KIEN THUC CHUNG

TAP LUYEN THE DUC THE THAO VA SU DUNG CAC
YEU TO THIEN NHIEN PE NANG CAO SUC KHOE

I- MUC TIEU

Hoc xong chuong nay, HS :
— Biét mot s6 hinh thic, phuong phip co ban tr tip luyén TDTT va su dung
khong khi, nuée, dnh sing dé rén luyén siic khoé.

— Biét van dung nhig hiéu biét trén dé rén luyén sitc khoé.

II - NOI DUNG

GDTC gém céc phuong tién chil yéu 1 cdc bii tip thé chél, cic yéu té thién
nhién, cic diéu kién vé sinh, trong dé bai tap thé chat (tip luyén TDTT) luén luén
déng vai tro quyét dinh déi véi viéc ning cao stc khoe, thé Iyc cho ngudi tap. Vi
vy, nd la phuong tién chuyén mén co ban clia gitr hoc Thé duc. DE giai quyét cic
nhiém vu clia GDTC, cin sir dung cdc bii tip thé chét déng thii biét két hop t6t
céic yéu t6 thién nhién va vé sinh dé ning cao siic khoé, siic dé khang va kha nang
thich ting clia co thé d6i véi su thay déi cla thai tiél, phong chong bénh tat. Day la
viéc lam cén thiél ma mdi ngudi nén biél, nhil la véi cdc em HS.

1. Tap luyén thé duc the thao

Cdc bai tép thé chét li phuong tién chuyén mén clia GDTC, céc bai tip nay
rilt phong phii va da dang, d6i véi HS THPT cdc bai tap sau day 1a phd bién va dé
thue hién nhit :

a) Thé duc vé sinh

TDVS ¢6 nhiéu néi dung va hinh thitc khdc nhau, trong bii niy chi gidi thiéu
véi cic em hai hinh thifc : TDVS budi sang vi TDVS buéi 16i trude khi di ngi
(goi tat 1a TDVS).

— TDVS buéi sing ¢6 tic dung lam cho co thé nhanh chéng chuyén tir trang
thii tic ché sang trang thai hung phin, khic phuc duge hién twong ngii ngl nham
dua co thé sém thich nghi véi yéu cdu clia mot ngay hoc tip hoac lao dong. Khi
tap TDVS budi sing cin liu ¥ mét s yéu cdu sau :



+ Duy tri tip luyén thuéng xuyén.

+ Tip ding ki thuit va dam bao luong vin déng.

+ Dinh Ki thay déi bai tap.

+ Tap vio thai diém hop li, noi thodng khi.

— TDVS buéi t6i duge tién hanh trude khi di ngli nhim xua tan trang thai
ciang thiang thin kinh, chuyén co thé tir trang thdi hung phiin sang trang théi ic
ch& nhim tao diéu kién dé ngi ngon, héi phuc sitc khoé sau mot ngay hoc tap
hoiic lao déng. Khi tap TDVS budi 161 cin lru ¥ mot sé yéu cdu sau :

+ Tap trude gitr di ngu khoang 20 - 30 phuit, thai gian tap khong nén kéo dai,
khodng 5 - 7 phit la du.

+ Bai tdp thue hién vdi nhip di¢u chim, nhe nhing, khéng nén ding sic manh.
Tip & noi thodng khi (néu ¢6 nhac nhe cing 6t).

+ Sau khi tap TDVS buéi (8i xong céin vé sinh ¢d nhan réi di ngu.

Noi dung cia bai TDVS budi sing hoac budi t6i 1a bai thé duc tay khéng
hodc tip véi dung cu nhe : di bo. chay chim nhe nhang. xoa bop.,... Dy la ndi
dung t6i thiéu ma bétl cif mét em nao ciing tap duge. Né khong doi hoi phuong
tién, dung cu, khong mit nhiéu thoi gian (thudng khodng 10 - 15 phiit), khong
cin sén tip, chi ¢in diéu kién duy nhat 1 thuée bai va kién tri tép.

b) Thé duc chong mét moi (hay thé duc giita buoi hoc)

Mot hoat dong kéo dai tdt sé sinh ra mét moi lam giam kha nang van dong.
C6 mét moi thi phai duoc nghi ngoi, c6 2 cach nghi ngoi tich cuc va thu dong.
Theo cdc nha sinh i hoc, so véi nghi ngoi thu dong (khong ti€p tuc hoat dong
nira) thi nghi ngoi tich cuc (tidc 1a thay déi hinh thic hoat dong) c¢é tiac dung (6t
hon dén qua trinh héi phuc siic khoé dé ti€p tuc lam viéc. Thé duc chéng mét
moi chinh la mot hinh thie nghi ngoi tich cuc.

Thé duc chéng mét moi li mét hinh thife duge tién hanh gilta gidr 1am viée dé
giai toa cang thang, diéu chinh hoat déong nhiam giit nhip diéu lao déng va kéo
dai nang luc lam viéc véi hiéu qua cao. Tir lau nd da trd thanh mot khau kha
quan trong trong ché do hoc tip vi nghi ngoi cla cdc em.

Noi dung cac bai tip la cdc dong tic tic dong dén cac bd phin ma trong qua
trinh hoc tép it hoac khong tham gia vin dong. Véi HS THPT nén tap ciac bai tap
vuon thd, udn - gip thin vai bién do 16n. Bai tp niay khoang 5 - 6 dong tdc vdi
thri gian 3 - 5 phiit. Khi tap thé duc chéng mét moi cin luu ¥ mot s6 yéu cdu sau :

+ Thai diém tién hinh tdp nén bat ddu trude khi xudt hién cdc ddu hiéu mét
moi ban diu (ching han thiéu sur tap trung chd ¥, su phéi hop van dong kém,...).
Vi HS ¢6 the 14 sau tiét hoc thit hai hoac thit ba ciia mdi budi hoc.

+ Bai tip tién hanh véi nhip diéu nhanh, manh, ¢6 bién dé rong.

+ Tip o noi thodng khi.



c) Cdc bdi tdp cia chuong trinh mon Thé duc

Li heé thong cic bai tip duge hoe trong chuong trinh mén hoc theo timg lia
tudi, khéi 16p trong nhi tridmg nhu : Béi tap thé duc nhip diéu, cic bai tap chay
ngin, chay tiép sifc, chay bén, da cdu, cdu long, cic mon thé thao ty chon,...

Khi tap cic bai tap trong chuong trinh hoc céin luu ¥ mot s6 yvéu ciu sau :

— Tap nhimg noi dung, bai tip do GV giao, nhit 1a nhitng bai tip mai, kho
mi trén 16p chua nam vimg hodc thue hién chua duge. Boi khi céin chi § 161 cde
néi dung sip kiém tra.

— Téap cdc bai tap dé phdt trién thé luc, nhit 1 cdc bai tip siic manh va
sifc bén.

— Tién hinh thuong xuyén, déu dan.

— Trude khi tap luyén can khai dong ki

— Sau khi tap luyén cén tha long dé héi phuc tich cue.

d) Phuong phap tdap luyén TDTT

Tu tap luyén TDTT cua HS ¢6 ¥ nghia gido duc, ning cao tinh tr gidc, tich
cue, hinh thanh théi quen RLTT, gém cic hinh thife sau :

— Tap luyén theo ké hoach cd nhan gém : TDVS budi sing, TDVS budi t6i,
dao choi....

— Tap luyén theo k€ hoach tap thé : Cd nhan tap luyén theo lich chung, riéng
clia cdc ciu lac bo, nhém, 16p, trung.... Cic hoat dong ¢6 lich, 6 16 chic chat
ch& dudi sir gidm sil cia nhém truong hodc GV....

2. Sir dung cdc véu to thién nhién va vé sinh méi truimg dé rén luvén
sife khoé

a) Ren luyén sitc khoe bdang khong khi

Rén luyén sifc khoé bang khong khi 1a mét phuong phip rén luyén don gian,
hiéu qua cao, HS nio cling ¢6 thé lam duge, khong doi hoi co sd vat chét gi. Rén
luyén sifc khoé bing khong khi (con goi 1a "tdm khong khi") thudng xuyén sé
lam cho co thé thich @mg véi sur thay déi cha thii iél, tranh duge nhitng bénh tat
c6 thé xdy ra nhur cam lanh, say nang, cam gié (dan gian con goi la tring gié).
Néu mot ngudi lic nio cling ngai nang, ngai gid, lic nio cing "khan dong,
do che" thi khi gap lic trdi gid, tro trdi dé bi mac bénh hon (nhu cédc chimg cam
mao, nhifc ddu, sé mii...). Vi vay. cic em cin phai rén luyén co thé thich img
v6i cdc diéu kién nong lanh cla thoi tiél. Rén luyén sic khoe bang khong khi
cdn chi § dén 3 yéu 16 chinh i nhiét do, d6 am, t6c dé chuyén déng cia khéng

Khi (gi6).



Khi tién hanh rén luyén siic khoé bang khéng khi cic em cén luu ¥ :

— Thuc hién & nhimg noi cd khong khi trong linh, ché thodng mit, khong
nang choi, khong ¢6 gid lua. Thoi gian tip 16t nhat la bat diu vao lic sing sém
mua heé va tir 9 dén 14 gio (mia dong).

— Tét nhil nén méc it quin do hoac quan do mong.

— Théi gian tap khong khi méi diu co thé kéo dai 10 - 15 phiit, sau d6 c6 thé
tang lén dén 30 phiit roi dén 60 phiit.

- Viio mia dong, nén "tim khong khi" trong nha, noi cé khong khi luu
théng ; nén cd van dong dé lam néng ngudi sau d6 mdi c6i dan quin do vi trong
khi tam ciing cén két hop véi 1dp luyén nhu di bo, dd ciu,...

— Khi rén luyén néu ¢ cam gidc nhu ndi gai dc, rét run cin dimg lai ngay va
t6t nhét la kiém tra stic khoé. Vdi nhiing ngudi sifc khoé yéu, nhitng ngudi mac
cic bénh cdp tinh, duéng ho hdp phai chi ¢ cin thian hon so véi ngudi binh
thutmg. Trianh tam khong khi trong nhifng ngiy mua phin, gid lanh, cé gio mia
dong bic (d6i véi cdc tinh & mién Bac).

b) Rén luyén sitc khoe bang nicdc

Nudc 14 mét tii san quy cia thién nhién, il cin thiét cho cude sdng cla con
ngudi. Ngodi nhu cdu ding trong cude sdng hing ngay, nude con cd tic dung
tham gia giif vé sinh co thé va 13 mét tdc nhan dé rén luyén co thé. Reén luyén sic
khoé bing nuiéc bao gém : Cha xdt co thé bang khin wét, tam nude (hofic tam hoi
va boi 161). Viét Nam ld mét nude nong nghiép nam trong viing ¢6 khi hiu nhiét
ddi, néng, 4m, mua ; nhiéu song, hé, kénh, rach nén cd nhiéu nguén nude rét
thuén tién cho viéc rén luyén sic khoé bang nudc.

Khi diing nuéic dé rén luyén sitc khoé, cic em cdn luu ¥ :

Rén luyén siic khoe bang nudc chu yéu li nude lanh, nhit 13 viio mia déng o
mién Bic bao gom : Ding khin nhiing nudc cha xdt 1én ngudi, sau do lau kho va
mAc im.
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MGi ddu cdc em s& chi xdt bang nude dm (25 - 28°C), sau d6 cii ha thip din
nhiét do cla nude. Vi thoi gian 3 - 5 ngay, moi ngay ha 1 do. Sau mot s6 ngay
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lam quen, nhiét do cua nudce o the ha xuéng dén 14 - 15 °C hoac théip hon nita.

Cin cha xdt trude tién tir chan, dui roi dén tay, sau dé méi dén ngue, dau,. ..
Cha xdt dén diu lau kho dén diy ro1 méc dm.



— Doéi nuée va tam 1a phuong phdp rén luyén véi nude khi tot. Thong thudng,
né duge sir dung sau khi da lam quen voi nude (thi du, sau khi ding khén wét cha
Xt co thé). Thai gian st dung phuong phdp nay nén tir 1 phit dén 3 phiit cho
1 lan. Nén thue hién & noi kin gio.

— Théi gian rén luyén véi nude lanh 16t nhit nén bat dau tir mia he va tién
hiinh vao lic sing sém sau khi di tip TDVS. C6 thé tién hanh thuong xuyén
hang ngiy hodc cich nhit.

— Bién phdp rén luyén véi nudc lanh c6 thé dat két qua 16t néu nhu né dugc
dua vio sau hoat dong TDTT hang ngay. Luu ¥ la tuyét doi khong duge tam
nude lanh ngay sau khi hoat dong vin déng cang thing. Lic niy néu ¢é diéu
kién nén tam nudc néng dé ddy nhanh qué trinh héi phuc dién ra trong co thé.

— Khi boi dé rén luyén siic khoé bing nude cin luu ¥ nguyén tac vira siic véi
lita tuéi v gidi tinh. Tét nhit 1a boi trong céc bé boi di tiéu chudn va duoc vé
sinh thuéing xuyén hoic trén céc bai tim bién. Riéng & mién Nam nuéc ta quanh
nam dm dp thi viéc hing ngiy tién hinh boi, tam & ao, hé sach, séng, bién,...
nhit li vio buéi sdng thi rit cé lgi cho stic khoe,

c) Rén luyén sirc khoe bang dnh nang

Anh niing mat trési 13 thi nguyén vo cling quy gid va cuc ki quan trong déi véi
cude song clia modi con ngudi va cla muodn loai dong thue vat 0 Viét Nam
(nhét la & cdc tinh mién Nam) ¢6 rit nhiéu dnh ning mat troi nén ¢6 thé sir dung
dé rén luyén co thé, "tdm ning" 13 mot hinh thitc dé rén luyén sic khoé vi chita
bénh. Khi sir dung hinh thic nay, cin luu § mot s6 diém sau dy :

—Nén nam (sdp hoac nglta) dé "tam nang", minh dé trin va ¢6 nén, mi
che mat hodc gdy, nén deo kinh mau dé bao vé mat, khong nén doc sich, bao khi
lam ning.

— Nén tién hanh vio lic Mat Troi chiéu khong gay gat. Vé mia hé 16t nhit la
vio sing som (trude 8 giv hodc sau 16 gio), vi lic d6 nang nhe va khong khi
trong lanh. Con mua dong (nhit la & mién Béc) thi tam nang nén bat déu tir sau 9
gity dén 14 gidr v c6 két hop véi tap luyén dé cho ngudi 4m 1én, nghia la vira tap
vira suoi nang. Nén tam nang trudc khi an hodc sau khi in khoang mot gio rudi.

— Thai gian 1 lin tam nang can phai tang dén tir it dén nhiéu, lic mdi tip chi
nén kéo dii tir 5 - 10 phiit. Sau d¢6 mdi ngay, thoi gian tdm duge kéo dii thém 5 -
10 phit va cii thé kéo dai cho dén 30 - 40 phiit. Sau 5 - 10 phit lai nén déi wr the
niam (ngiia sang sip, nghiéng phai sang nghiéng trii) dé co thé dugc tiép xiic déu
voi dnh nang mat woi. Khi tréd nang gat khong duge 1am nang.



— Sau khi tim ning nén dé co thé vé trang thdi binh thuémg hoac nghi trong
cho rim mat roi mdi lam vé sinh ¢d nhin (tam nude).

— Khi cam thiy ngudi khong duge khoe thi khong duge tam nang.

— Tam nang qué nhiéu s& ¢6 hai d6i véi co thé (lam cho co thé bi say néng,
chdy da). D6i v6i nhing nguoi ém, phai nam diéu tri lau dai, cde bdc si &
khuyén khich viéc di lai ngoii nang dé co thé thich nghi vdi nang gié ciing la
moét liéu phap dé chifa bénh. Tuy nhién phai tip luyén dén theo su chi din vi thoi
gian do bdc si quy dinh.

Muén ¢6 hiéu qua cao trong qua trinh sir dung cdc yéu 16 thién nhién dé rén
luyén sitc khoe, nhit thiét phai tuin thi cic nguyén tic hé théng, tang tién va
tudn tu, da dang vé phuong phip vi hinh thitc, dong thoi dam bio viée theo dai
sifc khoé va thé lue thuing xuyén.

3. Vé sinh ci nhan, vé sinh tip luyén va vé sinh mai truong

a) Vé sinh ca nhdn

Trang phuc phai gon ging, sach s& phil hop véi thuin phong, mi tye, ding
vl quy dinh trang phuc hoc duong va trang phuc trong tip luyén TDTT. Khi tap
luyén phai di giiy hodc dép co quai sau (néu cé gidy va trang phuc thé thao thi
cang Lot).

b) Vé sinh tdap luyén

Khi day TDTT, GV cin nhic nho HS :

- Dé xudt véi lanh dao nha trudng b tri gier Thé duc trong théi khod biéu &
cic 16p cho phit hgp vdi timg mia. Tranh bé tri gid tép vio ét 5 cha buéi sing,
tiét 1 cua budi chiéu.

— Sap xép cic noi dung hoc, tap luyén phai xudt phat tir dac diém khi hau va
thoi tiét timg ving mién. Khi troi nang nong ¢6 gang cho HS tip ¢ noi rdm mat
hodc tip o ngoii nang nhung duge giai lao & ché mdt. Khi i lanh lai tranh tha
cho tip 6 noi ning dm.

— Chon noi tip vi vé sinh noi tip : Chon noi bang phang, sach s&, khong cd
gach dd vun. Khéng dé cdc dung cu tap luyén 16n xén dé giy tai nan trong tap
luyén. Néu tap trong nha tap phai ¢6 di dnh sing, m& cdc clra dé bio dam do
thong thodng cin thiét.



¢) Vé sinh moi truong

Thuding xuyén t6 chifc lao dong vé sinh truting 16p, méi trudng xung quanh
trudmg nhur vé sinh cong rinh thodt nudc, co dai, gach, dit, di vun,... Trong ciy
xanh dé 1y bong mét & nhiing noi 6 thé tréng duge cdy lau ndm, co tdn rong
(néu c6 dit). Bao dam 16p hoc sach dep, hop vé sinh. Lap dat hé théng nudc sach
dé rira tay, chin sau khi tap luyén.



