧng dҥy,…dự báo tình 

hình, kết quҧ giҧng dҥy trong những thӡi điểm cө thể. 

 . Kỹ năng vận đӝng liên quan đến năng lực thực hƠnh các bƠi tập, kỹ năng thị 

phҥm chuẩn xác, biết cách bҧo hiểm giúp đỡ, sửa sai cho học sinh trong tập luyӋn… 

  2.4.2.3.ăNhӳngăyêuăcҫuăvӅăphẩmăchҩtăđҥoăđӭcănghӅănghiӋpăcӫaăgiáoăviên 

  - Phẩm chất đҥo đức nghề nghiӋp cӫa giáo viên GDTC chi phối mҥnh đến trình đӝ 

tinh thông nghề nghiӋp cӫa họ, nó bao gồm: 

   a.ăNhơnăsinhăquanănghӅănghiӋp 

  - LƠ định hѭớng tѭ tѭӣng tình cҧm muốn trӣ thƠnh ngѭӡi giáo viên GDTC để phөc vө 

nhơn dơn, đất nѭớc. 
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  Biểu hiӋn cө thể: 

 . Có trách nhiӋm với công viӋc vì tѭѫng lai cӫa học sinh 

 . Tích cực hoƠn thƠnh tốt mọi công viӋc đѭӧc giao 

 . Có Ủ thức xơy dựng tình đoƠn kết hữu nghị trong hoҥt đӝng TDTT, luôn tự hƠo 

về những thƠnh tựu văn hoa thể chất, kinh tế văn hóa cӫa đất nѭớc. 

  b.ăPhẩmăchҩtăđҥoăđӭcăcӫaăngѭӡiăgiáoăviênăGDTC 

  - Đặc thù nghề nghiӋp đòi hỏi ngѭӡi giáo viên GDTC phҧi rèn luyӋn để hình thƠnh 

phẩm chất đҥo đức sau đơy: 

 . Tính khoan dung đӝ lѭӧng, nhơn đҥo , trung thực trong công viӋc. 

 . Gѭѫng mẫu trong cuӝc sống vƠ chuẩn mực trong quan hӋ xư hӝi, với học sinh, 

yêu cầu cao với bҧn thơn trong xử sự vƠ hƠnh đӝng. 

  - Ngѭӡi giáo viên GDTC giҧng dҥy trung học cѫ sӣ có những yêu cầu sau: 

 . LƠ tấm gѭѫng sáng cho học sinh noi theo, lӡi nói đi đôi với viӋc lƠm, không 

lƠm tổn hҥi đến uy tín nghề nghiӋp. 

 . Phҧi xơy dựng mối quan hӋ tình cҧm tốt đẹp với học sinh: Vui vẻ, cao thѭӧng, 

tin yêu học sinh, quan hӋ chan hòa cӣi mӣ thông cҧm vƠ giúp đỡ học sinh, luôn tҥo 

không khí vui tѭѫi phấn khӣi, hƠo hứng trong quá trình lên lớp giҧng dҥy bӝ môn. 

  c. PhongăcáchăsӕngăvƠăquanăhӋăxưăhӝi 

    Yêu cầu có tính đặc trѭng với ngѭӡi giáo viên GDTC về phong cách lƠm viӋc lƠ dӉ 

hòa nhập, vui vẻ, đôn hậu, chơn tình với học sinh vƠ đồng nghiӋp 

  d.ăụăchíăvƠănӛ lӵcăỦăchíătrongăcôngătácăcӫaăngѭӡiăgiáoăviênăGDTC 

    Với giáo viên GDTC, những phẩm chất Ủ chí cần thiết lƠ: Vững vƠng, kiên cѭӡng, tự 

tin, dũng cҧm, nhanh nhẹn, hƠnh đӝng nӛ lực Ủ chí cao.. biết tự chӫ kiềm chế để điều 

chӍnh các hƠnh vi sѭ phҥm đúng mực, nhằm nơng cao uy tín trѭớc học sinh vƠ đồng 

nghiӋp 

  e.ăSӵăthôngăminhătháoăvátătrongăcôngăviӋc 

  - Với nghiӋp vө sѭ phҥm GDTC, sự thông minh nhanh nhẹn tháo vát trong công viӋc, 

giúp ngѭӡi giáo viên giҧi quyết nhanh vƠ dứt khoát nhiӋm vө  cӫa mình. 
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  - Thể hiӋn cө thể ӣ những điểm sau: 

 . Có khҧ năng nhận biết vƠ tìm kiếm những phѭѫng pháp giҧng dҥy, giáo dөc có 

hiӋu quҧ. 

 . Luôn rèn luyӋn khҧ năng phán đoán, nhận biết tình huống vƠ nhanh chóng xác 

lập phѭѫng án hƠnh đӝng vƠ điều khiển cӫa mình phù hӧp với mөc đích 

  f. NĕngălӵcăhoҥtăđӝngătơmălỦăcӫaăgiáo viên GDTC 

  - Giáo viên GDTC thѭӡng lƠm viӋc với lѭӧng vận đӝng tơm lỦ cao, tức lƠ mức đӝ 

căng thẳng lúc điều khiển học sinh tập luyӋn. 

  - Để duy trì năng lực hoҥt đӝng tơm lỦ nhѭ: Nӛ lực Ủ chí, khҧ năng điều chӍnh xúc 

cҧm, khҧ năng biểu hiӋn các tố chất thể lực khi giҧng dҥy, sức bền trong tѭ duy vƠ sự 

tập trung chú Ủ trong lao đӝng nghề nghiӋp.., ngѭӡi giáo viên GDTC  phҧi thѭӡng 

xuyên rèn luyӋn khҧ năng phҧn ứng tơm lỦ, nhanh nhẹn trong thao tác sѭ phҥm, tѭ duy 

phơn tích chính xác tình hình tiếp thu học tập cӫa học sinh, rèn luyӋn sức khỏe thể lực 

tốt để đҧm bҧo yêu cầu giҧng dҥy bӝ môn. 

  2.4.2.4.ăUyătínăcӫaăgiáoăviênăGDTCăvƠăhuҩnăluyӋnăviên thӇăthao 

  - Uy tín cӫa giáo viên lƠ thƠnh quҧ phấn đấu hoƠn thiӋn nhơn cách vƠ trau dồi năng 

lực hoҥt đӝng sѭ phҥm cӫa bҧn thơn. 

  - Uy tín cӫa giáo viên GDTC đѭӧc hình thƠnh từ các mặt sau: 

 . Uy tín do hoҥt đӝng thể dөc thể thao 

 . Uy tín do thơm niên nghề nghiӋp 

 . Uy tín do chức danh, chức vө công tác 

 . Uy tín về phẩm chất đҥo đức cӫa giáo viên.  

  - Để duy trì uy tín sѭ phҥm, giáo viên cần lѭu Ủ: 

 . Không nên tự đề cao mình quá mức với học sinh 

 . Biết giữ gìn ranh giới thầy, trò trong quan hӋ giao tiếp, trong giҧng dҥy rèn 

luyӋn học tập, phҧi quan tơm bҧo vӋ uy tín trong công viӋc vƠ trong cuӝc sống. 

* Câu hӓiăthҧoăluұn: 

Chức năng, nhiӋm vө xư hӝi vƠ chuyên môn cӫa giáo viên GDTC. 
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*ăCơuăhӓiăônătұp: 

. Trình bƠy những yêu cầu về phẩm chất đҥo đức vƠ năng lực nghề nghiӋp cӫa ngѭӡi 

giáo viên GDTC. 

Chѭѫngă3.ăCѪăSӢăTỂMăLụăCӪAăHUҨNăLUYӊNăTHӆăTHAO 

         3.1 ĐҺCăDIӆMăTỂMăLụăCӪAăVҰNăĐӜNGăVIểNăTHӆăTHAO 

 3.1.1.ăKháiăniӋmăvӅăvұnăđӝngăviênă(VĐV)ăthӇăthao 

   - VĐV thể thao lƠ ngѭӡi có tƠi năng thể thao, tập luyӋn thѭӡng xuyên vƠ có hӋ thống 

về mӝt hay nhiều môn thể thao, để tham gia thi đấu thể thao thành tích cao 

   - VĐV thể thao phҧi có những điều kiӋn đáp ứng với những yêu cầu hoҥt đӝng thể 

thao nhất định: Năng khiếu tƠi năng thể thao, trình đӝ tập luyӋn, có thƠnh tích thể thao, 

có nhơn cách, có khҧ năng tự kiểm tra đánh giá bҧn thơn 

  3.1.2.ăNĕngăkhiӃu,ănĕngălӵcăvƠătƠiănĕngăthӇăthao 

  3.1.2.1.ăKháiăniӋm 

  Năng khiếu, năng lực vƠ tƠi năng thể thao lƠ những thuӝc tính tơm lỦ quan trọng nhất 

cӫa nhơn cách VĐV thể thao, thực chất đơy lƠ khҧ năng biểu hiӋn các chức năng, chức 

phận cӫa cѫ thể phù hӧp, thuận lӧi, thích ứng vƠ đҧm bҧo cho hoҥt đӝng tập luyӋn, thi 

đấu đҥt thƠnh tích cao, xuất sắc cӫa VĐV. 

  3.1.2.2.ăNĕngăkhiӃuăthӇăthao 

  - LƠ tổ hӧp các yếu tố bẩm sinh di truyền về hình thái thể trҥng vƠ thuӝc tính tơm lỦ 

có lӧi cӫa cѫ thể, tҥo tiền đề để phát huy năng lực thể thao. 

  - Năng khiếu chӍ lƠ tiền đề cӫa năng lực, vì vậy để năng khiếu phát triển thƠnh năng 

lực cần có môi trѭӡng xung quanh thuận lӧi vƠ tác đӝng có định hѭớng cӫa giáo dөc 

  3.1.2.3.ăNĕngălӵcăhoҥtăđӝngăthӇăthao 

  a.ăKháiăniӋm 

   - Năng lực thể thao thể hiӋn khҧ năng hoƠn thƠnh nhiӋm vө vận đӝng tập luyӋn vƠ thi 

đấu thể thao ӣ mӝt môn năng khiếu cө thể. 
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   - Năng lực thể thao phҧn ánh tѭ chất tiềm tƠng chứa đựng yếu tố di truyền có lӧi vƠ 

sự phát triển chúng thƠnh năng lực hiӋn thực phҧi qua các giai đoҥn hoҥt đӝng giáo 

dөc, huấn luyӋn lơu dƠi theo định hѭớng phát triển tƠi năng thể thao. 

   b. CҩuătrúcăcӫaănĕngălӵcăthӇăthao 

  - Năng lực hoҥt đӝng thể thao có cấu trúc phức tҥp, bao gồm các thƠnh phần sau: 

 . Yếu tố di truyền có lӧi 

 . Năng lực thể chất 

 . Năng lực tơm lỦ 

 . Tri thức, kỹ năng vận đӝng về hoҥt đӝng thể thao 

 . Kinh nghiӋm thi đấu thể thao 

 - Các thƠnh phần trên liên quan mật thiết, hӛ trӧ cho nhau  

c. ĐһcăđiӇmăcӫaănĕngălӵcăthӇăthao 

   - LƠ loҥi hình năng lực thể hiӋn khҧ năng phҧn ứng lựa chọn trong hƠnh đӝng vận 

đӝng mӝt cách tinh tế chuẩn xác. 

   - Năng lực hoҥt đӝng thể thao phҧn ánh tính chất sáng tҥo trong vận đӝng cӫa con 

ngѭӡi. 

   - LƠ loҥi hình năng lực thể hiӋn khҧ năng vận đӝng thể lực trong điều kiӋn biến đổi 

phức tҥp cӫa môi trѭӡng  thi đấu thể thao 

  d. CáchătiӃpăcұnănĕngălӵcăthӇăthao 

   - Những con đѭӡng tối ѭu để hình thƠnh vƠ phát triển năng lực thể thao lƠ: 

 . Không ngừng hoƠn thiӋn phát triển năng lực thể lực cӫa VĐV. 

 . Chuẩn bị tơm lỦ tập luyӋn vƠ thi đấu, các điều kiӋn tâm lỦ khác bҧo đҧm cho 

VĐV thi đấu tự tin, kiên trì dũng cҧm vƠ thắng lӧi. 

 . Trang bị kỹ năng kỹ xҧo vận đӝng vƠ vận dөng nó vƠo tập luyӋn vƠ thi đấu thể 

thao mӝt cách có hiӋu quҧ. 

 . Thѭӡng xuyên bồi dѭỡng kinh nghiӋm thi đấu cho VĐV. 

   - Huấn luyӋn phát triển hoƠn thiӋn năng lực thể thao lƠ mӝt quá trình lâu dài và liên 

tөc, trong đó sự hình thƠnh năng lực giai đoҥn trѭớc luôn lƠ nền tҧng cho sự phát triển 
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ӣ giai đoҥn sau. Vì vậy, trong quá trình giҧng dҥy, huấn luyӋn đƠo tҥo VĐV thể thao, 

cần tuơn thӫ triӋt để các qui luật về đặc điểm tơm, sinh lỦ lứa tuổi, các nguyên tắc trong 

tập luyӋn, các qui luật trong huấn luyӋn chuyên sơu hóa tƠi năng thể thao. 

  3.1.2.4.ăTƠiănĕngăthӇăthaoăvƠăphѭѫngăphápătiӃpăcұn 

   a.ăKháiăniӋmătƠiănĕngăthӇăthao 

 TƠi năng thể thao lƠ tổ hӧp các yếu tố điều kiӋn, khҧ năng cӫa cá nhân, thích 

hӧp vƠ đҧm bҧo cho hoҥt đӝng tập luyӋn vƠ thi đấu thể thao đҥt  kết quҧ xuất sắc mƠ 

ngѭӡi khác không đҥt đѭӧc. 

    b.ăCҩuătrúcătơmălỦăcӫaătƠiănĕngăthӇăthao 

    - Cấu trúc nƠy bao gồm các thƠnh phần: 

 . Yếu tố di truyền 

 . Năng lực hoҥt đӝng tơm lỦ. 

 . Năng lực thể lực. 

 . Tiếp thu nhҥy cҧm kỹ năng kỹ xҧo vận đӝng 

 . Có quan hӋ xư hӝi trong sáng lƠnh mҥnh. 

 trong đó 2 yếu tố về sinh học vƠ tơm lỦ giữ vai trò quan trọng nhất, chi phối mức đӝ tƠi 

năng thể thao. 

c. ĐһcăđiӇmăcӫaătƠiănĕngăthӇăthao 

   - TƠi năng thể thao lƠ loҥi hình đặc biӋt cӫa con ngѭӡi, nó biến đổi không ngừng 

nhѭng cũng tắt dần theo qui luật sinh học cӫa cѫ thể. 

   - Thể hiӋn trong hoҥt đӝng tập luyӋn vƠ thi đấu mang tính ganh đua giƠnh thắng lӧi. 

   - Hình thành phát triển chӫ yếu do giáo dөc, huấn luyӋn tҥo nên, yếu tố di truyền chӍ 

mang tính hӛ trӧ ban đầu cho quá trình phát triển đó. 

   - Xuất hiӋn ӣ giai đoҥn sung sức cӫa đӡi ngѭӡi vƠ tồn tҥi không lơu (thѭӡng lƠ 5 – 8 

năm) 

   - Đơy lƠ loҥi tƠi năng qúi hiếm trong xư hӝi 

   d.ăPhѭѫngăphápătuyӇnăchӑnătƠiănĕngăthӇăthao 
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  - Để nghiên cứu phát hiӋn, bồi dѭỡng vƠ bồi dѭỡng năng lực tƠi năng thể thao, khoa 

học tơm lỦ thể thao đѭa ra những nguyên tắc cѫ bҧn: 

 . Căn cứ vƠo mô hình tơm lỦ cӫa VĐV (về năng lực tơm lỦ, hoҥt đӝng cӫa hӋ 

thần kinh) 

 . Tính tѭѫng quan cӫa các chӍ số năng lực tơm lỦ với thƠnh tích thể thao tѭѫng 

ứng với từng giai đoҥn huấn luyӋn, để xơy dựng phѭѫng án phát triển tƠi năng thể thao. 

  - Các chӍ số năng lực tơm lỦ trong tƠi năng thể thao bao gồm: 

 . Mức đӝ ổn định vƠ chuẩn xác cӫa đӝng tác trong điều kiӋn căng thẳng tơm lỦ. 

 . Tần số vận đӝng tối đa: Xác định khҧ năng linh hoҥt thần kinh vƠ huy đӝng 

năng lực vận đӝng nhanh. 

 . Trѭѫng lực tối đa: Xác định khҧ năng nổ lực tối đa. 

 . Điều chӍnh lực trong vận đӝng: Xác định cҧm giác vận đӝng tinh tế 

 . Khҧ năng giữ thăng bằng: Xác định sự ổn định tơm lỦ vƠ tiền đình 

 . Thӡi gian tiềm tƠng cӫa phҧn xҥ đѫn: Xác định tính linh hoҥt cӫa hӋ thần kinh 

 . Phҧn xҥ phức: Xác định năng lực phối hӧp vận đӝng 

 . Quan sát phҧn ứng tơm lỦ khi thắng thua. 

* Cơuăhӓiăthҧoăluұn: 

1. Phơn biӋt năng khiếu vƠ năng lực thể thao. 

2. Phѭѫng pháp tuyển chọn tƠi năng thể thao. 

*ăCơuăhӓiăônătұp: 

Trình bƠy khái niӋm, cấu trúc, đặc điểm vƠ cách tiếp cận năng lực thể thao. 

 
3.2. NHӲNGăYӂUăTӔăTỂMăLụăĐҦMăBҦOăKӂTăQUҦ 

HUҨNăLUYӊNăTHӆăTHAO 

3.2.1.ăCѫăsӣătơmălỦăcӫaăhuҩnăluyӋnăthӇălӵc 

    - Thể lực lƠ cѫ sӣ để tiếp thu tốt kỹ chiến thuật vƠ phát huy tốt các yếu tố tơm lỦ cӫa 

VĐV. Vì thế, huấn luyӋn thể lực có Ủ nghĩa quan trọng với quá trình đƠo tҥo VĐV. 

    - Quá trình huấn luyӋn thể lực luôn có quan hӋ chặc chẽ với viӋc huy đӝng các yếu 

tố tơm sinh lỦ tѭѫng ứng, bӣi vì các phẩm chất thể lực phө thuӝc nhiều vƠo cѫ chế điều 
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tiết cӫa hӋ thần kinh, vƠo hình thái chức năng cӫa cѫ thể, vƠo năng lực trҥng thái cҧm 

xúc và ý chí. 

    - Huấn luyӋn thể lực lƠ mӝt quá trình sѭ phҥm nhằm phát triển vƠ hoƠn thiӋn các 

phẩm chất thể lực cӫa VĐV. Đơy lƠ quá trình tổng hӧp các cấu trúc tơm lỦ riêng, trong 

đó thƠnh phần cѫ bҧn bao gồm: 

 . Khái niӋm về các phẩm chất thể lực cӫa VĐV, phҧn ánh đѭӧc những biểu hiӋn 

chӫ yếu, tích cực nhất cӫa chúng trong thực tiӉn vận đӝng. 

 . Biểu tѭӧng cӫa các phẩm chất thể lực lƠ những hình ҧnh đѭӧc lѭu giữ ӣ nưo bӝ 

về những phẩm chất tѭѫng ứng với các kỹ thuật đӝng tác. Nó ngƠy cƠng đѭӧc hoƠn 

thiӋn nhӡ phát triển cӫa các cҧm giác, tri giác vận đӝng cѫ. 

 . Các tri giác chuyên môn về phẩm chất thể lực đѭӧc biểu hiӋn qua hӋ thống các 

cҧm giác mang tính trọn vẹn vƠ đặc trѭng cho từng môn thể thao. 

   * Tóm lҥi: Hình thƠnh các kỹ năng, hoƠn thiӋn các biểu tѭӧng vƠ các tri giác chuyên 

môn lƠ cѫ sӣ tơm lỦ cӫa quá trình huấn luyӋn thể lực cho VĐV. 

  3.2.2.ăCѫăsӣ tơmălỦăcӫaăhuҩnăluyӋnăkӻăthuұt 

  - Huấn luyӋn kỹ thuật lƠ mӝt quá trình sѭ phҥm nhằm tiếp thu vƠ hoƠn thiӋn các biӋn 

pháp kỹ thuật cӫa môn thể thao chuyên sơu, nó đѭӧc tiến hƠnh có mөc tiêu, kế hoҥch, 

tuơn thӫ các nguyên tắc, phѭѫng pháp nhất định. 

  - Quá trình huấn luyӋn kỹ thuật có mӝt số đặc điểm tơm lỦ sau: 

 . Có sự thống nhất giữa giҧng dҥy vƠ huấn luyӋn, giữa viӋc trang bị tri thức thể 

thao, rèn luyӋn kỹ năng kỹ xҧo vận đӝng với viӋc tiếp thu hoƠn thiӋn kỹ thuật đӝng tác 

ӣ trình đӝ cao. 

 . Đơy lƠ mӝt quá trình đƠo tҥo có hӋ thống, lơu dƠi nên yêu cầu VĐV phҧi chuẩn 

bị đầy đӫ về nhận thức, mөc đích, đӝng cѫ thể thao vƠ luôn có Ủ chí phấn đấu mҥnh 

mẽ, không ngừng. 

           . Những môn thể thao có yêu cầu kỹ thuật khác nhau thì cấu trúc tơm lỦ cӫa 

chúng cũng khác nhau. Vì thế, trong quá trình huấn luyӋn kỹ thuật cần giúp VĐV hiểu 

rõ cấu trúc tơm lỦ ӣ những môn thể thao đó. 
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  3.2.3. CѫăsӣătơmălỦăcӫaăhuҩnăluyӋnăchiӃnăthuұt 

  - Huấn luyӋn chiến thuật cho VĐV có Ủ nghĩa rất quan trọng, góp phần quyết định để 

giƠnh thắng lӧi trong thi đấu thể thao. 

  - Huấn luyӋn chiến thuật lƠ mӝt quá trình sѭ phҥm nhằm chuẩn bị cho VĐV thi đấu 

có hiӋu quҧ. Quá trình nƠy nhằm giҧi quyết các nhiӋm vө cѫ bҧn sau: 

 . Trang bị cho VĐV những tri thức về chiến thuật, các thӫ thuật có hiӋu quҧ, về 

những tình huống vận dөng trong thực tế thi đấu. 

 . Hoàn thiӋn các kỹ năng vận dөng chiến thuật trong thi đấu, tích lũy kinh 

nghiӋm  thực tế về hoҥt đӝng chiến thuật. 

 . ViӋc huấn luyӋn chiến thuật bao giӡ cũng gắn liền với huấn luyӋn thể lực vƠ kỹ 

thuật cũng nhѭ các phẩm chất khác. 

   - ViӋc vận dөng các chiến thuật trong thi đấu thể thao đòi hỏi VĐV phҧi phát huy cao 

đӝ các năng lực về mặt tơm lỦ cӫa chính họ, cө thể nhѭ: Năng lực quan sát, sự sáng tҥo, 

nhanh trí, năng lực dự báo tình huống, tính tích cực cӫa Ủ chí. Vì thế, trong huấn luyӋn 

chiến thuật cần ѭu tiên tҥo ra những điều kiӋn  thích hӧp với những trҥng thái tơm lỦ đó 

bên cҥnh viӋc phát huy tối đa đặc điểm cá nhơn VĐV. 

  3.2.4.ăHuҩnăluyӋn,ăchuẩnăbӏătơmălỦăthiăđҩuăchoăVĐV 

  3.2.4.1.ăKháiăniӋmăhuҩnăluyӋnătơmălỦăthiăđҩu 

   - Huấn luyӋn tơm lỦ thi đấu lƠ mӝt quá trình hình thành những phẩm chất cá nhơn có 

lӧi cho VĐV, giúp họ có trҥng thái tự tin, sẵn sƠng thi đấu nhằm giƠnh thƠnh tích xuất 

sắc trong thi đấu thể thao. 

    - Huấn luyӋn tơm lỦ thi đấu đѭӧc tổ chức vƠ thực hiӋn trong suốt quá trình tập luyӋn, 

nhất lƠ khi chuẩn bị cho mӝt cuӝc thi cө thể. Để vấn đề đó đҥt kết quҧ, cần thực hiӋn 

các yêu cầu sau: 

 . Huấn luyӋn tâm lý thi đấu cần tiến hƠnh ӣ mọi giai đoҥn hoƠn thiӋn thể thao. 

 (nhằm xơy dựng hӋ thống kỹ, chiến thuật, thể lực..) 

 . Tổ chức các buổi tập luyӋn thi đấu nhằm bồi dѭỡng kinh nghiӋm thi đấu cho 

vận đӝng viên. 
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 . Xơy dựng các chӍ tiêu kiểm tra trҥng thái sẵn sƠng cӫa VĐV trѭớc thi đấu để 

điều chӍnh kế hoҥch, chiến thuật  đư định. 

 . Tҥo điều kiӋn nơng cao các phẩm chất tơm lỦ chuyên môn cho VĐV trong thi 

đấu.. 

 . Sử dөng các biӋn pháp tơm lỦ có tác đӝng tích cực đến VĐV ӣ giai đoҥn chuẩn 

bị vƠ trong thi đấu cө thể. 

  3.2.4.2.ăNhiӋmăvөăhuҩnăluyӋnătơmălỦăthiăđҩu 

  Bao gồm: 

 - Phát triển vƠ cũng cố khҧ năng điều khiển có Ủ thức các phẩm chất tơm lỦ 

chuyên môn cӫa VĐV trong điều kiӋn thi đấu thực tế. 

 - Hình thƠnh niềm tin vững chắc cӫa VĐV trong viӋc khắc phөc những khó 

khăn khác nhau khi trực tiếp tham gia thi đấu. 

 - Phát triển vƠ cũng cố ӣ VĐV nhu cầu phấn đấu nơng cao thƠnh tích thể thao 

cӫa cá nhơn vƠ đӝi thể thao. 

 - Phát triển vƠ cũng cố trҥng thái sẵn sƠng thi đấu cӫa VĐV để giƠnh thƠnh tích 

cao trong thi đấu. 

 - Cӫng cố nhận thức Ủ nghĩa chính trị xư hӝi cӫa thi đấu ӣ VĐV. 

  3.2.5. Công tácăchuẩnăbӏătơmălỦăchungăchoăVĐV 

  3.2.5.1.ăKháiăniӋm 

   - Chuẩn bị tơm lý chung là quá trình phát triển vƠ hoƠn thiӋn các phẩm chất tơm lỦ 

cần thiết cho VĐV  nói chung. 

   - Những phẩm chất tơm lỦ đó đѭӧc hình thƠnh vƠ phát triển trong qúa trình sống vƠ 

hoҥt đӝng cӫa VĐV, cө thể lƠ: Khҧ năng tri giác nhҥy bén tѭ duy, tuӣng tựӧng sáng 

tҥo, tính tích cực vận đӝng, sự nӛ lực cao cӫa Ủ chí trong hoҥt đӝng,…đơy cũng lƠ cѫ 

sӣ để hình thƠnh những phẩm chất tơm lỦ chuyên môn trong thi đấu thể thao cӫa VĐV  

   3.2.5.2. NhiӋmăvөăcӫaăchuẩnăbӏătơmălỦăchung 

  - Thực hiӋn các nhiӋm vө chӫ yếu về giáo dөc, giáo dѭỡng cӫa huấn luyӋn thể thao. 

  - Rèn luyӋn cho VĐV thích ứng với những điều kiӋn căng thẳng trong thi đấu. 
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  - Hình thƠnh năng lực huy đӝng tối đa các tiềm năng tơm lỦ vƠ thể chất cӫa VĐV. 

  - Phát triển vƠ hoƠn thiӋn các biӋn pháp tự điều khiển vƠ tự điều chӍnh tơm lỦ bҧn thơn 

trong các tình huống bị kích đӝng mҥnh. 

  - Hình thƠnh hoƠi bҧo vѭѫn đến đӍnh cao thƠnh tích thể thao.. 

  3.2.5.3. NӝiădungăchuẩnăbӏătơmălỦăchung 

  - Giáo dөc lỦ tѭӣng, mөc đích, đӝng cѫ thể thao, Ủ thức tổ chức kỷ luật, tính tự trọng, 

thái đӝ tích cực với những lѭӧng vận đӝng lớn, chế đӝ tập luyӋn căng thẳng. 

  - Rèn luyӋn Ủ chí, quyết đoán kiên trì tự chӫ. 

  - Hình thành các phẩm chất trí tuӋ cần thiết trong hoҥt đӝng thi đấu thể thao nhѭ: sơu 

sắc trong tѭ duy, năng đӝng linh hoҥt mềm dẽo trong xử lỦ tình huống, tính logic chặc 

chẽ trong hƠnh đӝng.. 

  - Hình thƠnh các thuӝc tính tơm lỦ có tác đӝng tích cực đến sự ổn định tơm lỦ thi đấu ( 

năng lực, tính cách, đӝng cѫ) 

  - HoƠn thiӋn các quá trình tơm lỦ chuyên môn cần thiết nhằm đҥt trình đӝ kỹ thuật vƠ 

chiến thuật cao. 

  - Giữ vững vƠ nơng cao năng lực lƠm viӋc trong điều kiӋn huấn luyӋn vƠ thi đấu căng 

thẳng. 

  - Bồi dѭỡng những hiểu biết liên quan đến các hoҥt đӝng trѭớc, trong, sau thi đấu. 

  - Phát triển kỹ năng tự điều khiển hƠnh vi cӫa mình vƠ phối hӧp tốt với đồng đӝi, xây 

dựng không khí đoƠn kết trong đӝi vƠ giữa các VĐV. 

* Cơuăhӓiăthҧoăluұn: 

1. Cѫ sӣ tơm lỦ cӫa huấn luyӋn thể lực. 

2. Các yêu cầu về huấn luyӋn tơm lỦ thi đấu. 

*ăCơuăhӓiăônătұp: 

1. Khái niӋm huấn luyӋn kỹ, chiến thuật. Cѫ sӣ tơm lỦ cӫa huấn luyӋn kỹ thuật  lƠ gì? 

2. Nêu nhiӋm vө vƠ nӝi dung cӫa công tác chuẩn bị tơm lỦ chung cho vận đӝng viên 

(trong huấn luyӋn tơm lỦ thi đấu) 
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3.3. ĐҺCăĐIӆMăTỂMăLụăTHIăĐҨUăTHӆăTHAO 

  3.3.1.ăKháiăniӋmăvƠăđһcăđiӇmăthiăđҩuăthӇăthao 

  3.3.1.1.ăKháiăniӋm 

   - Thi đấu thể thao lƠ hình thức cѫ bҧn cӫa hoҥt đӝng thể thao vƠ lƠ phѭѫng tiӋn để đҥt 

thành tích cao trong môn chuyên sâu. 

   - Trong thi đấu thể thao, VĐV mới thể hiӋn đầy đӫ trình đӝ phát triển về các mặt thể 

chất vƠ tinh thần cӫa mình, mới huy đӝng đầy đӫ nguồn dự trữ cҧm xúc, Ủ chí, tình 

cҧm cӫa bҧn thơn để nӛ lực Ủ chí khắc phөc những căng thẳng tơm lỦ, những khó khăn 

trong thi đấu..để đҥt kết quҧ cao nhất. 

  3.3.1.2.ăĐһcăđiӇmăthiăđҩuăthӇăthao 

   - Thi đấu thể thao gơy ra trҥng thái xúc đӝng mưnh liӋt ӣ VĐV, đòi hỏi họ phҧi tự 

chӫ, kiềm chế trong những trҥng thái căng thẳng tơm lỦ vƠ hѭớng sự tích cực cӫa cҧm 

xúc vào viӋc giҧi quyết các nhiӋm vө thể thao. 

   - Thi đấu thể thao lƠ mӝt trong những phѭѫng pháp nâng cao trình đӝ thể thao. 

   - Thi đấu thể thao có những đặc điểm tơm lỦ riêng nhѭ: Phấn đấu giƠnh thắng lӧi, 

luôn có hoƠi bҧo chiến thắng, sự căng thẳng tối đa về thể chất vƠ tinh thần, sự biểu hiӋn 

năng lực vận đӝng cao..ӣ từng VĐV. 

   - Thi đấu thể thao còn có Ủ nghĩa giáo dөc rất lớn. 

  3.3.2.ăMөcăđíchăvƠănhiӋmăvөăthiăđҩuăthӇăthao 

   + Mөc đích cӫa thi đấu thể thao lƠ giƠnh thƠnh tích cao, đồng thӡi để đánh giá tổng 

kết công tác tập luyӋn trѭớc đó. 

   + NhiӋm vө cӫa thi đấu thể thao: 

 . Đánh giá chất lѭӧng cӫa quá trình huấn luyӋn 

 . Xác định ngѭӡi thắng cuӝc, cӫng cố niềm tin cho VĐV qua sự tiến bӝ thƠnh 

tích cá nhân. 

 . Mӣ rӝng vƠ lƠm sơu sắc hứng thú thi đấu thể thao. 

 . Cӫng cố phẩm chất cá nhơn cӫa VĐV trong thi đấu. 

 . Tҥo điều kiӋn để kiӋn toƠn vƠ lƠm tăng hiӋu quҧ huấn luyӋn thể thao 
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  3.3.3.ăĐӝngăcѫăthiăđҩuăthӇăthao 

   - Đӝng cѫ thi đấu thể thao lƠ mặt Ủ thức cӫa VĐV, phҧn ánh những Ủ nghĩ vƠ tình 

cҧm kích thích họ trong quá trình thi đấu. 

   - Đӝng cѫ trong thi đấu thể thao bao gồm: 

 + Các đӝng cѫ mang tính xư hӝi rӝng lớn: 

      . Đӝng cѫ khẳng định Ủ nghĩa cӫa hoҥt đӝng thể thao trong hoҥt đӝng chung cӫa xư 

hӝi. 

      . Đӝng cѫ mong muốn nơng cao nghiӋp vө chuyên môn trong thể thao. 

      . LƠ viӋc thực hiӋn nghĩa vө với tổ quốc, tinh thần trách nhiӋm danh dự thể thao 

trѭớc tập thể. 

 + Các đӝng cѫ cá nhơn: 

      . Mong muốn đѭӧc thi đấu thể thao. 

      . Thỏa mưn hứng thú cá nhơn, tự hƠo thể thao, muốn trӣ thƠnh nhƠ vô địch. 

  3.3.4.ă Nhӳngă nguyênă nhơnă ҧnhă hѭӣngă đӃnă sӵă biӃnă đổiă cácă trҥng thái  tâm lý 

trѭӟcăkhiăthiăđҩu 

   - Qui mô, tính chất quan trọng cӫa cuӝc thi đấu tҥo nên sự hѭng phấn căng thẳng tơm 

lỦ ӣ VĐV. 

   - ThƠnh phần đối thӫ thi đấu ҧnh hѭӣng đến cѭӡng đӝ xúc đӝng cӫa VĐV. 

   - Các điều kiӋn khách quan: công tác tổ chức, trọng tƠì, khán giҧ,…ҧnh hѭӣng đến 

trҥng thái tơm lỦ VĐV. 

   - HƠnh đӝng cӫa những ngѭӡi xung quanh, đặc biӋt lƠ huấn luyӋn viên có ҧnh hѭӣng 

lớn đến VĐV. 

   - Đặc điểm tơm lỦ cá nhơn VĐV: Tính cách, loҥi hình thần kinh, sự nổ lực Ủ chí. 

   - Đặc điểm môn thể thao, kinh nghiӋm thi đấu cӫa VĐV 

   - Trình đӝ huấn luyӋn thể thao. 

  3.3.5.ăĐһcăđiӇmăcácătrҥngătháiătơmălỦăthiăđҩu 

  3.3.5.1. TrҥngătháiătơmălỦătrѭӟcăthiăđҩu (khӣiăthi) 
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    - Trҥng thái tơm lỦ trѭớc thi đấu cӫa VĐV lƠ mӝt hiӋn tѭӧng tơm lỦ luôn thay đổi. 

Đó lƠ những biểu hiӋn về tính tích cực vƠ trҥng thái tơm lỦ căng thẳng cӫa VĐV trѭớc 

thӡi điểm xuất phát thi đấu. 

    - Tính chất vƠ mức đӝ cӫa trҥng thái tơm lỦ trѭớc thi đấu ҧnh hѭӣng rất lớn đến hoҥt 

đӝng thể thao sắp diӉn ra, nó lƠm cho hiӋu quҧ cӫa hoҥt đӝng đó trӣ nên tốt hay xấu đi. 

    - Trѭớc khi thi đấu, các trҥng thái cҧm xúc cӫa VĐV có những biểu hiӋn sau: 

 a.ăTrҥngătháiăsӕtăxuҩtăphát: 

    - Sốt xuất phát lƠ trҥng thái căng thẳng qúa mức, vѭӧt khҧ năng tập trung hѭng phấn 

vƠo mӝt thӡi điểm hoặc kéo dƠi cӫa hӋ thần kinh trung ѭѫng. 

    - Cѫ chế sinh lỦ cӫa trҥng thái nƠy lƠ tính hѭng phấn cao xuất hiӋn không đúng thӡi 

điểm, lan tỏa sang các trung khu thần kinh khác lƠm cho ức chế phơn biӋt giҧm sút 

hoặc bị rối loҥn. 

    - Trҥng thái nƠy có những biểu hiӋn sau: 

 . Nôn nóng, bồn chồn, hồi hӝp, có lúc gơy gò bó vƠ rối loҥn hoҥt đӝng ӣ VĐV. 

 . Xúc cҧm không ổn định (không tự tin vƠo thắng lӧi) 

 . Chú Ủ phơn tán, rối loҥn, mất khҧ năng tập trung cao để sẵn sƠng thực hiӋn 

nhiӋm vө thi đấu thể thao. 

 . Trí nhớ giҧm sút, sự tái hiӋn các biểu tѭӧng vận đӝng thiếu nhҥy bén. 

 đơy lƠ trҥng thái tơm lỦ bất lӧi, nó lƠm cҧn trӣ sự huy đӝng tối đa các khҧ năng sẵn có 

cӫa VĐV. 

      - Các biӋn pháp điều chӍnh: 

 . Chuyển hѭớng suy nghĩ, chú Ủ cӫa VĐV sang các sự viӋc khác. 

 . Vui chѫi giҧi trí, thѭ giưn tích cực 

 . Khӣi đӝng hӧp lỦ vƠ đúng lúc 

 . Tăng cѭӡng giáo dөc Ủ chí đӝng cѫ thi đấu, kết hӧp với nơng cao trình đӝ huấn 

luyӋn vƠ kinh nghiӋm thi đấu. 

   b.ăTrҥngătháiăthӡăѫătrѭӟcăxuҩtăphát: 
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   - Trҥng thái nƠy biểu hiӋn ngѭӧc với trҥng thái sốt xuất phát tức lƠ trҥng thái xuất 

phát diӉn biến xấu khi mức đӝ căng thẳng tơm lỦ đӝt ngӝt hҥ thấp. 

   - Cѫ chế sinh lỦ cӫa trҥng thái nƠy lƠ quá trình ức chế võ nưo tăng cѭӡng do hѭng 

phấn quá mức trѭớc đó gơy nên. 

   - Trҥng thái nƠy biểu hiӋn nhѭ sau: 

 . Hoҥt đӝng cӫa quá trình tơm lỦ mӋt mỏi, giҧm sút chất luӧng 

 . Nҧn chí, không thiết tha tham gia thi đấu. 

 . Tơm trҥng buồn chán, không tích cực kèm theo sự giҧm sút thể lực. 

 . Chú Ủ bị phơn tán, chức năng đӝng viên vƠ tổ chức cӫa Ủ chí không phát huy 

đѭӧc vai trò cӫa mình. 

  - Các biӋn pháp điều chӍnh: 

 . Giҧi thích rõ nhiӋm vө thi đấu, giao nhiӋm vө riêng cho từng ngѭӡi, để kích 

thích tính tích cực vƠ tinh thần trách nhiӋm cӫa họ. 

 . Xoa bóp tích cực nhằm lƠm cho trҥng thái hѭng phấn thi đấu trӣ lҥi vƠ chiếm 

ѭu thế. 

 . Tham gia lƠm quen với các cuӝc thi đấu trѭớc đó, kích thích chú Ủ vƠo thi đấu 

bằng cách cho ra sơn sớm. 

 . Tự điều chӍnh tơm lỦ hѭớng vƠo viӋc kích thích Ủ chí tranh đấu vƠ đӝng cѫ thi 

đấu. 

  c.ăTrҥngătháiăsҹnăsƠngăthiăđҩu: 

   - Trҥng  thái sẵn sƠng thi đấu lƠ mӝt hình thức cӫa trҥng thái tơm lỦ trѭớc thi đấu, nó 

phҧn ҧnh mức đӝ cao các biểu hiӋn tích cực cӫa VĐV. 

   - Trҥng thái nƠy đѭӧc biểu hiӋn bằng sự chӡ đӧi căng thẳng tơm lỦ mang tính tích 

cực: Có sự căng thẳng về tinh thần, thể chất; có sự xuất hiӋn cҧm giác nhẹ nhƠng trong 

thực hiӋn đӝng tác, mọi suy nghĩ cӫa VĐV đều hѭớng tới sự chuẩn bị thi đấu thƠnh 

công. 

   - Cѫ sӣ sinh lỦ cӫa trҥng thái nƠy lƠ sự hѭng phấn tối ѭu các tế bƠo cӫa võ bán cầu 

đҥi nưo. Sự hѭng phấn đó đҧm bҧo cho các quá trình hѭng phấn vƠ ức chế tiến triển có 
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hiӋu quҧ, các quá trình tuần hoƠn, hô hấp, hoҥt đӝng cѫ bắp,…có  sự phối hӧp chặc chẽ 

vƠ phát huy tối đa chức năng cӫa chúng. 

   - NgoƠi ra, ӣ trҥng thái nƠy các hoҥt tính cӫa tất cҧ chức năng tơm lỦ quan trọng ӣ 

VĐV tăng lên, cѭӡng đӝ hѭng phấn cao, tính linh hoҥt vƠ cơn bằng cӫa các quá trình 

thần kinh ӣ mức vừa phҧi, tҥo điều kiӋn cho các phҧn ứng vận đӝng kỹ, chiến thuật,thể 

lực đѭӧc thuận lӧi 

   - Trҥng thái sẵn sƠng thi đấu đѭӧc thể hiӋn cө thể: 

 . Tin tѭӣng vƠo khҧ năng thi đấu cӫa mình. 

 . Khҧ năng huy đӝng năng lực dự trữ đến mức tối đa để giƠnh thắng lӧi. 

 . Hѭng phấn ổn định, cҧm giác sung sức ӣ mức tối ѭu, dẫn đến có khҧ năng đҥt 

thành tích cao. 

 . Các quá trình cҧm giác, tri giác, tѭ duy, trí nhớ,…nhҥy bén, tӍnh táo hѫn. 

 . Có sự tập trung chú Ủ cao vƠo thi đấu, Ủ chí biểu hiӋn mҥnh mẽ. 

 * Tóm lҥi: Trҥng thái sẵn sƠng thi đấu có Ủ nghĩa lớn vƠ lƠ mӝt trong những điều 

kiӋn cѫ bҧn để VĐV thi đấu đҥt thƠnh tích cao. 

  3.3.5.2. Các trҥngătháiătơmălỦătrongăthiăđҩu 

   - Trong thi đấu thể thao thѭӡng xuất hiӋn những trҥng thái xúc cҧm đặc biӋt, có ҧnh 

hѭӣng lớn đến tích cách VĐV vƠ thƠnh tích thể thao, cө thể nhѭ sau: 

     a.ăTrҥngătháiăcҧmăhӭngătranhăđҩuăvƠăphҩnăkhíchăxúcăcҧm 

 + Trong thi đấu thể thao, cҧmăhӭngătranhăđҩu lƠ trҥng thái có tính tích cực, sơu 

sắc, biểu hiӋn ӣ mӝt số điểm sau: 

     - Cҧm giác sung sức, có khát vọng tranh đấu để thể hiӋn tƠi năng vƠ sức lực cӫa 

mình. 

     - Các yếu tố tơm sinh lỦ kết hӧp với nhau chặc chẽ. 

     - Trình đӝ thể lực, kỹ,  chiến thuật đѭӧc phát huy tối đa. 

  đơy lƠ trҥng thái có cѭӡng đӝ cҧm xúc tối ѭu, lƠ điểm hӝi tө đӍnh cao cӫa chu kỳ huấn 

luyӋn, lƠ cѫ sӣ đҥt thƠnh tích cao trong thi đấu. 
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+ Trҥngă tháiăphҩnăchҩnăxúcăcҧm thѭӡng xuất hiӋn trong các tình huống thi 

đấu gay go, quyết liӋt, có cѭӡng đӝ xúc cҧm rất cao (gần với trҥng thái cuồng nhiӋt), 

VĐV vẫn khống chế vƠ điều khiển đѭӧc hƠnh đӝng, tập trung chú Ủ cao, phán đoán 

chính xác, năng lực vận dөng kỹ chiến thuật linh hoҥt, phҧn ứng nhanh nhҥy, có niềm 

tin chiến thắng cao 

    b. TrҥngătháiăsayămêăvƠăcuӗngănhiӋt 

           + Say mê lƠ trҥng thái xúc cҧm có cѭӡng đӝ mưnh liӋt, diӉn ra trong thӡi gian 

dƠi, có tính sơu sắc vƠ bền vững: 

 - trҥng thái nƠy thѭӡng xuất hiӋn trong các cuӝc thi đấu quyết liӋt, cân tài cân 

sức, khó phơn thắng bҥi. 

 - Mӝt số đặc điểm cӫa trҥng thái này là: 

     . VĐV dồn hết tơm sức vƠo trận đấu (về thao tác kỹ thuật, cơn nhắc kỹ đấu pháp, 

thực hiӋn đӝng tác chính xác) 

     . Trҥng thái say mê khiến VĐV quên cҧm giác mӋt nhọc hoặc đau đớn. 

     . Luôn tập trung chú Ủ cao đӝ, phán đoán nhanh chính xác những Ủ đồ cӫa đối 

phѭѫng vƠ đѭa ra những hƠnh đӝng đối phó kịp thӡi, có hiӋu quҧ. 

           + TrҥngătháiăcuӗngănhiӋt lƠ trҥng thái bị kích đӝng mưnh liӋt, mất khҧ năng 

kiềm chế vƠ điều khiển bҧn thơn hƠnh đӝng quá khích, suy nghĩ cực đoan, đӝng tác bị 

gò bó, sai kỹ thuật, các phҧn ứng bị ức chế, thѭӡng vi phҥm luật thi đấu, thậm chí có 

hƠnh vi thô bҥo, khiếm như. 

    c.ăTrҥngătháiăcӵcăđiӇmăvƠăhôăhҩpălҫnă2 

     + TrҥngătháiăcӵcăđiӇm 

   - Thѭӡng xuất hiӋn trong các cuӝc thi đấu có sự căng thẳng quá mức vƠ kéo dƠi ӣ các 

môn thể thao có chu kỳ nhѭ: chҥy, bѫi, đua xe đҥp. 

   - Trҥng thái nƠy thѭӡng gặp ӣ các VĐV mới tập luyӋn, thể lực yếu, thiếu kinh 

nghiӋm thi đấu. 

   - Trong các trѭӡng hӧp đó, do căng thẳng về tơm lỦ mƠ VĐV mất khҧ năng huy đӝng 

dự trữ về thể chất, tinh thần nhѭng vẫn phҧi thi đấu ӣ mức giới hҥn. 
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   - Trҥng thái cực điểm lƠ mӝt hình thức cӫa trҥng thái thi đấu thể thao phҧn ánh mức 

đӝ xúc đӝng trѭớc khó khăn khi tất cҧ các năng lực ӣ VĐV đư cҥn kiӋt. 

   - Cѫ chế sinh lỦ cӫa trҥng thái nƠy lƠ do rối loҥn các mối quan hӋ phối hӧp cӫa các 

trung tơm thần kinh chӍ đҥo vận đӝng, cũng nhѭ rối loҥn các hӋ thần kinh thực vật. 

  - Những biểu hiӋn cӫa trҥng thái cực điểm: 

 . VĐV cҧm thấy khó thӣ, cҧm giác đau cѫ toƠn thơn, khó khăn trong vận 

đӝng,…vì hoҥt đӝng cӫa tim vƠ cѫ bắp căng thẳng quá mức. 

 . Tính tích cực vận đӝng bị giҧm sút, cҧm giác nặng nề, hoҧng hốt, sӧ hưi, muốn 

bỏ cuӝc, không tin vƠo khҧ năng tiếp tөc hoҥt đӝng cӫa mình. 

 . Khҧ năng chú Ủ cӫa VĐV bị rối loҥn, khối lѭӧng nhận thức bị thu hẹp, hoҥt 

đӝng cӫa tri giác, tѭ duy, trí nhớ bị giҧm sút. 

 . Tốc đӝ phҧn ứng vận đӝng chậm lҥi vƠ số lѭӧng phҧn ứng sai lầm tăng lên. 

   * Những biӋn pháp khắc phөc: 

   - Cần có sự nӛ lực Ủ chí cӫa VĐV bằng cách điều chӍnh hô hấp mӝt cách có Ủ thức 

(thӣ mҥnh, sơu), kiên trì quyết tơm về đích, chӍ sau mӝt thӡi gian ngắn (30 giơy  đến 1 

phút) thì VĐV  sẽ thoát ra khỏi cҧm giác nặng nề vƠ tiếp tөc vận đӝng 

   - Trong tập luyӋn cần đҧm bҧo tính hӋ thống tòan diӋn vƠ yêu cầu cao khi vận đӝng 

nhѭng phҧi vừa sức hӧp lỦ 

        + Hôăhҩpălҫnă2 

  - Sau khi Ủ chí đѭӧc huy đӝng, điều chӍnh nhịp thӣ, lấy lҥi đѭӧc phong đӝ hoҥt đӝng, 

thì ӣ VĐV sẽ xuất hiӋn trҥng thái mới, gọi  lƠ hô hấp lần thứ 2. 

  - Những điểm nổi bật cӫa trҥng thái này là: 

 . Cҧm giác giҧm căng thẳng thể chất, các điểm bất lӧi cӫa trҥng thái cực điểm 

hầu nhѭ biến mất (các hiӋn tѭӧng khó thӣ, choáng ngӧp kết thúc, hoҥt đӝng cӫa tim 

đѭӧc cҧi thiӋn) 

 . Ӣ VĐV xuất hiӋn tơm lỦ tích cực vận đӝng: Tin tѭӣng vƠo khҧ năng cӫa mình, 

thỏa mưn với viӋc khắc phөc đѭӧc khó khăn 
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  - Cѫ chế sinh lỦ cӫa trҥng thái nƠy lƠ quá trình thích nghi mới trong sự phối hӧp các 

chức năng sinh lỦ nhằm điều hòa các trung khu thần kinh vận đӝng vƠ thực vật 

   3.3.5.3. CácătrҥngătháiătơmălỦăsauăthiăđҩu 

         (nghiên cứu ӣ tƠi liӋu tham khҧo [3]) 

* Cơuăhӓiăthҧoăluұn: 

1. Mөc đích, nhiӋm vө, đӝng cѫ trong  thi đấu thể thao. 

2. Đặc điểm tơm lỦ vƠ cách khắc phөc trҥng thái cực điểm. 

*ăCơuăhӓiăônătұp: 

1. Trình bƠy những nguyên nhơn ҧnh hѭӣng đến sự biến đổi các trҥng thái tơm lỦ trѭớc 

thi đấu. 

2. Trình bƠy các trҥng thái tơm lỦ trѭớc thi đấu vƠ các biӋn pháp điều chӍnh trҥng thái 

tơm lỦ không tốt trѭớc thi đấu. 

3. Trình bƠy các trҥng thái tơm lỦ trong thi đấu. 

 
3.4.  ĐҺC ĐIӆMăTỂMăLụăCӪAăTҰPăTHӆăTHӆăTHAO 

VÀăYểUăCҪUăVӄăNHỂNăCÁCHăCӪAăHUҨNăLUYӊNăVIểNăTHӆăTHAO 

  3.4.1.ăĐһcăđiӇmăcӫaănhóm, đӝiăthӇăthao 

   3.4.1.1.ăNhómăthӇăthao 

      a.ăKháiăniӋm 

   - Nhóm thể thao lƠ nhóm xư hӝi nhỏ bao gồm mӝt số ít VĐV, đѭӧc liên kết với nhau 

bằng nӛ lực chung để giҧi quyết những nhiӋm vө khác nhau trong quá trình tập luyӋn, 

thi đấu thể thao. 

   - Nhóm thể thao có những dấu hiӋu sau: 

 . Có thành phần, có sự liên kết vƠ quan hӋ giữa các thƠnh viên trong nhóm. 

 . Có mөc đích hoҥt đӝng, hӋ thống qui ѭớc trong sinh hoҥt vƠ tồn tҥi trong 

nhóm. 

 . Mөc đích liên kết hoҥt đӝng lƠ nhằm đҥt thƠnh tích cao trong tập luyên vƠ thi 

đấu. 

       b.ăĐһcăđiӇmătơmălỦăxưăhӝiăcӫaănhómăthӇăthao 
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     - Thể hiӋn sự đoƠn kết thống nhất trong Ủ nghĩ vƠ hƠnh đӝng rất cao 

     - Luôn đề cao vai trò tự chӫ, đӝc lập trong quyết định vƠ hƠnh đӝng cӫa nhóm  

     - Có Ủ thức kiểm tra hƠnh vi cӫa đồng đӝi trong nhóm để cùng nhau tiến bӝ 

     - ụ thức trách nhiӋm vƠ nghĩa vө với các qui định cӫa nhóm ӣ các thƠnh viên rất 

cao. 

     - Tơm lỦ tôn trọng quyền tự quyết cӫa mӛi thƠnh viên 

 3.4.1.2.ăĐӝiăthӇăthao 

   a.ăKháiăniӋm 

     - Đӝi thể thao lƠ nhóm xư hӝi nhỏ (từ 2 ngѭӡi trӣ lên) có mөc đích hoҥt đӝng chung 

và thống nhất trong môn thể thao cө thể. 

     - Dấu hiӋu đặc trѭng cӫa đӝi thể thao: 

 . Có số lѭӧng, thƠnh phần nhất định 

 . Có mөc đích, nhiӋm vө chung cӫa đӝi 

 . Có cѫ chế tự quҧn trong sinh hoҥt vƠ trong hoҥt đӝng chuyên môn 

 . Có cѫ cấu tổ chức tập thể phù hӧp với luật lӋ thi đấu thể thao. 

      b.ăYêuăcҫuătơmălỦăvӟiăđӝiăthӇ thao 

 - Phҧi xơy dựng thƠnh tập thể thống nhất về Ủ chí vƠ hƠnh đӝng, đoƠn kết giúp 

đỡ nhau trong cuӝc sống vƠ trong hoҥt đӝng tập luyӋn, thi đấu. 

 - Phҧi đặt lӧi ích vƠ quyền lӧi cӫa tập thể lên trѭớc, để tồn tҥi. 

 - Có tính cӝng đồng tơm lỦ cӫa các thƠnh viên. 

 - Xơy dựng bầu không khí tơm lỦ trong đӝi theo hѭớng có lӧi cho sinh hoҥt tập 

thể. 

 - Xơy dựng mối quan hӋ trong sáng lƠnh mҥnh giữa các thƠnh viên. 

 - Duy trì sự ganh đua lƠnh mҥnh trong từng thƠnh viên, để kích thích vѭѫn lên 

đҥt thành tích cao, phát triển đӝi mӝt cách tích cực. 

 3.4.2.ăVaiătròăcӫaăhuҩnăluyӋnăviênătrongătұpăthӇăthӇăthao 

   3.4.2.1. Chӭcă nĕngă cӫaă huҩnă luyӋnă viênă thӇă thao  Có 3 chức năng chính: 

      - Chức năng giҧng dҥy giáo dөc để trang bị cho VĐV những kiến thức cần thiết, 
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những kỹ năng đӝng tác, những kỹ chiến thuật kích thích hoҥt đӝng nhận thức cӫa 

VĐV trong thi đấu thể thao. 

      - Chức năng tổ chức chӍ đҥo nhằm tác đӝng có mөc đích đến hƠnh vi cӫa VĐV, đӝi 

thể thao trong điều kiӋn tập luyӋn vƠ thi đấu để phát triển các tố chất vận đӝng, tối ѭu 

hóa các trҥng thái tơm lỦ theo hѭớng tích cực, giáo dөc nhơn cách,…nhằm thi đấu đҥt 

thành tích cao. 

      - Chức năng quҧn lỦ quá trình huấn luyӋn, kiểm tra đánh giá kết quҧ huấn luyӋn 

cӫa mình vƠ qua đó điều chӍnh các nӝi dung, phѭѫng pháp, biӋn pháp tổ chức giҧng 

dҥy cho phù hӧp để nơng cao hiӋu quҧ công tác huấn luyӋn vƠ giҧng dҥy. 

  3.4.2.2.ăNhӳngăyêuăcҫuăvӟiăhuҩnăluyӋnăviên: 

    a.ăYêuăcҫuăvӅăhoҥtăđӝngăcӫaăhuҩnăluyӋnăviên: 

    Trong huấn luyӋn, giҧng dҥy, huấn luyӋn viên cần chú Ủ đến 2 nguyên tắc: 

 - Nguyên tắc xác định mөc đích đҥt đѭӧc trong quá trình điều khiển quҧn lỦ, 

huấn luyӋn vƠ thi đấu. 

 - Nguyên tắc duy trì thѭӡng xuyên mối liên hӋ ngѭӧc để nhận thông tin phҧn hồi 

từ đối tѭӧng về kết quҧ huấn luyӋn theo mөc đích đề ra 

   b.ăYêuăcҫuăvӅănhơnăcáchăcӫaăhuҩnăluyӋnăviên thӇăthao: 

     - Phҧi có trình đӝ chuyên môn nghiӋp vө cao, có trình đӝ lỦ luận vƠ thực tiӉn thể 

thao sơu rӝng. 

     - Có năng lực xơy dựng đӝi thể thao thƠnh tập thể đoƠn kết, có tình cҧm trách nhiӋm 

cao với công viӋc. 

     - Biết thuyết phөc VĐV thực hiӋn yêu cầu nhiӋm vө tập luyӋn mӝt cách tự giác, tích 

cực vƠ có hiӋu quҧ. 

     - LƠ ngѭӡi sáng tҥo, có năng lực phơn tích dự báo vƠ tiếp thu phѭѫng pháp, kỹ chiến 

thuật mới vƠ vận dөng mӝt cách hӧp lỦ vƠo công viӋc.. 

     - Hiểu biết sơu sắc về tơm lỦ học hoҥt đӝng thể thao 

     - LƠ ngѭӡi có nӛ lực Ủ chí cao trong giҧng dҥy vƠ huấn luyӋn, kiên quyết, tự chӫ 

trong công viӋc cӫa bҧn thơn. 
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* Cơuăhӓiăthҧoăluұn: 

1. Đặc điểm tơm lỦ cӫa nhóm, đӝi thể thao. 

2. Nêu các giai đoҥn phát triển cӫa tập thể thể thao. 

*ăCơuăhӓiăônătұp: 

 Nêu các yêu cầu về nhơn cách cӫa huấn luyӋn viên thể thao. 
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