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1. PAT VAN DE.

Bén canh cac yéu td hiéu biét, dao duc, ¥ chi, ky thuat va chién thuat, van dé vé
thé luc 1a mot trong nhitng nhan té quan trong nhat quyét dinh hiéu qua hoat déng cua
con ngudi, trong d6 c6 thé duc Thé thao. Hon nita rén luyén (phét trién) thé luc lai la
mét trong hai dic diém co ban, ndi bat cua qua trinh GDTC. Béi vay, nhitng ngudi
thuong xuyén tap luyén thé duc Thé thao rat can c6 nhitng hiéu biét vé ban chat, cac quy
luat va phuong phap rén luyén chang.

Trong Iy luan va phuong phap thé duc Thé thao, t6 chat thé luc (t6 chat van dong)
la nhitng dac diém, mat, phan twong ddi riéng biét trong thé luc cua con nguoi va thudng
duoc chia thanh ndm loai co ban: Sic manh, sitc nhanh, sic bén, kha nang phéi hop
dong tac va do déo.

Do céc hoat dong, nghé nghiép, cac mon Thé thao ngay cang phuc tap, da dang va
tinh vi nén cau trdc va yéu cau vé thé luc ciing rat khac nhau. O pham vi cua béo cdo nay
chi trinh bay nhiing co s& chung ban dau vé cac khai niém, nhiém vu va cac phuong
phap rén luyén céc td chat thé luc ddi véi cac mdn thé thao noi chung.

2. NOI DUNG.

2.1. To chat sicc manh.

2.1.1. Khai niém sicc manh: La kha nang con ngudi sinh ra luc co hoc bang sirc
manh co bap, n6i cach khac, sic manh cua con ngudi 1a kha niang khic phuc luc dbi
khang bén ngoai hoic dé khang lai n6 bang su nd luc cua co bap.

2.1.2. Nhiém vu va phwong ti¢n ren luyén sirc manh: Nhiém vu chung ctua qué
trinh rén luyén sirc manh trong qua trinh tap luyén la phat trién toan dién va dam bao kha
nang phat huy cao sirc manh trong cac hinh thac hoat dong van dong khac nhau. Nhiém
vu cu thé cua rén luyén stc manh la:

- Tiép thu va hoan thién cac kha niang thuc hién céc hinh thirc sic manh co ban:
Strc manh tinh luc va dong luc, sitc manh don thuan va sac manh tée do, sac manh khic
phuc va sttc manh nhuong bo.

- Phét trién can ddi sac manh cua tat ca cac nhom co cua hé van dong.

- Phét trién nang lyc sir dung hop 1y siic manh trong cac diéu kién khéac nhau.



Ngoai ra tuy diéu kién cu thé cua mdi hoat dong ma dé ra cac nhiém vy rén luyén
strc manh chuy&n mdn cho tirng mén thé thao khac nhau.

Pé rén luyén stc manh nguoi ta sir dung céc bai tap sic manh, tirc 13 cac dong tac
Vé6i lyc d6i khang. Can cir vao tinh chét luc dbi khang, cac bai tap stc manh dugc chia
thanh hai nhom:

+ C4c bai tap vai luc dbi khang bén ngoai: Cac bai tap vai dung cu ning; Cac bai
tap véi luc d6i khang cua ngudi clng tap; Cac bai tap véi luc dan hoi; Cac bai tap voi
luc d6i khang ctia moi truong bén ngoai (chay trén cat, trén mun cua...).

+ Céc bai tap khac phuc trong luong co thé.

Ngoai ra, trong rén luyén sirc manh, ngudi ta con st dung rong rai cac bai tap
khic phuc trong luong co thé cong thém vai trong lugng cia vat thé bén ngoai.

2.1.3. Cac khuynh hwong, phwong phép co ban trong ren luyén sikcc manh.

a. Cac nguyén tac tdp luyén siec manh.

- Thir nhat: Bai tap sic manh can tao ra kich thich 16n di vai hoat dong cua co,
dé tao ra sy cang co tdi da c6 3 cach sau :

+ Cach 1: Sir dung luc d6i khang tdi da véi s6 1an 1ap lai nho nhat.

+ Céch 2: Str dung luc dbi khang trung binh véi sb 1an lap lai tdi da.

+ Céch 3: Sur dung luc dbi khang trung binh hozc 16n véi toe d6 thy hién toi da.

- Thir hai: Can tap luyén dé phat trién toan dién sac manh cua tat ca cac nhom
co, tranh chi tap trung vao mot sé nhom co, c6 nhu vay mai bao dam phat huy sic manh
& muc cao nhat.

- Thit ba: Can két hop tap luyén nang cao sicc manh véi tap luyén dé phat trién
cac t6 chat thé luc khac, nhét I stc bén va sitc manh.

b. Céc loai bai tap phét trién siec manh.

C6 nhiéu loai bai tap c6 thé str dung dé nang cao nang luc sitc manh:

- Bai tap khic phuc trong hrong ban than (co thé);

Bai tap nam sap co dudi tay.

Bai tap co tay trén xa don.

Bai tap chong xa kép co dudi tay.
Bai tap nhay 16 co mot chan.
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- Bai tap khic phuc trong lwgng bén ngoai:

1. Bai tap véi cac dung cu cam tay (vat ning ): ta tay, bong dic, bao cét.

2. Bai tap voéi cac dung cu co tinh dan hoi (co gidn ): day cao su, 10 xo.

3. Bai tap vai don ta (nang ta, day khi cir ta, ...).

4. Bai tap véi nguoi cung tap.

5. Bai tap voi céc loai dung cu chuyén ding (may tap c6 nhiéu tac dung).

6. Bai tap sir dung luc d6i khang tir ban tap.

Vi du: Hai nguoi dimg d6i dién, nim tay nhau, mot nguoi ding stc day tay doi
phuong, con nguoi kia dung sic can lai luc day cua ban tap.

c. Cac phwong phap xac dinh lwong van déng trong tap luyén sirc manh.

C6 nhiéu cach dé xac dinh trong luong cia vat ning dé tap luyén sicc manh, nhu
theo ti I& (%) cua trong lwong t6i da hoac trong luong téi da trir di mot trong lwong nao
d6. Tuy nhién cach xac dinh don gian va dugc ap dung rong rai nhat 1 theo sé lan ldp
lai c6 thé thuec hién dirgc. S6 1an 13p lai cé thé thuc hién trong mot luot tap, cu thé la:

1. Trong lugong tdi da 1a trong lugng ma nguoi tap chi thyc hién duoc 1 lan.

2. Trong lwong gan tbi da: 1ap lai dugc 2 — 3 lan.

3. Trong lugng lon: thuc hién dugc 4 —7 lan.

4. Trong luong tuong ddi 16n: thuc hién dugc 8 — 12 lan.

5. Trong lwong trung binh: thuc hién duoc 13 — 18 lan.

6. Trong lugng nho: thuc hién duoc 19 — 25 lan.

7. Trong luong rat nho: 25 lan tro 1én.

Can heu y mot sé ddc diém vé tac dung tdp luyén mét sé phuong phdp sau ddy :

- M@t la: St dung trong luong t6i da va gan t6i da cha yéu trong tap luyén sic
manh nhu moén : Cu ta va nhay cao nguoi méi tap thi nén sir dung bai tap nay.

- Hai la: St dung trong luong 16n va twong d6i 16n chu yéu dé nang cao sic
manh trong mét thoi gian nhat dinh.

- Ba la: St dung trong luong nho hoic rat nho 1ap lai trén 30 lan, phuwong phap
nay doi hoi mie tiéu hao nang lugng cao va hiéu qua phat trién sic manh thap nhung lai

han ché chan thuong phu hop Vi ngudi méi tap.



Thoi gian nghi giita c4c 1an tap, cac luot tip c6 ¥ nghia quan trong nham dé diéu
khién Lrong vdn déng va hudng thich wng tap luyén. Nhe vay ma co thé duoc phuc hoi,
tao diéu kién cho lan tap tiép theo. Thoi gian nghi gitra cac lan tap 3 — 5 phat 1a phu hop.
Tuy theo diéu kién va sic khoe ma &p dung céc bai tap thich hop va hinh thac nghi ngoi
tich cuc cho hop ly vai ban than.

2.2. T6 chét sirc nhanh.

2.2.1. Khai niém sitc nhanh: La t6 chat cu thé cua con nguoi thé hién kha ning
thue hién mot hoat dong van dong nhét dinh nao d6 trong thdi gian ngan nhat.

2.2.2. Phwong phap rén luyén siec nhanh phan &ng van dong.

a. Phwong phap rén luyén sirc nhanh phdn #ng van déng don gidn.

Phuong phéap pho bién nhat trong rén luyén sac nhanh phan @ng van dong don
gian 1a tap lap lai phan tng véi céc tin hiéu xuat hién dot ngot. VD: Lap lai nhiéu lan véi
tiéng stng lénh, chay d6i hudng theo tin hidu. Pdi véi nguoi méi tap, phuong phap lap
lai nhanh chéng dem lai két qua tét, sau d6 sic nhanh phan wng 6n dinh va rat kho cé thé
phat trién thém.

b. Phwong phép rén luyén siec nhanh phan #ng vian déng phac tap.

Phan ng van dong phuc tap thuong gap trong Thé thao gdm hai loai: Phan tng
d6i voi vat thé di dong va phan tng lua chon. Trong phan ang d6i voi vat thé di dong thi
K nang quan sat giit vai tro co ban. Dé phat trién k§ ning quan sat, ngudi ta sir dung cac
bai tap phan tmg d6i véi vat di dong, yéu cau tap luyén duoc gia ting thong qua téc do
vat thé, tang tinh bat ngd va rat ngan cu ly.VD: Tro choi van dong véi bong nho. Phan
tng lya chon xay ra khi can chon mét trong sb nhitng dong tac co thé dé dap lai su thay
d6i hanh vi ciia dbi phuong hoic su bién doi tinh huéng. VD: VBV dau kiém khi phong
tha c6 thé lra chon mét trong nhitng dong tac co thé sir dung tuy theo dong tac tan cong
ctia d6i phuong. Tinh phiic tap ctia phan ung lwa chon phu thudc vao tinh huéng cu thé.

c. Phwong phap rén luyén toc dé.

Téc do toi da ma con ngudi €6 thé phat huy trong dong tac nao dé khong chi phu
thudc vao stc nhanh ma con phu thudc vao nhiéu nhan té khac nhu sitc manh dong luc,

d6 linh hoat khap, muc hoan thién ky thuat. Vi vay, ren luyén sic nhanh dong tac can
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két hop chat ché véi rén luyén cac té chat thé e khac va hoan thién ki thuat. Tir d6 co
thé tach biét hai xu huéng trong rén luyén toc do. — Nang cao tan sé dong tac. — Hoan
thién cac nhan té anh huong téi toe do ti da.

2.3. T6 chat sic bén.

2.3.1. Khai niém sirc bén: La kha niang thuc hién mot hoat dong véi cudong do
cho trudc, hay 1a ning luc duy tri kha nang van dong trong thoi gian dai nhat ma co thé
cd thé chiu dung duoc.

2.3.2. Cac phwong phap phat trién sic bén.

a. Nhézng nhiém vu va yéu cau.

- Strc bén trong van dong thé luc bi chi phéi bai rat nhiéu nhan t6. Do d6 dé phat
trién sic bén, phai giai quyét hang loat nhiém vy nham hoan thién va nang cao nhiing
nhan t6 d6. Trong s6 nhitng nhan té chi phdi stc bén phai ké dén:

- K§ thuat Thé thao hop ly, bao dam phat huy dwoc hiéu qua va dong thoi tiét
kiém duogc nang luong trong khi van dong.

- Nang luc duy tri trong thoi gian dai trang thai hung phan cua c4c trung tdm than
Kinh.

- Kha ning hoat dong cao cua hé tuan hoan va hé hap.

- Tinh tiét kiém cta cac qua trinh trao doi chat.

- Co thé ¢6 ngudn nang lugng lon.

- Su phéi hop hai hoa trong hoat dong cua céc chic ning sinh 1y.

- Kha ning chiu dyng chdng lai cam giac mét moi nho nd lyc y chi.

- Nang cao sirc bén thuc chat 1a qué trinh 1am cho co thé thich nghi dan dan véi
lugng van dong ngay cang I6n. Diéu nay doi hoi ngudi tap phai c6 y chi kién tri, chiu
dung nhitng cam giac mét moi doi khi rat ning né va cam giac nham chan do tinh don
diéu cua bai tap. Mt khac, doi hoi ¢d sy tich lug, thich nghi dan dan va kéo dai lién tuc
trong nhiéu nam. Nhitng y do non néng, go ép, dot chdy giai doan chang nhiing khong
dem lai két qua, ma con c6 hai d6i v6i nguoi tap. Nang cao sic bén chung 13 co so dé
nang cao sic bén chuyén mon va nang cao nang luc van dong cia co thé ndi chung. Tap

luyén c6 hé thong s& ning cao dugc sic bén mot cach dang ké.



b. Céc yéu té Iwong van dgng trong tdp luyén nang cao sic bén.

Tat ca cac phuong phap tap luyén nang cao sic bén trong cac mon Thé thaocd
chu ky déu duya trén sy két hop cua 5 yéu té co ban cua luong van dong. Do 1a: toe do
hay cudng do bai tap; thoi gian thuc hién bai tap; thoi gian nghi gitta quang; tinh chét
nghi ngoi gitta quang; s6 1an lap lai.

C. Phuwong phap nang cao khd ndng wa khi.

Khé ning wa khi cta co thé 12 kha ning tao ra ngudn ning luong cho hoat dong
co bap théng qua qué trinh 02 hoa cac hop chat giau ning luong trong co thé.

Pé nang cao kha ning ua khi can giai quyét 3 nhiém vu: Nang cao kha nang hap
thu O2 t6i da, nang cao kha ning kéo dai thoi gian mac hap thy 02 téi da, lam cho hé
théng tuan hoan va hd hap nhanh chong dat dugc mic hoat dong véi hiéu xuét cao.

Céc phuong phap chu yéu duoc sir dung dé nang cao kha ning ua khi ciia co thé
1a phuong phap dong déu lién tuc, phwong phéap bién ddi va phuong phap 1ap lai.

d. Phwong phap nang cao khd nang yém khi.

Kha ning yém khi 1a kha ning van dong cua co thé trong diéu kién dua vao cac
ngudn cung cap nang luong yém khi (cac phan ung phong ning luong khong cé su tham
gia cua 02).

Nang cao kha ning ua khi ciing 14 yéu t6 quan trong dé nang cao kha ning yém
khi tao diéu kién thuan lgi cho viéc thuc hién nhitng hoat dong yém khi.

Tuy nhién nhiém vy chinh ¢ day 1a tang cuong kha nang giai phong nang luong
nho céc phan ang phan huy photphocreatin va phan huy glucoza, dong thoi nang cao kha
nang chiu dung trang thai ng O2 & muc cao.

Céc bai tap nham hoan thién co ché giai phong ning luong tir Photphocréatin c6
nhitng dac diém sau:

— Cuong d6 hoat dong gan téi muc tdi da hoac thap hon mot chit.

— Thoi gian nghi gitra quéng tu 2 — 3 phut.

— Str dyng hinh thiic nghi ngoi tich cyc.

— S lan lap lai tuy thudc vao trinh do tap luyén cia ngudi tap, sao cho toc do

khong bi giam.



Pé hoan thién co ché glucd phan (tac nang cao kha niang yém khi cua co thé) can
&p dung nhitng bai tap cé nhimg dic diém sau day.

— Cuong d6 van dong (téc do di chuyén) xap xi tbi da.

— Thoi gian mdi lan lap lai c6 thé tir 20 gidy dén 2 phat (céc cu ly boi 200m, céc
cu ly chay tir 200m — 600m).

— Khoang cach nghi ngoi nén giam dan sau mdi lan lap lai. VD Giira lan thir nhat
va thi hai nghi 5-8pht, 1an thir hai va Ian thir 3 tir 3-4phit.

— Tinh chat nghi ngoi trong trudng hop nay khdng can phai 1a nghi ngoi tich cuc,
nhung ciing can tranh trang thai hoan toan 13 yén tinh..

— S lan lap lai trong hoat dong ¢ quang nghi giam dan thuong khdng qué 3-4
lan.

Trén day da trinh bay cac phuong phap tac dong ¢ chon loc dén nhiing co ché
yém khi riéng biét. Trong thuc té, cac phwong phap duoc ap dung thudng mang tinh tong
hop hon; Két hop nhitng tac dong nham nang cao kha nang ua khi vai kha nang yém khi.
Bai vi kha niang ua khi 1a co s¢ dé phét trién nhitng kha ning yém khi, con co ché glucd
phan 13 co s& dé phét trién co ché 6 photphocréatin. Pong thoi cac phan tng yém khi 1a
nhan t6 quan trong dé kich thich phat trién kha nang ua khi.

e. Vdn dé “Cuc diém” va “hé hdp lan hai” trong giao duc sic bén.

Trong khi chay & céc cu ly trung binh va dai thuong xuat hién sau khi chay mot
thoi gian khong lau hién tuong tac nguc, kho thd, cam giac chan nang, dong tac khong
con nhip nhang...hién twong nay goi 1a “Cuc diém”. “Cuc diém” xuat hién la do khi co thé
chuyén d6i tir trang thai twong dbi on dinh sang trang thai hoat dong kich liét, chtrc ning
cua trang thai van dong da chuyén hoa sang trang thai 1am viéc, nhung cac co quan ndi
tang (VD hé thdng hd hap, hé tun hoan...) tinh y Van cao trong thoi gian ngan khong thé
phét huy chirc nang hoat dong & mirc do cao nhat, khién cho co thé thiéu 02, mot lugng
I6m axit lactic va CO2 duoc tich tu 1am cho méi quan hé giira trung khu than kinh thuc vat
va tay song bi thay d6i vé nhip diéu phéi hop, gap phai tinh trang dirng tam thoi, do vay
ma xuat hién “Cuc diém”. Sau khi xuét hién “Cyc diém” chi can giam téc d6 chay thich

hop, hit thd sau, kién tri voi dong tac chay vé trudce thi nhitng cam giac khong tét do “Cuc
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diém” tao ra s& mat di, dong tac s& nhip nhang, nhe nhang co luc trd lai, ning luc lam viéc
lai bt dau dwoc nang Ién, hién turong nay duoc goi 13 “Hoé hap lan hai”.

2.4. Ning luc phdi hep van déng.

2.4.1. Pic diém cia ning luc phoi hep van déng.

Néu nhu cac ning lyc sicc manh, sic nhanh, stc bén dwa trén co sé cua hé thong
thich (ng vé mat nang luong thi ning luc phdi van dong lai phu thudc cha yéu vao cac
qua trinh diéu khién hanh dong van dong. Viéc xac dinh ning luc phdi hop van dong vé
co ban dya trén co so Iy luan cua tm 1y hoc hién dai vé khai niém nang luc va dua trén
co s& hoc thuyét van dong. Theo quan diém nay ning luc phdi van dong 1a mot phirc hop
c4c tién dé caa ngudi tap (can thiét it hodc nhiéu) dé thyc hién thing loi mot hoat dong
Thé thao nhat dinh. Nang lyc nay duoc xac dinh trude hét théng qua cac qué trinh diéu
khién (cac qua trinh thong tin) va dugc ngudi tap hinh thanh va phat trién trong tap
luyén. Nang Iyc phéi hop van dong c6 quan hé chat ché véi cac pham chat tam ly va
ning luc khac nhu Strc nhanh, sic manh, sic bén

Ning lyc phdi hop van dong cua ngudi tap duoc thé hién & muac d6 tiép thu nhanh
chéng va ¢ chét luong ciing nhu viéc hoan thién cing ¢ va van dung cac ki xao vé ky
thuat Thé thao. Tuy nhién, gitta Nang luc phdi hop van dong va ki xao vé k§ thuat Thé
thao c¢6 diém khac nhau co ban. Trong khi ky xao vé k¥ thuat Thé thao chi nham giai
quyét mot nhiém vu van dong cu thé thi Nang luc phdi hop van dong la tién dé cho rat
nhiéu hanh dong van dong khac nhau. Cén cir vao dic diém cac loai hoat dong Thé thao va
yéu cau riéng cta chling vé Niang luc phdi hop van dong, nguoi ta phan thanh bay loai:

- Nang luc lién két van dong: D6 1a nang luc nham lién két cac hoat dong van
dong cua ting bo phan co thé, cac phan dong tac trong mdi quan hé véi hoat dong chung
cta co thé theo muc dich hanh dong nhat dinh. N6 thé hién sy két hop cac yéu té vé
khong gian, thoi gian va dung strc trong qué trinh van dong. Niang luc lién két van dong
c6 ¥ nghia d6i véi tat ca cac mon Thé thao, dac biét cac mon Thé thao mang tinh chat ky
thuat nhu thé duc dung cu, cdc mdn bong va cac mon Thé thao dbi khang hai nguoi. Co
quan thu nhan va xtr Iy thong tin chinh lam co s cho nang luc nay la: phén tich thi giac

va phan tich cam giac co bap.



- Nang lyc dinh huéng: d6 1a ning luc xac dinh, thay d6i tu thé va hoat dong cua
co thé trong khéng gian va thoi gian. Vi du nhu trén san béng, trén vd dai hoic trén dung
cu thé duc. Ning luc dinh hudng ¢ ¥ nghia dac biét ddi véi cac mon Thé thao mang tinh
chat ky thuat, cd&c mén bong va cac mdn Thé thao dbi khang hai ngudi, vi trong cac mén
nay nguoi tap ludn phai thay doi tu thé va vi tri cia minh trong khéng gian. Co quan thu
nhan va xtr Iy thong tin chinh lam co s& cho nang luc nay la phén tich thi giéc.

- Ning lrc thing bang: d6 1a ning luc 6n dinh trang thai thing bang cua cua co
thé (thang bing tinh) hoic duy tri va khdi phuc né trong va sau khi thuc hién dong tac
(thing bang dong). Nang lyc thing bang c¢6 ¥ nghia dic biét dbi voi cac modn Thé thao
nhu: Thé duc nghé thuat, thé duc dung cu, truot bang nghé thuat,truot bang toc do, boi
thuyén, Judo, vat,... Co quan thu nhan va xir Iy thong tin chinh lam co s& cho ning luc
nay la: co quan phan tich thi giac, phan tich tién dinh, phan tich cam giac co bap.

- Ning lyc nhip diéu: d6 1a nang luc nhan biét duoc sy luan chuyén cac dic tinh
chuyén dong trong qua trinh mot dong tac hoac thé hién né trong khi thuc hién dong tac.
Ning luc nay chi yéu thé hién ¢ sy tiép thu mot nhip diéu tir bén ngoai nhu 4m nhac,
nhitng 4m thanh don gian, hay su tri giac bang mat va sau d6 c6 thé tai hién chinh xéc
nhip diéu do6 trong qua trinh thuc hién dong tac. Nang luc nhip diéu c6 y nghia dac biét
d6i voi cac mon Thé thao nhu: thé duc dung cu, thé duc nghé thuat, aerobic, khiéu vil,
truot bang nghé thuat va 1a co s¢ quan trong dé tiép thu k¥ thuat trong cac mén Thé thao
khac. Co quan thu nhan va xur ly thong tin chinh lam co s¢ cho nang lyc nay la: phan
tich tién dinh,phan tich xtic gidc va phan tich cam giac co bap.

- Nang luc phan tng: d6 1a kha ning dan truyén nhanh chong va thuc hién cac
phan ung van dong mot cach hop 1y va nhanh chong déi voi mot tin hiéu (don gian hoac
phtic tap). Nang lec phan @ng c6 y nghia dac biét ddi véi cac mdn bong, cac mon Thé
thao d6i khang hai ngudi, cac mon chay téc do (100m), boi... Co quan thu nhan va xu ly
thong tin chinh lam co s& cho nang lyc nay la: phan tich thi gidc va phan tich thinh giac.

- Nang luc phan biét van dong: d6 1a nang luc thuc hién dong td&c mot cach chinh
X4cC cao va tinh té tirng hoat dong riéng I¢, tirng giai doan cua qué trinh d6. Nang lyc nay

thé hién qua sy phan biét ¢ y thirc va chinh xac cac thong sb vé thoi gian, khéng gian va
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ding suc trong biéu twong van dong cia ngudi tap. Nang lec phan biét van dong co y
nghia dic biét déi véi cac mén Thé thao mang tinh chat k§ thuat, cdc mdn Thé thao ddi
khang hai nguoi, boi 10i... Co quan thu nhan va xir ly thong tin chinh lam co s& cho
nang luc ndy |a phan tich cam gic co bap.

- Ning luc thich tmg: d6 1a ning luyc chuyén chuong trinh hanh dong phi hop voi
hoan canh méi hoac tiép tuc thyc hién hanh dong do6 theo phuong thirc khac dua trén cac
co s& tri giac nhimg thay ddi cua hoan canh hoic dy doan cac thay d6i d6. Su thay d6i qué
trinh thyc hién dong tac do tinh hudng thay d6i cd thé dugc nguoi tap doan trudc, co thé
bat ngd hodc hoan toan khong doan dugc. Trong trudng hop tinh hudng thay doi khdng
I6n 13m thi nang luc ndy thé hién & viéc thay ddi cac théng sé van dong riéng 1é trén co so
gir nguyén nhiém vu van dong. Con khi c6 nhiing thay d6i I6n thi nang luc d6 biéu hién &
su chuyén d6i chuong trinh hanh dong mot cach nhanh chéng va hop Iy. Nang luc thich
g c¢6 y nghia dac biét ddi véi cac mon Thé thao mang tinh chat dbi khang hai ngudi va
d6i véi cac mon bong. Co quan thu nhan va xir 1y thong tin 1am co s& cho nang luc nay la:
phan tich thi gi4c, phan tich xic giac va phan tich cam giac co bap.

Viéc phéan chia nang lyc phdi hop van dong thanh bay nang luc riéng co tinh dic thu
khéc nhau khong c6 nghia 1a ching tach roi nhau ma nguoc lai cic nang luc nay ludn c6 mbi
quan hé khang khit, thong nht, 1a mot tap hop céc tién dé cho céc hoat dong Thé thaokhac
nhau. Timg ning luc thé hién rd yéu cau ndi troi caa nd trong cac hoat dong cu thé.

2.4.2. Y nghia cia niing lwc phéi hop van dong.

— Nhu di trinh bay & trén, nang luc phdi hop van dong 1a co s cho viéc tiép thu
nhanh chong va thuc hién mot cach hiéu qua cac hanh dong van dong phuec tap. Do vay,
phét trién tot cac nang luc ndy sé gitp cho con nguoi (dac biét 1a tré 9 em) sau nay co thé
thuc hién mot cach nhanh chong, chinh xac, hop 1y va dep cac hoat dong van dong trong
doi song hang ngay, trong lao dong san xuat, trong linh vuc qudc phong va dac biét co y
nghia to 16n trong hoat dong Thé thao nang cao. Y nghia d6 dugc thé hién & nhitng diém
sau: —Phat trién & mot trinh do cao tat ca cac ning luc phdi hop van dong va phat trién
c6 muc dich cac nang luc d6 ma tirng hoat dong Thé thao chuyén sau doi hoi 1am co so

quan trong dé ngudi tap nang cao chit luong cac ki ning, k§ xao co ban tiép thu duoc &
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moén Thé thao chuyén sau. C6 trinh do cao vé kha niang phdi hop van dong (bén canh
mot von k¥ xao van dong phong phu) s& hoc dugc nhanh va hoan thién cac bai tap phuc
tap trong cac giai doan huan luyén tiép theo. Piéu nay c6 ¥ nghia dic biét d6i véi cac
moén Thé thao doi hoi ki thuat phuc tap. C6 kha nang phdi hop van dong cao va rong,
ngudi tap sé tiép thu nhanh cic phuong phap nham phat trién thé lwc chung, nham khoi
dong trudc cac budi tap va thi dau c6 lugng van dong cao hoic nham nghi ngoi tich cuc.

- Panh gia dugc khach quan mutc do phét trién ca biét cua nguoi tap vé kha ning
phdi hop van dong s& gop phan tich cuc vao viéc tuyén chon cac van dong vién cé ning
khiéu. Bac biét 1a cac van dong vién thuoc cac mon Thé thao mang tinh chét ky thuat
phuc tap.

2.4.3. Phwong phap phat trién kha niang phdi hop van dong.

Viéc lya chon cac phuong tién tap luyén nham phat trién kha nang phéi hop van
dong can phai tuan theo mot s nguyén tac sau:

— Phuong phép chinh 1a tap luyén, phuong tién chinh 1a cac bai tap thé lyc. Ning
luc chi phét trién théng qua hoat dong. Do vay, mudn phat trién Ning luc phéi hop van
dong phai thdng qua su tap luyén mot cach tich cuc, thdng qua viéc hoc va hoan thién
cac bai tap duoc lya chon lam phwong tién dé phat trién ning luc nay. Viéc hoc tap céac
k§ xao van dong ciing 1a diéu kién thuan loi dé phat trién cac Nang luc phdi hop van
dong. Ngoai ra co thé sir dung cac bai tap tam 1y (mentales training) dé phat trién nang
lyc xur ly théng tin va nhanh chdng hinh thanh cac biéu twong van dong theo nhiém vu
van dong dat ra.

— Céc bai tap duoc sir dung lam phuong tién phat trién kha ning phdi hop van
dong can yéu cau nguoi tap thuc hién chinh xac va thuong xuyén phai kiém tra tinh
chinh xac cua bai tap mot cach cé y thuc.

— Ning luc tri giac va diéu khién cach hanh dong van dong duoc phan anh va giir
lai trong y thic ciia nguoi tap, lap lai nhiéu lan sai 1am vé ky thuat s& dan 10 dén viéc
cung cd cac biéu tuong sai vé ky thuat dong tac va han ché sy phat trién ki xao. Can sir
dung cac phuong tién tap luyén nham phat trién chirc ning cia cac co quan phan tich.
Céc co quan phan tich 1a mot phan caa hé théng than kinh co, dugc coi 1a mot bo phan
cta “thuc thé sinh 1y ctia kha nang phdi hop van dong. Phuong thic hoat dong cua né
anh huong dén trinh do cta kha ning phdi hop van dong. Do vay can sir dung céc

11



phuong tién phu nham phat trién chang. Viéc phat trién c6 muc dich mot co quan phan
tich ciing c6 tac dung phét trién nhiéu Ning luc phdi hop van dong riéng lé. Vi du, sir
dung ghé quay dé phat trién chiic ning tién dinh gép phan nang cao ning lyc thang bang
va dong thoi nang cao ning lyc dinh hudng. Can st dung cac bién phap nhim nang cao
yéu cau vé phdi hop van dong cua cac bai tap thé lyc. Sau ddy 1a mot sb bién phap chinh:
Da dang hoa viéc thuc hién dong tac. Vi du, c6 thé thay ddi cac giai doan cua dong tac
hoidc thay d6i van dong cua cac bo phan co thé nhu: di, chay, nhay véi cac dong tac tay
khac nhau, thuc hién dong tac véi cac nhip diéu khac nhau... Thay d6i diéu kién bén
ngoai. Thuc hién dong tac trong diéu Kién nang cao d6 khd ctia méi trudng nhu: thuc
hién dong tac vaéi cac dung cu c6 do cao khac nhau, cac trong lugng khac nhau, vai cac
d6i thu khac nhau hodc trong cac pham vi hoat dong khac nhau nhu thi dau trén san
hep... Phéi hop cac ki xao ki thuat vai nhau. Vi du: lién két cac dong tac trong thé duc
dung cu, thé duc nghé thuat hoic trong cac mdn bong (ném, bat, chay — chuyén bong,
chay- ném béng...) Thyuc hién dong tac véi yéu cau thoi gian. Vi du, phai thuc hién dong
tac trong mot thoi gian ngan nhat (tuy nhién phai dam bao d6 chinh xac). Phuong phap
nay co tac dung phat trién nang luc phan Gng, ning lyc dinh huéng va ning luc lién két
van dong. Thay d6i viéc thu nhan théng tin. Viéc thu nhan va xu ly céc thong tin vé thi
giac, thinh giac, xdc giac, thang bang va cam giac co bap c6 y nghia dic biét nham diéu
khién van dong. Do vay, can phai yéu cau ngudi tap kiém tra mot cach cé y thuc viéc
diéu khién cac dong tac trong qua trinh van dong. C6 thé sir dung thém cac thong tin phu
nham dat muc dich nhu trén: St dung gwong nham nang cao kha ning kiém tra vé thi
giac khi thuc hién cac dong 11 tac phic tap ddi voi nguoi tap Thé thao hoic sir dung
thém cac diém dich trong cac bai tap phan tng. Dé nang cao do kho trong khi thuc hién
bai tap, c6 thé han ché thong tin, thong thuong 1a céc thdng tin vé thi giac, vi du nhu 1am
dong tac thang bang ma mat nhin Ién trén, nhin sang bén hoic nhim mét... Thuc hién
cac bai tap c6 yéu cau cao vé phdi hop van dong khi di xuit hién mét moi. Sau mot
lwgng van dong phl hop, yéu cau ngudi tap phai thuc hién cac bai tap doi hoi sy phoi
hop van dong phuc tap (trong truong hop nay, ngudi tap phai namviing ky thuat, néu
khong s& c6 hau qua xau do thuc hién sai ky thuat). Phai nging tap, néu xuat hién sai
lam ky thuat do mét moi gy nén. Sau céac budi tap thé lec voi cac bai tap phat trién
chung, c6 thé thuc hién cac bai tap nham phaét trién nang lyc dinh huéng, nang luc phan
biét, nang lyuc thich ung...Thi du, thuc hién cé&c bai tap phic tap vao phan cudi budi tap,
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thuc hién cac bai tap thing bang sau khi di 16n hoiac quay nhiéu lan. Cac phuong phap
nham phat trién Nang luc phdi hop van dong rat phong phd, c6 thé phdi hop ching voi
nhau hoic thuc hién mot cach co trong diém timg phuong phap. Viéc lra chon va st
dung timg phwong phap can cin ctr vao dic diém cua ting ning luc can phat trién. Can
thudng xuyén nang cao mirc 6 kho khin vé phdi hop van dong caa cac bai tap, vi chi
nang cao kich thich di véi co thé méi tao dugc mot trinh do thich ing cao hon.

2.5. T chat mém déo.

2.5.1. Pic diém cia té chat mém déo.

- Nang luc mém déo 1a mét trong nhing tién dé dé nguoi tap cd thé gianh dugc
thanh tich cao trong mén Thé thao chuyén sau. Mém déo 13 ning luc thuc hién dong tac
V6i bién d6 lon. Bién do t6i da ctia dong tac 1a thude do cia ning lwc mém déo. Trudc
day, ngudi ta xép ning lyc mém déo cling nhém véi cac té chat thé lyc nhu Stc manh,
Stic nhanh, sicc bén. Hién nay c6 nhiéu quan diém xép ning lyc mém déo vao nhém céc
nang luc phdi hop van dong.

- Ning luc mém déo duoc phan thanh hai loai: mém déo tich cuc va mém déo thu
dong. Mém deéo tich cuc 1a nang luc thuc hién dong tac vai bién do 16n ¢ cac khop nho su
nd lyc cia co bap. Mém déo thu dong 1a niang luc thuc hién dong tac véi bién do 16n ¢ cac
khép nho tac dong cua ngoai hye nhu: trong lugng cua co thé, luc an, ép cua giang vién hoic
ban tap... Nang lyc mém déo phu thudc vao dan tinh cta co bap va day chang. Tinh chat
dan hoi cao cua bo may van dong va su phat trién chua 6n dinh cua hé théng xuwong, khép
trong Ira tudi thiéu nién 13 diéu kién rat thuan loi dé phét trién niang luc mém déo.

2.5.2. Y nghia cia niing lwc mém déo.

Mém déo 1a tién dé quan trong dé dat duoc nhiing yéu cau vé sé luong va chat
luong dong tac. Néu nang luc mém déo khong duoc phat trién day du s& dan dén nhiing
han ché va kho khan trong qué trinh phét trién nang lyc Thé thao nhu:

— Thoi gian hoc va hoan thién cac ky xao van dong bi kéo dai hoac tham chi
khong thé hoan thién duoc ky thuat dong tac.

— Sy phét trién cua cac nang luc (Stc manh, Suc nhanh, Stc bén va Ning lyc
phdi hop van dong) bi han ché hoic khong day du. Bién d6 dong tac bi han ché. Do vay
anh huong dén stc nhanh cia dong tic (quing dudng tang gia toc ngan). Vi du trong
mon ném ddy, VBV phai thuc hién dong tac véi sy nd luc rat 16n va do vay chong dan
dén mét moi.
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— Chat lwong thyuc hién dong tac bi han ché, do d6 anh huong truc tiép dén thanh
tich thi diu cua VDV. Vi du nhu cac mén thé thao cd tinh chét ky thuat (thé duc dung
cu, thé duc nghé thuat, khiéu vii, nhay cau...) & cac mon Thé thao nay chét luong dong
tac Ia tiéu chuan dé danh gia thanh tich cua VDV.

2.5.3. Phwong phap phat trién ning luc mém déo.

Phuong phép chinh dé phat trién niang lyc mém déo 13 kéo gidn co bap va day
ching. Nguoi ta thuong st dung phuong phap nay dudi cac hinh thac sau:

— Kéo gidn trong thoi gian dai: duy tri sy kéo gidn cidc nhom co va day chang
trong nhiéu gidy téi khi c6 cam giac dau gan téi giéi han chiu dyng. Thong thuong mdi
bai tap kéo gidn khoang 10 — 20 gidy va lap lai bai tap 46 tir 3 — 4 lan.

— Tang su dan hoi khi kéo gian téi khi dat duoc muc tdi da bang cac dong tac ling
don gian (nhu lang chan phia trudc, phia bén hoac phia sau) hoac de ép theo dang dan
hdi (do GV hoic ban tap) cho téi khi cac nhom co bi kéo gidn dat duoc bién do 16n nhat.

— Két hop cac dong tac kéo gidn bang da lang vai viéc ding lai ¢ vi tri cao nhat
cua d4 lang (vi tri két thac). Vi dy, ling chan sang bén d6 6 dén 8 lan, sau do6 ding lai o
vi tri cao nhat tir 3 dén 5 giay. Lap lai bai tap d6 tir 5 — 6 lan.

2.5.4. Nguyén tic phat trién ning lec mém déo.

- Viéc lya chon céc bai tap phat trién nang luc mém déo can xuat phat tir yéu cau
ciia mdn Thé thaochuy&n mén, tir cac bai tap chuyén mon khac va tir trinh do phaét trién
Cua nguoi tap.

- Can rén luyén mém déo mot cach lién tuc va hé thong. Tét nhat 1a tap luyén
hang ngay. Bai sau khi dat duoc trinh d6 cao néu ngirng tap hodc dé cach quing nhiéu
budi tap thi ning luc mém déo s& giam st nhanh chéng.

- Pan tinh cta co bap va day ching ciing nhu kha ning lam viéc caa co bap, phu
thudc vao su tuan hoan mau. Do viy, trudc cac bai tap mém déo can khai dong k.

- Giira cac bai tap mém déo can bé tri xen ké& cac bai tap tha long hodc xoa bop
nhe.

- Can két hop cac bai tap phat trién nang luc mém déo thu dong véi cac bai tap
phét trién nang lyc mém déo tich cuc.

- Khéng nén siap xép cac bai tap mém déo vao phan cudi budi tap hoac sau phan
tap sicc manh vi mét moi 1am giam kha nang dan tinh ctia co bap, 1am giam hiéu qua tap
luyén mém déo va co thé gay ra chan thuong.
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- Strc manh c6 lién quan dén niang luc mém déo tich cuc. Do vay can dua cac bai
tap phat trién sic manh chuyén mén vao chuong trinh huan luyén nang luc mém déo.

2.5.5. Kiém tra niing luwc mém déo.

Trong qué trinh huan luyén, tap luyén cao, can phai thuong xuyén kiém tra muac
d6 phét trién cua nang luc mém déo. Nguoi ta thuong danh gia ning lyc mém déo theo
s6 do d6 goc hay theo d6 dai. Sau day 1a mét sb vi du vé céc bai tap kiém tra ning luc
mém déo.

a. C4c bai tap kiém tra ning luc mém déo ciia khdp vai.

- Pling dya lung, méng va got chan vao hom thé duc (hdom cao bang vai), tay dudi
thang theo hudng 1én cao va ra sau. Po goc tao thanh giira tay va mat trén caa hom.

- Xoay vai biang gay thé duc. Pua khoang cach gitra hai tay nim.

b. Cac bai tdp kiém tra ning luc mém déo cia cét séng.

- Ubn cau. Do khoang cach gitra tay va chan (yéu cau khi thuc hién dong tac udn
cau tay va chan phai dudi thang).

- Nam sap nang hai chan 1én cao. Po d6 cao tir ngon chan téi mat dat.

c. Cac bai t@p kiém tra nang luc mém déo cia khép chdu diii.

- Pung trén buc gd cao khoang 50-60 cm, gap chan vé trude, hai chan thang, voi
tay sau xuéng mat trudc cua byc (co bang chia do dai theo cm). Po khoang céch tir mat
trén cua buc dén diém cham cua ngon giira.

- bing tua lung vao twong néng chan ra trudce, do goc tao thanh gitra hai chéan.

- Xoac ngang, do khoang céch tir mat dat téi dui.
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3. KET LUAN.

MAi twong quan gitra c4c t6 chat thé lc:

- Céc tb chat thé luc da néu va phan tich & trén c6 méi lién quan mat thiét véi
nhau. C6 méi quan hé, hién tuong chuyén gitta cac té chat thé lrc. Diéu d6 co nghia: khi
tap (phat trién) mot td chat thé lyc (nhu sitrc manh) thi déng thoi ciing c6 phu thudc va
anh hudng dén sy phét trién cua cac td chat khac nhu toc d6 chang han.

- Su chuyén dwong tinh (t6t) c6 nghia 1a sy phat trién mot to chat nay c6 tac dung
nang cao tb chat khéac. Va su chuyén am tinh (xu) thi nguoc lai. Trong thuc té tap luyén,
cling xuat hién tinh trang phat trién t6 chat (A) anh huong tot dén t6 chat (B), nhung lai
khong tét vai td chat (C). Tap ta (sic manh) can cho phat trién tc d6 nhung c6 anh
huong dén do déo.

- Sy chuyén truc tiép c6 nghia 1a sy phat trién té chat thé luc nay cé tac dung truc
tiép, ngay (dU xau hay tét) dén céc té chat khac. Nang cao sac manh cua co chéan sé ¢6
loi ngay cho toc do va suc bat. Con su chuyén gian tiép tat nhién khong cé tac dung truc
tiép ma chi gop phan tao tién dé. Tap phat trién thich hop sicc manh twong ddi tinh cua
co chén trong giai doan dau cua thoi ky chuan bi ciing gop phan nang cao toc do nhung
phai cé thoi gian, khong nang cao ngay duoc.

- Sy chuyén tryc tiép hay gian tiép déu cé sy chuyén dong loai va khac loai. Sy
chuyén dong loai 1a sy chuyén cia ciing mot t6 chat thé lyc sang nhitng dong tac khéc
(c6 thé tap chay hodc boi cu ly dai dé phat trién sic bén chung) va su 15 chuyén khéc
loai 1a sy chuyén qua lai giita cac t6 chat thé luc khac nhau. Ngoai ra con cd su chuyén
qua lai nhu gitta tdc d6 va sac manh va su chuyén mot chiéu. Trong tap luyén téc do,
nang cao toc do dong tac cé thé clng nang cao téc do phan tng, nhung nguoc lai thi
khong thé.

- Mdi quan hé tuong hd giira cac t6 chat thé luc rat phong phu. Gido vién, nguoi
tap can phai c6 hiéu biét x4c thuc van dé trén dé cd thé lva chon, sir dung mot cach khoa
hoc cac phuong tién, phwong phap GDTC, sao cho loi dung duoc tdi wvu quan hé do,

phong tranh cac anh huéng khong tot, nang cao chat luong tap luyeén.
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