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CHÚC CÁC EM HỌC THẬT TỐT!
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Thé duc chéng mét moi la mot hinh thic duge tién hanh gida gio lam viee dé
gidi 10 cang thing, diéu chinh hoat dong nhim giif nhip diéu lao dong v kéo
dai nang lyc 1am viée v6i hi¢u qui cao. T lu né d tré thanh mot khau khi
quan trong trong ché do hoc t4p v nghi ngoi cila cé

c em.
4p I cdc dong tic tic dong dén cdc bo phan ma trong qui
p it hofc khong tham gia vin dong. Véi HS THPT nén tp céc bai ta
vitom thé, u6n - gap thin v6i bién do 16n. Bai 1ap nay khoing 5 - 6 dong tdc véi
this gian 3 - 5 phit. Khi tap thé duc choing mét mdi cin lnu § mot s6 yéu cdu sau :

+ Thdi diém tién hinh 3p nén bit ddu truée khi xust hién cdc ddu higu met
moi ban diu (ching han thiéu sy tap trung chi . sy phi hop van dong kém.
Vi HS 6 thé 1a sau tiét hoc thif hai hoc the ba ciia mdi budi hoc.

-+ Bai t4p tién hanh véi nhip di¢u nhanh, manh, c bién o rong.

+ Tap & noi thodng khi.
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+Duy tri

4p luyeén thudng xuyén.

+ Tip diing ki thu
+Dinh ki thay a
+Tip vio this diém hop

Vi dim bio lugng vin dong.

noi thoding khi.

~ TDVS budi 16i duge tién hanh trude khi di ngd nhim xua tan trang thii
cang thing thin kinh, chuyén co thé tir trang thi hung phain sang trang thi
ché nhim ta0 diéu kién dé ngil ngon, héi phyc sifc khoé sau mot ngay hoe tip

hodc lao dong. Khi tap TDVS budi t5i cén lru § mot s6 yéu cdu sau :

+ Tip truée gits i ngi khoiing 20 - 30 phi, thsi gian tap khong nén kéo dai,
Khoing 5 - 7 phit Ia di.
-+ Bai t4p thyc hién véi nhip diéu chim, nhe nhing, khong nén ding stic manh.
&noi thodng khi (néu c6 nhac nhe

TDVS budi 16 xong cén vé sinh cd nhan réi di ngi.

Noi dung cita bdi TDVS budi sing hoe budi i 1a bai thé duc tay khong
hos V6i dung cu nhe ; di bo, chay chim nhe nhang, x0a bép.... Day 1a noi
dung 161 thiéu ma bt cit mot em nio cling 1ap duge. N6 khong doi héi phuong
n, dung cu, khong mit nhiéu thoi gian (thudng khodng 10 - 15 phiit), khong
cén san t9p, chi cin diéu kien duy nhit a thuge b va kién tri tap.
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b) Thé duc chong mét moi (hay thé duc giita buoi hoc)

Mot hoat dong kéo dai tit s€ sinh ra mét moi lam giam kha nang van dong.
C6 mét moi thi phai dugc nghi ngoi, ¢6 2 cich nghi ngoi tich cuc va thu dong.
Theo cdc nha sinh Ii hoc, so véi nghi ngoi thu dong (khong ti€p tuc hoat dong
nifa) thi nghi ngoi tich cuc (tic 1a thay déi hinh thitc hoat dong) cé tic dung 6t
hon dén qué trinh héi phuc sitc khoé dé tiép tuc lam viéc. Thé duc chéng mét
moi chinh 1a mot hinh thite nghi ngoi tich cuc.
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Thé duc chéng mét moi la mot hinh thic duge tién hanh gida gio lam viee dé
gidi 10 cang thing, diéu chinh hoat dong nhim giif nhip diéu lao dong v kéo
dai nang lyc 1am viée v6i hi¢u qui cao. T lu né d tré thanh mot khau khi
quan trong trong ché do hoc t4p v nghi ngoi cila cé

c em.
4p I cdc dong tic tic dong dén cdc bo phan ma trong qui
p it hofc khong tham gia vin dong. Véi HS THPT nén tp céc bai ta
vitom thé, u6n - gap thin v6i bién do 16n. Bai 1ap nay khoing 5 - 6 dong tdc véi
this gian 3 - 5 phit. Khi tap thé duc choing mét mdi cin lnu § mot s6 yéu cdu sau :

+ Thdi diém tién hinh 3p nén bit ddu truée khi xust hién cdc ddu higu met
moi ban diu (ching han thiéu sy tap trung chi . sy phi hop van dong kém.
Vi HS 6 thé 1a sau tiét hoc thif hai hoc the ba ciia mdi budi hoc.

-+ Bai t4p tién hanh véi nhip di¢u nhanh, manh, c bién o rong.

+ Tap & noi thodng khi.
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¢) Cdc bai tap ctia chuong trinh mon Thé duc

La he thong cdc bai 1ap duge hoc trong chuong trinh mon hoc theo timg lia
téi, khdi 16p trong nha trudng nhu : Bai dp thé duc nhip digu, cdc bai tip chay
ngin, chay tiép s, chay bén, dd cdu, cdu long, cic mon thé thao t chon,...

4p trong chuong trinh hoe cdn luu § mot s yéu cdu sau :

dung, bai tip do GV giao, nhit 13 nhiing bai thp mdi, kh6
thye hién chua duge. Doi khi cin chi § 161 cdc

~ Tién hanh thuong xuyén, déu dan.

~ Truée khi tap luyén cdn khisi dong ki.

~ Sau khi 3p luyén cin thi long dé héi phuc tich cye.

d) Phuong phap tdp luyén TDTT

Ty tap luyén TDTT ciia HS c6 § nghia gido dyc, nang cao tinh ty gide, tich
cye, hinh thanh théi quen RLTT, gém cdc hinh thiic sau :

~ Tap luyén theo ké hogch cd nhan gém : TDVS budi sdng, TDVS budi 16i,
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— Tap luyén theo k¢ hoach tap thé : Cé nhan tap luyén theo lich chung, riéng
ciic cau lac bo, nhém, 16p, trutng,... Cic hoat dong c6 lich, c6 18 chic chat
ch dudi sy gidm st ciia nhém trudng hodc GV....

a

2. Si dung cc yéu t6 thién nhién va vé sinh moi truimg dé rén luyén
siie khoé

@) Rén luyén siic khoé bing khing khi

Ren luyén siic khoé bing khong khi 13 mot phuong phip rén luyén don gidn,
hiéu qué cao, HS nio ciing ¢6 thé lam duge, khong di héi co sé vat chi gi. Rén
luyén st khoé bing khong khi (con goi 13 "tim khong khi") thudng xuyén s&
1am cho co thé thich ting Vi sy thay déi cita this tiét, trénh duge nhimg benh it
€6 thé xdy ra nhu cim lanh, say ning, cim gi6 (dan gian con goi 13 tring gi6).
Néu mot ngudi lic nio ciing ngai ning, ngai gié, lic nio ciing "khan déng,
o che” thi khi gap lic trdi gi6, trd trdi dé bj mic
mao, nhife déu, 6 mii...). Vi vy, cdc em cdn phii rén luyén co thé thich ing
V6i cdc diéu kien néng lanh ciia thoi tiét. Rén luyén stc khoé bing khong khi
cin chi § dén 3 yéu 16 chinh 13 nhigt do, o dm, t6c do chuyén
Khi (gi6).
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¢) Cdc bai tap ctia chuong trinh mon Thé duc

La he thong cdc bai 1ap duge hoc trong chuong trinh mon hoc theo timg lia
téi, khdi 16p trong nha trudng nhu : Bai dp thé duc nhip digu, cdc bai tip chay
ngin, chay tiép s, chay bén, dd cdu, cdu long, cic mon thé thao t chon,...

4p trong chuong trinh hoe cdn luu § mot s yéu cdu sau :

dung, bai tip do GV giao, nhit 13 nhiing bai thp mdi, kh6
thye hién chua duge. Doi khi cin chi § 161 cdc

~ Tién hanh thuong xuyén, déu dan.

~ Truée khi tap luyén cdn khisi dong ki.

~ Sau khi 3p luyén cin thi long dé héi phuc tich cye.

d) Phuong phap tdp luyén TDTT

Ty tap luyén TDTT ciia HS c6 § nghia gido dyc, nang cao tinh ty gide, tich
cye, hinh thanh théi quen RLTT, gém cdc hinh thiic sau :

~ Tap luyén theo ké hogch cd nhan gém : TDVS budi sdng, TDVS budi 16i,
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— Tap luyén theo k¢ hoach tap thé : Cé nhan tap luyén theo lich chung, riéng
ciic cau lac bo, nhém, 16p, trutng,... Cic hoat dong c6 lich, c6 18 chic chat
ch dudi sy gidm st ciia nhém trudng hodc GV....

a

2. Si dung cc yéu t6 thién nhién va vé sinh moi truimg dé rén luyén
siie khoé

@) Rén luyén siic khoé bing khing khi

Ren luyén siic khoé bing khong khi 13 mot phuong phip rén luyén don gidn,
hiéu qué cao, HS nio ciing ¢6 thé lam duge, khong di héi co sé vat chi gi. Rén
luyén st khoé bing khong khi (con goi 13 "tim khong khi") thudng xuyén s&
1am cho co thé thich ting Vi sy thay déi cita this tiét, trénh duge nhimg benh it
€6 thé xdy ra nhu cim lanh, say ning, cim gi6 (dan gian con goi 13 tring gi6).
Néu mot ngudi lic nio ciing ngai ning, ngai gié, lic nio ciing "khan déng,
o che” thi khi gap lic trdi gi6, trd trdi dé bj mic
mao, nhife déu, 6 mii...). Vi vy, cdc em cdn phii rén luyén co thé thich ing
V6i cdc diéu kien néng lanh ciia thoi tiét. Rén luyén stc khoé bing khong khi
cin chi § dén 3 yéu 16 chinh 13 nhigt do, o dm, t6c do chuyén
Khi (gi6).
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Khi tién hanh rén luyén stic khoé bing khong kh cdc em cdn luu § :

~ The hién & nhiig noi ¢6 khong khi trong lanh, ché thofing mit, khong
ning chéi, khong c6 gié lia. Thoi gian tap 16t nh:
mia hé va tir 9 dén 14 gios (mira dong).

I bit diu vao lic sing sém

~ T6t nhit nén mic it quén do hoge quén do mong.

~ Thdi gian tap khong khi méi ddu c6 thé kéo dai 10 - 15 philt, sau d6 c6 thé
tang lén dén 30 phiit r6i dén 60 phiit.

~ Va0 mia dong, nén "tim khong khi" trong nhi, noi c6 khong khi
thong ; nén c6 van dong dé 1am néng ngu in qudn do va trong
Khi tim ciing cdn két hop v6i tap luyén nhu di bo, d cdu....

au d6 méi coi

6 cim gidc nhu néi gai Gc, rét run cdn dimg lai ngay v
161 nhiit 13 kiém tra stic khoé. V6i nhimg ngudi stic khoé yéu, nhiing ngudi mic
cic benh cip tinh, dudng ho hip phii chi ¥ cdn thin hon so v6i ngudi binh
thubmg. Trdnh tim khong khi trong nhiing ngdy mua phin, gid lanh, 6 gi6 mia
dong biic (d6i v6i cdc tinh & mién Béc).
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B) Ren lupén sic Khoé béang nuse

 cho cuge sdng cita con
g ngdy, nude con ¢ tic dung
cothé. Rén luyén sic

va boi 16i). Viét Nam 12 mot nuéc nong nghiép nim trong ving ¢ khi hu nhiet

d6i, néng, dm, mua ; nhiéu song, hé, kénh, rach nén c6 nhiéu nguén nude rat
thugn ti¢n cho viéc rén luyén sife khoé bing nude.

Khi ding nudc dé rén luyén siic khoé,

Ren luyén sifc khoé bing nudc chi yéu 13 nude lanh, nhit 11 vio mba dong &
mién Bdc bao gom : Ding khin nhing nude cha xit lén ngudi, sau d6 lau kho va
mic fm.

MGi ddu cdc em s& cha xdt bing nu6e &m (25 - 28°C). sau d6 cit ha thip ddn
nhiét do ciia nue. Véi thoi gian 3 - 5 ngly, méi ngay ha 1 do. Sau mot s6 ngay

1am quen, nhiét o cita nude c6 the ha xudng dén 14 - 15°C hodc thp hon nita.

Ciin cha xdt truéc tién tir chan, dii r6i dén tay, sau d6 méi dén ngye, ddu,...
Cha xdt dén dau lau kho dén ddy réi mac dm.
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Khi tién hanh rén luyén stic khoé bing khong kh cdc em cdn luu § :

~ The hién & nhiig noi ¢6 khong khi trong lanh, ché thofing mit, khong
ning chéi, khong c6 gié lia. Thoi gian tap 16t nh:
mia hé va tir 9 dén 14 gios (mira dong).

I bit diu vao lic sing sém

~ T6t nhit nén mic it quén do hoge quén do mong.

~ Thdi gian tap khong khi méi ddu c6 thé kéo dai 10 - 15 philt, sau d6 c6 thé
tang lén dén 30 phiit r6i dén 60 phiit.

~ Va0 mia dong, nén "tim khong khi" trong nhi, noi c6 khong khi
thong ; nén c6 van dong dé 1am néng ngu in qudn do va trong
Khi tim ciing cdn két hop v6i tap luyén nhu di bo, d cdu....

au d6 méi coi

6 cim gidc nhu néi gai Gc, rét run cdn dimg lai ngay v
161 nhiit 13 kiém tra stic khoé. V6i nhimg ngudi stic khoé yéu, nhiing ngudi mic
cic benh cip tinh, dudng ho hip phii chi ¥ cdn thin hon so v6i ngudi binh
thubmg. Trdnh tim khong khi trong nhiing ngdy mua phin, gid lanh, 6 gi6 mia
dong biic (d6i v6i cdc tinh & mién Béc).
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B) Ren lupén sic Khoé béang nuse

 cho cuge sdng cita con
g ngdy, nude con ¢ tic dung
cothé. Rén luyén sic

va boi 16i). Viét Nam 12 mot nuéc nong nghiép nim trong ving ¢ khi hu nhiet

d6i, néng, dm, mua ; nhiéu song, hé, kénh, rach nén c6 nhiéu nguén nude rat
thugn ti¢n cho viéc rén luyén sife khoé bing nude.

Khi ding nudc dé rén luyén siic khoé,

Ren luyén sifc khoé bing nudc chi yéu 13 nude lanh, nhit 11 vio mba dong &
mién Bdc bao gom : Ding khin nhing nude cha xit lén ngudi, sau d6 lau kho va
mic fm.

MGi ddu cdc em s& cha xdt bing nu6e &m (25 - 28°C). sau d6 cit ha thip ddn
nhiét do ciia nue. Véi thoi gian 3 - 5 ngly, méi ngay ha 1 do. Sau mot s6 ngay

1am quen, nhiét o cita nude c6 the ha xudng dén 14 - 15°C hodc thp hon nita.

Ciin cha xdt truéc tién tir chan, dii r6i dén tay, sau d6 méi dén ngye, ddu,...
Cha xdt dén dau lau kho dén ddy réi mac dm.
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~ Doi nude va tim la phuong php rén luyén v6i nuée khd (6. Thong thuomg,
n6 duge it dung sau khi da lam quen véi nude (thi dy, sau khi ding khan w6t chi

&noi kin gi

~ Thoi gian rén luyén véi nude lanh (61 nhit nén bit ddu tir mba he va tién
hanh vio Iic sing sém sau khi da tip TDVS. C6 thé tién hanh thuong xuyén
hing ngay hofc cich nhit.

ien phip rén luyén véi nue lanh 6 thé dat ket qui t6t néu nh n6 duge
dua vio sau hoat dong TDTT hing ngay. Linu ¥ I tuyét d6i khong duge tim
nue lanh ngay sau khi hoat dong van dong cang thing. Liic ndy néu ¢ diéu
kién nén tim nu6c néng dé ddy nhanh qué trinh héi phyc dién ra trong co thé.

~ Khi boi dé rén luyeén stic khoé bing nude cin luu § nguyen
Itia tui v giéi tinh. Tot nhiit 13 b
sinh thuong xuyén hofe trén cic

nam dm dp thi viéc hing nghy

nhit 12 vio budi

ing thi rit ¢6 lgi cho sifc khoé.
) Rén luyén siic koé bing dnh ning
Anh ning mat trdi 13 t3i nguyén vo ciing quy gi va cye ki quan trong d6i véi
cuge song ciia mdi con ngudi va ciia muon lodi dong the vat. O Viet Nam
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(nhdlt Ia & céc tinh mién Nam) c6 rit nhiéu dnh ning mat tréi nén c6 thé s dung
46 rén luyén co thé, "tim ning” 12 mot hinh thifc d¢ rén luyén site khoé va chita
bénh, Khi sit dung hinh thic nay, cin luu § mot sG diém sau day

m ning", minh dé trn VA ¢6 nén, mi
che mit hodc gdy, nén deo kinh mu dé bio vé mit, khong nén doc sich, bdo khi

. Vé mia he (6t nhat Ia
vao sing sém (trude 8 gits hoe sau 16 gid), vi lic d6 ning nhe va khong khi
trong lanh. Con mia dong (nhiit 12 & mién Bic) thi tim néng nén bit ddu ti sau 9
5 dén 14 gidy va ¢6 két hop véi tap luyén dé cho ngudi dm lén, nghia 13 vira tap
vita subi ning. Nen tim néng trude khi in hofc sau khi an khodng mot gits rudi.

~ Thoi gian 1 lin t4m ndng cén phii tang dén t it dén nhiéu, lic méi tap chi
nén kéo dai tir 5 - 10 phiit. Sau d6 méi nghy, thoi gian tim duge kéo dai them 5 -
10 phit va ci the kéo dai cho dén 30 - 40 phit. Sau 5 - 10 phiit lai nén d6i t the
nim (ngita sang sdp, nghiéng phii sang nghiéng trdi) dé co thé duge tiép xtc déu

v6i dnh nfing mat trdi. Khi troi néing gét khong dugc tim ning.
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~ Doi nude va tim la phuong php rén luyén v6i nuée khd (6. Thong thuomg,
n6 duge it dung sau khi da lam quen véi nude (thi dy, sau khi ding khan w6t chi

&noi kin gi

~ Thoi gian rén luyén véi nude lanh (61 nhit nén bit ddu tir mba he va tién
hanh vio Iic sing sém sau khi da tip TDVS. C6 thé tién hanh thuong xuyén
hing ngay hofc cich nhit.

ien phip rén luyén véi nue lanh 6 thé dat ket qui t6t néu nh n6 duge
dua vio sau hoat dong TDTT hing ngay. Linu ¥ I tuyét d6i khong duge tim
nue lanh ngay sau khi hoat dong van dong cang thing. Liic ndy néu ¢ diéu
kién nén tim nu6c néng dé ddy nhanh qué trinh héi phyc dién ra trong co thé.

~ Khi boi dé rén luyeén stic khoé bing nude cin luu § nguyen
Itia tui v giéi tinh. Tot nhiit 13 b
sinh thuong xuyén hofe trén cic

nam dm dp thi viéc hing nghy

nhit 12 vio budi

ing thi rit ¢6 lgi cho sifc khoé.
) Rén luyén siic koé bing dnh ning
Anh ning mat trdi 13 t3i nguyén vo ciing quy gi va cye ki quan trong d6i véi
cuge song ciia mdi con ngudi va ciia muon lodi dong the vat. O Viet Nam
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(nhdlt Ia & céc tinh mién Nam) c6 rit nhiéu dnh ning mat tréi nén c6 thé s dung
46 rén luyén co thé, "tim ning” 12 mot hinh thifc d¢ rén luyén site khoé va chita
bénh, Khi sit dung hinh thic nay, cin luu § mot sG diém sau day

m ning", minh dé trn VA ¢6 nén, mi
che mit hodc gdy, nén deo kinh mu dé bio vé mit, khong nén doc sich, bdo khi

. Vé mia he (6t nhat Ia
vao sing sém (trude 8 gits hoe sau 16 gid), vi lic d6 ning nhe va khong khi
trong lanh. Con mia dong (nhiit 12 & mién Bic) thi tim néng nén bit ddu ti sau 9
5 dén 14 gidy va ¢6 két hop véi tap luyén dé cho ngudi dm lén, nghia 13 vira tap
vita subi ning. Nen tim néng trude khi in hofc sau khi an khodng mot gits rudi.

~ Thoi gian 1 lin t4m ndng cén phii tang dén t it dén nhiéu, lic méi tap chi
nén kéo dai tir 5 - 10 phiit. Sau d6 méi nghy, thoi gian tim duge kéo dai them 5 -
10 phit va ci the kéo dai cho dén 30 - 40 phit. Sau 5 - 10 phiit lai nén d6i t the
nim (ngita sang sdp, nghiéng phii sang nghiéng trdi) dé co thé duge tiép xtc déu

v6i dnh nfing mat trdi. Khi troi néing gét khong dugc tim ning.
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b) Vé sinh tap luyén
Khi day TDTT, GV cin nhic nh HS
~ Dé xuit véi lanh dgo nha trudmg b6 tri gid Thé duc trong ths khod biéu &
ciic 16p cho phit hop véi timg mia. Trénh b6 tri gty t4p vio it 5 cila budi séng,
it 1 cita budi chiéu.

- Sip xép cic p luyén phii xudt phit 1 dc diém khi hau va
this tiét ting viing mién. Khi trdi ning néng 6 ging cho HS tap & noi ram méit

‘mét. Khi troi Lanh lai tranh thit

& noi ning dm.
~ Chon noi tap va vé sinh noi tap : Chon noi bing phing, sach s&, khong c6
gach 4 vun. Khong ¢ cdc dung cu tap luyén 1on xon dé gay tai nan trong tap
luyén. Néu tap trong nha t3p phii ¢6 dit dnh sing, mds cc cira dé bio dim do
thong thoding cAn thiét.
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au khi tdm néng nén dé co thé vé trang thdi binh thudng hogc nghi trong
ram mét r6i m6i lam vé sinh ¢4 nhn (tim nuc).

~ Khi cim thiy ngudi khong duge khoé thi khong duge tim néng.
~ Tém ning qud nhiéu sé 6 hai doi v
y da). D6i véi nhing ngudi 6m, phii nim diéu ti lau dai, cic bic si
Khuyén khich viéc di lai ngodi ning dé o thé thich nghi véi ning gi6 cang 1y
mot liéu phip dé chiia benh. Tuy nhién phii tap luyén dén theo sy chi din va thi
gian do bic i quy dinh.

co thé (lam cho co thé bi say ning,

Muéin ¢6 hiéu qui cao trong qué trinh sir dung cdc yéu 16 thién nhién dé ren
luyén stic khoé, nhat thiét phii tuan thi cc nguyén tic hé thong, tng tién
twiin ty, da dang vé phuong phip va hinh thifc, déng thisi dim bio viee theo doi
stfc khoé va thé Iy thudng xuyén.

3. Ve sinh ¢4 nhan, vé sinh tap luyén va vé

inh moi truing
) Vé sinh ci nhin
Trang phyc phii gon gang. sach s& phil hop v6i thudn phong, mi tue, ding
V6i quy dinh trang phyc hoc dudng VA trang phuc trong tap luyén TDTT. Khi tap
luyén phii di gidy hogc dép c6 quai sau (néu c6 gidy va trang phuc thé thao thi
cing 161).
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b) Vé sinh tap luyén
Khi day TDTT, GV cin nhic nh HS
~ Dé xuit véi lanh dgo nha trudmg b6 tri gid Thé duc trong ths khod biéu &
ciic 16p cho phit hop véi timg mia. Trénh b6 tri gty t4p vio it 5 cila budi séng,
it 1 cita budi chiéu.

- Sip xép cic p luyén phii xudt phit 1 dc diém khi hau va
this tiét ting viing mién. Khi trdi ning néng 6 ging cho HS tap & noi ram méit

‘mét. Khi troi Lanh lai tranh thit

& noi ning dm.
~ Chon noi tap va vé sinh noi tap : Chon noi bing phing, sach s&, khong c6
gach 4 vun. Khong ¢ cdc dung cu tap luyén 1on xon dé gay tai nan trong tap
luyén. Néu tap trong nha t3p phii ¢6 dit dnh sing, mds cc cira dé bio dim do
thong thoding cAn thiét.
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au khi tdm néng nén dé co thé vé trang thdi binh thudng hogc nghi trong
ram mét r6i m6i lam vé sinh ¢4 nhn (tim nuc).

~ Khi cim thiy ngudi khong duge khoé thi khong duge tim néng.
~ Tém ning qud nhiéu sé 6 hai doi v
y da). D6i véi nhing ngudi 6m, phii nim diéu ti lau dai, cic bic si
Khuyén khich viéc di lai ngodi ning dé o thé thich nghi véi ning gi6 cang 1y
mot liéu phip dé chiia benh. Tuy nhién phii tap luyén dén theo sy chi din va thi
gian do bic i quy dinh.

co thé (lam cho co thé bi say ning,

Muéin ¢6 hiéu qui cao trong qué trinh sir dung cdc yéu 16 thién nhién dé ren
luyén stic khoé, nhat thiét phii tuan thi cc nguyén tic hé thong, tng tién
twiin ty, da dang vé phuong phip va hinh thifc, déng thisi dim bio viee theo doi
stfc khoé va thé Iy thudng xuyén.

3. Ve sinh ¢4 nhan, vé sinh tap luyén va vé

inh moi truing
) Vé sinh ci nhin
Trang phyc phii gon gang. sach s& phil hop v6i thudn phong, mi tue, ding
V6i quy dinh trang phyc hoc dudng VA trang phuc trong tap luyén TDTT. Khi tap
luyén phii di gidy hogc dép c6 quai sau (néu c6 gidy va trang phuc thé thao thi
cing 161).
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1-MUC TIEU
Hoc xong chuong nay, HS :

~ Biét mot s6 hinh thiic, phuong php ca bin tr tap luyén TDTT v sit dung
Khong khi, nudc, dnh sing dé rén luyén sifc khoé.

~ Biét van dung nhing hiéu biét trén dé rén luyén siic khoé.

11-NOI DUNG

GDTC gém cdc phuong tién chi y
nhién, céc diéu kien vé sinh, trong d6 bai
déng vai trd quyét dinh d6i véi
4y n6 1a phurong tién chuyén m

Khoé, thé lye cho ngudi
o bin ciia gids hoe Thé duc. DE gidi quy
nhiém vy cita GDTC, cén sit dung cdc bai t9p thé chit déng thoi biét ket hop t6t
416 thién nhién va vé sinh dé ning cao siic khod, sc dé khng va khi nang
thich ting cia o thé d6i v6i su thay ddi cita thoi tiét, phong chong bénh tat. Day la
éc lam cén thiét m3 mi ngudi nén biét, nhit 13 véi cdc em HS.

1. Tap luyén thé duc thé thao

Cic bai tap thé ch 1a phuong tién chuyén mon cita GDTC, cfc bai tip n
rdt phong phii va da dang, d6i v6i HS THPT cdc bai tap sau day 1a phd bién va dé
thye hién nh:
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a) Thé duc vé sinh

TDVS ¢6 nhiéu noi dung va hinh thiic khdc nhau, trong &
¥6i cdc em hai hinh thiic : TDVS budi sing va TDVS budi t6i truée khi di ngit
(goi tit 1 TDVS).

~ TDVS budi séng 6 tic dung 1am cho co thé nhanh chéng chuyén tir trang
ang trang thi hung phin, khic phuc duge hién Wwong ngdi ngi nham
yéu cdu cita mot ngdy hoe t3p hoge lao dong. Khi

séing cdn I § mot s6 yéu cu sau :
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a) Thé duc vé sinh

TDVS ¢6 nhiéu noi dung va hinh thiic khdc nhau, trong &
¥6i cdc em hai hinh thiic : TDVS budi sing va TDVS budi t6i truée khi di ngit
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+Duy tri

4p luyeén thudng xuyén.

+ Tip diing ki thu
+Dinh ki thay a
+Tip vio this diém hop

Vi dim bio lugng vin dong.

noi thoding khi.

~ TDVS budi 16i duge tién hanh trude khi di ngd nhim xua tan trang thii
cang thing thin kinh, chuyén co thé tir trang thi hung phain sang trang thi
ché nhim ta0 diéu kién dé ngil ngon, héi phyc sifc khoé sau mot ngay hoe tip

hodc lao dong. Khi tap TDVS budi t5i cén lru § mot s6 yéu cdu sau :

+ Tip truée gits i ngi khoiing 20 - 30 phi, thsi gian tap khong nén kéo dai,
Khoing 5 - 7 phit Ia di.
-+ Bai t4p thyc hién véi nhip diéu chim, nhe nhing, khong nén ding stic manh.
&noi thodng khi (néu c6 nhac nhe

TDVS budi 16 xong cén vé sinh cd nhan réi di ngi.

Noi dung cita bdi TDVS budi sing hoe budi i 1a bai thé duc tay khong
hos V6i dung cu nhe ; di bo, chay chim nhe nhang, x0a bép.... Day 1a noi
dung 161 thiéu ma bt cit mot em nio cling 1ap duge. N6 khong doi héi phuong
n, dung cu, khong mit nhiéu thoi gian (thudng khodng 10 - 15 phiit), khong
cén san t9p, chi cin diéu kien duy nhit a thuge b va kién tri tap.





image4.jpg
b) Thé duc chong mét moi (hay thé duc giita buoi hoc)

Mot hoat dong kéo dai tit s€ sinh ra mét moi lam giam kha nang van dong.
C6 mét moi thi phai dugc nghi ngoi, ¢6 2 cich nghi ngoi tich cuc va thu dong.
Theo cdc nha sinh Ii hoc, so véi nghi ngoi thu dong (khong ti€p tuc hoat dong
nifa) thi nghi ngoi tich cuc (tic 1a thay déi hinh thitc hoat dong) cé tic dung 6t
hon dén qué trinh héi phuc sitc khoé dé tiép tuc lam viéc. Thé duc chéng mét
moi chinh 1a mot hinh thite nghi ngoi tich cuc.




