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THE THAO GIAI TRI - CACH TIEP CAN M0
CUA GIA0 DUCTHE CHAT HIEN DAI

ThS. Pham Quéc Todn', ThS. Vii Huong Giang’

Tém tat: Qud trinh bién dbiva phdt trién cia thé dyc thé thao (TDTT) vira I quy ludt tdt yéu vira I sén
phdm cia xa hdi phdt trién. Do vdy thé dyc thé thao hién dai Ia mét tiéu chi quan trong ctia xd hdi hién
dgi. Nuéc ta dang trong giai dogn phdt trién hién dai héa, cong nghiép héa va dé thi héa nhanh, ddn
dén nhiing dnh hudng quan trong t6i hogt ddng thé duc thé thao. Thé duc thé thao hién dai I tai san
vé gid ma nhdn logi da sdng tgo ra dé théa mdn nhu céu séng va phdt trién. Thé dyc thé thao Ia hién
tugng xa héi, da va dang la mot bd phdn cdu thanh I8i séng cia con ngudi va xa hoi. Loi ich cla thé
dyc thé thao, trong dé c6 thé thao gidi tri vé ciing to Ién, khéng chi gidp chiing ta thay déi véc ddng,
stic khde ma cdn cd cudc séng, cbng viéc theo hudng tich cuc; lan tda mét nguén néng lugng tich cuc
tirviéc hinh thanh tdp luyén thé thao trong toan bé ngudi dan. Thé dyc thé thao khéng chi dimg lgi la
mét phong trdo, ma cdn la hoat déng dugc duy tr déu ddn va phdt trién manh trong déi séng xa hji.

Tit khéa: Thé thao gidi tri, gido dyc thé chat, hién dgi.

1. DAT VAN BE

Thé thao gidi tri 1a khai niém thé thao khdng cdn méi, tuy nhién dé dua ra duge mét
khai niém hoan chinh v& linh vy thé thao nay khong hé don gian. Khéng gidng nhu cac
linh v thé thao khdc nhur thé thao thanh tich cao, thé thao hoc dudng, thé thao cong
s&r.... thé thao giai tri 12 loai hinh thé thao chuyén bigt, c6 lgi cho sirc khde thé chat va sirc
khoe tinh thin ciia con ngudi, duge tién hanh trong thoi gian ty do ngoai gidr 1am viée cia
moi ngudi. Thé thao giai tri ¢6 pham tri rat rong, dan xen trong sy phét trién cta thé thao
quan chiing va thé thao thanh tich cao. Hang tri¢u ngudi thudng thirc mét gidi ddu nha
nghé hay mét giai golf véi nhimg ca dénh dep mit ciing dugc coi 13 thé thao giai tri. Vi
viy, yéu té giai tri hay néi céch khac 1a thé thao giai tri s& gop phin thiic ddy sy phat trién
ciia thé thao thanh tich cao va thé thao quan chiing, trong d6 c6 gido dyc thé chét [1), [2].

' Truémg Dai hoc Su pham Thé dyc thé thao Ha N§i,
* Tnrémg Dai hoc M6 - Dia chét.
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2, NOI DUNG
2.1.Vin 8é nghién aiu

Thé thao gidi tri 12 nhimg hoat djng thé thao ¢6 tinh dai ching véi dic trung 1a rén
luyén than thé, giai tri thu gidn va két giao xa hi. N6 c6 nhimg diém twong déng véi
TDTT quén ching giai tri hiéu theo nghia rong, nén ciing ¢6 thé coi thé thao giai tri I3
mdt b phdn trong do.

Viéc phin loai va x4c dinh thudc tinh cia mét mon thé thao s¢ duge quyét dinh ba;
muyc tiéu va tdc dung cia nd, thé thao giai tri va céc linh v khéc ciia thé duc thé thao ¢6
méi lién hé ngoai dién véi nhau. Ching han nhu mét mén thé thao khi tién hanh thi ddu
thanh tich cao, ¢6 thé coi 1a thé thao thanh tich cao, nhung khi dung dé giai tri thur gian,
lai ¢ thé coi 13 thé thao giai tri.

X4 hi loi ngudi dang trong qua trinh bién ddi va phat trién bién thién vao th&i ky
x hoi hién dai va s hién dai héa. Qua trinh bién ddi va phat trién cua thé duc thé thao
vira 1a quy ludt tdt yéu vira 1a san pham cta xa hoi phat trién. Do vy TDTT hién dai 13
mot tiéu chi quan trong ctia x4 hoi hién dai. Nudc ta dang trong giai doan phét trién hién
dai hda, cong nghiép héa va dé thj héa nhanh, din dén nhimg anh huéng quan trong téi
TDTT. TDTT hién dai la tai sin vd gi4 ma nhan loai d4 séng tao ra dé théa man nhu cau
sdng va phat trién, thé duc thé thao 12 hién tuong x hoi, chinh thé duc thé thao da va dang
1a mt b phén cdu thanh 16 séng ctia con ngudi va xa héi [3].

Loi ich tir viéc TDTT trong d6 c6 thé thao giai tri vé ciing to 16n, khong chi giip
chiing ta thay ddi voc déng, sirc khde ma con ca cude sdng, cong viéce theo hudng tich cye.
Gid day, nhiéu noi trén khip dét nuéc da hinh thanh phong trio TDTT néng cao sirc khoe.
Céc ving cao nhu: Pht Tho, Ha Giang c6 hoat dong bong chuyén thon ban, cac khu thanh
phd nhu: Ha Néi, Da Ning ¢6 TDTT céng cong... hay ngay trong trudng hoc déu cé tap
luyén, vui choi gitta gid. T4t ca lan téa mdt ngudn ning lugng tich cye tir viéc hinh thanh
tap luyén thé thao trong toan bd ngudi din. Khong chi dimg lai & mdt phong trdo, TDTT
con 14 hoat dong dugc duy tri déu din va phét trién manh trong doi song xi hji

Céc nguyén tic luyén tap thé thao can tudn thi: nguyén tic chi dong, nguyén tic
¢6 muc dich, nguyén tic toan dién, nguyén tic hop lugng, nguyén tic lién tuc. Nhitng
nguyén tic trén c6 méi lién hé véi nhau, va khong thé tich rdi tao nén mot hé théng
nguyén tic théng nhdt. Nim vimg va vin dung cic nguyén tic mot cach tong hop hoan
chinh s& quyét dinh néi dung, cach thirc, phuong phap va hiéu qua luyén tip thé thao.

Céc phuong phép TDTT gii tri co ban: phuong phép luyén tip Aerobic (Ua khi):

phuong phap luyén tip gidi tri, tiéu khién; phuong phdp tdp luyén dudng sinh. Ty theo
tinh chit cia tré shai. gido vidn e6 thé td chire trd choi theo ddi hinh khdc nhau: d6i hinh
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hang doc hay hang ngang, d3i hinh mdt hay hai vong tron..., & mdi d¢i hinh nhu vay, vi
tri dimg cia gido vién dé giai thich va diéu khién trd choi ciing khac nhau.

2.2. Phuong phép nghién ciu

Bai viét sir dung phuong phdp phan tich va tdng hop tai liu; tir cde ngudn tai liéu
lién quan.

2.3. Két qua, y nghia va vin dé thdo ludn
2.3.1. Ddc diém co bdn ala thé thao gidi tri

Ngay tir nhimg nim 60-70 ciia thé ky truéc, thé giéi da bit dau nhn biét chirc ning
gii tri va ning cao sirc khoe cia thé thao. Va tir d6, thé thao dan hinh thanh 3 linh vic:
glao duc thé chit, thé thao thnh tich cao v thé thao giai tri. Thé thao giai tri d4p img nhu
céu nng cao sirc khoe thé chit va tinh thin ctia con ngudi.

Thé thao giai tri 1 hinh thirc thé thao ma & d6 nhimg phan thi d4u dep mit, thu hut
ngudi ham md, ngudi ¢d vii duge xem 1a két qua dénh gia cudi cung cho tinh chét clia
cudc thi. Thanh tich thi dau, hay két qua lic nay dugc xét sang mét khia canh khac. Xa hoi
ngay cang phét trién, moi ngudi ngdy cang quan tim, chim séc sirc khoe tinh thin va thé
chét cuia ban than. Vi viy ma giai tri ngdy cang c6 vi tri va déng vai trd quan trong trong
cudc sdng. Thé thao giai tri ciing vi thé dugc chi trong hon. Thé thao giai tri mc du da
xudt hién tir rit sém nhung nghién ciru mdi quan hé giira thé thao va giai tri, tic dung ciia
né déi véi xa hoi thi chua duge coi trong & khong it quéc gia. Cubi thé ky 20, nhu cdu thé
thao gén két v6i gii tri ting manh, dic biét & cic nudc phat trién. Thé thao gin lién véi
gidi tri d trs thanh mét phin cuia cude séng. G mot géc d nio d6 thi thé thao va thu gian
12 mét. Thé thao ma khéng c6 niém vui thi khé c6 ton tai bén 1au [4].

Chinh vi vdy ¢4 thé hiéu, thé thao giai tri 12 loai hinh hoat dong thé duc thé thao ¢6 y
thire, ¢6 loi cho strc khoe, thé chét va tinh thin ciia con ngudi, dugc tién hanh trong thai
gian tir do, ngoai gi& 1am viéc. Thé dyc thé thao con 12 loai hinh hoat dong thé duc thé
thao tw gidc, vira sirc, trong viing ning luong ua khi (c6 nghia 14 du 6 xy). Thé dyc thé
thao giai tri khong chi bao ham cdc phuong tién cong nghé cao. Thé thao giai tri dwgc coi
1a phuong thirc sinh hoat giai tri, van minh, sirc khde va khoa hoc clia con ngudi.

Thé thao giai tri doi hoi dbi twgng tham gia tranh tai phai thé hién dugc tat ca nhimg
tinh tiy nhét trong kha ning va trinh d cia minh, cing nhu cong hién dugc nhimg phin
thi déu sdng tao, 4n tuong va tinh giai tri cao.

Thé thao giai tri 12 bién phap phat trién con ngudi mdt cach toan dién vé ca thé xac
13n tim hon. Cac hoat dong thé thao giai tri von di xuét phat tir phuong thirc lao djng,
phuong thirc sinh hoat va phuong thifc giai tri nguyén thuy, sau d6 dn dn dugc quy tic
hod va dinh hinh mét cich hoan thién; thé thao giai tri coi trong sy két hop giira con ngudi
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Viin ddng gii tri ngodi tri nhur di by tham quan danh lam thing canh, di tich lich sir;
leo nii; vui choi cdng vién; di ngoai dinh hudng; xe dap dudmg trudng...

Vin djng ¢ k ning va thé lyrc: vii dao thé thao, thé dyc nhip diéu, cic mén va, dién
kinh, thé dyc nghé thudt, vd ¢d truyén dén tjc, Vovinam...

Hoat ddng thi ddu trd choi: Céc mon béng nhu tennis, béng chuyén 2 ngudi, béng
chuyén mém, béng rd 3 ngudi, béng d4 mini, béng dé trong nha, bong ban, cau 16ng, béng
tudmg... Trd choi vin ddng, trong d6 6 trd choi van djng din gian.

Vin dong trén bién, trong nudc, trén bing tuyét: cdc mon nhu boi 19i, nhay cau, luét
vén, trugt bing, dua thuyén...

Vin dong diéu khién mé hinh dién tir: mé hinh méy bay, tiu luon, tiu thity, Sport games. ...

Phin logi theo ning lc thin thé:

Loai vin dong thé lyc:

Loai vin dng sitc bén: chay, leo nili, di b3 tham quan du lich, dua thuyén, boi 13i. ..
Loai van dong téc dd: xe trugt déc, trugt cd, truot bing, trugt tuyét...

Loai vin dong k§ nang: loai déi khing; loai d6i khang cich lu6i (béng chuyén 2
ngudi, bong tennis mém...; loai ddi khang trén cing mét sin: bong dé mini, béng ro 3
ngudi... loai dbi khang tryc tiép: tackwondo, karate...

Loai thi ddu biéu dién: loai biéu dién chinh xéc: nhiy di, bin cung...; loai biéu dién
thim m§: thé duc nhip diu, thé duc nghé thuat, vii dao thé thao...

Phan logi theo cach phan dinh thanh tich:

Loai vin dgng triing dich (bin cung...); loai tinh diém (cau long...); loai binh diém
(thé dyc nhip diéu...); loai do thanh tich (chay, dua xe...); loai phén dinh thing thua
(taekwondo...)

Ngoai ra, ngudi ta 6 thé cén cir vao chi phi dé phan loai mdn, ndi dung tip luyén:
chi phi cao, chi phi trung binh, chi phi thip. Ciing ¢6 thé phén loai theo khdng gian nhur:
hoat dong thé duc thé thao giai tri trén mit dat, hoat dng thé dyc thé thao giai tri dudi
nuéc, hoat dong thé dyc thé thao gidi tri trén khéng. Ciing c6 tic gia phan loai thé duc thé
thao giai tri nhu sau: hoat ddng vui choi thur gidin va thé dyc thé thao gidi tri d6i v6i thanh
thiéu nién, nhi ddng; hoat djng vui choi thu gian va thé dyc thé thao giéi tri dan gian (dén
toc); hoat dong vui choi thur gidn va thé dyc thé thao gidi tri mang tinh chét hién dai. Cain
ctr tiéu chi nay, thé duc thé thao gidi tri dugc phn thanh 6 nhém mén nhu sau [12]:

Nhém 1: Dudng sinh va gii tri mang tinh chét d4n tdc, gin véi thién nhién (cac trd
choi vén dong dén gian, nhay ddy, dd cau, ddy gdy, kéo co, bin cung, bin né, ném phi tiéu,
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Khi lu}'lén tdp, mach duy tri nhip dip 130 lan/phit, khdng cao qua 150 1An/ phut. Ldy
180 trir di 80 tudi Cl'lil ngudi luyén tdp, hiéu sb 13 binh qun nhip dip mdi phut khi luyén
tap. Dya vao bing doi chiéu cudmg d9 vin dong va 49 tudi, thudmg thudmg cudng dd van
dong dudi 70% thude pham vi luyén tip c6 oxy [11), [13].

Phurong phdp luyén tp gidi tri, tiéu khién:

La phuong phdp luyén tdp vi myc dich tha 16ng sinh Ii, tam li, vui vé nhimg ngdy
ranh réi. Phuong phdp luyén tdp ndy cudmg dj vin dong khong I6n. Chit yéu gdm 2
loai; mdt 12 hogt dong thuémg thirc quan sat, chii yéu 14 xem céc cudc thi ddu thé thao.
Do quan st thi ddu thé thao ma thy tinh cim kich djng, khién tim Ii dugc théa man
mang lai nhimg mét tdt cho co thé. Hai 1a hoat dong thue tién, chii yéu 12 hoat djng tha
1ong, tiéu khién giai tri nhu di b, du lich, boi, leo ndi, tim ning, tim khdng khi, i sin,
céu cé, boi thuyén...

Thuc hién phuong phap luyén tip tiéu khién cén chi y: Tinh cam tha 16ng, tam théi
quén di cong viée, va nhimg ric rdi trong cudc sdng. Lya chon ndi dung luyén tip trude
tién dua trén s& thich va cam himg, phit hop véi y nguyén c nhén. Ap lyc luyén tip nho,
cuong d6 trung binh. Sau khi luyén tip cam thdy mét moi 12 tot. Dé ning cao giao lwu
tinh cam, ting cudng himg thi tiéu khién, tdt nhit nén két hop véi ban bé cling tip luyén.

Phirong phdp tap luyén dirdng sinh:

La mdt trong nhimg phwong phép thé thao truyén thing ciia Trung Qudc. Thdng qua
cac dong tac nhip nhing diéu tiét ho hdp, co thé tha long, tip trung tim tri, di chuyén
cham cb dugc sirc khde, trj bénh va trudng tho. Phuong phap tip luyén ndy 1a sy thong
nhdt giita cic bd phdn bén ngoai va khi huyét bén trong, két hop vin dong co thé va vé
sinh giir gin stic khoe, phit hop vdi théi quen thé thao truyén théng ciia din tjc Trung
Hoa. Phuong phap nay rdt dugc nhan din Trung Qudc, dic biét 1a ngudi trung va cao tudi
yéu thich.

Noi dung luyén tép cu thé cia phdp huéng dan dudng sinh rit nhiéu, c6 céc djng tic
bén ngodi rd rét nhu dao din, ngii cAm hi, dich can kinh, bat dogn cim, tiéu lao thujt, Thai
cuc quyén. Ciing c6 nhimg mén kha tinh, dong tic bén ngoai khong rd rang nhur hanh khi,
tinh dudng cong, matxa...[8], [9].

Sir dung phuong phap dudng sinh cén chd y nhimg diém sau: két hop dong tinh, thin
kinh va ngoai hinh phdi hgp, luyén tép ca trong ngoai, théng nhét cuong nhu, ¢6 ging
théng nhat y, khi, thé, Truée va sau khi luyén tdp ndi dung chinh nén luyén tdp céc dong
tic co ban dé chudn bj va chinh dn dong téc. Nhu vdy khong chi cé lgi cho viéc ning
cao hiéu qué luyén tp ndi dung chinh, ma c6 thé ting thdi gian luyén tip, ting ép luc
luyén tip. Ngudi c6 co thé tot c6 thé luyén tap 13p lai myt ndi dung, hogic luyén tp két
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hop chay dai. Trong cude sdng cdn kiém ché tinh ty &, hinh thanh théi quen &n udng, ngg
Y [l el lE 1 1

nghi. Khéng ché cam xiic qui manh nhu: qud yéu thich, phn n, bi ai, du sau, kinh loan,
L3 ) ‘

Trinh 1am vigc qud sirc dé chirc nng luyén tap va dudng sinh hang ngay két hop va dap

duge higu qua lién tyc.

3, KETLUAN
Thé thao gii trf 12 bign phap phat trién con ngudi mdt céch toan dién vé ca thé x4c
Iin tam hdn. Céc hoat dgng thé thao gidi tri vén df xuét phat tir phuong thizc lao dgng,
i .
phuong thirc sinh hoat va phuong thirc gidi tri nguyén thuy, sau do dan ddn dugc quy tic
hoé va dijnh hinh mét céch hoan thién.

Thé thao gii tri coi trong sy két hop giita con nguoi va tu nhién. Thé thao gidi tri
cung c4p phuong phép rén luyén thin thé da dang phong phit nhung ¢6 tinh c4 biét hod,
phi hop timg thdi diém, dia diém khac nhau. Cac logi hinh thé thao gidi tri trén thé giGi
hién nay rit da dang.

M?5i mt mén thé thao gidi tri déu c6 mdt hé théng khdi niém logic va hoan chinh, I3
két tinh thure tién hoat ddng thé thao cia x& hdi loi ngudi. Khoa hoc thé thao gii tri durge
xiy dyng trén co s khoa hoc thé thao néi chung, dong thei sir dung tri thirc 1y ludn clia
nhiéu nganh khoa hoc 1am co s ton tai va phat trién clia minh.

Thé thao giai tri coi trong viéc phét huy s& truong, cé tinh cla mdi ¢4 nhan, hoa minh
trong céc hoat dong thé thao gidi tri, c4 tinh con ngudi s& duge thing hoa va phat trién
cao do. Gin gili véi thién nhién, chan hoa cling ddng loai, chia sé, tdn huéng nhimg cim
gidc méi, nhimg thé nghiém méi. Thong qua d6, khdng chi thé chit dugc ting cudng ma
cdn c6 didu kién tiép can véi kho ting kién thirc bat tin vé kinh té, vin hoa, phong tuc
tdp quén, lich st triét hoc, m§ hoc, nhan vin... clia mdi quée gia, ving mién khac nhau./
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va ty nhién. Néu nhur thé thao thanh tich cao ludn theo dudi myc tiéu “cao hon, nhanh hon,
manh hom™ vuon t6i cye han sinh 1y siéu viét & cdc vin djng vién, thi thé thao giai tri lai
nhdn manh cam gide vui vé sing khodi va niém vui chinh phyc, thé hi¢n uée vong trér vé
ngudn ¢di, gdn gii thién nhién, phi hgp xu thé phét trién bén vimg, bio vé méi trudng va
cdn biing sinh thai, vi thé, n6 thu it dwge mot lye lugng déng déo thanh phin ¢6 trinh d
vin hod cao; thé thao gidi trf cung cdp phuong phap rén luyén thn thé da dang phong phi
nhumg ¢6 tinh cd biét hod, phi hop timg thdsi diém, dia diém khac nhau. Céc loai hinh thé
thao gidi tri trén thé gi6i hién nay rdt da dang. Chéng han ngudi Anh thich dé bong, béng
bau dyc, dua ngya, phi tiéu... vira thé hién phong 9 quy tc vira hap dan, soi dong. Trong
khi d6, ngudi Diic lai thich céc trn thi ddu bong chuyén gia dinh trén bai bién hoZc trong
cong vién. Con di bg, chay b, thé duc thim m¥, khiéu vil lai 1a s& thich ciia ngudi Nhat
Ngoai ra cdn ¢6 cac mon nhur: trugt bing, gon, leo nii, luét song, nhay di v.v... ciing duge
wa chudng & nhidu quédc gia [11], [12].

MGi mdt mén thé thao giai tri déu c6 mot hé théng khai niém logic va hoan chinh, I3
két tinh thye tién hoat ddng thé thao ciia xa héi loai ngudi. Khoa hoc thé thao gidi tri durge
xdy dung trén co s& khoa hoc thé thao néi chung, dong thoi sir dung tri thirc ly Tudn cta
nhiéu nganh khoa hoc 1am co s& tdn tai va phét trién ciia minh. Thé thao gidi tri coi trong
viéc phat huy sé treomg, cé tinh ciia m3i c4 nhan, hod minh trong céc hoat dong thé thao
gidi tri, c4 tinh con ngudi s& dugc thing hoa va phét trién cao do. Gén gili voi thién nhién,
chan ho cing ddng loai, chia sé, tin huong nhimg cim gidc méi, nhimg thé nghiém
méi... Thong qua dé, khdng chi thé chét duge ting cuémg ma con c6 diéu kién ti€p cén
véi kho tang kién thirc bét tan vé kinh té, vin hod, phong tuc tip quén, lich s, triét hoc,
m§ hoc, nhan vén... cia mdi quéc gia, viing mién khac nhau [3].

2.3.2. Thé thao gidi tri la mét trong nhiing xu thé phdt tién ala thé duc thé thao

Thé thao giai tri 12 céc hoat dong thé duc thé thao véi myc dich chinh 12 giai tri, thu
gidn tAm - thé, phat trién c4 tinh con ngwdi. Thé thao gidi tri coi trong viéc tim vé v&i tur
nhién, tim - thé thir théi va niém vui trong vin dng. Hinh thirc ctia thé thao giai tri khéng
g0 bb, ndi dung phong phii da dang, tir nhimg mén truyén thong nhu: cc mén béng, dién
kinh; hay nhimg mén mao hiém méi xuat hién nhu: leo nii, nhay d, nhao 16n; d&én nhing
mén binh di nhw cude séng thudmg ngay nhur: di bd, dap xe, chay cham v.v... Pac diém
ctia thé thao giai tri 14 d& thyc hién, yéu cau vé k thuit ciing nhu trang thiét bi, co s& vt
chat khong cao, phit hop véi mgi lira tudi, thich hop cho céc hoat dong tép thé, tw do tyr tai,
coi trong tinh tir do va s& thich ctia mdi c nhan. Do dé, thé thao giéi tri ngdy cang nhan
duoc su hudng img va yéu thich ciia nhiéu nguoi.
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Cc nguyén tic luyén tip thé thao cin tudn thit: Nguyén tic Chq dong, nguyén tic
c6 muc dich, nguyén tic ton di¢n, nguyén tic hop lugng, nguyén tic lién tyc. Nhimg
nguyén thc trén ¢6 mdi lién h¢ véi nhau, va khong thé tach rdi ta0 nén mdt hé thong
nguyén tic théng nhdt. Nim vimg va vin dung cdc nguyén tic mjt céch tong hop hoan
chinh s& quyét djnh ngi dung, céch thirc, phuong phdp va higu qué luyén tip thé thao

Xiy dyng théi quen luyén tap déu diin cdn ¢6 nghj lyc. D3c bi¢t 14 giai doan déu nhit
dinh cin phai ty lye kién tri khong mét méi, cham chi thyc hién ké hoach luyén tdp. Qua
mot thoi gian dai (khodng 3- 6 thang) s& hinh thanh nén nhip sinh hoc mdi, ddn dn s& g
Ién ty nhién, va dat duge yéu cAu luyén tip. Tiém tién tudn ty, ndng cao din din. Trong bé
tri phurong phap va ndi dung luyén tap cin lién quan va c6 h¢ thong, tir don gidn t6i phire
tap, tir d& t6i kh, ning cao timg budc. Khi xéc dinh 4p lyc luyén tip cin c6 thai d3 bién
chimg. Thanh thiéu nién luyén tp véi myc dich ning cao thé Iy, sifc bén va chuan bj
thi dau, ap lyc luyén tip c6 thé ning cao tir tir. Kiém tra thé chét dinh ki, tranh méc bénh.
Khi méc bénh s& dnh hung t6i hé théng v tinh lién tuc tip luyén, khi ning hon khong
thé khdng ngimg luyén tap. Do d6, khi tap luyén cin ch ¥ tinh trang stc khoe, chi y v¢
sinh luyén tip. Déng thi ciing cin tién hanh kiém tra sirc khoe dinh ki. Nhur vy khéng
chi phét hién bénh tit kip thdi ma con ném duge hiéu qua luyén tip [6], [7]

Nhimg nguyén tic tap luyén thé thao néi trén lién hé véi nhau tao thinh mdt hé tuong
d5i n dinh va ting thé théng nhit. Khi quan triét viéc thyc hi¢n khong thé thay thé cho
nhau hay thién vi ma phai két hop, tong hgp cd co si kém theo vén dyng.

2.3.5. Phutong phdp tdp luyén thé thao gidi tri

Phuwrong phdp luyén tip Aerobic (Ua khi):

La phuong phap luyén tdp thdng qua viéc hd hip dép img nhu ciu oxi trong qué trinh
tip luyén, luyén tap co thé trong tinh trang thiéu oxi. Cudmg d¢ ap lyc clia phuong phép
ndy trung binh nhung thdi gian luyén tép dai 6 lgi cho chirc ning huyét quan va chirc
niing ho hép, thic ddy trao ddi chit cia co thé, gidm tich 18y mg. Dy 12 phuong phip
dugc wa chudng trong va ngodi nudc.

Céic mdn thé thao dién hinh trong sir dung phuong phép Aerobic gom: chay dai, chay
b, boi 19i, dap xe, trugt tuyét, thé thao, thé thao dd bén, thé dyc nhip diéu, du lich di
b3. .. Tap luyén cdc mon thé thao khdc ¢ tde d§ chim, khodng cich dai, thoi gian kéo dai
khoang 30 phit déu co thé goi 12 luyén tip Aerobic va dat dugc hiéu qué luyén tdp nhu y.

Piém quan trong trong sir dung phwong phdp luyén tdp Aerobic 12 nim chic cudng
d6 luyén tp khién cuomg do luyén tap vira ¢6 hiéu qué gitip co thé khoe manh vira di oxi.
Phuong phap sir dung nhip tim khong ché cudng d§ phd bién & nude ngoai gdm:
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cdc bai quyén dudmg sinh, cdc bai quyén trong v& cd truyén dén tdc, Vovinam, vd Binh
Pinh, yoga, khi cdng dudmg sinh, du lich sinh thai, cim trai, choi ga, choi triu...).

Nhoém 2: Vén dung tri tug, chuyén dich sy chii § t3p trung vao trd choi (D3t cuge thé
thao, dua ngya, dua chd, E-Sport Games, c& tuéng, ¢ vua, ci vay, tha didu, didu khién
vit thé bing thiét bj v8 tuyén, cdu cd...),

Nhém 3: Gidi tri vi th vui pho dién nghg thuat, vé dep (Khiéu vii thé thao quin
chiing, Sport Aerobic quan chiing, thé dyc thim my, c4c di ¢4 vii chuyén nghicp...).

Nhém:l: Giai tri thanh lich véi thi vui dat d§ chinh xé4c cao (Golf, Bowlling, Billiard
Snooker, bdn sing hoi...).

Nhém 5: Gidm tdi, m phong cdc mon thé thao Olympic dé gidi tri (trugt cd, béng
5sn 2 .. " "
d4 mini, bong 10 mini, bong chuyén hoi, béng chuyén bai bién, béng ban, tennis, béng
tudmg, bong cira, boi 19i, tackwondo (quan ching), karatedo..

Nhoém 6: Gidi tri v6i thd vui tao cdm gide manh (X-Games, patanh hodic xe dap long
chao, dua xe hoic moto dja hinh, ludt vén, luét séng, dua thuyén ghénh, Bungy, di lugn,
khinh khi cdu, nhdy db, leo ni hodc leo véch nii, vAch twdng nhén tao...).

2.3.4. Nguyén tdcluyén tap thé thao gidi tri

Nguyén thc luyén tap thé thao 12 nhimg chuén tic ma ngudi tham gia luyén tip thé thao
cAn tuan thi khi luyén tap. DAy vira la khai quit va tong két nhimg kinh nghiém thé thao liu
dai, vira 12 phan dnh quy ludt khach quan ciia luyén tdp thé thao. Thyc tién luyén tép thé thao
cho thdy bét cir hanh dong luyén tap c6 hi¢u qua ndo déu do ngudi tham gia luyén tap ty gidc
hoic bét tr gidc tudn thi mdt s nguyén tic tap luyén. Nguoc lai, ngudi luyén tip mét cch
mil quang thi s& khong dat dugc két qua nao, nguyén nhén rét da dang, nhumg nguyén nhin
ch yéu 12 do xa roi nguyén tic luyén tp. Do d6, khi tham gia hojc chi dgo tip luyén trude
tién cin hidu 6 va nim chéc, ddng thdi tuan thi nguyén tic tip luyén.

Nguyén thc tip luyén khong thé do chii quan hoc tly ¥ 14p nén, ma 1a sy tong két
kinh nghiém luyén tip thanh cong va thit bai, dong thoi tién hanh nghién ciru khoa hoc
va mugn két qua Ii luin khoa hoc lién quan. Trong qué trinh xéc 13p, luyén tdp cin cir vao
tinh chit, myc dich, va nhiém vu cta luyén tap thé thao, quy ludt phét trién, ddy thi, va
dic diém tac dung ciia luyén tap thé thao véi con ngudi... dé tién hanh tdng két khai quat.
Do dé nguyén tic tap luyén thé thao ¢6 ddy dii ciin cir khoa hoc, va phan dnh quy ludt phét
trién sur vat. Nguyén tic phan dnh quy ludt, nhung nhimg quy ludt phét trién bén ngoai
rt rong ma ciing rét hep, c6 pham vi tong thé ciing cé pham vi trén mot phuong di¢n, o
pham vi cao, cling c6 pham vi thip [8], [10].
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Cing véi e d phat trién nhu vil bo ctia cong cude co gidi hod, dién tir hod va ty
ddng hod, khién diéu ki¢n va thoi gian con ngudi hoat dong thé lyc ngay cang it, thém vao
d6 nhimg bién dbi ciia mi trudmg gay nhidu téc hai xdu dén sirc khoé ciia con ngudi, lodi
ngudi ludn mong mudn thong qua cc hoat djng thé dyc thé thao nhim ting cudmg sirc
khoé, giam bét ap lyc tim ly. Do d6 ma thé thao giai tri s trés thinh xu thé phat trién tit
yéu ciia thé dyc thé thao va s& chiém v tri chii dao trong ddi sdng giai tri ctia con ngudi
hién dai trong tuong lai.

X2 hoi lodi ngudi dang trong qué trinh bién ddi va phit trién bién thién vao théi ky xa
héi hién dai va su hién dai hoa. Qué trinh bién ddi va phat trién ciia thé duc thé thao vira
a quy lut tht yéu vira 1 san phdm ciia xa hdi bién thién. Do vdy thé duc thé thao hién dai
1a mt tiéu chi quan trong ciia xa hoi hién dai. B&i I&, thé duc thé thao c6 méi twong quan
chiit ch& vai s bién thién ciia xa hdi va xa hoi hién dai. Nude ta dang trong giai doan phit
trién hién dai hoa, cong nghiép héa va do thj hoa nhanh, din dén nhimg dnh huéng quan
trong ti thé duc thé thao [5], [11].

2.3.3. Cdc phurong tién thé thao gidi tri trong gido duc thé chdt

Pé thyc hién muc dich va nhiém vu cla thé duc thé thao, ngudi ta phai sit dung
nhiing phuong tién nhét dinh. Trong d6: C4c bai tap thé chét - phuong tién chi yéu nhit,
céc yéu td thién nhién va vé sinh. M3i phuong tién déu c6 dic diém riéng va c6 nhimg wu
thé nhét dinh. Bai tip thé chit 1a nhimg hanh vi vin dong ciia con ngudi, duge lya chon
dé giai quyét cic nhiém vy clia gido duc thé chat. DAu hiéu quan trong nht ciia rén luyén
thé chét trong thé thao giéi tri Ia sy phi hop giira hinh thirc va ndi dung cia bai tip thé
chit va qud trinh dam béo cdc qui ludt ctia gido dyc thé chit. Phan loai bai tip thé chit
dua vao céc dic diém sau:

Phin logi theo trang thdi thin thé:

Hoat déng thudng thirc: Chii yéu thudng thirc thi ddu va biéu dién dem lai sy xic
cam cia hé thin kinh - tim ly.

Hoat dong & trang thai twong ddi yén tinh: Nhimg ndi dung it vén dgng thn thé, cha
yéu vin dong tri ndo hogic vin khi (c& vua, c& tuémg, khi cong...).

Hoat dong vin dong than thé: Hoat ddng vin ddng c6 sy trg gitip cla thiét bj: Ngudi
tap nhd thiét b c6 duge cam giac khong gian khéc la va sy kich thich tim Iy toi da (trugt
c0...); Hoat dong van djng tring muc tiéu: Vén dung ning luc va k¥ sdo dé dat tring muc
tiéu, tring dich cin thiét (bin cung, bowlling, billiard, snooker, golf...).

Vin déng mao hiém: Ngudi tap thich gidi trf véi nhimg hanh vi ciia thé thao mao
hiém nhur nhdy di, X-Games...
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