I. Pit vén dé.

Tap luyén thé duc thé thao rén luyén than thé 1a mot bién phap phong bénh tich
cuc, khong nhirg phong tranh dwgc nhitng yéu td tac hai gy bénh ma con tich cuc
cha dong rén luyén dé thich wng chiu dung quen véi nhitng yéu té do, nang cao suc
chéng d& cua co thé, ting cuong sic khoe va tudi tho.

Tham gia tap luyén cac mon thé thao, c6 thé phat trién cac pham chat thé luc (cac
t6 chat): Stirc nhanh, sic manh, stc bén, sy khéo 1éo linh hoat & mic do cao, vuot xa
nhitng kha ning binh thudng cia con ngudi (nhu thanh tich cua cac mon thé thao ngay
cang cao).

Rén luyén than thé khong nhitng 1am cho con nguoi phét trién can di, dep dg, da
khoe manh, hong hao, ¢ giac nga ngon hon, ma con lam cho con ngudi thich tng
dugc véi nhitng bién dong khodng thuan loi caa thoi tiét, moi truong, chiu dung duoc
v6i hoan canh khé khan, gian khé ma khong bi dau om, rén luyén y tri lam cho tinh
than sang khodi, tran day stc séng ... nhd d6 ma nang cao hiéu qua cng Viéc.

Tham gia tap luyén thé duc thé thao thuong xuyén la mot trong nhing cach dé
nang cao, bao vé stic khoe va mang dén cho ngudi tip mot voc dang can doi. Tuy
nhién, dé dat duoc két qua nhu mong mudn thi ngudi tip can tap luyén dung k§ thuat
va ghi nhd, ap dung cic nguyén tic va phuong phap tap luyén thé duc thé thao mot
cach phu hop va dung céch.

I1. NOi dung.

IL.1. CAc nguyén tic co ban.

11.1.1. Lwa chon mén thé thao phu hop.

Trude hét, dé tap luyén mang lai hi€u qua thi nén can chon cho minh bd mon thé
duc, thé thao phu hop nhat v6i minh. Tuy thudc vao thé luc, tinh trang strc khoe va
tudi tic ma ban phai lya chon k§ mon thé thao danh cho minh truéc khi tham gia tap
luyén.

C6 rat nhiéu bd moén thé duc quen thudc véi tat ca ching ta va phu hop véi hau
hét thé trang clia moi ngudi nhu di bd, chay bo (ngoai troi hay tap véi may chay bo tai
nha), tap dap xe, boi 161, tap xa don, Yoga...

11.1.2. Khong tap qua sé6m hodc qua mudn.

Tap thé duc qua som, co thé van con trong trang thai nghi va thu gidn, hé than

kinh va noi tiét dang & dic trung ban dém s& 1am déo 16n nhip sinh hoc thuong ngay.
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Con tap thé duc qué mudn s€ lam cho co thé trd nén mét moi va khod ngu ngon. Chinh
vi vy, thoi gian tap thich hop vao bubi sang d6 1a mua hé tir 5-7h; mua dong tir 6-8h
va khong tap budi tbi sau 21h.

11.1.3. Ludn khéi dong ky co thé trudc khi tap.

Khoi dong toan bo co thé that ky trude khi bat dau vao bai tap chinh 1a diéu bt
budc khi ban tham gia tip bat ky bé mén thé duc nao. Khéi dong s& giup chung ta gidn
co, xuong, khép dé dan dan lam quen voi cudng do tap luyén. Viéc khai dong k¥ co
thé s& giup nguoi tip hung phin, dai strc hon va giam thiéu téi ta chan thuong c6 thé
xay ra khi tham gia tap thé duc thé thao.

Viéc tap luyén qua sirc s& rat dé gay nén tinh trang mét moi, kiét strc, ha duong
huyét hay tut huyét ap... Nhitng dau hiéu cho thay ban dang tap luyén qua sirc c6 thé
ké dén gém dau dau nhe, choang, ngét, dau nguc, dau tim, dau khop... Pé "kich thich"
tinh than luyén tap, ban nén ap dung cac bai tip vira sirc, phi hop véi s thich cia
minh va dimg nén bat ép co thé phai tuan theo nhiing bai thé duc khong phu hop véi
thé trang stc khoe ciing nhu s¢ thich.

Néu ban mudn cai thién cudong do ciing nhu mic d6 tap luyén cta minh trong
chuong trinh tap thi ban dimg nén tién hanh mot cach voi va ma nén dé cho co thé co
thoi gian dan thich nghi véi su thay d6i. Loi khuyén 13 khong nén ting cuong do cia
cac bai tap qua 10-15 % mdi tuan.

C6 kha nhiéu ban cho rang, néu khong thé luyén tap déu din hiang ngay thi ca
tudn co thé chi 4p dung cac bai tip khoang 1-2 budi nhung véi cudng do tap luyén cuc
ky cao dé bu lai nhitng ngay khong tap dugc. Mic du vdy, ddy 1a suy nghi rat sai 1am
vi khong nhiing gay nén tinh trang mét moi ma con khién ban rat dé bi thwong trong
qua trinh van dong.

Duy tri dugc tan suat tip luyén déu dan, thudng xuyén la diéu rat dang quy
nhung khong c6 nghia 1a ca khi ban bi dm mét hay bi thuong thi ciing phai ¢d ging
bﬁng nhiéu cach dé khong ngét quang viéc tap thé duc. Sai 1am nay s¢ khién cho ban bi
dm 14u hon, tinh trang kho co thé duoc cai thién nhanh chéng va dé dang.

11.1.4. Hit thé dung cach.

Hit tho dung cach 13 yéu t6 vo cung quan trong khi tham gia tap thé duc va nd
gitip ban d& t6n sitc hon. Mbi bai tap s& c6 cach hit thé riéng cua ndé nhung nguyén tic

chung d6 13 ban can hit thé déu dan trong sudt thoi gian tap va hit tho 1am sao dé mang



dén strc manh khi thuc hién dong tac. Trudce khi ap dung bai tdp nao cho minh thi ban
cling can phai tim hiéu rd cach hit thd cua bai tap d6. Vi du, véi hit dat ding céach thi
hit thé chuan d6 14 khi ndo xudng thi hit vao va day lén thi tho ra.

11.1.5. Gian co sau khi tap.

Tha long co thé va gidn co sau khi tap cac bai tdp nang 1a diéu vo ciing can thiét
gitip tranh dau nhtrc co do tinh trang qua tai. Gidn co lam ting kha ning dan hoi cia
co va giup diéu chinh luong mau tir co quay trd vé tim. Qua trinh gidn co ciing s& giup
nhip tim tr¢ lai trang thai 6n dinh nhu lac ban chua tham gia bai tap.

11.1.6. Nguyén tic vé ché dd in udng.

An ubng hay dinh dudng 13 mot phan v6 cung quan trong khi tham gia tap thé
duc, thé thao. Ty vao muc tiéu cu thé (ting can, giam can hay ting co...) ma né s& co
ché do an udng phu hop nhat. Nguyén tic quan trong trong ché d6 an udng do 1a lya
chon thyc pham lanh manh va thoi gian bo sung hop 1y. Dya viao muc tiéu ciia minh
ma ban ¢6 thé tim hiéu sau hon dé c6 cho minh thong tin cu thé nhat.

Bo sung nudc ca trudc, trong va sau khi tap ciing 1a nguyén tic ma ban can nhd
3. Hon 70% co thé ban 1a nudce vi vay khi luyén tip thé duc thé thao, luong nudc
trong co thé s& mat di rat nhanh va khién ban cam thay mét méi. Chinh vi vay ban phai
bd sung nudc thudng xuyén, trude, trong va sau khi luyén tap.

11.2. Cac phwong phap tap luyén thé duc thé thao.

11.2.1. Phwong phap 1o noi va phwong phap truc quan.

11.2.1.1. Phwong phdp loi noi:

Céc phuong phép su pham chung 12 tran thuat, trao doi, thao luan...Céc phuong
phap nay duoc sir dung duéi hinh thirc ngan gon.

+ Phuong phéap chi dan.

+ Phuong phap giai thich kém theo thi pham (lam mau).

+ Phuong phap chi thi bang va hiéu lénh.

+ Phuong phap danh gia bang loi noi.

+ Phuong phap bao cdo bang miéng va giai thich.

+ Ngoai ra con sy dung ngdn ngir bén trong.

11.2.1.2. Phwong phdp truc quan:

- La phuong phap st dung cac phuong tién dé ngudi hoc c6 duoc biéu tuong cu

thé vé nhitng diéu can hoc. Vi du: 1dam mau, ding tranh anh, video....
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+ Truc quan tryc tiép.

+ Truc quan gian tiép: théng qua tranh anh, bang ghi hinh...

11.2.2. Phwong phap bai tap.

II.2.2.1. Lwong vidn dong va quang nghi.

Luong van dong va quing nghi 1a cac yéu té thanh phan co ban cua gi4o duc thé
chat. Cac phuong phap tap luyén TDTD thudng cd lién quan truc tiép dén LVD va
quang nghi.

a. Lwong vdn dong.

- Luong van dong 1a mirc do tac dong cua bai tap thé chat 18n than thé ngudi tap.
Luong van dong gay ra mét moi cho co thé, nhitng mét moi nay khéng méat di hoan
toan sau budi tap ma né luu lai nhitng dau vét, nhitng dau vét nay tich liy dan dan gay
ra nhitng nhitng phan &ng thich nghi. Két qua Ia hinh thai va chac ning cta co thé
duoc hoan thién. Luong van dong géom cé luong van dong bén trong va lugng van
dong bén ngoai:

+ Luong van dong bén ngoai 1a dugc xac dinh bang cac théng van dong theo hé
s6 do ludong nhu d6 dai, thoi gian, trong luong.

+ Lwong van dong bén ngoai gom Khéi luong (do dai thoi gian, sé lan lap lai,
quiang duong...) va cuong do (mac d6 cang thang vé mat sinh 1y, sinh hoa, thudng
duoc tinh bang tde do trung binh).

Chi s6 t6i da cua cuong d6 va khéi luong ¢ quan hé ti 1é nghich véi nhau. LVD
c6 cuong do téi da chi kéo dai dugc mot sé gidy va nguoc lai, LVD c6 khi lugng tdi
da thi chi c6 thé thuc hién véi cudng d6 thap. Hay néi cach khac, cuong do bai tap
cang cao thi khéi lwong bai tap cang nho va nguoc lai.

Vi du: Trong mét budi tap, yéu cau chay 400m véi téc do nhanh nhat (cuong do
cao) thi chi thuc hién duoc 1 1an (khdi luong thap). Néu tiép tuc yéu cau chay thém 1
lan nita (khéi lwong ting 18n) thi téc d6 (cudng d6) chic chan sé& bi giam sut.

+ Luong van dong bén trong 1a nhitng mirc do bién d6i vé chi sé sinh ly, sinh hoa
Xay ra trong co thé. Pugc xac dinh théng qua cac phuong phéap kiém tra y hoc.

b. Quang nghi.

Cac phuong phap tap luyén dugce xac dinh & chd, trong qua trinh van dong LVD
cd tinh chat lién tuc hay cach quéng.

C0 2 hinh thac nghi ngoi: tich cuc va thu dong.



Thoi gian quang nghi trong cac phuong phap khac nhau tuy thuéc vao muc dich
budi tap.

Cin ct vao muc d6 hdi phuc sau van dong nguoi ta chia thanh 3 quang nghi:

+ Quéang nghi ddy du: La quing nghi dam bao cho LVD tiép theo dwogc thuc hién
vao thoi diém ma kha ning van dong hoi phuc vé mic ban dau, nho vay khi thyc hién
l3p lai c&c chirc ning khong bi cing thang.

+ Quéang nghi vuot mac: la quang nghi dam bao cho luwgng van dong lap lai duoc
tién hanh vao thoi diém dién ra pha héi phuc vuot muc. Tic 1a dudng nhu xay ra trén
nén nang cao ning luc hoat dong, trén nén hiéu qua luu lai tir budi tap truée.

+ Quang nghi ngin: La quing nghi ma LVD tiép theo duogc thuc hién vao thoi
diém cac chuc nang riéng 1é hoic toan bo co thé chua hoi phuc vé mic ban dau.
Quang nghi nay thuong sir dung dé huan luyén cac té chat thé luc.

11.2.2.2. Phwong phdp tdp luyén co dinh mac chat ché lweng vidn dong.

- Luong van dong duoc dinh mirc va diéu chinh ngay trong qué trinh tap luyén,
dinh muc rd rang cac quéng nghi, la su luan phién hop ly gitta van dong va nghi ngoi.

- Tao ra va sir dung cac diéu kién xung quanh dé gitp cho viéc diéu khién dong
tac dugc dé dang (sap xép, phan b nguoi tap, sir dung céc trang thiét bi...)

a. Nhitng phwong phdp thwong dwoc sii dung trong qua trinh day hec dong
tac.

- Phuong phép phan chia: phan chia nhung khong 1am anh hudéng dén ciu tric
dong tac.

- Phuong phap toan phan: thuong sir dung cac bai tap b tro cho nhitng dong tac
khong thé phan chia hay c6 cac pha ndi tiép nhau.

b. Cac phwong phdp tdp luyén cé dinh mac chat ché lweng vin déng va quang
nght.

- Nhém céc phwong phép 1ip lai 6n dinh:

+ Phuong phép tap luyén Iap lai 6n dinh lién tuc: Khéng cé su thay d6i vé cau
trac dong tac, LVD va diéu kién tién hanh tap luyén

+ Phuong phap tap luyén lap lai n dinh ngat quang: Lap lai dong tac véi cac
quang nghi trong d6i on dinh. Thai gian quang nghi tly thudc vao muc dich tap luyén.

- Nhom cac phuong phap tap luyén bién d6i: Tuy truong hop ma thay doi théng

s6 van dong (tbc do, nhip diéu...), thay doi cach thirc thyc hién dong tac, thay doi



quang nghi va céc diéu kién tac dong bén ngoai... Ban chat ciia phuong phéap nay la
dit ra nhitng yéu cau méi bat thudng va cao hon dé kich thich sy phét trién céc kha
nang chuc phan va sy thich nghi cao cho co thé. Khi thuc hién dong tac biéu hién &
tinh co dong cao cua ky ning - k§ xao van dong va mé rong pham vi diéu chinh hoat
dong, tao kha nang phéi hop van dong mot cach tinh vi dé hoan thién k¥ nang - ky xao
van dong & mirc do cao hon.

+ Phuong phap tap luyén bién doi lién tyc. Vi du cac bai tap bién toc.

+ Phuong phap tap luyén bién doi cach quang.

c. Cdc phwong phdp tdp luyén tong hop.

- Phuong phap tap luyén tang tién.

- Phuong phép lap lai voi quing nghi giam dan.

- Phuong phap tap luyén vong tron.

- Phuong phap 1ap lai 6n dinh bién doi.

11.2.2.3. Phwong phap tdp luyén khong dinh mirc.

a. Phwong phap tro choi.

Trong tap luyén thé thao ¢ nhitng tinh hudng, diéu kién nhét dinh, trd choi c¢6 y
nghia khong kém phan quan trong so véi cac phuong phap tip luyén c6 dinh mirc chat
ché lugng van dong. Tro choi phat sinh, phat trién cung véi su phat sinh, phat trién ctia
x4 hoi loai ngudi. N6 di va dang lam thoa mén cac nhu ciu khac nhau ctia con ngudi.
Song, mot trong nhitng chitc niang chu yéu nhét ciia trd choi 1a chirc niang su pham.
Tro chot 1a mot trong nhitng phuong tién, phuong phép co ban, hitu hi€u cua tap luyén
thé thao.

Nhiing dic diém ctia phuong phép trd choi:

+ T6 chirc hoat dong trd choi trén co sé chi dé c6 hinh anh hoic 1a nhitng quy
wdc nhat dinh dé dat muc dich nao do, trong diéu kién va tinh hudng luén thay doéi va
thay d6i dot ngot.

+ Tinh da dang cua céac céach thuc dat muc dich va hoat dong tro choi 1a hoat
dong téng hop dua trén co so cac hoat dong van dong: D1, chay, nhdy, nhao 1n...

+ Tro choi 1a hoat dong doc 1ap, rong rai, c6 yéu cau cao vé sy nhanh tri, sang tao

van dong, khéo 1€o cua nguoi choi.



+ Xay dung mdi quan hé cing thang giita ca nhan v&i c4 nhan, giita nhém ngudi
nay voi nhém ngudi khac, tao cam xic manh mé, qua d6 thé hién rd c4 tinh cia ngudi
choi.

+ Kha nang dinh muirc va diéu chinh luong van dong bi han ché.

Nhuoc diém co ban cua phuwong phap trd choi 1a do kha ning dinh muc va diéu
chinh luvong van dong bi han ché, cho nén c6 thé giy ra nhimg anh hudng khong t6t
trong qué trinh tap luyén thé thao cho ngudi tap. Vi du: Tap luyén qua stc, pha v ky
ning, k¥ xao van dong, 1am xuit hién nhirng yéu t6 tim Iy khong lanh manh: hiéu
thang, ham danh...

b. Phwong phdp thi dau.

Ciing nhu tro choi, thi d4u thudc vé cac hién tuong xa hoi dugc phat trién rong
r3i nhim t6 chirc va kich thich hoat dong trong cac linh vyc khac nhau cua cudc séng
(trong d6 c¢6 TDTT). Thi d4u ciing 1a mot phuong tién va phuong phap co ban, hitu
hi¢u cua GDTC.

Trong tap luyén thé thao, phuwong phép tro choi duoc st dung dudi hai hinh thuc:

- Thi dau tap, thi dau tha: nham kich thich hang thi va tich cuc ctua nguoi tap.

- Thi d4u kiém tra, cac cudc thi ddu thé thao chinh thirc.

Pic diém co ban cia phuong phap nay 1a so sanh sic luc trong viéc tranh dua
tha han, vi tri dé dat thanh tich cao nhat. Yéu té dua tranh trong thi d4u ciing nhu
nhitng diéu kién tién hanh to chtc cudc thi s& tao nén nhitng cam xuc sinh 1y dic biét
lam ting thém tac dung cua bai tap. Sy tranh dua giira c4c c& nhan hay tap thé s& dién
ra gay gat qua dé boc 16 dugc ca tinh ca nhan, sy nd luc y chi cao, phat huy tinh than
tap thé, tinh dong chi-ddng doi, tinh t6 chirc ky luat...

Phuong phap thi dau con dic diém chuan hoa ddi twong thi ddu, quy tic thi dau
va phuong thirc ddnh gia thanh tich rd rang thong qua luat thi d4u.

11.3. CAC NGUYEN TAC VE PHUONG PHAP:

11.3.1. Nguyén tac tw gi4c tich cuc:

Theo quy luat chung cua qué trinh gido duc, qué trinh day hoc phu thudc vao thai
d6 tu giéc, tich cuc cia ngudi hoc. Viéc hiéu dugc ban chat cia day hoc ciing nhu viéc
quan tam tich cuc s& gilp qua trinh tiép thu duoc nhanh, tét hon, tao diéu kién sir dung
séng tao kién thtrc, k¥ ning k§ xao vao thuc té cudc sdng.

Nhitng yéu cau thuc hién ciia nguyén tac:



- Xay dung thai do tich cuc va hang thl bén vitng véi muc dich chung va véi
tirng nhiém vu cu thé cua budi tap. Tién dé cua tinh tu giac tich cuc 1a dong co hoat
dong, cac dong co kich thich con ngudi tap luyén thé dyc thé thao rat da dang. VD: tap
luyén dé giam can, tap luyén dé chira bénh, tap luyén dé c6 than hinh dep d& can
d6i...Hang thi 1 ngudn gdc cua thai d6 tu giac tich cuc. (Hing thu 1a thai do dac tha
cta cac nhan do ddi twong mang lai) Gom c6: hung thi nhit thoi va hing tha bén
viing.

- Kich thich viéc phan tich c6 y thtc viéc kiém tra va sir dung hop Iy sic luc khi
thuc hién bai tap:

Gido Vvién c6 vai trd trong viéc ubn nan, danh gia hoat dong cua nguoi hoc. Bong
thoi két qua caa viéc tap luyén con phu thudc truc tiép vao viéc tu danh gia cia nguoi
tap, ké ca viéc danh gia vé khong gian, thoi gian, mic d6 dung stc khi thuc hién bai
tap.

- Gi4o duc tinh sang kién, tu 1ap va thai do sang tao dbi véi cac nhiém vu: khéu
goi va phat trién hitng thi & mae do nhat dinh bang cach lwa chon noi dung tap luyén
hap din va hinh thic tap luyén phi hop. Ngoai ra, viéc danh gia c6 hé thong va biéu
duong thanh tich cling dong vai trd quan trong trong viéc phat trién tinh tich cuc cua
nguol tap.

11.3.2. Nguyén tic trec quan:

- Tryc quan 12 tién dé dé tiép thu dong tac. Pé c6 cam giac thuc su vé dong tac
thi nguoi tap phai c6 duoc biéu twong van dong co ban. St dung cac hinh thic tryc
quan khac nhau két hop véi 1oi néi giap nguoi tap c6 dugc khai niém, biéu twong van
dong ban dau, cac yéu linh co ban ciia dong tac. Ngoai ra truc quan sinh dong con gay
himg thu gitip nguoi tap tiép thu dong tac dwgce nhanh hon.

- Truc quan 1a diéu kién khong thé tach roi trong viéc hoan thién dong tac. Trong
giai doan nay, truc quan gian tiép déng vai trd quan trong hon.

- Truc quan tryc tiép va gian tiép c6 mdi quan hé chat chg, ching bé sung va tac
d6ng I1an nhau. Khi giai thich chi tiét va co ché dong tdc ma quan sat truc tiép gay kho
khan va khong thé nhin thy duoc thi tryc quan gian tiép bo sung nhitng chi tiét do.
Cac phuong phap truc quan khong nhitng lién quan ma con tac dong lan nhau 1a do sy
théng nhat gitra nhan thic cam tinh va logic, giira hé thdng tin hiéu thir nhat va hé

théng tin hiéu tht 2, gitra hinh anh cam giéac va 1oi noi.



11.3.3. Nguyén tic thich hep va céc biét héa:

- Do tinh da dang trong tdm sinh ly cua nguoi tap, trong qua trinh day hoc vua
phai dam bao nhitng yéu cau chung vira phai dam bao nhing trudng hop cé biét. Néu
LVD qué stc s& dan dén nhitng nguy co vé ton hai stc khoe cia nguoi tap. Vira stc
khong c6 nghia 1a khong c6 kho khin ma 1a kho khan cé thé khac phuc dugce, LVD
vira sirc s& luén dem lai hiéu qua cho ngudi tap va ting theo su phét trién cua co thé.

- O mdi giai doan cua tap luyén thé thao tinh thich hop con duoc xac dinh biang
muc d6 hop ly giita cac phuong phap dugc st dung va ciu tric chung cua budi tap,
dic biét phai dam bao duoc tinh ké thira t6i wu gitra cac budi tap, can phai phan chia
nodi dung tap luyén sao cho noi dung budi tap trudc lag bac thang cho noi dung budi
tap sau.

- C4 biét hoa theo xu huéng chung va theo cach thuc riéng trong gido duc thé
chat, dugc tién hanh theo 2 xu hudng: xu huéng chuan bj chung va xu huéng chuyén
mon héa. Su phdi hop gitta 2 xu huéng nay s& tao diéu kién dé thé chat hoan thién
toan dién dong thoi lai chuyén mén hda sau.

11.3.4. Nguyén tac hé thong:

11.3.4.1. Tinh lién tuc caa qua trinh tap luyén thé thao va luan phién hop ly
gitra van dong va nghi ngoi.

- Tap luyén thudng xuyén bao gio ciing mang lai hiéu qua hon tap luyén that
thuong, vi vay chi can nging tap trong thoi gian ngan thi méi lién hé giira nhirng phan
Xa c6 diéu kién vira méi bat dau da bi dap tat, mac do phét trién kha ning chirc phan
vira dat dugc di bi giam sat. Bé dam bao tinh thuong xuyén can phai to chic tap luyén
3b/1 tuan, van dong vién cap cao thi 10 — 12b/1 tuan. Két qua luyén tap khong phai la
mot gia tri bat bién cho nén trong GDTC can phai dam bao tinh lién tuc trong subt
cudc doi cua mdi ca nhan.

- Luén phién hop ly gitra van dong va nghi ngoi: Tap luyén thuong xuyén chi
mang lai hiéu qua khi bé tri nhitng quang nghi hop ly gitra cac budi tap dya trén co s
quy luat hdi phuc kha ning hoat dong sau mdi budi tap. Do cac chirc ning sinh 1y sinh
hoa caa co thé khong hoi phuc cling mét luc cho nén dé tiét kiém thoi gian nguoi ta
thuong t6 chuc tap luyén xen ké cac nhiém vu van dong trong chu ki tuan. Quy luat

I6n nhat cua qué trinh hdi phuc 13 hdi phuc vuot mire, 13 khi co thé khong chi hoi phuc



lai mtc tiéu hao nang lugng do qué trinh hoat dong ma con hoi phuc dén mac “du ra”
d6ng thoi hdi phuc vugt mac cac chét duy trit ning luong.

- Piéu quan trong caa nguyén tic hé théng 1a khéng cho phép dirng tap 1au dén
muc 1am mét di hiéu qua tap luyén. Vi vay phai 1am sao cho hiéu qua cia mdi budi tap
sau dugc duoc “chong 1én” hiéu qua cua budi tap trude dong thoi cang cd sau thém
cac dau vét d6. Hiéu qua cua nhitng budi tap do dugc cong gop lai 1am xuét hién
nhiing bién ddi thich nghi twong ddi viing chac vé ciu tric va chic nang. Day chinh 1a
co s& cua trinh d6 thé lrc va hinh thanh ki ning k¥ xao van dong.

11.3.4.2. Tinh lap lai va bién dang

Do co ché hinh thanh va hoan thién ki xao can phai c6 su lap di 1ap lai ma duong
day lién hé tam thoi duoc cung ¢ viing chac. Song chi lap lai don thuan thi sém muon
gi cling din dén phan ung thich nghi céc k§ xao va su phét trién cac ning luc thé chat
s& bi ding lai. Do d6 can phai ¢ su bién dang vé cac bai tap, diéu kién thuc hién
chung, thay d6i V& noi dung, lwong van dong va cach thuc hién chung. ..

11.3.4.3. Tuan ty cia mét budi tap va maoi lién hé 1an nhau cia cac mit khac
nhau trong ndi dung méi budi tap

Trong qua trinh tap luyén thé thao c6 rat nhiéu noi dung can giai quyét, trong mot
budi tap thuong giai quyét mot vai noi dung nhat dinh. Viéc sip xép tuan tu cac noi
dung tap luyén can phai theo nhitng yéu cau sau:

- Can can cr vao nhiém vu chinh cua budi tap.

- Pam bao tinh dé tiép thu.

- Sap xép céc budi tap theo nguyén tac tir d& dén kho, tir don gian dén phic tap,
tir LVD thap dén LVD cao.

- Déi vé6i qué trinh phat trién céc t6 chat thé luc theo tuan tu: Nhanh, manh, bén
hoic Manh, nhanh, bén.

- Can chu ¥ dén sy chuyén tét cac ki xao van dong.

11.3.5. Nguyén tic ting tién:

- Thuong xuyén ddi mai nhiém vy van dong va tang luong van dong. Str dung
LVD nao d6 trong mot thoi gian s& dan dén sy thich nghi caa co thé. Muac do thich
nghi cua co thé dudi tac dong cua bai tap thé chat ty 18 thuan véi cuong do va khoi
lwong. Vay LVD 16n s& tao ra nhirng bién dbi thich nghi Ién va hdi phuc vuot mirc cua

co thé s& cang cao. Cho nén LV 1a nguyén nhan cua sy phat trién thé chat.



- Cac diéu kién va hinh thire ting lugng van dong:

* Tang LVD can phai can phai ¢am bao cac yéu cau:

+ Tang vira strc, tang tir dé dén kho, tir don gian dén phuc tap...pht hop véi ting
ltra tudi, gi6i tinh, trinh d6 tap luyén, trang thai sic khoe. ..

+ Dam bao luan phién gitra van dong va nghi ngoi.

+ Tang LVD phai dam bao k¥ xao cii dd dugc cung ¢ virng chic.

+ Tang tir tir, dan dan LVD vi nhiing bién ddi Xay ra trong co thé dién ra cham
can phai c6 mot qua trinh nhat dinh dé xay ra nhiing bién dbi thich nghi caa co thé.

* Cé&c hinh thtrc tang LVD:

+ Hinh thic ting 1én thang: V4i hinh thicc nay LVD duoc dam bao ting tir tir
dam bao Iugng gia tang nho.

+ Hinh thtic ting bac thang: LVD duoc 6n dinh trong mot thoi gian, khi quan sét
thay nhiing bién ddi thich nghi thi ting mét LVD méi 16n hon ban dau, hay con goi 1a
hinh thirc nhay vot cho phép tang mét lugng van dong 16n.

+ Hinh thtc lan song: Pic diém tiéu biéu cua hinh thic nay 1a phéi hop ting
LVD tir tir Vi viéc ting cao nhanh tiép theo 1a giam LVD. Sau d6 song nay dugc lap
lai & mot trinh do cao hon. Uu diém cua hinh thic nay 12 phd hop véi nhip sinh hoc
Clia qua trinh sinh 1y cling nhu ché d6 song va sinh hoat cua con ngudi, phil hop Véi
quy luat thich nghi cham trong qua trinh tap luyén cua co thé va giai quyét duoc mau
thuan giita tang khoi luong va cuong do.

1. Két luan

Tham gia tap luyén thé duc thé thao thuong xuyén va lién tuc 12 mot trong nhiing
cach dé nang cao, bao vé sic khoe va mang dén cho ngudi tip mot voc dang can doi,
nang cao chat luong cudc séng, dap tmg tot cho cac hoat dong cong viée, lao dong
hang ngay. Tuy nhién, dé dat duoc két qua nhur mong mudn thi nguoi tap can tap luyén
dung k¥ thuat, ghi nhé va ap dung cac nguyén tic - phuong phap tap luyén thé duc thé
thao mot cach phu hgp, ding cach va c6 khoa hoc.



