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Trong cdng cudc xay dung va doi méi dat nudc, Pang va Nha nuéc ta ludn coi giao duc la
qudc sach hang dau. Trong d6, thé duc thé thao (TDTT) la mét bd phan khong thé thiéu
ciia nén giao duc va dao tao nudc nha. TDTT la mét phuong tién quan trong gop phan
phét trién con ngudi toan dién ca vé tri - dirc - thé - my va lao déng. Chuong trinh muc
tiéu “cai tién nang cao chét lugng gido duc thé chét, sirc khoé va boi dudng tai nang tré
thé thao hoc sinh va sinh vién trong nha trudng cac cip” da dugc trién khai...

Céc yéu té anh hwong dén phat trién thé chat

* Di truyén

Di u'uyén 1a mdt yéu td mang tinh chét bam sinh, duoc
truyén tir thé hé nay sang thé hé khac, d6 1a quy luat
chung ciia moi sinh vét song trén trai dat. O loai nguoi,
yéu tb di truyén anh hudng rt 1on dén sy phat trién thé
chat (néu cha me mang dic tinh t6t hay xAu vé thé Iuc,
tinh thin hay ¥ chi... con cai khi sinh ra cling s& mang
nhimg dic tinh do).

Di truyén 14 co s& quan trong d6i vé6i sy phat trién cia
méi con ngudi, yéu t6 d6 thé hién kha ning tiém 4n trong
mdi c4 thé. Néu chung ta biét van dung kha ning nay dé
diéu khién qué trinh phit trién thé chat ciia minh cho phu
hop véi qué trinh hoc tap, lao dong, sinh hoat thi s& dat
duoc trinh do phit trién thé chét nhat dinh.

* Moi trwong ty nhién

Cac yéu t6 tw nhién c6 anh hudng t6i sy phat trién thé
chét cuia con nguoi gém: nudce, khong khi, anh sang, thoi
tiét, khi hau... nhimg yéu t6 d6 tac dong truc tiép toi sy
phit trién thé chat ctia con ngudi. Ngoai ra, n6 con duge
str dung dé cling cb, ting cuong strc khoé va nang cao
ning lyc hoat dong cuia con ngudi. Néu moi trudng song
trong lanh s€ tao nén nhimg diéu kién t6t c6 1gi cho sirc
khoé, kéo dai tudi tho va ddy Iii bénh tt.

Céc hinh thre tAp luyén nhu: dui 4nh néing mit troi,
trong diéu kién khi hau khic nghiét, vao cac khoang thoi
gian thay ddi s& c6 tic dung ning cao stc khoé va ning
luc van dong.

Giira yéu t6 bam sinh, di truyén va tw nhién c6 méi
quan hé tic dong twong hd 1an nhau. Mbi truong song
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khong thuan loi s& kim ham kha nang di truyén tiém tang
ciia co thé dé phat trién khong can dbi, day du. Nguorc lai,
méi truong séng thudn lgi ciing gop phén thic day nhanh
qué trinh phat trién cta co thé.

* Dinh duong

Dinh dudng 14 yéu t§ quan trong nhat anh hudng t6i
su phat trién thé chét, dic biét 1a cac nang luc hoat dong
ciia con ngudi. Do d6, trong khau phin an hang ngay
phai dam bao du ca vé sb lugng va chit lugng, tao diéu
kién thuan lgi dé phat trién thé chat mot cach toan dién.

*Sinh hoat

Ché d¢ sinh hoat anh hudng khong nho téi strc khoe
con ngudi. Van dong 1a mot nhu cau tyr nhién khong thé
thiéu cia mdi c4 nhan, d6 1a didu kién co ban dé con
nguoi ¢6 thé ton tai va phat trién. Van dong khong don
thuan 14 nhimg hoat dong co bip ma con bao gdm cac
hoat dong khéc. Trong qua trinh lao dQng va hoc tap, mdi
nguoi can tim ra cho minh mot ché do sinh hoat ho'p ly
dé gitip co thé phat trién thich hop va toan dién nhit.

* Vin dong

Tr khi dugc sinh ra, van dong da tr¢ thanh nhu cau tu
nhién, can thiét va khong thé thiéu ciia méi con ngudi.
Vién ddng tich cyc 1a cac hanh vi ma con ngudi thyc
hién trong cudc séng hang ngiy va dién ra trong sudt
cugc doi, bao gém: strc nhanh, strc manh, sirc bén, mém
déo, khéo 1éo... Khong nhing thé, hoat dong van dong
con bao gdm ca kha ning tu duy, dong nio clia mdi con
nguoi trong viéc hoe va ty hoc dé nang cao tri thirc cho
minh va n6 cling chinh 13 diéu kién can thiét cho sy phét
trién va hoan thién thé chat cia co thé.

(Xem tiép trang 52)
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- Nang lyc sitc manh bén 1a kha ning chéng laimét ~ da va huy dong s6 luong s¢i co tham gia hog don
moi cua VDV khi hoat dong sirc manh khéo dai. mot cach t6i da. Nhi¢m vu cu thé 1a:

- Ngoai ra, con sirc manh bot phat 1a nang luc - Tiép thu va hoan thién kha nang thyc higy Cae
biéu hién tri s sitc manh 16n nhat trong khoang  hinh thie gang stc co ban. Tinh lyc va dong Iue (s
thoi gian ngin nhét. Pay ciing 1a mot dang quan  manh tbi da, strc manh toc do, strc manh ben)

g

trong cua sirc manh. - Phat trién can ddi & tit ca cac nhém co cua %5\
Trén co so phén loai sirc manh, ta c6 cac khuynh - Phét trién nang lwc str dung hop 1y sicc manh tropg
huéng hudn luyén nhu sau: cac diéu kién khac nhau.

- Su flung trong luong t6i da va gan tdi da.
- Khac phuc trong hrong chua téi han véitinsé lap ~ Két luan

lai cyc han. Judo 12 mén thé thao ddi khang truc tiép, ca nhan
- Sir dung trong luong chua dén mirc téi da véitéc  nén doi hoi cac VDV khong ngimg hoat dong vei
d6 cuc dai. cuong do cao trong suot tran dau. Trong tap luyén
- Ngoai ra, ngudi ta con sir dung céc loai bai tip  thi d4u mon judo bén canh nhing yéu t6 thé lue nhy
tinh trong huan luyén strc manh. sttc nhanh, mém déo, khéo 1éo, thi sirc manh 1 yéu t§

Nhiém vu cua qua trinh gido duc sirc manh 1a phat  quan trong nhat. Strc manh la kha nang duy tri hoat
trién toan dién strc manh va tao kha nang phat huy sitcc ~ dong trong thoi gian ngén véi tée dd cao ma VDV
manh trong cé4c hinh thirc van dong khac nhau (thé  c6 thé chiu dung duoc. Néu sirc manh cia cac VDV
thao va lao dong). khong dam bao thi s€ 1am giam di vai tro tich cuc cia

Trong gi4o dyc sirc manh 1a phai tao sy cing co téi  cac yéu t6 k¥ thuat trong thoi gian thi diu.m

2 f“ P ar
GIAI PHAP PHAT TRIEN THE CHAT_ ............

Pé con ngudi phat trién thi can phai ¢6 sy quan tim * Nhém gidi phdp 2: Khong ngirng nang cao chit
gido duc mot cach toan dién ngay tirkhi tré em cap sich  lwgmg dpi ngii gido vien GDTC
t6i truomg. Do do, ngoai viée day nhimg kién thirc van Bt cir hinh thirc ndo ciia qua trinh day hoc, ngudi
héa con phai trang bj cho céc em von ky ning, k xdo,  thiy ciing déng vai trd cye ky quan trong. Nang cao chit
van dgng quan trong trong cudc song. luong d6i ngil gido vién trong giai doan hién nay chinh i
mt trong nhimg yéu t6 quan trong nhim néng cao hi¢u
Giai phap phat trién thé chat cho hoc sinh qué cong tac GDTC.

céc trwdng Trung hoc co sé& trén dja ban * Nhém gidi phap 3: Déi méi, nang cao chit lwpng
thanh ph6 Ha Noi gtdhpc ndi khod va t6 chirc cdc hoat dgng ngogi i khod

* Nhom gidi phdp 1: Ting cuong cong tic quan ly Kiém tra viéc thyc hién néi dung, chuong trinh, ké
chiit lugng t chire cdc hogt djng dgy hoc thé dyc hoach giang day. DSi méi quy trinh té chitc day hoc ndi

D6i véi nhimg bai tip, dong tac day hoc méi can chi  kho, ting cudng viéc & chirc céc hoat dong ngoai khod
¥ khai théc von kién thirc, ky nang cua hoc sinh dé vin  TDTT. Két hop cAc hinh thitc, cac bai tap, trd choi dé gy
dung t6t céc ky nang, ky xao vin dong vao bai hoc méi,  himg thi cho hoc sinh trong céc gid tgp. Tang cudmg ¢i¢
dong thoi giai quyet cac nhi¢ém v van dong trong nhiéu  trd choi van dong va thi ddu dé phat trién thé chat cho
tinh huong khac nhau. ’ hoc sinh. ‘

Cin thuomg xgyén thay ddi hinh thirc t6 chirc tap * Nhom gidi phap 4: Tang cuwomg ngén sdch dan 16
luyén, kiem tra doi vGi bai on tip; ting cuong sit dung  xdy dung co s vt chit dé phuc vy gidng dgy
nhimg kién thirc, k ning von c6 vao thyc tién. Trong tuong lai, nha truomg cin huy dong thém cd¢

Cén chi § 161 dgc diém sirc khoé cia hoe sinh déphan  ngudn kinh phi, quy dit, dé tao cho hoc sinh 6 chd wui
nhom tép luyén cho phit hop, nhat la khi tap luyén cac  choi va tip luyén cée mon thé thao ma Bo Gido due v
mén doi hoi sirc bén, sirc manh va cac bai tap thé hinh. Do tao quy dinh.m
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