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BAI 1. KHAI QUAT CHUNG VE THE DUC THE THAO
I. Khai niém.

Con ngudi trong qua trinh tién hod, dé sinh ton trong su d4u tranh véi ty nhién da
hinh thanh va phat trién nhimg k¥ ning nhu chay, nhay, boi leo tréo... Trai qua qua
trinh sdng, con ngudi di nhan biét rang su thanh thuc cac k¥ ning trén sé giup ich
nhiéu trong viéc tim kiém thtc dn, dé c6 thé hinh thanh nhiing k¥ ning d6 chi co
thong qua tap luyén thuong xuyén, tir d6 cac bai tap thé chat ra doi. C6 thé noi thé
duc thé thao hinh thanh cung véi su tién hoa cta loai ngudi thong qua con dudng lao
dong va dau tranh sinh ton véi thién nhién.

Thé ky XIX, & chan Au d3 xuét hién mot thuét ngir “7 hé duc” (Physical education
- Gi4o duc thé chat), ham nghia ctia n6 1a mét loai hinh gido duc nham duy tri va phat
trién co thé. Cung voi su tién bo khong nging cua tién bo loai ngudi va thyc tién thé
duc thé thao ngay cang phong phu thi khai niém thé duc thé thao v6i ham nghia bén
trong va bén ngoai ctia nd cling khong ngig thay doi.

Ngay nay ham nghia thé duc v6i nghia rong 16n 1a mot qué trinh gido duc dong
thoi ciing 1a mot hoat dong vin hoa xa hoi, 1dy sy phat trién co thé, ting cuong thé
chit, nang cao suc khoé lam dac trung co ban. N6 1a hién tuong xa hoi dic thu bao
ham gido duc thé chét, thé duc thé thao thanh tich cao va rén luyén than thé. Thé duc
thé thao 1a nhitng hoat dong phuc vu cho mét nén chinh tri, xa hoi, kinh té nhét dinh,
ddng thoi cling chiu sy anh hudng va han ché cua nén kinh té, chinh tri, xa hoi do.

Gi4o duc thé chét: La mét loai hinh gido duc ma ndi dung chuyén biét 1a day hoc
van dong (dong tac) va phat trién c6 chu dich cac td chat van dong cuia con nguoi.

I1. NOI DUNG CUA THE DUC:

Go6m 3 noi dung chinh sau:

1. Gido duc thé chit (thé duc thé thao truwong hoc).

Gi4o duc thé chit & nudce ta thuong duoc goi la thé duc thé thao truong hoc, no 1a
mot by phan quan trong cu thanh nén thé duc thé thao va cling 12 mot bo phén quan
trong dé ciu thanh nén gido duc & trudng hoc, déng thoi nd ciing 13 nén tang cua thé
duc thé thao toan dan.

Thé duc thé thao trudng hoc tré thanh mot giao diém cua sy két hop giita gido
duc va thé duc thé thao, 1a mot trong nhitng trong diém cta sy phat trién thé duc thé
thao.

2. Thé duc thé thao thanh tich cao (thé thao thanh tich cao).



Thé duc thé thao thanh tich cao dugc sinh ra trong thuc tién cua thé duc thé thao
thao. Thé duc thé thao thanh tich cao 1a: Trén co s& phat trién toan dién cac t6 chat co
thé, ¢6 duoc thé luc, tri luc va tai nang van dong ¢ murc do gio1 han 16n nhat véi muc
tiéu 1a gianh duogc thanh tich cao nhit ma tién hanh cac hoat dong huin luyén khoa
hoc va thi diu. N6 vira theo dudi muc tiéu: “Cao hon, nhanh hon, manh hon” vira 1a
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dé xuéng cac nguyén tic “Thi diu cong bang” “tham gia thi ddu gianh thing loi la

quan trong”.

Vi su thi ddu trén dau truong dién ra hét sie kich liét nén phan 16n cac qubc gia
da st dung cac bién phap, phuong phap huan luyén khoa hoc tién tién dé nham muc
dich dat dugc nhing ky luc vé thé duc thé thao ctia nhan loai.

3. Thé duc thé thao xi hdi (thé duc thé thao quén chiing).

Thé duc thé thao quan ching bao gdm nhiéu loai hinh nhu thé duc thé thao giai
tri, thAm my, thé duc thé hinh, dudng sinh, thé duc thé thao tri liéu... Pbi tuong cia
thé duc thé thao quén ching la nhan dan, trong dé bao gém cO6 nam, nit, gia, tré,
nhimg ngudi thuong tat. Linh vyc hoat dong cua thé duc thé thao quan ching ciing
rat rong 1on tur gia dinh cho dén x3 hoi. Nbi dung, hinh thirc hoat dong cia n6 cling
rat da dang, phong phi. SO luong ngudi tham gia cling rat dong. Su phat trién ¢ tinh
chat rong rai va mic d xa hoi hoa thé duc thé thao qu?m ching dugc quyét dinh bo1
su phon vinh vé kinh té, mic do phat trién mat bang chung vé cudc sdng va su on
dinh chinh tri cia mot dat nudc.

I1. CHUC NANG CUA THE DUC THE THAO.
1. Chirc nang ren luyén sirec khoé.

Khoa hoc va thyc tién di chimg minh, tap luyén thé duc thé thao 13 phuong phap
c6 hiéu qua nhét, tich cuc nhét trong viéc ning cao stc khoé, ting cudng thé chat.

Chtrc nang rén luyén sitc khoé cua thé duc thé thao d6 1a thong qua cac hoat dong
van dong khoa hoc, hop 1y, thong qua co ché sinh vat hoc, y hoc dé cai thién va nang
cao hiéu qua qua trinh trao ddi chat, nang luc tong hop va phan giai cac chit dinh
dudng trong co thé, nang cao strc khoé va ting cudng thé chat, 1am cho co thé va ban
than nguoi tap cé dugce su phat trién c6 hiéu qua.

2. Chire nang giao duc.

Tuy ché do xa hoi, quan ni€m chinh tri, cadc hinh thuc ton gido, tin ngudng va
nhan thirc cta cic qubc gia trén thé gidi khong gidng nhau, nhung déu rét coi trong
tac dung ctia thé duc thé thao trong gido duc. Chirc ning gio duc cua thé duc thé thao
chu yéu duoc bién hién trén hai phuong dién:
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- Tac dung cua thé duc thé thao trong xa hoi: Do thé duc thé thao c6 tinh hoat
dong, tinh canh tranh, tinh nghé thuat, tinh 1& nghia va tinh quéc té nén co thé khéu
goi va kich thich dugc long yéu to quéc, tinh than tu hao, doan két dan toc. bay chinh
1a ¥ nghia cua thé duc thé thao trong xa hoi.

- Tac dung gido duc cua thé duc thé thao trong truong hoc: Pé thuc hién muc tiéu
cua su nghi¢p giao duc va dao tao ctia nudc ta la tao nén nhitng con ngud1 méi phat
trién toan dién vé duc, tri, thé, my va lao dong thi thé duc thé thao 1a mot bo phan
khong thé thiéu. Thé duc thé thao gitip cho viéc ning cao thé chit, gido duc tinh than
doan két, cac pham chat dao dtrc va tam 1y... cho hoc sinh.

3. Chirc nang gidi tri:

Tir rt 1au con nguoi da nhan thirc va tan dung duoc chiic nang giai tri cua thé duc
thé thao lam cong cu vui choi giai tri sau nhitng gio lao dong mét nhoc, VAt va, mat
khéc thé duc thé thao duoc st dung nhu moén an tinh than.

VD: Mén thé thao cdu cd, cdc tro choi van dong, cac hinh thirc biéu dién thé thao.
4. Chirc nang quan su.

Tu xua, trong dAu tranh sinh ton va bao vé quyén loi cua cua cac bd lac, bo toc,
quéc gia... thé duc thé thao di tro thanh nhitng bd phan khong thé thiéu trong viéc
huén luyén thé luc, k¥ ning chién dau cho cac binh sy. Dé co thé gianh dugc thing
loi cho cac cudc chién tranh, cic binh sy bat budc phai dugce huan luyén thanh thuc
cac k¥ nang nhu chay, nhay, boi 10i1... Ttir d6 chirc ndng phuc vu quan su cua thé duc
thé thao ra doi.

Trong xa hoi hién dai, voi su phat trién cta cac binh khi va yéu cau tinh nang cao
ctia bo d6i, doi hoi cac chién sy phai co thé luc va tinh than that t5t nén viéc tién hanh
tap luyén toan dién vé mat thé luc va cac k¥ ning van dong nhu chay, nhay, boi... tré
thanh van dé hét suc quan trong ma thé duc thé thao c6 y nghia dac biét trong viéc
dap (mg nhu cau trén.

5. Chirc ning kinh té.

Thé duc thé thao va kinh té c6 mdi quan h¢ tuong hd, di ¢6 nhiéu nha kinh té cho
rang sirc lao dong va san xuat dugc nang cao 1a tiéu chi quan trong cla su phat trién
kinh t& xa hoi. Pic biét khi tién hanh danh gia gia tri san xuat thi té chat cua con
nguoi lai 13 tiéu chuan vi luong chii yéu nhét. Trong céc loai td chat ctia con ngudi thi
t chat thé luc dong mot vai tro hét sirc quan trong.

Chinh vi vy cac nudc trén thé gidi da rat cha trong dén tac dung cia thé duc thé
thao ddi voi viéc phat trién thé luc cho nguoi lao dong, 1dy viéc 1am giam thiéu ty 18

4



méc bénh lam thanh muc tiéu thae déy suc lao dong san xuét cua xa hoi. Diéu nay thé
hién chirc nang kinh té ban dau ciia thé duc thé thao.

Thé duc thé thao thanh tich cao va cac nganh kinh té thuong mai, du lich... c6 mbi
quan hé hét sttc mat thiét. Mot cudc thi dau thé thao duoc td chirc & mot dia diém nao
d6 sé& kéo theo hang loat dich vy, nganh nghé kinh té nhu: Du lich, thwong mai, thong
tin, dich vu phat trién.

6. Chirc nang chinh tri.

Cung véi van hod nghé thuét, thé duc thé thao dong mot vai tro hét strc quan
trong trong viéc dit nén mong cho cac mdi quan hé chinh tri gilta cac quoc gia. No
thé hién thong qua viéc tién hanh thi ddu giao hitu cic mon thé thao dé lam tién dé
cho cdc doan ngoai giao lam viéc va hop tac.

Trong cac cudc thi dau quéc té, khi van dong vién ctia nudc nao gianh duogc chire
v dich thi 13 co cua qudc gia d6 duoc kéo 18n cao nhat va qudc ca cua nude d6 duge
ctr hanh, vinh quang va ¥ nghia vé mit chinh tri ndy chi ¢6 thé c6 dugc khi cac van
dong vién thi d4u hét minh vi mau co sic 4o cua dan toc.

BAI 2: TAP LUYEN THE DUC THE THAO VOI SUC KHOE CO THE

I.Thiic tién qua trinh sinh treéng phat duc ning cao trinh @9 chirc ning co thé.

Thé chat t6t 1a diéu kién dam bao cho stc khoé t6t. Rén luyén thé thao c6 thé thic
tién qua trinh trao doi chit ¢ cac co quan, to chirc trong co thé, tir 46 hoan thién nang
cao chtrc ning cac bo phan, co quan trong co thé.

Thé chat duoc biéu hién & nhiéu phuong dién, né bao gém tinh trang phat duc cua
cac co quan by phan trong co thé, trinh do vé nang luc hoat dong co ban va cac td
chat co thé, nang lyc thich nghi véi hoan canh méi truong bén ngoai. ..

O day, ching ta nhin tir goc dg sy anh hudng cua thé duc thé thao ddi véi chirc
nang cta hé van dong, hé thong ho hap, hé thong tudn hoan va hé thdng than kinh dé
ban vé tap luyén thé duc thé thao da ting cudng thé chat nhu thé nao?

L1. Sw anh hwong ciia tdp luyén thé duc thé thao doi véi hé van dpng.

Céc hoat dong thong thuong ciia con ngudi déu 1a dya vao hé van dong. Thuong
xuyén tap luyén thé duc thé c6 thé ting cuong dugc cac chat cia xwong, ting cudng
sirc manh co b.'flp, tang cuong tinh 6n dinh va bién do hoat dong cua cac khép, tir do
ma nang lyc hoat dong cua co thé da duoc nang lén, xuong va khop duogc ciu tao
thanh. Xwong trong co thé 1a mot két cdu kién cb, nd bao gdbm hon 200 chiéc xuong,
nhiing chiéc xuong do da cAu tao thanh mét chiéc khung gia c6 tdc dung bao vé cho
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cac co quan bd phan bén trong ctia co thé nhu ndo, tim, phdi...Xuong con c6 mot
chtrc nang khac nira do6 1a tao mau cho co thé. Do vay, su sinh truéng va truong thanh
ctiia xwong khong chi ¢ tac dung quan trong ddi v6i hinh thai co thé ma con cé su
anh huong quan trong d6i voi ning luc van dong va lao dong ctia con ngudi.

Rén luyén than thé c6 thé cai bién két cAu cua xuong, thuong xuyén tip luyén
thé duc thé thao co thé ting cudng cac chét trong xuong. Tap luyén thé duc thé thao
lam cho co bap co tac dung 16i kéo va ap luc ddi véi xwong lam cho xuong khong chi
bién hoa vé phuong dién hinh thirc ma con 1am cho tinh co gidi ciia xwong dugc ning
1én. Su bién d6i thé hién rd rét nhat trén phuong dién hinh thai cua xwong d6 1a: Co
bap bam ngoai xuwong ting 1én nhiéu, chat lién két & cac 16p ngoai cuia xuwong ciing tir
d6 dugc tang 18n, su sip xép cua cac chat mém (xdp) bén 16p trong cua xuwong ciing
can ctr vao ap luc va luc kéo cua co ma thich nghi. Pay chinh la su tang 1én vé su
kién cb cua xuong, tir do co thé chiu dung dugc phu tai 16n, nang cao nang luc chéng
chiu ap luc, trong lugng 16n, su kéo dai va xoay chuyén. ..clia xuong.

Vi du: Van dong vién thé duc thwce hién dong tac kéo tay xa don. Khi thuc hién
dong tdc nay, hai tay cua van dong vién luon phai chiu trong lyc cua co thé va lyc
kéo tay ciia co bdp. Néu thuong xuyén tdp luyén ddng tic ndy sé lam cho xwong ciia
hai tay co su thich nghi voi viéc chiu dung 2 lyc ké trén va tir do nang lyc chiu tai
ciia xuong 2 tay da dwoc ndng 1én. Ciing nhw thé, doi véi cdc déng vién cau Iong, ban
sung thi tay thudn sé to va khoé hon, cdac van dong vién nhay cao, nhay xa, xwong o
chan sé khoé hon o nguoi thuong...

Diéu nay di néi rd mot van dé: Thuong xuyén tap luyén thé duc thé thao thi su
phat trién ctia xuong dugc nang 1én rd rét.

Thudng xuyén tap luyén thé duc thé thao s& diy manh sy phat trién chiéu cao
ctia cac em thiéu nién nhi déng. Chiéu cao hoic toc d truong thanh duoc quyét dinh
boi toe do ting trudng cia thoi ky dai xwong clia cac em thiéu nién nhi dong. D6i voi
su phat trién cua xwong thi du mut xuwong 13 hét stirc quan trong. Thuong xuyén tap
luyén thé duc thé thao s& tang nhanh tbc d6 tuan hoan mau, tr d6 ma tang duoc luong
vat chat dinh dudng ma su phat trién ma dau mat xuong doi hoi. Thudng xuyén tap
luyén thé duc thé thao con c6 thé anh huéng dén hé thong noi phan tiét 1a kich thich
su sinh truong cia dau mat xwong, do vy ma thuc dy su chuyén hod vitamin D,
ting cuong su cung cap cac nguyén lidu tao ra xuong, diéu nay c6 loi cho phat trién
va truong thanh ctia xuong.

Can ct vao diéu tra, khi so sanh nhimng nguoi thuong xuyén tap luyén thé duc
thé thao va nhiing ngudi khong thuong xuyén tap luyén cho thiy chiéu cao chénh
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1éch tir 4- 8 cm.. Trudce khi co thé truong thanh, thong qua tap luyén thé duc thé thao
c6 thé cai thién su cung cip méau ciia xuong, ting cudng sy trao d6i chat, kich thich
su phat trién cua xuong, lam cho su cOt hoéa duoc dién ra lién tuc. Déng thot rén
luyén than thé véi cac loai dong tac cling c6 tac dung kich thich rat tt doi v6i su phat
trién ctia xuong, co thé thiic day phan tiét kich thich té ciing c6 tac dung thuc day
viéc phat trién chiéu cao cua cac em hoc sinh Itra tudi 10-14 gilta truong TDTT
chuyén nghi¢p va truong khong chuyén (xem bang 1).
Bang 1: Bang so sanh chiéu cao nam, nir hoc sinh trudng chuyén va khong
chuyén TDTT

Chiéu cao
Tudi Nam Nir
Truong chuyén Truong khong Truong chuyén Truong khong
TDTT chuyén TDTT chuyén
10 138.57 135.46 140.39 134.26
11 144.6 140.58 149.57 140.8
12 148.2 145.6 155.53 147.33
13 158.13 152.38 158.0 151.64
14 162.9 153.4 158.0 151.64

Noi cac xuong trong co thé két ndi v6i nhau va ciing dua vao d6 dé hoat dong
goi 1a khép, bao gom c6 day chang va co. Day chang co tac dung gia tang sy kién co
cho khdp, con co thi khong nhimg c6 thé gia ting sy kién ¢ cho khép ma con ¢ tac
dung 16i kéo 1am cho khép van dong. Khop 1a dau mbi quan trong cho sy lién két cac
xuong voi nhau. Tap luyén thé duc thé thao mdt cach khoa hoc, hé théng vira coO tac
dung 1am ting tinh on dinh cta khdp, vira c6 thé ting cudng su linh hoat va bién do
cua khép. Tap luyén thé duc thé thao co thé gia tang mat do va d¢ day cua mat khop,
ddng thoi cing 1am phat trién cac co bao quanh khép, ting cudng strc manh cho &
khép va day chang bao quanh khép. Do vay, c6 thé lam tiang thém tinh 6n dinh va
kién ¢ cta khop, ting cuong cho khdp luc chéng d lai cac phu tai tac dong lén
khép.

Vi du:Trong khi biéu dién xiéc, cé mét dién vién cao lén & phia dudi con mot s6
dién vién khdc thi dung lén trén anh ta dé thuc hién mét sé tiét muc, nhw vay cac
khép ciia vi dién vién cao 16n nay dé phdi ganh chiu mét dp lyc 1om twong dwong véi
tong trong lwong cia so dién vién kia.



Khi ting cudng tinh 6n dinh va kién cb cua khdp, do vi 6 khdp, day chang va co
bao quanh khép duogc ting cuong vé tinh dan hdi va tinh co dudi thi bién d6 va tinh
linh hoat cta khép ciing khong ngimg dugc ting cudng. Trong biéu dién mén thé duc
tu do, cac khép cua VDV da hoat dong véi bién do rat 16n vi nhu lam dong tac udn
cau vong hay xoac ngang, néu nhu khong thudng xuyén tap luyén s& khong thé thuc
hién duoc.

Bat ké van dong nao cua con ngudi déu biéu hién boi hoat dong cua co bép, do
vay su phat trién cta co bap 1a hét strc quan trong ddi véi viéc nang cao ning luc lao
dong va van dong.

Rén luyén than thé sé& cai bién co bép mét cach 1o rét, 1am cho sd luong so1 co
tang 1én tir d6 ma thé tich bap co tang 1én. O nguoi binh thudng thi trong luong co
bap chiém 35- 45% trong luong co thé, nhung thong qua tap luyén thé duc thé thao
c6 thé tang 1én dén 50%. O trung hoc va tiéu hoc c¢6 rat nhidu em chan tay nguc
khong thay co bap, chi can thudng xuyén tap luyén thé duc thé thao thi hién tuong
nay s& giam di, thay vao d6 1a mot co thé khoé manh va dep. Khi tap luyén, co bap va
xuong dugc ting cuong hoat dong, su cung cip mau duoc ting 1én, Protéin va dinh
dudng dugc ting cuong, ning lyc du trir clia co ciing tiang 1én, s6 luong soi co ting
1én, vi vy ma bap co to dan 1én, stcc manh ctia co bép ciing theo d6 ma ting 1én. Do
cac té bao co dugc ting cuong, ning luc két hop voi Oxy tang 18n, kha ning du trix
cac chat dinh dudng va dudng ting 1én, sé luong mao mach trong co bip ting lén
nhiéu...diéu nay thich Gng véi cac yéu cau ctia lao dong va hoat dong.

Thong qua tap luyén thé duc thé thao con co thé nang cao ning luc khéng ché ca
hé thong than kinh doi v6i hé thdng co bap, diéu nay thé hién boi toc dd phan tng, do
chuin x4c va tinh nhip di¢u déu duoc nang lén. Khi co bép lam viéc, su tiéu hao nang
luong duoc giam xudng nhung hiéu qua van duoc nang 1én. Nhitng diéu nay 1am cho
stc manh, toc d0, sic bén va tinh linh hoat...déu tot hon nhiéu so v&i ngudi binh
thuong. Ngoai ra van con gitip cho co thé phong tranh dugc céc loai chan thuong do
su hoat dong kich liét ctia co bap trong qua trinh tip luyén hay trong hoat dong doi
song hang ngay.
1.2.Sw anh hwéng ciia tip luyén thé duc thé thao déi véi hé thong hé hap

Chtrc ning cua hé thong hé hip manh hay yéu phu thudc boi ning luc CO2 cia
co thé, khi tap luyén thé duc thé thao co thé doi hoi nhiéu hon vé Oxy, chinh vi vay
ma tan sd ho hap tang 1én. Pé dap tng nhu cau trén, cic co quan ctia hé thong ho hap
bat bude phai cai thién nang luyc lam vi¢c cua ban than. Do vay, tién hanh tap luyén
thé duc thé thao trong thoi gian dai c6 thé nang cao nang lyc hap thu Oxy, tir d6 nang
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cao dugc chirc ning cua cac co quan trong hé thdng hé hap, cai thién co ning hé
thdng ho hap.

Qua trinh hoat dong séng cua con ngudi 1a mot qua trinh tiéu hao ning luong,
nang luong d6 dugc ldy tir ngudn du trit cac chét trong co thé. Nhitng vat chét du trix
nay khi dugc dem ra dé bién doi thanh nang luong doi hoi phai c6 mot qha trinh Oxy
hoa, do vay, co thé bat budc phai khong ngimg st dung Oxy tir mdi truong bén ngoai
va thd ra CO2. Qua trinh trao ddi nay goi 1a qua trinh ho hap.

Hé thong hé hap bao gdm phdi, khi quan, miii.. trong d6 phdi 14 noi trao ddi khi,
con lai déu 1a duong ho hap. Co thé khi trong trang thai yén tinh mdi phut doi hoi
0,25- 0,3 ml khi, nhu vay chi can 1/20 s6 phé nang trong phoi hoat dong 1a co thé dap
mg. Néu ct nhu vay trong thoi gian dai thi nhimg phé nang khong duoc str dung s&
bi thodi hoa di, tir 46 chirc nang cta hé théng ho hap sé giam di manh mé va rat dé
méc bénh.

Bang: S khdc biét vé chirc ndang hé hdp gitta nguoi thuong va nguwdi thuong
xuyén ldp luyén thé duc thé thao

Nguoi thwong xuyén

Noi dung Ngudi thuong
Tép luyén TDTT
N X . | Co ning hé hiap khong phat | Co ning ho hap phat trién, cong
Hé¢ thongho hap | ., . 5 A A ey 9 A LA A 1A A
trién, cong nang ho hap giam nang ho hap nang 1én ro rét
Tans6ho hdp | 12-18 lan/ phit 8-12 lan/ phut
Dune tich s& N 2000-2500 ml; nam 3000- | N&r 3000-4000 ml; nam 4000-
ng u n
HhE HESONE | 36000 m 5000 m
Luong hip thu |Khi van dong 2,5-3 lit/ phat | Khi van dong 4,5-5,5 it/ phut
Oxy (16n gap 10 1an khi yén tinh) (16n gap 20 1an khi yén tinh)
L thong khi \ \
p}‘lj”gng o1 ® Khi van dong: 70-75 1an/ phat | Khi van dong 80-120 1an/ phat
1

Chirc ning hé hdp dwoc cdi thién 6 mét s6 mit sau:

1. Co ho hd'p dwoc phat trién dan, cé luc, ¢ sirc bén, cé thé chiu dung voi luong
van dong lon.

Co hé hép chu yéu 1a co hoanh cach, co gian sudn, ngoai ra con cé thém co
bung, khi hit thé sau cdc nhom co ¢ nguc lung cling ¢6 tdc dung phu tro. Tap luyén



thé duc thé thao thuong xuyén s& ting cudng co ho hip do vay ma chu vi 1dng nguc
tang 1én nhiéu.

Su truong thanh cua co ho hép lam cho bién do ctia dong tac ho hép 16n 1én, ho
hap & ngudi binh thudng khi hit vao hét sitc va thd ra hét stre sy chénh 1éch vé chu vi
16ng nguc khong nhiéu (goi 1a ho hap kém) chi c6 5-8 cm, & ngudi thudng xuyén tap
luyén thé duc thé thao su khac biét nay la co thé 1én tGi 9-16 cm. Vi vay tién hanh tap
luyén thé duc thé thao thuong xuyén 1a co loi cho viéc nang cao chirc ning ctia hé
théng ho hép.

2. Dung tich séng tang lén, tang cwong hdp thu Oxy va thai CO2.

Dung tich séng 13 mt chi tiéu quan trong danh gia trinh d6 stc khoé va su sinh
truong phat duc ciia thiéu nién nhi dong. Thuong xuyén tap luyén thé duc thé thao
dac biét 1a lam cac dong tac gap dudi nguc co thé 1am cho sic manh cua co hd hép
duoc ting cudng, 16ng nguc to 1én didu nay cé loi cho su sinh trudng phat dyuc cia to
chtic phdi, cling nhu sy khuyéch truong ctia phdi tir d6 1am cho dung tich sdng ting
lén. Ngoai ra khi tap luyén thé duc thé thao véi cac van dong hit thd mang tinh
thudng xuyén ciing c6 thé thac ddy su ting truong cua dung tich sdng. O ngudi binh
thuong dung tich séng chi khoang 3500 ml, & nhiing nguoi thudng xuyén tap luyén
thé duc thé thao tinh dan hoi cta phéi tdng 1én ro rét, sirc manh cua co hd hép tang
nhiéu, dung tich song 16n hon ngudi binh thudng khoang 1000 ml.

3. Tang cwong dé sdu hé hap.

O nguoi binh thuong hd hap nong va nhanh, khi yén tinh tan sd yén tinh khoang
12-18 lan/ phut, & ngudi thudng xuyén tap luyén thé duc thé thao ho hip sau va cham
lac yén tinh tan sb ho hap khoang 8-12 1an/ phut. Nhu vy c6 nghia 1 cac co hd hap
c6 nhiéu thoi gian dé nghi ngoi. Su khac biét nay con biéu hién 1& nét hon trong khi
van dong.

Vi du: Trong cung mot diéu kién, cung mot lwong van dong (van dong nhe
nhang) ¢ nguoi binh thuwong tan sé hé hdp lén téi khodang 32 lan/phiit, moi lan hé hdp
dung lwong chi khoang 300 ml, trong mét phiit tong dung lwong hé hdp la 300 ml x
32= 9600 ml. Nhung ¢ vin dong vién tan sé hé hdp lai la 16 lan/phiit, méi lan hé hdp
dung liong dat 600 ml, tong dung lirong trong 1 phiit thu dwoc la 600 mix 16= 9600
ml.

Tir thong ké trén c6 thé thay, & ngudi binh thudng va van dong vién trong cliing
1 phit thi dung luong ho hap 1a twong dong. Nhung trén thyc té, thi sy giao doi Oxy
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va CO2 lai khac nhau bai 18 mdi 1an hé hap thi c6 khoang 150 ml khong khi dugc luu
lai trong duong ho hip ma khong thé vao trong phé bao dé tién hanh giao d6i. Do d6
luong khi giao doi sé 1a:

O nguoi binh thuong: (300 ml - 150 ml) x 32 = 4800 ml.
O van dong vién 1a: (600 ml - 150 ml) x 16 = 7200 ml.

Piéu nay cho thiy khi co bap lam viéc thi nhu cdu vé Oxy ting 1én, & ngudi binh
thudng s& phai tang tan s6 ho hap dé dap ung nhu cau d6 do vay khi van dong thudng
thd gap. Nhung & van dong vién do vi co ning hé hip duoc nang 1én, ho hap siu.
Trong cung mot diéu kién nhu nhau, tin sb ho hap chua can tang cao thi da dap tmg
du nhu cau khong khi dé giao d6i do d6 c6 thé lam viéc duoc trong thoi gian dai ma
khong dé méc bénh.

Ngoai ra, do két qua cua tap luyén thé duc thé thao l1au dai di cai thién duogc chirc
nang cta hé thong ho hap va cac hé thong khac (hé thong than kinh, hé thong tuin
hoan...) nang cao ning lyc nha CO2 va hip thy Oxy khi trao d6i khi, lam cho véan
dong vién khi hoat dong kich liét van c6 thé phat huy chirc ning cua hé ho hap (¢
ngudi binh thuong kho co thé dat dugc). Do vdy ma 1am cho qua trinh Oxy hod céc
vat chat ning luong cang thém hoan thién. Diéu nay dam bao cho viéc cung cap day
du nang luong khi van dong. Ngudi binh thudng khi thuc hién cc bai tap thé duc thé
thao viéc trao doi Oxy ¢o6 thé dat duoc 60% téng s6 khi khi ho hép. Nhung sau khi
trai qua tap luyén thé duc thé thao thi nang luong trao doi nay da duoc nang 1én rd rét
khi hoat dong van dong nhu cau Oxy ting 1én van c6 thé dap tng duoc nhu cau do
ctia co thé ma khong lam cho co thé thiéu khi qua mirc. Tap luyén thé duc thé thao
con ¢o thé rén luyén con nguoi nang cao duoc ning lyc chiu dung no dudng khi (kha
nang chiu dung thiéu Oxy). Trong diéu kién thiéu Oxy van c6 thé kién tri thyc hién
cac hoat dong co bap phic tap.

Vi du nhw: VDV leo niii trong diéu kién mii cao thiéu Oxy, khéng chi phdi duy tri
cdc hoat dong duy tri tinh mang ma con phai khong ngung hoan thanh nhiém vu leo
lén dinh niii day khé khan.

L.3. Sw anh hwong ciia tap luyén thé duc thé thao doi véi chivc ning cia hé tuin
hoan:

Mot hé thdng tuan hoan tot 1a diéu kién bat budc phai c6 cho mot co thé cuong
trang khoé manh. Tap luyén thé duc thé thao c6 thé nang cao chirc ning cia tim, ting
nhanh tc¢ d6 tudn hoan mau, nang cao dugc chirc ning cua hé thong huyét quan.
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Hé théng tun hoan 14 do tim, mau va hé théng huyét quan tao thanh vi vay ma
goi 12 hé théng tuan hoan mau. Tim 13 noi phat ra dong luc lam cho mau luu dong,
huyét quan 1a con kénh din mau di khip noi trong co thé, mau thi phu trach viéc van
chuyén dinh dudng, Oxy, cic san pham thai cia qua trinh trao doi chat va CO,. Tim
c6 tac dung 1am cho mau ludn luu dong trong huyét quan mang Oxy va cac chét dinh
dudng dé cho cac to chirc, té bao, dong thoi dem cac chat thai ciia qua trinh trao doi
chét san sinh ra ciing nhu CO, ra ngoai phdi, than va da...

Tap luyén thé duc thé thao c¢6 tac dung rat tot dbi vai cac co quan, h¢ théng
trong co thé, ddi voi hé thdng huyét quan ciing nhu vay. Khi tién hanh tap luyén thé
duc thé thao su tiéu hao ning luong va cac san pham thira ciia qué trinh trao doi chat
tang 1én trong co thé. Luc nay doi hoi phai nang cao chic ning cia tim, ting nhanh
t6t d0 luu truyén mau, dong thdi nang cao chirc ning cua hé tuan hoan.

Vi du: Trong hoat dong ¢ cdc mén chay dai, bong dd, bong ré hay boi Iji...déu
c6 thé lam cho chirc nang cua hé théng tuan hoan dat dwoc su tang cuwong ro rét, lam
cho co tim day 1én, tan sé mach va huyét ap giam, lam cho hé tudn hoan dwoc tip
luyén, két cdu, chirc nang co dwoc sw cadi thién chu yéu biéu hién & cdc phuong dién
Sau:

a.Tang cuwong tinh van dong cua tim.

Tap luyén thé duc thé thao lam tdng cuong mau cua co tim, lam cho co tim c6
nhiéu vat chat dinh dudng hon. Do tép luyén thé duc thé thao co tim dan dan duge
taing cudng, thanh tim day 1én, thé tich khoang tim ting 1én (nguoi binh thudng
khoang 700ml, VDV 14 1000ml). Do vay thé tich khoang tim ciia VDV 16n hon mot
chut so v&i nguoi binh thuong. Hién tuong nay dugc goi la “phi dai tim mang tinh
vin déng” Nguoi thudng xuyén tap luyén thé duc thé thao do tap luyén thudng ky, co
& khoang tim s& to va khoé dan 1én, dung may chuyén mén dé xem xét co thé thay
khoang tim cua ho to hon mdt chut so véi nguoi thuong, ngoai hinh déy dan, co tim
phat trién, lIyc co bop tim ting 1én, dung lugng tim ciing ting 1én nhiéu, do vy ma
mdi 1an co bop tim luong mau duoc diy ra khoi tim (lwu lwong tdm thu) ciing ting
Ién.

b.Téan sé6 mach giam va chdm khi yén tinh.

O nguoi binh thuong tan s mach vao khoang 70-80 lan/phit, thuong xuyén tap
luyén thé duc thé thao tan sb mach dap chi khoang 50—60|§n/ph1’1t, cac van dong vién
wu ti c6 khi giam xudng téi 401an/phut. Piéu nay 1a do & VDV luu luong tdm thu
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tang 1én do d6 tan s6 mach giam xudng nhung van cung cip du cho nhu cau trao d6i
chét ctia toan bo co thé. Trong trang thai yéu tinh, luu lwong phat ma co thé doi hoi
khoang 751an. Trong khi d6 luu lugng tAm thu & VDV khoang 90ml, tim chi can co
bop khoang 50 1an 1a du cung cip mau cho co thé. Tan sé mach giam xubng do d6 ma
tim c6 nhiéu thoi gian nghi ngoi.

c. “Tiet kiéem hod” trong lam viéc cua tim:

Tién hanh van dong nhe nhang, & cuing mot luong van dong, tan sd mach dap va
bién d6 bién d6i huyét a4p & nguoi thudng xuyén tap luyén thé duc thé thao nhé hon
ngudi binh thuong va khong d& bi mét moi, hoi phuc nhanh. Nguoi khong thudng
xuyén tap luyén s& doi hoi tin s mach cao hon, do d6 thoi gian nghi ngoi cta tim
ngan di, rat d& mét moi, sau khi van dong thoi gian hdi phuc cling can dai hon.
Nguyén nhan chi yéu 1a ngudi thuong xuyén tap luyén ¢ luc co bop tim 16n hon, luu
lwong tam thu 16n hon, do d6 chi can ting mot chat tan s6 mach 1a da c6 thé dap tmg
du yéu cau, dong thoi do viée tap luyén thé duc thé thao lam cho huyét quan bao vé
va duy tri tdt su luu truyén cua mau nén ¢ cac VDV nhe nhang, bién do bién hoa vé
tan s6 mach va huyét 4p déu nhé hon so v6i & nguoi binh thuong. Hién tuong nay
duoc goi 1a hién twong “fiét kiém hod” (xem bang 2).

Bing 2: Bang ddi chiéu chirc ning tim

Nguoi thuong xuyén tap thé

5i 5i Ngudi thu :
Not du.rrlg do suot Tivong duc thé thao
chiéu . . . .
Khi yén tinh | Khi van dong | Khi yén tinh | Khi van dong

Tan sd h da ‘ . . .

an SO MACh G 61 1an 150 Iin 56 1an 86 1in
trong 1 phat
L \ ta

oo M e 71ml 87ml 127,5ml
thu
Luu luong phut 4,2lit 10,71t 4.9lit 11lit

d. Khi hoat dong kich liét, chirc nang cua tim co thé dat t&i trinh dé cao.

Nguoi thudng xuyén tap luyén thé duc thé thao thi chiic ning ctia tim rat tot, d6
1a co tim khoé, dung lugng tim 16n, luc co bop tim khoé. Khi hoat dong kich 1iét c6
thé nhanh chéng phat huy chirc ning tim, c6 thé dat dén muc do ma & nguoi thudng
khong thé dat toi.

Vi du nhu tan s6 mach ddp ciia VDV wu ti ¢ thé dat t6i 200-220 lan/phiit, heu

lirong phiit ¢6 thé dat t6i trén 40lit.
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Do vay c6 thé dam nhiém duoc nhitng cong viéc hodc lao dong véi lugng van
dong huan luyén hodc phu tai rat 1on, trong khi d6 ¢ ngudi thuong tan sé mach dap
t6i da chi dat t6i 180 lan/phat, lic ndy lwong mau tré vé tim s& giam xudng do vay
lwu lwong tAm thu giam xudng, tudn hoan mau vi thé ciing giam hiéu qua. Ciing véi
su tich luy cac san phdm cua trao doi chit (axit lactic) lam cho khé c6 thé duy tri
duoc cong viéc tham chi con xuét hién hién tuong tuc nguc, kho tho, loan nhip tim,
dau dau...su hoi phuc sau van dong giam.

e.Tang tinh dan truyén cia huyét quan.

Tap luyén thé duc thé thao c6 thé ting cuong duoc tinh din truyén mau cua
thanh mach, diéu nay 1a rat co loi doi v6i nguoi gia. O ngudi gia, cing voi sy gia ting
clia tudi tac, tinh dan truyén ciia mau thanh mach ciing giam xudng, chinh vi vay ma
& nguoi gia thuong hay mac cac bénh tudi gia dic biét 1a bénh cao huyét ap. Nguoi
gia thong qua tap luyén thé duc thé thao co thé ting cudng tinh dan truyén mau cia
thanh mach, tir d6 c6 thé phong ngira dugc cac bénh tudi gia va bénh cao huyét ap.

Ngoai ra, y hoc da chirng minh, thuong xuyén tap luyén thé duc thé thao s& lam
taing ham luong hong cau, bach cau, c6 thé cung cap kip thoi dinh dudng va Oxy cho
co thé, mang céc chét thai ctia qua trinh trao d6i chit cling nhu CO, ra ngoai.

Cung v6i muc song ngdy cang cao, néu nhu khong thuong xuyén tham gia tap
luyén thé duc thé thao thi “bénh vin minh” tat nhién s& gia ting. Hién nay da khong
co it nguoi chét vi mic cac bénh vé tim mach, & Lién bang Dtc 20 tré lai day, s6
lugng ngudi chét vi bénh tim chiém 52%-53% tong s6 ngudi chét. Theo tai liéu théng
ké ctia to churc y té thé gii cong bd nim 1984 s6 ngudi chét do mic cac bénh vé tim
1a mot trong nhitng nguyén nhan dan dén tir vong chiém ty 1 cao nhét. Do vay viéc
thudng xuyén tap luyén thé duc thé thao dong mot vai tro hét sic quan trong trong
viéc giam ty 16 nguoi mic cac bénh lién quan dén tim va hé tuan hoan.

L.4. Sw anh hwong ciia tdp luyén thé duc thé thao déi véi hé tiéu hod:

Da day va rudt 1a nhitng co quan chii yéu ctia hé thong tiéu hod trong co thé.
Nang luc tiéu hoa cta da day va rudt tot s& c6 nhitng anh huong tot ddi voi site khoé
con ngudi. Thuong xuyén tap luyén thé duc thé thao s& nang cao duoc cong ning tiéu
hoa cta da day va rudt, tang cuong su khoé manh cho gan, déng tho1 con co tac dung
tr1 liéu va phong ngtra mot s6 bénh vé hé théng tiéu hoa.

Thudng xuyén tap luyén, do nhu cau hoat dong cta co bap nén da day va rudt
phai ting cudng chiic nang tiéu hoa, luc ndy dich va men tiéu hoa ting 1én nhiéu, su
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co bop & dudng dan truyén tiéu hoa cang dugc ting 1én manh mé, tudn hoan mau & da
day va o rudt cling dugc cai thién. Do phat sinh cac thay d6i néu trén ma viéc tiéu hoa
thirc an va hép thu cc chét dinh dudng duoc dién ra thuan loi, mit khac do khi van
dong phai ho hap siu, co hoanh cach hoat dong véi bién do 16n nén da di chuyén
nhiéu xudng phia duédi, co bung ciing hoat dong manh, diéu nay da co tac dung mat
xa cho da day va rudt. Do tap luyén thé duc thé thao co tac dung nang cao ning luc
tiéu hod ctia da day va rudt nhu vay nén da c6 khong it ngudi sir dung tap luyén thé
duc thé thao nhu mot phuong phép tri liéu d6i véi mot s6 bénh da day va ho di thu
duoc hiéu qua nhat dinh.

Gan 1a mot tang 16n trong co thé con ngudi, nd dong vai trd hét sirc quan trong
d6i v6i hé tidu hoa, thuong xuyén tap luyén thé duc thé thao chirc ning cua gan dugc
tang cuong diéu nay rat ¢o loi cho viéc tiéu hoa thirc an. Khi van dong su tiéu hao
ngudn niang lugng duy trir tang 1én, khién cho gan phai hoat dong tich cuc hon tir d6
ma chirc ning gan duoc tdp luyén thudng xuyén va phat trién. Luong duong don
trong gan cla van dong vién va nguoi thuong va toc do day duong don ra ngoai cia
gan & van dong vién ciing nhanh hon ngudi thudng. Puong don & gan 13 hét stc quan
trong doi voi su khoé manh ciia gan, nd c6 thé bao vé cho gan, vi nguyén nhan nay
ma cac bac si thudng yéu cau nhitng bénh nhan gan an nhiéu hoa qua c6 duong. Chuc
nang gan ¢ van dong vién 1a rat t6t, kha niang dé khang vai bénh gan ciing rat cao. O
ngudi thuong xuyén tap luyén thé duc thé thao thi viée sir dung dudng don trong gan
cling kinh té hon & nguoi thudong. Tir nhitng yéu t6 trén c6 thé thay tap luyén thé duc
thé thao c6 thé 1am ting thém stic khoé cho gan, ma gan c6 khoé thi méi c6 thé nang
cao duoc nang lyc lao dong va van dong.

L5. Anh hwéng ciia thé duc thé thao déi véi hé thong thin kinh:

Heé thong than kinh khdng ché cac loai hanh vi ctia con ngudi, thudong xuyén tap
luyén thé duc thé thao s& lam nang cao nang lyc lam viéc cua cac té bao than kinh &
dai ndo, nang cao tinh linh hoat va su hung phan cta hé thong than kinh, phan tng
nhanh, tang thém tdc d6 linh hoat va su chuan xéc nhip nhang cia dong tac. H¢ théng
than kinh 1a do hé théng trung khu va hé théng than kinh ngoai bién tao thanh.

Hinh thtrc hoat dong ctia chung nhu sau: Sau khi co thé tiép nhan duoc tin hiéu
kich thich théng qua cic no ron than kinh dé dan truyén dén hé théng trung khu than
kinh, sau khi hé théng trung khu than kinh phan tich, tong hop thi cac xung dong
hung phén s& duoc dan truyén t6i cac co quan tir d6 tao ra cic phan Gmg twong tmg.
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Vi du: Khi tham gia thi dau béng ré, trong tinh huong thién bién van hod ciia thi
ddu trén san doi héi hoan thanh dong tdc kip thoi va chudn xdc. O nguwoi binh thuwong
toc do phdn vmg la 0,4 gidy tré lén, & vin déng vién la 0,332 gidy, doi véi cdc vin
déng vién bong ban toc dé phan vmg dat t6i 0,1 gidy.

Nhiing van dé nay déu dem lai nhiing lgi ich cho cong viéc hay nhiing hoat dong
sinh hoat do1 thuong.

Ngoai ra thudong xuyén tip luyén thé duc thé thao con co thé phong ngira duoc
bénh suy nhugc than kinh. Van dong con dam bao cho viéc giir cAn bang giita hung
phan va trc ché cua dai néo, tir d6 phong ngira duoc su phat sinh suy nhuoc than kinh.
Thuong xuyén tip luyén thé duc thé thao c6 thé 1am cho sy hung phan dugc ting
cudng, (rc ché cang thém sau sic hodc lam cho hung phan va tc ché dugce tap trung,
nhu vdy da nang cao dugc tinh linh hoat ctia qua trinh than kinh. Khi tap luyén thé
duc thé thao do trung khu van dong hung phén cao do lam cho ngoai vi san sinh sy trc
ché sau sic, diéu do6 khién cho cac té bao than kinh duoc nghi ngoi tét. Tap luyén thé
duc thé thao thuong yéu cau phai hoan thanh nhitng dong tac phirc tap, c6 do khé cao
hon so v&i cac hoat dong thuong ngdy, vi viy ma co thé bat budc phai dong vién
chtic ning cta ban than dén mirc cao d6 mai co thé thich nghi dugc véi cac yéu cau
ciia nhiém vu. Thong qua tap luyén thoi gian dai, khong chi co bap phét trién, do
dong tac co luc, ma tdc dd, tinh mém déo, sy linh hoat...cla dong tac cling dugc tang
cudng, ddi véi thé luc lao dong thi sitc bén bi ciing duoc nang 18n, kha ning phong
bénh va kha nang thich nghi véi céc loai kich thich bén ngoai moéi truong cling dugce
nang 1én. Boi 1& van dong co tac dung rat tot d6i v4i hé thong than kinh nén phan 16n
cac bac si thuong lay tap luyén thé duc thé thao dé lam thanh mot phuong phép tri
lidu, dac biét 1a diéu tri cic trd ngai vé chirc ning cua hé théng than kinh- nguyén
nhan dan dén cac bénh than kinh. O My mdt sé chuyén gia vé bénh than kinh di mé
mot 16p goi 1 “vdn déng dw phong” cho mot sd ngudi bi suy nhuoc than kinh nhe,
trong 16p ndy ho da liy chay bo thay cho viéc dung thudc. Trai qua mot tun tap
luyén thi di c6 60%- 85% bénh nhan xuat hién d4u hiéu héi phuc.

IL.Thic tién sy phat trién toan dién ning luc co thé, ting cwong niing luc thich
nghi ciia co thé.

Mirc d6 manh yéu cua ning luc co thé 1a mot bo phén, chi tiéu khong thé thiéu
trong viéc danh gia tinh trang stc khoé. Tap luyén thé duc thé thao vira nang cao
trinh d6 cta cic co quan trong co thé, vira nng cao thé luc co thé, mat khac con co
thé nang cao ning luc thich nghi voi hoan canh méi truong va ning luc khang bénh.

16



Nang luc co thé 1 ning luc ma cac co quan trong co thé co thé ganh chiu duoc, no
bao gém nang luc hoat dong co ban cua co thé va cac tb chat thé luc. Nang luc co thé
manh yéu 13 tiéu chuan danh gia hét sirc quan trong ddi véi thé chat con ngudi. Nang
luc co thé phat trién c6 moi quan hé mat thiét d6i voi su phat trién chuc nang co thé,
thudng xuyén tap luyén thé duc thé thao c6 thé nang cao cac t6 chit co thé nhu toc
do, linh hoat, strc bén, sttc manh, mém déo...déng thoi trong sy anh hudng ctia hé
théng trung khu than kinh chtrc ning cta cac hé thong co quan ciing duoc nang 1én.
Pay chinh 13 co s¢ cung cp vat chat cho phat trién céc t6 chat.

Ning luc hoat dong co ban ctia con ngudi duoc phat trién ciing chinh 12 tao ra co
so phat trién két cau hinh thai, chic ning sinh 1y, cac to chat co thé. Thuong xuyén
tap luyén thé duc thé thao cing véi su phat trién chirc ning clia cac co quan to chirc,
cac to chat co thé, nang luc hoat dong co ban cling duoc phét trién manh mé. Vi nhu
ngudi thudng xuyén tap luyén boi hay lao dong thi tinh than thoai mai, tinh luc doi
dao, con khong thuong xuyén sé& khong duoc nhu vay. C6 thé noi tap luyén thé duc
thé thao co tac dung phat trién ning luc co thé.

Ning lyc thich tng 1 chi ning luc, chirc ning, biéu hién ctia con ngudi ¢ moi
truong thé gidi bén ngoai. N6 bao gdm sirc thich nghi v6i hoan canh thé gii bén
ngoai va kha ning khang lai bénh tat. Tap luyén thé duc thé thao sé& ting cuong dugc
strc thich nghi véi diéu kién hoan canh thé gidi bén ngoai va kha ning phong chong
bénh tat. Néi nhu trén nghia 1a thuong xuyén tap luyén thé duc thé thao khi gip phai
thoi tiét lanh gia dot ngdt cac 16 chan 16ng s& nhanh chong co lai, qua trinh trao ddi
chét dién ra manh hon dé cung cép nhiét luong cho co thé, nguoc lai khi gip thoi tiét
nong cac 16 chan long mo ra hé théng giai nhiét hoat dong manh mé hon dé giai nhiét
cho co thé biéu hién & mo hoi toat ra nhiéu.

I11.Thic tién phat trién ning luc ciia nio, nang cao hiéu suit hoc tip, cong tac.

Tap luyén thé duc thé thao ngoai viéc phat trién thé luc va thé chét ra, nd con
phat trién ning luc cia ndo, nang cao hiéu suat cong tac. Thuong xuyén tap luyén thé
duc thé thao co thé nang cao nang luyc lam vi¢c cua dai ndo, cai thi¢n qua trinh than
kinh, tir d6 ting cudng tri lyc va kha ning ghi nhd cta co thé, dong thoi thong qua
tap luyén thé duc thé thao cling c6 thé diéu tiét mot cach co hiéu qua cong tac va hoc
tap, tor d6 lam tang hiéu suét cong viéc va hoc tap.

Con ngudi khi phat trién chiu sy anh hudng cua 3 yéu t6 di truyén, hoan canh
song va gido duc. Cac yéu té di truyén cua co thé nhu két cdu, hinh thai, cam quan, hé
thong than kinh... 1a nhitng diéu kién tién dé cia sy phat trién tu nhién hay sinh Iy
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cua con nguoi. Trong khi do tri thuc, tai nang, tinh céach, sy yéu thich... ctia con
ngudi dugce hinh thanh béi sy anh huéng ciia gido duc va hoan canh sdng. Gido duc ¢
day duong nhién trong d6 bao gdm ca nodi dung gido duc thé chat. Thyc tién dd chung
minh tap luyén thé duc thé thao di c6 tac dung thac d:fly su phat trién vé mat tri luc,
nhan thire, tai ning ciia con ngudi, dong thoi cling 6 tac dung nang cao hiéu suét hoc
tap.

IIL1. Rén luyén thén thé cé thé ning cao nding lwc hoat dong tri lyc:

Tri lyc hiéu theo nghia thong thuong 1 lay nang luc tu duy lam hat nhén, né la
sur téng hoa ctia nang lyc nhan thirc, n6 bao gém nang luc quan sat, nang luc ghi nhg,
ning lyc tudng tuong. .. Tri lyc 14 san vat cta su két hop gitra di truyén, sy anh hudng
cua giao duc, diéu kién séng va su nd luc c4 nhan. Thyc té d3 chirng minh trinh d¢ tri
luc ctia con ngudi c6 mdi twong quan véi di truyén (co ngudi cho rang co thé dat toi
65%, tham chi t6i 80%), c6 mbi trong quan mat thiét voi hoan canh xa héi, gido duc,
diéu kién gia dinh, mat bang kinh té...Khong thé xem nhe tac dung cia tap luyén thé
duc thé thao dbi véi su phat trién tri luc, d3 c6 ngdy cang nhiéu cac nha nghién ctru
béo cdo vé van dé nay. Cac két qua nghién ctru da chimg minh, nang lyc ghi nhé va
tri luc 1a mot loai mang dac tinh vat chit hoa hoc, do mét loai phan tir Protéin da vat
chét ciu thanh, su van dong clia nhitng vat chat ndy co lién quan dén trang thai lam
viéc cua dai nao, cang thich nghi véi diéu kién lam viéc thi cang tt, dai ndo bao luu
céc tin tirc bén ngoai cang kién cd, sy lién hé giira cac tin tirc d6 cang rd nét ddi voi
su phan bi¢t cac tin tirc cang rd rang mach lac. Nhitng hién tuong nay binh thuong
chung ta hay goi 13 “mdn cam”.

Su thich nghi gitra mot dai nao tdt voi didu kién cong tac duoc thé hién ¢ hai mat
Sau:
- Cung cap ddy di mau trong nio.
- Thich nghi v&i trang thai hung phan.
II1.2. Tép luyén thé duc thé thao cé thé ning cao hi¢u qud céng tic va hoc tap.

Hoc tép céc tri thitc van hoa khoa hoc 1a nhiing hoat dong than kinh cao cﬁp cua
dai ndo. Trong qua trinh hoc tap doi héi dai ndo phai hoat dong tu duy cang thrfmg cao
do va lién tuc, nhiing hoat dong dua vao su chuyén hoa tuong hd khong ngung va su
can bang giita hai chtrc ning hung phan va trc ché cta té bao than kinh.

Neéu lam vi¢c trong thoi gian qua dai cac t6 chirc ndo s€ san sinh ra tac dung trc

ché dé bao v¢, luc nay hi¢u suat lam viéc ctia ndo s€ gidm xuong, bi€u hién ra ngoai
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d6 13 nang luc chu ¥ va tu duy kém, ning hon 1a chong mit, dau dau...khi nay doi hoi
phai nghi ngoi. Nghi ngoi ¢ hai kiéu, d6 1 nghi ngoi tiéu cuc (di ngli) va nghi ngoi
tich cuc (tap luyén thé duc thé thao). Khi tap luyén thé duc thé thao cac té bao than
kinh van dong s& dugc hung phan cao, mat khac lam gia tang thém su tc ché cac té
bao ghi nhé va tu duy tir 6 1am cho sy mét méi mat di. Do van dong lam cho h¢ tuan
hoan hoat dong tich cyc dan dén cac té bao duoc cung cap dinh dudng va Oxy day du
hon, 1am thiic dy manh mé& hon viéc dao thai san phim thira ctia qua trinh trao d6i
chét, diéu nay rat co loi cho chire ning hdi phuc ctia co thé.

Tém lai, tién hanh tap luyén thé duc thé thao mét cach khoa hoc khong nhiing c6
tac dung rén luyén thé chat va thé luc cho co thé ma con cd tac dung rat 16n dbi véi
viéc thuc tién va nang cao cac hoat dong cua ndo. Thudng xuyén tip luyén thé duc
thé thao c6 thé nang cao chitc ning ciia cac co quan trong co thé, thirc day qué trinh
sinh truong va phat duc & thanh thiéu nién, phat trién cac to chat co thé, nang cao
nang luc hoat dong co ban cua con nguoi..

BAI 3: CAC QUY LUAT KHOA HQC TRONG TAP LUYEN THE THAO

Tap luyén thé duc thao khong chi nang cao strc khoé va niang luc co thé ma con
nang cao nhimng ning luc hoat ddng co ban trong doi séng hang ngay. Tuy nhién viéc
lga chon nd1 dung, cuong dd, phuong phép tap luyén khong thich hop s€ co tac hai
dbi voi stc khoé con ngudi. Do vay, chiing ta khong thé noi tham gia tap luyén thé
duc thé thao 1a nhat dinh s& c6 hiéu qua tot trong viéc ning cao stc khoé. Tap luyén
thé duc thé thao mot cach khoa hoc c6 nghia 1a nhitng nguyén tic chuan bt budc
nguodi tham gia tap luyén phai tuan theo. Tap luyén céi gi, tap nhu thé nao, tap bao
nhiéu...d6 1a nhitng van dé quan trong dau tién cua tap luyén thé duc thé thao khoa
hoc. N6i dung chu yéu ctia no 13 su diéu chinh phdi hop can bang giita cuong do van
dong va lugng van dong.

1. Xép sip khdi lwong van dong hop ly.

Luong van dong la chi lugng phu tai van dong, n6 la mot trong nhiing nhan t6
then chét cho viéc dam bao hiéu qua van dong, no 1a co s& dé nang cao nang lyc van
dong, co thé con ngudi thong thudng ma néi phan Gmg voi lugng van dong thi khong
kich 1iét ma tir tir nhung né san sinh nhitng anh hudng rat sau sic d6i voi cac mic do
thich nghi cta cac hé thdng co quan, ddng thoi sy thich ing cta co thé ddi véi luong
van dong la tuong ddi 6n dinh va su giam dan kha ning thich nghi d6 dién ra ciing rat
cham chap.
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Luong van dong thich nghi 1a mot thuat ngit c6 tinh chat twong ddi chtr khong
phai tuyét d6i boi vi né tuy theo ngudi ma bién doi. Trong thyc tién van dong duogc
goi la luong van dong thich nghi n6 1a mdt kich thich 1am cho co thé chiu dung duoc
& mot trinh do nhét dinh, vira 1a lugng van dong ma co thé co thé tiép nhan hoac hoan
thanh. Do vay, khi tién hanh tap luyén thé duc thé thao nhat dinh phai can ctr vao lra
tudi, gidi tinh, thé chat...cta ban than dé tong hop tinh trang. Tir d6 sip xép luong
van dong thich hop.

- Phuong phap tinh lugng van dong:
Téan sb mach sau van dong - Tan sb6 mach truéc van dong

Cong thirc tinh = x 100%

Tan s6 mach trudc van dong
banh gia: Néu dat tir 71% tré 1én thi luong van dong doé 1a 1om, tir 51%-71% thi do 1a
luong van dong trung binh, dudi 51% thi do 1a lugng van dong nho.
2. Sip xép hop Iy cuwong d9 van dong.

Nhiing kich thich ctia cuong do van dong c6 thé lam cho co thé phan tng méanh
liét c6 thé nang cao nhanh chong trinh d6 co ning cua cac co quan trong co thé tir do
san xinh ra sy anh huong mang tinh thich nghi mot cach sau sic, nhung ding trén
phuong dién trong d6i ma noi sy thich nghi cta co thé dugc san sinh mot cach khong
6n dinh va viing chac thi rat dé mat di. Cudng d6 van dong qua nho thi hiéu qua tap
luyén thu duoc khong cao. Néu cuong do van dong qua cao thi co hai cho stc khoé
co thé. O nhimg ngudi khac nhau c6 nhiing ning luc van dong khac nhau. Vi vay khi
van dong thi cuong do khong thé nhu nhau. Cudng do van dong thong thudng duoc
xé4c dinh bang phuong phép sau:

a. Phwong phdp xdc dinh bing do nhip tim.
Nhip tim trong mot pham vi nhat dinh (110-170 lan/phit) s& c6 nhimg mbi
tuong quan mat thiét vai cuong d van dong. Do vay, tan s6 mach dap co thé duoc sir

dung nhu 1 chi tiéu dé danh gia va khong ché cuong do van dong (Xem bang 1).

Bang 1: Bang quan hé giira cwomg d9 van dong va tan s6 mach

Tudi Cuong do van dong %

0 10 | 20 | 30 | 40 | 50 | 60 | 70 | 80 | 90 | 100

20 60 |74 |88 |102 |116 |130 |144 |158 172 |186 |200
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30 60 |73 |86 |99 |[102 |125 |138 |151 |164 |1/7 |190
40 60 |72 |84 |96 |98 |120 |132 |144 |156 |168 |180
50 60 |71 |82 |93 |94 105 |126 |137 |148 |159 |170
60 60 (70 |80 |90 |90 |[110 |120 |130 | 140 |150 |160
70 60 (69 |78 |87 |87 |105 |114 |123 |132 | 141 | 150

b. Phuwrong phdp ddnh gid ti 1¢ % tan sé nhip tim téi da.
- Nhip tim t6i da = 220 - tudi
- Cach danh gia: D6i v6i cac VDV chuyén nghiép trong tip luyén nén khéng ché &
85-95% mach dap toi da. P6i v6i van dong ua khi nén khong ché & mic cudng do
van dong do 65-85% tan sé mach t6i da. Pbi v6i nguoi binh thuong trong van dong
ua khi thi khéng ché & mirc cuong do van dong do 60-75% tan sd mach tdi da
¢. Phwong phap tinh mat do tang nhip tim.

Duya vao 3 muc d6 thé chit khoé, binh thudong va yéu dé phan biét, khong ché
cuong dg van dong.

+ Tan sd mach sau van dong - Tan s6 mach yén tinh < 60 lﬁn/phﬁt nhém thé chat
khoé.

+ Tan sd mach sau van dong - Tan s6 mach yén tinh < 40 lﬁn/phﬁt nhém thé chat
binh thuong.

+ Tan sd mach sau van dong - Tan s6 mach yén tinh < 20 lﬁn/phﬁt nhém thé chat
yéu.
d. Phwong phdp ddnh gid biang cam gidc chii quan.
- Dya vao mat do mét moi ctia ban than dé diéu chinh cuong do tap luyén, day la mot

loai phwong phap don gian nhét (xem bang 2).

Bang 2: Bang xac dinh cwong do theo chi quan

Cam giac van dong chu Tan s6 mach tuong

Cuong do twong ddi (%)

quan d6i (I/p)
Yén tinh 0.0
7.1
V6 cung nhe nhang 14.3 70
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21.4
Rét nhe nhang 28.6 90
35.7
Nhe nhang 42.9 110
C6 dau hiéu tiéu hao suc 50.0
57.2 130
‘A , 64.3
Tiéu hao suc e 150
At gia , 78.6
Rat tiéu hao strc or g 170
Tiéu hao strc vo clng 920 190
100 200

3. Sfip xép hop ly thoi gian van dong.

- Thoi gian van dong bao gém: Thot gian mot 14an van dong lién tuc va tan suét
tham gia van dong. Thoi gian mot lan van dong lién tuc chiu sy anh hudng cua cudng
do van dong, lugng van dong, tan suit tham gia hoat dong. Do vay, khi xac dinh thoi
gian mot 1an hoat dong nén tong hop, khao sat viéc sap xép hop 1y cac nhan t6. Thong
thudng, khi rén luyén stc khoé, thoi gian tap luyén ciia mot 1an 1a 20 phit tré 1én méi
c6 thé thu duoc nhitng hiéu qua tot cta tap luyén. Cac két qua nghién ctru cho thay
tan suét van dong 1a mot lan trong mot tuan thi hiéu qua van dong khong duogc tich
luy, thuong xuyén xuat hién hién tuong co bép bi dau; mot tuan hai 1an hiéu qua tap
luyén c6 tich lily nhung khong rd rét; mot tuan ba lan, hiéu qua tap luyén tich liy ro
rét; mot tudn nam 1an, hiéu qua van dong dugc nang 1én véi bién do 16n. Khi van
dong reén luyén co thé 6 thé can ¢t vao tinh hinh cu thé cua ban than nhu: Tinh trang
co thé, muc dich, thoi gian... Dé lya chon tan suat van dong hop ly cho ban than. Vén
dé then chdt 1a tao thanh mét thoéi quen van dong va trd thanh cudc séng van dong
hoa.

- Sap xép hop 1y lwong van dong, cuong do van dong, thoi gian van dong chinh
1a miu chét dé nang cao hiéu qua tap luyén, su phdi hop ba yéu td trén co thé xem
bang sau (bang 3).

Bang 3: Nguyén tic tin so6 vin dong va thoi gian duy tri cwong do vin dong

W Cuong d6 van Tan sb van Thoi gian van Cha v
Péi tugng _ dong (%) dong déng (phut) y

Nguoi bi bénh mén
tinh, hoac thoi ky hoi

phuc sau khi chira

40-50

21an/ngay

1-5

Dung cu
chira bénh
(dién tam
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bénh do)

Nguoi lao dong tri Dung cu

oc, thoi ky hoi phuc chita bénh

sau khi chita bénh, 50-60 1-21an/ngay 20-30 (dién tam

ngudi bi bénh man dd)

tinh

Nguoi lao dong tri Dung cu

oc, thoi ky hoi phuc chita bénh

sau khi chita bénh, 60-70 3-41an/ngay 20-60 (dign tam

ngudi bi bénh méin dd)

tinh

Nguoi thuong xuyén Theo doi

tap luyén, nguoi lao 60-70 3-5lan/tuan 30-60 théng

dong tri 6c¢. thuong

Neuol thuong xuyen 60-80 3-51An/tuin 60-80 | chong can

tap luyén theo ddi
Van dong vién 70-90 3-6lan/tudn 60-120 | “honecan

theo doi

BAI 4: CAC NGUYEN TAC TAP LUYEN THE DUC THE THAO

- Nguyén tic tap luyén thé duc thé thao 1a nhimg nguyén tic chuan ma moi

nguodi tham gia tap luyén thé duc thé thao déu phai tuan thu trong qua trinh tap luyén.
Nghia 1a nhitng khai quat va nhimng tong két kinh nghiém tap luyén thé duc thé thao
trong thoi gian dai, né cling phan anh quy luat khach quan cua tap luyén thé duc thé
thao. Thuc té tap luyén thé duc thé thao dd cho chung ta thiy bat ké mot hanh vi tap
luyén thé duc thé thao c6 hiéu qua sém thuong 1a két qua cua viée ty giac hay khong
tur gidc tuan theo mot sé nguyén tic tp luyén. Viéc tap luyén thé duc thé thao khong
thé tach roi nhitng nguyén tic tap luyén dung dan, bat budc phai hiéu va nim bat
cling nhu tuan theo nhitng nguyén tic tip luyén thé duc thé thao.
1. Hiéu ré vé ban than thwe sw cau thi.

Nguyén tac xuat phat tir thuc té 1a chi viéc tap luyén thé duc thé thao, rén
luyén than thé 14y viéc cin c vao tinh trang thuc t& cta ban than c4 nhan va hoan
canh bén ngoai dé xac dinh muc dich tap luyén, lva chon mén thé thao thich hop, sép
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xép hop 1y thoi gian van dong va lugng van dong... Pay chinh 13 nguyén tic ning
cao kha ning thich nghi ctia co thé bat budc phai tuan theo.

- Truéc hét tap luyén thé duc thé thao phai dugc can cir vao thyc trang ban
than. Trude khi tip luyén phai hiéu rd tinh trang cta ban than (bao gdm: gii tinh,
tudi tac, thé chat va sirc khoé), dé co duoc nhimg phuong thic tip luyén phu hop. Co
nhu vy méi nang cao duoc hidu qua mang tinh thuc té (hiéu qua thuc té). Khi tap
luyén can xuét phat tir nhiing tinh trang thuc té cua ban than dé co duoc lya chon ¢6
muc dich va xac dinh dugc nhitng mon thé thao, phuong phép tap luyén, sip xép thoi
gian tap luyén va luong van dong. Trudc mdi 1an tip luyén, déu can phai tién hanh
danh gia tinh trang strc khoé ctia ban than, tir d6 1am cho co thé c6 thé tiép nhan dugc
d6 kho va cudng d6 ctia mon thé thao. Néu di nguoc lai quy luat co ban nay thi khéng
nhimg khong dat duoc hiéu qua tap luyén ma tham chi con lam ton hai dén sic khoé
co thé.

- Tiép theo, xuat phat tir thuc té cua diéu kién, hoan canh, thoi gian bén ngoai,
khi tién hanh tap luyén thé duc thé thao, mot mit can cin cit vao tinh trang thuc té
ban than, mat khac van can phai cin ctr theo diéu kién bén ngoai nhu mua, khi hau,
dia diém, khi tai ma van dung phuong phap tap luyén khoa hoc, Iya chon dugc cac
mén thé thao, thoi gian tap luyén, luong van dong hop ly maéi co thé thu duoc hiéu
qua tap luyén cao.

VD: Vao mua dong nén coi trong phat trién t6 chat sitc bén va sttc manh vao
mua xuan; thu thi nén chu trong tién hanh cac mon mang tinh k¥ thuat, trong mua heé
noéng birc thi boi 16i 1a mon thé thao 1y twdng nhat. Trude khi huin luyén sitc manh
can phai kiém tra k¥ cang cac dung cu tap luyén dé tranh dugc nhitng phat sinh vé
nhimg su cd gy chan thuong.

2. X4y dung niém tin, y chi tién thi.

Tap luyén thé duc thé thao 1a qué trinh ty ban than tap luyén, tu ban than hoan
thién. Néu nhu khong tu giac thi nguoi khac cling bat luc. Tap luyén thé duc thé thao
c6 thé nang cao sttc khoé mot cach c6 hiéu qua. Ngay nay, cac sinh vién dai hoc da
nhan thie day di stuc khoe 1a nhiing yéu té co ban trong nhitng t6 chat nhén tai cua
x4 hoi twong lai. Viéc nang cao stc khoé khong chi 1a nhu cau ctia c4 nhan ma con 13
cua mOt st ménh lich st ma thoi dai, xa hdi giao pho cho sinh vién. Xac dinh ro dugc
tinh muc dich cua tap luyén nhu vady mdéi co thé hinh thanh niém say mé, su hung
phan dé bién thé dyc thé thao c6 thé trd thanh mot bo phan thiét yéu trong cudc song.
Tu gi4c trong tap luyén thé duc thé thao va trong qua trinh tip luyén thé duc thé thao
c6 duoc su vui vé, sang khoai. Mdi ngudi déu c6 mot ca tinh riéng, do vy, trong tap
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luyén thé duc thé thao s& dat duoc hiéu qua trong viéc chién thfmg ban than, chién
thang moi kho khan thir thach.
3. Tap luyén toan dién, chu trong hiéu qua thuc té.

Nguyén tic tap luyén toan dién 1a chi thong qua tip luyén thé duc thé thao lam
cho hinh théi co thé, chitc ning, t6 chit co thé va td chat tam 1y déu dugc phat trién
toan dién, hai hoa. Co thé 1a mot thé théng nhét hitu co, chirc nang cua cac co quan,
hé thdng trong co thé c6 sy lién quan va anh hudng twong hd voi nhau. Noi dung va
phuong phap bai tap dugc lua chon trong tip luyén thé duc thé thao nén cb ging co
su toan dién ddi véi co thé, khién cho cac td chét co thé va chire nang cua cac co
quan, hé théng trong co thé duoc phat trién toan dién, do vay lua chon ndi dung va
bién phap thuc hién khong dugc qua don di€u béi vi moi loai ndi dung hay bién phéap
thuc hién déu c6 anh huong mang tinh cuc bo dbi véi co thé. Noi dung va bién phap
tap luyén nén phong pht da dang, nén tranh tap luyén nhitng bai tip chi phat trién
mot loai té chat nao d6. Trong mdi lan tap luyén thé duc thé thao co thé dung mot
mon nao d6 lam chinh, s6 con lai 14 nhimg ndi dung tap luyén phu.

VD: Nhitng nguoi yéu thich tip luyén thé duc thim my nén tién hanh ddng
thoi viée tap luyén phat trién sirc manh co bip véi viée tip luyén phat trién sic bén
wa khi va td chit mém déo, 1am cho co thé ¢6 duoc sy rén luyén toan dién.

4. Kién tri thwong xuyén tap luyén.

Mudn dat duge muc dich tap luyén, bat budc phai thuong xuyén tham gia tap
luyén thé duc thé thao. Ghi nhé rang “ba ngay danh cd, hai ngay treo luéi”. Mot
ngay n.’fmg, muo1 ngay mua s€ khong bao gio dat duge hiéu qua. Tap luyén thé duc
thé thao 1a c6 tinh lién tuc va tinh hé thong cua né, chi co thuong xuyén tham gia tap
luyén thé duc thé thao, sap xép hop 1y nhitng mon van dong ma ban than yéu thich va
htrng thu, 1ap ra mot ké hoach rén luyén co thé mot cach khoa hoc méi c6 thé khong
ngimg ting cuong thé chat co hidu qua. Cac thyc nghiém khoa hoc da chimg minh
nhiing nguoi khong thuong xuyén tham gia tap luyén thé duc thé thao hodc nhiing
nguoi tap luyén thé duc thé thao bo dé giita chimg déu 1am cho chiic ning, t6 chét co
thé va ky thuat van dong san ¢ cua ban than giam sut ro rét. Reén luyén than thé ma
bo gitta ching, thoi gian cang dai thi sy mét di cang rd rét hon. Do vay, rén luyén co
thé trong thoi gian ngan s& khong thé c6 duoc hidu qua rd rét, cang khong thé hy
vong “mot ngay lam, ngan nam huwong”’, ma chi co6 thuong xuyén tham gia tap luyén
thé dyc thé thao mdi c6 thé nang cao hiéu qua tap luyén thé duc thé thao. Pé nim
viing dugc mdt k¥ thuat van dong cting doi hoi phai kién tri lau dai. Con nguoi co
mdt s6 lugng 16n cac noron than kinh trong dai ndo can phai théng qua viéc tap luyén
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lap lai voi cac hinh thtc ¢b dinh dé lién tuc tién hanh cac kich thich ddi véi nhiitng
noron than kinh nay méi c¢é thé hinh thanh mot phan g v6i hinh thtrc ¢b dinh trong
dai ndo, do la dong luc dinh hinh. Sau khi dong luc dinh hinh duoc kién lap thi nguoi
tap c6 thé hoan thanh bai tap mot cach thuan thuc, nhuan nhuyén, néu nhu khong kién
tri tap luyén thi nhitng phan tng diéu kién dd co thé hinh thanh phan tGng s& khong
dat dugc phat trién kip thoi ma s€ dan dan mat di, su ghi nhé cac dong tac cling quén
di.

5. Ké hoach hop ly, tun tuw, ning dan.

Nguyén tic tuan tu ting dan chu yéu 1a chi khi sip xép noi dung, do kho, thoi
gian va lugng van dong tap luyén can cin ctr vao quy luat phat trién cia co thé va
nguyén ly cia lugng van dong hop mire, c6 ké hoach, c6 tién trinh dé tirng budc nang
cao yéu cau lam cho co thé khong ngimg thich nghi, thé chat timg budc dugc nang
Cao.

Pau tién ting dan luong van dong. Tién hanh qué trinh rén luyén thé duc thé
thao tuan tu 14 qua trinh c6 thé thich tmg ddi véi sy bién hoa ciia hoan canh bén trong
va bén ngoai, 1a mot qua trinh bién d6i tir tir, tir lvgng sang chat. Khi ting luong van
dong can ting tir nho tGi 16, ting dan timg bude. Khi & giai doan bat dau tap luyén
thé duc thé thao hodc giai doan hoi phuc sau tap luyén, cuong do van dong nho, thoi
gian ngan, mat do doi hoi khong can qué cao. Khi co thé san sinh su thich tng d6i voi
mot luong van dong nhat dinh, thi sau do kich thich cua lugng van dong nay ddi véi
co s& trd thanh nho, do vay can gia ting thoi gian tap luyén va so 1an tap luyén thich
hop, 1am cho co thé san sinh ra duoc nhiing thich tng, tir d6 gitp cho trinh d6 van
dong cua ban than dugc tang Ién.

- Noi dung tap luyén cang nén tuan ty ting dan. Noi dung tap luyén cang can
ting dan d6 kho (tir don gian dén phuc tap), yéu cau vé cac dong tic nén tir dé dén
kho, timg budc tang dan do kho, trudc hét nén xem xét dén cac dong tac don gian, dé
lam, d& thuc hién, dé& co thé thu duogc hiéu qua tap luyén. O mdi lan tap luyén cling
nén bat dau tap luyén tir nhiing dong tac don gian, cuong do khong 16n, sau do tang
dan do kho dong tac va lugng van dong. Trong tap luyén thé duc thé thao chi c6 thé
tuan theo nhitng quy luat phat trién co ban vé tdm sinh 1y cia con ngudi, cin cit vao
trang thai strc khoé ctia ban than, sap xép thich nghi mot cach khoa hoc d6i voi luong
van dong va ndi dung tap luyén maéi cod thé thu dugc hiéu qué cao trong tap luyén.

6. Tuan theo quy luat tuy bao vé strec khoé.

Mudn dat duge hiéu qua tip luyén that tot bat budc phai tuan theo nhimg quy
luat khoa hoc trong tap luyén, dong thoi ting cudng su giam sat ciia ban than, bao vé
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suc khoé cua ban than. Khi tap luyén can thuc hién tbt nhitng hoat dong chinh ly
chuan bi cho hoat dong, phai cha ¥ kiém tra strc khoé¢ dinh ky, an toan van dong, dam
bdo v¢ sinh tip luyén va nhiing théi quen tt vé tap luyén khoa hoc, dac biét la ddi
v6i thoi ky kinh nguyét & cac nit sinh vién, can ting cuong su cha ¥ va linh hoat
trong sap xép lugng van dong va ndi dung tap luyén.

Tu bao v¢ stic khoé, tu gidm sat ban than trong tap luyén thé duc thé thao 1a
van dé hét stc quan trong. Tang cudng tu bao vé strc khoé ¢ thé lam giam bst nhimng
chan thuong van dong khong can thiét. Tu theo dbi ban than, co thé kip thoi nam
vitng duoc nhitng théng tin vé tinh trang bién d6i co thé, mic d6 mét moi, tinh trang
stc khoé, tinh hinh hoan thanh t6t ké hoach va hiéu qua tap luyén, tir d6 lam cho viéc
tap luyén cang c6 thém tinh xac thuc.

BAI 5: NHUNG CHU Y TRONG TAP LUYEN THE DUC THE THAO
1. Lam tot cong tac chuin bi vé than thé va tam ly.

Hoat dong thé duc thé thao va cac hoat dong khéc 1a khong gidng nhau. Trudce
khi tap luyén nhat dinh phai 1am tét cong tac chuan bi vé co thé va tam 1y. Hiéu 16 vé
tinh trang co thé ban than, diéu chinh tét trang thai tam ly, diéu quan trong nhat 1a
cong tac chuin bi dé hoat dong cuc nhoc.

2. Chu y trang phuc tap luyén.

Yéu cau co ban vé y phuc trong hoat dong thé duc thé thao 1a “gon nhe”, trong
khi van dong phai c¢b gang hét muc c6 thé khong mic qua nhiéu, dé quan 4o qua ning
anh huong dén ning lyc van dong. Ngoai ra, trong diém phai 1a “fién”. Khi lua chon
trang phuc nén lya chon nhiing trang phuc rong rai, nhe nhang hodc nhiing trang
phuc c6 tinh dan hoi. Tét nhét 1 nhimg trang phuc thé dyc thé thao . Khong nén chon
nhirng trang phuc quéa chat vi n6 s€ han ché pham vi hoat dong cua khop trong hoat
dong, anh huéng dén viéc phat huy trinh do k¥ thuat, khong thé dat dugc muc dich
tap luyén da du dinh. Khi xem va lua chon y phuc tap luyén can chu ¥ nguyén tic “tir
day dén mong”. Nén can clr vao tinh trang phat nhiét ctia co thé trong qua trinh van
dong dé can nhic viéc coi bo 40 ngoai sau khi van dong, phai mic quan 4o ngoai kip
thoi béi 1€ van dong da toat mo hoi ra rat nhiéu rat dé dan dén cam lanh.

3. Chuin bj dung cu tip luyén.
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Trude khi tién hanh tip luyén thé duc thé thao can phai lam tot cong tac chuan
bi dung cu tap luyén ma mon thé thao d6 yéu cau.

VD: Nhu khin mit, nude udng, vat dung hang ngay...Chuén bi day du dé tién
hanh that tot.

4. Lam quen vé&i dung cu san bai.

Trudce khi tap luyén thé duc thé thao can phai tién hanh xem xét, hiéu 16 vé
dung cu san béi tip luyén, ddng thoi can phai kiém tra nhitng dung cu s& st dung va
san bai xem c6 van dé gi khong, co phu hop khong, kiém tra diéu kién bon xung
quanh xem c6 gi anh hudng dén tap luyén hay khong. C6 ging giam téi mic tdi thiéu
nhimg su kién, van dé nay sinh ngoai ¥ muén trong qua trinh tap luyén.

5. Tinh hinh thoi tiét, khi hau.

Tinh hinh thoi tiét, khi hau 13 mot nhan t6 khong thé khong chi y trong tap
luyén thé duc thé thao, diéu kién thoi tiét, khi hau tot s& dam bao tét cho tap luyén thé
duc thé thao duoc tién hanh binh thuong. Can phai kip thoi ndm bét diéu kién thoi tiét
trong qua trinh tap luyén, cb ging tranh tap luyén thé duc thé thao & nhiing khi nhiét
do cao va tia héng, tir ngoai manh dé tranh viéc phat sinh céc hién tugong cam néng va
nhimg chan thuong vé da do tia hong, tir ngoai qua manh tao nén...Trong qua trinh
tap luyén. Ngoai ra, cin cha y su 4nh hudng ctia mua trong qué trinh tap luyén. Trong
nhiig ngdy mua, c6 gang lya chon mon thé thao cho phép tap luyén trong nha, dé
tranh nhitng phat sinh nhu dm, cam lanh...Do bi nhiém nudc mua hay bi nhiing chan
thuong phat sinh trong qua trinh tap luyén dudi tro1 mua 1a do san bai tron udt gay ra.
Déng thoi, can phai dac biét chi y viéc tién hanh tap luyén thé duc thé thao trong dac
thu thoi tiét lanh. Hiéu rd dic diém, chire nang co thé trong hoan canh dac thu, lam
t6t cong tac chudn bi phu hop.

6. Khéi dong.

Trude khi tién hanh nhiig van dong t6i da, bat budc phai lam tot nhimng bai tap
khoi dong. Khoi dong tt co thé 1am nang cao su hung phan cta hé thong trung khu
than kinh va khic phuc tinh y cua chirc ning cac co quan ndi tang, cling phong ngira
dugc su phat sinh chin thuong van dong, diéu chinh tot trang thai van dong. Khi khaéi
dong can chu y dic diém ctia mon thé thao s& tap luyén, coi trong bd phan hoat dong
tuong ung, sau d6 khaoi dong cac khop con lai, lam cho trang thai co thé tang dan, dat
to1 trang thai van dong. Vi tién hanh van dong hay lam tt khoi dong.
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7. Cac van dé trong van dong.
a. “Cuc diem” va “ho hdp lan hai”.

Trong khi chay & cac cu ly trung binh va dai thuong xuét hién sau khi chay mot
tho1 gian khong lau hién tuong tirc nguc, kho thd, cdm giac chan nang, dong tac
khong con nhip nhang...Hién twong ndy goi 1a “cuc diém”. “Cuc diém  xuét hién 1a
do khi co thé chuyén ddi tir trang thai twong ddi 6n dinh sang trang thai hoat dong
kich li¢t, chtrc nang cua trang thai van dong da chuyén ho4 sang trang thai lam viéc,
nhung cic co quan ndi tang (VD hé thdng ho hap, hé tudn hoan...) tinh y van cao
trong thoi gian ngin khong thé phat huy chirc ning hoat dong ¢ mirc d6 cao nhat,
khién cho co thé thiéu Oxy, mot luong 16n Axit lattic va CO2 dugc tich tu lam cho
mdi quan hé giira trung khu than kinh thyc vat va tay sdng bi thay d6i vé nhip diéu
phdi hop, gip phai tinh trang dimg tam thoi, do vy ma xuat hién “cuc diém”. Sau
khi xuét hién cuc diém chi can giam toc do chay thich hop, hit thd sau, kién tri voi
dong tac chay vé trudce thi nhimg cam giac khong tét do “cuc diém” tao ra s& mat di,
dong tac s€ nhip nhang, nhe nhang c6 luc trd lai, nang luc lam viéc lai bat dau duoc
nang 1én, hién twong nay dugc goi 13 “hé hdp lan hai”.

b. Chu y tinh hop ly gitta lwong van dong va cuong do van dong .

Trong van dong can phai chi ¥ tinh hop 1y giita lugng van dong va cuong do
van dong. Can cur vao thuc trang co thé dé xay dung mdt ké hoach van dong tuong
tmg, sap xép luong van dong va cudng do van dong, khi bt dau khong nén qua 16n
dé tranh viéc phat sinh nhitng chin thuong. Ciing khong nén qua nho, bai néu qua
nho s€ khong dat duoc hi¢u qua tap luyén, nén Iua chon tap luyén voi lugong van dong
va cuong do van dong thich hop. Khi xuat hién tinh trang mét moi nén diéu chinh ké
hoach tap luyén, lam cho lugng van dong va cuong do van dong tuong img voi trang
thai co thé, nhu vay sé& c6 tac dung tot hon ddi véi viéc nang cao sitc khoé va thé chit
nguoi tap.

8. Tha léng.

Tha 16ng 1a mot phuwong phép tiéu giam mét méi, thic tién su phuc hdi thé lyc
ctia co thé. Thong thudng ma néi, sau khi con nguoi tham gia vao cac hoat dong kich
liét ma dimg hoat dong ngay 1ap ttrc thi s& khé c6 thé tranh khoi viéc phat sinh hién
tuong chéng mat, bi ngét, tham chi con dan toi nhiing hau qua nghiém trong khoé
luong. Do vay, khi két thic cac van dong, bat budc phai thuc hién cac van dong tha
long, 1am cho con ngudi chuyén tir trang thai van dong cing thang sang trang thai

29



trong ddi yén tinh. Van d¢, thong thuong rat nhiéu ngudi khong biét tinh quan trong
cua tha long sau tap luyén, thuong khong coi trong tha Idng sau van dong do vay
khuyén cdo v&1 moi nguodi: Sau van dong, dac biét 1a sau nhitng van dong kich liét,
nhat dinh phai tién hanh tha long.

9. Tam sau van dong.

Sau van dong khong dugc tdm nude lanh hodc boi 16i. Sau nhirng hoat dong kich liét,
nhiét d6 co thé ting cao, cac huyét quan cta co bap va da dang gian cing, lugng mau
dang ting cao, néu tim lanh ngay s& 1lam cho huyét quan lap tirc co lai, mot mait s&
lam cho mau tré vé tim tang 1én dot ngdt, mat khac lam cho ctra miéng cua huyét
quan thu nho lai, sttc can tuan hoan ting 1én giy nhiing kho khin cho tim co bop,
huyét ap s& tang 1én cao. Piéu nay rat bat loi ddi v6i stre khoé. Sau van dong, nén tién
hanh tam véi nudc 4m 1a mdt phuong phép tiéu trir mét moi don gian va dé thuc hién
nhét. Tdm nude 4m c6 thé thic déy su tuan hoan cia mau trong toan than, diéu tiét su
luu thong mau, tdng cuong trao ddi chét, co loi dbi voi viee van chuyén céc chat dinh
dudng trong co thé va tiéu trir cac chat dao thai. Nudc 4m vao khoang 40- 44 d6 C 1a
thich hop, thoi gian tim khoang 10- 15 phut.

BAI 6: K E HOACH TAP LUYEN THE DUC THE THAO

Bat luan xuét phat tir nhimg cong viéc ndo déu can phai xac dinh rd duoc tinh
muc dich va ké hoach ti mi, tién hanh tap luyén thé duc thé thao ciing khong nam
ngoai nhitng yéu cau trén. Tap luyén khong c6 muc dich khong co ké hoach tit nhién
cling ¢ thé dem lai mot s6 hiéu qua nhung nhiing hiéu qua do6 rat thap. Tap luyén thé
duc thé thao dugc tién hanh dua vao mot ké hoach nhat dinh c6 thé khic phuc dugc
tinh mu quéng va phién dién trong tap luyén thé duc thé thao, c6 loi trong viéc nang
cao chat luong thé duc thé thao cho viéc hinh thanh céc théi quen tbt trong cudc séng.

- Mt ké hoach huin luyén hoan chinh bao gém muc tiéu tap luyén, ndi dung,
phuong phép tap luyén, thoi gian tdp luyén...Dung trén phuong dién hinh thirc ma
n6i, ké hoach huin luyén gém c6: Ké hoach huén luyén nam, ké hoach huan luyén
theo mua, ké hoach huén luyén thang va ké hoach huin luyén tuan...

- Khi ché dinh ké hoach tap luyén bét budc phai quan triét toan dién vé cac
nguyén tic co ban trong tap luyén, dong thdi can nhiing ké hoach tap luyén phai don
gian, r0 rang, cu thé, thuc té, trong diém.
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- Viée tap luyén thé duc thé thao cta sinh vién, trudc hét can phai cé ké hoach
lau dai, thoi ky dang & trong truong, can nam viing k¥ nang thé thao gi, can lam cho
trinh d6 thé thao cua ban than dat dén muc dod nao, nang cao stc khoé co thé dén
muc d6 ndo...Can phai c6 mdt ké hoach téng thé, muc tiéu téng thé, can ctr vao muc
tiéu tong thé nay dé xac dinh chi tiéu cu thé cua timg nidm, timg hoc ky. C6 nhu vay,
moi ¢6 thé ning cao dugc hiéu qua.

- Viée xac dinh va thuc thi ké hoach tap luyén nam cua cd nhan can xé4c dinh
duge muc tiéu du dinh. Xuét phat tor nhiing diéu kién, tinh hinh thyc t& vé mat thé
chat, hoc tap, sinh hoat ctia c4 nhan, dong thoi ciing can phai nd luc khao st tdi cac
nhan t6 san bai, dung cu khi hiu.. Nguoi chua trai qua hé thong tap luyén, viéc xac
dinh ké hoach nam nén ly viéc phat trién toan dién vé sttc manh co thé, ting cudng
chtrc nang tim, phoi lam thanh muc dich.

- K& hoach tap luyén tuin ctia ca nhan 13 mét loai thuong xuyén sir dung nhat.
Viéc sap xép ké hoach cy thé, thong thudng hay 1y ké hoach tap luyén tuan lam don
vi va bat ctr lic ndo ciing co6 thé lay tinh trang thuc té dé tién hanh diéu chinh. Sap
xép ndi dung tap luyén nén chu y tinh khoa hoc va tinh myc dich. Thong thudng, nén
sap xép tap luyén toc do va linh hoat trude, tap luyén sticc manh sap xép sau; sap xép
cac bai tap c6 cuong do nhd, lugng van dong nho trude. Cac bai tap cd luong van
dong 16n, cuong do 16n sip xép sau, tap luyén k¥ thuat can tién hanh tir don gian dén
phurc tap, tir d& dén kho, ngoai ra con phai chii y dén viéc sap xép phdi hop tap luyén
d6i voi chan va tay (Xem bang 1).

Bang 1: Bang ké hoach tip luyén tuin ciia ca nhin

Tuén 1 Tuén 2 Tuén 3 Tuén 4 Tuén 5 Tuén 6
1.Tap theo 1.Tap theo
thé duc‘ 1.Tap theo tl}é thé duc‘
trén truyén .. duc trén truyén .. trén truyén 1.Thai cuc
Thédye | hinh,phat | 0o Chinn pnat | TRLYC | inh, phat quyén
buodi thanh hay ) Tg Z(é Ké thanh hay thé 9 élo i]a XA thanh hay 2.Nam sap
sang thé duc ' (55 4t3) Pl duc thdm my. 4 ' 6 Xy4 ) thé duc | chong day (5 x
thAm my. © 2.Chay 12 on %) thAim my. 4 tb)
2.Chay 12 phut 2.Chay 12
phut phat
Thé due | quyén hoge | Thilewe | Thiiewe | Thiieve | G| Thifere
i iy d g] 2 duc quyén hodc thé | quyén hodc thé | quyén hodc thé d t}}]1 2 duc quyén hogc the
& 10{% trén truven duc trén truyén | duc trén truyén | duc trén truyén trén truven duc trén truyén
.| tren truye hinh, phat hinh, phat hinh, phat en tuye hinh, phat
15phut | hinh, phat hinh, phat
thanh thanh thanh thanh
thanh thanh
Gi0 hoc | Gio hoc thé |  Gi0 hoc thé G106 hoc thé Gi0 hoc thé | Gio hoc thé | Gio hoc thé
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TDTT duc duc duc duc duc duc
50phat
Tap 1.Khéi 1.Khé1i dong 1.Khé1i dong 1.Khé1i dong 1.Khéi 1.Khéi dong
luyén dong 8- 8-10phut 8-10phut 8-10phut dong 8- 8-10phut
ngoai 10phut 2..Tap stc 2.Tép luyén k¥ | 2.Tap toc d6. | 10phat 2.Tap suc
khoa 2.Tap manh. thuat co ban a.Chay budc 2.Tap manh.
50- luyén k¥ a..Tap luyén hoic thi dau nho (30m x 3 | luyén k¥ a.Tap luyén
60phut | thuat co tay: Chong cadc mon bong | t6) thuét co d6i voi tay
ban hoac day bat cuong | 3.Tha long b.Chay nang ban hodc nam sip chong
thi ddu cac | do 50% (6lan cao dui (30m x | thi d4u céc | day cuong do
moén bong | x 5 td) 2 t0) mon bong | 50% (Slan x
3.Thalong | b.Tap stic c.Chay cau 3.Tha long | 4t6)
manh chan: thang (15bac x b.Téap luyén
Ganh ta d&qg 4luot) strc manh chan
1én ngd1 xuodng 3.Tha 16ng ganh ta ding
cuong do 1én ngoi
50%, tap (8lan xudng, cuong
x 6 t0) d6 50% (8lan
3.Tha long x 6t0)
3.Tha long

BAI 7: GIAO DUC CAC TO CHAT THE LUC

Bén canh céc yéu tb hiéu biét, dao durc, ¥ chi, k¥ thuat va chién thuét, thé luc 1a
mot trong nhitng nhan td quan trong nhat quyét dinh hiéu qua hoat dong ciia con
nguoi, trong d6 co thé dyc thé thao. Hon nita rén luyén (phat trién) thé lyc lai 1a mot
trong hai dic diém co ban, ndi bat ciia qua trinh gido duc thé chat. Boi vy, nhiing
nguoi thuong xuyén tap luyén thé duc thé thao rat can c6 nhitng hiéu biét vé ban chat,
cac quy luat va phuong phap rén luyén ching.

Trong 1y luan va phuong phap thé duc thé thao, to chat thé luc (t6 chat van dong)
la nhimg dic diém, mat, phan tuong d6i riéng biét trong thé lyc ciia con ngudi va
thuong duoc chia thanh nam loai co ban: Sttc manh, strc nhanh, stc bén, kha nang
phéi hop dong tac va do déo.

Do céc hoat dong, nghé nghiép, cac mon thé thao ngay cang phtc tap, da dang va
tinh vi nén cau truc va yéu cau ve thé lyc cling rat khac nhau. Dudi day ching t6i chi
trinh bay nhitng co s& chung ban dau vé cac khai niém, nhi¢m vu va cac phuong tién
ren luyén strc manh.

I. Cac phwong phap giao duc sirc manh:
1. Khai niém sirc manh: La kha nang con ngudi sinh ra lyc co hoc bang strc manh co
bap, nodi cach khéc, strc manh cua con ngudi 1a kha nang khac phuc luc doi khang bén
ngoai hodc dé khang lai né bang su nd lyc cua co bap.
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2. Nhiém vu va phwong tién ren luyén suc manh:

Nhiém vu chung ctia qua trinh rén luyén stitc manh nhiéu nam 1a phat trién toan
dién va dam bdo kha nidng phat huy cao sttc manh trong cac hinh thirc hoat dong van
dong khac nhau.

Nhi¢m vu cu thé cua rén luyén strc manh la:

- Tiép thu va hoan thi¢n cac kha nang thuc hién céc hinh thirc sttc manh co ban:
Strc manh tinh lyc va dong luc, stcc manh don thuan va sttc manh toc dg, strc manh
khac phuc va sttc manh nhugng bo.

- Phat trién can do6i strc manh cua tat ca cdc nhém co cua hé van dong.
- Phat trién nang luc stir dung hop ly strc manh trong cac di€u kién khac nhau.

Ngoai ra tuy di€u kién cu thé ciia mo1 hoat dong ma deé ra cac nhiém vu ren luyén strc
manh chuyén mon.

Dé rén luyén strc manh nguoi ta sir dung cac bai tap stirc manh, tirc 1a cac dong tac
voi lyc doi khang. Can ctr vao tinh chat lyc do61 khang, cac bai tap sirc manh duoc
chia thanh hai nhém.

+ Céc bai tap véi luc d6i khang bén ngoai:
- Cac bai tap véi dung cu nang.
- Cac bai tap voi luc ddi khang cua ngudi cung tap.
- Cac bai tap véi luc dan hoi.
- Céc bai tap v6i luc dbi khang ctia moi trudng bén ngoai (Chay trén cat, trén
mun cua).
+ Céc bai tap khac phuc trong luong co thé.

Ngoai ra, trong ren luyén stic manh, nguodi ta con st dung rOng rai cac bai tép
khac phuc trong luong co thé cong thém véi trong luong cua vat thé bén ngoai.

3. Cdc khuynh huong, phwong phap co ban trong ren luyén suc manh:

Nhu trén da néu, trong rén luyén sttc manh la tao ra kich thich 16n ddi véi hoat
dong cua co. Trong thuc té, thuong ¢ 3 cach tao cang co toi da.

- Lap lai cuc han luong doi khang chua té1 mure tdi da.
- Str dung luong d6i khang tbi da.
- Str dung trong luong chua td1 mirc tdi da véi toe do cuc dai
3.1. Su dung luong doi khang chirc toi muc 16i da véi 56 lan lap lai cwc han.
Phuong phap nd luc lap lai ¢6 nhiing wu diém sau:
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* Tang strc manh cung véi sy phi dai co bap. Khoi lugng van dong 16n tat yéu sé&
dan dén nhitng bién d61 manh mé trong qua trinh trao doi chat.

- Tang thiét dién co nho tap luyén goi 1a phi dai van dong. No61 chung cac sgi co
khong phén chia. Trong trudng hop dic biét méi thily mot sb rat it soi co bi phan chia
nhd. Voi su phi dai qué 16n, co6 thé dan t6i hién tuong tach co theo chiéu doc mét
cach co hoc, nhung chung ta van c6 chung day chang.

* Str dung luong ddi khang chua td1 mire tdi da s& han ché dugc hién tuong ép
khi 10ng nguc.

* Bai tdp voi luong ddi khang chwa téi mirc t6i da tao kha niang kiém tra k¥
thuat tot hon.

* P6i voi nguoi mdi tap st dung phuong phap nd luc lip lai han ché duoc chan
thuong.

* Tiéu hao ning lugng twong ddi 16n ciing co6 loi véi budi tap theo xu hudng
suc khoé.

Phuong phap nd luc 1ap lai ¢6 nhitng nhugc diém sau:

* Khong c6 loi thé vé mat nang luong.

* Hiéu qua ctia phuong phap thap hon so voéi str dung luong dbi khang tdi da.
3.2. Sir dung luong dbi khang tbi da va gan tdi da:

Trong truong hop can tang sitc manh co bap nhung han ché duoc hién tuong
tang khdi luong ctia nod, ngudi ta thudng tip luyén theo xu hudng thir 2 — xu hudng
st dung luong doi khang t6i da va gan toi da.

3.3. Sir dung céc bai tap tinh trong rén luyén strc manh.
II. Cac phuwong phap gidao duc strc nhanh:

1. Khdi niém sikc nhanh: La mot to hop thudc tinh chirc ning ctia con ngudi, nd quy
dinh chu yéu va truc tiép dic tinh téc do dong tac cling nhu thoi gian phan img van
dong.

2. Phuwong phap ren luyén sirc nhanh phan vng van dong.
2.1. Phuong phap ren luyén swec nhanh phan vng van dong don gian.
Phuong phap phd bién nhit trong rén luyén sttc nhanh phan ng van dong don
gian la tap 1ap lai phan mg vé1 cac tin hi¢u xuat hién dot ngot.
VD: Lép lai nhiéu lan voi tiéng sing lénh, chay doi huéng theo tin hiéu.

Péi v6i ngudi méi tap, phuong phap l1ap lai nhanh chong dem lai két qua tot, sau
d6 stc nhanh phan tmg 6n dinh va rat kho c6 thé phat trién thém.
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2.2. Phuong phap ren luyén suc nhanh phan ung van dong phirc tap.

Phang tng van dong phtic tap thudng gip trong thé thao gdbm hai loai: Phan tng
ddi vai vat thé di dong va phan tng lya chon.

* Trong phan tmg d6i véi vat thé di dong thi k¥ ning quan sét giit vai trd co ban.

Pé phat trién k¥ ning quan sat, nguoi ta sir dung cac bai tip phan tmg ddi voi vat
di dong, y€u cau tap luy¢én duoc gia tang thong qua toc do vat thé, tang tinh bat ngd
va rat ngan cu ly.

VD: Tro choi vdn dong voi bong nho.

*Phan ung lya chon xdy ra khi can chon mot trong s6 nhiing dong tac c6 thé dé
dap lai sy thay doi hanh vi ctia d6i phuong hodc su bién d6i tinh hudng.

VD: VDV déau kiém khi phong thii ¢é thé lya chon mét trong nhitng dong tic c6 thé
stk dung tuy theo déng tdc tan céng cia déi phirong.

Tinh phtic tap ctia phan ung lwa chon phu thudc vao tinh hudng cu thé.
2.3. Phwrong phdp rén luyén toc do:

Téc do toi da ma con ngudi co thé phat huy trong dong tac ndo d6 khong chi phu
thudc vao strc nhanh ma con phu thudc vao nhiéu nhan t4 khac nhu sitc manh dong
luc, do linh hoat khép, mtrc hoan thién ky thuat. Vi vay, rén luyén strc nhanh dong tac
can két hop chit ché vai rén luyén cac to chat thé luc khac va hoan thién k¥ thuat. Tur
d6 c6 thé tach biét hai xu hudng trong rén luyén toc do.

- Nang cao tan sd dong tac.
- Hoan thién c4c nhan t6 anh hudng t6i tbe do ti da.
III. Cac phwong phap gido duc sirc bén:

1. Khdi niém sirc bén: La kha nang thyc hién mdt hoat dong vad1 cuong do cho trudc,
hay 1a nang lyc duy tri kha ndng van dong trong thoi gian dai nhat ma co thé co thé
chiu dung duoc.

2. Cdc phwong phdp phdt trién sirc bén:
2.1. Nhitng nhiém vu va yéu cdu:

Strc bén trong van dong thé luc bi chi phdi boi rat nhiéu nhan t6. Do d6 dé phat
trién sirc bén, phai giai quyét hang loat nhiém vy nham hoan thién va nang cao nhiing
nhan t d6. Trong s6 nhimg nhan td chi phdi strc bén phai ké dén:

K§ thuat thé thao hop 1y, bao dam phét huy dugc hiéu qua va dong thoi tiét kiém
dugc nang luong trong khi van dong.

35



Ning luc duy tri trong thoi gian dai trang thai hung phéan cta cac trung tdm than
kinh.

Kha ning hoat dong cao cua hé tudn hoan va hé hap.

Tinh tiét kiém cua cic qué trinh trao doi chat.

Co thé c6 ngudn ning luong 10n.

Su phdi hop hai hoa trong hoat dong ctia cac chirc ning sinh 1y.

Kha ning chiu dung chdng lai cam gidc mét moi nhod nd luc ¥ chi.

Nang cao stc bén thuc chét 1a qua trinh 1am cho co thé thich nghi dan dan véi
lugng van dong ngay cang 16n. Piéu nay doi hoi nguoi tip phai co y chi kién tri, chiu
dung nhiing cam giac mét moi doi khi rat ndng 1€ va cdm giac nham chan do tinh don
diéu cua bai tap. Mat khac, doi hoi co su tich luy, thich nghi dan dan va kéo dai lién
tuc trong nhiéu nam. Nhiing ¥ d6 non néng, go ép, dot chay giai doan chang nhing
khong dem lai két qua, ma con ¢ hai d6i voi ngudi tap.

- Nang cao strc bén chung 13 co sé dé nang cao strc bén chuyén mon va ning cao
nang luc van dong cta co thé nodi chung. Tap luyén co hé théng s& nang cao duoc sirc
bén mot cach dang ké.

2.2. Cdc yéu t6 lwong vdn dong trong tdp luyén ning cao sikc bén.

Tat ca cac phuong tap luyén ning cao sirc bén trong cac mon thé thao ¢ chu ky
déu dya trén su két hop cuia 5 yéu td6 co ban cua lugng van dong. D6 1a toéc do hay
cuong do bai tap; thoi gian thyc hién bai tdp; thoi gian nghi giita quing; tinh chat
nghi ngoi gitra quing; s6 1an lap lai.

2.3. Phurong phadp nang cao kha nang wa khi.

Kha nang ua khi cua co thé 1a kha ning tao ra ngudn ning luong cho hoat dong
co bap thong qua qua trinh Oxy hoa cac hop chit giau nang luong trong co thé.

Pé nang cao kha ning wa khi can giai quyét 3 nhiém vu: Nang cao kha ning hap
thu Oxy tdi da, nang cao kha ning kéo dai thoi gian mirc hap thu Oxy tdi da, 1am cho
hé théng tuan hoan va ho hép nhanh chong dat dugc muc hoat dong véi hi¢u xuat
Cao.

Cac phuong phap chu yéu duge sir dung dé nang cao kha ning wa khi cua co thé
la phuong phap dong déu lién tuc, phuong phap bién doéi va phuong phap lap lai.

2.4. Phwong phdp néng cao kha ndang yém khi.

Kha nang yém khi 14 kha ning van dong cta co thé trong diéu kién dua vao cac
nguon cung cap nang lugng yém khi (cac phan ing phong nang lugng khong co su
tham gia cua Oxy).
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Nang cao kha ning ua khi ciing 1 yéu t6 quan trong dé nang cao kha ning yém
khi tao diéu kién thuén lgi cho viéc thuc hién nhitng hoat dong yém khi.

Tuy nhién nhi€ém vu chinh & day la tang cuong kha nang giai phong nang luong
nhd cc phan tmg phan huy Photphocréatin va phan huy glucdza, ddng thoi nang cao
kha nang chiu dung trang thai ng Oxy & mic cao.

Céc bai tap nham hoan thién co ché giai phong ning lugng tir Photphocréatin c6
nhimg dic diém sau:

- Cuong d6 hoat dong gén t&i mire toi da hodc thép hon mot chut.

- Thoi gian nghi gitra quang tir 2 —3 phut.

- St dung hinh thirc nghi ngoi tich cuc.

- 86 lan 13p lai tuy thudc vao trinh do tap luyén cua nguoi tap, sao cho tbc do

khong bi giam.

Pé hoan thién co ché glucd phan (tirc nang cao kha ning yém khi cta co thé) can
ap dung nhing bai tip c6 nhing dic diém sau day.

- Cuong d6 van dong (téc do di chuyén) xp xi tdi da.

- Thoi gian mdi 1an 1ap lai co thé tir 20gidy dén 2phit (cac cu ly boi 200m, cac cu

ly chay ttr 200m — 600m).

- Khoang cach nghi ngoi nén giam dan sau mdi lan lap lai. VD Giita 1an tht nhét

va thtr hai nghi 5-8phut, 1an thir hai va lan tht 3 tir 3-4phit.

- Tinh chat nghi ngoi trong truong hop nay khong can phai la nghi ngoi tich cuc,

nhung ciing can tranh trang thai hoan toan 13 yén tinh..

- S6 lan lap lai trong hoat dong c6 quing nghi giam dan thuong khong qua 3-4

lan.

Trén day di trinh by cac phuong phap tac dong co chon loc dén nhimg co ché
yém khi riéng biét. Trong thuc té, cac phuong phap dugc 4p dung thudng mang tinh
téng hop hon. Két hop nhiing tac dong nham nang cao kha nang wa khi v&i kha ning
yém khi. Boi vi kha ning wa khi 1 co s& dé phat trién nhitng kha ning yém khi, con
co ché glucod phan 13 co s dé phat trién co ché photphocréatin. Pong thoi cac phan
mg yém khi 12 nhan t quan trong dé kich thich phat trién kha ning wua khi.

BAI 8: SUC KHOE VA PANH GIA SUC KHOE

Strc khoe con ngudi 1a mot trong nhiing yéu td quan trong dé danh gia co thé co
khoe manh hay khong. Cung véi su phat trién khong ngimg cia thoi dai con ngudi
ngay cang nhén thirc dugc tim quan trong cta strc khoe. Tuy nhién, dé danh gia mot
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co thé khoe manh hay khong? Dung cai gi dé danh gia st khoe cua co thé... didu
nay da tré thanh nhitng van dé ma chung ta can giai quyét.
I. Kiém tra va danh gia sirc khoe tim phoi.

Strc bén cua tim phéi con duoc goi la stre bén cta hé tudn hoan ho hép, stc bén
ctia tim, huyét quan, strc bén trao doi chat c6 dudng; N6 cling chi ning lyc hoat dong
v6i tan suat cao ctia hé tudn hoan hé hip dé dap ung van dong, ciing nhu nang luc hoi
phuc trong van dong va sau van dong. Trinh do thich nghi cta tim phéi cang cao tinh
lwc s& cang sung mén, c6 thé hoan thanh dugc nhiéu cong viéc hon ma khong dé mét
moi. Ngoai ra ngudi co kha nang thich tng cta tim phoi cao thi chat lugng gidc ngu
cling rat tot. Dudi day 1a mot s6 phuong phap kiém tra va tiéu chuan danh gia sirc bén
tim phoi.

[.1.Chi $6 dung tich song:

Dung tich séng 14 mot trong nhitng chi tiéu danh gia chirc ning cua phdi, né
cling 14 mot trong nhiig phuong phap kiém tra nang luc ho hap cta co thé. N6 chi
tong luong khi ctia co thé thoi ra hét sirc sau mot 1an hit vao hét strc, tirc 1 lugng khi
ctia mot 1an hit thd sau. Tri s6 cua nod ¢o lién quan voi rat nhiéu nhan t6 nhu gid1 tinh,
lta tudi, chiéu cao, can nang, muc dd phat duc cua td chirc phé)i, trinh do tap luyén va
mon thé thao...Cac thanh thiéu nién thuong xuyén tién hanh lap luyén voi nhiing van
dong ua khi, cuong do trung binh c6 thé 1am cho 16ng nguc rong ra va thic dy hoat
dong cta co ho hap, c6 loi ddi véi viéce cai thién co ho hap va tinh nhip diéu cua dong
tac ho hap, co loi ddi voi viéc ning cao dung tich séng. Khi do rong cia ldong nguc
duoc tang 18n, luc ho hap ciing tang Ién, diéu nay c6 loi cho viéc gia ting lugng mau
trd vé tim, co loi cho viée phat duc cua tim va nang cao chirc nang tim phéi.

O nhimg ngudi ¢6 cung gidi tinh, Itra tudi nhan t6 anh huong nhat dbi voi két
qua kiém tra 13 thé trong. Bai vay trén thyuc té kiém tra nén str dung chi sd dung tich
sdng dé tién hanh danh gia.

Phuong phap kiém tra: Nguoi duoc kiém tra mat dbi dién véi may do dung tich
song, tay gitt voi thoi, mit nhin dung tich song ké va thoi nhe 1- 2 1an. Dau tién xem
doéng hd ciia may do c6 phan tng hay khong, va xem voi thoi hodc miii c6 hd hay
khong, diéu chinh lai voi thoi hodc kep miii (hodc ban than ldy tay bép mii); hoc
dugc céach hit sau (tranh hién tuong nhin vai ma nén hit khi tir tr nhu ngtri hoa, hoc
duoc cach thdi khi ra, thdi vao trong voi thdi, tranh truong hop thoi ra ngoai, khi
kiém tra khong dung két qua 2 1an thoi. Nguoi kiém tra lam thir 1- 2 1an & muc do
binh thuong va mot 1an hit thd that sau sau cing, 1an thdi sdu nay thoi mot hoi tir tir
cho dén luc khong théi ra dugce nira, luc d6 chinh 14 tri s6 ciia dung tich song, dung
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tich sdng dugc tinh bang ml, mdi 1 ngudi kiém tra 3 1an, mdi 14n nghi giira 15gidy,
két qua kiém tra 3 1an déu ghi lai, 1dy két qua cao nhat lam két qua kiém tra, sau d6
ding can dé kiém tra trong luong co thé, cin cir vao cong thirc sau dé tinh ra chi sd
dung tich séng:

Dung tich sdng

Chi sb dung tich song =
thé trong
Tiéu chuan danh gia xem bang 1.

Bang 1: Tiéu chuan danh gia chi so dung tich song ciia sinh vién

Mirc dg RAt tbt Tét Pat Khong
: dat
Thanh | Thanh | Thanh | Thanh | Thanh | Thanh | Thanh
Muc tich tich tich tich tich tich tich

Chi Nam | >75 | 74~70 | 69~64 | 63~57 | 56~54 | 53~44 <43
6)
DTS | N >61 | 60=57 | 5651 | 50~46 | 4542 | 41~32 <31

1.2.Kiém nghiém mét lan véi lrong vin déng nhé (dtmg 1én ngdi xudng 20 1an trong
30 giay)

Tht nghiém nay c6 lugng van dong nho, phu hop véi ngudi khong thuong
xuyén tap luyén va thiéu nién nhi dong.

* Phuong phap kiém tra: Pau tién kiém tra mach yén tinh trong 10gidy sau do
thuc hién téc do dung 1én ngdi xudng 20 1an trong 30gidy. Ptng 1én ngdi xudng duge
bét dau tir dong tac dung thang 2 chan rong bang vai va dung tu nhién, 2 tay tha 1ong
tu nhién. Khi ngdi xudng can phai ngdi xom han xubéng nhung 2 chan khong dugc di
doi dat, 2 tay dua ra phia trude cao ngang vai, ding day tré vé tu thé ban dau, sau khi
dong tac ngdi xudng cudi cung két thiic 1ap tirc do tan sd mach 10gidy trong thoi gian
hoi phuyc tir 1- 3phut, tong cong 3 1an do, sau d6 dem chung tinh thanh tan s6 mach 1
phut.

* Tiéu chuan danh gia: Do luong van dong dinh luong khong 16n, sy bién d6i vé
tan s6 mach khong rd rang, thoi gian hdi phuc ngin, tin sé mach ngay sau khi vin
dong ting tir 70% trd 1én so véi tan sé mach yén tinh, trong 3 phut khong thé hoi
phuc dé tré vé trang thai binh thuong, c6 nghia 1a ning luc thich nghi vé chirc ning
ctia hé tuan hoan kém.
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1.3.Thir nghiém budc buc.

Lay mot tan s6 nhat dinh, d6 cao cua buc nhat dinh va thoi gian thuc hién nhét
dinh, dung su bién ddi cua tan s6 mach hoéi phuc sau khi két thiic budc buc dé danh
gia churc nang tim. Pay goi la thir nghiém budc buc. Thir nghiém budc buc nay duoc
phat minh do nghién ctru ctia mot sinh vién dai hoc Harvert (M¥), vi vay n6 dugc goi
1a kiém nghiém budc buc Harvert, sau nay n6 duoc cai thién rat nhiéu.

* Phuong phap thir nghiém: Cho nguoi thir nghiém tién hanh budc buc véi tan
s6 301an/ 1 phut (déi v&i nam buc cao 40 cm, ddi vai nix 35 cm), budc 1 lan 1én, 1 1an
xubng duoc tinh 1 1an, thyc hién lién tuc trong 3phit. Yéu cau nghiém khic vé quy
pham cta dong tac ciing nhu tan sb dong tac dd quy dinh trong khi hoan thanh thir
nghiém, trude khi thyc hién 2 chan ding ¢ gifta buc, toan bo ban chan cham dat.
Than nguoi va dau gbi dudi thang, khong nén nhay hoic dung luc bat nhay, nhung c6
thé d6i chan 1 dén 2 1an. Sau khi két thuc lugng van dong, cho van dong vién ngéi
ngay vao ghé gan d6 kiém tra mach thoi ky hdi phuc & phuat 2, 3, 4. Mdi phat do
mach dap o 30 gidy dau (Xem bang 2).

Ap dung cong thuc tinh chi s budce buc nhu sau, chi sé cang 16n biéu thi chirc
nang cang tot.

Thoi gian budc buc lién tuc

Chi sb buéc buc = x 100

2 x tong sd mach 3 lan

Bing 2: Chi s6 budc buc ciia SV

Dang cap Rét t6t Tét Pat Kgg:]g
Muc Thanh | Thanh | Thanh | Thanh | Thanh | Thanh | Thanh
tich tich tich tich tich tich tich
Thu Nam
nghiém >59 | 5854 | 53-50 | 49-46 | 45-43 | 42-40 | <39
buscbuc | N¥ | >56 | 55-52 | 51-48 | 47-44 | 43-42 | 41-25 | <24

1.4.Chay 12 phut.

Chay 12 phut 13 kiém tra cu ly ma nguoi duge kiém tra chay duoc trong 12
phat. N6 1a mot phuong phap hudn luyén wa khi va 1a “phuong phdp kiém tra” cé
hi€u qua, gia tri cao. Thong qua bai tap chay 12phut, nguoi tap can cur vao cu ly chay
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hét bao nhiéu dé xac dinh déng cép, va ¢6 thé chi dao mét cach c6 khoa hoc cho moi
nguoi rén luyén co thé, phan doan trinh do strc khoe va thé luc clia con ngui.

* Phuong phép kiém tra.

Nguoi kiém tra chay thir tai chd, sau khi nghe khau 1énh “chgy” thi bt dau
chay, dong thoi 1dy dong hd bam gidy dé tinh gio, khi dong hd chi dling 12phut thi
kiém tra cu ly ma ngudi kiém tra vira chay duoc (xem bang 3).

Bang 3: Chi s6 chay 12 phiit ciia sinh vién.

ang cap thé lyc | e e Kém Trung binh Tot RAt tt
G161 tinh

Nam (18~22tubi) | < 2200 2300-2490 | 2500-2690 |2700-2890 | > 2900
Nir (18~22tudi) | < 1800 1810-2000 |2010-2200 |2210-2300 | > 2310

1L.5.Chay 1000m doi véi nam, 800 m doi véi nir.
Chay 1000m d6i véi nam, 800m dbi véi nir dung dé danh gia trinh do sirc bén
va cdng nang tim phoi cua sinh vién. Thir nghiém nay la dé kiém tra stc bén ua khi

va ciing cho phép kiém tra sirc bén yém khi.

Do sirc bén 13 mot trong nhitng nhéan t6 co ban danh gia tinh trang sitc khoe thé
chét va ning lyc cong tac, lao dong ctia con ngudi, ddng thoi ciing do viéc khong thé
khuyét thiéu mot loai to chat van dong nao trong cdc mon thé thao nén viéc kiém tra
trinh do strc bén c6 mot ¥ nghia hét sirc quan trong dbi voi viée danh gia tinh trang
sttc khoe thé chat cua sinh vién.

* Phuong phap kiém tra: Cho ngudi kiém tra chay khai dong tai chd sau khi
nghe khau 1énh “chay” thi bit dau chay, ngudi bAm gid khi nghe duoc khau 1énh thi
bam ddng ho chay va khi nguoi duoc kiém tra chay vé cham dich thi bam cho déng
hd dirng lai, dong thoi ghi lai thanh tich ma ngudi kiém tra dat dugc (Xem bang 4).

Bang 4: Bang danh gia trinh d9 sirc bén va cong niing tim, phéi.

ang cap RAt tht Tét Pat Khon
: g dat
Thanh | Thanh Thanh Thanh Thanh Thanh | Thanh
Muc tich tich tich tich tich tich tich
:(I.ISOOT < 3’39” 354093z3:46933:47”z4700” 4:01”z4:18” 4:01”z4:18” 4301”z4318” > 5305”
am
800m (N¥) <3’37” [3°387~3°4573°36"~4°00” 4°017~4°19” 4’207~4°30” 4’317~5°03” | > 5°04”

IL. Strc manh co bip
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Strc manh co 1a chi sitc manh dugc san sinh do nang luc cua co hoac nhom co
trong mot 1an nd lyc gang suc tdi da, nd thudng cé mdi quan hé dong nhat véi sic
bén cua co, ting cudng sirc manh co ciing 1a dong thoi ting strc bén cua co, thong
thuong dung mot lan 1ap lai lugng van dong tdi da RM va chi sd luc bop tay/thé trong
(luc bop tay twong ddi) dé tién hanh danh gia mic d6 16n nho cua stc manh co.
11.1.Strc manh t6i da.

Gia tri dich thuc kiém tra 1RM 1a trong luong 16n nhat co thé nang 1én duoc
trong 1 lan. RM 14 biéu thi sd 1an cao nhét c6 thé 1ap lai, nghia la khi tién hanh tap
luyén 1ap lai mot loai sttc manh nao do dung s6 lan 1ap lai lon nhét trong 1 lan thuc
hién lién tyc dé kiém tra mirc d6 16n nho cia luong van dong. Néu nhu nguoi tap chi
nang lén duoc 6 1an trong 1 1an lién tuc 1 trong luong c6 thé thi trong luong co thé
dbi voi nguoi tap 1a 6RM. Néu nhu trong lugng nhe c6 thé nang duoc 15 lan lugng
van dong la 15RM. Co thé théy RM chi dai di¢n cho trong lugng co thé 13p lai cao
nhat bao nhiéu 1an chtr khong phan anh gia tri tuyét d6i cua trong luong.

* Phuong phap kiém tra: C6 thé kiém tra stc manh ctia cdc nhom co trén co thé
bang cac phuong phap nhu: Trong lugng co khuyu tay, cir ta, ndm ngira ctr day, kiém
tra sttc manh dUi nhu ngdi xom dimg 1én.

a. Trong luong co khuyu tay: Tu thé ding 2 chan rong bang vai, 2 tay budng
thong tu nhién, 2 ban tay nam dung cuy. Khi ctr ta, co khuyu chu yéu lg1 dung strc co
ctia co nhi dau canh tay...dé dat dugc muc dich. Pong thoi cling nén tan dung sy phu
trg cuia co bung va co dui dé hoan thanh.

Chu y: Tranh céac viéc dung luc qué dot ngot dé tranh chan thuong do kéo cing
Co.

b. Ctr ta: Tu thé ban dau c6 thé ngdi hodc dimg, 2 tay gap, 2 ban tay nam lay
dung cu & vi tri trude nguc. Khi cir ta, 2 tay dudi thang 1én trén, dong thoi ding co
bung, co eo (dudi thang lung va eo).

Chu y: Khi dudi thang tay 1én trén can dudi thang trén dau hodc hoi léch vé
trudc dé tranh viéc roi ta xudng dau.

c. Nam ngira ctr ddy: Nam ngtra trén ghé tip, 2 tay ct ta, dua ta 1én vi tri trude
nguc, dung luc déy ctr cho dén khi dudi théng tay, sau do ha tu tu Xuéng, lap lai )
lan.

Chu y: Pdng thoi dung luc co bung, co eo dé tap luyén cho co bip toan than.

d. Ngdi x6m dimg 1én: Chu yéu tap luyén stcc manh co dui, 2 dui dudi thang,
dung luc co bung, co €o.
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Chu y: Chan can dap va dudi thing dé tip luyén sirc manh cho co ti dau dui.
Ghi _chi: Phuong phap kiém tra duoc st dung co rat nhiéu, nhung rat dé gay
chan thuong, d6i voi nhitng ngudi c6 nhitng diéu kién co thé khong tot khong thé
thich nghi, nguoi duge kiém tra nén tap luyén sttc manh qua vai tudn. Thong thuong
dbi véi sinh vién thong qua 1- 2 tuan 1a c6 thé tham gia kiém tra 1 RM. Cac s liéu
kiém tra thu dugc dem xir Iy bang cong thirc dudi ddy dé tim ra phan sb sitc manh co.
1RM thé trong

Phan s6 SM co = x 100

Thé trong
Chi tiéu danh gia: Bang dudi day 1a tiéu chuan thanh tich kiém tra d6i véi la
tudi sinh vién. Dbi chiéu 1 chit co thé biét duoc ban than dang & trinh do nao (xem
bang 95).

Bang 5: Sitc manh co

, Dang cap sirc manh ’
Phuong thic tip luyén | Ratkém | Kém | T.Binh | Kha T6t | Rat tot
s o2 100- | 110-
Nam ngua cu day <50 50-59 110 130 130-149 | > 149
Co khuyu tay c0| 35 | 3040 | 41-54 | 56-60 | 6179 | >79
Nam | trong tai
Ct ta trén vai <40 | 41-50 | 51-67 | 68-80 | 81-110 | >110
Ganh ta ngdi xudng 161- | 200- | 210- ]
g Ion | <160 190 200 oo | 230-239 | >239
Nam ngtra ctr day <40 41-69 | 70-74 | 75-80 81-99 > 99
_ | Co Khuyu tay o) 45 | 1534 | 3539 | 40-55 | 56-59 | >59
N | trong tai
Luc co vai <20 | 20-46 | 47-54 | 5559 | 60-79 | >79
Luc co dui < 100 100-130 | 131-144 | 145-174 | 175-189 > 189

Pbi chiéu két qua kiém tra véi két qua trong bang dé danh gia sitc manh co cia
ban than. Néu nhu sttc manh co cua ban thép hon so v&1 mire binh thuong, ban muén
nang cao sitc manh co ctia minh thi bat budc phai kién tri tap luyén, dbi chiéu véi cac
phuong phap phong ngira ma ching t6i da liét ké, can cur vao thyc trang cua ban than
Iira chon céc phuong phap tap luyén phu hop. Xay dung cac ké hoach tap luyén chi
tiét; 2- 3 tuan lai kiém tra lai 1 1an, cung vo1 sy phat trién strc manh co, su tu tin cua
ban ciing dugc nang lén.

I1.2. Chi s6 lirc bép tay/thé trong.
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Chi sb luc bop tay/thé trong ngoai viéc phan anh td chit sirc manh cta nguoi
kiém tra, né con phan anh gian tiép tinh trang sic khoe ciia mot ngudi. Khi luc bop
tay ting hodc ludn duy tri & trinh d6 cao, c¢6 nghia 1a tinh trang stc khoe tdt, luc bop
tay giam xudng c6 nghia 13 tinh trang sirc khoe khong tét. Mirc do 16n nho cua luc
bop tay va thé trong co lién quan dén nhau. Do vay nén st dung chi sb luc bop tay/
thé trong dé tién hanh déanh gia.

* Phuong phap kiém tra: Ngudi duoc kiém tra ding 2 chan tach nhau va dimg
tur nhién, 2 tay budng thdng tu nhién. Mot tay dung hét luc bop luc ké (lic nay luc ké
khong duoc tiép xtc v6i quan 4o hodc co thé). Ghi lai chi s6 ma kim cua luc ké chi
(néu 1a luc ké dién tir thi ghi lai s6 ma luc ké hién 1én). Bép luc ké 2 1an véi luc bop
t6i da, 14y két qua cao nhat. Pem sb liéu kiém tra thu dugc dé ap dung vao cong thirc
tinh chi s6 luc bop tay thé trong (Xem bang 6).

, 7 Luc bop tay
Chi s0 luc bop tay thé trong = 7 x 100
Thé trong
Bang 6: Tiéu chuin danh gia lwc bop tay trén thé trong.

Ding cap Rit tét Tét Pat Khong

) dat
Thanh | Thanh | Thanh | Thanh | Thanh | Thanh | Thanh

Muc tich tich tich tich tich tich tich

Chi 6 lvc INam |5 75 17470 |69-63 |62-56 |55-51 |50-41 | <40

bop tay thé
trong Nt |>57 56-52 |51-46 |45-40 |39-36 35-29 <28

I11. Panh gia sirc bén co.

Stc bén co 14 chi nang lyc cta co chéng lai mét moi trong thoi gian dai, tuc 13
nang luc tién hanh hoat dong cua co trong thoi gian dai ctia co bap. Phuong phép
kiém tra nhu: Nam sap chong day, nam ngira ngdi ddy, nam ngira gip bung.
II1.1.Nam sdp chong ddy (nam).

Nam sip chong ddy cho phép do ludng stc bén co cua vai, tay, nguc. Phat trién
sttc bén co nguc, ¢o thé giup cho viée tang thé tich 1dng nguc, tang cudng chirc ning
ho hép, va ¢0 thé 1am cho co thé ¢ hinh thai khée manh, 1am cho co thé dep hon.

* Phuong phéap do ludong: Nguoi kiém tra nam sdp, 2 tay chéng dat. Cac ngon
tay hudng vé trude, khoang cach giita 2 tay bang voi do rong vai, 2 chan dudi thing,
ban chan cham dat, than nguoi ludn gilt thing, co khuyu tay dé ha thap co thé cho
dén khi khuyu tay ngang bang véi vai, 2 khuyu tay va dau tao thanh 1 hinh tam giéc.
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Khi ha thap co thé, than nguoi phai giit luén thang, khi nguc cach mat dat 2,5- Scm,
dung lyc dé day co thé 1én vi tri ban dau (2 tay chéng thang). Khong dugc cong
mong, vong bung, vai va khuyu tay khong ngang bang, cong tay, co gdi, 2 tay dung
luc khong ngang béng, co thé vin veo dong day... Thuc hi¢n 1ap lai dong tdc mo ta
trén trong 1phut. Tinh s6 1an thue hién duoc (thuc hién 1 lan, xem bang 7).

Bang 7: Tiéu chuin danh gia sirc bén co thong qua chi sé nam sip chdng diy
(d6i v6i nam)

Nh6m Xéc dinh dang cap stic bén co bang s6 1an chong day trong 1 phit
tudi 1diem 2diém 3diem 4diem 5diem
(kém) (T.Binh) (khd) (tot) (rat tot)
18-20 4-11 12-19 20-29 30-39 > 40
21-25 3-9 10-16 17-25 26-33 > 34

[I1.2.Nam ngira ngéi ddy (ni)

Nim ngura ngéi day la mot chi ti€u danh gia sirc manh va strc bén co bung, dac
biét sirc manh co bung, eo cta nit gidi cé tac dung hét stc quan trong doi véi sinh
truong...trong tuong lai cia ho. Thong qua kiém tra nam ngira ngdi day c6 thé thic
day sy phat trién sirc manh co bung ciia nir gidi trong thoi ky thanh thiéu nién.

* Phuong phap kiém tra: Nguoi dugc kiém tra nam ngura trén dém, 2 chan hoi
tach nhau, co gdi 1 goc khoang 90 dd, dan chéo céc ngén tay cta 2 tay & phia gay.
Ngoai ra ciing ¢6 1 kiéu twong tu d6 1a dat mot ap luc 1én cd chan dé cb dinh 2 chan.
Nguoi dugc kiém tra khi ngdi ddy 2 khuyu tay cham hodc vuot qua dau gbi thi dugc
tinh da hoan thanh mot 1an. Khi nam ngira 2 vai cham dém. Nguoi kiém tra khi phat
khau 1énh “bdt dau” thi ciing 13 lac bAm dong ho tinh gid, ghi lai s6 1an hoan thanh
trong 1phut (Xem bang 8).

Bang 8: Tiéu chuan danh gia nam ngira ngoi day cia sinh vién (doi véi nir)

Dang cap Rét tht Tét Pat Kggtng
Thanh | Thanh | Thanh | Thanh | Thanh | Thanh | Thanh
Muc tich tich tich tich tich tich tich
Nam ngua
ngoi day (nitr) |>44 43-41 | 40-35 34-28 27-24 23-20 | <19

111.3.Co tay xa don.
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Co tay xa don chu yéu la dé danh gia strc bén co nguc.

* Phuong phap kiém tra: Ngudi duoc kiém tra nhay 1én, 2 tay bam xa, khoang
cach giita hai tay bang d6 rong vai, 2 tay dudi thang. Sau khi co thé d4 vao tu thé
chuan bi dung luc cua hai tay dé kéo co thé 1én, khi cam vuot qua xa thi coi nhu da
hoan thanh 1 1an dong tac. Yéu cau than nguoi khong dugc lac, ghi lai s6 1an d3 thuc
hién (Xem bang 9).

Bang 9: Tiéu chuin danh gia co tay xa don cia sinh vién (nam)

hin s6 50 [ 60 | 70 | 80 | 90
Muc\ 5110 | 15 |20 | 25 | 30 | 35 | 40 |45 | 2o | oo | o | ge | gz | 200
Cotayxadon | 3 | 4 |5 | g | 7 |8 |9 |10|11 |12 |13 |14 |15 |16 |17

111.4.Co tay xa kép

Phuong phap kiém tra: Diéu chinh khoang cach giira 2 xa sao cho bang véi do
rong vai. Nguoi duge kiém tra hai tay nim x4, sau d6 nhay 1én 2 tay chéng thang trén
xa khi co thé ha thap goc ¢ khuyu tay tao thanh goc vudng, dung luc dé chong day
nang co thé 1én cho dén khi 2 tay chong thang trén x4, ctr lam nhu vay cho dén khi
khong thé lam duoc nita, tinh s 1an hoan thanh chinh xac dong tac (xem bang 10).

Bang 10: Tiéu chuan danh gia co tay xa kép

Phén s6 50 | 60 | 70 | 80 | 90
Mgc\ 510 | 15 |20 | 25 | 30 | 35 | 40 |45 | 2o | oo | o | ge | gz | 100
Cotayxakép |5 |6 |7 |8 |9 |10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 |19

IV.Hinh théi co thé

Hinh thai co thé 1a tiéu chuin quan trong danh gia thé chét cua sinh vién. No
cling 1a moét chi tiéu quan trong cua tap luyén TDTT. Cac chi tiéu danh gia hinh thai
co thé thuong duoc sir dung nhu:

IV.1. Chiéu cao tiéu chudn thé trong.

Chiéu cao tiéu chuan thé trong 1a dem chiéu cao va thé trong két hop lai véi
nhau, cho phép danh gia mirc do trung binh co thé, danh gia trinh do sinh trudng phat
duc va tinh trang dinh dudng cua sinh vién.

* Phuong phéap kiém tra: Ngudi dugc kiém tra mic quan ngan, 4o coc tay, chan
dat, tu thé dung ngay ngin trén may do chiéu cao can ning. (2 tay tha 10ng tu nhién, 2
g6t chan cham nhau, 2 ban chan tach nhau 1 géc 60 dd). Got chan va vai tiép xuc voi
thudc do, than nguoi dudi thang ty nhién, dau thang dung, mit nhin thang vé phia
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trude. Nguoi kiém tra dimg ¢ bén canh than cua nguoi dugc kiém tra, cim bang do
chiéu cao dit nhe 1én dau nguoi dugce do, 2 mit nguoi do chiéu cao ngang bﬁng Vo1
dung cu do chiéu cao va tién hanh doc s, ghi lai s6 liéu chiéu cao cua nguoi dugc
Kiém tra, sau d6 ghi lai s6 liéu vé thé trang nguoi duoc kiém tra (bang 11 va bang 12.

Tiéu chuan danh gia xem bang 11, 12.

Bang 11: Bang doi chi€u tiéu chuan danh gia giira chiéu cao va thé trong cua

sinh vién (nam).

Ch(l;l;])c a0 Sgig:g]h Gay tr?ul’g’gg Hoi béo Béo
140.0 ~ 140.9 <36.5 36.5~424 | 425~50.6 | 50.7 ~ 53.3 / 53.4
141.0~141.9 < 36.6 36.6~429 | 43.0~51.3 | 514 ~54.1 / 54.2
142.0 ~ 142.9 < 36.8 36.8~43.2 | 43.3~51.9 | 52.0 ~54.7 / 54.8
143.0 ~ 143.9 <37.0 37.0~435 | 43.6 ~52.3 | 52.4 ~55.2 / 55.3
144.0 ~ 144.9 <37.2 37.2~43.7 | 43.8~52.7 | 52.8 ~55.6 / 55.7
145.0 ~ 145.9 <375 375~440 | 440~53.1 | 53.2~56.1 / 56.2
146.0 ~ 146.9 <37.9 379~444 | 445~53.7 | 53.8 ~56.7 / 56.8
147.0 ~ 147.9 <385 385~45.0 | 45.1~54.3 | 54.4 ~57.3 / 67.4
148.0 ~ 148.9 <39.1 39.1~45.7 | 458 ~55.0 | 55.1 ~58.0 / 58.1
149.0 ~ 149.9 <395 36.5~46.2 | 46.3~55.6 | 55.7 ~58.7 / 58.8
150.0 ~ 150.9 <39.9 39.9~46.6 | 46.7 ~56.2 | 56.3 ~59.3 /59.4
151.0 ~ 151.9 <40.8 40.3~47.1 | 47.2~ 56.7 | 56.8 ~59.8 / 59.8
152.0 ~152.9 <40.8 408~476 | 47.7~57.4 | 57.5~60.5 / 60.6
153.0 ~153.9 <414 41.4~48.2 | 48.3~57.9 | 58.0~61.1 / 61.2
154.0 ~ 154.9 <41.9 419~48.8 | 48.9~58.6 | 58.7 ~61.9 / 62.0
155.0 ~ 155.9 <42.3 423~49.1 | 49.2~59.1 | 59.1~624 / 62.5
156.0 ~ 156.9 <42.9 429~49.7 | 49.8~59.7 | 59.8 ~63.0 / 63.1
157.0 ~ 157.9 <435 43.5~50.3 | 50.4~ 60.4 | 60.5~63.6 / 63.7
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158.0 ~ 158.9 <440 440~50.8 | 50.9~61.2 | 61.3~64.5 / 64.6
159.0 ~ 159.9 <445 445~514 | 51.5~61.7 | 61.8~65.1 /65.2
160.0 ~ 160.9 <45.0 450~52.1 | 52.2~62.3 | 62.4~65.6 / 65.7
161.0 ~ 161.9 <454 454 ~525 | 52.6 ~ 62.8 | 62.9 ~66.2 / 66.3
162.0 ~ 162.9 <459 459~53.1 | 53.2~63.4 | 63.5~66.8 /66.9
163.0 ~ 163.9 <46.4 46.4 ~53.6 | 53.7~63.9 | 64.0~67.3 /67.4
164.0 ~ 164.9 <46.8 46.8~54.2 | 54.3~645 | 646 ~67.9 /68.0
165.0 ~ 165.9 <474 474~548 | 549~65.0 | 65.1~68.3 /68.4
166.0 ~ 166.9 <48.0 48.0~55.4 | 55.5~65.5 | 65.6 ~68.9 /69.0
167.0 ~ 167.9 <48.5 48.5~56.0 | 56.1 ~66.2 | 66.2~69.5 /69.6
168.0 ~ 168.9 <49.0 49.0~56.4 | 56.5~66.7 | 66.8~70.1 /70.2
169.0 ~ 169.9 <494 494~56.8 | 56.8~67.3 | 67.4~70.7 /70.8
170.0 ~170.9 <499 499~573 | 574~679 | 68.0~714 /71.5
171.0~171.9 <50.2 50.2~57.8 | 57.9~68.5 | 68.6 ~72.1 /72.2
172.0~172.9 <50.7 50.7~58.4 | 585~ 69.1 | 69.2~72.7 /72.8
173.0~173.9 <51.0 51.0~58.8 | 58.9~69.6 | 69.7 ~73.1 /73.2
174.0 ~174.9 <513 51.3~59.3 | 59.4~70.2 | 70.3~73.6 / 13.7
175.0~175.9 <519 519~59.9 | 60.0~70.8 | 70.9~74.4 / 74.5
176.0~ 176.9 <524 52.4~60.4 | 605~715 | 71.6~75.1 /75.2
177.0~177.9 <52.8 52.8~61.0 | 61.1~721 | 72.2~75.7 /75.8
178.0~178.9 <53.2 53.2~61.5 | 61.6~72.6 | 72.7~76.2 /76.3
179.0 ~179.9 <53.6 53.6~62.0 | 621~73.2 | 713.3~76.7 / 76.8
180.0 ~ 180.9 <541 94.1~62.5 | 626~73.7 | 713.8~77.0 /77.1
181.0 ~ 181.9 <545 545~63.1 | 63.2~743 | 743~ 77.8 /77.9
182.0 ~ 182.9 <55.1 55.1~63.8 | 63.9~750 | 75.1~794 /79.5
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183.0 ~ 183.9 <55.6 95.6 ~64.5 | 64.6~75.7 | 75.8~80.4 /80.5
184.0 ~ 184.9 <56.1 56.1~65.3 | 65.4~76.6 | 76.7~81.2 /81.3
185.0 ~ 185.9 <56.8 56.8~66.1 | 66.2~77.5 | 77.6~824 /82.5
186.0 ~ 186.9 <573 57.3~66.9 | 67.0~78.6 | 78.7~83.3 /83.4

Bang 12: Bang doi chiéu tiéu chuan danh gia giira chiéu cao va the trong cia

sinh vién (nir)

Chiéu cao S_uy A B‘Ir‘]h A ‘
1400~1409 | <321 |321~403 | 404~46.3 | 46.4~48.3 /48.4
141.0~1419 | <324 | 324~40.7 | 408~47.0 | 47.1~49.1 /49.2
1420~1429 | <328 | 328~412 | 41.3~47.7 | 47.8~4938 /49.9
143.0~1439 | <333 | 333~417 | 41.8~482 | 483~50.3 /50.4
144.0~1449 | <336 | 336~422 | 423~488 | 489~51.0 /51.1
1450~1459 | <340 | 34.0~427 | 428~495 | 49.6~51.7 /51.8
146.0~146.9 | <344 | 344~433 | 434~50.1 | 50.2~52.3 /52.4
147.0~1479 | <350 | 350~43.9 | 440~50.8 | 50.9~53.1 /53.2
148.0~148.9 | <356 | 356~445 | 446~514 | 51.5~53.7 /53.8
149.0~1499 | <362 | 36.2~45.1 | 452~522 | 52.3~545 /54.6
150.0~150.9 | <36.7 | 36.7~45.7 | 458~52.8 | 52.9~55.1 /55.2
151.0~1519 | <373 | 373~462 | 463~53.4 | 535~558 /55.9
1520~152.9 | <377 | 377~46.8 | 46.9~54.0 | 54.1~56.4 /56.5
153.0~1539 | <382 | 382~47.4 | 475~546 | 54.7~57.0 /57.1
154.0~1549 | <389 |389~481 | 482~553 | 55.4~57.7 /57.8
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155.0 ~ 155.9

<39.6 | 39.6~48.8 | 489~56.0 | 56.1~58.4 /58.5
156.0~156.9 | <404 | 40.4~496 | 49.7~57.0 | 57.1~59.4 /59.5
157.0~157.9 | <410 | 41.0~50.3 | 504~57.7 | 57.8~60.1 /60.2
158.0~158.9 | <417 | 41.7~51.0 | 51.1~585 | 58.6~61.0 /61.1
159.0~1599 | <424 | 424~517 | 51.8~59.2 | 59.3~61.7 /61.8
160.0~160.9 | <431 | 431~525 | 52.6~60.0 | 60.1~62.5 /62.6
161.0~161.9 | <438 | 43.8~53.3 | 53.4~60.8 | 60.9~63.3 /63.4
162.0~162.9 | <445 | 445~54.0 | 541~615 | 61.6~64.0 /64.1
163.0~163.9 | <453 | 453~54.8 | 54.9~625 | 62.6~65.0 /65.1
164.0~164.9 | <459 | 459~555 | 55.6~63.3 | 63.4~65.7 /65.8
1650~ 1659 | <465 | 465~56.3 | 56.4 ~64.0 | 64.1~66.5 /66.6
166.0~166.9 | <471 | 47.1~57.0 | 57.1~64.7 | 64.8~67.2 /67.3
167.0~167.9 | <480 | 48.0~57.8 | 57.9~656 | 65.7~68.2 /68.3
168.0~168.9 | <487 | 48.7~585 | 58.6~66.3 | 66.4~68.9 /69.0
169.0~169.9 | <493 | 49.3~59.2 | 59.3~67.0 | 67.1~69.6 /69.7
1700~170.9 | <501 | 50.1~60.0 | 60.1 ~67.8 | 67.9~70.4 /70.5
171.0~1719 | <507 | 50.7~60.6 | 60.7~68.8 | 68.9~712 /71.3
1720~1729 | <514 | 514~615 | 61.6~695 | 69.6~72.1 /72.2
173.0~1739 | <521 | 521~622 | 623~703 | 70.4~73.0 /73.1
1740~1749 | <529 | 529~63.0 | 63.1~71.3 | 71.4~74.0 /74.1
1750~1759 | <537 | 537~63.8 | 63.9~722 | 72.3~75.0 /75.1
176.0~1769 | <544 | 544~645 | 646~73.1| 73.2~75.9 /76.0
177.0~1779 | <552 | 552~652 | 653~73.9 | 740~76.8 /76.9
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178.0~1789 | <557 | 557~66.0 | 66.1~749 | 75.0~77.8 /77.9

179.0~1799 | <564 | 564~66.7 | 66.8~757 | 75.8~78.7 /78.8

180.0~180.9 | <571 |57.1 ~67.4| 675~76.4 | 76.5~79.4 /79.5

IV.2.Chi s6 chu vi long nguee/ chiéu cao.

Chu vi 16ng nguc 13 do dai do dugce xung quanh 16ng nguc, né phan anh tinh
trang phat trién cia co lung nguc. Chi sé chu vi 1ong nguc/chiéu cao 1a chi s quan
trong phan anh hinh thai co thé. N6 can cr vao ty 18 % giita chu vi 16ng nguc va chiéu
cao co thé dé danh gia hinh théi co thé.

Phuong phép kiém tra: Nguoi duoc kiém tra coi tran, dimg ty nhién, 2 vai tha
long, 2 tay budng thdng, hit thd nhe nhang. Tt nhat 1 c6 2 nguoi kiém tra, 1 ngudi
dung d6i mat véi nguoi duge kiém tra, 1 tay cam thudc day, vong thudc day bao
quanh 16ng ngyuc. O phia lung dat thude ddy ¢ ngay phia dudi xwong giap vai, & phia
truéc nguc cho thudc day chay qua 2 dau va. Nguoi thir 2 ding o phia sau lung diéu
chinh diy do cho chuan xac phong khi thudc ddy bi tring xudng. Va can phai nhac
nhé kip thoi nguoi duoc kiém tra stra tu thé cho chuén xé4c khi ho nhan vai, thép dau,
udn nguc, co tay, cong lung. Tiép theo dung thudc dé do chiéu cao, (xem bang 13).
S6 lidu d4 do duogc tinh theo cong thic tinh chi s6 chu vi 1ong nguc chiéu cao nhu
Sau:

Chu vi 1ong ngyc (cm)

Chi s6 chu vi 16ng ngyc chiéu cao = x 100%
Chiéu cao (cm)

Bang 13: Chi s6 chu vi 10ng ngue, chiéu cao.

Muc

Tuoi

Chisochuvi | Nam | 47.6 |47.2|46.8 | 46.6 | 46.3 | 46.3|46.4 | 46.9| 475|482 |48.8| 50.3

lépgnguc
chieucao /% | N |46.3|45.9|45.6|454|454 459 46.8 47.6|48.3|48.9(49.1| 496

7 8 9 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 |18-25

IV.3.Chi s6 chiéu cao ngoi/chiéu cao co thé.
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Chiéu cao ngdi la dugc do trong tu thé ngdi, né duoc do tir mit ghé 1én dén dinh
dau. Chiéu cao ngdi 1a mot chi sd phan anh do dai than ngudi, ty 1 giita chiéu cao
ngdi va chiéu cao co thé c6 thé dung dé danh gia thé hinh.

Phuong phap kiém tra: Ngudi dugc kiém tra ngdi trén ghé do chiéu cao ngoi,
xuong song va dau thang, va cac yéu cau khac giéng nhu trong do chiéu cao, 2 dui
tach nhau, 2 ban chan cham dit, 2 tay budng thdng, 2 ban tay khong dugc chéng vao
mat ghé, nguoi do dat nhe ban do chiéu cao 1én dinh dau, ghi lai s6 do chiéu cao ngéi,
sau do lai do va ghi lai s6 do chiéu cao co thé.

Cac sb do thu dugc ap dung vao cong thirc sau:

Chiéu cao ngdi (cm)

Chi sb chiéu cao ngdi/chiéu cao co thé = x 100%
Chiéu cao co thé (cm)
Tiéu chuan danh gia: Chi sb thu dugc cang 16n biéu thi than nguoi cang dai.

BAI 9: PHAN LOAI VA CAC PHUONG PHAP THI PAU THE THAO
I. Phan loai.

C6 rat nhiéu phuong phap phan loai thi dau thé thao, cin ctr vao cac nhiém vu
khac nhau ciia thi ddu dé phan thanh thi diu mang tinh chét tong hop va thi diu mang
tinh tirng mon.

1. Thi didu mang tinh tong hop.

Théng thuong goi la cac Pai hoi thé duc thé thao. N6 bao gém 6 su thi ddu
VAt vé& clia cac mon thé thao. Nhiém vu cta né 13 kiém tra toan dién tinh hinh phé cap
phat trién cidc mon thé thao, tong két giao luu kinh nghiém mot cach rong rii, thic
déy su phat trién thé duc thé thao, dién hinh nhét 13 Pai hoi Olympic. Ngoai ra, A van
hoi, Pai hoi thé duc thé thao toan qudc, Pai hoi thé duc thé thao sinh vién...ciing
thudc vao thi ddu mang tinh tong hop. Kiéu thi dau nay do sé luong mon thi déu
nhiéu, quy mo 16n, cong tac t6 chirc thi dau phuc tap, thong thuong mot nam td chire
mot 1an.

2. Thi diu tirng moén thé thao.

Lay viéc tién hanh timg mon thé thao dé 1am noi dung thi dau, théng thudng co

thé phan thanh mot s6 kiéu.

a. Gidi thi dau.
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Pugc tién hanh to chtre thi dau véi muc dich kiém tra téng két tinh hinh khai
trién va kinh nghiém huan luyén giang day mon thé thao thi dau, xac dinh vo dich va
thir hang, thuc day su phat trién khong ngimg mon thé thao duoc t6 chuc thi dau.

VD: Nhu gidi thi ddu thé gidi mén thé thao ndo dé, Gidi thi dau boi 16i hoc
sinh, sinh vién toan quéc...Ciing cé khi goi la gidi vé dich mén thé thao ndo do.

VD: gidi vé dich bong dd thé gidi, gidi vé dich dién kinh todan quéc...

b. Thi ddu giao hiru.

Do mdt hodc nhiéu don vi, truong hoc hodc quéc gia moi don vi, trudng hoc
hodc qubc gia khac tham gia thi du v6i muc dich ting thém tinh doan két va hiru
nghi, hoc tap 1an nhau. Cuing nhau nang cao trinh d6 mén thé thao nao d6. Cac loai
phong van thi ddu théng thudong déu thudc vé thi du hitu nghi, giao hiru.

c. Thi dau doi khdng.

Do tbi thiéu hai don vi hodc qudc gia c6 thuc luc twong dwong nhau cing t6
chtre, muc dich 14 giao luu kinh nghiém, cung hoc héi nhau vé ki nghé¢, 1y dai nuoi
ngan, cung nhau phat trién.

VD: thi ddu doi khang béng dd Viét- Lao, Cam pu chia...

d. Thi ddu dang cap.

La thi diu dugc t6 chirc tién hanh nham phan biét trinh d6 k¥ thuat khac nhau
cua van dong vién.

VD thi ddu dang cap mén boi 16i, dién kinh, thé duc...

Muc dich cua loai hinh thi dau nay dong vién khich 1€, thac tién van dong vién
nang cao trinh d6 thé thao, gianh dugc nhitng dang cap cao hon.

e. Thi ddu kiém tra.

Pugc t6 chirc vi mudn dat duge tiéu chuan nhat dinh hoic mubn hiéu rd tinh
hinh nang cao thanh tich ctia van dong vién,

VD: Nhu thi dau kiém tra tiéu chuan rén luyén than thé...

Thong thuong trong cac cudc thi dau nay khong co xép hang nhung ciing nén
ghi lai nhimg ky lyc kiém tra.

1. Thi déau tuyén chon.

La thi ddu duoc tién hanh nhim phat hién va tuyén chon van dong vién, t6
chirc va bd sung doi tuyén, chuan bi cho viéc tham gia thi d4u ¢ trinh do cao hon.

VD: Thi dau tuyén chon vin dong vién béng da U10...
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g. Thi ddu dat tiéu chuan.

Thong thudng 1a cude thi ddu co sé luong nguoi tham gia twong ddi dong, cd
thé anh huong dén viéc tién hanh thi ddu chinh thic. Thong thuong, dau tién tién
hanh thi ddu dat tiéu chuén, nhitng nguoi dat dugc nhiing ti€u chuan du dinh méi
duoc phép tham gia cudc thi ddu chinh thirc. Muc dich cta thi ddu dat tiéu chuan la
sang loc, dao thai mot ) luong nhat dinh nguoi tham gia.

VD: Thi dau dat tiéu chudn mén nhay cao...

h. Thi du biéu dién.

Puoc to chtrc dé tuyén truyén, khuyéch dai sy anh huong cua thé duc thé thao,
chu trong phat huy day du kj- chién thuat, thong thuong khong xép thir hang. Pay 1a
mot hinh thirc thi ddu c6 tinh chat thi pham, giai tri.

i. Thi ddu théng tin.

Dung phuong thtrc théng tin dé to chire thi ddu, véi hinh thtrc thi dau ndy nén
st dung cac mon thé thao c6 thé luong hod (nhu boi, dién kinh, ct ta.. ).

VD: Thi dau théng tin dién kinh ciia NCS toan quéc.

Uu diém cua thi ddu thong tin 1a don gian, thuan tién trong cong tac to chuc,
tiét kiém kinh phi va thoi gian; nhuge diém 1a van dong vién khong c6 co hdi hoc tap
1n nhau ngay trong san thi dau, diéu kién thi ¢au khong that giéng nhau.

O cac trudng dai hoc va cao dang, ngoai cac hinh thirc t6 chirc thi dau chinh
quy nhu dd néu & trén con c6 thé khai trién mot s6 hinh thirc thi ¢au phi chinh quy c6
do kho k¥ thuat khong 16n, luat don gian, hinh thtrc linh hoat, yéu cau san bai dung cu
khong cao, dé t6 chiic va c6 thé t6 chirc thuong xuyén nham lam cho sb luong ngudi
thudong xuyén tham gia tap luyén thé duc thé thao ting lén.

VD: Nhu thi dau kéo co, thi dau chay dai vao mita déng...

IL. Phwong phap thi diu.

Can ctr vao yéu cau cu thé cua thi dau thé duc thé thao, dic diém ctia mon thé
thao, s6 luong ngudi, doi tham gia thi dau, cac diéu kién vé ky han thi ddu va diéu
kién san bai dung cu ... dé co thé lya chon céc phuong thurc thi d4u khéc nhau.

Duéi ddy xin gi6i thiéu mot sé phuong phap thi dau thudng dung nhat.
1. Hinh thirc thi ddu vong tron.

+ Uu diém: Cho phép xac dinh chinh x4c nhat trinh do cua cac doi tham gia.

+ Nhurge diém: Tong s6 tran ddu nhiéu, thoi gian tién hanh giai dai, kinh phi to
chue giai 16n.
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Thi dau vong tron chia 1am 3 loai: Vong tron don, vong tron kép, vong tron
chia bang. ,
a. Thi dau vong tron don.
La hinh thirc thi ddu ma mdi doi du thi phai gap nhau mot lan.
* Céach tinh vong dau:
- Néu s doi tham gia 1a sb chén thi s6 vong d4u s& bang:
V=a-1
V: 12 s6 vong dau.
a: 1a s6 doi tham gia thi d4u.
- Néu s6 d6i tham gia 1 s6 16 thi:

V=a
* Cach tinh tong sd tran dau:
a(@a-1)
vz ——
2

Trong d6: Y :1a tong s6 tran dau
a: 1a s6 doi tham gia thi ddu
* Céach vach biéu do.
- TH s6 doi tham gia 14 s6 chan
Vi du: Vach biéu dé thi ddu vong tron don cho 6 déi.
+S6vongdaula: V=a—-1= 6-1=5vong
+ S6 tran dau la:

a(a-1) 6(6-1)
Y=—"= —— = 15trin
2 2

So d0 thi d4u vong tron don cho 6 ddi tham gia thi dau
Vong 1 Vong 2 Vong 3 Vong 4 Vong 5
1) -6 1) -5 (1) -4 1) -3 1) -2
2 -5 6 -4 5 -3 4 -2 3 -6
3 -4 2 -3 6 -2 5 -6 4 -5

Lay mot sd ¢b dinh va 1an lugt quay cac sb theo nguoc chidu kim dong ho tinh tir
phia duéi cia s6 ¢ dinh va xoay vong cho t6i khi hét lugt dau.
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- TH s6 d6i tham gia thi d4u 1a s6 1é.
Vi du: Vach biéu do thi dau vong tron don cho 5 doi.
+ S6 vong dau 1a: V= a =5 vong

+ S6 tran dau la:

a(@a-1) 5(5-1)
Y = = = 10 tran
1 2 r r
So' do thi dau vong tron don cho 5 d¢i tham gia thi dau
Vong 1 Vong 2 Vong 3 vong 4 vong 5
) -5 ) -4 ©) -3 ©) -2 ©) -1
1 -4 5 -3 4 -2 3 -1 2 -5
2 -3 1-2 5 -1 4 -5 3 -4

Lay 0 lam c6 dinh va quay nguoc chiéu kim dong hd, doi nao gip 0 thi duoc nghi

thi ¢au vong dau do.

b. Thi diu vong tron kép.
Céach sap xép va vach biéu do thi ddu cua hinh thic nay gidng nhu thi ddu

vong tron don, nhung mdi d6i phai gip nhau 2 1an (luot di lugt vé). S6 vong dau va
tran d4u ting 1én gip doi.
c. Thi ddu vong tron chia bang.
TH sé ddi tham gia thi ddu nhiéu nhung it thoi gian thi dung hinh thiic vong
tron chia bang.
Thir tw t6 chire nhu sau:
- Chia s6 d6i tham gia thi ddu ra thanh nhiéu bang.
- Cac d6i cung bang déu vong tron, chon doi dau bang.
- Cac doi dau bang dau vong tron, chon doi vo dich.
* Chu y: Khi chia bang nén chia cac d6i hat giéng vao déu cac bang, cac doi
con lai boc tham dé phan vao cac bang.
2. Hinh thirc thi dau logi truc tié’p.

+ Uu diém: Thoi gian tién hanh giai ngan, tong soO tran va vong dau it, d& ton

kinh phi...
+ Nhwoc diém: Do quy tac doi nao thua sé bi loai nén khong dénh gia chinh

xac trinh d6 va kha nang cua cac doi.
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a. Bdu logi truc tié}) mét lan thua.

La hinh thirc thi ddu d6i nao thua mot 1an s& bi loai ngay va khong duoc thi dau
ntra.

+ Néu sb doi tham gia 1a s6 phu hop voi 2" (n 1a sb nguyén duong 4, 8, 16,
32...) thi tat ca cac doi tham gia thi dau ngay vong dau tién.

Turng cap hai doi lan luot gap nhau va chi can céac ddi bat tham chon sd.

Vi du: Vach so do thi dau logi truc tié}) mot lan thua cho 8 doi.

So dd thi d4u loai true tiép mot 1an thua cho 8 doi

1+

2
2 2
//

3 —/—

//
4 4

|8 Vo dich

5 5

//
6 —F—
7 —f—

8

g —'8

+ Néu s doi tham gia khong phai 1a 2" thi vong tht nhét s& c6 mot s6 doi tham
gia thi dau, cac doi con lai dugc nghi thi dau vong dau va cing voi cac doi thing &
vong thir nhat thi dau ¢ vong thir hai.

- Cach tinh s6 d6i phai tham gia & vong thir nhét

X=(@-2"x2

X: S6 d6i tham gia thi ddu vong thir nhat.
a: Tong s6 doi tham gia thi dau.
2" La s6 nho hon va 1a sd xap xi voi tong s6 doi tham gia.

- Cach tinh tong s tran dau.

Theo cong thurc

Y=a-1
Y: Tong sb tran dau
a: Tong s6 doi tham gia.
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Vi du: Vach so do thi diu logi true tiép mét lan thua cho 7 dgi.

- Vi 7 khong tung tmg véi 2" nén ta phai xac dinh cac doi tham gia thi dau
vong dau.

X =(7-2% x2=6do6i
Vay c6 6 d6i tham gia thi dau vong dau, 3 d6i thang & vong dau cung véi 1 doi con
lai vao thi ddu vong thu hai.

- Tong s6 tran dau.

Y=7-1=6tran

So dd thi dau loai truc tiép mot 1an thua cho 7 ddi

1
2
2 2
L/
3 —/—
//
4 4
7 Vbdich
5 5
/
6 —/—
7—7

b. Pdu logi truec tiép hai lan thua.

La hinh thirc thi ddu ma d6i nao thua 2 1an sé& bi loai.
Biéu d0 thi ddu gdm hai phan:

- Phan thir nhat (Biéu dd co ban): Gidng nhu biéu d6 loai truc tiép 1 1an thua.

- Phén thr hai (Biéu d6 bo xung): Puoc dit 6 dudi biéu do co ban dé cac doi
da bi thua mot 1an s& ddu thém mot tran thi 2.

Poi thang lién tuc & biéu do b sung s& dau voi doi thing lién tuc ¢ biéu do co
ban. Néu doi ¢ biéu do co ban thang sé& 1a d6i vo dich, néu ddi & phan biéu do bo sung
thang thi 2 d6i phai dau lai 1 tran nita dé phan ngdi vo dich.

Cach tinh tong sd tran dau:
Y=(ax2)-2
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Y: la tong s tran dau

a: 1a s6 doi tham gia thi dau

Vi du: Vach biéu do thi diu logi trwe tiép 2 lin thua cho 8 dpi.
Vi 8 12 boi s cua 2( 2%) nén tat ca cac doi déu tham gia thi ddu vong dau.Tong
s tran dau 1a: Y = (8 x 2) — 2
3. Hinh thirc hén hop

Hinh thirc nay dung hoa duoc cac uu va nhugce diém cua hai hinh thtec thi ddu loai
tryc tiép va vong tron. Thi ddu theo hinh thirc nay duoc tién hanh qua 2 giai doan.
- Giai doan 1: (P4u loai) Tat ca cac doi thi dau theo bang hay cac khu vuc dé

xép thur tu cua ting bang. ’ ‘ ’
- Giai doan 2: (Chung két) Chon 1 hoac 2 déi ding dau cac bang vao thi dau

vong chung két dé chon d6i vo dich.

Hinh thirc thi ddu hdn hop c6 thé t6 chirc theo nhiéu hinh thire khac nhau: Dau
loai truc ti€p trudce, dau vong tron sau hoac nguoc lai, hoac ca 2 giai doan déu thi dau
vong tron...
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So dd thi ddu loai trwe tiép 2 1in thua cho 8 dji

1 2
2 —2
/
7
3+
/
4 —4
8
5 — 5
//
6 —F—
8
7 —f—
8
g —'8
8 vo dich
1 3
3 ——'3
/
7
° /
7
7 ——7
5
4
5 VARR Y
5
/]
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BAI 10: CHAN THUONG THE THAO
I. Khai niém:

La cac chin thuong xdy ra trong qua trinh tap luyén va thi du thé duc thé thao.
Chén thuong thé thao khac véi cac chan thuong trong sinh hoat va lao dong & chd nd
c6 lién quan truc tiép v6i cac nhan t6 va diéu kién tap luyén thé thao nhu cac mén thé
thao, ké hoach huin luyén, dong tac k¥ thuat, trinh dd tap luyén....

I1. Nguyén nhén ciia cic chian thwong va nguyén tic dé phong.

Tim hiéu va nam viing quy luat phat sinh chan thuong thé thao 1a diéu can thiét
d6i voi mdi gido vién thé duc thé thao, hoc sinh, sinh vién va nhitng nguoi yéu thich
hoat dong thé duc thé thao. St dung céc bién phap an toan c6 hi€u qua la cach tbt
nhit trong cong tac dé phong, 1am giam t&i mirc thap nhat ty 1& chan thuong thé thao,
dam bao strc khoé cho ngudi tham gia hoat dong thé duc thé thao.

II.1. Nguyén nhén ciia chin thuong thé thao.

Nguyén nhan giy ra chin thuwong thé thao c6 rat nhiéu. Dua vao cac tu liéu
nghién ciru, tong hop cic nguyén nhan chan thuong thé thao & trong nudc va ngoai
nude hién nay, c6 thé phan thanh hai mat: Nguyén nhan co ban va nguyén nhén tiém
an (nguyén nhan dan dat).

a. Nguyén nhan co ban (nguyén nhan trye tiép hodc nguyén nhdan chung).

© Tu tudng khong coi trong hodc thiéu tri thirc d& phong. Su phat sinh cac chén
thuong thé thao gan lién véi viéc thiéu céc tri thirc can thiét vé viéc dé phong chan
thuong cua nhiing t6 chirc hoat dong thé duc thé thao, gido vién, huéng dan vién va
nhing nguoi thudng xuyén tham gia tap luyén thé duc thé thao.

® Nhimng thiéu sot trong khoi dong: Thiéu sot trong khoi dong dan dén chan
thuong c6 nhitng tinh hudng sau day:

+ Khéng khoi dong hodc khoi dong khong ddy du. Tap luyén va thi ddu cing
thang khi hé théng than kinh va cac hé théng chirc ning khac chua duoc phéat dong
mdt cach day du (co thé chua dugc 1am ndng 1én).

+ Su két hop gilta ndi dung khoi dong véi ndi dung budi hoc, ndi dung huin
luyén khong thich dang, thiéu phan khéi dong chuyén moén, chirc ning cia cac bo
phan ganh vac nang, trong lugng chua dugc cai thién.

+ Luong van dong khoi dong qua 1on. Do lugng van dong phan khoi dong qua
16n nén vira méi bit dau bude vao van dong chinh thirc da san sinh cdm giac mét moi,
chtic ning co thé khong & vao trang thai tt ma bat dau giam xudng.
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+ Thoi gian cach quang gitra khéi dong va van dong chinh qué dai. Khi thot gian
cach quing qua dai s& lam cho tac dung sinh 1y do khai dong tao ra giam di hodc mat
han.

© Trinh d6 huan luyén kém.

® Trang thai co thé khong tot. Do 13 ngu va nghi khong tét, bi 6m hodc chan
thuong chua lanh hoan toan hodc mét moi va khi chirc ning co thé giam sut...

© Phuong phap to chirc khong thoa dang.

® Vi pham quy tac thé thao. Khong tuan thu luat thi diu, khong phuc ting trong
tai, cd tinh pham quy hodc dua nghich trong gid giang day huan luyén

@ San bai dung cu, trang phuc khong phu hop yéu cau vé sinh an toan, khi hau
thoi tiét xau.

b. Nguyén nhan tiém dn cia chdn thwong (Nguyén nhdn dan ddt).

Nguyén nhan dan dit ciia chan thuong 13 do hai nhan t6 tiém 4n vé sinh 1y, giai
phau cta cac bd phan co thé nao d6 va dic diém k¥ thuat ctia ban thin mon thé thao
quyét dinh. Chi khi c6 su tac dong ctia nguyén nhén truc tiép thi nhitng yéu td tiém an
nay méi trd thanh nguyén nhan dan téi chan thuong. Co rat nhiéu nhan to ndi tang
khac nhau va quy luat phat sinh chan thuong cia mdi nhan té ndy ciing rat khac nhau.

© Dic diém giai phiu sinh 1y. Chan thuong c6 moi quan hé nhat dinh véi dic
diém giai phau cua bo phan cuc bd nao do.

VD: Khép vai khi vin dong, ba vai dé co sat, chén ép vdo cdc t6 chire xung quanh ma
tao ra chdn thwong.

® Dic diém vé ltra tudi. BO phan hay bi chan thuong va ty 1& phat sinh chan
thuong & céac Itra tudi khac nhau ciing khac nhau.

VD: Khi ngd méng cham dat hodc bat ky sw xoay trong hodc xoay ngodi manh mé
ciia xwong dui, hodc véi tdc dung ciia liwc bén ngodi giong nhau thi & nguwoi gia dé bi
gdy xwong dii hon la doi twong thanh thiéu nién.

© Dic diém cua k¥ thuat ban than mon thé thao. Do dic diém va yéu cau k¥
thuat, cac mon thé thao bao gio cling ¢6 su khac nhau vé luong van dong phai chiu
dung ddi v6i cac bo phan co thé. Vi vay ddi voi mdi mon thé thao co thé déu co
nhimg vi tri d& bi chan thuong riéng cta nd.

* Tém lgi: Nguyén nhan gy nén cac chin thuong thé thao twong ddi phirc tap.
Thong thuong d6 1a két qua tong hop ctia nguyén nhin co ban va nguyén nhén tiém
an.
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I1.2. Nguyén tic dé phong chin thuwong.
1. Téng cuong gido duc vé muc dich ciia thé duc thé thao:

Nhiing nguoi tham gia tap luyén thé duc thé thao can khong chi nhan thic duoc
muc dich cta tap luyén TDTT la ting cuong thé chat, thic day su phat trién co thé,
nang cao trinh do k¥ thuat thé thao, ma con nhén thire dugc réng chi ¢c6 bao dam duoc
sttc khoé méi c6 thé tranh duge nhitng chin thuong trong tap luyén TDTT.

Hiéu nhimg kién thirc c6 lién quan vé vén dé chin thuong.

Tang cuong gido duc tinh to chirc ky luat.

2. Sdp xép hop Iy qud trinh tdp luyén va thi ddu.

Tim hiéu k¥ trong tdm va nhimg ndi dung khé cta budi tap. Pbi voi nhitng ndi
dung kho nam viing, nhitng khdu ma ngudi tdp dé mac sai lam hodc nhiing dong tac
c6 nhiéu nguy co xay ra chin thuong thi phai c6 sy chudn bi, du phong tét dé dam
bdo an toan cho tap luyén.

3. Phdi khdi déng tot.

Muc dich ctia khoi dong 13 nang cao tinh hung phan cta hé théng cac trung khu
than kinh, ting cudng chiic ning cua cac hé thdng co quan, khic phuc tinh ¥ sinh ly
clia cac chirc nang, chuan bi t6t kha nang co thé cho phan tap luyén chinh.

4. Tang cuong bdo hiém va tw bdo hiém.

Bao hiém 13 mot bién phap quan trong dé ngin ngira chan thuong khi tién hanh
nhitng dong tac trén khong va nhiing dong tac c6 do kho 16n. Trong luc tap luyén chi
can hoi noi 10ng hodc bao hiém khong thoa dang 1a di c6 thé xay ra chin thuong nhat
1a trong thé duc dung cu.

Nguoi tham gia tp luyén thé duc thé thao can phai hoc duoc phuwong phéap tu bao
hiém, khi roi tir d6 cao xudng mat dat can phai co gbi, hai chan khép song song, khi
trong tam khong viing c6 nguy co bi ngi thi phai lap tirc cli dau, gap khuyu tay cudn
tron than ngudi lai, dung vai va lung tiép dong thoi theo da 16n vong.

5. Tang cuong cong tdc kiém tra y hoc va chii y vé sinh sdn bdi dung cu.

Péi véi nhitng ngudi thuong xuyén tham gia tap luyén thé duc thé thao can phai
dinh ky tién hanh kiém tra thé luc, strc khoé...trong tam kiém tra 1a do chuc nang tim
phoi va xét nghiém mau, nude tiéu dé dé quan sat va tim hiéu sy bién doi chirc ning
co thé trong tap luyén va sau thi dau.

Pbi voi nhitng nguoi mic mot sé bénh mén tinh cang can phai ting cuong quan
sat, kiém tra y hoc va kiém tra stic khoé dinh ky ciing nhu kiém tra bd sung, ngin

63



cAm nguoi co bénh hoic ngudi chua duge tap luyén ddy da tham gia hodc thi dau
cang thang.
III. Cép ciru chin thwong thé thao.

Cép ctru 13 viée xtr Iy mang tinh tai chd, khan cép, chinh xac ddi véi su ¢ chan
thuong phat sinh ngoai y mudn hoac dot ngot. Muc dich cua cap ctru 1a dé cuu tinh
mang va chanh chan thuong tiép, € phong mi¢ng chan thuong bi nhiém trung, giam
bot su dau don cia nguoi bi chan thuong, ngan ngura bénh nang 1én va tao dicéu kién
dé van chuyén bénh nhan dén bénh vién...dicu tri ti€p.

Trong muc nay ching t6i chi néu mot sé phuong phap cip ctu chin thuong
thuong gap trong tap luyén thé duc thé thao sau.

A. Cdp cieu chay mau.

C6 mdt sé phuong phap sau:

- Phuong phép do cao chi bi thwong: Cam vao chi bi thuong nang 1én cao, lam
cho vi tri bi chady mau cao hon tim tir 6 1am cho huyét ap & vi tri bi xuat huyét gidm
xuong dé giam bét sy chay mau.

- Phuong phép kep bang hai ngon tay giira: Ngudi bi chay mau tu cAm mau bang
cach dung hai ngon gitra co gap lai 161 kep chat vao cho chay mau.

- Phuong phap bang ép: Trude hét dung thude sat tring, gac phi 1én, sau d6 ding
bang quan ép lai.

- Phuong phap gip chi thém dém: Dung dé cip ctru cing tay, ban tay, cang chan,
ban chan. Dung mdt cudn bang hoac mot nam bong dat vao cho 10m (6) khép khuyu
hodc khdp goi, sau do gap cang tay hodc cang chan roi dung bang quan hinh s6 8 dé
co dinh lai.

B. Cdp citu chodng.

Choang 12 triéu chimg tong hop xay ra khi co thé bi mét kich thich manh liét 1am
cho churc nang tuan hoan bi gidm manh hodc ré1 loan.

Phuong phép cap ctru:

- Cho nghi ngoi yén tinh.

- Cho uéng nudc.

- Gitt 4m va tranh ning noéng.

- Phong ngtra dudng ho hip bi tro ngai.

- Chéng dau.
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- Cham c(ru, bAm huyeét.

- Phuong phap huyét dac biét.

- Bang b, cb dinh.

C. X Iy tai chd treong hop sai khop.

Sai khop 14 trang thai dién khép bi mét két ndi binh thudng.

Cach xur ly sai khop:

- Khi bi sai khép, bién phap 1y tudng 1a 1ap tic tién hanh tha phap phuc hoi khép
(kéo nin dua vao khép) nhu vay ngudi chan thuong sé it dau va ty 18 thanh cong cao.

- Phuong phap c6 dinh khép khuyu, khép vai bi sai khop. Khi khop vai bi sai trat,
dung 2 chiéc bang tam gidc gip thanh bang rong, mot khan dung dé budc treo cang
tay con khin kia vong qua canh tay bén bi chan thuong rdi budc sang phia bén dudi
nach cua bén tay lanh.

Khi khép khuyu bi sai trat, ding nep bang sat uén cong 1 goc do thich hop dit
vao sau khuyu tay roi dung bang quan lai dé cd dinh.

D. Thii thudt hé hdp nhén tao va xoa bop tim ngodi long nguec.

La mot bién phap lo1 dung cac thao tac ho hép nhén tao dé duy tri su trao doi khi
ctia co thé nham cai thién trang thai thiéu Oxy dong thoi thai ra CO,, thiic diy co
quan ho hap c6 thé tu chu ho hép.

- Phuong phap va thao tac.

Khi thao tac can dé nguoi bi nan nam ngtra trén tAm gS cung hoac trén mat dat,
ngudi 1am nhiém vu cdp ctu ding hai ban tay chong 1én nhau. Cui ban tay duoc dat ¢
khu vuc ranh gidi gitta xwong nguc vaoi 1/3 ngoai xuong suon (chu y khong duoc de
1én phan 16i xwong sudn sat bung) khuyu tay dudi thang. Dya vao trong luong cua
than trén va sitc manh co canh tay, an ép theo nhip vao xuong nguc, Khi ép thing
xubng xuong nguc can c6 sy don ép 1am cho xuong nguc 16m xudng 3-4cm, d6i voi
nhi dong c6 thé ép nhe hon. nhip 4n ép tim mdi phut tir 60-801an, nhi déng khoang
1001an.

Péi v6i nan nhan bi ngimg ca hd hap va tim nén dong thoi tién hanh ca hai viée
ha hoi thoi ngat va xoa boép tim. Néu nhu chi c6 mot ngudi thao tac thi ty 18 ép tim
v6i ho hap 1a 15: 2 tién hanh thay d6i lap di lap lai. Néu c6 hai ngudi thao tac thi 1
ngudi ép tim, 1 ngudi ha hoi ¢t 5 1an ép tim thi 1 1an thdi ngat, va c& thé luan phién
nhau tién hanh.

E. Ccfp ctru nan nhan bi dudi nude.
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Pubi nude 1a chi ngudi bi nan toan than chim trong nude, duong hod hap bi nude
bit lai hodc do hong bi co cimg dan tdi ngat th ma choang ngét dudi nudc.

- Cach xur ly:

Pdi vai nguoi dudi nude sau khi duoc ctru dua lén by, trude tién nén nhanh
chong 1am sach cac chat dom rai va cac vat con dong lai trong mém, miii ngudi bi
dubi. Néu c6 rang gia ciing can phai thio bo ra ngoai dé tranh roi vao khi quan lam
tang thém ngat thé, ndi rong day that lung, cd o, tiép d6 x6¢ nguoc nan nhan 1én cho
nude chay ra. Cach xb¢ nude ¢ thé 1a: Nguoi cap ctiru ngdi 1 chan quy, 1 chan chdng
dé nguoi bi dudi nuwdc nam sap vat ngang dui ctia chan chéng sao cho dau ngudi dudi
nuéc ¢ dudi thap dé nudc trong khoang miéng, khi quan, phoi va da day chay ra.
Viéc xdc nudc phai tién hanh nhanh chong dé tranh thu ting phat gidy cho viéc ha
hoi th6i ngat, xoa bop tim ngoai 16ng nguc.

LY THUYET GIAO DUC THE CHAT SUC KHOE CHO SINH VIEN THEO
PHUONG PHAP DUONG SINH TONG HQP CO TRUYEN
BAI I: MOT SO KHAI NIEM CO BAN
1. Khai niém vé strc khoé.

- Stec khoé 1a von quy nhat ctia con nguoi.

Theo t6 chirc y té thé giéi WHO: Stc khoé ciia con nguoi khong chi 1a sirc khoé
ctia co thé vat chat ma con 1a stc khoé vé tinh than, lam chu than kinh, can béng hai
hoa véi moi trudng thién nhién va tmg xir xa hoi tot.

2. Gido duc thé chat, sirc khoé trong nha truong.

Can biét rd:

- Thé duc thé thao thanh tich cao, chuyén sau, chuyén biét.

- Thé duc thé thao quan ching cho moi ddi trong xa hoi.

- Gido duc thé chat strc khoé cho hoc sinh sinh vién trong nha truong.

+ Trang bi nhiing kién thtc hiéu biét vé strc khoé toan dién.

+ Nam dugc mot sb ky nang luyén tap, lua chon bai tap phu hop.

+ Rén luyén tinh than tu chu, sang tao, ing X tdt.

3. Khai niém vé thé duc dudng sinh trong tong hop co truyén.

a. La mon khoa hoc nhan thé, c6 1y luan khoa hoc dya trén phuong phéap ludn A
dong va triét hoc co phuong Pong.

b. La phuong phap thé duc toan dién.

- Thé duc co khép.

- Thé duc noi tang.
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- Thé duc than kinh.

c. Két hop hai hoa, tinh giam, chon loc nhitng thanh tyu ctia phuong phap dudng
sinh c6 truyén, cac mon phéi vo thuat, khi cong, Yoga, xoa bop bam huyét...

d. Puoc duc két tir nhitng tinh hoa truyén théng, kinh nghiém hang ngan nim va
c¢6 kha nang tmg dung rong rai trong thuc té cudc sdng
4. Tac dung ciia viéc tip luyén phwong phap dudng sinh tong hop cb truyén.

- Nang cao thé luc, phuc hdi va ting cuong chirc ning van dong cta hé théng
khép, co bap.

- Tang cudng phan xa than kinh, linh hoat, khéo 1éo, chirc ning thing bang.

- Tang cuong chirc ndng hoat dong cua cac co quan tang phu.

- Giai toa céc trc ché tam ly, thu gidn than kinh, tip trung tu tudng, cn bang am
duong, diéu hoa khi tir d6 c6 thé diéu chinh mot sb réi loan chirc nang va chita duoc
mot sb loai bénh.

- Tang cuong kha niang giao tiép, 1am chi than kinh trong (mg xtr x4 hoi va c6
kha ning ty vé khi can thiét.

- Nang cao strc chiu dung cia co thé va ngudng rung dong, cam xtc, phat huy noi
luc, long tu tin va sang tao trong hoc tap va cong tac.

5. Pham vi va d6i twong tng dung ciia phwong phap.
a. Pham vi ing dung.

Co thé ung dung cho moi ddi tuong xa hoi, moi lra tudi, moi luc, moi noi, trong
nudc, ngoai nudc.

b. Déi twong chinh di thyc nghiém c6 két qua.

- Sinh vién céc truong dai hoc va trung hoc chuyén nghiép.

- Tang 16p tri thuc, lao dong tri oc.

- Nguoi cao tudi, huu tri, nguoi co strc khoé yéu.

- Ngudi tan tat, mu, cam diéc.

- Nguo1 nudc ngoai.

BAI II: KHAI NIEM VE CAN BANG CO THE-CAN BANG AM DUONG-
PHUONG PHAP THO THEO KHi CONG DUGNG SINH (THO BUNG)
1. Khai niém vé can bang co thé:

- Theo quan niém ctia y hoc ¢6 truyén, néu co thé mat can bang, khi huyét tri tré,
khong luu thong, su van hanh thiéu dong bo thi chac chian co bénh, “Théng thi bdt
thong, thong thi bat thong”.

C6 3 loai mat can bang co thé:
+ Mt cén bang hé thdng van dong: Xuong, co, khép.
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+ Mt cin bang hé thdng chirc ning luc phu, ngil tang.
+ MAt can bang hé thong than kinh.
Nguyén nhan:

+ Tu thé 1am viéc, hoc tap.
+ Lam viéc qua suc.
+ Van dong qua it khong dong bo.
+ An uéng khong diéu d9, thic an kém phém chét, c6 doc hai.
+ Cang thang than kinh (stress).

2. Khai niém vé can bang am duong:

Theo triét hoc phuong Pong, hoc thuyét Am dwong 1a ¢t 16i dé nhin nhan danh
gia va nhan dinh trong nhan sinh va vil try hai mat d6i 1ap 4m duong ludn ludén van
dong, bién hoa khong ngimg, tuong théi, twong tac, tao ra mudn van trang thai hinh
thé dién tudng clia moi su vat, su viéc.

Nguyén nhan co ban:
+ Am duong cin hd.
+ Am duong tiéu trudng.
+ Am duong chuyén hoa.

Ung dung trong pham tri van dong.
+ Dong va tinh.
+ Cuong va nhu.
+ Chu dong va thu dong.
+Y thire va vo thiec.
+ Ban chat va hinh tuéng (hién tuong).
+ Cuc bo va dong bo.

3. Tho theo phuong phéap khi cong dudng sinh (thd bung).

Theo quan diém cua co truyén phuong dong, bung 1a 1 noi tich tu ning luong
chinh ctia co thé (Pan dién, khi hai) cac trudng phai v thuat, khi cong, Yoga... déu
nhan manh van dé tap trung khi ¢ bung.

a. Tinh toa: Tu thé ngdi:
- Thé thuén chiéu:
+ Tu thé ngdi.
+ Hit phinh th¢ thot.
+ Sau dai ém thoai mai.
- Thé nguoc chiéu:
+ Tu thé ngdi.
+ Hit phinh th¢d thoét.
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+ Sau dai ém thodi mai.
b. Tu thé dimg: (Hiép khi 4m duong).
+ Tu thé ban dau.
+ Nap thién tra dia.
+ Nap dia tra thién.
+ Diéu hoa nhan khi.
c. Ngoa cong: (tu thé nam).
+ Thé thuan chiéu.
+ Tho ngugce chiéu.
d. Pao dan khi cong theo vong chau thién.

BAI III: PHUONG PHAP THU GIAN THAN KINH, TAP TRUNG TU TUONG
(THIEN DUONG SINH)
1. Khéi niém vé thién dudng sinh:

La phuong phap 1am cho bd ndo lanh manh (kién nio phap) giam thiéu nhiing tan
s6 song lodn dong trong ndo, gitp cho thanh tim tinh tri, tap trung tu tuong, khong dé
cho nhiing tap niém xen vao, giup cho dau 6c sang sudt, ¥ chi minh man, kién nhan,
tinh than thanh than, thodi mai, tim hon thoai méi vui tuoi.....

Khi luyén thién dat két qua thi dinh duoc tdm. Khi thanh tdm tinh tri thi dau oc
minh triét, thau sudt moi 18 tinh, sy vat duoc khic ghi trong tri nho, thién dinh s& dem
dén tri tu¢, 1am chi tAm 1y than kinh va Gng xtr x4 hoi tot.

2. Ung dung thién vao cudc séng
Theo nghién ctru ngudi ta dua ra 4 dai nguy co thé gidi
+ Mét can bang sinh thai
+ Bung no déan sb
+ Can kiét ngudn ning luong
+ Thiéu hut nhan tai

Trong d6 nguy co thiéu hut nhan tai 1a then chét, thé ky 21 1a thé ky cua nén kinh
té tri thirc, dau tu khai thac ngudn tai nguyén chat xam, tri tué¢ dé dua nén kinh té ting
truong 12 mot hudng di tat yéu cua tat ca cac qudc gia.

Nguoi ta xem thién 1a mot phuong phap thé duc than kinh hiru hiéu, chdng lai cin
bénh stress va cac loai bénh c6 nguyén nhan tir tim 1y. Thién la phuong phap khai
thac ngudn tai nguyén tri tu¢, chat xam, rén luyén tdm tinh con ngudi, kha nang lam
chu than kinh va tng xt x4 hoi.

+ O Trung Qudc ngudi ta di ap dung phép “Tinh toa dwéng than” dé nang cao tri
tué cho thanh thiéu nién.
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+ O Nhat Ban, Uy ban gido duc da dua vao chinh khoda gio hoc “tinh toa khai tri”
trong cac truong trung hoc.

+ O An Do, BO gido duc da quyét dinh cho day Yoga ¢ trén 300 truong tiéu hoc
va trung hoc.

+ O My, trong gido trinh “sdng tao trong kinh doanh” cia truong dai hoc
Stanford, ngudi ta di dua chuong trinh day Yoga, khi cong, thién.

+ O nhiéu nudc phuong tay viée cac nha bac hoc, vién sy, gido su, tién s¥... luyén
tap thién da tro thanh mot van dé binh thudng va thién ngay cang lan rong anh huong
tich cuc ctia nd trong van dé hoan thién con nguoi.

3. Tac dung cia thién dudng sinh.

- Tang cuong suc khoé, lam hét mét moi, co thé tri bénh.

- Phat trién nang luc tap trung, rén luyén ¥ chi.

- Nang cao tinh linh hoat va tinh chinh x4c ctiia van dong va tu duy.

- Kich thich 6c tudng tuong, tri sdng tao, tu duy triru tugng.

- Piéu hoa tAm tinh, hoan thién nhan cach.

4. Thyc hanh thién.

C6 nhiéu giai doan, budc dau tap nhu sau.

- Tu thé ngdi thién:

- Thu gian lan luot tir cuc bod dén déng bo.

- Dung chi tuéng tugng tip trung tu tudng dé nhat niém (c6 thé dung nhac nhe

hodc 101 dan).

- Pua vao trang thai trong rdng, yén ling, vo niém.

- Tap trung ning luong vé dan dién khi hai.

- X4 thién va xoa bop phuc hoi.

BAI IV: KHAI NIEN VE KINH LAC-HUYET DAO
THUC HANH BAI XOA BOP BAM HUYET PHUC HOI SUC KHOE
1. Khai niém vé kinh lac, huyét dao.

- Theo y hoc ¢6 truyén phuong Pong, khi huyét trong co thé con ngudi duoc luu
dan trong cac dudng kinh (chay doc co thé) va cic lac mach (duong nhanh chay
ngang) t6i nudi dudng timg bd phan, timg té bao cua co thé.

- C6 12 duong kinh chinh va hai mach nham va déc (chay chinh gitta trudc sau co
thé nguoi) mdi duong kinh lac c6 lién quan téi hé théng than kinh va chirc ning cua
mot bo phan co thé. Cac diém quan trong nam trén cac dudng kinh lac nay goi 1a
huyét. Trong hé thong cac huyét lai co cac huyét chinh, c6 dnh hudng quan trong téi
mot s6 chirc ning cua timg ving, timg bd phan co thé, goi 1a dai huyét (theo y hoc
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hién dai cac diém nay tuong umg véi cac diém tip trung, diém nat giao nhau cta hé
thong ddy than kinh chtc nang, dam rdi than kinh.
2. Tac dung ciia xoa bop bam huyét.

- Lam cho mach mau duéi da dugc luu thong, da dé hong hao, min mang hon, co
khép van hanh dé dang hon.

- Kich thich vao cac huy¢t vi, huyét dao, vao hé théng than kinh chtrc nang lam
cho khi huyét luu thong, co thé d& chiu, diéu chinh can bang 4m duong gitip co thé
van hanh dong bo.

- Co thé phong, chéng va chita dugc mot sd loai bénh.

3. Mot s6 loai bénh hoc duong sinh vién thuong méc.
a. Bénh dau dau: Co thé dau vung thai duong, vung tran, dau nhirc nira dau, dau sau

+ Nguyén nhan: Ap huyét cao, than hu, thién dau thong, viém miii, viém xoang,
ha dudng huyét, thiéu niang tuan hoan ndo, cam cim.

+ Céach xtur ly:

- Nhitng bénh mang tinh thyc thé, viém nhiém can phai theo chi dinh cua bac s§
chuyén khoa.

- Nhiing bénh 1y mang tinh chat réi loan chtic ning.

VD: Hoc hanh cdng thang, doc sdch qud nhiéu, ban hoc thiéu dnh sang, thoi tiét thay
doi dot ngét, thiéu mau 1én ndo, van ddng qud tdi, khéng thich hop...

C6 thé diéu chinh bang day an mot s6 huyét: Bach hoi, an dudng, dau duy, duong
béach, thai duong, hop cdc... (¢ thé dung phan xoa bép dau trong phan xoa bop bam
huyét.

b. Nguoi bi can thi.

+ Nguyén nhan: Cha yéu do r6i loan chiic nang vé mat, hoc hanh cing thang, doc
sach noi thiéu anh sang, thiéu cham soc mét thuong xuyén.

+ Céch xir Iy. Han ché cac nguyén nhan giy bénh.

- Phuong huyét: Duong bach, tinh minh, toan trac, ngu yéu, ty trac khong, dong
tu licu.

Bam b tro: An dudng, thai duong.

c. Bénh dau lung: La tri¢u ching cua nhiéu loai bénh khac nhau, mit khac do chiu tai
trong thudong xuyén cua toan bo co thé, sinh hoat, van dong hang ngay, lao dong nang
nhoc déu 1ay hung phan lam gbc nén co thé néi hon 90% ngudi bi dau lung & mirc d6
nang nhe khac nhau.

+ Nguyén nhan: Do thoai ho4, gai doi, voi hoa cot séng, l1éch dia dém, do va déap,
gian day chﬁng, do noi thuong, viém than, viém dai trang...
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+ Céc khic phuc: Cha y khong ngdi qua 1au & mét tu thé ¢b dinh, khong ngdi léch
nghiéng veo cot sdng, co gay, khong van dong, lao dong qua strc.

* Co thé tap cac dong tac dac tri cot séng:

- Méo dudi lung.

- Rén chao mat troi.

- Rén xoay dau.

- Gap minh.

- Cai cay.
d. Thuc hanh bai xoa bop bAm huyét (xem sach TDTHCT)
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