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Khoé dé chinh phuc dinh cao tri thirc

Gi4o duc thé thao trudng hoc ¢6 tim quan trong
dic biét trong viéc nang cao strc khoé vé thé luc véi
mye tieu “Khoé dé hoc tap, xay dung va bao vé td

uoc Khoé dé trinh phuc dinh cao tri thuc”, gop
phan vao viéc phat trién nhan cach cta hoc sinh.
Thong qua thé thao, cac em hoc sinh s& dugc rén
1uyen ve y chi, ngh1 luc, tinh thin doan két... Vi vay,
mdi quoc gia déu cha trong dén cong tac GDTC noi
rieng va hoat dong TDTT noéi chung.

Ngay nay, cong taic GDTC c6 vai tro dac biét
quan trong trong hé thong giao duc & nudc ta, trong
chién luoc phét trién con ngudi va sy nghlep xay
dung nén kinh té phat trién, xa hoi cong bang vin
minh dé dua nuéc ta tién kip trinh d§ cac nudc phat
trién trong khu viyc Pong Nam A, chéu A va cac
nuée trén thé gidi. Muc tiéu GDTC ¢ nudc ta 12 bdi
dudng thé hé tré trd thanh nhimg con ngu0'1 mai
x4 hoi chu nghia. Day khong chi 12 phat trién con
nguoi toan dién ma con dong gbp to 16n cho nén
TDTT nuéc nha nhu phét hién, dao tao VDV uu
tG vuon tam trong khu vuc va thé gi¢i. Muc tiéu
cua TDTT dugc Dang ta x4c dinh 12 “hinh thanh
nén TDTT phat trién va tién bo, gop phan thyc hién
tu'ng bude nang cao sirc khoé, thé luc, ddp tmg nhu
ciu van hoa tinh than ctia nhan dan va dat vi tri cao
trong c4c hoat dong quéc té trudc hét 1a khu vuc
d6ng Nam A”.

Trong giai doan hién nay, ren luyen va phat trién
thé chat trong nha truong 1a vén dé hét stc can thiét.
N6 gén lién véi viéc thue hién myc tiéu gido duc dao
tao theo tinh than Nghi quyét Pai hoi Pang da chi rd
“phan du xay dung mot nuéc Viét Nam gidu manh
x4 hoi cong bang van minh”. Pé dat dugc muyc tiéu
nay phai c6 nhitng con nguoi phat trién toan dién
khong thé bo s6t mot mat nao trong viéc dao tao con
ngudi tir bac gido duc phd thong dén dai hoc.

Vai tré ctia cong tac GDTC trong nha trwong
GDTC la mét bo phan quan trong cua nén vin
héa XHCN. N6 c6 vai trdo ddc biét quan trong trong
hé thong glao duc va la mét trong nhing hoat dong
khong thé thiéu cuia con ngudi. GDTC ¢6 tac dong rat
10'n d6i v6i nhiéu linh vuc nhu gido duc qubc phong,
nen TDTT nudc nha va nhleu linh vie khac trong doi
song xa hoi... Day la nguon cung cip nhan luc cho xa
hdi - nhitng con ngudi méi xa hoi chu nghia, c6 dao
dtre, y chi, nghi luc, tinh thin doan két, tu duy sang
tao va surc khoé dé 1am chu chinh minh va thé g10'1

Céng tac GDTC la mét bo phan khong thé tach
roi cla qua trinh gido duc trong nha tru'o'ng Viéc
nang cao sirc khoé, kha ndng lam viéc, bdi dudng
cac pham chét dao duc va y nghla cho thé hé tré 1a
hét sirc quan trong cla mdi quoc gia. M&i c4 nhan
déu quan tam trong d6 c6 cong tac GDTC dung dén
va phat trién toan dién cho hoc sinh ngay tir khi con
ngdi trén ghé nha truomg 1a didu hét sirc quan trong.
bay cling la tién dé cho su phat trién toan dién, toi
luyén co thé, rén luyén tinh than va dtc tinh kién
nhan, pham chit dao dirc, ¥ chi, hinh thanh nhu'ng
thoi quen’ van dong cho ban than T4t ca nhimg diéu
d6 1a sy tong hop cua cac yeu t6 gido duc khac nham
phat trién toan dién can d6i hai hoa thé chét va tinh
than cho con ngudi.

GDTC la mdt trong nhitng hinh thirc hoat dong
co ban c6 dinh hudng rd cua TDTT trong xa hdi.
GDTC trong nha truong phd thong khong chi la
hinh thic gido duc nhim trang bi cho hoc sinh
nhitng k¥ ndng, k¥ xao van dong co ban can thiét
trong cudc séng va nhimng tri thirc chuyén mén (goi
1 gido dudng thé chét). Phat trién cac yéu td thé luc
va tang cudng strc khoé (goi la gido duc cac t6 chat
van dong) ma GDTC trong nha trudng con la cai
nodi tuyén chon, phat trién va dao tao ra luc lugng

(Xem tiép trang 55)
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-.Ndng Iye stre manh bén 14 kha niing chdng lai mét
moi ctia VOV khi hogt ddng sire manh khéo dai,

3 Ngodi ra, con sirc manh bot phat 1a nang lye
biéu hién lri,sé strc manh 1ém nhit trong khoang
thdi gian ngéin nhét, Dy cling 14 mot dang quan
trong cua sirc manh,

Trén co s& phén logi stre manh, ta ¢6 cic khuynh
huémg huén luyén nhu sau:

= St dung trong Iugng t6i da va ghn t6i da.

- Khiic phyc trong lugng chua téi han véi thn s6 1p
lai cyre han,

= Str dung trong lugng chua dén mic tdi da véi tbe
d9 cyre dai,

- Ngoai ra, ngudi ta con sir dung céc loai bai tap
tinh trong huén luyén strc manh,

Nhiém vy cuia qué trinh gido dyc sire manh 14 phat
trién toan dién strc manh va tao kha néing phét huy sirc
manh trong cac hinh thirc vin dong khac nhau (thé
thao va lao djng).

Trong gido dyc sirc manh 1a phai tao sy ciing co tbi

da v huy dong s lugng sgi co tham gia hoyt dong
mét chch tbi da. Nhiém vy cy thé 1a;

. 'I'iép thu va hoan thi¢n kha ning thye hién che
hinh thire géing strc co ban, Tinh lye va dong e (stic
manh tbi da, sirc manh tbe 46, st manh bén ).

- Phét trién can d6i & tht ca cac nhom co cia vy W,

- Phét trién ning lyc sir dung hgp 19 strc manh frong
che diéu kién khéc nhau,

Két luén

Judo 14 mén thé thao dbi khang trye tiép, c4 nhay
nén doi hoi cac VDV khong ngimg hoat dong vei
cuong d6 cao trong subt tran dhu, Trong tap luyén
thi dhu mon judo bén canh nhimg yéu th thé lyc nhy
strc nhanh, mém déo, khéo 1o, thi strc manh 14 yéu (4
quan trong nhét. Strc manh 1a kha niang duy tri hoat
dong trong thoi gian nghn voi tbe 4§ cao ma VPV
¢6 thé chju dyng duge. Néu site manh cia cac VDY
khong dam bao thi s& lam giam di vai tro tich cye cia
che yéu tb k¥ thuat trong thosi gian thi ddu,m

G1AI PHAP PHAT TRIEN THE CHAT............

Dé con ngudi phat trién thi cAn phai c6 sy quan tim
gido dyc mdt céch toan dién ngay tir khi tré em céip sach
t&i truomg, Do d6, ngoai viée day nhimg kién thirc vin
héa con phai trang bj cho cic em von k§ ning, k§ xao,
van déng quan trong trong cudc sbéng.

Giai phap phat trién thé chét cho hoc sinh
cac trwirng Trung hoc co s@ trén dja ban
thanh phé Ha Noi

* Nhom giai phdp 1: Tang cuimg cong tde quan ly
chiit lugng 16 chike cde hogt djng day hgc thé dyc

Pbi voi nhimg bai tap, dong thc day hoc méi cin cha
¢ khai thac vén kién thirc, k§ néing ciia hoe sinh dé vin
dyng tbt c4c k§ ndng, k§ xdo viin dong vao bai hoc mdi,
dbng thoi giai quyét cac nhiém vy vin dong trong nhiu
tinh hudng khéc nhau,

Cén thuong xuyén thay dbi hinh thire b chirc tip
luyén, kiém tra dbi voi bai 6n tip; tang cuomg sir dyng
nhiing kién thirc, k§ nang von ¢6 vio thyc tién,

Chn cht ¥ 16i déc diém ste khoé cia hoc sinh dé phéin
nhom tip luyén cho phit hop, nhét la khi tp luyén cac
mén doi hoi sirc bén, strc manh va cac bai tip thé hinh,
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* Nhom gidgi phdp 2: Khong ngieng ndng cao chit
lwgng dji ngii gido vien GDTC

Bit cir hinh thirc nao cia qué trinh day hoc, nguai
thdy ciing dong vai trd cyre ky quan trong, Nang cao chit
luong doi ngli gido vién trong giai doan hién nay chinh |4
mot trong nhimg yéu 6 quan trong nhim nang cao hi¢u
qua cong tac GDTC.,

* Nhém gidi phdp 3: Doi méi, ndng cao chit lugng
gior hge nji khod va td chire cdc hogt dong ngogi khod

Kiém tra viéc thyc hién ndi dung, chuong trinh, ké
hoach giang day. Dbi méi quy trinh t6 chire day hoc ndi
khod, tang cudmg viée td chirc cac hoat dgng ngoai khoé
TDTT. Két hgp cae hinh thirc, cac bai tip, tro choi dé gy
himg thi cho hoc sinh trong céc gids tip. Tang cuomg cac
trd choi viin dong va thi ddu dé phét trién thé chit cho
hoc sinh,

* Nhom gidi phép 4: Tang cuimg ngan sich diu ne
xdy dyng co sé vt chit dé phuc vy giang day

Trong twong lai, nh truémg cin huy dng thém cic
ngudn kinh phi, quy dft, dé tao cho hoc sinh c6 chd vui
chai va tip luyén cde mon thé thao ma B Gido dyc va
Do tao quy dinh,m
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