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L IăNịIăĐ U 

 Thực hi n thông báo số: 935/TB-ĐHPVĐ c a Hi u tr ng tr ng Đ i học 

Ph m Văn Đồng về vi c triển khai đ a bƠi gi ng lên website nhằm t o điều ki n cho 

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

t o theo h  thống tín ch , từng b ớc nơng cao chất l ng đƠo  t o trong nhƠ tr ng, 

chúng tôi đư biên so n vƠ giới thi u đề c ng bƠi gi ng Tơm lỦ học Thể d c Thể thao 

với th i l ng 02 tín ch , gi ng d y 30 tiết, dùng cho sinh viên ngƠnh Cao đẳng S  

ph m Giáo d c Thể chất tr ng Đ i học Ph m Văn Đồng. 

 Ch ng trình đƠo t o cử nhơn CĐSP GDTC yêu cầu ph i nắm vững kiến thức 

tơm lỦ học TDTT vƠ ứng d ng nó trong thực ti n GDTC vƠ huấn luy n thể thao: Đơy 

chính lƠ phần lỦ luận chuyên môn nghi p v  rất quan trọng c a ng i giáo viên GDTC. 

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

m t chuyên ngƠnh c a khoa học tơm lỦ chuyên nghiên cứu các qui luật hình thƠnh 

thƠnh, biểu hi n vƠ điều khiển sự phát triển tơm lỦ vận đ ng trong các điều ki n ho t 

đ ng, rèn luy n thể chất, tập luy n chuyên môn TDTT khác nhau. Vì vậy, n i dung 

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

c a quá trình GDTC vƠ ho t đ ng thể thao; C  s  TLH hình thƠnh nhơn cách ng i 

giáo viên, HLV thể thao. 

 Đề c ng bƠi gi ng đựoc biên so n dựa trên giáo trình qui định c a B  Giáo 

d c-ĐƠo t o, kết h p với các tƠi li u, sách tham kh o có liên quan, theo h ớng tập 

trung vƠo các vấn đề c  b n nhất, phù h p với trình đ  kh  năng tiếp thu c a sinh viên, 

nh ng vẫn đ m b o n i dung c a ch ng trình. 

 Để tiếp thu tốt n i dung bƠi gi ng, sinh viên cần tự nghiên cứu học tập kết h p 

với các tƠi li u tham kh o, tự giác tích cực trong ôn tập vƠ th o luận nhóm để nắm chắc 

các n i dung trọng tơm c a bƠi gi ng, đồng th i có thể vận d ng vƠo ho t đ ng rèn 

luy n học tập c a b n thơn cũng nh  trong thực ti n công tác sau nƠy. 
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 Trong quá trình biên so n không tránh khỏi những thiếu sót, chúng tôi chơn 

thƠnh c m n những Ủ kiến đóng góp chơn tình c a quí thầy cô giáo, các đồng nghi p 

và các b n sinh viên để tập bƠi gi ng ngƠy cƠng hoƠn ch nh. 

 Xin chơn thƠnh c m n! 

         TÁC GI  
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CH ăVI TăT CăDỐNGăTRONGăBÀIăGI NG 

TDTT: Thể d c thể thao 

TLH: Tơm lỦ học 

TLH TDTT: Tơm lỦ học thể d c thể thao 

VĐV: Vận đ ng viên 

VD: Ví d  

SVĐ: Sơn vận đ ng 

GV: Giáo viên 

GDTC: Giáo d c thể chất 

HLV: Huấn luy n viên 

CĐSP: Cao đẳng s  ph m 

BTTC: BƠi tập thể chất 

KNKX: Kỹ năng kỹ x o 
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Ch ngă1. NH NGăV NăĐ ăCHUNGăC AăTỂMăLụăH CăTDTT 

   1.1. M TăS ăV NăĐ ăV ăTỂMăLụăH CăĐ IăC NG 

       LIểNăQUANăĐ NăTỂMăLụăH CăTDTT 

 1.1.1. Khái ni măkhoaăh căv ătơmălỦăconăng i 

  1.1.1.1.ăKháiăni m 

   - Kết thúc thế kỷ 20, khoa học tơm lỦ có b ớc phát triển v t bậc vƠ lƠ môn khoa học 

đ c lập, lấy học thuyết duy vật bi n chứng c a ch  nghĩa Mac-Lênin vƠ học thuyết về 

ho t đ ng thần kinh cấp cao c a Paplôp (1894-1936) lƠm ph ng pháp luận; lấy lỦ 

thuyết ho t đ ng c a Leonchiep vƠ Rubinstêin (Nga) lƠm ph ng h ớng xơy dựng nền 

tơm lỦ học hi n đ i. 

   - Học thuyết ph n ánh c a ch  nghĩa Mac-Lênin cho rằng: 

 Tơm lỦ lƠ s n phẩm c a sự phát triển lơu dƠi c a vật chất. Mọi vật chất đều có 

thu c tính ph n ánh. Khi vật chất đư phát triển đến trình đ  có sự sống vƠ có tổ chức 

cao tức não bộ con người thì thu c tính ph n ánh đ t đến hình thức c m giác, tri giác, 

t  duy Ủ thức vƠ lỦ luận (theo quan điểm nƠy thì tơm lỦ có c  s  vật chất lƠ nưo b  con 

ng i, không có nưo b  sẽ không có tơm lỦ) 

   - Các nhƠ TLH hi n đ i cũng đư vận d ng luận điểm thứ 2 c a phép duy vật bi n 

chứng lƠ ph i nghiên cứu tơm lỦ nh  lƠ m t chức năng ph n x  c a nưo. 

  * Dựa trên ph ng pháp t  duy khoa học nêu trên, các nhƠ TLH hi n đ i đư đ a ra 

những khái ni m c  b n về hi n t ng tơm lỦ vƠ tơm lỦ con ng i nh  sau: 

 + Hi n t ng tơm lỦ lƠ những hi n t ng tinh thần x y ra trong đầu óc con 

ng i, gắn liền vƠ điều hƠnh mọi hƠnh vi, ho t đ ng, hƠnh đ ng c a con ng i. 

  VD: Trong ho t đ ng TDTT có nhiều hi n t ng tơm lỦ n y sinh: VĐV ch  đ i xuất 

phát (hồi h p); t  duy ph ng án chiến thuật; lo lắng s  thất b i, trí nhớ đ ng tác,…đó 

là những hi n t ng tơm lỦ ph n ánh Ủ thức c a ho t đ ng thi đấu thể thao. 

 + Tơm lỦ ng i lƠ sự ph n ánh hi n thực khách quan c a nưo, mang tính ch  thể 

vƠ có b n chất xư h i, lịch sử: 
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    . Theo khái ni m trên, tơm lỦ tr ớc hết lƠ thu c tính ph n ánh c a nưo b , lƠ 

hình nh c a thế giới khách quan trong óc con ng i. Muốn có tơm lỦ truớc hết cần có 

nưo phát triển bình th ng, các giác quan có kh  năng lƠm vi c vƠ có sự tác đ ng c a 

thế giới khách quan. 

 VD: hình nh ng i giáo viên, d ng c  học tập, SVĐ tác đ ng vƠo thị giác vƠ nh  c  

quan phơn tích c a nưo, ta có hình nh trong nưo vƠ nhận biết đó lƠ GV, lƠ d ng c  sơn 

bãi,… c a mình 

    . Tơm lỦ bao gi  cũng có tính ch  thể, b i nói đến tơm lỦ con ng i lƠ nói đến 

n i tơm c a từng cá nhơn, vƠ với m i ng i thì đều có đặc điểm thần kinh, mức đ  

nh y c m c a các giác quan khác nhau nên có cách ph n ánh thực t i c a riêng mình. 

 VD: tr ớc m t sự vi c, ng i nƠy hiểu sơu sắc, ng i khác h i h t. 

  . Tơm lỦ con ng i mang tính xư h i, vì thực chất họ lƠ tổng hòa các mối quan 

h  xư h i, cùng sống cùng lƠm vi c, giao tiếp trong m t môi tr ng xư h i vƠ chịu sự 

tác đ ng c a xư h i, nên đ i sống m i con ng i, cá nhơn đều có những nét chung, 

ph n ánh xư h i mƠ cá nhơn đó đang sống. 

   . Tơm lỦ con ng i còn mang tính lịch sử vì những con ng i sống  các giai 

đo n lịch sử phát triển xư h i khác nhau sẽ có đ i sống tơm lỦ khác nhau 

 1.1.1.2.ăPhơnălo iăhi năt ngătơmălỦ 

  - Trong đ i sống m i ng i, hi n t ng tơm lỦ di n ra rất đa d ng: sự nhìn thấy, phơn 

bi t sự vật xung quanh, sự yêu th ng nhớ mong, buồn vui, tính tình,… 

  - Quan điểm tơm lỦ học hi n đ i, hi n t ng tơm lỦ rất đa d ng đ c xếp vƠo 3 ph m 

trù sau: 

    . Nhóm hi n t ng thu c quá trình tâm lý 

    . Nhóm hi n t ng thu c các tr ng thái tơm lỦ 

    . Nhóm hi n t ng tơm lỦ có tính bền vững đ c gọi lƠ thu c tính tơm lỦ. 

   a. Quá trình tâm lý lƠ ho t đ ng tơm lỦ di n ra trong th i gian ngắn, có nẩy sinh, 

di n biến vƠ kết thúc nhằm biến những tác đ ng bên ngoƠi thƠnh hình nh tơm lỦ. 
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 Ví d :  Muốn có hình nh về  sơn bóng đá thì ph i có quá trình tri giác: mƠu xanh c a 

cỏ, khung thƠnh, các khu vực qui định, kích th ớc sơn, c m nhận không gian cầu 

tr ng,… 

  - Các quá trình tơm lỦ bao gồm: 

 . Quá trình nhận thức (c m giác, tri giác, t  duy, t ng t ng…) 

 . Quá trình xúc c m 

 . Quá trình hƠnh đ ng - ý chí 

  b.ăTr ngătháiă tơmălỦ lƠ những hi n t ng tơm lỦ luôn đi kèm theo các hi n t ng 

tơm lỦ khác, nó giữ vai trò lƠm nền cho quá trình tơm lỦ vƠ thu c tính tơm lỦ di n biến 

hoặc biểu hi n ra 1 cách nhất định. 

    Tr ng thái tơm lỦ di n ra không theo Ủ muốn, khó điều khiển bằng Ủ thức, di n biến 

theo c  chế điều tiết c a hoocmôn n i tiết. 

 VD:  

  . Nghe giáo viên  gi ng bƠi  học sinh xuất hi n tr ng thái chú ý 

  . Khi nh y cao, thấy mức xƠ cao  học sinh xuất hi n tr ng thái lo lắng. 

  . Khi chuyền sút bóng, VĐV bóng đá do dự trong thực hi n đ ng tác. 

  c.ăThu cătínhătơmălỦ lƠ những hi n t ng tơm lỦ đ c lặp đi lặp l i 1 cách th ng 

xuyên trong những điều ki n nhất định (điều ki n sống vƠ ho t đ ng) vƠ tr  thƠnh đặc 

tr ng c a m i ng i, để phơn bi t ng i nƠy vƠ ng i khác. 

     Các thu c tính tơm lỦ cá nhơn bao gồm xu h ớng, tính cách, năng lực, khí chất. Căn 

cứ vƠo đó, ta có thể phán đoán về những đặc điểm riêng c a m i con ng i. 

 * Các hi n t ng  tơm lỦ trên đơy có quan h  hữu c  với nhau, tác đ ng qua l i 

t o nên đ i sống tơm lỦ phong phú vƠ hoƠn thi n. S n phẩm c a nó, đúc kết l i thƠnh 

cấu t o tơm lỦ  m i cá nhân nh : tri thức, kỹ năng, kỹ x o, thói quen. 

 Ho t đ ng TDTT lƠ lĩnh vực mƠ c  3 lo i hi n t ng tơm lỦ trên đều thể hi n 

xuyên suốt vƠ quyết định đến chất l ng ho t đ ng. Ho t đ ng TDTT đòi hỏi sự c m 

th  tinh tế, chính xác tự tin, ph n ứng nhanh trong điều khiển vận đ ng  mọi tình 

huống, đơy lƠ nhi m v  chuẩn bị tơm lỦ quan trọng cho ng i tập luy n TDTT. 
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1.1.1.3. Ch cănĕngătơmălỦăc aăconăng i 

  - Tơm lỦ thực chất lƠ sự ho t đ ng c a nưo, lƠ m t mặt tồn t i c a c  thể sống do ho t 

đ ng vƠ giao tiếp mƠ có. 

  - Tơm lỦ có 4 chức năng chính: 

  . Chức năng định h ớng hƠnh vi vận đ ng. 

  . Chức năng điều khiển hƠnh đ ng theo m c đích. 

  . Chức năng điều ch nh Ủ thức vƠ hƠnh đ ng cho phù h p để đ t đến hi u qu  

theo m c đích đề ra. 

 . Chức năng đ ng lực thúc đẩy. 

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

    . Chức năng ph n ánh, tiếp thu tri thức, kỹ năng sống học tập, lao đ ng vui ch i 

và các ho t đ ng khác 

   . Chức năng thích nghi (với điều ki n, hoƠn c nh môi tr ng sống)  

    . Chức năng sáng t o. 

    1.1.1.4.ăĐi uăki năđ ăhìnhăthƠnhăvƠ phát tri nătơmălỦăconăng i 

      Sự hình thƠnh vƠ phát triển tơm lỦ con ng i ph  thu c vƠo các yếu tố c  b n sau: 

   - Yếu tố sinh học c a c  thể: Gồm cấu trúc, tr ng thái ho t đ ng c a h  thần kinh, 

các giác quan, b  phận chức năng c a c  thể. 

   - Yếu tố môi tr ng, thiên nhiên vƠ xư h i: Đ m b o cho sự tồn t i c a cu c sống vƠ 

cho sự hình thƠnh phát triển nhơn cách con ng i. 

   - Yếu tố giáo d c. 

   - Yếu tố tự tu d ỡng vƠ rèn luy n c a b n thơn, thông qua các ho t đ ng lao đ ng, 

học tập vui ch i rèn luy n, văn hóa ngh  thuật. 

* Tóm l i: Tơm lỦ c a con ng i lƠ s n phẩm c a quá trình ho t đ ng vƠ giao 

tiếp c a m i con ng i. Tuy có tiền đề vật chất lƠ sinh học, nh ng tơm lỦ phát triển 

đ c lƠ nh  ho t đ ng vƠ giao tiếp cũng nh  giáo d c vƠ tự giáo d c 

 1.1.2.ăHo tăđ ngăc aăconăng iăvƠăvaiătròăc aănóătrongănghiên c uăTLHăTDTT 
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 Ho t đ ng lƠ ph m trù c  b n trong khoa học tơm lỦ học hi n đ i. Trong lĩnh 

vực TLH chuyên nghƠnh TDTT, học thuyết tơm lỦ ho t đ ng lƠ kiến thức c  s  để lựa 

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

ngành. 

  1.1.2.1. Kháiăni măchungăv ăho tăđ ng 

   - TLH hi n đ i khẳng định: Ho t đ ng lƠ ph ng thức tồn t i c a cu c sống, mọi 

hi n t ng x y ra trong đ i sống tơm lỦ cá nhơn không thể tách r i ho t đ ng. Tơm lỦ Ủ 

thức đ c nẩy sinh, hình thƠnh vƠ phát triển trong ho t đ ng. 

   - Có nhiều khái ni m về ho t đ ng: 

 . Khi nhấn m nh c uătrúcăc aăho tăđ ng thì ho t đ ng lƠ toƠn b  những hƠnh 

đ ng đ c thống nhất l i theo m c đích chung nhằm thực hi n m t chức năng c a c  

thể 

 . Khi nhấn m nh về sinhălỦăv năđ ngăthì ho t đ ng lƠ toƠn b  sự tiêu hao năng 

l ng c a c  thể, nhằm thỏa mưn nhu cầu vận đ ng nƠo đó c a cá nhơn. 

 . Khi nhấn m nh đến quanăh ăc aăconăng i trong xư h i thì ho t đ ng lƠ mối 

quan h  giữa ch  thể vƠ khách thể, lƠ ph ng thức tồn t i c a con ng i trong xư h i, 

trong môi tr ng xung quanh. 

      Tổng h p các quan điểm khoa học trên, khái ni m về ho t đ ng đ c hiểu nh  sau: 

 Ho t đ ng lƠ tổ h p các quá trình con ng i (ch  thể) tác đ ng vƠo đối t ng 

nƠo đó (khách thể) nhằm thỏa mưn những nhu cầu nhất định. Trong ho t đ ng tồn t i 

mối quan h  qua l i giữa con ng i vƠ thế giới để t o ra s n phẩm c  về phía thế giới, 

c  về phía con ng i. 

          Nh  vậy: Ho t đ ng tr ớc hết lƠ tổ h p các qúa trình phức t p vƠ đa d ng mƠ 

con ng i tác đ ng vƠo khách thể nhằm thỏa mưn m c đích đư đ c Ủ thức vƠ các yêu 

cầu c a xư h i. 

 Trong ho t đ ng c a con ng i, ph ng di n bên trong (tinnh thần, trí tu ) vƠ 

ph ng di n bên ngoƠi (vận đ ng tác đ ng vƠo khách thể) luôn quan h  mật thiết với 
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nhau, nghĩa lƠ ho t đ ng c a con ng i chứa đựng các yếu tố tơm lỦ bên trong (Ủ thức, 

thái đ , đ ng c , tình c m,..) vƠ đ c thể hi n ra bên ngoƠi qua hƠnh vi, hƠnh đ ng. 

  1.1.2.2.ăQuyălu tătơmălỦăvƠăc uătrúcăc aăho tăđ ng 

   - Ho t đ ng c a con ng i lƠ ho t đ ng có Ủ thức cao, vì vậy nó di n ra theo các qui 

luật tơm lỦ sau: 

 *ăQuiălu tăđ nh h ngăm căđíchătrongăho tăđ ng 

   Ho t đ ng c a con ng i lƠ sự tác đ ng có định h ớng có m c đích c a ch  thể lên 

khách thể ho t đ ng từ đó hình thƠnh đ ng c , tình c m,… thúc đẩy tính tích cực ho t 

đ ng c a con ng i. 

   VD: VĐV ch y 1500 m khi có định h ớng m c đích lƠ thi đấu đ t thành tích cao, thì 

sẽ n  lực cố gắng hoƠn thƠnh khối l ng bƠi tập, sáng t o trong chiến thuật thi đấu, còn 

trong cu c sống th ng ngƠy thì vi c ch y c a VĐV đó ch  mang Ủ nghĩa di chuyển vì 

lỦ do nƠo đó mƠ thôi. 

 *ăQuiălu tăth ngănh tăgi aăhƠnhăđ ngăvƠăgiaoăti p 

  Khi ho t đ ng theo định h ớng m c đích nƠo đó, con ng i luôn sử d ng ngôn ngữ 

vƠ ph ng ti n giao tiếp khác để hiểu nhau, thiết lập Ủ thức cùng ho t đ ng, tìm tiếng 

nói chung, ph c v  cho m c đích c a ho t đ ng. 

    Ho t đ ng c a con ng i có chung 1 cấu trúc tơm lỦ sau: 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
   Trong cấu trúc tơm lỦ c a ho t đ ng thì ph ng thức (gồm cử ch , hƠnh vi, xử sự, 

thao tác hƠnh đ ng) luôn giữ vai trò quan trọng vì biến m c đích thƠnh hi n thực. 

  * M tăs ăkháiăni măc năl uăỦ 

  - Đ ng c  chính lƠ  c   thể hóa nhu cầu vƠ thôi thúc ho t đ ng. 

HO T Đ NG Đ NG C  

HÀNH Đ NG M C ĐệCH 

THAO TÁC PH NG TI N 
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  - M c đích lƠ những gì cần đ t đ c. 

  - S n phẩm lƠ cái lƠm ra đ c do ho t đ ng (có thể lƠ vật chất vƠ phi vật chất) 

  - HƠnh đ ng lƠ m t thƠnh phần nhỏ nh ng trọn vẹn để thực hi n m t chi tiết c a 

nhi m v  ho t đ ng hoƠn ch nh (vd: Hành động tranh bóng của hậu vệ là để bảo vệ 

khung thành của đội nhà). 

  - HƠnh đ ng vận đ ng lƠ sự tác đ ng thể lực vƠo vật thể hay vƠo chính b n thơn ng i 

tập. 

  - HƠnh đ ng trí tu  x y ra theo định h ớng lƠm phong phú thêm hiểu biết. (vd: T  

duy trong thực hi n chiến thuật) 

  - HƠnh đ ng giao tiếp trong ho t đ ng x y ra theo m c đích thiết lập mối quan h  

giữa ng i nƠy với ng i khác (vd: KỦ hi u xin bóng trong tấn công,…) 

  - Cử ch  gồm 2 thƠnh phần: cử đ ng vƠ điều phối: 

 + Cử đ ng lƠ những thao tác mang tính vận đ ng hoặc giao tiếp đ n lẻ (vd:Kỹ 

thuật động tác, yếu tố kỹ thuật trong TDTT) 

 + Điều phối lƠ yếu tố thƠnh phần c a ho t đ ng mang tính chất dự báo cử ch  

hƠnh đ ng, là giai đo n đầu cần thiết trong mọi ho t đ ng trí tu  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 ch  hƠnh đ ng đư qua đánh giá xét duy t c a xư h i về mặt Ủ 

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

  - Xử sự lƠ kỹ năng tổng h p những hƠnh vi trong quá trình thực hi n m c đích ho t 

đ ng, nó nói lên tính cách, kh  năng, khí chất c a m i ng i (vd: Tính quyết liệt trong 

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

*ăCơuăh iăth oălu n: 

1. Hi n t ng tơm lỦ lƠ gì? Cho ví d . Phơn lo i hi n t ng tơm lỦ. 

2. Phơn tích khái ni m tơm lỦ con ng i. 

*ăCơuăh iăônăt p:ă 

Ho t đ ng lƠ gì? Trình bƠy qui luật tơm lỦ c a ho t đ ng. 
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1.2. NH NGăV NăĐ ăCHUNGăC AăTỂMăLụăH CăTDTT 

  1.2.1.ăTơmălỦăh căTDTTălƠămônăkhoaăh cătơmălỦăchuyênăngƠnh 

   - TLH TDTT lƠ m t chuyên ngƠnh c a khoa học tơm lỦ chuyên nghiên cứu các 

qui luật hình thƠnh, biểu hi n vƠ điều khiển sự phát triển tơm lỦ trong những ho t đ ng 

vận đ ng. Nó bao gồm 2 phơn môn: 

  1.2.1.1.ăTơmălỦăh căGDTC 

   a.ăKháiăni m  

TLH GDTC lƠ m t lĩnh vực c a TLH TDTT vƠ tơm lỦ học giáo d c, chuyên 

nghiên cứu những qui luật hình thƠnh vƠ phát triển tơm lỦ trong những ho t đ ng tập 

luy n để hoƠn thi n thể chất con ng i (với những điều ki n đặc thù c a giáo d c). 

   b.ăĐ iăt ngănghiênăc u 

      - LƠ các qui luật biểu hi n tơm lỦ c a ng i tập vƠ ng i h ớng dẫn tập (lƠ ch  thể 

c a quá trình s  ph m GDTC) 

      - Nghiên cứu các đặc điểm tơm lỦ lo i hình rèn luy n thơn thể, các ph ng ti n 

ch  yếu để GDTC. 

   c.ăNhi măv ăc ăb n 

      - Phơn tích đặc điểm tơm lỦ c a lo i hình ho t đ ng giáo d c vƠ tự giáo d c, giáo 

d ỡng về thể chất con ng i. 

      - Nghiên cứu các biểu hi n tơm lỦ c a ng i tập vƠ ng i h ớng dẫn tập luy n, học 

tập trong quá trình GDTC. Trên c  s  đó, tìm hiểu các qui luật tác đ ng tơm lỦ để nơng 

cao tính tích cực c a ng i tập, cũng nh  phát huy năng lực s  ph m c a ng i giáo 

viên GDTC 

   d.ăN iădungănghiênăc u 

 * Những tri thức luận tơm lỦ c a ho t đ ng GDTC: 

      - Cấu trúc tơm lỦ c a hƠnh đ ng, thao tác vận đ ng vƠ c  s  tơm lỦ c a sự hình 

thƠnh kỹ năng kỹ x o trong vận đ ng. 

      - Những c  s  tơm lỦ c a công tác gi ng d y, giáo d c, huấn luy n thể chất. 
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      - Những qui luật tác đ ng tơm lỦ nhằm tích cực hóa ho t đ ng tập luy n c a ng i 

tập trong gi  học TDTT vƠ đặc điểm tơm lỦ c a giáo d c toƠn di n trong GDTC 

* Những yêu cầu về phẩm chất, năng lực c a giáo viên Thể d c: 

      - Cấu trúc tơm lỦ c a ho t đ ng s  ph m GDTC, những khó khăn tr  ng i c a lao 

đ ng s  ph m GDTC, trong quan h  giữa giáo viên  vƠ học sinh trong GDTC. 

      - Ph ng pháp nghiên cứu tơm sinh lỦ học sinh. 

 1.2.1.2. Tâm lỦăh căth ăthao 

   a.ăKháiăni m 

   Là lĩnh vực khoa học tơm lỦ chuyên ngƠnh, chuyên nghiên cứu các qui luật ho t đ ng 

tơm lỦ cá nhơn vận đ ng viên vƠ tập thể đ i thể thao trong điều ki n tập luy n vƠ thi 

đấu. 

   b.ăĐ iăt ngănghiênăc u 

      - Tơm lỦ học thể thao yêu cầu đặc thù tơm lỦ c a lo i hình ho t đ ng thể thao và 

các môn thể thao thi đấu. 

       - Nghiên cứu đặc điểm yếu tố môi tr ng ho t đ ng c a vận đ ng viên, nhóm, đ i 

thể thao, trên c  s  đó xơy dựng qui luật tác đ ng tơm lỦ nhằm nơng cao chất l ng 

hi u qu  công tác huấn luy n đƠo t o vận đ ng viên thể thao 

    c.ăNhi m v ăc ăb n 

   Là phân tích đặc điểm tơm lỦ c a lo i hình ho t đ ng c a từng môn thể thao (hi n đ i 

vƠ dơn t c), tìm kiếm những qui luật tác đ ng mang tính tơm lỦ, giáo d c xư h i, huấn 

luy n, nhằm nơng cao chất l ng hi u qu  ho t đ ng tập luy n vƠ chuẩn bị tơm lý thi 

đấu cho vận đ ng viên vƠ đ i thể thao. 

     d.ăN iădungănghiênăc u 

Gồm có 5 nhóm chính sau: 

    - Những tri thức về ho t đ ng thể thao. 

    - C  s  tơm lỦ c a ho t đ ng gi ng d y vƠ huấn luy n vận đ ng viên thể thao. 

    - Đặc điểm, yêu cầu nhơn cách c a vận đ ng viên, đ i, huấn luy n viên thể thao. 
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    - H  thống tơm lỦ chung, tơm lỦ chuyên môn, tơm lỦ thi đấu vƠ những yếu tố tơm lỦ 

đ m b o nhi m v  thi đấu c a vận đ ng viên. 

    - Nguyên tắc vƠ ph ng pháp trắc nghi m, chuẩn đoán, dự báo phát triển năng lực, 

tƠi năng thể thao vƠ ứng d ng nó trong tuyển chọn, xác định trình đ  thể thao. 

  1.2.2.ăPh ngăphápănghiênăc uăTLHăth ăthao 

      1.2.2.1.ăCácănguyênăt căchỉăđ oătơmălỦăho tăđ ngăTDTT 

   - Nguyên tắc tuơn th  c  chế ho t đ ng c a nưo b  (chức năng sinh học vƠ xư h i c a 

não) 

   - Nguyên tắc tuơn th  mối quan h  qua l i giữa nhận thức vƠ c m xúc. 

   - Nguyên tắc quyết định luận: ch  rõ những hi n t ng tơm lỦ x y ra trong ho t đ ng 

TDTT đều có nguyên nhơn c a nó. 

   - Nguyên tắc bi n chứng lịch sử. 

   - Nguyên tắc thống nhất giữa Ủ thức vƠ hƠnh đ ng, giữa lỦ luận vƠ thực ti n. 

   - Nguyên tắc khách quan 

     1.2.2.2.ăCácăph ngăpháp nghiênăc uătơmălỦăho tăđ ngăTDTT 

 a. Ph ng pháp quan sát 

 b. Ph ng pháp đƠm tho i 

 c. Ph ng pháp nghiên cứu s n phẩm ho t đ ng 

 d. Ph ng pháp An két 

 e. Ph ng pháp thực nghi m 

 f. Ph ng pháp sử d ng TEST (trắc nghi m tơm lỦ) 

 g. Ph ng pháp thống kê vƠ đo l ng 

   1.2.3.ăM iăliênăh ăc aăTLHăTDTTăv iăcácălĩnhăv cătơmălỦăkhác:ă(gi iăthi u) 

   1.2.4. Vaiă trò,ă nhi mă v  c aă TLHă TDTTă trongă đƠoă t oă nghi pă v ă s ă ph mă

GDTCăvƠăhu năluy năth ăthao 

    1.2.4.1.ăVaiătròăc aăTLHăTDTT 

   - TLH TDTT có vai trò quan trọng trong đƠo t o nghi p v  s  ph m GDTC, nó là 

m t b  phận lỦ luận nghi p v  s  ph m GDTC, huấn luy n thể thao, nh  đ c trang bị 
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kiến thức tơm lỦ học chuyên ngƠnh giáo viên, huấn luy n viên  TDTT sẽ biết lựa chọn 

n i dung ph ng pháp tổ chức ho t đ ng s  ph m đúng đắn vƠ có hi u qu . 

   - Khoa học tơm lỦ giúp cho giáo viên GDTC nắm đ c đặc điểm tơm lỦ c a học sinh, 

trên c  s  đó lựa chọn con đ ng tiếp cận học sinh m t cách h p lỦ. 

   - Đ ng viên đ c tính tích cực học tập, phát huy kh  năng sáng t o  ng i học, hình 

thƠnh  học sinh những tình c m đ o  đức, xơy dựng mối quan h  đồng c m thơn ái, 

chuẩn mực qua những ho t đ ng GDTC, đồng th i cho phép giáo viên điều ch nh 

ph ng pháp d y học theo đúng yêu cầu s  ph m trong GDTC 

   1.2.4.2.ăNhi măv ăc aăTLHăTDTT 

   - Góp phần hình thƠnh thế giới quan vƠ nhơn cách c a ng i giáo viên GDTC. 

   - Trang bị cho sinh viên h  thống kiến thức c  b n về ph ng pháp luận khoa học 

tơm lỦ học chuyên ngƠnh, về qui luật di n biến tơm lỦ, sự biến đổi các hi n t ng tơm 

lỦ, hình thƠnh phẩm chất năng lực tơm lỦ,… đ m b o ho t đ ng TDTT có hi u qu . 

   - Hình thành cho sinh viên những kỹ năng phơn tích, xử lỦ các tình huống s  ph m 

do nguyên nhơn tơm lỦ gơy ra trong gi ng d y vƠ huấn luy n thể thao. 

   - Góp phần hình thƠnh năng lực sáng t o nghề nghi p s  ph m GDTC. 

*ăCơuăh iăth oălu n: 

1. Vai trò, nhi m v  c a TLH TDTT trong đƠo t o nghi p v  s  ph m GDTC vƠ huấn 

luy n thể thao. 

2. Nhi m v  c a giáo sinh s  ph m GDTC trong vi c nghiên cứu học tập môn học 

TLH TDTT. 

*ăCơuăh iăônăt p: 

 Nêu khái ni m, nhi m v , n i dung nghiên cứu c a tơm lỦ học GDTC vƠ huấn luy n 

thể thao. 

1.3. NH NGăĐ CăĐI MăTỂMăLụăC A HO TăĐ NGăGIÁOăD CăTH ăCH T 

  1.3.1. Kháiăni măchungăv ărènăluy năs căkh e,ăhoƠnăthi năth ăch tăc aăh c sinh 

vƠăđ căđi mătơmălỦăc aănó 

    1.3.1.1.ăKháiăni m 
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   - Ho t đ ng giữ gìn, tăng c ng sức khỏe, hoàn thi n phát triển thể chất lƠ m t trong 

những ho t đ ng có liên quan trực tiếp th ng xuyên đến ho t đ ng sống: lao đ ng, 

học tập, sinh ho t,…c a con ng i. Có thể nói, nó lƠ ho t đ ng không thể thiếu đối với 

m i cá nhơn vƠ lƠ ph ng thức tồn t i vƠ phát triển c a xư h i. Chính trong m i ho t 

đ ng đó,  m i ng i sẽ hình thƠnh vƠ phát triển năng lực, tính cách , tình c m, nhận 

thức, Ủ chí, đ o đức,…c a mình. 

    - Ho t đ ng rèn luy n sức khỏe, thể chất còn bị chi phối b i các qui luật chuyên môn 

đặc thù c a nó. 

  Vậy: Ho t đ ng rèn luy n thơn thể, tăng c ng sức khỏe lƠ ho t đ ng nhằm 

hoƠn thi n, phát triển chất l ng ho t đ ng tơm lỦ, thể lực vƠ kỹ năng vận đ ng c a 

học sinh. 

    1.3.1.2.ăĐ c đi mătơmălỦăc aăho tăđ ngăGDTC 

    a.ăĐ căđi măchung 

   - GDTC lƠ m t quá trình giáo d c, đặc tr ng c a nó thể hi n  vi c gi ng d y các 

đ ng tác vƠ phát triển các tố chất thể lực. 

   - Nó bao gồm những đặc điểm sau: 

 . V ăđ iăt ngăthamăgia 

    Ho t đ ng GDTC mang tính quần chúng r ng rưi (trong đó học sinh, sinh viên 

chiếm số l ng lớn). Ng i tham gia vừa lƠ ch  thể vừa lƠ khách thể c a quá trình 

luy n tập. M c đích, đ ng c  tham gia c a ng i tập nh h ng trực tiếp đến chất 

l ng GDTC. 

 .ăV ăs năphẩmăc aăho tăđ ng 

    Ho t đ ng c a ng i tập lƠ h ớng đến vi c hoƠn thi n nhơn cách, phát triển hƠi hòa 

về thể chất vƠ tơm lỦ con ng i. Do đó, họ ch  yếu tập luy n phát triển toƠn di n, hoặc 

có lựa chọn theo hứng thú vƠ đặc điểm cá nhơn. N i dung bƠi tập thì đa d ng , ph ng 

pháp tập rất phong phú linh ho t, cho nên s n phẩm c a ho t đ ng GDTC lƠ hi u qu  

vi c thực hi n các nhi m v  c  b n nh  b o v  nơng cao sức khỏe, nhi m v  giáo d c, 

giáo d ỡng,... 
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 .ăV ătínhăch tătácăđ ngă 

    Các bƠi tập trong ho t đ ng GDTC rất đa d ng vƠ đ c sử d ng phù h p với từng 

đối t ng, lứa tuổi giới tính,…Trong quá trình luy n tập bao gi  cũng có sự kết h p 

chặc chẽ giữa ho t đ ng c  bắp vƠ t  duy căng thẳng về thể chất vƠ tơm lỦ. Vì thế, tác 

đ ng c a bƠi tập với c  thể rất lớn: thể chất phát triển toƠn di n, kh  năng lƠm vi c 

đ c nâng cao và t o nên cu c sống vui t i, lƠnh m nh. 

 .ăHo tăđ ngăGDTC vừa chứa đựng n i dung học tập rèn luy n l i vừa có yếu tố 

vui ch i gi i trí, cho nên luôn kích thích tính tích cực vận đ ng c a con ng i (nhất lƠ 

với học sinh, sinh viên). 

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

tâm lý, giáo d c học: 

   - Ho t đ ng GDTC có nh h ng tích cực đến vi c phát triển thể lực vƠ tơm lỦ con 

ng i: vì trong quá trình đó, các c  quan trong c  thể, các chức năng tơm lý (nhận 

thức, tình c m, lỦ trí, năng lực, tính cách, phẩm chất đ o đức,…) đều đ c huy đ ng 

vƠo vi c rèn luy n thể lực, hình thƠnh kỹ năng kỹ x o vận đ ng vƠ ng c l i, chính quá 

trình đó l i tác đ ng thúc đẩy sự phát triển hƠi hòa giữa thể chất vƠ tinh thần 

   - Ho t đ ng GDTC có giá trị giáo d c vƠ giáo d ỡng rất lớn, thể hi n  ch  vi c rèn 

luy n hình thƠnh kỹ năng kỹ x o vận đ ng, trang bị tri thức về văn hóa thể chất cần 

thiết, hình thƠnh phẩm chất đ o đức,…đ c ứng d ng thiết thực vƠo vi c b o v  nơng 

cao sức khỏe, học tập vui ch i, lao đ ng, sinh ho t,…c a ng i tập. 

   - Thỏa mưn đ c nhu cầu tập luy n, vui ch i gi i trí c a mọi ng i, nhất lƠ đối với 

thế h  trẻ, học sinh, sinh viên 

  b.ăĐ căđi mătơmălỦăc aăGDTCătrongătr ngătrungăh căc ăs  

   - Lứa tuổi học sinh trung học c  s  (11 đến 15 tuổi)  vƠo giai đo n phát triển m nh 

mẽ, nh ng mất cơn đối về nhiều mặt (mơu thuẩn n i tơm nhiều, vừa trẻ con vừa ng i 

lớn). 

   - Đặc điểm tiêu biểu liên quan đến ho t đ ng TDTT lƠ sự phát triển nhanh về hình 

thái chức năng c  thể, dẫn đến có những biến đổi trong hƠnh vi c a các em. 
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   - Trong  gi ng d y vƠ huấn luy n cần quan tơm đến những điểm sau: 

 + Do quá trình trao đổi chất di n ra m nh mẽ, tốc đ  phát triển thể lực tăng 

m nh, nhu cầu hiểu biết lớn, nên các em rất hiếu đ ng, sôi nổi, hăng hái, thích đua 

tranh, thể hi n sức nhanh m nh (trong các ho t đ ng TDTT), nh ng năng lực nhận 

thức h n chế nên d  phát sinh những hƠnh đ ng thiếu kiềm chế. 

 + H  thống c  quan c a c  thể phát triển ch a cơn đối, năng lực điều khiển các 

hƠnh vi c a trung khu thần kinh còn h n chế, vì thế đ ng tác thực hi n còn v ng về, 

hay m t mỏi chóng mặt, thiếu tự tin vƠ mau chán n n. 

 + Nh  t  duy phát triển, các em có thể tiếp thu nhanh các kỹ năng vận đ ng 

t ng đối phức t p. Điều quan trọng lƠ ph i hình thƠnh  các em biểu t ng vận đ ng 

chính xác (nếu sai l ch thì kỹ năng vận đ ng đ c c ng cố khó sửa). Vì thế, muốn phát 

triển tính Ủ thức cho các em khi luy n tập, cần t o ra những biểu t ng rõ nét, đúng qui 

cách về bƠi tập đ ng tác đó, d y cho các em biết phơn tích chính xác hƠnh đ ng c a 

mình, đồng th i có thể sử d ng m t số th  thuật s  ph m  sau: 

      . Mô t  đ c đ ng tác đang thực hi n. 

      . Vừa lặp l i, vừa gi i thích kỹ thuật c  b n c a đ ng tác. 

      . T o điều ki n, nhận xét đánh giá lẫn nhau khi thực hi n đ ng tác. 

      . Thay đổi ph ng pháp tập với yêu cầu ngƠy càng cao. 

  Những th  thuật trên đơy, cần đ c vận d ng có khoa học, h  thống, nhằm giúp 

các em tích cực t  duy, tăng hứng thú tập luy n vƠ xơy dựng thái đ  nghiêm túc trong 

luy n tập. 

 + M t đặc điểm khác lƠ  lứa tuổi nƠy lƠ các em th ng đánh giá quá cao kh  

năng, sức lực c a mình khi thực hi n đ ng tác, cho nên kết qu  lƠ  mau chóng m t mỏi, 

Ủ chí gi m sút, đôi khi còn dẫn đến chấn th ng. Do đó, giáo viên thể d c cần chú Ủ 

h ớng dẫn các em biết tự xác định năng lực vận đ ng, tự theo dõi sức khỏe,… để đ m 

b o luy n tập có hi u qu  

  1.3.2.ăNh ngăyêuăc uătơmălỦăc aăho tăđ ngăs ăph mătrongălĩnhăv căGDTC 

    1.3.2.1.ăĐ căđi măchungăv ăho tăđ ngăs ăph mătrongăGDTC 
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   - Ho t đ ng GDTC thực chất lƠ quá trình d y học, huấn luy n (trong đó thầy giáo 

ho t đ ng gi ng d y, học sinh ho t đ ng học tập rèn luy n). Đó lƠ m t thể thống nhất 

bao gồm nhiều thƠnh tố nh : Xác lập m c đích, nhi m v , sử d ng ph ng ti n, 

ph ng pháp gi ng d y, điều tra, đánh gía kết qu  GDTC học sinh. 

   - M c đích c a ho t đ ng s  ph m trong lĩnh vực GDTC lƠ: 

 . Trang bị cho học sinh những tri thức kỹ năng vận đ ng liên quan đến vi c b o 

v  sức khỏe vƠ hoƠn thi n thể chất. 

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

đ ng thể lực vƠ nhơn cách c a học sinh trong quá trình GDTC. 

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

     1.3.2.2.ăNh ngăyêuăc uătơmălỦăđ iăv iăGVăvƠăh căsinh trong quá trình GDTC 

      a.ăĐ iăv iăgiáoăviên 

   - Đặc điểm ho t đ ng s  ph m GDTC c a giáo viên lƠ sự liên t c gi i quyết các 

nhi m v   GDTC, thị ph m h ớng dẫn học sinh tập luy n, t  duy chuẩn xác về những 

tình huống s  ph m n y sinh để kiến lập vƠ lựa chọn gi i pháp h p lỦ nhằm đ t m c 

đích GDTC. 

   - Do vậy, yêu cầu quan trọng c a giáo viên GDTC lƠ th ng xuyên thay đổi tình 

huống gi ng d y, giáo d c, nhằm lôi cuốn sự chú Ủ để xơy dựng mối quan h  c a học 

sinh với nhi m v  tập luy n, xơy dựng quan h  giữa thầy vƠ trò, giữa học sinh với học 

sinh, dẫn đến thực thi nhi m v  s  ph m có kết qu  (đơy lƠ năng lực s  ph m c a giáo  

viên GDTC). 

   - Để GDTC đ t hi u qu  cần tuơn th  các nguyên lỦ: 

 Thống nhất giữa ho t đ ng tơm lỦ vƠ ho t đ ng thể lực, nắm vững đặc điểm tâm 

sinh lỦ lứa tuổi, giáo d c cá bi t, chuyên sơu hóa,… Do đó, ng i giáo viên GDTC cần 

biết lập ch ng trình, kế ho ch ho t đ ng gi ng d y, kiểm tra kết qu , xử lỦ thông tin 

ng c từ phía học sinh, để điều ch nh ho t đ ng s  ph m c a mình 

    *ăHo tăđ ngăs ăph m c aăgiáoăviênăGDTCăđ căth căhi năquaăcácăgiaiăđo n 

   +ăGiaiăđo năchuẩnăb  (lập kế ho ch) 



 20 

      Bao gồm xác định m c đích, nhi m v , n i dung, ph ng pháp gi ng d y. Đặc bi t, 

ph i dự báo các tình huống s  ph m vƠ đề ra những bi n pháp xử lỦ nhằm đ m b o 

ho t đ ng có hi u qu , tránh đ c tr ng thái tơm lỦ căng thẳng khi có tình huống khó 

khăn x y ra. 

    + Giai đo năth căthiăk ăho ch 

       Đơy lƠ giai đo n c  b n c a ho t đ ng s  ph m nhằm biến các dự kiến thƠnh hi n 

thực. Đó lƠ các ho t đ ng: điều khiển tập luy n, kiểm tra nhắc nh  ho t đ ng học tập 

c a học sinh, tự điều ch nh tơm lỦ để khắc ph c tr  ng i do các tình huống s  ph m 

gơy nên, điều ch nh uốn nắn gi  học đi đúng nhi m v  đề ra. 

       Cần l u Ủ,  giai đo n nƠy ng i giáo viên ph i tr i qua nhiều tr ng thái tơm lỦ 

căng thẳng (không hƠi lòng với kết qu  học tập c a học sinh, điều ki n gi ng d y, sơn 

bưi , d ng c  kém chất l ng) 

     +ăGiaiăđo năđánhăgiáătổngăk tăđi uăchỉnh 

 Giai đo n nƠy yêu cầu giáo viên ph i biết phơn tích sơu các di n biến, yếu tố chi 

phối kết qu  tiếp thu c a học sinh, hi u qu  gi  học GDTC vƠ biết đ a ra bi n pháp 

điều ch nh l ng vận đ ng h p lỦ, hình thức tổ chức buổi tập, để khắc ph c sai sót đư 

x y ra, tìm ra nguyên nhơn thƠnh công hay không thƠnh công c a kế ho ch ho t đ ng. 

 * Tóm l i: Ho t đ ng s  ph m c a giáo viên GDTC đòi hỏi ph i có kh  năng t  

duy s  ph m đúng đắn, biết tìm ra những gi i pháp xử lỦ tình huống h p lỦ, có Ủ thức 

điều hƠnh qu n lỦ chặc chẽ quá trình ho t đ ng. 

  b.ăYêuăc uătơmălỦăv iăh căsinh trong ho tăđ ngărènăluy năth ăch t 

   - Học sinh lƠ ch  thể c a gi  học thể d c, họ ph i nhận thức đúng vai trò Ủ nghĩa c a 

tính tích cực vận đ ng, t  duy, trong tiếp thu kiến thức bƠi tập, tập trung chú Ủ, n  lực 

v t khó,… nhằm đ t kết qu  tốt trong vi c thực hi n nhi m v  rèn luy n học tập, t o 

đ c năng lực ho t đ ng thể lực vƠ tơm lỦ  mức cao nhất. 

 c.ăM tăs ăyêuăc uătrongăth căhi năcácănhi măv ăs ăph m 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 vi c nơng cao ho t tính c a quá trình tơm lỦ tham gia vƠo các đ ng 

tác vƠ bƠi tập thể chất. 

   - Trong gi ng d y TDTT, cần sử d ng r ng rưi các bi n pháp tơm lỦ (kích thích sự n  

lực Ủ chí, giúp học sinh b c l  kh  năng vƠ thực hi n bƠi tập có hi u qu ). 

   - Hình thƠnh  ng i tập tính hứng thú, tính tích cực trong tập luy n m t cách sơu sắc 

vƠ bền vững. 

   - Bồi d ỡng cho học sinh tri thức thẩm mỹ, đ o đức tác phong, lối sống,.. b i đó lƠ 

những yếu tố chi phối đến hi u qu  GDTC. 

   - B o đ m giữa ho t đ ng gi ng d y c a giáo viên vƠ ho t đ ng học tập c a học sinh 

  1.3.3.ăC ăs ătơmălỦăh căc aăho tăđ ngăGDTCăh căsinh 

  1.3.3.1. Kháiăni măv ăho tăđ ngăgiáoăd c 

   - Giáo d c lƠ h  thống các gi i pháp chuyên môn đ c dùng trong quá trình tác đ ng 

s  ph m, nhằm hình thƠnh  học sinh nhơn cách phát triển toƠn di n. 

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

đ ng s  ph m c a nhƠ giáo d c vƠ ho t đ ng c a ng i đ c giáo d c.  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. 

   - Ho t đ ng giáo d c đòi hỏi ng i giáo viên ph i tuơn th  các nguyên tắc nhất định 

nh : Giáo d c gắn liền với lao đ ng, cu c sống, giáo d c trong tập thể vƠ bằng tập thể, 

tôn trọng nhơn cách vƠ yêu cầu h p lỦ c a học sinh, giáo d c cá bi t vƠ đ m b o tính 

h  thống, th ng xuyên  

  1.3.3.2.ăC ăs ă tơmălỦăh c c aăquáătrìnhăgiáoăăd c,ăhu năluy năphátătri năcácăt ă

ch tăth ăl căchoăh căsinh 

    a. Khái ni m 

   - Giáo d c, huấn luy n thể lực lƠ m t quá trình s  ph m nhằm hoƠn thi n phát triển 

tố chất thể lực: nhanh, m nh, bền, khéo léo,...cho học sinh. 
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   - Giáo d c tố chất thể lực cho học sinh không ch  liên quan đến vi c nơng cao chất 

l ng ho t đ ng c  bắp mƠ còn liên quan đến vi c hoƠn thi n các quá trình, thu c tính, 

tr ng thái tơm lỦ, có liên quan đến sự n  lực thể lực, kh  năng điều tiết h p lỦ khi sử 

d ng thể lực c a học sinh trong thực hi n nhũng l ng vận đ ng cần thiết ph c v  cho 

rèn luy n sức khỏe vƠ ho t đ ng thể thao. 

  b.ăĐ căđi mătơmălỦăc aăho tăđ ngăgiáoăd cănhằmăphátătri năt ăch tăth ăl căc aă

h căsinh 

   - GDTC lƠ m t mặt c a giáo d c nhân cách toƠn di n, nên có những đặc điểm mang  

tính đặc thù. 

   - Nhi m v  c a giáo d c các tố chất thể lực cho học sinh là: 

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

      . Huấn luy n phát triển các tố chất thể lực c  thể. 

      . Trang bị những ph ng pháp tập luy n cho học sinh tự tập trong cu c sống 

th ng ngƠy. 

    - Về mặt nhận thức: 

      . Ph i lƠm cho học sinh rõ b n chất thể lực c a con ngu i biểu hi n  những tố 

chất: nhanh, m nh, bền, khéo léo trong hƠnh đ ng.  

      . Xơy dựng biểu t ng đúng đắn về cấu trúc thƠnh phần c a m i tố chất thể lực. 

    - Về mặt thực hƠnh: 

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

chất có định h ớng giáo d c phát triển chung vƠ thể lực chuyên bi t 

   - Giáo d c phát triển toƠn di n các tố chất thể lực (sức bền là tố chất cơ s ) cần ph i 

có sự n  lực thể lực vƠ n  lực tơm lỦ cao; sự tiếp thu tri thức vận đ ng c a học sinh 

cũng có những đặc điểm tơm lỦ chuyên môn c a nó. Vì thế, giáo viên cần tuơn th  các 

nguyên tắc giáo d c, huấn luy n trong lĩnh vực ho t đ ng nƠy để khỏi gơy nguy h i 

cho sức khỏe học sinh. 

    - Để cho quá trình giáo d c phát triển các tố chất thể lực có hi u qu  trong ho t đ ng 

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

      . Tập trung tập luy n kỹ các yếu tố thƠnh phần. 

      . Dùng các bi n pháp tác đ ng tơm lỦ để n  lực tối đa khi thể hi n các tố chất thể 

lực. 

      .Tăng c ng các yếu tố bổ tr  cần thiết khi ho t đ ng thể lực trong từng lĩnh vực 

vận đ ng c  thể 

   c.ăĐ căđi mătơmălỦăc aăcácăt ăch tăth ăl căvƠăph ngăphápăgiáoăd c 

   T ăch tănhanh 

   + LƠ kh  năng hoƠn thƠnh m t ho t đ ng vận đ ng trong kho ng th i gian ngắn  nhất 

trong điều ki n đ c qui định 

   + Tố chất nhanh biểu hi n  3 yếu tố thƠnh phần sau: 

 . Th i gian tr  l i kích thích ngắn nhất. 

 . Tốc đ  thực  hi n các yếu lĩnh đ ng tác nhanh. 

 . Tần số đ ng tác cao. 

         đơy lƠ đối t ng nhận thức về sức nhanh c a con ngu i. 

    + Để giáo d c phát triển tố chất nhanh cần bồi d ỡng cho học sinh những vấn đề 

sau: 

 - Ph n x  vận đ ng nhanh. 

 - Tri giác về nhịp đ  biểu hi n hƠnh vi vận đ ng (chuyển yếu lĩnh đ ng tác kịp 

th i vƠ theo yêu cầu th i gian nhất định) 

 - C m giác nhịp đi u m t cách liên t c.  

- Bồi d ỡng năng lực tri giác chuyên môn c a sức nhanh nh : c m giác tốc đ  

nhịp đi u, th i gian tthực hi n đ ng tác trong bƠi tập sức nhanh, qua đó hình thƠnh kh  

năng điều khiển ho t đ ng theo yêu cầu tốc đ . 

    + Th i kỳ nh y c m để phát triển sức nhanh:     nam từ 14 – 16 tuổi 

                  nữ từ 11 - 14 tuổi 

   T ăch tăm nh 
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     + LƠ kh  năng thực hi n m t ho t đ ng vận đ ng với những mức đ  n  lực c ng 

đ  căng c  khác nhau. Đơy lƠ tố chất th ng đ c thể hi n khi  thực hi n những đ ng 

tác đòi hỏi có sự n  lực c  bắp nhất định.  

         + Trong ho t đ ng TDTT tố chất m nh biểu hi n đa d ng, ph  thu c vƠo tính 

chất vƠ yêu cầu sức m nh c a lo i hình ho t đ ng vận đ ng. 

 Theo quan điểm tơm lỦ học thì sức m nh có 2 lo i: 

     - Sức m nh co c  đ ng (ho t đ ng đ ng) 

      - Sức m nh co c  tĩnh (ho t đ ng tĩnh) 

    + Đặc tính tơm lỦ c a tố chất m nh thể hi n  kh  năng điều tiết n  lực c  bắp khác 

nhau nh : n  lực tối đa, tối thiểu, định h ớng phơn bi t, phơn phối sức m nh đồng đều 

hay b t phát. 

Có thể nói, kh  năng điều khiển, điều tiết, n  lực c  bắp chính lƠ đối t ng nhận 

thức c a tố chất sức m nh trong ho t đ ng TDTT. 

     + Khi giáo d c phát triển tố chất sức m nh cho học sinh, cần chú Ủ:    

   - Bồi d ỡng tính tích cực biểu hi n sức m nh tối đa c a b n thơn, để b o đ m yêu 

cầu tập luy n. 

   - Giáo d c phát triển sức m nh cần ph i tiến hƠnh song song với giáo d c đ ng c  

thái đ , tình c m, sự kiên trì, Ủ chí dũng c m tự tin, sự đam mê công vi c nặng nề,… 

những phẩm chất tơm lỦ đó đ m b o cho vi c điều khiển n  lực c  bắp trong điều ki n 

căng thẳng tơm lỦ đ t hi u qu  cao. 

    * Lứa tuổi nh y c m phát triển sức m nh: Nam từ 8 – 14 tuổi; Nữ từ 13 – 17 tuổi. 

  T ăch tăb n 

   + LƠ kh  năng hoƠn thƠnh m t ho t đ ng vận đ ng không bị suy gi m hi u qu  trong 

điều ki n đ c qui định. 

   + Tố chất bền đ c xác định lƠ tố chất thể lực c  s  c a thể lực con ng i, nó ch  có 

thể phát triển đ c nh  luy n tập những bƠi tập thể chất gơy tiêu hao sức lực lớn, để 

t o ra c m giác m t mỏi (xúc c m đuối sức). 
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    Vì thế, đối t ng nhận thức c a tố chất sức bền lƠ : xúc c m đuối sức, m t mỏi 

vƠ cách khắc ph c chúng. 

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

   . Ph i lựa chọn h  thống bƠi tập có tác đ ng gơy m t mỏi  mức đ  vừa sức vƠ tố 

chức thực hi n theo yêu cầu c ng đ , khối l ng, th i gian nghĩ giữa qu ng h p lỦ để 

gơy m t mỏi vƠ hồi ph c v t mức. 

   . Xơy dựng mối quan h  tơm lỦ thích nghi với hoƠn c nh luy n tập phát triển sức bền 

cho học sinh. 

   . Trang bị tri thức vƠ kỹ năng điều ch nh tr ng thái xúc c m m t mỏi vƠ bi n pháp 

ngh  ng i tích cực cho học sinh. 

   . C i tiến ph ng pháp luy n tập sức bền để nơng cao hứng thú trong luy n tập. 

   . Lứa tuổi nh y c m c a phát triển sức bền:  

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

   T ăch tăkhéoăléoă(ph iăh păv năđ ng) 

   - Là kh  năng tiếp thu nhanh kỹ năng vận đ ng những đ ng tác mới vƠ năng lực 

chuyển hóa ho t đ ng phù h p với tình huống đư thay đổi. 

   - Đối t ng ph n ánh c a tố chất khéo léo là sự chuẩn hóa về các tham số th i gian, 

không gian vƠ dùng sức trong quá trình thực hi n ho t đ ng vận đ ng. 

   - Về mặt tơm lỦ yêu cầu biểu hi n c a tố chất khéo léo trong vận đ ng thể lực lƠ c m 

giác vƠ biểu t ng chính xác về định l ng dùng sức, nhịp đ , nhịp đi u đ ng tác biên 

đ  ph ng h ớng chuyển đ ng c a đ ng tác.   

VD: Trong thể d c d ng c  lƠ biểu hi n  năng lực tái t o chính xác các dấu hi u trong 

kỹ thuật đ ng tác về không gian, th i gian. 

  Trong các môn võ vật, bóng lƠ biểu hi n kh  năng tái t o dấu hi u đ ng tác 

trong xử lỦ. 

   - Khi giáo d c phát triển tố chất khéo léo cần chú Ủ vận d ng các gi i pháp tơm lỦ 

sau: 
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   . Tập trung giáo d c bồi d ỡng kh  năng phối h p đ ng tác nhanh thuần th c cho học 

sinh. 

   . Giáo d c kh  năng thay đổi chuyển h ớng đ ng tác phù h p với tình huống vận 

đ ng luôn thay đổi. 

   . Huấn luy n nơng cao ho t tính c a quá trình c m giác không gian, th i gian, sự n  

lực c  bắp khi thực hi n bƠi tập. 

   . Luy n tập kỹ năng th  lỏng c , kh  năng thăng bằng khi vận đ ng vì nó cần thiết 

khi phối h p vận đ ng. 

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

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

*ăCơuăh iăth oălu n: 

1. Đặc điểm chung về tơm lỦ trong  GDTC. 

2. Ho t đ ng s  ph m c a giáo viên GDTC đ c thực hi n qua các giai đo n nƠo? 

*ăCơuăh iăônăt p: 

1. Đặc điểm tơm lỦ c a GDTC trong tr ng trung học c  s . 

2. Phơn tích đặc điểm tơm lỦ tố chất sức nhanh, sức m nh, sức bền, khéo léo (phối h p 

vận đ ng) vƠ ph ng pháp giáo d c. 

 
1.4. Đ CăĐI MăTỂMăLụăC AăHO TăĐ NGăTH ăTHAO 

   1.4.1.ăKháiăni măchungăvƠăđ căđi mătơmălỦăc aăho tăđ ngăth  thao 

   1.4.1.1.ăKháiăni m 

   - Ho t đ ng Thể thao lƠ lo i hình ho t đ ng đặc thù có tính sáng t o c a con ng i, 

nhằm thỏa mưn nhu cầu, s  thích cá nhơn vƠ h ớng tới sự xuất sắc về thƠnh tích kỷ l c 

thể thao c a b n thơn vƠ đất n ớc. 

   - Ho t đ ng thể thao lƠ m t tập h p các ph ng pháp vƠ th  pháp nhằm gi i quyết 

các nhi m v  c  thể c a hƠnh đ ng. 

   1.4.1.2.ăĐ c đi mătơmălỦăho tăđ ngăth ăthao 

    - Trong ho t đ ng thể thao, vận đ ng viên vừa lƠ đối t ng, vừa lƠ ch  thể c a ho t 

đ ng. 
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      * Tính đối t ng thể hi n  ch : 

    Trong ho t đ ng thể thao, vận đ ng viên chịu tác đ ng điều khiển c a huấn luy n 

viên, đồng th i họ tác đ ng lên chính c  thể mình khi thực hi n bƠi tập 

      * Tính ch  thể biểu hi n  ch : 

   Vận đ ng viên lƠ ng i trực tiếp thực hi n các bƠi tập thể chất m t cách tích cực tự 

giác và hiểu rõ m c đích, Ủ nghĩa các ho t đ ng c a mình. 

   - Ho t đ ng thể thao thể hi n tính tích cực vận đ ng c  thể m t cách có ý thức, có tổ 

chức, có tính chuyên bi t cao. Nó đòi hỏi sự hoƠn thi n tinh tế trong cấu trúc ho t đ ng 

nh  kỹ, chiến thuật, thể chất, tơm lỦ. Đặc bi t, lƠ yêu cầu cao về sự hoƠn thi n kh  

năng điều khiển vận đ ng, n  lực thể lực trong điều ki n vƠ hoƠn c nh thực hi n căng 

thẳng (thể hi n trong qúa trình gi i quyết thông tin, tập trung, chú Ủ, hành vi, ý chí và 

sự khắc ph c tr ng thái c m xúc xấu,… để đ t hi u xuất ho t đ ng cao) 

   - Nền t ng c a ho t đ ng thể thao lƠ thi đấu, đua tƠi quyết li t để giƠnh chiến thắng 

(thi đấu lƠ b n chất c a ho t đ ng thể thao) 

   - M c đích c a ho t đ ng thể thao lƠ đ t đ c thƠnh tích tối đa bằng cách sử d ng 

l ng vận đ ng thể chất tăng dần. 

   - Ho t đ ng thể thao thu c lo i hình sáng t o (trong n i dung ph ng pháp tập luy n, 

cách tổ chức qu n lỦ đƠo t o huấn luy n vận đ ng viên, nghiên cứu tối u hóa các qui 

luật vận đ ng) 

   - Ho t đ ng thể thao gơy xúc c m mưnh li t với tơm lỦ con ng i 

   - Ho t đ ng thể thao đòi hỏi sự hứng thú vƠ đ ng c  ho t đ ng bền vững lơu dƠi. 

   - S n phẩm c a ho t đ ng thể thao lƠ thƠnh tích vƠ kỷ l c thể thao cao, ngoài ra còn 

có những hi u qu  về mặt sức khỏe, tri thức, xư h i, tơm lỦ vƠ sự phát triển hƠi hòa con 

ng i. 

   - Ho t đ ng thể thao có tính nhơn văn cao c , t  t ng trong sáng, giá trị văn hóa 

cao: đoƠn kết, trung thực, cao th ng, hữu nghị, tự do, tiến b , sáng t o… 

1.4.2.ăM căđích,ăđ ngăc ,ăch cănĕngăxưăh iăc aăho tăđ ngăth ăthao 
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1.4.2.1.ăM căđíchăc aăho tăđ ngăth ăthao lƠ giúp c  thể phát triển cơn đối hƠi hòa 

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

di n. 

1.4.2.2.ăCh cănĕngăxưăh iăc aăho tăđ ng 

Có 6 chức năng: 

   - Chức năng giáo d c hoƠn thi n con ngu i phát triển toƠn di n về thể chất vƠ nhơn 

cách để xơy dựng vƠ b o v  tố quốc. 

   - Chức năng giao tiếp, đua tƠi c a những ng i yêu thể thao. 

   - Chức năng phát triển văn hóa thể chất con ng i (lƠ m t b  phận văn hóa xư h i 

quan trọng) 

   - Chức năng vui ch i gi i trí lƠnh m nh 

   - Chức năng giao l u quốc tế, h i nhập thế giới 

   - Chức năng kinh tế (chuyên ngh p hóa m t số môn thể thao) 

   1.4.2.3. Đ ngăc ăc aăho tăđ ngăth ăthao 

   a.ăĐ cătínhăchung 

   - Đ ng c  lƠ lo i đ ng lực n i tơm thúc đẩy hƠnh đ ng c a con ng i, nhằm thỏa 

mưn nhu cầu nhất định. 

   - Nếu nhu cầu lƠ b n chất c a mọi nguồn gốc ho t đ ng c a con ng i, thì đ ng c  lƠ 

sự thể hi n c  thể b n chất đó. 

   - Khi có nhu cầu, trong c  thể xuất hi n m t tr ng thái tơm lỦ căng thẳng đặc bi t vƠ 

kích thích hình thƠnh lòng ham muốn, dẫn đến lòng ham muốn thúc đẩy hƠnh đ ng c  

thể. 

   - Khi đ ng c  đư đ c xác định thì con ng i sẽ hƠnh đ ng với thái đ  tích cực ch  

đ ng, hứng thú, tập trung chú Ủ cao, dẫn đến ho t đ ng đ t hi u qu  cao. 

 * Với Ủ nghĩa đó, đ ng c  trong ho t đ ng thể thao lƠ m t sức m nh tơm lỦ kích 

thích thúc đẩy tích cực tập luy n thi đấu  vận đ ng viên nhằm đ t thƠnh tích cao vƠ 

hình thƠnh phát triển nhơn cách. Đ ng c  bao gi  cũng t ng ứng với m c đích hƠnh 
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đ ng, nh ng giữa chúng ph i có sự phơn bi t: M c đích xác định cái ph i v n tới, còn 

đ ng c  gi i thích t i sao ng i ta muốn thực hi n đ c 

   b.ăCácănhómăđ ngăc ăho tăđ ngăTTă 

Gồm có 2 nhóm 

 + Nhóm đ ng c  trực tiếp 

 + Nhóm đ ng c  gián tiếp 

    * Đ ng c  trực tiếp c a ho t đông thể thao lƠ những t  t ng tình c m xuất hi n   

vận đ ng viên có liên quan trực tiếp đến ho t đ ng thể thao, thúc đẩy họ tích cực luy n 

tập. 

 - Các đ ng c  trực tiếp c a ho t đ ng thể thao bao gồm: 

   . Do c m giác thỏa mưn mƠ vận đ ng viên c m thấy, khi trực tiếp thực hi n các đ ng 

tác thể thao. 

   . Do rung c m tr ớc vẻ đẹp, tính khéo léo c a đ ng tác thể thao. 

   . Do muốn thể hi n lòng dũng c m khi thực hi n các bƠi tập khó. 

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

    * Đ ng c  gián tiếp c a ho t đ ng thể thao lƠ những t  t ng tình c m xuất hi n  

vận đ ng viên, do yếu tố bên ngoƠi thúc đẩy vận đ ng viên  tích cực ho t đ ng thể 

thao. 

  - Các đ ng c  gián tiếp c a ho t đ ng thể thao bao gồm: 

     . Do nhận thức đ c tác d ng c a ho t đ ng thể thao với sức khỏe 

     . Muốn đ t đ c hi u qu  cao trong các ho t đ ng xư h i khác. 

     . Do nghĩa v   ph i tập luy n (các gi  học thể d c đ c qui định theo ch ng trình) 

     . Do nhận thức tầm quan trọng vƠ Ủ nghĩa xư h i c a ho t đ ng thể thao 

   1.4.3.ăC uătrúcătơmălỦăc aăho tăđ ngăth ăthao 

   - Ho t đ ng thể thao theo nghĩa r ng lƠ toƠn b  quá trình tập luy n vƠ thi đấu thể 

thao, đ c thực hi n theo chu kỳ, có h  thống vƠ trong th i gian dƠi. 

   - Đ n vị cấu trúc c a ho t đ ng lƠ tập luy n, chế đ  tập, ngh  ng i, hồi ph c. 
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   - ThƠnh phần quan trọng c a cấu trúc tơm lỦ ho t đ ng thể thao lƠ: M c đích, nhi m 

v  c  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 l i: Ho t đ ng thể thao không ch  lƠ tổng số các đ ng tác, hƠnh đ ng 

ph n x  vận đ ng, mƠ còn lƠ kết qu  c a vi c gi i quyết các nhi m v  vận đ ng, lƠ s n 

phẩm c   thể về sự n  lực Ủ chí c a vận đ ng viên. Vì thế, cấu trúc tơm lỦ c a ho t 

đ ng thể thao bao gồm các kết qu  ho t đ ng c a vận đ ng viên. 

 1.4.4.ăĐ căđi mătơmălỦăc aăho tăđ ngăt păluy năth ăthao 

   - Ho t đ ng tập luy n thể thao lƠ quá trình thực thi h  thống GDTC kết h p với các 

bi n pháp rèn luy n thơn thể vƠ nhơn cách khác nhau, nhằm t o điều ki n tốt nhất để 

hoƠn thƠnh nhi m v  vận đ ng trong thi đấu thể thao có kết qu . 

   - M c đích c a ho t đ ng tập luy n thể thao rất đa d ng: 

 . Nhằm hoƠn thi n 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 ch nh ổn định tơm lỦ 

thi đấu trong thể thao. 

     * Qua ph ng pháp phơn tích kết qu  ho t đ ng, ng i ta đ a ra những đặc điểm 

tơm lỦ c a ho t đ ng tập luy n thể thao sau đơy: 

  . Ho t đ ng tập luy n thể thao có tính chất c a ho t đ ng rèn luy n thể lực, Ủ chí để 

có tr ng thái sung sức thi đấu thể thao. 

    . M c đích, nhi m v  tập luy n thể thao c a vận đ ng viên lƠ học tập rèn luy n nhơn 

cách vƠ phát triển tƠi năng thể thao c a cá nhơn vƠ đ i thể thao. 

    . Ho t đ ng tập luy n thể thao luôn h ớng tới sự hoƠn thi n các quá trình tâm lý và 

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

    . Ho t đ ng tập luy n thể thao di n ra trong điều ki n luôn có sự n  lực thể lực vƠ n  

lực tơm lỦ, sự dồn ép thích nghi c a c  thể với l ng vận đ ng lớn. 

    . Ch  thể c a quá trình tập luy n lƠ vận đ ng viên với ph ng chơm luôn cố gắng 

v t lên kh  năng c a b n thơn. 

    . Trong tập luy n thể thao, vận đ ng viên ph i đáp ứng yêu cầu cao về kỷ luật tập 

luy n, chế đ  sinh ho t, dinh d ỡng, lối sống, ngh  ng i.. 

    . Không gian giao tiếp xư h i c a ho t đ ng tập luy n thể thao bị giới h n (ch  yếu 

tiếp xúc với huấn luy n viên, đồng đ i) 

    . Luôn gơy nên sự căng thẳng tơm lỦ (STRESS) th ng trực do ph i lo lắng về 

thƠnh tích, về thực hi n bƠi tập, khối l ng vận đ ng, suy nghĩ về t ng lai sau nƠy. Vì 

thế, cần có sự điều ch nh tốt để khỏi nh h ng đến kết qu  tập luy n. 

*ăCơuăh iăth oălu n: 

1. Đặc điểm tơm lỦ c a ho t đ ng thể thao. 

2. Cấu trúc tơm lỦ c a ho t đ ng thể thao. 

*ăCơuăh iăônăt p: 

Đ ng c  trong ho t đ ng thể thao lƠ gì? Nêu các nhóm đ ng c  trong ho t đ ng TDTT. 
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Ch ngă2.ăC ăS ăTỂMăLụăH CăTRONGăGIÁOăD CăTH ăCH T 

2.1. C UăTRÚCăTỂMăLụăC AăĐ NGăTÁCăV NăĐ NGăTH ăL C 

   2.1.1.ăKháiăni măchungăv ăbƠiăt păth ăch tă(BTTC) 

   - BTTC lƠ các hƠnh vi vận đ ng qua các ho t đ ng TDTT đ c tổ chức t ng ứng 

với các qui luật c a GDTC. 

   - Dấu hi u nổi bật c a BTTC lƠ sự t ng ứng giữa hình thức vƠ n i dung vận đ ng 

trong GDTC với các qui luật tiến hƠnh vi c giáo d c đó. 

   - BTTC hình thƠnh nhằm m c đích thỏa mưn nhu cầu vận đ ng rèn luy n sức khỏe 

vƠ phát triển năng lực thể chất c a con ng i. 

   - BTTC rất phong phú vƠ đa d ng, đặc điểm c a chúng lƠ tính chuyên môn hóa cao, 

nhằm gi i quyết các nhi m v  GDTC vƠ thi đấu thể thao. Mặt khác, nó còn thúc đẩy 

vi c hoƠn thi n các phẩm chất đ o đức, Ủ chí con ng i. 

          * Do đó, BTTC lƠ ph ng ti n c  b n để thực hi n vƠ nghiên cứu TLH TDTT, 

nhằm đ a ra những ph ng pháp h p lỦ để gi ng d y vƠ huấn luy n, tổ chức thi đấu 

thể thao 

  2.1.2.ăĐ c đi m,ăc uătrúcătơmălỦăc aăBTTC 

  - Đặc điểm tơm lỦ c a BTTC  đ c dựa trên c  s  nghiên cứu đặc điểm chung về cấu 

trúc ho t đ ng TDTT,  từng môn c  thể, n i dung vƠ nhi m v  GDTC c  thể. 

   - Để sử d ng h p lỦ, hi u qu  các BTTC ph i xem xét cấu trúc hình thức vƠ n i dung 

c a nó: 

 + N i dung c a các BTTC bao gồm các cử đ ng t o nên nó vƠ các quá trình tâm 

sinh lỦ di n ra khi c  thể thể hi n các bƠi tập. 

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

có thể quan sát vƠ đặc tr ng b i mối quan h  giữa các thông số (không gian, th i gian, 

đ ng lực, quĩ đ o vận đ ng c a các b  phận c   thể tham gia trong đ ng 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 đ  phức t p c a các quá trình tâm lý và sau 

đó lƠ theo mức đ  n  lực thể lực vƠ tính chất lôi cuốn c a các yếu tố bên ngoƠi vƠo 

ho t đ ng đó. 

   - Căn cứ vƠo mức đ  phức t p c a quá trình tơm lỦ vƠ điều ki n môi tru ng để thực 

hi n các BTTC, có thể chia các BTTC thƠnh các nhóm vƠ  m i nhóm có đặc điểm tơm 

lý khác nhau.  

       Trên c  s  đư nêu, ng i ta chia BTTC thƠnh các nhóm sau: 

 2.1.2.1. Bài t păth ăch tăcóăk tăc uăđ năgi n 

   - Bao gồm các đ ng tác đ n gi n c a các b  phận c  thể con ng i: Đầu, mình, tay, 

chơn, l n, quay.(VD: Thể d c sáng, thể d c tay không, liên hoƠn.) 

   - Về mặt tơm lỦ, các bƠi tập nƠy dựa trên c  s  c m giác chính xác c a c  thể vƠ các 

c m giác vận đ ng c  linh ho t 

 2.1.2.2.ăBTTCăcóăcácăđ ng tácădiăchuy nătoƠnăb ăthơnăth  

  - LƠ lo i bƠi tập thực hi n trên các d ng c  (xƠ đ n, kép, l ch, vòng treo, nh y 

chống,…) 

  - Đặc điểm c a các bƠi tập nƠy lƠ cử đ ng c a các b  phận c  thể đ c liên kết với 

nhau thƠnh các đ ng tác phức t p, đ m b o sự di chuyển c a toƠn b  c  thể vƠ đòi hỏi 

có kh  năng điều khiển vận đ ng. NgoƠi ra, ph i tính đến tình tr ng d ng c , kích 

th ớc, sự đƠn hồi c a chúng, khi thực hi n đ ng tác. 

  - Về mặt tơm lỦ, các bƠi tập nƠy dựa trên c  s  tính chính xác c a c m giác c  thể, 

c m giác thị giác, xúc giác,...Đặc bi t, lƠ sự tập trung chú Ủ vƠ trí nhớ thao tác lƠ yếu tố 

tơm lỦ quan trọng đ m b o cho bƠi tập đ t kết qu  cao 

 2.1.2.3.ăBTTCăcóăcácăđ ng tácădiăchuy nătrongăkhôngăgian 

   - Bao gồm các lo i BTTC nh : Đi b , ch y, đua xe đ p, b i l i,… 

   - Đặc điểm c a lọai bƠi tập nƠy lƠ ph i v t qua m t kho ng không gian nhất định 

trong kho ng th i 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 t p nh : Tri 

giác chính xác về không gian, th i gian, nắm vững nhịp đ , nhịp đi u c a các hƠnh 

đ ng c a b n thơn, sự n  lực Ủ chí, v t khó do các ch ớng ng i vƠ m t mỏi gơy nên. 

 2.1.2.4. Các bài t păv iănh ngăd ngăc ăkhácănhau 

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

   - Các d ng c  dùng trong bƠi tập nƠy khác nhau (do đặc điểm kỷ thuật qui định); 

nh ng chúng đều có đặc điểm tơm lỦ chung lƠ sự tri giác về đ  lớn, trọng l ng, trọng 

tơm c a d ng c  vƠ sự n  lực c a c  bắp khi thực hi n đ ng tác 

 2.1.2.5. Các BTTCă ăcácămônăth ăthaoăđ iăkháng 

  - Gồm các môn vật, võ, đấu kiếm. 

  - Đặc điểm c a lo i bƠi tập nƠy lƠ vận đ ng viên ph i chống l i những đ ng tác khác 

nhau vƠ luôn biến đổi c a đối th , đòi hỏi họ ph i tính toán cẩn thận để đ a ra ph ng 

án chống đỡ thích h p nhất. 

  - Về mặt tơm lỦ, yêu cầu c a bƠi tập nƠy lƠ vận đ ng viên ph i có đ  nh y bén chính 

xác c a tri giác, kh  năng t  duy nhanh, phán đoán chính xác những đ ng tác c a đối 

th  

 2.1.2.6.ăCácăbƠiăt pătrongămônăbóng 

  - Gồm các môn bóng, quần v t, bóng bƠn, cầu lông. 

  - Đặc điểm c a nhóm bƠi tập nƠy lƠ đ ng tác phức t p, đa d ng, có tính tập thể, mƠ 

dấu hi u tiêu biểu lƠ mối quan h  ho t đ ng nhiều chiều vƠ các thƠnh viên trong đ i 

ph i gi i quyết những nhi m v  n y sinh trong các tình huống thi đấu khác nhau. 

  - Về mặt tơm lỦ, đòi hỏi ng i thực hi n ph i tri giác nhanh, chính xác về đối t ng 

liên quan đến cu c thi đấu, ph i huy đ ng t  duy nh y c m để phơn tích đúng tình 

huống, hiểu Ủ đồng đ i, nắm đ c Ủ đồ c a đối ph ng. Có sự phối h p hi u qu  giữa 

ho t đ ng cá nhơn với những ng i khác. 

    * Tóm l i: BTTC lƠ bƠi tập vận đ ng thể lực chịu sự chi phối b i những qui luật tơm 

lỦ vận đ ng, nghĩa lƠ lo i hình bƠi tập có sự định h ớng, điều khiển vƠ điều ch nh c a Ủ 

thức  mức đ  cao. 
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*ăCơuăh iăth oălu n: 

Khái ni m chung về bƠi tập thể chất. 

*ăCơuăh iăônăt p: 

 Dựa trên c  s  nƠo, để xác định cấu trúc tơm lỦ c a các bƠi tập thể chất? Trình bƠy các 

nhóm BTTC (theo quan điểm TLH TDTT). 

2.2. C ăS ăTỂMăLụăC AăS ăHÌNHăTHÀNHăK ăNĔNGăK ăX OăV NăĐ NG 

   2.2.1.ăC uătrúc tơmălỦăc aăhƠnhăđ ngăv năđ ng 

  - Gi ng d y kỹ thuật đ ng tác TDTT lƠ quá trình giúp học sinh hiểu vƠ biết điều khiển 

hƠnh đ ng vận đ ng c a mình. Nghĩa lƠ hoƠn thi n về mặt chất l ng đ ng tác vƠ nơng 

cao đ c đ  tin cậy c a sự điều khiển đ ng tác theo các tham số: không gian, th i gian 

vƠ c ng đ  n  lực c a c  bắp, hình thức, nhịp đi u vƠ quĩ đ o vận đ ng. 

  - Sự tiếp thu đ ng tác vận đ ng c a học sinh bắt đầu từ vi c xơy dựng đ c biểu 

t ng tổng thể c a hƠnh đ ng vận đ ng, cũng nh  các điều ki n thực hi n chúng (tức 

lƠ ph i hình thƠnh đ c ch ng trình hƠnh đ ng). 

  - Theo qui luật nhận thức, học sinh ch  thực hi n đ c đ ng tác đúng vƠ có chất l ng 

khi đư hình dung đ c cách thức thực hi n, đồng th i qua vi c thực hi n đ ng tác 

nhiều lần thì biểu t ng đó sẽ l u l i trong trí nhớ.  

  - Muốn thiết lập ch ng trình hƠnh đ ng vận đ ng tổng thể, cần có sự t  duy trừu 

t ng vƠ hình dung đ c cách thức thực hi n đ ng tác, nhằm đ m b o về mặt Ủ thức 

cho hƠnh đ ng vận đ ng, giúp học sinh hiểu sơu sắc các mối quan h  giữa các yếu lĩnh 

đ ng tác khi thực hi n m t đ ng tác c  thể 

  - Khi thực hi n m t hƠnh đ ng vận đ ng, vai trò điều khiển c a Ủ thức thể hi n  2 

mặt: 

 . Kiểm tra, kiểm soát hƠnh đ ng. 

 . Nhận xét, đối chiếu kết qu  hƠnh đ ng. 

    Vì thế, thiếu ho t đ ng kiểm tra vƠ điều ch nh c a Ủ thức thì ch ng trình hƠnh đ ng 

vận đ ng sẽ bị sai l ch vƠ mất ph ng h ớng. 
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     * Xét về c  chế tơm lỦ, ch ng trình hƠnh đ ng vận đ ng đ c cấu trúc theo s  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 l i: 

   Theo qui luật tơm lỦ vận đ ng, m t hƠnh đ ng vận đ ng thể lực bao gi  cũng thực 

hi n theo m t ch ng trình hƠnh đ ng trọn vẹn, có sự tham gia điều khiển điều ch nh 

c a Ủ thức. 

   Để xơy dựng đ c ph ng án chuyển đ ng sinh c  phù h p với m c đích hƠnh đ ng, 

ch  thể ph i hình dung qua thị giác, thính giác vƠ các trực giác khác, về hình thức vƠ 

n i dung đ ng tác. Qua đó, xác lập biểu t ng về đ ng tác, hoƠn ch nh vƠ điều ch nh 

thực hi n chúng theo các thông số kỷ thuật. 

   Trong quá trình đó nhất thiết ph i có sự can thi p c a Ủ thức, để đánh giá đối chiếu, 

điều ch nh nhằm đ m b o hi u qu  c a hƠnh đ ng vận đ ng. 

  2.2.2.ăQuyălu tătơmălỦăvƠăđ căđi măc aăcácăgiaiăđo năhìnhăthƠnhăk ănĕngăk ăx oăă

trongăv năđ ng 

   2.2.2.1.ăKháiăni măv ăKNKXăv năđ ng 
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a. K ănĕngăv năđ ng 

   - LƠ sự thực hi n đ ng tác dựa vƠo sự hiểu biết về những cách thức hƠnh đ ng, mức 

đ  thƠnh th o trong các thao tác kỹ thuật, nh ng kết qu  ch a cao. 

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

thực hi n, nh ng đ ng tác ch a hoƠn thi n (còn chậm, không liên t c, ch a chính 

xác,…), nh ng vận đ ng viên đó vẫn có thể ném bóng vƠo rổ, dẫn đến vận đ ng viên 

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

  b.ăK ăx oăv năđ ng 

   - LƠ kỹ năng thao tác hƠnh đ ng, nh  tập luy n lặp l i nhiều lần mƠ đ ng tác thực 

hi n hoƠn ch nh, nhanh chóng, chính xác vƠ tiết ki m sức. Nói cách khác: K ăx oălƠă

hƠnhăđ ngăt ăđ ngăhóaăcaoănh ăluy năăt p. 

    c.ăS ăkhácănhauăcĕnăb năgi aăk ănĕngăvƠăk ăx oăv năđ ng 

   - Kỹ năng lƠ kh  năng thực hi n đ ng tác ch aăđ căt ăđ ngăhóa,ănghĩa lƠ khi thực 

hi n đ ng tác cần có sự tập trung chú Ủ cao mƠ chất l ng ch a cao.  

   - Kỹ x o lƠ sự thực hi n đ ng tác đ tăđ năm c đ ăt ăđ ngăhóa, nghĩa lƠ khi thực 

hi n đ ng tác không đòi hỏi sự chi phối c a Ủ thức vƠ Ủ chí trong thực hi n vƠ điều 

khiển hƠnh đ ng, chúng đ c gi i phóng để chú Ủ đến m c đích vƠ điều ki n ho t 

đ ng.  

   2.2.2.2.ăNh ngăđ căđi mătơmălỦăc aăvi căhìnhăthƠnhăKNKXăv năđ ng 

   Quá trình hình thành KNKX vận đ ng trong GDTC vƠ ho t đ ng thể thao 

th ng di n ra qua 3 giai đo n, m i giai đo n thể hi n mức tiếp thu vƠ chất l ng thực 

hi n đ ng tác khác nhau. Vì vậy, đặc điểm tơm lỦ  m i giai đo n cũng biểu hi n khác 

nhau. 

 a.ăGiaiăđo nă1 

  - LƠ giai đo n hiểu biết cách lƠm đ ng  tác (còn gọi lƠ giai đo n học ban đầu về đ ng 

tác) 
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  -  giai đo n nƠy, ng i tập tiếp thu cách thực hi n đ ng tác và làm quen với cấu trúc 

chung c a đ ng tác (nghĩa lƠ tiếp thu khái ni m vƠ biểu t ng cần thiết về kỹ thuật 

thực hi n hƠnh đ ng vận đ ng) 

  - Giai đo n nƠy kết thúc khi ng i tập cố gắng thực hi n đ c toƠn b  đ ng tác. 

   * Đặc diểm tơm lỦ c a giai đo n này: 

  -  ng i tập hình thƠnh biểu t ng khái quát về đ ng tác. Trong cấu trúc biểu t ng 

đ ng tác thì yếu tố thị giác giữ vai trò ch  đ o. 

  - Các c m giác vƠ tri giác vận đ ng c  ch a định hình (ng i tập còn ch a c m giác 

rõ ràng mình sẽ thực hi n thế nƠo? Về đ ng tác nƠo đó thu c cấu trúc chung) 

  - Ng i tập ph i có sự tập trung chú Ủ cao mới lƠm đ c đ ng tác. 

   * Các bi n pháp tơm lỦ để nơng cao kết qu  c a giai đo n này: 

  - Gi i thích đầy đ , nhấn m nh điểm mấu chốt vƠ những nét chung trong cách nhận 

thức thực hi n đ ng tác. 

  - Sử d ng r ng rưi các hình thức ph ng ti n trực quan (xem băng hình, lƠm mẫu) và 

nên kết h p với sử d ng l i nói  để giúp học sinh xây dựng hình nh hoƠn ch nh về 

đ ng tác. 

  - Yêu cầu ng i tập phơn tích bằng l i nói về những đ ng tác mà họ thực hi n để 

nhận biết đ c đ ng tác thực hi n đúng hay sai vƠ xơy dựng đ c biểu t ng đúng về 

đ ng tác. 

  - Với những đ ng tác khó, phức t p nên chia ra thƠnh các yếu lĩnh riêng lẽ để tập 

luy n. 

 b.ăGiaiăđo nă2 

  - LƠ giai đo n hình thƠnh kỹ năng. 

  -  giai đo n nƠy, ng i tập đi sơu vƠo nắm vững những yếu lĩnh riêng lẽ c a đ ng 

tác. Nếu  giai đo n đầu ch  tiếp thu cấu trúc chung c a đ ng tác, thì  giai đo n này 

tiếp thu chính xác đến từng chi tiết đ ng  tác (nghĩa lƠ ng i tập nhận thức rõ tất c  các 

thƠnh phần c  b n c a kỹ thuật đ ng tác) 
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  - Giai đo n nƠy kết thúc khi ng i tập thực hi n chắc chắn toƠn b  đ ng tác (có sự 

điều khiển c a Ủ thức trong các điều ki n thay đổi hoƠn c nh vận đ ng) 

   * Đặc điểm tơm lỦ c a giai đo n nƠy: 

  - C m giác vận đ ng c  tr  nên có Ủ thức rõ rƠng, c m giác từng yếu lĩnh riêng lẽ c a 

đ ng tác cũng nh  tri giác toƠn b  đ ng tác nói chung tr  nên chính xác, rõ ràng. 

  - Biểu t ng về đ ng tác chính xác vƠ đầy đ  h n. 

  - Trong cấu trúc c a biểu t ng thì thƠnh phần vận đ ng c  chiếm vị trí lớn, dẫn đến 

đ ng tác ngƠy cƠng thể hi n đúng vƠ đ . 

  - Vi c kiểm tra vƠ đánh giá tính đúng đắn c a vi c thực hi n đ ng tác dựa vƠo c m 

giác vận đ ng c  lƠ ch  yếu 

   * Bi n pháp tâm lỦ để nơng cao hi u qu  c a giai đo n này: 

  - Ph i chú Ủ h p lỦ đến từng chi tiết, đặc bi t lƠ khơu then chốt c a từng đ ng tác. 

  - Kiểm tra vƠ điều ch nh kịp th i khi thực hi n đ ng tác 

  - Xơy dựng các phẩm chất tự tin, kiên trì, chịu khó, phát triển tính đ c lập sáng t o, 

tính kỷ luật trong tập luy n 

 c.ăGiaiăđo nă3 

   - LƠ giai đo n tập luy n hình thƠnh kỹ x o vận đ ng. 

   - M c đích c a giai đo n nƠy lƠ c ng cố vƠ hoƠn thi n kỹ năng đư hình thƠnh  để kỹ 

năng đó tr  thƠnh tự đ ng hóa khi thực hi n : Đó chính lƠ kỹ x o ( nghĩa là trình độ kỹ 

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

cơ s  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 đ  kỹ x o biểu hi n  các tiêu chí: Tính chính xác, tốc đ  thực hi n đ ng tác 

nhanh, nhẹ nhƠng, mềm m i, tiết ki m sức.. 
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   * Đặc điểm tơm lỦ c a giai đo n nƠy: 

   - Biểu t ng vận đ ng đ t mức chính xác, đầy đ , tối đa. Ng i tập có thể thực hi n 

bằng t  duy toƠn b  đ ng tác, trong cấu trúc c a biểu t ng thì thƠnh phần vận đ ng c  

chiếm u thế. 

   - Đ ng tác thực hi n nhanh, chính xác, tiết ki m sức. 

   - Đ ng tác tr  nên tự đ ng hóa, nghĩa lƠ khi thực hi n không cần sự kiểm tra th ng 

xuyên c a Ủ thức vƠ Ủ chí (Ủ thức ch  đóng vai trò th ng trực khi cần thiết) 

    * Các bi n pháp tơm lỦ để nơng cao hi u qu  giai đo n này: 

   - Tập luy n lặp l i nhiều lần các đ ng tác trong các điều ki n luôn thay đổi :           

. Điều ki n th i tiết, khí hậu không thuận l i. 

. D ng c  sơn bưi mới l … 

. Khi tr ng thái tơm sinh lỦ c a ng i tập thay đổi (m t mỏi, phơn tán sự chú Ủ) 

   m c đích lƠ lƠm tăng tính bền vững vƠ linh ho t c a kỹ x o trong những tình huống 

điều ki n khác nhau. 

*ăCơuăh iăth oălu n: 

Cấu trúc tơm lỦ c a hƠnh đ ng vận đ ng (gi i thích s  đồ cấu trúc) 

*ăCơuăh iăônăt p: 

1. Thế nƠo lƠ kỹ năng vƠ kỹ x o vận đ ng? Cho biết sự khác nhau căn b n giữa chúng. 

2. Trình bƠy đặc điểm tơm lỦ c a các giai đo n hình thƠnh kỹ năng, kỹ x o vận đ ng. 

 
2.3. NH NGăYểUăC UăTỂMăLụăTRONGăGI NGăD YăĐ NGăTÁC 

        VÀăGIÁOăD CăĐ OăĐ CăCHOăH CăSINHăTRONGăGDTC 

   2.3.1.ăC ăs ătơmălỦăc aăgi ngăd yăđ ngătác 

    - Gi ng d y đ ng tác lƠ m t đặc tr ng c a quá trình GDTC, đó lƠ quá trình tác đ ng 

thống nhất vƠ liên t c nhằm phát triển thể chất vƠ tơm lỦ con ng i. 

      - Quá trình gi ng d y đ ng tác dựa trên các c  s  tơm lỦ sau: 

   2.3.1.1. Gi ngăd yăđ ngătácălƠăm tăquá trìnhănh năth că(về b n chất) 
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   - Nhận thức c a con ng i bao gi  cũng bắt đầu từ trực quan sinh đ ng đến c m giác 

vƠ tri giác. Bất kỳ m t đ ng tác nƠo c a c  thể đều gắn liền với c m giác vận đ ng-c , 

vì vậy trong ho t đ ng c a con ng i điều đó có Ủ nghĩa rất to lớn, c  thể: 

 a.ăNh ngă lo iăc măgiácăcóă liênăquană tr că ti păvƠăcóă vaiă tròăquană tr ngăv iă v nă

đ ngăăăăăăăăăăăăăăăGồm có: 

   - Thị giác: Nhận biết về hình d ng, đ  lớn, xa gần, khối l ng, mƠu sắc ánh sáng 

(chiếm phần lớn l ng thông tin). 

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

   - Xúc giác: Nhận biết sức ép c a bƠi tập, nhi t đ , đau đớn. 

   - C m giác vận đ ng: Báo hi u sự co du i c a các c  dơy chằng, vị trí c  thể trong 

ho t đ ng. 

   - C m giác thăng bằng: Nhận biết vị trí, ph ng h ớng chuyển đ ng. 

   - C m giác c  thể lƠ lo i c m giác cho biết tình tr ng ho t đ ng c a các c  quan n i 

t ng, những c m giác liên quan đến tuần hoƠn, hô hấp, bƠi tiết tiêu hóa. 

   b. Các tri giác ch ăy uăliênăquanăđ năv năđ ng 

Gồm có: 

  - Tri giác không gian: Nhận biết hình dáng, vị trí, biên đ , ph ng h ớng chuyển 

đ ng,…giúp ng i tập điều ch nh hƠnh đ ng phù h p với các tình huống khác nhau. 

   - Tri giác th i gian: Nhận biết tốc đ , nhịp đi u, tính liên t c hoặc gián đo n, tính 

tuần tự tr ớc sau. 

   - Tri giác vận đ ng đ c xác định b i sự tác đ ng lẫn nhau c a các c  quan phơn tích 

nh : thị giác, thính giác, c m giác vận đ ng, c  quan tiền đình,…nhằm ph n ánh 

những đặc tính về th i gian vƠ không gian c a đ ng tác. 

 * Tóm l i:  

    C m giác vận đ ng c  lƠ tác nhơn kích thích đ c ph n ánh vƠo nưo b , nh  các b  

phận c m th  c a các c  quan phơn tích vận đ ng nằm trong các c , dơy chằng, 

khớp,… Qua c m giác vận đ ng c , ng i tập thu thập đ c những thông tin về đặc 

tính không gian, th i gian dùng lực vƠ tính nhịp đi u c a đ ng tác. Sự tri giác chính 
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xác về vận đ ng thông qua c m giác vận đ ng c , sẽ t o cho ng i tập kh  năng tiếp 

thu hoƠn ch nh kỹ thuật bƠi tập vƠ hoƠn ch nh chính xác kỹ năng vận đ ng 

   2.3.1.2.ăHìnhăthƠnhăcácăbi uăt ngăv năđ ngăkhiăgi ngăd yăđ ngătác 

  - Để t o c  s  cho vi c tiếp thu có Ủ thức các đ ng tác tr ớc hết cần hình thành các 

biểu t ng về đ ng tác (hình nh chung về đ ng tác, vị trí c  thể, ph ng h ớng thực 

hi n, dùng lực) 

  - Quá trình hình thƠnh biểu t ng vận đ ng di n ra  tất c  các giai đo n gi ng d y 

đ ng tác (giai đo n học ban đầu, giai đo n học sơu từng phần, giai đo n c ng cố hoƠn 

thi n đ ng tác), nh ng mức đ  ph n ánh  từng giai đo n thì khác nhau: Vi c hình 

thƠnh biểu t ng ban đầu t o điều ki n cho vi c tiếp thu đ ng tác d  dƠng, mặt khác 

vi c nắm vững đ ng tác  giai đo n sau lƠm cho biểu t ng vận đ ng thêm chính xác, 

rõ rƠng, chi tiết h n. 

  - Biểu t ng vận đ ng rất đa d ng vƠ có mối quan h  chặc chẽ với qúa trình t  duy vƠ 

ghi nhớ. 

    + Để hình thƠnh biểu t ng vận đ ng, toƠn b  các quá trình c m giác, tri giác,… 

đều đ c huy đ ng tham gia. Trong gi ng d y ban đầu thì thị giác giữ vai trò ch  yếu, 

về sau theo sự hoƠn thi n dần kỹ thuật đ ng tác, vai trò ch  yếu chuyển dần sang c m 

giác vận đ ng c . 

   + Biểu t ng lƠ tri giác đ c tái hi n (tức lƠ hình nh thứ 2 c a đối t ng đ c 

tái hi n) đó lƠ quá trình kết h p chặc chẽ giữa t  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, th i 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. 

 * Vi c th ng xuyên đ ng nưo (suy nghĩ), ghi nhớ, l u giữ tái nhận vƠ tái hi n 

các đ ng tác sẽ có tác d ng thúc đẩy sự phát triển t  duy vƠ trí nhớ logic về vận đ ng 

  - Để hoƠn thi n các biểu t ng vận đ ng trong quá trình gi ng d y, ng i ta th ng 

sử d ng ph ng pháp lặp l i đ ng tác với các yêu cầu khác nhau, để hình thƠnh c m 

giác vận đ ng c , đồng th i kết h p với các hình thức phơn tích, gi i thích,…các th  

thuật th ng đ c sử d ng gồm có: 

 . Thực hi n chậm đ ng tác 

 . Sử d ng các d ng c  có trọng l ng, kích th ớc khác nhau. 

 . Thực hi n từng phần yếu lĩnh đ ng tác 

 . Kết h p giữa tín hi u 1 vƠ tín hi u 2. 

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

 . Tùy từng tình huống c  thể, có thể lƠm mẫu l i đ ng tác 

   2.3.1.3.ăC ăs ătơmălỦăc aăph ngăphápălƠmăm uăđ ngătác 

  - LƠm mẫu lƠ ph ng pháp trực quan có Ủ nghĩa hƠng đầu trong vi c t o nên hình nh 

thị giác về đ ng tác. 

  - M c đích lƠm mẫu lƠ giúp ng i tập quan sát rõ rƠng chính xác về cấu trúc kỹ thuật 

đ ng tác, nhằm hình thƠnh biểu t ng về đ ng tác. 

  - Tri giác thị giác kết h p với c m giác vận đ ng c  chính xác lƠ c  s  t o nên biểu 

t ng đ ng tác  t ng ứng. Do đó, khi lƠm mẫu đ ng tác ph i đ m b o yêu cầu tâm lý 

sau: 

 . Tri giác có ch  đích. 

 . Tri giác có kèm theo các ch  dẫn nh : Kích thích ng i tập quan sát những 

khơu then chốt c a đ ng tác, tập trung chú Ủ vƠo thực hi n đ ng tác 

 . C ng cố hình nh đư tri giác đ c bằng các thuật ngữ chuyên môn để kích 

thích ho t đ ng t  duy c a ng i tập. 

 . LƠm mẫu ph i đúng đẹp, chính xác 
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   2.3.1.4.ăCácăđ căđi măc aătríănh ăv năđ ng 

  - Trong gi ng d y đ ng tác trí nhớ vận đ ng 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 đ ng tác mẫu vƠ nghe phơn tích kỹ thuật, nh  trí nhớ mƠ các biểu 

t ng đ ng tác đ c ghi l i, l u giữ vƠ tái hi n khi cần thiết (như biểu tượng về cấu 

trúc động tác, vị trí cơ thể) 

  - Trí nhớ vận đ ng nhất thiết ph i có biểu t ng t ng ứng đi kèm theo c m giác vƠ 

tri giác quen thu c, đơy lƠ c  s  để hình thƠnh kỹ năng kỹ x o vận đ ng. 

  - Trong quá trình gi ng d y đ ng tác vi c ghi nhớ đ ng tác lƠ m t quá trình đòi hỏi có 

sự tham gia tích cực c a Ủ thức: 

 . Nhớ cái gì? (tính ch  định về n i dung cần ghi nhớ) 

 . Nhớ bằng cách nƠo? (ph ng pháp ghi nhớ) 

 . Điều ki n ghi nhớ tốt (trong th i điểm, hoƠn c nh nƠo, thì vi c ghi nhớ đ t hi u 

qu ) 

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

      + Sự định h ớng đặc bi t c a chú Ủ nhằm thực hi n m t bƠi tập hoƠn ch nh hay 

m t đ ng tác riêng lẻ. 

      + Hiểu rõ b n chất c a đ ng tác: Về cấu trúc, qui luật, ph ng pháp thực hi n. 

      + Luy n tập lặp l i nhằm c ng cố trí nhớ vận đ ng. 

   Trong các giai đo n  gi ng d y đ ng tác vi c lặp l i  từng giai đo n có tính chất 

khác nhau: 

. Giai đo n đầu nhi m v  ch  yếu c a lặp l i lƠ kiểm tra tính đúng đắn c a biểu 

t ng vận đ ng, lƠm cho biểu t ng rõ nét vƠ chính xác 

 . Giai đo n tiếp theo nhằm bổ sung những thiếu h t về hình nh đ ng tác. 

 . Giai đo n cuối cùng nhằm c ng cố trong trí nhớ cách thực hi n đ ng tác 

  2.3.2.ăGiáoăd căphẩmăch tăđ oăđ c c ăb năchoăh căsinhătrongăGDTC  

  2.3.2.1.ăĐ căđi măc aăcôngătácăgiáoăd căđ oăđ căchoăh căsinhătrongăGDTC 
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  - Giáo d c đ o đức lƠ m t trong những nhi m v  quan trọng trong sự nghi p chăm 

sóc sức khỏe cho học sinh, đơy cũng lƠ trách nhi m c a ng i giáo viên GDTC trong 

gi ng d y môn học. 

  - Giáo d c đ o đức cho học sinh ph i dựa trên đặc điểm tơm sinh lỦ lứa tuổi vƠ qui 

luật hình thƠnh phẩm chất đ o đức con ng i. 

  - Trong quá trình giáo d c đ o đức cho học sinh trung học c  s , cần l u Ủ những 

điểm sau: 

 . Thông qua tập thể nhóm, tổ học tập, đ i thể thao để giáo d c đ o đức cho học 

sinh. 

 . Hình thƠnh  các em biểu t ng đúng về hƠnh vi đ o đức 

 . Tổ chức cho học sinh rèn luy n Ủ thức hƠnh vi đ o đức thông qua ho t đ ng tổ 

nhóm, đ i thể thao. 

 . Giáo d c hình thƠnh  các em tình c m đ o đức đúng đắn, tự trọng b n thơn, tự 

tin vƠ nhi t tơm giúp đỡ b n bè, biết kính trọng ông bƠ cha mẹ, thầy cô, ng i lớn tuổi. 

  2.3.2.2.ăGiáoăd căm t s  phẩmăch tăc ăb năchoăh căsinh trong GDTC 

  a.ăGiáoăd căỦăth cătráchănhi m,ănghĩaăv ăh căt p,ărènăluy năchoăh căsinhătrongă

quá trình GDTC 

   - Giáo d c Ủ thức trách nhi m, nghĩa v  học tập lƠ c  s  để hình thƠnh những phẩm 

chất đ o đức nh : Tự tin, dũng c m, tự giác, tích cực, trung thực, không ích kỷ cá 

nhân. 

   - Sự giác ng  về nghĩa v  vƠ Ủ thức trách nhi m c a học sinh sẽ hình thƠnh và phát 

triển qua các gi  học thể d c, khi thực hi n đồng b  các điều ki n sau: 

 . Học sinh ph i nhận thức đầy đ  Ủ nghĩa c a GDTC lƠ: Sức khỏe vƠ năng lực 

vận đ ng thể chất lƠ tƠi s n có giá trị c a xư h i. 

 . Học sinh, ph  huynh học sinh, tập thể các nhƠ giáo, các tổ chức xư h i,… ph i 

nhận thức đ c GDTC lƠ m t mặt giáo d c quan trọng góp phần giáo d c nhơn cách 

con ng i phát triển toƠn di n vƠ tham gia tích cực vƠo ho t đ ng nƠy. 
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 . Học sinh ph i nghiêm túc thực hi n nhi m v  học tập, rèn luy n vƠ hoàn thành 

các nhi m v  khác mƠ giáo viên  giao cho. 

  - Để giáo d c có hi u qu  Ủ thức trách nhi m vƠ nghĩa v  học tập, giáo viên thể d c 

cần vận d ng các gi i pháp sau: 

 . Kết h p bồi d ỡng phẩm chất đ o đức lối sống với bồi d ỡng Ủ thức trách 

nhi m, nghĩa v . 

 . Chú trọng đánh giá kết qu  rèn luy n học tập c a học sinh để nhắc nh , điều 

ch nh thái đ  trách nhi m vƠ nơng cao nhận thức nghĩa v  thực hi n ch ng trình học 

tập môn thể d c. 

 . Khuyến khích t o điều ki n cho học sinh tham gia các ho t đ ng xư h i, ho t 

đ ng phong trƠo TDTT. 

  b.ăGiáoăd căỦăth căk ălu tăchoăh căsinh trong quá trình GDTC 

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

nó chi phối lớn đến kết qu  c a lo i hình ho t đ ng nƠy. 

  - Nhi m v  ch  yếu c a vi c giáo d c Ủ thức kỷ luật cho học sinh trong GDTC bao 

gồm: 

 . Giáo d c Ủ thức chuẩn bị cho học tập với tình c m đam mê vƠ sẵn sƠng tiếp 

nhận nhi m v  học tập m t cách hƠo hứng. 

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

n i qui, kỷ luật có liên quan đến quyền l i nghĩa v  c a học sinh. 

 . Bồi d ỡng tri thức về kỹ năng tự kiểm tra về hƠnh vi xử sự vƠ hƠnh đ ng c a 

học sinh. 

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

luật c a b n thơn vƠ b n bè trong  lớp. 

 . Gi i thích rõ Ủ nghĩa c a đức tính kỷ luật trong gi  học thể d c lƠ nhằm nơng 

cao hi u qu  học tập cho học sinh. 

 . Tìm ra những gi i pháp s  ph m để giúp học sinh sửa chữa sai lầm 

  c.ăGiáoăd căỦăchíătìnhăc măchoăh căsinhătrong quá trình GDTC 
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 (Hoạt động tập luyện TDTT đòi hỏi ngư i 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 m t nhi m v  quan trọng trong công tác GDTC, để gi i quyết tốt nhi m v  

đó, giáo viên GDTC ph i hiểu đ c đặc điểm c a sự hình thƠnh Ủ chí tình c m vƠ qui 

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

 + ý chí là khả năng tâm lý cho phép con ngư i vượt qua mọi khó khăn, tr  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 ngư i để vượt qua những khó khăn tr  ngại nhằm đạt mục đích cụ thể. 

  - ụ chí vƠ hƠnh đ ng Ủ chí c a học sinh sẽ đ c hình thƠnh vƠ phát triển nh  kết qu  

tập luy n vƠ ho t đ ng TDTT, vì vậy giáo viên cần ch  đ ng tìm ra những gi i pháp 

tác đ ng s  ph m nhằm m c đích bồi d ỡng Ủ chí cho học sinh. 

 + Có thể sử d ng 2 hình thức tác đ ng s  ph m: 

     . Tác đ ng từ phía giáo viên để tích cực hóa hƠnh đ ng Ủ chí c a ng i tập 

     . Học sinh tự huy đ ng n i lực tinh thần vƠ thể chất để khắc ph c khó khăn 

  - Điều quan trọng trong nhi m v  giáo d c Ủ chí cho học sinh là giáo d c kh  năng n  

lực Ủ chí để v t qua những khó khăn phức t p, cần tổ chức cho các em thực hi n lặp 

l i nhiều lần bƠi tập có sự thay đổi nơng dần đ  khó vƠ yêu cầu cao về kết qu  học tập. 

   - Để giáo d c Ủ chí tình c m cho học sinh, giáo viên cần l u Ủ: 

 . Ph i căn cứ vƠo nhi m v  giáo d c, đặc điểm học sinh, lớp học để lựa chọn n i 

dung, ph ong pháp, ph ng ti n phù h p. 
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 . Hiểu, nắm vững Ủ nghĩa, b n chất c a hƠnh đ ng Ủ chí trong GDTC. 

 . Với học sinh trung học c  s , cần nhắc nh  các em tự đ ng viên, tự Ủ thức 

mình trong vi c tập luy n để rèn luy n Ủ chí. 

 . Các hình thức trò ch i thi đấu lƠ những bi n pháp giáo d c Ủ chí có hi u qu  

trong GDTC 

  d. Giáoă d că nĕngă l că t ă h că t p,ă t ă t pă luy nă choă h că sinhă trongă quáă trìnhă

GDTC 

   - Ho t đ ng tự học, tự rèn luy n trong GDTC lƠ ho t đ ng «tự thơn vận đ ng» mang 

tính tích cực, tự giác vƠ có tính ch  thể cao nhằm thỏa mưn nhu cầu tăng c ng sức 

khỏe, hoƠn thi n thể chất c a con ng i. 

   - Ho t đ ng nƠy đòi hỏi ph i tuơn th  các nguyên tắc TDTT, có tính kế ho ch, có sự 

ch  đ ng sáng t o,…nhằm t o ra môi tr ng vƠ điều ki n thuận l i để tự ho t đ ng. 

   - Các gi i pháp tâm lý giáo d c để bồi d ỡng năng lực tự học, tự tập cho học sinh: 

   . Giáo d c năng lực tự học, tự tập luy n cho học sinh trong GDTC lƠ m t quá trình s  

ph m chuyên bi t, năng lực nƠy đ c hình thƠnh nh  tác đ ng c a giáo viên, c a sách 

v , vƠ sự tự Ủ thức ho t đ ng c a học sinh. 

   . Khơu quan trọng đầu tiên c a vi c giáo d c năng lực tự học, tự tập luy n lƠ bồi 

d ỡng tri thức về m c đích, nguyên tắc, ph ng pháp tự tập luy n cho học sinh. 

  . Để qui trình tự học, tự tập luy n có hi u qu  cần: 

+ Đ m b o tự tập luy n th ng xuyên liên t c có h  thống, luơn phiên h p lỦ 

giữa vận đ ng vƠ ngh  ng i. 

 + Nơng dần l ng vận đ ng m t cách h p lỦ để nơng cao kh  năng thích nghi 

c a c  thể. 

 + Trang bị cho học sinh ph ng pháp tự tập để các em có c  s  xơy dựng 

ph ng pháp tự tập phù h p với b n thơn. 

   - Về n i dung bồi d ỡng năng lực tự học, tự tập luy n ph i đ m b o các yêu cầu sau: 

 . Biết tự kiểm tra, đánh gía sức khỏe c a b n thơn. 
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 . Tự chọn bi n pháp để phát huy mặt m nh, khắc ph c mặt yếu c a b n thơn khi 

tiếp thu ch ng trình GDTC. 

 . Tự xơy dựng các nhi m v   c  thể về kế ho ch ch ng trình, th i gian, khối 

l ng bƠi tập,…phù h p với điều ki n , hoƠn c nh để thực hi n có hi u qu . 

 . Tự rèn luy n Ủ chí v t qua những khó khăn trong quá trình luy n tập vƠ có 

bi n pháp điều ch nh thích h p 

  2.3.3.ăM tăs ăbi năphápătácăđ ngăs ăph mănhằmănơngăcaoătínhătíchăc căh căt pă

c aăh căsinhătrongăgi ăh căth ăd c 

   2.3.3.1.ăXácăđ nhănhi măv ătrongăgi ăh căc ăth ărõărƠng 

  - Vi c xác định rõ rƠng m c đích, nhi m v  tập luy n nh h ng lớn đến vi c hình 

thƠnh tính tích cực học tập c a học sinh. 

  - Tính tích cực trong các gi  học thể d c c a học sinh bị h n chế do những nguyên 

nhân sau: 

 . Cho lặp l i quá nhiều bƠi tập, đ ng tác đư học  giáo án tr ớc. 

 . Lựa chọn bƠi tập không sát với yêu cầu buổi tập 

 . Xơy dựng nhi m v  buổi tập không vừa sức với học sinh. 

  - Vi c xác định nhi m v  học tập trong gi  học thể d c không ch  căn cứ vƠo nhi m 

v  c  thể, mƠ còn ph i căn cứ vƠo kh  năng nhận thức, đ ng c  học tập c a học sinh. 

  2.3.3.2.ăTổăch căgi  h căph iăsinhăđ ngăvƠăh ngăthú 

  - Tr ng thái hứng thú ho t đ ng vƠ những c m xúc vui, phấn chấn trong gi  học thể 

d c lƠ m t trong những yếu tố quan trọng đ m b o tính tích cực học tập vƠ tiếp thu tri 

thức kỹ năng vận đ ng c a học sinh. 

  - Trong gi  học thể d c học sinh th ng có 2 lo i tơm tr ng: 

 . Tơm tr ng tích cực: Hăng hái yêu thích ho t đ ng 

 . Tơm tr ng tiêu cực: Lo lắng, chán nưn, l i ho t đ ng 

  những tơm tr ng đó luôn thay đổi ph  thu c vƠo mức đ  «rung cảm» c a học sinh 

tr ớc những kích thích c a ho t đ ng trong gi  học. 
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  - Để nơng cao tính hứng thú tích cực tập luy n cho học sinh trong gi  học thể d c, 

giáo viên nên vận d ng nhiều ph ong pháp trò ch i vƠ thi đấu, vì đó lƠ bi n pháp tích 

cực nhất giúp cho học sinh có tr ng thái tơm lỦ phấn kh i, hƠo hứng luy n tập, đồng 

th i giúp các em khắc ph c tơm lỦ r t rè, s  hưi, không tự tin trong vi c thực hi n m t 

số đ ng tác khó, phức t p. 

 2.3.3.3. T iă uăhóaăm tăđ ăv năđ ngătrongăgi ăh căth ăd c: 

   - Tối u hóa mật đ  vận đ ng trong gi  học thể d c ph  thu c rất lớn vƠo năng lực tổ 

chức lớp học c a giáo viên. 

   - Các bi n pháp có tác d ng tối u hóa mật đ  vận đ ng trong gi  học thể d c là: 

 . Rút ngắn th i gian ngh  tiêu cực, gi m thiểu điểm dừng không cần thiết trong 

buổi tập. 

 . Tăng c ng đôn đốc, nhắc nh  kiểm tra học sinh thực hi n bƠi tập. 

 . Lôi cuốn học sinh c  lớp luy n tập d ới những hình thức khác nhau nh : 

Luy n tập toƠn nhóm, phơn chia nhóm tổ, quan sát nhận xét lẫn nhau trong thực hi n 

đ ng tác, thi đua tập, trình di n tập. 

   2.3.4.ăĐ măb oăđ yăđ ăvƠăđúngăcácănguyênăt căGDTCătrongăgi ngăd yăTDTT:  

(nghiên cứu tƠi li u tham kh o [3] ) 

*ăCơuăh iăth oălu n: 

1. Gi ng d y đ ng tác lƠ m t quá trình nhận thức. Gi i thích lƠm rõ vấn đề đó. 

2. C  s  tơm lỦ c a ph ng pháp lƠm mẫu đ ng tác. 

3. Thế nƠo lƠ tri giác vƠ biểu t ng vận đ ng? 

*ăCơuăh iăônăt p: 

1. Vi c hình thƠnh các bểu tựong vận đ ng có Ủ nghĩa thế nƠo trong các giai đo n 

gi ng d y đ ng tác? Gi i thích lƠm rõ vấn đề trên. 

2. Trình bƠy các gi i pháp tơm lỦ để giáo d c năng lực tự học, tự tập cho học sinh trong 

GDTC. 

3. Nêu các gi i pháp tác đ ng s  ph m để phát huy tính tích cực học tập c a học sinh 

trong gi  học GDTC. 
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2.4. C UăTRÚCăNGH ăNGHI PăVÀăYểUăC UăTỂMăLụă 

C AăGIÁOăVIểNăGDTC 

   2.4.1.ăC uătrúc ngh ănghi păc aăgiáoăviênăGDTC 

   2.4.1.1.ăCh cănĕng vƠănhi măv ăxưăh iăc aăgiáoăviênă GDTC 

  - Chức năng xư h i c a các nhƠ giáo lƠ giáo d c vƠ đƠo t o nhơn lực lao đ ng s n xuất 

cho xư h i, nơng cao dơn trí, bồi d ỡng nhơn tƠi cho đất n ớc. 

  - Với giáo viên GDTC còn có chức năng chăm lo b o v  sức khỏe thể chất cho học 

sinh, phát hi n nhơn tƠi thể thao cho đất n ớc. 

  2.4.1.2.ăNhi măv ăchuyênămônăc aăgiáoăviên GDTC 

  - Gi ng d y, giáo d c, huấn luy n TDTT cho học sinh theo đúng m c tiêu ch ng 

trình GDTC đ c qui định. 

  - Tổ chức thực hi n các ho t đ ng TDTT trong học sinh vƠ qua đó phát hi n bồi 

d ỡng năng khiếu thể thao tr ng học. 

  - G ng mẫu thực hi n nghĩa v  nhƠ giáo vƠ ng i công dân, các qui định c a ngƠnh 

Giáo d c, đƠo t o vƠ pháp luật c a nhƠ n ớc. 

  - 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 luy n để nơng cao phẩm chất đ o đức, trình đ  chuyên 

môn, nghi p v  s  ph m, sức khỏe để nêu g ng tốt cho học sinh. 

  - Thực hi n các nhi m v  khác theo qui định với công chức nhƠ n ớc vƠ công dơn 

Vi t Nam. 

  2.4.1.3.ăCh cănĕngăchuyênămônănghi păv ăc aăgiáoăviênăGDTC (xem tƠi li u tham 

kh o [3] ) 

    bao gồm: 

  - Chức năng thiết kế, biên so n kế ho ch ch ng trình tiến trình gi ng d y. 

  - Chức năng tổ chức qu n lỦ điều hƠnh quá trình GDTC đối với học sinh. 

  - Chức năng phơn tích, dự báo các bi n pháp nghi p v  s  ph m vƠ kết qu  gi ng d y 

học tập rèn luy n 
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  - Chức năng truyền th  vƠ giáo d c. 

  - Chức năng t  vấn về các điều ki n c  s  vật chất đ m b o cho ho t đ ng s  ph m 

GDTC. 

 2.4.2.ăNh ngăyêuăc uăv ăphẩmăch t vƠănĕngăl căc aăgiáoăviênăGDTC 

  2.4.2.1. Thi năchíăngƠnhăngh ăs ăph măGDTC 

  - LƠ nguy n vọng đ c học tập, nghiên cứu vƠ lƠm giáo viên GDTC 

  - Thể hi n qua các điểm sau: 

   . Có tình c m yêu quí học sinh lứa tuổi thiếu niên, t o nên đ ng c  tình c m, lỦ 

trí muốn đ c gi ng d y GDTC để góp phần hoƠn thi n vƠ phát triển thể chất  học 

sinh. 

   . Đam mê ho t đ ng TDTT, đơy lƠ yếu tố quan trọng hình thƠnh thiên h ớng 

nghề nghi p c a giáo viên GDTC 

  2.4.2.2.ă Ki nă th că vƠă k ă nĕngă chuyênă mônă nghi pă v ă c nă thi tă c aă giáoă viên 

GDTC 

   a.ăKi năth căkhoaăh căcóăliênăquanăt iăngh ăs ăph măGDTC 

  - Nắm vững kiến thức khoa học có liên quan vƠ kỹ năng vận d ng chúng vƠo công tác 

GDTC lƠ m t trong những yêu cầu c  b n c a ng i giáo viên GDTC. 

  - Kiến thức khoa học có liên quan đến GDTC bao gồm: 

 . Kiến thức chung: Văn hóa ngh  thuật, lịch sử, chính trị-xư h i,… có liên quan 

đến văn hóa thể chất, sức khỏe con ng i. 

 . Kiến thức chuyên môn nghi p v  s  ph m GDTC: Giáo d c học, Tơm lý, Y 

sinh, Sinh lỦ gi i phẫu, LỦ luận vƠ ph ng pháp GDTC,… 

  - H  thống kiến thức chung vƠ chuyên môn đều có tầm quan trọng nh  nhau, bổ sung  

hổ tr  cho nhau, giúp giáo viên  vững vƠng về nghi p v  s  ph m, thuận l i trong 

gi ng d y vƠ  h ớng dẫn học sinh tập luy n, phát triển sự sáng t o nghề nghi p. 

  - Giáo viên GDTC tiếp thu các kiến thức đó qua nhiều kênh thông tin: Sách giáo 

khoa, tƠi li u sách báo, tập huấn nơng cao trình đ , trao đổi với đồng nghi p,...đặc bi t, 
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lƠ qua nghiên cứu mối quan h  với học sinh trong gi ng d y để tích lũy kiến thức vƠ 

kinh nghi m chuyên môn nghi p v  s  ph m. 

  b. Yêu c uăk ănĕngăc aăgiáoăviênăGDTC 

  - Kỹ năng c a giáo viên GDTC lƠ sự nắm vững ph ng thức vận d ng kiến thức vào 

ho t đ ng gi ng d y nhằm đ t m c đích đề ra. 

  - Kỹ năng chuyên môn, nghi p v  c a giáo viên GDTC gồm: 

 . Kỹ năng biên so n ch ng trình, giáo án gi ng d y,…thiết kế tổ chức các ho t 

đ ng TDTT trong tr ng. 

 . Kỹ năng tổ chức tốt công vi c c a b n thơn vƠ tổ chức ho t đ ng c a học sinh 

m t cách có khoa học. 

 . Kỹ năng giao tiếp lƠ những kỹ năng liên quan đến cách thức xơy dựng mối 

quan h  chuẩn mực, đ m b o tính s  ph m giữa giáo viên với đồng nghi p, với học 

sinh, ph  huynh học sinh, vƠ lưnh đ o. Kỹ năng nƠy rất có l i cho vi c tổ chức tốt công 

vi c ho t đ ng TDTT, xơy dựng mối đoƠn kết thống nhất trong tập thể lớp học 

 . Kỹ năng lôi cuốn sự chú Ủ c a học sinh vƠo vi c tiếp thu kiến thức kỹ năng 

đ ng tác vƠ hình thƠnh  các em lòng quyết tơm, thái đ  đ ng c  đúng đắn để học môn 

thể d c. 

 . Kỹ năng phơn tích dự báo các tình huống s  ph m: liên quan đến vi c nắm 

vững đặc điểm học sinh vƠ lớp học, các điều ki n đ m b o gi ng d y,…dự báo tình 

hình, kết qu  gi ng d y trong những th i điểm c  thể. 

 . Kỹ năng vận đ ng liên quan đến năng lực thực hƠnh các bƠi tập, kỹ năng thị 

ph m chuẩn xác, biết cách b o hiểm giúp đỡ, sửa sai cho học sinh trong tập luy n… 

  2.4.2.3.ăNh ngăyêuăc uăv ăphẩmăch tăđ oăđ căngh ănghi păc aăgiáoăviên 

  - Phẩm chất đ o đức nghề nghi p c a giáo viên GDTC chi phối m nh đến trình đ  

tinh thông nghề nghi p c a họ, nó bao gồm: 

   a.ăNhơnăsinhăquanăngh ănghi p 

  - LƠ định h ớng t  t ng tình c m muốn tr  thƠnh ng i giáo viên GDTC để ph c v  

nhơn dơn, đất n ớc. 
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  Biểu hi n c  thể: 

 . Có trách nhi m với công vi c vì t ng lai c a học sinh 

 . Tích cực hoƠn thƠnh tốt mọi công vi c đ c giao 

 . Có Ủ thức xơy dựng tình đoƠn kết hữu nghị trong ho t đ ng TDTT, luôn tự hƠo 

về những thƠnh tựu văn hoa thể chất, kinh tế văn hóa c a đất n ớc. 

  b.ăPhẩmăch tăđ oăđ căc aăng iăgiáoăviênăGDTC 

  - Đặc thù nghề nghi p đòi hỏi ng i giáo viên GDTC ph i rèn luy n để hình thƠnh 

phẩm chất đ o đức sau đơy: 

 . Tính khoan dung đ  l ng, nhơn đ o , trung thực trong công vi c. 

 . G ng mẫu trong cu c sống vƠ chuẩn mực trong quan h  xư h i, với học sinh, 

yêu cầu cao với b n thơn trong xử sự vƠ hƠnh đ ng. 

  - Ng i giáo viên GDTC gi ng d y trung học c  s  có những yêu cầu sau: 

 . LƠ tấm g ng sáng cho học sinh noi theo, l i nói đi đôi với vi c lƠm, không 

lƠm tổn h i đến uy tín nghề nghi p. 

 . Ph i xơy dựng mối quan h  tình c m tốt đẹp với học sinh: Vui vẻ, cao th ng, 

tin yêu học sinh, quan h  chan hòa c i m  thông c m vƠ giúp đỡ học sinh, luôn t o 

không khí vui t i phấn kh i, hƠo hứng trong quá trình lên lớp gi ng d y b  môn. 

  c. Phongăcáchăs ngăvƠăquanăh ăxưăh i 

    Yêu cầu có tính đặc tr ng với ng i giáo viên GDTC về phong cách lƠm vi c lƠ d  

hòa nhập, vui vẻ, đôn hậu, chơn tình với học sinh vƠ đồng nghi p 

  d.ăụăchíăvƠăn  l căỦăchíătrongăcôngătácăc aăng iăgiáoăviênăGDTC 

    Với giáo viên GDTC, những phẩm chất Ủ chí cần thiết lƠ: Vững vƠng, kiên c ng, tự 

tin, dũng c m, nhanh nhẹn, hƠnh đ ng n  lực Ủ chí cao.. biết tự ch  kiềm chế để điều 

ch nh các hƠnh vi s  ph m đúng mực, nhằm nơng cao uy tín tr ớc học sinh vƠ đồng 

nghi p 

  e.ăS ăthôngăminhătháoăvátătrongăcôngăvi c 

  - Với nghi p v  s  ph m GDTC, sự thông minh nhanh nhẹn tháo vát trong công vi c, 

giúp ng i giáo viên gi i quyết nhanh vƠ dứt khoát nhi m v   c a mình. 
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  - Thể hi n c  thể  những điểm sau: 

 . Có kh  năng nhận biết vƠ tìm kiếm những ph ng pháp gi ng d y, giáo d c có 

hi u qu . 

 . Luôn rèn luy n kh  năng phán đoán, nhận biết tình huống vƠ nhanh chóng xác 

lập ph ng án hƠnh đ ng vƠ điều khiển c a mình phù h p với m c đích 

  f. Nĕngăl căho tăđ ngătơmălỦăc aăgiáo viên GDTC 

  - Giáo viên GDTC th ng lƠm vi c với l ng vận đ ng tơm lỦ cao, tức lƠ mức đ  

căng thẳng lúc điều khiển học sinh tập luy n. 

  - Để duy trì năng lực ho t đ ng tơm lỦ nh : N  lực Ủ chí, kh  năng điều ch nh xúc 

c m, kh  năng biểu hi n các tố chất thể lực khi gi ng d y, sức bền trong t  duy vƠ sự 

tập trung chú Ủ trong lao đ ng nghề nghi p.., ng i giáo viên GDTC  ph i th ng 

xuyên rèn luy n kh  năng ph n ứng tơm lỦ, nhanh nhẹn trong thao tác s  ph m, t  duy 

phơn tích chính xác tình hình tiếp thu học tập c a học sinh, rèn luy n sức khỏe thể lực 

tốt để đ m b o yêu cầu gi ng d y b  môn. 

  2.4.2.4.ăUyătínăc aăgiáoăviênăGDTCăvƠăhu năluy năviên th ăthao 

  - Uy tín c a giáo viên lƠ thƠnh qu  phấn đấu hoƠn thi n nhơn cách vƠ trau dồi năng 

lực ho t đ ng s  ph m c a b n thơn. 

  - Uy tín c a giáo viên GDTC đ c hình thƠnh từ các mặt sau: 

 . Uy tín do ho t đ ng thể d c thể thao 

 . Uy tín do thơm niên nghề nghi p 

 . Uy tín do chức danh, chức v  công tác 

 . Uy tín về phẩm chất đ o đức c a giáo viên.  

  - Để duy trì uy tín s  ph m, giáo viên cần l u Ủ: 

 . Không nên tự đề cao mình quá mức với học sinh 

 . Biết giữ gìn ranh giới thầy, trò trong quan h  giao tiếp, trong gi ng d y rèn 

luy n học tập, ph i quan tơm b o v  uy tín trong công vi c vƠ trong cu c sống. 

* Câu h iăth oălu n: 

Chức năng, nhi m v  xư h i vƠ chuyên môn c a giáo viên GDTC. 
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*ăCơuăh iăônăt p: 

. Trình bƠy những yêu cầu về phẩm chất đ o đức vƠ năng lực nghề nghi p c a ng i 

giáo viên GDTC. 

Ch ngă3.ăC ăS ăTỂMăLụăC AăHU NăLUY NăTH ăTHAO 

         3.1 Đ CăDI MăTỂMăLụăC AăV NăĐ NGăVIểNăTH ăTHAO 

 3.1.1.ăKháiăni măv ăv năđ ngăviênă(VĐV)ăth ăthao 

   - VĐV thể thao lƠ ng i có tƠi năng thể thao, tập luy n th ng xuyên vƠ có h  thống 

về m t hay nhiều môn thể thao, để tham gia thi đấu thể thao thành tích cao 

   - VĐV thể thao ph i có những điều ki n đáp ứng với những yêu cầu ho t đ ng thể 

thao nhất định: Năng khiếu tƠi năng thể thao, trình đ  tập luy n, có thƠnh tích thể thao, 

có nhơn cách, có kh  năng tự kiểm tra đánh giá b n thơn 

  3.1.2.ăNĕngăkhi u,ănĕngăl căvƠătƠiănĕngăth ăthao 

  3.1.2.1.ăKháiăni m 

  Năng khiếu, năng lực vƠ tƠi năng thể thao lƠ những thu c tính tơm lỦ quan trọng nhất 

c a nhơn cách VĐV thể thao, thực chất đơy lƠ kh  năng biểu hi n các chức năng, chức 

phận c a c  thể phù h p, thuận l i, thích ứng vƠ đ m b o cho ho t đ ng tập luy n, thi 

đấu đ t thƠnh tích cao, xuất sắc c a VĐV. 

  3.1.2.2.ăNĕngăkhi uăth ăthao 

  - LƠ tổ h p các yếu tố bẩm sinh di truyền về hình thái thể tr ng vƠ thu c tính tơm lỦ 

có l i c a c  thể, t o tiền đề để phát huy năng lực thể thao. 

  - Năng khiếu ch  lƠ tiền đề c a năng lực, vì vậy để năng khiếu phát triển thƠnh năng 

lực cần có môi tr ng xung quanh thuận l i vƠ tác đ ng có định h ớng c a giáo d c 

  3.1.2.3.ăNĕngăl căho tăđ ngăth ăthao 

  a.ăKháiăni m 

   - Năng lực thể thao thể hi n kh  năng hoƠn thƠnh nhi m v  vận đ ng tập luy n vƠ thi 

đấu thể thao  m t môn năng khiếu c  thể. 
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   - Năng lực thể thao ph n ánh t  chất tiềm tƠng chứa đựng yếu tố di truyền có l i vƠ 

sự phát triển chúng thƠnh năng lực hi n thực ph i qua các giai đo n ho t đ ng giáo 

d c, huấn luy n lơu dƠi theo định h ớng phát triển tƠi năng thể thao. 

   b. C uătrúcăc aănĕngăl căth ăthao 

  - Năng lực ho t đ ng thể thao có cấu trúc phức t p, bao gồm các thƠnh phần sau: 

 . Yếu tố di truyền có l i 

 . Năng lực thể chất 

 . Năng lực tơm lỦ 

 . Tri thức, kỹ năng vận đ ng về ho t đ ng thể thao 

 . Kinh nghi m thi đấu thể thao 

 - Các thƠnh phần trên liên quan mật thiết, h  tr  cho nhau  

c. Đ căđi măc aănĕngăl căth ăthao 

   - LƠ lo i hình năng lực thể hi n kh  năng ph n ứng lựa chọn trong hƠnh đ ng vận 

đ ng m t cách tinh tế chuẩn xác. 

   - Năng lực ho t đ ng thể thao ph n ánh tính chất sáng t o trong vận đ ng c a con 

ng i. 

   - LƠ lo i hình năng lực thể hi n kh  năng vận đ ng thể lực trong điều ki n biến đổi 

phức t p c a môi tr ng  thi đấu thể thao 

  d. Cáchăti păc nănĕngăl căth ăthao 

   - Những con đ ng tối u để hình thƠnh vƠ phát triển năng lực thể thao lƠ: 

 . Không ngừng hoƠn thi n phát triển năng lực thể lực c a VĐV. 

 . Chuẩn bị tơm lỦ tập luy n vƠ thi đấu, các điều ki n tâm lỦ khác b o đ m cho 

VĐV thi đấu tự tin, kiên trì dũng c m vƠ thắng l i. 

 . Trang bị kỹ năng kỹ x o vận đ ng vƠ vận d ng nó vƠo tập luy n vƠ thi đấu thể 

thao m t cách có hi u qu . 

 . Th ng xuyên bồi d ỡng kinh nghi m thi đấu cho VĐV. 

   - Huấn luy n phát triển hoƠn thi n năng lực thể thao lƠ m t quá trình lâu dài và liên 

t c, trong đó sự hình thƠnh năng lực giai đo n tr ớc luôn lƠ nền t ng cho sự phát triển 
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 giai đo n sau. Vì vậy, trong quá trình gi ng d y, huấn luy n đƠo t o VĐV thể thao, 

cần tuơn th  tri t để các qui luật về đặc điểm tơm, sinh lỦ lứa tuổi, các nguyên tắc trong 

tập luy n, các qui luật trong huấn luy n chuyên sơu hóa tƠi năng thể thao. 

  3.1.2.4.ăTƠiănĕngăth ăthaoăvƠăph ngăphápăti păc n 

   a.ăKháiăni mătƠiănĕngăth ăthao 

 TƠi năng thể thao lƠ tổ h p các yếu tố điều ki n, kh  năng c a cá nhân, thích 

h p vƠ đ m b o cho ho t đ ng tập luy n vƠ thi đấu thể thao đ t  kết qu  xuất sắc mƠ 

ng i khác không đ t đ c. 

    b.ăC uătrúcătơmălỦăc aătƠiănĕngăth ăthao 

    - Cấu trúc nƠy bao gồm các thƠnh phần: 

 . Yếu tố di truyền 

 . Năng lực ho t đ ng tơm lỦ. 

 . Năng lực thể lực. 

 . Tiếp thu nh y c m kỹ năng kỹ x o vận đ ng 

 . Có quan h  xư h i trong sáng lƠnh m nh. 

 trong đó 2 yếu tố về sinh học vƠ tơm lỦ giữ vai trò quan trọng nhất, chi phối mức đ  tƠi 

năng thể thao. 

c. Đ căđi măc aătƠiănĕngăth ăthao 

   - TƠi năng thể thao lƠ lo i hình đặc bi t c a con ng i, nó biến đổi không ngừng 

nh ng cũng tắt dần theo qui luật sinh học c a c  thể. 

   - Thể hi n trong ho t đ ng tập luy n vƠ thi đấu mang tính ganh đua giƠnh thắng l i. 

   - Hình thành phát triển ch  yếu do giáo d c, huấn luy n t o nên, yếu tố di truyền ch  

mang tính h  tr  ban đầu cho quá trình phát triển đó. 

   - Xuất hi n  giai đo n sung sức c a đ i ng i vƠ tồn t i không lơu (th ng lƠ 5 – 8 

năm) 

   - Đơy lƠ lo i tƠi năng qúi hiếm trong xư h i 

   d.ăPh ngăphápătuy năch nătƠiănĕngăth ăthao 
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  - Để nghiên cứu phát hi n, bồi d ỡng vƠ bồi d ỡng năng lực tƠi năng thể thao, khoa 

học tơm lỦ thể thao đ a ra những nguyên tắc c  b n: 

 . Căn cứ vƠo mô hình tơm lỦ c a VĐV (về năng lực tơm lỦ, ho t đ ng c a h  

thần kinh) 

 . Tính t ng quan c a các ch  số năng lực tơm lỦ với thƠnh tích thể thao t ng 

ứng với từng giai đo n huấn luy n, để xơy dựng ph ng án phát triển tƠi năng thể thao. 

  - Các ch  số năng lực tơm lỦ trong tƠi năng thể thao bao gồm: 

 . Mức đ  ổn định vƠ chuẩn xác c a đ ng tác trong điều ki n căng thẳng tơm lỦ. 

 . Tần số vận đ ng tối đa: Xác định kh  năng linh ho t thần kinh vƠ huy đ ng 

năng lực vận đ ng nhanh. 

 . Tr ng lực tối đa: Xác định kh  năng nổ lực tối đa. 

 . Điều ch nh lực trong vận đ ng: Xác định c m giác vận đ ng tinh tế 

 . Kh  năng giữ thăng bằng: Xác định sự ổn định tơm lỦ vƠ tiền đình 

 . Th i gian tiềm tƠng c a ph n x  đ n: Xác định tính linh ho t c a h  thần kinh 

 . Ph n x  phức: Xác định năng lực phối h p vận đ ng 

 . Quan sát ph n ứng tơm lỦ khi thắng thua. 

* Cơuăh iăth oălu n: 

1. Phơn bi t năng khiếu vƠ năng lực thể thao. 

2. Ph ng pháp tuyển chọn tƠi năng thể thao. 

*ăCơuăh iăônăt p: 

Trình bƠy khái ni m, cấu trúc, đặc điểm vƠ cách tiếp cận năng lực thể thao. 

 
3.2. NH NGăY UăT ăTỂMăLụăĐ MăB OăK TăQU  

HU NăLUY NăTH ăTHAO 

3.2.1.ăC ăs ătơmălỦăc aăhu năluy năth ăl c 

    - Thể lực lƠ c  s  để tiếp thu tốt kỹ chiến thuật vƠ phát huy tốt các yếu tố tơm lỦ c a 

VĐV. Vì thế, huấn luy n thể lực có Ủ nghĩa quan trọng với quá trình đƠo t o VĐV. 

    - Quá trình huấn luy n thể lực luôn có quan h  chặc chẽ với vi c huy đ ng các yếu 

tố tơm sinh lỦ t ng ứng, b i vì các phẩm chất thể lực ph  thu c nhiều vƠo c  chế điều 
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tiết c a h  thần kinh, vƠo hình thái chức năng c a c  thể, vƠo năng lực tr ng thái c m 

xúc và ý chí. 

    - Huấn luy n thể lực lƠ m t quá trình s  ph m nhằm phát triển vƠ hoƠn thi n các 

phẩm chất thể lực c a VĐV. Đơy lƠ quá trình tổng h p các cấu trúc tơm lỦ riêng, trong 

đó thƠnh phần c  b n bao gồm: 

 . Khái ni m về các phẩm chất thể lực c a VĐV, ph n ánh đ c những biểu hi n 

ch  yếu, tích cực nhất c a chúng trong thực ti n vận đ ng. 

 . Biểu t ng c a các phẩm chất thể lực lƠ những hình nh đ c l u giữ  nưo b  

về những phẩm chất t ng ứng với các kỹ thuật đ ng tác. Nó ngƠy cƠng đ c hoƠn 

thi n nh  phát triển c a các c m giác, tri giác vận đ ng c . 

 . Các tri giác chuyên môn về phẩm chất thể lực đ c biểu hi n qua h  thống các 

c m giác mang tính trọn vẹn vƠ đặc tr ng cho từng môn thể thao. 

   * Tóm l i: Hình thƠnh các kỹ năng, hoƠn thi n các biểu t ng vƠ các tri giác chuyên 

môn lƠ c  s  tơm lỦ c a quá trình huấn luy n thể lực cho VĐV. 

  3.2.2.ăC ăs  tơmălỦăc aăhu năluy năk ăthu t 

  - Huấn luy n kỹ thuật lƠ m t quá trình s  ph m nhằm tiếp thu vƠ hoƠn thi n các bi n 

pháp kỹ thuật c a môn thể thao chuyên sơu, nó đ c tiến hƠnh có m c tiêu, kế ho ch, 

tuơn th  các nguyên tắc, ph ng pháp nhất định. 

  - Quá trình huấn luy n kỹ thuật có m t số đặc điểm tơm lỦ sau: 

 . Có sự thống nhất giữa gi ng d y vƠ huấn luy n, giữa vi c trang bị tri thức thể 

thao, rèn luy n kỹ năng kỹ x o vận đ ng với vi c tiếp thu hoƠn thi n kỹ thuật đ ng tác 

 trình đ  cao. 

 . Đơy lƠ m t quá trình đƠo t o có h  thống, lơu dƠi nên yêu cầu VĐV ph i chuẩn 

bị đầy đ  về nhận thức, m c đích, đ ng c  thể thao vƠ luôn có Ủ chí phấn đấu m nh 

mẽ, không ngừng. 

           . Những môn thể thao có yêu cầu kỹ thuật khác nhau thì cấu trúc tơm lỦ c a 

chúng cũng khác nhau. Vì thế, trong quá trình huấn luy n kỹ thuật cần giúp VĐV hiểu 

rõ cấu trúc tơm lỦ  những môn thể thao đó. 
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  3.2.3. C ăs ătơmălỦăc aăhu năluy năchi năthu t 

  - Huấn luy n chiến thuật cho VĐV có Ủ nghĩa rất quan trọng, góp phần quyết định để 

giƠnh thắng l i trong thi đấu thể thao. 

  - Huấn luy n chiến thuật lƠ m t quá trình s  ph m nhằm chuẩn bị cho VĐV thi đấu 

có hi u qu . Quá trình nƠy nhằm gi i quyết các nhi m v  c  b n sau: 

 . Trang bị cho VĐV những tri thức về chiến thuật, các th  thuật có hi u qu , về 

những tình huống vận d ng trong thực tế thi đấu. 

 . Hoàn thi n các kỹ năng vận d ng chiến thuật trong thi đấu, tích lũy kinh 

nghi m  thực tế về ho t đ ng chiến thuật. 

 . Vi c huấn luy n chiến thuật bao gi  cũng gắn liền với huấn luy n thể lực vƠ kỹ 

thuật cũng nh  các phẩm chất khác. 

   - Vi c vận d ng các chiến thuật trong thi đấu thể thao đòi hỏi VĐV ph i phát huy cao 

đ  các năng lực về mặt tơm lỦ c a chính họ, c  thể nh : Năng lực quan sát, sự sáng t o, 

nhanh trí, năng lực dự báo tình huống, tính tích cực c a Ủ chí. Vì thế, trong huấn luy n 

chiến thuật cần u tiên t o ra những điều ki n  thích h p với những tr ng thái tơm lỦ đó 

bên c nh vi c phát huy tối đa đặc điểm cá nhơn VĐV. 

  3.2.4.ăHu năluy n,ăchuẩnăb ătơmălỦăthiăđ uăchoăVĐV 

  3.2.4.1.ăKháiăni măhu năluy nătơmălỦăthiăđ u 

   - Huấn luy n tơm lỦ thi đấu lƠ m t quá trình hình thành những phẩm chất cá nhơn có 

l i cho VĐV, giúp họ có tr ng thái tự tin, sẵn sƠng thi đấu nhằm giƠnh thƠnh tích xuất 

sắc trong thi đấu thể thao. 

    - Huấn luy n tơm lỦ thi đấu đ c tổ chức vƠ thực hi n trong suốt quá trình tập luy n, 

nhất lƠ khi chuẩn bị cho m t cu c thi c  thể. Để vấn đề đó đ t kết qu , cần thực hi n 

các yêu cầu sau: 

 . Huấn luy n tâm lý thi đấu cần tiến hƠnh  mọi giai đo n hoƠn thi n thể thao. 

 (nhằm xơy dựng h  thống kỹ, chiến thuật, thể lực..) 

 . Tổ chức các buổi tập luy n thi đấu nhằm bồi d ỡng kinh nghi m thi đấu cho 

vận đ ng viên. 
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 . Xơy dựng các ch  tiêu kiểm tra tr ng thái sẵn sƠng c a VĐV tr ớc thi đấu để 

điều ch nh kế ho ch, chiến thuật  đư định. 

 . T o điều ki n nơng cao các phẩm chất tơm lỦ chuyên môn cho VĐV trong thi 

đấu.. 

 . Sử d ng các bi n pháp tơm lỦ có tác đ ng tích cực đến VĐV  giai đo n chuẩn 

bị vƠ trong thi đấu c  thể. 

  3.2.4.2.ăNhi măv ăhu năluy nătơmălỦăthiăđ u 

  Bao gồm: 

 - Phát triển vƠ cũng cố kh  năng điều khiển có Ủ thức các phẩm chất tơm lỦ 

chuyên môn c a VĐV trong điều ki n thi đấu thực tế. 

 - Hình thƠnh niềm tin vững chắc c a VĐV trong vi c khắc ph c những khó 

khăn khác nhau khi trực tiếp tham gia thi đấu. 

 - Phát triển vƠ cũng cố  VĐV nhu cầu phấn đấu nơng cao thƠnh tích thể thao 

c a cá nhơn vƠ đ i thể thao. 

 - Phát triển vƠ cũng cố tr ng thái sẵn sƠng thi đấu c a VĐV để giƠnh thƠnh tích 

cao trong thi đấu. 

 - C ng cố nhận thức Ủ nghĩa chính trị xư h i c a thi đấu  VĐV. 

  3.2.5. Công tácăchuẩnăb ătơmălỦăchungăchoăVĐV 

  3.2.5.1.ăKháiăni m 

   - Chuẩn bị tơm lý chung là quá trình phát triển vƠ hoƠn thi n các phẩm chất tơm lỦ 

cần thiết cho VĐV  nói chung. 

   - Những phẩm chất tơm lỦ đó đ c hình thƠnh vƠ phát triển trong qúa trình sống vƠ 

ho t đ ng c a VĐV, c  thể lƠ: Kh  năng tri giác nh y bén t  duy, tu ng tự ng sáng 

t o, tính tích cực vận đ ng, sự n  lực cao c a Ủ chí trong ho t đ ng,…đơy cũng lƠ c  

s  để hình thƠnh những phẩm chất tơm lỦ chuyên môn trong thi đấu thể thao c a VĐV  

   3.2.5.2. Nhi măv ăc aăchuẩnăb ătơmălỦăchung 

  - Thực hi n các nhi m v  ch  yếu về giáo d c, giáo d ỡng c a huấn luy n thể thao. 

  - Rèn luy n cho VĐV thích ứng với những điều ki n căng thẳng trong thi đấu. 
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  - Hình thƠnh năng lực huy đ ng tối đa các tiềm năng tơm lỦ vƠ thể chất c a VĐV. 

  - Phát triển vƠ hoƠn thi n các bi n pháp tự điều khiển vƠ tự điều ch nh tơm lỦ b n thơn 

trong các tình huống bị kích đ ng m nh. 

  - Hình thƠnh hoƠi b o v n đến đ nh cao thƠnh tích thể thao.. 

  3.2.5.3. N iădungăchuẩnăb ătơmălỦăchung 

  - Giáo d c lỦ t ng, m c đích, đ ng c  thể thao, Ủ thức tổ chức kỷ luật, tính tự trọng, 

thái đ  tích cực với những l ng vận đ ng lớn, chế đ  tập luy n căng thẳng. 

  - Rèn luy n Ủ chí, quyết đoán kiên trì tự ch . 

  - Hình thành các phẩm chất trí tu  cần thiết trong ho t đ ng thi đấu thể thao nh : sơu 

sắc trong t  duy, năng đ ng linh ho t mềm dẽo trong xử lỦ tình huống, tính logic chặc 

chẽ trong hƠnh đ ng.. 

  - Hình thƠnh các thu c tính tơm lỦ có tác đ ng tích cực đến sự ổn định tơm lỦ thi đấu ( 

năng lực, tính cách, đ ng c ) 

  - HoƠn thi n các quá trình tơm lỦ chuyên môn cần thiết nhằm đ t trình đ  kỹ thuật vƠ 

chiến thuật cao. 

  - Giữ vững vƠ nơng cao năng lực lƠm vi c trong điều ki n huấn luy n vƠ thi đấu căng 

thẳng. 

  - Bồi d ỡng những hiểu biết liên quan đến các ho t đ ng tr ớc, trong, sau thi đấu. 

  - Phát triển kỹ năng tự điều khiển hƠnh vi c a mình vƠ phối h p tốt với đồng đ i, xây 

dựng không khí đoƠn kết trong đ i vƠ giữa các VĐV. 

* Cơuăh iăth oălu n: 

1. C  s  tơm lỦ c a huấn luy n thể lực. 

2. Các yêu cầu về huấn luy n tơm lỦ thi đấu. 

*ăCơuăh iăônăt p: 

1. Khái ni m huấn luy n kỹ, chiến thuật. C  s  tơm lỦ c a huấn luy n kỹ thuật  lƠ gì? 

2. Nêu nhi m v  vƠ n i dung c a công tác chuẩn bị tơm lỦ chung cho vận đ ng viên 

(trong huấn luy n tơm lỦ thi đấu) 
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3.3. Đ CăĐI MăTỂMăLụăTHIăĐ UăTH ăTHAO 

  3.3.1.ăKháiăni măvƠăđ căđi măthiăđ uăth ăthao 

  3.3.1.1.ăKháiăni m 

   - Thi đấu thể thao lƠ hình thức c  b n c a ho t đ ng thể thao vƠ lƠ ph ng ti n để đ t 

thành tích cao trong môn chuyên sâu. 

   - Trong thi đấu thể thao, VĐV mới thể hi n đầy đ  trình đ  phát triển về các mặt thể 

chất vƠ tinh thần c a mình, mới huy đ ng đầy đ  nguồn dự trữ c m xúc, Ủ chí, tình 

c m c a b n thơn để n  lực Ủ chí khắc ph c những căng thẳng tơm lỦ, những khó khăn 

trong thi đấu..để đ t kết qu  cao nhất. 

  3.3.1.2.ăĐ căđi măthiăđ uăth ăthao 

   - Thi đấu thể thao gơy ra tr ng thái xúc đ ng mưnh li t  VĐV, đòi hỏi họ ph i tự 

ch , kiềm chế trong những tr ng thái căng thẳng tơm lỦ vƠ h ớng sự tích cực c a c m 

xúc vào vi c gi i quyết các nhi m v  thể thao. 

   - Thi đấu thể thao lƠ m t trong những ph ng pháp nâng cao trình đ  thể thao. 

   - Thi đấu thể thao có những đặc điểm tơm lỦ riêng nh : Phấn đấu giƠnh thắng l i, 

luôn có hoƠi b o chiến thắng, sự căng thẳng tối đa về thể chất vƠ tinh thần, sự biểu hi n 

năng lực vận đ ng cao..  từng VĐV. 

   - Thi đấu thể thao còn có Ủ nghĩa giáo d c rất lớn. 

  3.3.2.ăM căđíchăvƠănhi măv ăthiăđ uăth ăthao 

   + M c đích c a thi đấu thể thao lƠ giƠnh thƠnh tích cao, đồng th i để đánh giá tổng 

kết công tác tập luy n tr ớc đó. 

   + Nhi m v  c a thi đấu thể thao: 

 . Đánh giá chất l ng c a quá trình huấn luy n 

 . Xác định ng i thắng cu c, c ng cố niềm tin cho VĐV qua sự tiến b  thƠnh 

tích cá nhân. 

 . M  r ng vƠ lƠm sơu sắc hứng thú thi đấu thể thao. 

 . C ng cố phẩm chất cá nhơn c a VĐV trong thi đấu. 

 . T o điều ki n để ki n toƠn vƠ lƠm tăng hi u qu  huấn luy n thể thao 
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  3.3.3.ăĐ ngăc ăthiăđ uăth ăthao 

   - Đ ng c  thi đấu thể thao lƠ mặt Ủ thức c a VĐV, ph n ánh những Ủ nghĩ vƠ tình 

c m kích thích họ trong quá trình thi đấu. 

   - Đ ng c  trong thi đấu thể thao bao gồm: 

 + Các đ ng c  mang tính xư h i r ng lớn: 

      . Đ ng c  khẳng định Ủ nghĩa c a ho t đ ng thể thao trong ho t đ ng chung c a xư 

h i. 

      . Đ ng c  mong muốn nơng cao nghi p v  chuyên môn trong thể thao. 

      . LƠ vi c thực hi n nghĩa v  với tổ quốc, tinh thần trách nhi m danh dự thể thao 

tr ớc tập thể. 

 + Các đ ng c  cá nhơn: 

      . Mong muốn đ c thi đấu thể thao. 

      . Thỏa mưn hứng thú cá nhơn, tự hƠo thể thao, muốn tr  thƠnh nhƠ vô địch. 

  3.3.4.ă Nh ngă nguyênă nhơnă nhă h ngă đ nă s ă bi nă đổiă cácă tr ng thái  tâm lý 

tr căkhiăthiăđ u 

   - Qui mô, tính chất quan trọng c a cu c thi đấu t o nên sự h ng phấn căng thẳng tơm 

lỦ  VĐV. 

   - ThƠnh phần đối th  thi đấu nh h ng đến c ng đ  xúc đ ng c a VĐV. 

   - Các điều ki n khách quan: công tác tổ chức, trọng tƠì, khán gi ,… nh h ng đến 

tr ng thái tơm lỦ VĐV. 

   - HƠnh đ ng c a những ng i xung quanh, đặc bi t lƠ huấn luy n viên có nh h ng 

lớn đến VĐV. 

   - Đặc điểm tơm lỦ cá nhơn VĐV: Tính cách, lo i hình thần kinh, sự nổ lực Ủ chí. 

   - Đặc điểm môn thể thao, kinh nghi m thi đấu c a VĐV 

   - Trình đ  huấn luy n thể thao. 

  3.3.5.ăĐ căđi măcácătr ngătháiătơmălỦăthiăđ u 

  3.3.5.1. Tr ngătháiătơmălỦătr căthiăđ u (kh iăthi) 
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    - Tr ng thái tơm lỦ tr ớc thi đấu c a VĐV lƠ m t hi n t ng tơm lỦ luôn thay đổi. 

Đó lƠ những biểu hi n về tính tích cực vƠ tr ng thái tơm lỦ căng thẳng c a VĐV tr ớc 

th i điểm xuất phát thi đấu. 

    - Tính chất vƠ mức đ  c a tr ng thái tơm lỦ tr ớc thi đấu nh h ng rất lớn đến ho t 

đ ng thể thao sắp di n ra, nó lƠm cho hi u qu  c a ho t đ ng đó tr  nên tốt hay xấu đi. 

    - Tr ớc khi thi đấu, các tr ng thái c m xúc c a VĐV có những biểu hi n sau: 

 a.ăTr ngătháiăs tăxu tăphát: 

    - Sốt xuất phát lƠ tr ng thái căng thẳng qúa mức, v t kh  năng tập trung h ng phấn 

vƠo m t th i điểm hoặc kéo dƠi c a h  thần kinh trung ng. 

    - C  chế sinh lỦ c a tr ng thái nƠy lƠ tính h ng phấn cao xuất hi n không đúng th i 

điểm, lan tỏa sang các trung khu thần kinh khác lƠm cho ức chế phơn bi t gi m sút 

hoặc bị rối lo n. 

    - Tr ng thái nƠy có những biểu hi n sau: 

 . Nôn nóng, bồn chồn, hồi h p, có lúc gơy gò bó vƠ rối lo n ho t đ ng  VĐV. 

 . Xúc c m không ổn định (không tự tin vƠo thắng l i) 

 . Chú Ủ phơn tán, rối lo n, mất kh  năng tập trung cao để sẵn sƠng thực hi n 

nhi m v  thi đấu thể thao. 

 . Trí nhớ gi m sút, sự tái hi n các biểu t ng vận đ ng thiếu nh y bén. 

 đơy lƠ tr ng thái tơm lỦ bất l i, nó lƠm c n tr  sự huy đ ng tối đa các kh  năng sẵn có 

c a VĐV. 

      - Các bi n pháp điều ch nh: 

 . Chuyển h ớng suy nghĩ, chú Ủ c a VĐV sang các sự vi c khác. 

 . Vui ch i gi i trí, th  giưn tích cực 

 . Kh i đ ng h p lỦ vƠ đúng lúc 

 . Tăng c ng giáo d c Ủ chí đ ng c  thi đấu, kết h p với nơng cao trình đ  huấn 

luy n vƠ kinh nghi m thi đấu. 

   b.ăTr ngătháiăth ă ătr căxu tăphát: 
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   - Tr ng thái nƠy biểu hi n ng c với tr ng thái sốt xuất phát tức lƠ tr ng thái xuất 

phát di n biến xấu khi mức đ  căng thẳng tơm lỦ đ t ng t h  thấp. 

   - C  chế sinh lỦ c a tr ng thái nƠy lƠ quá trình ức chế võ nưo tăng c ng do h ng 

phấn quá mức tr ớc đó gơy nên. 

   - Tr ng thái nƠy biểu hi n nh  sau: 

 . Ho t đ ng c a quá trình tơm lỦ m t mỏi, gi m sút chất lu ng 

 . N n chí, không thiết tha tham gia thi đấu. 

 . Tơm tr ng buồn chán, không tích cực kèm theo sự gi m sút thể lực. 

 . Chú Ủ bị phơn tán, chức năng đ ng viên vƠ tổ chức c a Ủ chí không phát huy 

đ c vai trò c a mình. 

  - Các bi n pháp điều ch nh: 

 . Gi i thích rõ nhi m v  thi đấu, giao nhi m v  riêng cho từng ng i, để kích 

thích tính tích cực vƠ tinh thần trách nhi m c a họ. 

 . Xoa bóp tích cực nhằm lƠm cho tr ng thái h ng phấn thi đấu tr  l i vƠ chiếm 

u thế. 

 . Tham gia lƠm quen với các cu c thi đấu tr ớc đó, kích thích chú Ủ vƠo thi đấu 

bằng cách cho ra sơn sớm. 

 . Tự điều ch nh tơm lỦ h ớng vƠo vi c kích thích Ủ chí tranh đấu vƠ đ ng c  thi 

đấu. 

  c.ăTr ngătháiăs năsƠngăthiăđ u: 

   - Tr ng  thái sẵn sƠng thi đấu lƠ m t hình thức c a tr ng thái tơm lỦ tr ớc thi đấu, nó 

ph n nh mức đ  cao các biểu hi n tích cực c a VĐV. 

   - Tr ng thái nƠy đ c biểu hi n bằng sự ch  đ i căng thẳng tơm lỦ mang tính tích 

cực: Có sự căng thẳng về tinh thần, thể chất; có sự xuất hi n c m giác nhẹ nhƠng trong 

thực hi n đ ng tác, mọi suy nghĩ c a VĐV đều h ớng tới sự chuẩn bị thi đấu thƠnh 

công. 

   - C  s  sinh lỦ c a tr ng thái nƠy lƠ sự h ng phấn tối u các tế bƠo c a võ bán cầu 

đ i nưo. Sự h ng phấn đó đ m b o cho các quá trình h ng phấn vƠ ức chế tiến triển có 



 68 

hi u qu , các quá trình tuần hoƠn, hô hấp, ho t đ ng c  bắp,…có  sự phối h p chặc chẽ 

vƠ phát huy tối đa chức năng c a chúng. 

   - NgoƠi ra,  tr ng thái nƠy các ho t tính c a tất c  chức năng tơm lỦ quan trọng  

VĐV tăng lên, c ng đ  h ng phấn cao, tính linh ho t vƠ cơn bằng c a các quá trình 

thần kinh  mức vừa ph i, t o điều ki n cho các ph n ứng vận đ ng kỹ, chiến thuật,thể 

lực đ c thuận l i 

   - Tr ng thái sẵn sƠng thi đấu đ c thể hi n c  thể: 

 . Tin t ng vƠo kh  năng thi đấu c a mình. 

 . Kh  năng huy đ ng năng lực dự trữ đến mức tối đa để giƠnh thắng l i. 

 . H ng phấn ổn định, c m giác sung sức  mức tối u, dẫn đến có kh  năng đ t 

thành tích cao. 

 . Các quá trình c m giác, tri giác, t  duy, trí nhớ,…nh y bén, t nh táo h n. 

 . Có sự tập trung chú Ủ cao vƠo thi đấu, Ủ chí biểu hi n m nh mẽ. 

 * Tóm l i: Tr ng thái sẵn sƠng thi đấu có Ủ nghĩa lớn vƠ lƠ m t trong những điều 

ki n c  b n để VĐV thi đấu đ t thƠnh tích cao. 

  3.3.5.2. Các tr ngătháiătơmălỦătrongăthiăđ u 

   - Trong thi đấu thể thao th ng xuất hi n những tr ng thái xúc c m đặc bi t, có nh 

h ng lớn đến tích cách VĐV vƠ thƠnh tích thể thao, c  thể nh  sau: 

     a.ăTr ngătháiăc măh ngătranhăđ uăvƠăph năkhíchăxúcăc m 

 + Trong thi đấu thể thao, c măh ngătranhăđ u lƠ tr ng thái có tính tích cực, sơu 

sắc, biểu hi n  m t số điểm sau: 

     - C m giác sung sức, có khát vọng tranh đấu để thể hi n tƠi năng vƠ sức lực c a 

mình. 

     - Các yếu tố tơm sinh lỦ kết h p với nhau chặc chẽ. 

     - Trình đ  thể lực, kỹ,  chiến thuật đ c phát huy tối đa. 

  đơy lƠ tr ng thái có c ng đ  c m xúc tối u, lƠ điểm h i t  đ nh cao c a chu kỳ huấn 

luy n, lƠ c  s  đ t thƠnh tích cao trong thi đấu. 
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+ Tr ngă tháiăph năch năxúcăc m th ng xuất hi n trong các tình huống thi 

đấu gay go, quyết li t, có c ng đ  xúc c m rất cao (gần với tr ng thái cuồng nhi t), 

VĐV vẫn khống chế vƠ điều khiển đ c hƠnh đ ng, tập trung chú Ủ cao, phán đoán 

chính xác, năng lực vận d ng kỹ chiến thuật linh ho t, ph n ứng nhanh nh y, có niềm 

tin chiến thắng cao 

    b. Tr ngătháiăsayămêăvƠăcu ngănhi t 

           + Say mê lƠ tr ng thái xúc c m có c ng đ  mưnh li t, di n ra trong th i gian 

dƠi, có tính sơu sắc vƠ bền vững: 

 - tr ng thái nƠy th ng xuất hi n trong các cu c thi đấu quyết li t, cân tài cân 

sức, khó phơn thắng b i. 

 - M t số đặc điểm c a tr ng thái này là: 

     . VĐV dồn hết tơm sức vƠo trận đấu (về thao tác kỹ thuật, cơn nhắc kỹ đấu pháp, 

thực hi n đ ng tác chính xác) 

     . Tr ng thái say mê khiến VĐV quên c m giác m t nhọc hoặc đau đớn. 

     . Luôn tập trung chú Ủ cao đ , phán đoán nhanh chính xác những Ủ đồ c a đối 

ph ng vƠ đ a ra những hƠnh đ ng đối phó kịp th i, có hi u qu . 

           + Tr ngătháiăcu ngănhi t lƠ tr ng thái bị kích đ ng mưnh li t, mất kh  năng 

kiềm chế vƠ điều khiển b n thơn hƠnh đ ng quá khích, suy nghĩ cực đoan, đ ng tác bị 

gò bó, sai kỹ thuật, các ph n ứng bị ức chế, th ng vi ph m luật thi đấu, thậm chí có 

hƠnh vi thô b o, khiếm như. 

    c.ăTr ngătháiăc căđi măvƠăhôăh păl nă2 

     + Tr ngătháiăc căđi m 

   - Th ng xuất hi n trong các cu c thi đấu có sự căng thẳng quá mức vƠ kéo dƠi  các 

môn thể thao có chu kỳ nh : ch y, b i, đua xe đ p. 

   - Tr ng thái nƠy th ng gặp  các VĐV mới tập luy n, thể lực yếu, thiếu kinh 

nghi m thi đấu. 

   - Trong các tr ng h p đó, do căng thẳng về tơm lỦ mƠ VĐV mất kh  năng huy đ ng 

dự trữ về thể chất, tinh thần nh ng vẫn ph i thi đấu  mức giới h n. 
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   - Tr ng thái cực điểm lƠ m t hình thức c a tr ng thái thi đấu thể thao ph n ánh mức 

đ  xúc đ ng tr ớc khó khăn khi tất c  các năng lực  VĐV đư c n ki t. 

   - C  chế sinh lỦ c a tr ng thái nƠy lƠ do rối lo n các mối quan h  phối h p c a các 

trung tơm thần kinh ch  đ o vận đ ng, cũng nh  rối lo n các h  thần kinh thực vật. 

  - Những biểu hi n c a tr ng thái cực điểm: 

 . VĐV c m thấy khó th , c m giác đau c  toƠn thơn, khó khăn trong vận 

đ ng,…vì ho t đ ng c a tim vƠ c  bắp căng thẳng quá mức. 

 . Tính tích cực vận đ ng bị gi m sút, c m giác nặng nề, ho ng hốt, s  hưi, muốn 

bỏ cu c, không tin vƠo kh  năng tiếp t c ho t đ ng c a mình. 

 . Kh  năng chú Ủ c a VĐV bị rối lo n, khối l ng nhận thức bị thu hẹp, ho t 

đ ng c a tri giác, t  duy, trí nhớ bị gi m sút. 

 . Tốc đ  ph n ứng vận đ ng chậm l i vƠ số l ng ph n ứng sai lầm tăng lên. 

   * Những bi n pháp khắc ph c: 

   - Cần có sự n  lực Ủ chí c a VĐV bằng cách điều ch nh hô hấp m t cách có Ủ thức 

(th  m nh, sơu), kiên trì quyết tơm về đích, ch  sau m t th i gian ngắn (30 giơy  đến 1 

phút) thì VĐV  sẽ thoát ra khỏi c m giác nặng nề vƠ tiếp t c vận đ ng 

   - Trong tập luy n cần đ m b o tính h  thống tòan di n vƠ yêu cầu cao khi vận đ ng 

nh ng ph i vừa sức h p lỦ 

        + Hôăh păl nă2 

  - Sau khi Ủ chí đ c huy đ ng, điều ch nh nhịp th , lấy l i đ c phong đ  ho t đ ng, 

thì  VĐV sẽ xuất hi n tr ng thái mới, gọi  lƠ hô hấp lần thứ 2. 

  - Những điểm nổi bật c a tr ng thái này là: 

 . C m giác gi m căng thẳng thể chất, các điểm bất l i c a tr ng thái cực điểm 

hầu nh  biến mất (các hi n t ng khó th , choáng ng p kết thúc, ho t đ ng c a tim 

đ c c i thi n) 

 .  VĐV xuất hi n tơm lỦ tích cực vận đ ng: Tin t ng vƠo kh  năng c a mình, 

thỏa mưn với vi c khắc ph c đ c khó khăn 
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  - C  chế sinh lỦ c a tr ng thái nƠy lƠ quá trình thích nghi mới trong sự phối h p các 

chức năng sinh lỦ nhằm điều hòa các trung khu thần kinh vận đ ng vƠ thực vật 

   3.3.5.3. Cácătr ngătháiătơmălỦăsauăthiăđ u 

         (nghiên cứu  tƠi li u tham kh o [3]) 

* Cơuăh iăth oălu n: 

1. M c đích, nhi m v , đ ng c  trong  thi đấu thể thao. 

2. Đặc điểm tơm lỦ vƠ cách khắc ph c tr ng thái cực điểm. 

*ăCơuăh iăônăt p: 

1. Trình bƠy những nguyên nhơn nh h ng đến sự biến đổi các tr ng thái tơm lỦ tr ớc 

thi đấu. 

2. Trình bƠy các tr ng thái tơm lỦ tr ớc thi đấu vƠ các bi n pháp điều ch nh tr ng thái 

tơm lỦ không tốt tr ớc thi đấu. 

3. Trình bƠy các tr ng thái tơm lỦ trong thi đấu. 

 
3.4.  Đ C ĐI MăTỂMăLụăC AăT PăTH ăTH ăTHAO 

VÀăYểUăC UăV ăNHỂNăCÁCHăC AăHU NăLUY NăVIểNăTH ăTHAO 

  3.4.1.ăĐ căđi măc aănhóm, đ iăth ăthao 

   3.4.1.1.ăNhómăth ăthao 

      a.ăKháiăni m 

   - Nhóm thể thao lƠ nhóm xư h i nhỏ bao gồm m t số ít VĐV, đ c liên kết với nhau 

bằng n  lực chung để gi i quyết những nhi m v  khác nhau trong quá trình tập luy n, 

thi đấu thể thao. 

   - Nhóm thể thao có những dấu hi u sau: 

 . Có thành phần, có sự liên kết vƠ quan h  giữa các thƠnh viên trong nhóm. 

 . Có m c đích ho t đ ng, h  thống qui ớc trong sinh ho t vƠ tồn t i trong 

nhóm. 

 . M c đích liên kết ho t đ ng lƠ nhằm đ t thƠnh tích cao trong tập luyên vƠ thi 

đấu. 

       b.ăĐ căđi mătơmălỦăxưăh iăc aănhómăth ăthao 
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     - Thể hi n sự đoƠn kết thống nhất trong Ủ nghĩ vƠ hƠnh đ ng rất cao 

     - Luôn đề cao vai trò tự ch , đ c lập trong quyết định vƠ hƠnh đ ng c a nhóm  

     - Có Ủ thức kiểm tra hƠnh vi c a đồng đ i trong nhóm để cùng nhau tiến b  

     - ụ thức trách nhi m vƠ nghĩa v  với các qui định c a nhóm  các thƠnh viên rất 

cao. 

     - Tơm lỦ tôn trọng quyền tự quyết c a m i thƠnh viên 

 3.4.1.2.ăĐ iăth ăthao 

   a.ăKháiăni m 

     - Đ i thể thao lƠ nhóm xư h i nhỏ (từ 2 ng i tr  lên) có m c đích ho t đ ng chung 

và thống nhất trong môn thể thao c  thể. 

     - Dấu hi u đặc tr ng c a đ i thể thao: 

 . Có số l ng, thƠnh phần nhất định 

 . Có m c đích, nhi m v  chung c a đ i 

 . Có c  chế tự qu n trong sinh ho t vƠ trong ho t đ ng chuyên môn 

 . Có c  cấu tổ chức tập thể phù h p với luật l  thi đấu thể thao. 

      b.ăYêuăc uătơmălỦăv iăđ iăth  thao 

 - Ph i xơy dựng thƠnh tập thể thống nhất về Ủ chí vƠ hƠnh đ ng, đoƠn kết giúp 

đỡ nhau trong cu c sống vƠ trong ho t đ ng tập luy n, thi đấu. 

 - Ph i đặt l i ích vƠ quyền l i c a tập thể lên tr ớc, để tồn t i. 

 - Có tính c ng đồng tơm lỦ c a các thƠnh viên. 

 - Xơy dựng bầu không khí tơm lỦ trong đ i theo h ớng có l i cho sinh ho t tập 

thể. 

 - Xơy dựng mối quan h  trong sáng lƠnh m nh giữa các thƠnh viên. 

 - Duy trì sự ganh đua lƠnh m nh trong từng thƠnh viên, để kích thích v n lên 

đ t thành tích cao, phát triển đ i m t cách tích cực. 

 3.4.2.ăVaiătròăc aăhu năluy năviênătrongăt păth ăth ăthao 

   3.4.2.1. Ch că nĕngă c aă hu nă luy nă viênă th ă thao  Có 3 chức năng chính: 

      - Chức năng gi ng d y giáo d c để trang bị cho VĐV những kiến thức cần thiết, 
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những kỹ năng đ ng tác, những kỹ chiến thuật kích thích ho t đ ng nhận thức c a 

VĐV trong thi đấu thể thao. 

      - Chức năng tổ chức ch  đ o nhằm tác đ ng có m c đích đến hƠnh vi c a VĐV, đ i 

thể thao trong điều ki n tập luy n vƠ thi đấu để phát triển các tố chất vận đ ng, tối u 

hóa các tr ng thái tơm lỦ theo h ớng tích cực, giáo d c nhơn cách,…nhằm thi đấu đ t 

thành tích cao. 

      - Chức năng qu n lỦ quá trình huấn luy n, kiểm tra đánh giá kết qu  huấn luy n 

c a mình vƠ qua đó điều ch nh các n i dung, ph ng pháp, bi n pháp tổ chức gi ng 

d y cho phù h p để nơng cao hi u qu  công tác huấn luy n vƠ gi ng d y. 

  3.4.2.2.ăNh ngăyêuăc uăv iăhu năluy năviên: 

    a.ăYêuăc uăv ăho tăđ ngăc aăhu năluy năviên: 

    Trong huấn luy n, gi ng d y, huấn luy n viên cần chú Ủ đến 2 nguyên tắc: 

 - Nguyên tắc xác định m c đích đ t đ c trong quá trình điều khiển qu n lỦ, 

huấn luy n vƠ thi đấu. 

 - Nguyên tắc duy trì th ng xuyên mối liên h  ng c để nhận thông tin ph n hồi 

từ đối t ng về kết qu  huấn luy n theo m c đích đề ra 

   b.ăYêuăc uăv ănhơnăcáchăc aăhu năluy năviên th ăthao: 

     - Ph i có trình đ  chuyên môn nghi p v  cao, có trình đ  lỦ luận vƠ thực ti n thể 

thao sơu r ng. 

     - Có năng lực xơy dựng đ i thể thao thƠnh tập thể đoƠn kết, có tình c m trách nhi m 

cao với công vi c. 

     - Biết thuyết ph c VĐV thực hi n yêu cầu nhi m v  tập luy n m t cách tự giác, tích 

cực vƠ có hi u qu . 

     - LƠ ng i sáng t o, có năng lực phơn tích dự báo vƠ tiếp thu ph ng pháp, kỹ chiến 

thuật mới vƠ vận d ng m t cách h p lỦ vƠo công vi c.. 

     - Hiểu biết sơu sắc về tơm lỦ học ho t đ ng thể thao 

     - LƠ ng i có n  lực Ủ chí cao trong gi ng d y vƠ huấn luy n, kiên quyết, tự ch  

trong công vi c c a b n thơn. 
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* Cơuăh iăth oălu n: 

1. Đặc điểm tơm lỦ c a nhóm, đ i thể thao. 

2. Nêu các giai đo n phát triển c a tập thể thể thao. 

*ăCơuăh iăônăt p: 

 Nêu các yêu cầu về nhơn cách c a huấn luy n viên thể thao. 
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