HOQC PHAN GIAO DUC THE CHAT VO THUAT

I. CHUONG I: LY LUAN VE PHUONG PHAP GIAO DUC THE CHAT.

1) Khai niém gido duc thé chat (GDTC): La mot loai hinh gido duc nén né 1a mot
qua trinh gido duc c6 t6 chirc, c6 muc dich, c6 ké hoach dé truyén thu nhiing tri thirc, k§y
nang, k¥ xao van dong... tir thé hé nay cho thé hé khac.

Diéu d6 ¢ nghia 14 GDTC ciing nhu cac loai hinh gido duc khac 1a qua trinh su pham
v6i day du dic diém va vai trd chi dao cia nha su pham, té chic hoat dong cua nha su
pham phtl hop véi hoc sinh, sinh vién, véi nguyén tic su pham.... GDTC la mét hinh thuc
gi4o duc nham trang bi ki nang, k§ xao0 van dong va nhiing tri thirc chuyén mon vé thé
duc thé thao (TDTT) dé phat trién t chét thé luc, ting cudng sic khoe.

Nhu vay GDTC c¢6 thé chia thanh hai mit tuong ddi doc l1ap: Day hoc dong tac va
gido duc cac td chat thé lyc. Day hoc dong tac 1a noi dung co ban cua gido dudng thé
chat, d6 1a qua trinh trang bi nhiing k¥ niang, k¥ xao van dong co ban, can thiét cho cuoc
séng va nhitng tri thic chuyén mon. Ban chat cua thanh phan tht hai trong GDTC 14 tac
dong hop 1y dén su phét trién to chat van dong dam bao phét trién cac nang luc van dong
(szc nhanh, stc manh, sirc bén...).

Nhu vay GDTC la mét loai hoat dong gido duc ¢6 noéi dung dac trung la day hoc dong
t4c va gido duc cé4c td chat van dong cua con ngudi, viéc day hoc dong tac va phat trién
c4c tb chit thé luc c6 lién quan chit ché&, 1am tién dé cho nhau, tham chi c6 thé “chuyén”
Idn nhau. Nhung chung khong bao gio dong nhat, giita ching ¢ quan hé khac biét trong
céc giai doan phat trién thé chat va GDTC khac nhau.Trong hé thdng gido duc, noi dung
dic trung ctia GDTC duoc gan lién véi tri duc, dic duc, my duc va gido duc lao dong.

2) Tac dung ciia viéc tap luyén thé duc thé thao (TDTT) ddi voi co thé:

Cong tac TDTT truong hoc ¢6 vai tro vo cung quan trong trong su nghiép xay dung
va phét trién nén thé thao nudc nha. TDTT trong truong hoc dugc xac dinh 1a b phan
quan trong trong viéc nang cao suc khoé va thé lec, bdi dudng pham chat, dao duc, v chi,
gido duc nhan cach cho hoc sinh, sinh vién gép phan yéu cau cong nghiép hoa, hién dai
hoa dat nuéc. TDTT trudng hoc con 1a mdi truong gidu tiém ning dé phat hién va boi

dudng tai nang thé thao cho dat nudc.



Vi vai tro va y nghia nhu trén, cong tac TDTT trong trueong hoc ludn nhan duoc sy
quan tam cua Pang. Nha nudc cling nhu trach nhiém cua toan xa hoi. Bac biét, trong
nhiéu nim qua, nganh Gido duc&Pao tao va nganh TDTT di c6 su phdi hop chit ché
trong viéc chi dao, quan ly mét cach toan dién, gép phan thuc day sy phat trién manh mé
cbng tac TDTT ndi chung va GDTC nai riéng.

GDTC duoc thuc hién theo hudng trang bi nhitng kién thic vé ki ning van dong co
ban, gido duc cac té chat thé luc, gép phan quan trong vao viéc gido duc dao duc, 16i song
lanh manh, hinh thanh nhan cach cho hoc sinh, han ché cac hién tuong tiéu cuc va té nan
trong nha treong va xa hoi.

Cong tac gido duyc thé chat trong cac truong hoc duoc thuc hién ngay cang da dang,
phong phu véi nhitng noi dung, hinh thic phi hop véi diéu kién thuc té cua timg truong,
tung dia phuong... trong trrong hocC ¢ nudc ta.

Hoat dong TDTT rat quan trong va bo ich, khong thé thiéu dugc trong cudc song cua
mdi ching ta. Boi tap luyén TDTT thudng xuyén sé& mang lai stuc khoe, yéu té quan trong
gilp chdng ta 1am viéc c6 hiéu qua hon. Bac biét, ddi vai thanh thiéu nién hoat dong
TDTT khéng chi mham phat trién thé luc ma con tao ra san choi lanh manh, bo ich.

Co thé con gudi 1a mot khdi théng nhat cho nén né chiu su anh huéng caa viéc van
dong, nhat 1a hoat dong TDTT, cac hé co quan trong co thé dugc cai tao dé thich nghi véi
su van dong, ting chuyén hoa chit trong co thé, thic ddy co thé phét trién manh mé.
Trong pham vi ¢6 han, doi véi hoat dong hd hap, tuan hoan, coi day 1a yéu té chinh dé
nang cao hoat dong cua co thé khi rén luyén TDTT.

a) Anh hwong ciia TDTT doi véi hé van dong: Bo xuong ngudi gom 200 chiée xuwong
hop thanh mot khéi thong nhat va duoc ndi voi nhau bang nhimg khép xuong. Xuong cé
ciu trac dic biét, nhat 1a ¢ nhitng xwong dai (xwong dui, xwong chay, xwong canh tay...)
nén rat chin va nhe (xuong dui cua nguoi khi dé thfmg dang co thé chiu dugc mdt luc nén
khoang 1500kg, xuong chay ¢ thé chiu dugc khoang 1600-1700kg)

Ngoai ra, co thé nguoi con c6 khoang gan 600 bap thit (co), C4c co bam vao xuong va
boc iy khung xwong. Con nguoi c6 nhitng cir dong khéc nhau, tir nhitng dong tac don

gian dén phirc tap. Khi cac co co vao hay dudi ra, xwong s& chuyén dong quanh cac khop.



Binh thuong hé co chiém khoang 35-40% trong lugng co thé. Nhung mot sé nha thé
thao, nho rén luyén t6t, hé co phat trién manh, ty trong co cao, chiém khoang 50% trong
luong co thé. Hé co phat trién cang tt, thi co thé cang khoe, co c6 khéi luong cang 16n
sttc co clia nd cang manh. Trong co thé, luc co co phu thudc vao trang thai tip trung hung
phan ctia hé than kinh, vao lira tudi, vao gi6i tinh (tudi truong thanh lyc co manh nhét 14 &
20 tuéi). Nho c6 h¢ van dong, hé co méi phat trién duoc tot ca vé khdi luong, chét luong
va strc manh co co ting 1én. Xuong ciing phat trién nhd van dong: mau xuong chd co bam
to thém, xuong day va chic thém (nhu & van dong vién day ta sau mdi nim tap luyén
xuong cb tay day them 2mm).

Su hoat dong ctua hé co anh hudng dén toan bo co thé, dén cac hé co khac nhu: Hé
tiéu hoa, tuan hoan, bai tiét, diéu hoa than nhiét. An ngon miéng hon, ngii yén giac hon,
cac trang thai tinh than nhu cam giac dé& chiu, vui vé, dau 6¢ sang subt s& co duge khi van
dong diéu din. Nhung tit nhién lao dong va tap luyén TDTT ciing phai phu hop véi dic
diém strc khoe ctia minh.Tap luyén TDTT qua strc s& ¢ hai cho co thé.

b) Hé tudn hoan: Qua tim ning khoang 250-350g, c6 cudong do hoat dong rat cao
(ngay dém co bop khong nging). O ngudi binh thudng tim dap khoang 60-80 lan/phut.
MGdi 1an co bop tim bom vao cac dong mach khoang 60 ml mau. Trong mdt ngay dém
khoang 5.184 lit mau dugc luu chuyén (60ml x 60 1an x 60 pht x 24 gio = 5.184 lit).

Khi co thé van dong manh, tim phai ting cuong co bop dé cung cip mau nhiéu hon vi
vay tim phai dap nhanh hon va ting khéi lugng mau don di sau mdi lan co bop.

Khi tim co bop, mot khdi mau duge don vao hé théng dong mach giy ra mot sirc nén
nay goi 1a huyét ap (4p luc cia mau). C6 hai tri s6 huyét ap: S6 tdi da (max), sb tdi thiéu
(min). O nguoi khoe manh binh thuong, huyét ap dao dong nhu sau: Huyét ap t6i da: Tur
100- 135 mmHg. Huyét ap tdi thiéu tir 60- 90 mmHg

Hé théng mach mau nhu mdt mang ludi day dic, dong mach dan tir tim di khép co
thé. Lén nhat 1a dong mach cha véi dudng kinh khoang 30mm, day 1,5mm.Tinh mach
dan mau tir ngoai bién, phéi trd vé tim va hé théng mao mach rat nho tiép ndi gitra h¢
théng dong va tinh mach. O ddy su trao ddi gitta mau va cac to chirc, khi 02, chit dinh
dudng can thiét, nhitng chat doc hai duoc dua ra ngoai. Khi co thé & trang thai tinh, chi co

khoang 10% mao mach lam viéc, s6 con lai nghi ngoi dé tiét kiem nang lugng cho co thé.



Khi co van dong, cdc mao mach du trir bat dau hoat dong, md rong ra va cung cép nhiéu
mau cho céc co.

O nhitng ngudi lao dong va thuong xuyén tip luyén TDTT, tim ting cudng khoi
lwong mau cung cip cho hé co bép bang cach ting strc manh co tim (khdi lvong mau moi
1an co bop co thé ting gip 3 lan: Tir 60 — 180mm) nhung s6 nhip dap it hon. Khi phai
hoan thanh mét khéi lugng van dong twong ddi 16n, tim cua ngudi khong tip luyén phai
co bop nhiéu méi di mau dé cung cap 02 va cach chat dinh dudng. Lam viéc nhu vay
tim chong mét, hiéu qua lao dong s& bi giam nhanh chéng, dan dén thiéu 02 giy ra dau
thit nguc, chong mit. Khi yén tinh binh thuong tim day duoc 4 lit, khi lao dong ¢ thé
1én dén 20 lit.

Tim c6 stc lam viéc to 16n va co thé phat huy kha ning tiém tang néu co thé dugc
rén luyén thuong xuyén, ding dén. Két qua va su van dong s¢€ ren luyén hé théng mach
mau, ting mic chiu dung cia chung, ha thiap huyét 4p va phong ngira nhitng bénh tim
mach.

C) Hé hé hdp: Phé quan dugc hinh dung nhu mot cai cAy phat ra thanh nhimng cang
16n, canh nho r6i téi nhanh nho nhat dudng kinh tir 0,5-0,25mm. Nhitng phé quan nho
nay di t6i nhitng tai phdi nho hinh chim nho véi mang rat mong va mang ludi mach méau
nho boc. Nhitng tai phoi d6 goi 1a phé nang — dién tich ciia n6 néu trai rong s& gap 50 lan
dién tich co thé nguoi. Bé mit tiép xuc lén vay lam cho su trao ddi chat gitra khong khi
va mau tot hon.

Ngudi khoe binh thuong tho 14 — 18 lan/phat, mdi lan hit vao 400 — 500 ml khong
khi. Mot dém khoang 11.000 lit khéng khi qua phoi. Qua dé, ta thiy tam quan trong cua
viéc the khdng khi trong sach, khdng c6 bui, khéi thude 14...va tho dung cach tét nhu thé
ndo. Tha 14 hién tuong nira ty dong, nira tu cha (do ¥ muédn cua ta). Vi vay, khi ta ngu tuy
y thire khong con nhung ta van thg déu. Thé cé diéu chinh nhanh cham, mirc d6 ndng sau
hoac nhin thd mot thoi gian.

Tap the dung sé& ¢d loi cho stc khoe, can tha cham va sau. Néu hit vao qua mii (luu
khong khi nhiéu hon, sach hon va dugc suai 4m). Mdi lan hit vao khoang 0,5 lit khdng
khi phoi, néu ¢ gang hit sau thi ¢ thé thém 1,5 lit khi nita va sau d6 thé ra binh thuong,

néu cb gang tho ra hét co thé day ra khoi phoi chiing 1,5 lit khi nita.



Tong s6 khi ké trén (luong khi thd binh thudng 0,5 lit, lugng khi thém hét sic 1,5 lit
va tho ra hét siac 1,5 lit) goi chung 1a dung tich séng cua phéi. Binh thuong dung tich
séng caa nam la 3.500ml. S6 do dung tich séng thay doi tuy nguoi, ra tudi, gisi tinh
(nam trung binh 2,5 lit), chiéu cao co thé, tinh trang stc khoe va nhat 1a mic do rén luyén
Vé tho.

Diéu quan trong 1a 1am cho cac co hd hip duoc rén luyén dé co duogc sy hit sdu, nghia
la c6 thé vuot qua su kho tha, 1am giam mét nhoc. Khi bi thd hon hén trong van dong kéo
dai thi hdy gim thd lai, nhu vay sé lay duoc lai dugc nhip thé binh thuong. Chay hét cu ly
hay hét khéi lwrong van dong nén di bo mot quing ngan va thd nhu binh thuong, the it tot
hon thé nhiéu, CO2 trong mau qua nhiéu nhung lai 1am mach mau gién rong va lac d6 co
thé s& hét su thiéu 02. Viéc tap thd bang mii s& lam co hoanh duoc tap luyén, trong khi
hd hap s& quen dan véi sy thira CO2.

Theo thtr nghiém cua Butadyco (M¥$): Hay nin thé sau khi thé ra binh thuong (nin tho
hét kha nang): Dudi 20” 13 kém; 20 — 40” binh thuong; trén 40 -60” tdt; trén 60” rét tot.

d) Cdc co quan néi tang va cdc co quan khac: Trang thai than kinh (hé than kinh), su
diéu hoa hoat dong cua co thé, su théng nhét cua co thé toan ven dugc bao dam nhd hé
tuan hoan va hé than kinh. Gitta cac co quan noi tang va vé nao co sy lién h¢ vé than
kinh. V6 dai ndo (than kinh trung wong) c6 anh huéng dén hoat dong cia co quan ndi
tang. Nguoc lai, hoat dong cua co quan ndi tang co thé anh huong dén ndo va lam thay
d6i trang thai ctia nguoi. Trong cic co quan ndi tang ¢ nhitng dau day than kinh cam thu,
nhing ddy than kinh nay nhan va truyén nhitng xung dong tir ndi tang 1én vo ndo: Khi cac
co quan hoat dong binh thuong, co thé khoe manh thi xut hién nhirng cam giac vui vé,
yéu doi va c6 hirng tha lam vigc.

Néu nhiing co quan ndi tang hoat dong khong binh thudng nhu khi bi dm dau, nhimng
tin hiéu bénh 1y s& duoc truyén dén than kinh trung wong. Bén mirc d6 nao d6 s& xuat
hién cam giac kho chiu: Pau nhoéi ¢ vung tim, vung bung... cam gidc mét moi, cau gian,
kém an din dén mét ngy. ..

Tham gia van dong TDTT co6 thé cai thién duoc trang thai tinh than cua con nguoi
van dong, khién nguoi ta sung stc, vui vé, nhanh nhen, linh hoat va tu tin va sttc minh.

Nhirng trang thai trén luén xuét hién ching t6 ngudi d6 biéu hién mot tinh trang stc khoe



tdt. Nhiing cam giac do 1a su déy manh hoat dong ctiia vé ndo, lam nang cao truong luc
clia vo ndo, ting cudng qua trinh déng hoa, cai thién cac hoat dong ho hap, tuan hoan, tiéu
hoa, nang cao kha nang cong tac, x6a bd cam gidc m¢t moi. Van dong tich cuc va thuong
xuyén 13 yéu t§ quan trong trong viéc thich nghi cia co thé d6i v6i méi trudng xung
quanh.

Duy tri nhiét d6 khong thay ddi 1a duy tri sy cin bang giit sinh nhiét va thai nhiét.
Sinh nhiét 1 hiéu qua phu cua bat ky su bién ddi ning luong nao. Néu nhu can c6 nhiét
thi cac co bép can phai hoat dong. Thai nhiét 1a chuyén khac, n6 dugc diéu hoa mot cach
rat tich cuc. Su thai nhiét c6 thé duoc ham lai khi troi lanh, néu nhu cidc mach mau ngoai
da dugc thu nhé lai dén mirc bé mit cua da tré nén lanh va chéng khac biét gitra nhiét do
ctia da va nhiét ¢ khong khi giam xudng. Nhung da khong lanh hoan toan vi nhu thé cac
mo s& bi chét cong. Mubn giit nhiét t6t nhat can phai van dong.

Sy thich nghi voi ndng c6 tinh chéat khac han. Can phai ham bt mic do toi da su
ging strc cta co bap. Nhu vy, can phai ting toi mirc d6 t6i da sy thai nhiét. Thoat déu,
tang dan nhiét do, dén khi cai nong vuot qua 30 do C ta ¢ thé cdi bot quan 4o c6 thé coi
dugc (nghia chi con quan 4o 16t), lac d6 mod hoi sé& tiét ra, co thé mat nudce hon do sy bic
hoi.

Ai ciing hiéu rang tap luyén dé chéng lanh 1a c¢6 ich. Rén luyén dé nang cao sirc dé
khang cua co thé véi cac bénh cam lanh. O nhirng nguoi khong tap luyén, co thé bi lanh
di timg vung, 1am Gc ché cac té bao bao vé cua niém mac va lam tc ché hé théng mién
dich. Dan dén sitc dé khang cta co thé bi anh hudng. Cach tbt nhat 1a rén luyén ting dan
dé quen véi su cang thang.

Vé sinh trong tap luyén nhu an udng, nghi ngoi va thoi gian 1am viéc trong ngay....
Con ngudi khong phai lac nao ciing 1am viée, ciing van dong ma doi luc can phai nghi
ngoi cho co thé thu gidn. Pbi voi con ngudi, sy thu gidn manh mé va hién qua 1a giic
ngu. Sy thu gian tam 1y rat dé& chiu, n6 lam giam bot lo léng, mét moi va lam hoi phuc
nhanh vé thé luc.

Trong khi ngi, qua trinh trc ché than kinh lan téa trén vo néo, cac té bao than kinh sao
mot ngady lam viéc dugc bao v¢, nghi ngoi va hdi phuc lai ndng lugng lam viéc. Khi con

nguoi khong nga, hé théng than kinh khong duoc nghi ngoi ma van tiép tuc hoat dong



lién tuc thi sitc khoe s& bi anh hudng, cic bénh trong co thé s& ting: Tang huyét ap, loét
da day, cac chung co thét, dau tirc nguec...

+ Di ngti va thirc dung gior dé tao thoi quen dé ngi va dé& tinh ngu.

+ Moi ngdy trung binh ngu tir 8 — 10 gio.

+ Chuén bj noi ngti chu d4o; givong, chiéu chin man sach s&, kho réo.

+ Phong ngu thoang khi, 4m 4p, yén tinh.

+ Khi nga nén mic quan rong, khong tram kin dau. Trude khi di ngdi khéng udng

ruQu, ca phé, thude 14.

+ Tranh tap nang trude khi di ngu.

+ Nén dao budc ngoai trdi, 1am mot vai dong tac nhe nhang, xoa bop két hop voi thd
sau. Ngu t6t nhét 1a ngti ngon va say khong mong mi.

Sy yén tinh vé thé x4c va tinh than 1a can thiét. Khi cac chirc ning ciia co thé bi giam
xubng, thdm chi mot luong van dong binh thudng ciing cing thing vé mét moi. Nhung
khi giai doan d6 da qua, cac co ché bao vé va thich nghi da bat dau hoat dong, cac chirc
nang da duoc diéu chinh thi van dong la can thiét dé phuc hdi mire do tap luyén da dat
dugc. Van dong thé luc ¢6 ich trong moi lac. Sy yén tinh cling rat can thiét bai vi hé
thong than kinh can duoc giita thing bang cho khoi bi hoat dong thai qua.

Céan giam bét cam xuc va danh nhiéu thoi gian cho nghi ngoi, véi cac budi tdi dao
choi va nhitng ngay nghi thoai mai. An udng hop 1y ciing rat quan trong, co thé nguoi
luén ti€u dung ndng lugng cho céc hoat dong. Van dong cang ndng sy ti€éu hoa ning
lugng cang 16n, nhu cau vé dinh dudng cang cao.

Trong qua trinh tap luyén, & giai doan dau nguoi tip thuong giy di, xudng cén it (vi
tiéu hao nhimg vat thé du trit du thira trong co thé, cac 16p md, giam luong nudc), dong
thoi an udng cam thiy ngon miéng hon (van dong lam tang cuong va cai thién qua trinh
trao d6i chit, nhu cau vé dinh dudng tang 1én). Qua mot vai thang tip luyén, cic co quan
chtic niang phat trién lam trong lugng co thé dugce khoi phuc, bat dau tang va gilt mirc on
dinh. Cam giac 4n ngon miéng 1a ddu hiéu cua sy khoe manh, in ngon miéng méi kich

thich manh cac tuyén tiéu hoa tiét dich va dé tiéu thirc an.



Tat nhién dé co thirc an dugce ngon miéng, ciing can dén yéu td vé sinh an ubng. Thirc
an phai tuoi, duoc thay doi thuong xuyén, k¥ thuit ndu nudéng phai hop khau vi, bat diia,
dung cu ban in phai sach va dep. An ubng dung gio' dé tao diéu kién cho co thé c6 théi
quen dung gio tiét dich tiéu hoa. An ngay sau khi co thé ngimg van dong, co thé con dang
mét méi, mot luong mau 1én con dang tap trung & cac co s€ khong c6 cam gidc ngon
miéng (sau khi tdp xong nén nghi it nhat 1a 30 phat hiy an). Sau khi dn no khéng nén
luyén tap ngay, nén nghi khoang 2 gio.

Nhung viéc thudng xuyén tip luyén TDTT ciing chua phai 1a diéu kién dam bao cho
sttc khoe va tudi tho. Phan dong cac nha thé thao danh tiéng trudc kia va hién nay khong
bao gid biét mui ruou, thude 14 hay nhirng chat kich thich khong c6 1oi cho co thé.

Céc bai tap TDTT la yéu t6 nang cao kha ning 6n dinh cia co thé con ngudi trong
truong hop lao dong tri 6c qué strc, than kinh cing thing va gitp co thé chong lai cac
bénh tat khac. Ta c6 thé chi din mot s6 mon thuc déy va phat trién sy hoat dong cua cac
co quan trong co thé.

Ta thiy rang hiéu qua cua sy tap luyén ddi véi tim va phoi thé hién rd trong cac mon
chay — boi. Hiéu qua cho nhitng khép, co 16n nhét 1a cac mon bong va thé duc. Cac mon
bong con gitip hoan thién co ché than kinh diéu khién dong tac, ting cuong su phdi hop,
d6 khéo 1¢€o, déo khi thuc hién nhitng dong tac phuc tap. Mubdn phat trién co bép, ta can
phai van dong két hop v61 stc manh. Van dong nhanh, lugng van dong khong 16n danh
cho luyén tip strc bén.

Mot so dieu can chu y:

Khi van dong, su trao doi chat va khi O2 ting 1én dan dén ting cudng do ho hap va
tuan hoan: Tim dap nhanh va manh, nhip thé gip hon. D6 13 hién tuwong binh thuong.

Néu tap khong ning Iim ma di thd dbc hodc méi bit dau tap dd cam thdy mét moi va
thoi gian thd gap kéo dai 1au hoi phuc, tham chi khi hoat dong ging strc khong nhiéu lam
ma tim manh va thd dbc thi c6 kha nang m¢t mdi qua dg, tim qua mét hay tim c6 bénh tat
khéc. D6 1a hién tugng bét thuong can luu tam.

O nhitng ngudi thudng tap luyén c6 hé théng va dung din thi nhip thé s& giam xudng,
nguoi tap thd cham va sdu déu duy tri ning lyc van dong duoc 1au hon. Sau thoi gian nghi

tap, bat dau tap lai hodc & nguoi bat dau tham gia tap luyén, c6 thé thay dau co & ving



nguc, vung hai bén sudn, co thanh bung, dui...Tuy mén tdp va muc d0 nang nhe cua
dong tac, nhitng hién tuong do6 13 binh thuong. Gip nhirng trudng hop nhe khéi lwong van
dong (dong tac nhe, thoi gian tap ngén, mat do thua), sau d6 lugng van dong tang dan, tap
luyén déu dan thi hién tuong dau co s€ giam va hét han.

Két lugn:

Van dong la mdt biéu hién toan dién nhat trong cac hoat dong cua doi séng con
ngudi. Van dong 13 chire ning co ban cta con ngudi, thdng qua van dong con nguoi hiéu
biét thé gi6i. Hoan thién by may van dong, diéu hoa cac qué trinh chuyén hoa tao nén su
hai hoa va vé dep ctia con nguoi.

Ngay nay, khoa hoc ngdy cang phat trién, may moc ngay cang thay thé nhiéu cong
viéc ciia con nguoi. PO ¢o thé 1a nguyén nhan ciia ching giam van dong cia con nguoi
hién tai. Pdc bi¢t nguy hiém hon 13 su két hop cua viéc giam luong van dong cung vai su
gia tang tiéu thu thitc an. Mot sy két hop nhu vay dan dén tinh trang phét phi, gy ra
nhiéu chimg bénh nguy hiém, con ngudi can phai dau tranh chéng lai hiém hoa dé, nhung
van dé khong don gian. Ai ciing biét loi cia viéc tap luyén TDTT, nhung khong phai tat
c4 moi nguoi déu bién nod thanh mot bo phan khong thé tach rdi cta doi song. Mubn nang
cao sttc khoe ¢ nhiéu bién phap, va mot trong nhitng bién phap rit quan trong 13 khong
ngung tap luyén than thé béng van dong TDTT. Di nhién, viéc van dong va rén luyén phai
tudn thl cac nguyén tic khoa hoc, ngudi tip phai ty theo ddi minh, thudng xuyén kiém tra
sttc khoe. Tap luyén tuy tién, khong ding nguyén tic 13 nguyén nhan dan dén nhiing hau
qua xau.

Qui tic quan trong nhat 13 phai ting luong van dong tir tir, hidu qua cia tap luyén ty
1& voi thoi gian va mic d6 cta khoi luong. Ngoai ra, phai biét cach sip xép thoi gian 1am
viéc trong ngay cho hop 1y. Cha y dén vé sinh gidc ngt, an udng, vé sinh thin thé, quan
40, loai bé nhitng thoi quen x4u nhu uéng rugu, hit thude 1a va sir dung cac chat kich
thich khac.



3. Dinh Duwéng Trong Thé Duc Thé Thao.

An nhiéu protein giip co bip chic khée (anh internet)

Luyén tap TDTT 1a mdt hoat dong rat tot cho stre khoe ctia con nguoi ca thé chat 1an
tinh than. Tuy nhién, d¢ TDTT dem lai hiéu qua thi doi hoi ngudi tap phai tuan thu theo
nhirng nguyén tac nhat dinh dic biét 13 c6 mot ché do dinh dudng phu hop.

Trude hét, ai cling hiéu rﬁng viéc tap thé thao s& lam hao ton mot lugng nang lugng,
stre luc dang ké. Lam thé nao bu dap duoc va giup ngudi tap TDTT duy tri duoc sire khoe
thich nghi véi mon thé thao ma minh tap? C6 mdt cong thirc hodc mot "phac dd6" chung
dé giai quyét van dé nay khong? Cau tra 101 1a Khong. Vi co dia (dic diém co thé) ctia mdi
nguoi rat khac nhau va sy thich nghi cia mdi cé thé ciing rat khac nhau, d6 1a chua ké dén
tinh dac thu riéng cua mdi mon thé thao: Cuong do hoat dong, nhitng b phan co thé, co
bap nao duoc dung nhiéu dung it cho mén tap do.

Tinh dic thu cia mon thé thao do sé& lién quan td1 mac dg tiéu thy nang lugng, tinh
chét tiéu thu nang lugng, loai nao s€ bi hao ton nhiéu, trén co s& do ta s& diéu chinh ché
d6 dinh dudng cho phu hop véi mon tap d6 va voi mdi ca thé. Vi vay, trude khi bat dau
luyén tap ban nén kiém tra thé lyc nhét 1a ddi véi mot sd nguoi choi nhirng mon thé thao
doi hoi ste lyc nhiéu. Tuy mdi ngudi tim va 4p dung cho minh mot ché do dinh dudng
riéng nhung co ban can ap dung nhitng nguyén tic sau:

a. Trudc va trong khi tap:

Khong nén nhin do6i khi tip vi néu ban dé déi s& c6 nguy co ha dudng huyét ma biéu
hién thuong thdy 1a hoa mat, chong mit, dau ddu hodc budn nén. Du tip ngoai troi hay

trong nha, du 1a tap nhe hay nhitng bai tap tuong ddi ning, c6 nhip d6 nhanh thi ban ciing
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tranh dn ngay trudc gio tap vi diéu d6 khong nhiing gay khé chiu khi tap, anh huong dén
da day ma con giam sy hip thu chat dinh dudng vao co thé.

Nén an trude khi tap luyén khoang 2, 3 tiéng va an cac thuc pham c6 nhiéu hydrat
carbon (bot dudng) cé trong gao, mi, phd, ngii coc. Khi tham gia cac hoat dong TDTT,
ban can chd ¥ t6i viéc ting cudng vitamin (nhém B) ¢ trong rau xanh, hoa qua, vo ngoai
ctia ngii cdc... hay cac loai vitamin c6 trong thit, c4, gan, trimg... Cling phai dic biét chi y
ti cac chat khoang nhu: sit, canxi, magie... dé bao dam sirc khoe.

Mot 161 khuyén can thiét 13 ban phai udng da nudc. Luyén tap hodc choi thé thao
trong thoi tiét nong nuc c6 thé gdy mat nude qua mo hoi tir 2-2,5 1it/gid. Vi vay, trude khi
luyén tap 20 phit, ban nén udng khoang 400-600 ml nuéc. Nudc udng tét nhat 13 ¢ pha
thém 4-8% duong va cho thém it mudi, khong nén udng nudc qua ngot s& 1am anh huéng
to1 vige ti€u hoa ¢ da day.

Trong khi luyén tap ban van phai uéng nudc déu din véi luong nhé khoang 100-
200ml/lan va mdi 1an cach nhau khoang 20 phut (diéu nay tuy thudc cudng do ban tap
luyén c¢6 mat nhiéu mo hoi hay khong).

b. Sau khi tap:

Tuy timg cudng do tdp luyén ma sau khi két thuc bai tip, ban cin nghi ngoi mot
khoang thoi gian thich hgp méi tiép tuc an. Khoang thoi gian pht hop nhét 1a tir 45-60
phut sau khi tap, ddy duoc coi 1a "gid vang" vi d6 1a khoang thoi gian cac co hap thu
nhiéu chat dinh dudng nhat va khi dé lugng gulozen - mot dang ning lugng du trit trong
cac co dugc thay thé hiéu qua nhat.

Bira an sau khi tap thé duc c6 thé da dang tuy theo muc dich cua tirng ngudi: Vi du
néu ban mudn ning cao hiéu qua thay thé glucozen thi nén chon cic thic an giau
carbonhydrat. Néu ban mudn cac co phuc hoi va phat trién nhanh thi nén an nhiéu protein
(lugng protein chiém 10%). Con néu ban 1a ngudi "hoi thira can" thi nén chon céc thirc dn
nhiéu protein va it carbonhydrat hon, tuy ban c6 thé khéng cin dn ca mot bita hoan chinh
nhung ban nhat dinh phai an hodc udong mét moén gi d6 (mét cée nuwdc qua chang han) va
tuyét d6i khong duoc bo bira. Ban nén chon nhiing loai nuée qua nhiéu protein nhu nudce
1€, cam, tdo, it duong va it chit bao quan, tdt nhat 1a chon nude qua tuoi hodc hoa qua

dam thay vi nudc qua dong hop.



Mot diém khac biét gitra blra an sau tap va trudc tap la blra an sau tap nén c6 thém
chét béo vi mot lugng axit béo vira du c6 tac dung ting cudng cac chirc ning sinh 1y. Céac
axit béo nhu omega-3 va omega-6 gép phan thiic day qué trinh tao thanh két cdu cua
mang té bao, thuc diy qua trinh san xuit prostaglandins trong nhém co van dong, nhd dé
g6p phan diéu chinh sy van chuyén glucozo téi qua trinh tong hop protein.

Mot bita dn sau khi tap 1y tuong can két hop hai hoa giita carbonhydrat - protein -
chat béo va nhat thiét phai dn trong vong 2 tiéng sau khi tap. Luong carbonhydrat can
thiét co thé thay d6i tuy thudc vao thoi gian ban nap ning luong vao co thé, cu thé 1a:
Trong vong 1 gidr sau khi tip, dudi 200 calo (c6 thé in snack hodc banh quy) 1 - 2 gid sau
khi tap, nén chon mot loai nudc trai cay nhiéu protein (cam, chudi, téo, 18, dao) hoac btra
an nhe nhu salad tron. 2 - 3 gi¢ sau khi tap, ban can dn mot bira dﬁy du voi: 200 - 400 calo
(thit ga, bo lac, chubi).

4. Cac Phuong Phap Tap Luyén.

TDTT khéng chi nang cao sic khoe va ning luc cua co thé ma con trang bi nhitng k¥
nang van dong, nang cao nhiing ning luc hoat dong cua ban than trong cudc séng hang
ngay. Tuy nhién viéc lya chon ndi dung tap luyén, cuong do, phuong phap khong thich
hop s& c6 tac hai d6i vai stic khoe ban than.

Do vay, dé viéc tap luyén TDTT noi chung va tap luyén v6 thuat néi riéng mang lai
hiéu qua tét trong viéc nang cao st khoe cho ngudi tap. Poi hoi ngudi tap luyén phai tap
luyén mot cach khoa hoc nghia 1a nhitng nguyén tac, phuong phap bat budc nguoi tap
phai tudn theo nhu: Tap luyén cai gi, budi ndo, noi dung gi, tap bao nhiéu... d6 1a nhirng
van dé quan trong dau tién cua viéc tap luyén khoa hoc. Nhiing noi dung cha yéu dé 14 su
diéu chinh phéi hop can bang gitta cuong d6 van dong va luong van dong phu hop véi
dac diém tam, sinh 1i... cua ting cai nhan.

a. Sap xép khdi lwong hop li.

Luong van dong 12 mot trong nhitng nhan t4 then chdt cho viéc dam bao hiéu qua van
dong, N6 1a co s¢ dé nang cao nang lyc van dong, co thé con nguoi thong thuong phan
g voi lugng van dong khong kich 1iét ma tir tir, N6 san sinh nhitng anh hudng rat sau

sic ddi vai cac mirc do thich nghi ciia cac hé thong co quan bén trong co thé, dong thoi su



thich tmg cua co thé véi luong van dong 1a twong ddi 6n dinh giam dan kha nang thich
nghi d6 dién ra rat chdm chap.

Luong van dong thich nghi 1a mot thuat ngir ¢6 tinh chit twong d6i ching khong phai
tuyét d6i boi vi no tly theo tirng ngudi ma bién doi. Trong thue tién van dong duoc goi 1a
luong van dong thich nghi khi nd 1a mot kich thich 1am co thé c6 thé tiép nhan hodc hoan
thanh. Do vay, khi tiép hanh tap luyén nhat dinh phai can cir vao lta tudi, gidi tinh, trinh
d6 tap luyén... ctia ban than dé tong hop tinh trang, tir 46 sap xép lugng van dong thich
hop cho budi tap.

b. Sip xép hop |i cwong dong van dong.

Nhiing kich thich cta cuong d6 van dong c6 thé 1am cho co thé phan Gmg méanh liét
c6 thé nang cao nhanh chong trinh d6 co cing cua cac co quan trong co thé tir d6 san sinh
ra sy anh huéng mang tinh thich nghi mot cach sau sic, nhung dtng trén phuong dién
twong d6i ma noi, sy thich nghi cua co thé dugc san sinh ra mot cach khong 6n dinh va
vitng chic ma dé dang mat di. Cuong d6 van dong qua nho thi hiéu qua cua viéc tap luyén
thu dugc khong cao. Néu cuong do van dong qué cao thi c6 hai dén sirc khoe co thé. O
nhirng nguoi khac nhau, ¢ nhitng nang lyc van dong khac nhau. Vi vay khi van dong thi
cudng do van dong khong thé nhu nhau, cudng d6 van dong théng thudng duoc Xac dinh
bang nhitng phuong phap sau.

a) Phuong phap danh gid ti 1é % tan sé nhip tim t6i da.

- Nhip tim téi da = 220- tudi.

- Céch danh gia: Di voi van dong vién chuyén nghiép nén khdng ché & 85-90% tan
s6 mach tdi da. Pdi v6i van dong vu khi nén khong ché ¢ muc cuong d6 65-85% tan sb
manh t6i da. Pbi v6i nguoi tap luyén binh thudng trong van dong wa khi thi khéng ché &
mtrc van dong t6i da 60-75% tan sd mach tdi da.

b) Phuong phap tinh mdt do tang nhip tim.

Dua va0 3 mirc do thé chit khoe, binh thuong va yéu dé phan biét, khdng ché cuong d6
van dong.

Tan s6 mach sau van dong — tan sb mach yén tinh <_ 60 lan/phat nhom thé chat khoe.

Tan s6 mach sau van dong — tan s6 mach yén tinh <_ 40 lan/phat nhém thé chat binh

thuong.



Tan s6 mach sau van dong — tan sé mach yén tinh <_ 20 lan/phtt nhom thé chat yéu.
¢) Phuong phap danh gi& bang cam giac chii quan.
Duya vao mat do mét moi cua ban than dé diéu chinh cuong d6 tap luyén, day la mot
phuong phap rat don gian.

Bang 1: Xac dinh cwong do van dong theo chu quan

CAM GIAC VAN PONG | CUONG PONG VAN PONG | TAN SO MACH
CHU QUAN TUONG DOI (%) TUONG POI(L/P)
Yén tinh 0.0 70
V6 cung nhe nhang 7.1-143 70
Rat nhe nhang 21.4 - 28.6 90
Nhe nhanh 35.7-42.9 110
C6 dau hiéu tiéu hao stc 50.0 - 57.2 130
Tiéu hao sirc 64.3-715 150
Rat tiéu hao stic 78.6 - 85.8 170
Tiéu hao strc v cung. 90 -100 190- 200

c. Siap xép hop li thoi gian van dong.

Thoi gian van dong gom: Thoi gian mot 1an van dong lién tyc va tan suat tham gia
van dong. Thoi gian mot 1an van dong lién tuc chiu suc anh hudng cua cudng dong van
dong, lwong van dong, tan suat tham gia hoat dong. Do vay, khi xac dinh thoi gian mot
1an hoat dong nén tong hop, khao sat viéc sip xép hop ly cac nhan té. Thong thuong, khi
rén luyén stc khoe, thoi gian tap luyén ciia mot 1an 1a 20 pht trd 18n méi 6 thé thu duoc
nhirng hiéu qua tét cia tap luyén.

Cac két qua nghién ctru cho thay tan suat hoat dong mot 1an trong mot tuan khong thu
dugc tich liy, thuong xuyén xuit hién hién tuong co bip bi dau. Mot tuan, hai 1an tap
luyén c6 hiéu qua tich liiy nhung khong rd rét. Mot tuan, ba lan tap luyén thi c6 hiéu qua
tich liy rd rét. Mot tuan, nam 1an tap luyén thi hidu qua van dong duoc nang 1én véi bién
d6 16n. Khi van dong rén luyén co thé can cir vao tinh hinh cu thé ctia ban than nhu: Tinh
trang strc khoe, muyc dich, thoi gian... dé Iya chon tan sudt van dong hop 1y cho ban than.

Vén dé then chét 1a tao thanh mot thoi quen van dong va tré thanh cudc song van dong



hoa. Sap xép hop 1y lugng van dong, cudng d6 van dong, thoi gian van dong chinh 12 mau

chdt dé nang cao hiéu qua tip luyén, su phdi hop ba yéu tb trén c6 thé xem bang sau.

Bang 2: Nguyén tic tin sb6 van dong va thoi gian duy tri dd van dong

6i dung Cuong dd Tan So Thoi Gian Van cha
. uy
Doi tugng Van dong(%) Van Dong Pong (phat)
Nguoi bi  bénh
man tinh , hoac . Dung cu chira bénh
. N 40 -50 2 lan/ngay 1- 5 o
thoi ky hoi phuc (dién tam do)
sau khi chirabénh
Nguoi lao dong
tri 6c, thoi ky hoi
) . Dung cu chira bénh
phuc sau  Kkhi 50 - 60 1- 2 lan/ngay 20 - 30 o
(dién tam do)
chita bénh, nguoi
bi bénh man tinh.
Nguoi lao dong
tri oc, thoi ky da
. \ . . Dung cu chita bénh
bat dau hoi phuc 60 -70 3 - 4 lan/tuan 20 - 60 o
(dién tam do)
chira bénh, nguoi
bi bénh man tinh.
Nguoi  thuong
Xuyén tap luyén, . . Theo d6i théng
] 60 - 70 3 - 5 lan/tuan 30 - 60
nguoi lao dong tri thuong
oc.
Nguoi  thuong N . N x
X 60 - 80 3 - 5 lan/tuan 60 - 80 Khong can theo ddi
Xuyén tap luyén
Van dong vién 70- 90 3 - 6 lan/tuan 60 - 120 Khong can theo doi

d. Phu hgp véi dic diém ca nhan:

Nguyén tic xut phat tir thuc t& 1a chi viéc tap luyén TDTT, rén luyén than thé liy

viéc can cur tinh trang thuc té cta ban than c& nhan va hoan canh bén ngoai dé xac dinh

muc dich tap luyén, lwa chon mén thé thao thich hop, sap xép hop ly thoi gian van dong

va luong van dong... day chinh Ia nguyén tic nang cao kha ning thich cia co thé bat

budc phai tuan theo.




Trudc hét tap luyén TDTT phai duoc cin cir vao thuc trang ban than. Trude khi tap
luyén phai hiéu rd tinh trang cta ban than (bao gom: Giéi tinh, tudi tac, suc khoe...), dé
€6 dugc nhitng phuong thire tap luyén phu hop. Cé nhu vay madi ndng cao dugc hiéu qua
mang tinh thyc té (hiéu qua thuc t&). Khi tap luyén can xuét phét tir nhirng tinh trang thuc
té cua ban than dé Iya chon c6 muc dich va xac dinh duoc nhitng mén thé thao, phuong
phap tap luyén, sip xép thoi gian tap luyén va luong van dong. Trude mdi lan tap luyén,
déu phai tién hanh danh gia trinh trang strc khoe ctia ban than, tir d6 1am cho co thé c6 thé
tiép nhan dugc do kho va cudng do ciia mén thé thao. Néu di nguoc lai quy luit co ban
nay thi khdng nhitng khéng dat duoc hiéu qua tap luyén ma tham chi con 1am ton hai dén
strc khoe co the.

Xuat phét tir thyc té cua diéu kién, hoan canh, thoi gian bén ngoai, khi tién hanh tap
luyén TDTT, mét cin ctr theo diéu kién bén ngodi nhu mua, khi hau, dia diém ma van
dung phuong phap tip luyén khoa hoc, lwa chon dugc cac mon thé thao, thoi gian tap
luyén, luong van dong Iy méi c6 thé thu duoc hiéu qua tap luyén cao.

Vi du: Vao mla déng nén coi trong phét trién t6 chat strc bén va sitc manh, vao mia
Xuan va thu thi nén chd trong tién hanh cac mén mang tinh k¥ thuat, trong mua hé néng
buc thi boi 16i t mdn thé thao Iy twong nhat. Trudc khi huan luyén sitc manh can phai
kiém tra k§ cang dung cu tap luyén dé tranh nhitng phét sinh va nhiing sy ¢ chan thuong.

e. Tap luyén toan dién, chd trong hiéu qua thue té.

Nguyén tic tip luyén toan dién nguyén tic théng qua tap luyén TDTT lam cho hinh
thai co thé, chirc ning, t& chit co thé va té chét tam Iy déu dugc phat trién toan dién, hai
hoa. Co thé 12 mot thé théng nhat hitu co, chirc ning ctia cac co quan, hé thong trong co
thé c6 su lién quan va anh huong tuong hd voi nhau. Noi dung va phuong phap bai tap
dugc lya chon trong tap luyén TDTT nén cb ging ¢ sy toan dién d6i véi co thé, khién
cho cac t6 chat co thé va chirc ning cua cac co quan, hé thong trong co thé duoc phat
trién toan dién, do vay lua chon ndi dung va bién phép thuc hién khong duoc qué don. Vi
vay mdi loai ndi dung hay bién phép tap luyén nén phong phd da dang, nén tranh nhiing
bai tap chi phét trién mot t6 chat nao d6 1am chinh, sb con lai 1a nhimg noi dung tap luyén

phu.



f. Kién tri thwong xuyén tap luyén.
Mubn dat dwgc muc dich tip luyén, bit budc phai thuong xuyén tham gia tip luyén
TDTT. Ghi nhé rang “ba ngay ddnh cé, hai ngay treo ledi”, “mét nQay ndng, muwoi ngay
mua” s€ khdng bao gio dat dugc hiéu qua. Tap luyén TDTT la cé tinh lién tuc va tinh hé
thdng ciia n6, chi ¢ thuong xuyén tham gia tap luyén TDTT, sap xép hop ly nhitng mén
van déng ma ban than yéu thich va hang tha, 1ap ra mot ké hoach rén luyén co thé mot
cach khoa hoc méi c6 thé khdng ngimg ting cuong thé chat hiéu qua. Cac thyc nghiém
khoa hoc da ching minh nhitng nguoi khong thuong xuyén tham gia tap luyén TDTT
hozc nhitg nguoi tap luyén TDTT bo dé giita chirng déu 1am cho chirc ning, t§ chat co
thé va ky thuat van dong sin cd cta ban than giam st rd rét. Rén luyén than thé ma bo
giita ching, thoi gian cang dai thi sy mét di cang rd rét hon. Do vay, rén luyén co thé
trong thoi gian ngan s& khdng thé c6 dugc hiéu qua rd rét, cang khdng thé hy vong “mdt
ngay lam, ngan ndm hwéng”, ma chi c6 thudng xuyén tap luyén TDTT moi ¢ thé nang
cao hiéu qua tap luyén TDTT. Pé nim vitng duoc mot ki thuat van dong doi hoi phai
kién tri l1au dai. Con nguoi c6 mdt s6 lugng 16n cac noron than kinh trong dai ndo can
phai thong qua viéc tap luyén lip lai v6i cac hinh thire ¢6 dinh dé lién tuc tién hanh cac
kich thich d6i véi nhitng noron than kinh ndy méi c6 thé hinh thanh mot phan tmg véi
hinh thtc ¢6 dinh trong dai ndo, d6 1a dong luc dinh hinh. Sau khi déng luc dinh hinh
duogc kién 1ap thi nguoi tap c6 thé hoan thanh bai tap mot cach thuin thuc, nhuin nhuyén,
néu nhu khong Kién tri tap luyén thi nhitng phan Gng diéu kién da c6 thé hinh thanh phan
g s& khdng duoc phat trién kip thoi ma dan dan mat di, su ghi nhé cac dong tac cling s&
quén.
g. Két hoach hop li, tudn tw, nang dan.

Nguyeén tic tuan tu ting dan cha yéu 1a chi khi sip xép ndi dung, do kho, thoi gian va
luong van dong can can clr vao quy luat phét trién cta co thé va nguyén ly cia lugng van
dong hop murc, c6 ké hoach, c6 tién trinh dé tirmg budc nang cao yéu cau lam cho co thé
khong ngimg thich nghi, thé chét timg budc duge nang cao.

Pau tién ting dan lugng van dong. Tién hanh qua trinh rén luyén TDTT tuan ty 1a qua
trinh c6 thé thich tmg dbi véi su bién doi ciia hoan canh bén trong va bén ngoai, 1a mot

qua trinh bién doi tir tir, tir lwong sang chat. Khi tang luong van dong can ting tir nho dén



16n, ting dan timg budc. Khi ¢ giai doan bat dau tap luyén TDTT hoidc & giai doan hoi
phuc sau khi tip luyén, cudng do van dong nho, thoi gian ngin, d6 mét moi khong qué
cao. Khi co thé san sinh sy thich ing d6i voi thoi gian mot luong van dong nhat dinh, thi
sau d6 kich thich cua lugng van dong nhat dinh, thi sau d6 kich thich caa lugng van dong
nay dbi véi co thé sé trd thanh nho, do vay can gia ting thoi gian tap luyén va tan sd tap
luyén thich hop 1am cho co thé san sinh ra duoc nhitng thich tng, tir d6 gidp cho trinh do
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 phire tap), yeu cau va cac dong tac tir don gian, d& lam, dé thuc
hién, d& c6 thé thu duoc hiéu qua tap luyén. O mdi 1an tap luyén cling nén bat dau tap
luyén tir nhitng dong tac don gian, cudng d6 khong 16n, sau d6 ting dan do khd dong tac
va luong van dong. Trong tap luyén TDTT chi cd thé tudn theo nhirng quy luat phét trién
co ban vé tam sinh Iy cta con ngudi, cin ¢t VAo trang thai sitc khoe cua ban than, sap xép
thich nghi mot cach khoa hoc ddi vé6i luong van dong va noi dung tap luyén mai c6 thé
thu duogc hi¢u qua cao trong tap luyén.

h. Tuan theo quy luat tw bao vé sirc khoe.

Mubdn dat duoc hiéu qua tap luyén that tot bat budc phai tuan theo nhirng quy luat
khoa hoc trong tap luyén, dong thoi ting cuong sy gidm sét ciia ban than, bao vé stc khoe
ctia ban than. Khi tap luyén can thuc hién t6t nhitng hoat dong chinh Iy hoat chuan bi cho
hoat dong, phai chl ¥ kiém tra strc khoe dinh ky, an toan van dong, dam bao vé sinh tap
luyén va nhitng thoi quen tét vé tap luyén khoa hoc, dic biét 13 d6i véi thoi ky kinh
nguyét & C4c nir sinh vién, can tang cuong chi y va sy linh hoat trong sap xép luong van
dong va ndi dung tap luyén.

Tu bao vé stc khoe, tu gidm séat ban than trong tap luyén TDTT Ia van dé hét suc
quan trong. Tang cudng ty bao vé stc khoe co thé 1am giam bét nhing chan thuong van
dong khong can thiét. Tu theo dBi ban than, c6 thé kip thoi nim viing dugc nhiing thong
tin vé tinh trang bién d6i co thé, mirc d6 mét moi, tinh trang strc khoe, tinh hinh hoan
thanh t6t ké hoach va hiéu qua tap luyén, tir d6 1am cho viéc tap luyén cang c6 thém tinh

xac thuec.



5. Chin Thwong Va Phwong Phap So Ciru Chan Thuong trong tip luyén TDTT.
a. Khai niém: Chan thuong trong TDTT 1a nhiing t6n thuong vé thyuc thé hodc chirc
nang do tap luyén va thi ddu thé thao gay nén.
b. Nguyén nhan chinh giy ra chin thuong.

Theo két qua nghién cttu caa nhiéu nha khoa hoc trén thé gigi va trong nudc, cac nha
khoa hoc di tong két mot sé nguyén nhan chinh dan dén chan thuong trong tap luyén va
thi d4u thé thao nhu sau:

- Sai lam trong phwong phdp gidng day va hudn luyén.

La nguyén nhan dan dén tir 30-60% trudng hop chan thuong & cac mdn thé thao khac
nhau. C4c chan thuong nay lién quan dén viéc chua tuan tha cAc nguyén tac huan luyén
co ban nhu: Tap luyén chua hop ly, chua thuong xuyén va lién tuc, tang luong van dong,
d6 kho cua dong tac dot ngot, ciing nhu chua tuan tha nguyén tic ddi xir ca biét trong tap
luyén TDTT. Nguyén nhan nay trong hoat dong TDTT cho moi ngudi con cao hon, bai
khong phai ¢ dau ngudi tap ciing c6 sy huéng dan cua huan luyénvién (HLV) hay huéng
dan vién.

“Thi du: Nhiéu khi chi do khéng khai dong hoac khoi dong khdng tot ciing c6 thé dan
dén nhitng chan thuong dang tiéc.

- Thiéu st trong t6 chirc tdp luyén va thi dau

La nguyén nhan dan dén tir 4-8% céc trudng hop chan thuong. Nhitng chan thuong
nay xay ra la do viéc b tri nguoi tap bat hop 1y, khong dam bao ky luat trat tu, duy tri t6
chuc tap luyén 16n xon, mat dé nguoi tap qua dong, su phdi hop tap luyén giira cac nhom
van dong vién c6 trinh d6, dang cap, hang céan thi dau khoéng déu, té chirc bao hiém khong
t6t, hoic to chirc tap luyén va thi dau khdng c6 mat cia HLV va giéo vién TDTT.

- Khéng ddp vmg day di yéu cau vit chdt, trang thiét bi, dung cu tdp luyén ciia budi

tap.

Nguyén nhan nay din dén 25% cac ca chan thuong. Cu thé 1a chat luong trang thiét bi
dung cy, san bai thi ddu va trang phuc ca nhan kém, cac phuong tién bao vé, bao hiém
khong c6, thiéu hodc khong dung tiéu chuan. Nguyén nhan nay rat d& nhan thiy khi ta
quan st bat ky mot san choi nao, bai chling ta con thiéu hiéu biét hoic do tam ly coi

thuong hay tly tién trong viéc chon dia diém va cac phuong tién va trang bj tap luyén.



- Diéu kién khi hdu va diéu kién vé sinh khéng phit hop.

La nguyén nhan gay ra tir 2-6% cac truong hop chan thuong. Thi dy nhu: San béi,
dung cu thi dau tap luyén khong duogc vé sinh sach s&, anh sang khong dam bao (téi hoac
chéi sang), thong gié kém, nhiét d6 caa phong tap, méi truong tap khong dung yéu cau vé
sinh, 40 4m moi trudng tap qué cao...

- Hanh vi khéng ding ddn ciia ngueoi tdp.

La nguyén nhan gay ra tir 5-15% cac truong hop chan thuong. D6 1a sy voi vang,
thiéu tap trung cha y, y thic té chac ky luat kém hoic pham luat bang cac dong tac bi
nghiém cam, dic biét trong cac mén d6i khang truc tiép.

- Vi pham cdc nguyén tdc kiém tra y hoc.

Dan dén tir 2 - 10% cac truong hop chan thuong. D6 1a cac truong hop cho phép tap
luyén va thi ddu thé thao khdng qua kiém tra y hoc, kiém tra suc khoe, khéng thuc hién
chi din cua bac si. Pay 1a mot trong nhitng khau rat yéu cua y hoc thé thao nudc ta hién
nay. Hién nay, nudc ta chua co hé théng y hoc thé thao rong khap dé cé thé tu van va
huéng dan cho moi nguoi 1a minh ¢6 duoc phép tap luyén hay khong hoic tap luyén &
mitc d6 nao thi co lgi cho sirc khoe ciia mdi ngudi.

Tham gia tap luyén va thi dau thé thao trong tinh trang chuan bj thé luc chua tét, chua
dap ung duoc yéu cau thuc hién cac dong tac kho, hoac c6 biéu hién rdi loan vé kha ning
dinh hinh d6ng luc trong khéng gian, giam sut cac phan (rng bao vé va do tap trung chua y,
c6 thé do qua cing thang hoic tap luyén qué stc ciing 13 mot trong nhitng nguyén nhan
dua dén nguy co chan thuong cao.

c. Cac loai chin thwong thuwong gip trong TDTT.

- Tray, xay sat da.

- Vét thuong: Rach da va t6 chuc dudi da (co, mach mau), chay mau.

- Vét dung dap: Do va cham gay nén, tuy khong rach da nhung bi chay mau trong do
dut cac mao mach, nhanh chéng bi sung tdy va bam tim, tuy c6 dau, nhung van cir dong
duogc co, khop.

- Bong gin: La ton thuong thuong gip nhét dic biét 1a khép c¢d chan, khép gbi, cd
tay va ngdn tay. Khi c6 tac dong manh, khdp s€ bi van manh, khe khop bi mo rong, cac



day chang bi kéo cing, gidn manh hodc dut han. Pong thoi lam ton thuong bao khép, giy
chay mau trong nhiéu, cam giac rt dau.

- Ton thwong co (gidn, rach hodc dut co): Khi co co manh dot ngdt co thé gay rach
hodc dirt co, cam giac dau dit doi, chay mau trong nhiéu tao thanh cac vét bam tim.

- Giy xuong: La chin thuong ning trong thé thao, c¢6 thé phan loai: giy xwong kin,
gay xuong ho, gy hoan toan va gay xuong khong hoan toan.

- Sai khép (trat khép): LA sy sai léch cac dién khop, thay d6i vi tri giai phiu cua
khép do dau xuong roi khoi 6 khop.

- Chéan thuong cot song: It xay ra trong TDTT, nhung khi xay ra thi gay hau qua rat
nghiém trong.

- Chan thuong so ndo: Thudng gip trong sinh hoat ciling nhu trong hoat dong TDTT,
thuong & mirc do nhe, ty 16 chan thuong ning chi chiém khoang 2% & cac mén Thé duc
dung cuy, nhay cau, vo thuat, bong da.

d. So ciru chan thwong.

Tuy theo tinh hinh chan thuong s& c6 nhitng bién phap so ctu khac nhau. Véi céac
chan thuong tray da, chay mau... can lam sach vét thuong, sat tring va cam méu. Khi vét
thuong chay mau nhiéu va nghiém trong, can dua di bénh vién kip thoi. Bi véi cac chan
thuong nghiém trong nhu: Gay xwong hé, chan thuong cot song, chan thuong so nio...
can cam khong cho ai dung dén bénh nhan, gitr nguyén tu thé, goi cAp ctru cang sém cang
tot.

Véi chin thuong phan mém nhu dung dap, bong gan, tén thuong co, sai khdp... viéc
so ctru ban dau dang phuong phép 1a rat can thiét, giip chd ton thuong 6n dinh va mau
lanh. Sir dung phuong phap RICE (Rest: ngung tap luyén; Ice: chuom da, Compression:
bang ép cb dinh chd chan thuong va Elevation: ning cao chd chin thwong). Thuc hién
bdn budc sau day ngay sau khi chan thuong xay ra:

- Ngung tap luyén: Ngay sau khi bi chan thuong, can ngung ngay tap luyén hoic
thi déu.

- Chudm lanh: C6 tac dung lam co ca&c mao mach, mach méu bj ton thuong, 1am
giam phu né do luong mau chay ra giam. Dung tai d4 wép chudm lanh ngay tai chd 10-15

phat, mdi 1an cach nhau khoang 1 gio, lap lai nhiéu lan trong ngay. C6 thé chuom lanh



trong 1-3 ngay dau sau khi bj thuong. Khong nén chuom maét lan quéa 1au hoic chuom
lanh tryc tiép vi da s& bi bong.

- Bang ép: Dung bang thun quan ép ving tén thuwong nham c¢é dinh khép, giam
chay mau, sung bam va dau nhtc.

- K& cao ving bi thuong: Lam giam sung, dau. R4t hiéu qua khi ving bi chan
thwong duoc nang cao hon d6 cao cua tim. Thi du: Khi bi chan thwong gdi hay c6 chan,
khi nam nén ké cao gdi hay c6 chan cao Ién.

Luu ¥: Khi bi chin thuong, c6 thé dung thudc giam dau, nhung tuyét d6i khong nén
x0a cac loai dau nong. Nhiéu ngudi 1am vay vi 1am tuong loai thuéc ma cac van dong
vién duoc xit khi bi chan thuong 1a dau néng. Thyc ra, d6 1a mot loai khi lanh dé béc hoi,
c6 cong dung giéng nhu chudom lanh. Hozc theo quan niém xua, bi dau thi xic dau néng.
Khi méi bi chan thuong, khéng duoc chudm néng hoic xoa bop. Viéc chudm néng, xuc
dau néng hay xoa bop s& lam ton thuong nghiém trong hon, cic mao mach ving chan
thuong nd 16n khién méau chay nhiéu hon, gay phu né nhiéu hon.

Thong thuong, néu ton thuong nhe, bénh nhan s& hoan toan phuc hoi sau khi diéu tri
dugc 2-3 ngay. Néu la chan thuwong niang hodc da qua so ciru ma hoat dong van con kho
khan, nén dén kham & cac bénh viéc chuyén khoa dé duoc diéu tri cang som cang tét.

e. Giai phap phong ngirachin thuwong.
Dé han ché va giam thiéu tinh trang nay, ngudi tip TDTT can luu ¥ thuc hién mot s6
giai phap sau:

a. Phai kiém tra strc khoe dé phat hién bénh tat trude khi tham gia tip luyén TDTT.

b. Lya chon mdn thé thao phit hop véi sitc khoe ban than.

¢. Tuan thi hudng dan cua HLV, Gido vién vé to chirc, nguyén tic va phuong phap
tap luyén trong qua trinh tap luyén va thi dau.

d. Tuan thu cac quy dinh vé trang phuc, giﬁy v6, dung cu va vé sinh tap luyén.

e. Luodn khoi dong va tha 16ng ding va du.

f. Khong mao hiém khi khong can thiét véi cac dong tac qua kho hay céc dung cu
thiét bi tap luyén la.

g. Néu cao tinh than trung thuc cao thugng va fair play trong thi dau thé thao.



h. Tuan thi ché d6 dinh dudng, nghi ngoi va hoi phuc hop 1y khi tham gia tap luyén
v thi du thé thao.

k. Nam kién thac vé nguyén nhan, bién phéap so cttu cac chan thuong trong hoat dong
TDTT.

6. Gi6i thiéu vé thuat va cac mén vé phd bién tai viét nam va trén thé giéi.

a. So lwgc lich sir vo thuat.

V6 thuat voi 1a mot mon nghé thuat van dong san sinh ra trong dau tranh gitra con
ngudi voi thién nhién (chién dau véi cac loai thi dit), gita con ngudi V6i con ngudi, vo
thuat hudng dén muc tiéu mang lai cho con nguoi sic khoe va su chién thing trong cac
cudc chién. Bén canh d6 vd thuat dung dé rén luyén stic khoe, y chi, tinh than...va phuc
vu mot s6 nhu cau can thiét tuy thuoc muc dich cua nguoi tap.

Trai dai theo thoi gian, v thuét hién dai khong con nhan manh vai tro chién dau va
chién thang bang moi gia nhu truéc, ma da chi trong hon nhiéu dén cac muc tiéu khéac
nhu dé rén luyén sicc khoe, thuc thi quyén tu vé chinh dang ciia con ngudi. Mot s6 mon
v0 dugc dua ra thi ddu nhu nhitng mon thé thao biéu dién hoic d6i khang véi nhiing
diéu luat khat khe nghiém cam sir dung cac don danh hiém c6 kha ning gay nén nhing
anh huong xau dén tinh mang con nguoi.

Tuy c6 thé déng nhét "V3" va "V thuat", nhung thuc ra hai khai ni¢m it nhiéu van co
ranh gi6i. VO 1a néi chung, chi 16i danh nhau bang tay khong hay binh khi va d6i khi,
nhidm chi mot bd mén ddi 1ap véi "van".

Con "vo thuat" lai thién vé nghé thuat van dong hon, theo do vo thuat dé cao phuong
phap, cach thuc, su khéo 1€o, k¥ thuat, nghia la sy phat huy toan dién sttc manh ctuia con
ngudi dé chién thang moi dich thi, chir khong chi 13 nhitng d6i thu truc dién trén san dau.

Bén canh cac thuat ngir trén con co6 thuat ngir "Vo nghé", vira ¢6 ndéi ham rat gén voil
thuat ngit vo thuat, vira mang y nghia nghé nghiép, khang dinh v& ciing 1a mot nghé
trong xa hoi, nghé v4. Ciing khong thé khong nhic dén mot khai niém thudng duoc mot
s6 mon vo dé cao 1a thuat ngit "V5 dao" nham nhdn manh tinh nhan van, van hoa, tinh
than cao thugng trong vo thuat. Khai niém nay khang dinh tot dinh cta v 1a linh hoi triét

1y ctia v hoc. V& thuat duge coi 1a con dudng dé tu dudng nhan cach, nang cao tinh than,
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linh hoi c6i ngudn triét hoc cia mén vo. VS dao ham chira hat nhan dao dtrc va chiéu sau
triét hoc, dong thoi dwa muc tiéu sat thuong cua vo thuit xudng hang thir yéu.

Trong doi séng xd hoi con ton tai khai niém v& hoc, vO hoc 1a khai niém duoc dung
rat han ché trong doi séng vO thuat tai Viét Nam hién nay. VO hoc chua dugc xem 1a mét
nganh hoc chinh théng trong nganh gido duc & dao tao. VO hoc 1a sy nghién ciru, phan
tich, hé thong hoa... tit ca moi mit ctia doi séng vo thudt dudi anh sang cia cac chuyén
nganh khoa hoc (tw nhién & xa hoi) khac nhu vat 1y hoc, gidi phau hoc, sinh ly, sinh
hoa, sinh co, tdm 1y hoc, y hoc....

Cac mon v Viét Nam, van thé hién nhitng dic diém khac biét rd rét véi cac nén v
hoc khac trén thé gigi ndi chung va Trung Qudc noi riéng chang hang nhu:

Thez nhdt: Sy xuat hién caa 1oi thiéu bang tho, phu.

Thet hai: Bo phap van hanh theo do hinh bat quai (ludng tac bat quai vi can), khi ding
thi vitng nhu d4 tang, khi di chuyén thi nhe nhang linh hoat nhu 14 bay.

Thir ba: B0 tay &p dung theo ngli hanh phap (song thu ngd hanh vi ban).

Thit te: K¥ thuat don thé duoc chon loc, phan thé riéng phi hop véi cach danh cua
ting dang d6i twong, dia hinh, nhat 1a 16i danh can chién mot nguoi chdng lai nhiéu
nguoi.

Thiz nam: Tan dung triét dé 16i danh "cong luc" dya vao sic luc doi phuong dé triét
ha d6i phuong.

V0 thuat tu té 1a mén dung nhirng ky thuat hay phuong thirc st dung sic manh cua
cac bo phan trén co thé, nhu: Canh ban tay, cli cho, ban tay, dau gbi, ban chan... (ndi luc,
ngoai luc) dé ty vé, trudc nhitng tinh huéng xdu ma dbi phuong cé thé l1am hai dén stc
khoe, tinh mang chung ta.

b. Mot vo pho bién trén tai Viét Nam va trén thé gioi.

- Kick-Boxing - Taekwondo

- Quyénanh - Wushu

- Karatedo - Judo

- Co truyén - Thai cuc quyén

- Vovinam - Vinh xuan quyen

- Aikido - Muay thai
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7. Vai tro ciia vo thuit trong cudc sdng con ngudi:

Thoi hoa binh, khong ai con nghi dén viéc hoc vo dé chién tha‘ing trong mot tran chién
hay dé chién dau nita. Nhung trong doi séng hién dai, v6 thuat van co tim quan trong
khong thé bo qua. Vai trd va ¥ nghia ctia vd thuat trong doi sdng hién dai van khong thé
x0a bo duoc.

Ty vé 1a mot 1gi ich ching ta dé théy nhét khi hoc v3. Bén canh d6 vo con la phuong
tién rén luyén strc khoe, ¥ chi, tinh than... va con mang dén nhiéu k¥ ning, t6 chit can

thiét cho ban than.

a. Tang cuong surc khoe.

V& thuat 1 mén thé thao thong qua nhimg bai tap dic trung cua v thuat gilp ching
ta cai thién va tang cuong stic khoe, gilp ti€éu hao nang lugng hiéu qua va trang bi nhitng
k¥ ndng van dong tu ve¢. Néu thira can hodc hoi béo ban ¢6 thé chon vo dé giup co thé troy
nén san chic, loai bd m& thira cua co thé. Déng thdi néu hoc v dang cach ban con cé thé
biét cach hit thd dung cach. Tang sitc chiu dung, tinh déo dai, ting cuong sirc dé khang. ..

b. Luyén tinh ky ludt.

Vo thuat thuong rén luyén cho mdi ca nhan tinh ky luat trong sinh hoat tap the, su
didu do trong doi song hang ngdy, nhiing gia tri riéng cho ban than. DU trong moi truong
nao ban van c6 thé tuan thi tat ca cac ky lut.

c. Tré nén fie tin, xar 1y £6t cac tinh hudng nguy hiém.

Doi voi ngudi tap luyén vo thuong xuyén sé xay dung cho ban than kha ning tu tin
trude dam dong va khi ddi dau véi nguy hiém. Cac bai tap s& giup ban nhanh nhen, ty tin.
Dic biét khi bi ban gip phai nhitng tinh hudng bat ngd nhu trom, cudp. .. uy hiép dén tinh
mang. Ngudi tap s& c6 kha ning tinh tdo xir Iy tinh hudng mot cach hop 1y nhat. Pac biét,
d6i voi cac ban nir khi di mot minh hodc di lam vé khuya thuong xuyén hay gip céc tinh
huéng xau de doa co thé, tai san... Thi viéc tap luyén vo thuét s& giup ban c6 dugc tinh
than virng chéc, ciing nhu nhitng cach xtr 1i phu hop dé dua co thé thoat khoi sy nguy
hiém cho ban than.

d. Cdi thién kha ndng giao tiép.



Thong qua cac bai tap, cac budi tap luyén nhu: Céi nhan, ddi luyén, nhom... D6 chinh
1a diéu kién dé nguoi hoc c6 thé cai thién kha ning giao tiép. B6i nguoi hoc can hiéu ban
tap méi co thé thuc hanh cac k¥ thuat, bai tap tét. Ngoai ra, thong cac 1an kiém tra, thi s&
nguoi hoc ban cai thién kha nang ding trudc dam dong tu tin, binh tinh.

e. Tang cuong kha nang tdp trung cao do, su nhay bén.

V5 thudt 13 mét trong nhitng mon ddi khang truc tiép vi vy viée tip trung cao 13 mot
trong nhitng kha niang ban s& hoc dugc nhiam tranh gy ra nhimg chan thuong cho ban
than va ban tip cua minh. Cac k¥ thuit cua co thé nhu: Tay, chan, hong... déu duoc ndo
diéu khién va ndo can ghi nhd cac dong tac chinh xac, co hé théng...Su tap trung con
duogc cai thién khi nguoi tap trai qua cac bai tap d6i luyén, nhiing tinh huéng nguy hiém
dén stc khoe ctia ban than ma doi hoi ban can phai tap trung xu 1.

f. Tang sirc chiu dung, y chi.

Céc bai tap rén luyén thé luc ciia vo thuat s& giup ngudi hoc cai thién tinh déo dai, y
chi, tinh kién nhan... cia co thé. Ngoai ra, ngudi hoc thong qua cac budi tap luyén nguoi
hoc s& dugc luyén tap suc bén, strc nhanh, manh, déo va kha nang van dong phéi hop.
Pong thoi con gitp tinh trang xuwong ciia ban duoc viing chac hon.

9. Cdi thién sirc khde tinh than.

Sau nhimng gio hoc tap va lam viéc cing thang, théng qua cac bai tap, cac gio hoc,
budi hoc vo thuat duge xem nhu 14 mét phuong ti€n giai tri, gidm stress hi¢u qua, reén stic
khoe luyén tinh than... gilip cho ngudi hoc thu gidn dau oc, co6 duoc mot tinh than khoe
manh va tri 6¢ minh man.

CHUONG II: kY THUAT CO BAN
1. Nghi thire.
a) Nghiém.



hinh h.1
- Nguoi thang, mat nhin thing, hai tay tha 1ong ép sat thdn ngudi, hai ban chan hinh chit V.
(hinh h.1)
b) Nghi.

- Chaén trai budc ra rong bang vai, hai tay dua ra sau, tay trai nam c6 tay phai, tay phai xoe hoic
hai tay xoe dang chéo 1én nhau (hinh h.1 hoac h.1-1).

hinh h.1 hinh h.1-1

¢) Thuec hién 161 chao.




hinh h.1 hinh h.1-1
Pugc thuc hién qua 2 dong tac “Nghiém” va “Chao”.
- Nghiém: Bung nghiém, ban tay phai xoe, cac ngon tay khép chat (hinh h.1).
- Chao: Cui than ngudi vé trude cho dén khi dau ngon tay cham khop gdi, than nguoi khong
nghiéng léch, mat ludn ngudc nhin thang vé ngudi minh chao,giir nguyén ¢ tu thé nay khoang 2

giay (hinh h.1-1) rdi tro vé tu thé nghiém.

d) Tuw thé ngoi xudng- Pirng ddy.
> T thé ngoi xuong.

hinh h.1 hinh h.1-1 hinh h.1-2
- Khi démg & tu thé nghiém (hinh h.1), c¢6 khan 1énh “chuédn bi”, nguoi tap dua chan phai vé sau
chan trai (hinhh.1-1)
- Khi ¢6 nhau lénh “ngdi”, ngudi tap ho “xudng” va ngodi xuéng nhu hinh (hinh h.1-2).
> T thé ding ddy.



hinh h.1 hinh h.1-1 hinh h.1-2
- Nguoi tap dang ¢ tu thé ngdi (hinh h.1), khi c¢6 khau 1énh “chuan bi”... “ding”.
- Nguoi tap ho “day” dong thoi ding day nhu hinh (hinh h.1-1), sau d6 rat chan phai vé tu thé
nghiém (hinhh h.1-2).

2. Ky thuit cac thé tin va cach cAm nim dam.

a) T thé thi tdn ngan.

hinh h.1 hinh h.1-1

- Tu thé dung nghiém (hinh h.1), khi ¢ khau 1énh tin ngin — thi, chan trai budc vé trude mot

budc di, hai chan thang, trong tam don déu hai chan, hai tay kéo I&n tha trudc mit.(hinh h.1-
1.



b) Tuw thé thi tan dai:

Hinh h.1 Hinh h.1-1
- Tu thé dung nghiém (hinh h.1), khi c6 khau 1énh tin dai — thu: Chan trai bude 1én trudc mot
budc rong hon vai, mili chan phai quay vao trong, dau gdi trai chiing xudng khop géi chan tréi
vubng goc, chan phai thang, mii chan trai huéng vé trude, hai got ban chan trén duong thing,
trong tam don vé chan truge tir 70-80%, trong tam chan sau 20-30%, than ngudi thang (hinh
h.1-1).

¢) Trung binh tan.

hinh h.1 hinh h.1-1
- Tu thé dung nghiém (hinh h.1), khi ¢6 khau 1énh: trung binh tan.

- Chan tréi lam chén tru budc chan phai sang ngang mét budc rong hon vai. Cung luc 2 tay
cam nam dam dé ngira kéo sat vao 2 bén hong, hai chan ching thap, lung thang, nguc né (hinh
h.1-1).

d) K3 thudt cam nam dam.



hinh h.1-2 hinh h.1-3

- Ban tay x0e, bén ngén tay khép lai, ngén cai mé ra (hinh h.1).

- Gap dbt thr nhat va dbt thtr hai cia bdn ngén tay séat va 1ong ban tayngon cai van mo
(hinh h.1-1).
- Gap dbt thir ba cta cac ngoén tay, sau d6 dit ngon tay cai 1én trén d6t thir haicua ngon tro
va gitra (hinh h.1-2).
- Cam chat ndm dam sao tir cho ¢6 dén nam dam thang (hinh h.1-3).
3. Ky thuit cac 16i ddm, gdi, cho.

a) Pdam thang.



hinh h.1
- Pam thang tir héng dén cdm, van chéo Gp ndm dam khi dén muc tiéu (hinh h.1).

b) Pdm vong.

hinh h.1
- Pam vong tlr ngoai vao trong dén cam tao thanh goc 90 do, lung ban tay hudng trén
(hinh h.1).

¢) Bam miic.




hinh h.1
- Bam théc tir dudi 18n vao bung hoic cam, lung ban tay hudng truéc (hinh h.1).
d) Géi thang.

hinh h.1 hinh h.1-1 hinh h.1-2
- Tu thé thu (hinh h.1).
- M¢ tru chan trude 45 d6 (hinh h.1-1).

- Panh gbi manh vé trudce tir dudi 1én trén (hinh h.1-2).

e) Cho nguoc.

hinh h.1 hinh h.1-1 hinh h.1-2

- Tu thé chuan bi, hai chan rong bang vai hodc hon vai (hinh h.1).

- Pua tay danh cho sang vai d6i dién, vin nguoi sang bén vai ddi dién (hinh h.1-1).
- Van minh danh manh ché vé phia trude, cui ché huéng vao muc tiéu trude mit (hinh h.1-2)

f) Ché tir trén xuong.



hinh h.1 hinh h.1-1 hinh h.1-2

- Tu thé chuan bi, hai chan rong bang vai hodc hon vai mot chut (hinh h.1).
- Pua tay danh cho 1én vai cung bén, cui ché hudng 1én trén (hinh h.1-1).

- Pénh manh cho tir trén xudng muc tiéu, canh ngoai cang tay hudng vé trude (hinh h.1-2).

9) Cho sau:

hinh h.1 hh.1-1 hinh h.1-2

- Tu thé chuan bi, hai chan rong bang vai hodc hon vai mot chut (hinh h.1).
- Pua tay danh cho 1én vai cung bén, cui ché hudng 1én trén (hinh h.1-1).

- Panh manh cho tir trén xudng dudi, ra sau, ctii ché hudng vao muc tiéu phia sau (hinh h.1-2).

4. Ky thuat cac 16i d& canh tay.
a) bo ng\ang canh tay.



hinh h.1 hinh h.1-1
- Pua tay d& sang bén hong dbi dién, md ban tay, cc ngon tay khép chit, long ban tay
huéng vé sau (hinh h.1).
- P& ngang canh ban tay tir dudi 1én trén, ra ngoai, 1ong ban tay hudng vé trudc
canh ban tay hoi hudng ra ngoai, hoi khép nach. P& canh tay theo hudng v€ ntra vong tron, d&
ngang ving nguc, mit, cd chong hudng tan cong tir phia trudce (hinh h.1-1).
b) Bé thap canh tay.

hinh h.1 hinh h.1-1

- Pua tay d 18n vai clng bén, cao ngang dau, mo ban tay, cac ngon tay khép chat (hinh h.1).

- D& thip canh ban tay theo hudng tir trén, ra ngoai, xudng dudi, long ban tay hudng ra sau, hoi

khép nach. B& ving mat, nguc va bung, chéng hudng tan cong tir phia trude, (hinh h.1-1).

C) Do cao canh tay.



hinh h.1 hinh h.1-1
- Pua tay d& sang hong ddi dién, tay d& cam nam dam, 1ong ndam dim hudng vé sau (hinh h.1).
- P& cao canh tay theo hudng tir dudi 1én trén, 10ng ndm ddm hudng vé phia trude, canh ban tay
d5 huodng 18n trén. D& tay che d& dinh dau, chong hudng tin cong tir trén xudng hodc phia trude
(hinh h.1-1).
5. Céc Ii chit canh tay.
a) Chém dpcanh tay.

hinh h.1 hinh h.1-1
- Pua tay chit 1én bén vai ddi dién, cic ngdn tay khép chit (tay trai, vai phai), 1ong ban tay p
(hinh h.1).

- Chit Gp canh tay tir trong ra ngoai, theo duong chéo tir trén xudng, chit vao cd hodc thai

duong. Long ban tay va cui cho hudéng xudng (hinh h.1-1)

b) Chat ngira canh tay.



hinh h.1 hinh h.1-1
- Dua tay chat 1én bén vai cung bén, cac ngon tay khép chat (hinh h.1).
- Chit ngira canh tay tir ngoai vao trong, theo huéng chéo tir trén xudng vao co hodc thai duong,
long ban tay hudng 1én trén (hinh h.1-1).
f. Ky thuat ca 16i da.

a) Pd tong truede.

hinh h.1 hinh h.1-1 hinh h.1-2

hinh h.1-3 hinh h.1-4 hinh h.1-5
- Dlmg ¢ tu thé thu (hinh h.1).



- M6 chan tru 45 @6 (hinh h.1-1).

- RUt cao chan da 18n phia trudc nguc, nang dui chan da 1én cao, cang chan gip sat vao dui, cac
ngon chan bé 1én trén (hinh h.1-2).

- DUng lyc da manh ¢ ban chan vao muc tiéu (hinh h.1-3).

- Gap cang chan da va dat vé vi tri ban dau (hinh h.1-4; hinh h.1-5).

b) Dad vong:

[
" i )
[

hinh h.1 hinh h.1-1 hinh h.1-2

hinh h.1-3 hinh h.1-4 hinh h.1-5
- Ptng tu thé thu (hinh h.1)

- Mo chan tru hét bién do, rat gbi vé trude dong thoi gip cing chén, sao cho cang chan song
song v6i mat dat, nguoi hoi ngd vé sau (hinh h.1-1;hinh h.1-2).

- P4 theo hudng vong cung tir ngoai vao trong, hoi xoay hong vé trudc va xoay miii ban chan
try vé sau, lung ban chan hudng vao muyc tiéu (hinh h.1-3).

- Gap cang chan da va dit vé vi tri ban dau (hinhh.1-4; hinh h.1-5).

C)Dd ngang:



hinh h.1 hinh h.1-1 hinh h.1-2

hinh h.1-3 hinh h.1-4 hinh h.1-5
- Ptng thu thé tha (hinh h.1).

- M6 chan tru hét bién do, rat gbi cao chan da vé trude, canh ngang ban chan huéng dudi dat
(hinh h.1-1; hinh h.1-2).

- DUNng luc ¢4 manh canh ngang ban chan vé trudc, canh ngang ban chian hudng vao muc tiéu
(hinh h.1-3).

- Gap cang chan lai va dat vé vi tri ban dau (hinh h.1-4; hinh h.1-5).

CHUONG III: KY THUAT DOI LUYEN



1. Nam toc truoc.

hinh h.1-1 hinh h.1-2

hinh h.1-3 hinh h.1-4
- Khi bi dbi phuwong nam téc tir phia trudc (d6i phuong nam tay phai) (hinh h.1-1).

- Hai tay chup lay tay niam toc ctia dbi phuwong dé chit vao dau, tay phai bén trong, tay trai bén
ngoai (hinh h.1-2).

- Dung lyc toan than xoay manh ngudi sang bén phai (hinh h.1-3).

- Tay phai giit 1y tay d6i phuong, budc chan trai vé sat than nguoi doi phuong cung lic tay trai
dung cui choé hodc cang tay dé manh vao khdp vai dbi phuong dong thoi tay phai bé manh tay

d6i phwong 18n trén (hinh h.1-4).

2. Bop c6 trude.



hinh h.1 hinh h.1-1 hinh h.1-2

hinh h.1-3 hinh h.1-4
- Khi bj d6i phuong dung 2 tay bdp cb tir phia trude (hinh h.1).

- Tay trai chit manh vao khuyu tay cting bén déi phuong, cuing Iic nang cao tay phai

(hinh h.1-1).

- Budc manh chan tréi vé sau cing ldc tay trai kéo khuyu tay dbi phuong st vao nguc, trong
tam don vé chan phai (hinh h.1-2).

- Xoay manh ngudi vé sau trong tm don vé chan trai, cung llc tay phai danh ché manh tir trén
xubng phé hai tay bop cb d6i phuong (hinh h.1-3).

- Xoay manh ngudi vé trude, trong tdm don vé chan phai cung lic danh ché nguoc phai vao cb

hodc vao mat déi phuong (hinh h.1-4).

3. Ndm cé 80 (nguc &0):



hinh h.1 T hinhh-1 hinh h.1-2

hinh h.1-3 hinh h.1-4 hinh h.1-5
- Khi bi d6i phuwong nam ¢6 4o (hinh h.1)

- Tay tréi giit chit tay nam c6 40 cua dbi phuong (hinh h.1-1).

- Chan trai buéc manh vé sau, trong tim don vé chan phai, chan phai khuyu géi (hinh h.1-2).

- Tay phai danh manh vao khuyu tay di phwong tir phai qua trai, kéo manh khuyu tay dbi
phuong tir phai sang trai (hinh h.1-3; hinh h.1-4).

- Pay manh khuyu tay d6i phuong 1én trén, tay phai chup cli cho tay d6i phuong kéo manh vé
sau (hinh h.1-6).

4. Khoa ngat cé trude.



hinh h.1 hinh h.1-1 hinh h.1-2

hinh h.1-3 hinh h.1-4
- Khi bi d6i phwong d6i phuong khoa ngat ¢ tir phia truge (hinh h.1).
- Xoay cb vao phia bén phai, cung ldc tay trai nim cang tay khoa cua d6i phuong kéo manh
xudng (hinh h.1-1).
- DUng lyc toan than xoay sang bén phai, cing luc tay phai ¢dAm mic vao bung ddi phuong, than
nguoi dimg thang (hinh h.1-2).
- DUNg hai tay day manh tay d6i phuong (hinh h.1-3).
- Tay trai giir tay déi phuong, tay phai danh cho tir trén xudng vao lung hodc vao cb gay clng
lGc 1én gbi vao bung hodc vao mit dbi phwong (hinhh.1-4).

5. Nam 2 tay phia trude.



hinh h.1 hinh h.1-1 hinh h.1-2

hinh h.1-3 hinh h.1-4
- Khi bi dbi phuwong niam hai tay tir phia truge (hinh h.1).

- Khuyu hai gbi xudng trung binh tan, ding lGc ddm manh hai tay xung dudi (hinh h.1-1)

- Pting thing hai chan, cing ldc cudn bat hai tay tir trong ra ngoai (hinh h.1-2)

- Mo hai ban tay, cac ngon tay khép lai, chit manh canh ban tay phai vao co tay déi dién ddi
phuong, cling Ic giat manh cang tay trai vé sau (hinhh.1-3).

- Chit ngtra canh ban tay vao cb d6i phuong (hinhh.1-4).

6. Pé bop co.



hinh h.1 hinh h.1-1

hinh h.1-2 hinh h.1-3
- Khi bi dbi phuong dé bop cb (h.1)
- Hai tay dwa vao trong hai tay ddi phuong, kép hai tay lai, hai ban tay xoe, ban tay va khuyu tay
cham vao nhau (hinh h.1-1)
- Panh manh hai 1én trén, hai canh ban tay cham dat (hinh h.1-2)

- Panh manh hai canh vao miii d6i phwong (hinh h.1-3).

7. Ndm toc phia sau



hinh h.1 hinh h.1-1 hinh h.1-2

hinh h.1-3 hinh h.1-4 hinh h.1-5
- Khi bi d6i phuwong nam téc tir phia sau (tay phai nam) (hinh h.1)

- Hai tay giir chat tay di phuong sat vao dau dong thoi hai ngon céi day manh vao long ban tay
d6i phuong (hinh h.1-1).

- Chan phai 1am try, budc chan trai vé sau, sang phai mot bude dai (hinh h.1-2).

- CUi dau, xoay ngudi manh ngudi theo chiéu kim dong hd, tir dudi Ién trén, ding manh va
thang ngudi cling lGc hai ngdn cai bé xoan ban tay ddi phuong (hinh h.1-3; hinh h.1-4).

- Lén gbi chan phai vao bung hodc vao mit néu gan, xa thi d¢a vong (hinh h.1-5)



8. BOp cd phia sau:

hinh h.1 hinh h.1-1 hinh h.1-2

hinh h.1-3 hinh h.1-4 hinh h.1-5
- Khi bi dbi phuong ding hait tay bop cb tir phia sau (hinh h.1).

- Nghiéng vai phai cing IGc nang cao cli cho tay trai Ién trén, ngudi hoi ngira sang bén trai vé
sau (hinh h.1-1).

- Budc chan trai xéo 45 do vé sau, sang bén phai mot bude, ddng thoi xoay ngudi theo chiéu
ngugc chidu Kim dong h, trong tam don vé chan trai, gbi trai khuyu (hinh h.1-2).

- Tay trai khoa 2 tay d6i phuong, cting Ic tay phai ddm mdc vao bung dbi phwong (hinh h.1-3).
- Lén gdi chan phai vao bung dbi phwong (hinh h.1-4).

- Bo chén phai xubng cung lGc danh cho tir trén xudng dudi vao gay hoic vao dau doi phuong
(hinh h.1-5).

9. 6m sau hai tay.



hinh h.1-2 hinh h.1-3
- Khi bi d6i phuwong 6m tir phia sau ca hai tay (hinh h.1)

- Panh mdng manh vé sau cung lic diy manh hai tay vé truge (hinh h.1-1).

- Nghiéng hdng sang trai cing ldc tay phai danh ché phai manh vé sau vao bung hodc chin thuy
dbi phuong (hinh h.1-2).

- Panh manh cang tay va nim dam tay phai vao ha by d6i phuong (hinh h.1-3).

10. Khéa ngat ¢6 sau.



hinh h.1 hinh h.1-1 hinh h.1-2

hinh h.1-3 hinh h.1-4 hinh h.1-5

hinh h.1-6
Khi bj d6i phuong khda ngat 6 tir phia sau (hinh h.1).
Nghién c6 sang phai, dong thoi tay phai kéo manh tay khoa co cta doi phuong, tay tréi

danh manh cho sau vao bung hoic chin thuy dbi phwong (hinh h.1-1; hinh h.1-2).
Pam nguoc ndm dam tay trai vao mat déi phuong (hinh h.1-3).

Ha tay trai dAm manh nim d4m, cang tay trai vao ha bo déi phuong (hinh h.1-4).



Hai tay giat manh tay khoa dbi phuong, ciing IGc budc chan tréi vé sau 45 do, cli dau
ra khoi tay khoa cua déi phuong (hinh h.1-5).
Tay trai day tay khoa déi phuong Ién trén, ciing Ilc tay phai dua tay vao trong tay khoa

ctia d6i phuong. Khéa tay di phuong (hinh h.1-6).
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