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HOC PHAN
GIAO DUC THE CHAT CHUNG

Trung tdm Giao duc thé chat va Thé thao
Trwong Dai hoc Thwong mai
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MUC TIEU HOC PHAN

_ Nguoi hoc nam dugc nhitng kién thirc va k¥ ning co ban vé hoat dong thé
chat va luyén tap thé duc, thé thao.

_ Vi nhitng kién thic co ban va k§ ning do, nguoi hoc c6 thé tu rén luyén
thé chat, tham gia cac hoat dong thé duc, thé thao, nang cao suc khoe vé thé
luc va tri Iuc, cai thién tim voc, dam bao strc khoe sinh hoat, hoc tap va
cong tac.
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CHUAN PAU RA HOC PHAN

O CLO1: Nam dwoc nhirng khai niém co ban ctia mén hoc gido duc thé chat, muc
dich, nhiém vu, hinh thirc va ndi dung cia gido duc thé chat trong cac trwdng dai
hoc.

3 CLO2: Sinh vién tw kiém tra, danh gia thé lwc, tw tim ra phwong phap tap luyén
cho phu hop, tw so ciu chan thuwong trong qua trinh tap luyén thé duc thé thao.

3 CLO3: Nam virtng dwoc bai tap khéi ddong, bai tap phat trién chung (32 ddng tac),
bai tap thé lwc (4 nhom bai tap thé Iwc), bai tap tha Idng

O CLO4: Nghiém tuc, tw giac, tich cwe tap luyén theo hwéng dan
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KET CAU CUA HOC PHAN

Bai 1: KHAI LUAN CHUNG VE THE DUC THE THAO

Bai 2: GIAO DUC CAC TO CHAT THE LUC

Bai 3: NGUYEN NHAN VA CACH PHONG NGUA CHAN THUONG TRONG TAP LUYEN
VA THI PAU THE THAO

Bai 4: HUONG DAN KHOI BPONG, THA LONG

Bai 5, 6, 7, 8: HUONG DAN CAC NHOM BAI TAP THE LUC

Bai 9, 10, 11, 12: HUONG DAN BAI THE DUC TAY KHONG 32 BPONG TAC
Bai 13: HUONG DAN ON TAP VA KIEM TRA
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Bai 1: KHAI LUAN CHUNG VE THE DUC THE THAO

e 1.]. Nguon goc va lich sir phat trién TDTT

e ].2. Mot s6 khai niém

« 1.3. Gido duc thé chat trong cac truong Pai hoc, Cao déng

e ].4. Chuong trinh gido duc thé chat cho sinh vién truong Pai hoc
Thuong mai
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Bai 2: GIA0 DUC CAC TO CHAT THE LUC
* 1.1. Phuong phap gido duc sttc manh

* 1.2. Phuong phap gido duc strc nhanh

e 1.3. Phuong phép gido duc stc bén

* 1.4. Gido duc ning luc phoi hop van dong

« 1.5. Moi twong quan giira cac to chat thé luc
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Bai 3: NGUYEN NHAN VA CACH PHONG NGUA CHAN THUONG TRONG TAP
LUYEN VA THI PAU THE THAO

e 1.1. Chan thuong thé thao

e 1.2. Phuong phap so ctru mot s6 chan thuong thuong gip trong tap luyén va thi dau
thé thao
e 1.3. Mot sO trang thai bénh 1y thuong gip trong tap luyén va thi dau thé thao
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Bai 4: Hudng dan Khoi dong, tha long

Bai 5: Huéng dan nhém bai thé liec phat trién nhém co tay — vai — nguc

Bai 6: Hudng dan nhém bai thé luc phat trién nhom co lung — bung

Bai 7: Hudng dan nhém bai thé luc phdt trién nhém co méng - dui

Bai 8: Hudng dan nhém bai thé luc phdt trién toan thén

Bai 9: Hudng dan Bai thé duc phat trién chung (dong tac 1 dén déng tac 8)
Bai 10: Huéng dan Bai thé duc phdt trién chung (dong tdc 9 dén dong tdc 16)
Bai 11: Hudng dan Bai thé duc phdt trién chung (dong tac 16 dén dong tic 23)
Bai 12: Hudng dan Bai thé duc phdt trién chung (dong tac 24 dén dong tic 32)
Bai 13: Hudng dan 6n tdp va kiém tra
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TAI LIEU THAM KHAO

Nam Tén sach, giao trinh, NXB, tén tap chi/

TT Tén tac gia XB tén bai bao, viin ban noi ban hanh VB

Giao trinh chinh
1 |PGS.TS. Nguyén Toan, | 2018 |Gido trinh Ly ludn va phwong|NXB Thé duc thé thao
TS. Nguyén Sy Ha, TS. phap TDTT
Lé Van Bé Hai

Sach giao trinh, sach tham khao

2 PGS.TS Nguyén Toan, | 2006 |Gi4o trinh Ly ludn va phwong|NXB Gido duc 2006
TS. Pham Danh Tén phap TDTT

3 | GS.TS Nguyén Pai Duong | 2017 |Dién Kinh Nha xuét ban TDTT
2017

Cac website, phan mém, link...
https://youtu.be/Pub_5Y8pCMQ
https://youtu.be/Q808Pehifwil
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:: Cdc yéu cau va nhiém vu ngudi hoc phdai tuéan thu trong
) quda trinh hoc téap

> C&n nam viing ké hoach hoc tap;

> Can phéi hoc tap néi dung hoc phén trén bai gidng dién t, luyén tap céc bai
tap dé dat duoc két qua hoc tap tot nhat;

> Hoan thanh bai kiém tra theo dung quy dinh;

> Néu cé thac mac vé két qué danh gia hoc phan, dé nghi lién hé véi can bé
quan ly I6p, ¢b van hoc tap dé nhan duwoc s tro giup.




XIN CHAN THANH CAM ON!
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Bai 1
KHAI LUAN CHUNG VE TDTT VA
GIAO DUC THE CHAT TRONG TRUONG DAI HOC
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NOI DUNG CHINH

1.1. Nguon gbc va lich st phat trién TDTT
1.2. M6t s6 khai niém
1.3. Gido duc thé chat trong cac truong Pai hoc, Cao déng

1.4. Chuong trinh Gido duc thé chat cho sinh vién trrong Pai hoc Thuong mai

—



Sach va Tai liéu tham khao

. PGS-IS. Nguyén Toan va TS Nguyén S§ Ha (2004), Giéo‘ trinh Ly luan va phuong phap thé
duc thé thao, Sach dién tir, trudong Pai hoc Su pham TP.H6 Chi Minh.

«  Vién Khoa hoc thé duc thé thao (online: http://www.vkhtdtt.vn)

Tap chi Khoa hoc thé thao (online: http:/www.tdtt.gov.vn)

Uy ban Olympic qudc té - IOC (online: https://www.olympic.org)



http://www.vkhtdtt.vn/
http://www.tdtt.gov.vn/

1.1. NGUON GOC VA LICH SU PHAT TRIEN TDTT

1.1.1. Thoi ky nguyén thuy

1.1.2. Thoi ky co dai — x4 hoi chiém hitu no 1¢
1.1.3. Thoi ky trung dai — x4 hoi phong kién
1.1.4. Thot ky can dai — xa hdi tu ban

1.1.5. Thot ky hién dai

—



1.1. NGUON GOC VA LICH SU PHAT TRIEN TDTT

1.1.1. Thoi ky nguyén thuy
Nguoén goc ra doi:

- Thé duc thé thao tir khi xuat hién cac yéu t6 co ban vao thoi ki dau phat trién loai ngudi
dén khi hinh thanh mot hé thong nhu ngay nay, di trai qua nhiéu thién nién ki. Lich sit TDTT phat
trién phu hop voi cac thoi ki tién trién cta x3 hoi loai nguoi.

- Trong qua trinh lao dong san Xuét, doi séng sinh hoat, tur thuc té d4u tranh sinh tén, chiu
dung nhiing diéu kién khic nghiét dé ton tai: budc con nguoi phai biét chay, nhay, leo trco....

- Chinh vi vay da hinh thanh cac hoat dong TDTT dau tién 1a cac tro choi gén lién véi cudc

song nhu chay, nhay, ném ...va duoc phat trién lién tuc qua nhi€u giai doan .

e



1.1. NGUON GOC VA LICH SU PHAT TRIEN TDTT




1.1. NGUON GOC VA LICH SU PHAT TRIEN TDTT

1.1.2. Thoi ky co dai - xa héi chiém hiru né 18

- bién hinh 1a thoi c6 Hy lap, dé tién hanh chién tranh xam lugc va dan ap no 18, giai cap chi
nd can co mot do1 quan thé luc tHt.

- N6i dung, muc dich cua Gido duc thé chat thoi ky nay nham dam bao tinh phu hop véi diéu
kién va y€u cau cua ché do nong nd, nguoi hoc cac mon KHTNXH phai hoc thé duc.

- Tiéu biéu nhat vé su phat trién Thé duc thé thao cua thoi ky nay 1a cac Pai hoi Olympic;
day 1a hoat dong c6 gia tri lich str, van hoa cao trong doi song cua thoi ky c6 Hy Lap.

- Bit dau tir ché do nong no, Thé duc thé thao duoc coi 1a phuong tién phuc vu cho giai cép

thong tri.
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1.1. NGUON GOC VA LICH SU PHAT TRIEN TDTT

1.1.3. Thoi ky trung dai — xa hdi phong kién

Gido duc thé chat mang tinh chat phuc vu chién tranh. Gido duc thé chat trong hé thong quin
d6i cua tang 16p phong kién véi muc tiéu nam vitng 7 yéu cau ctia ngudi hiép sy: cudi ngua, ddu
kiém, ban cung, boi 101, san ban, choi co va doc sach.

Muc tiéu GDTC cua giai cap phong kién 1a ddo tao quan ddi hung hau c6 kha ning tién hanh

chién tranh xam lugc, dan ap phong trao giai phong dan toc ctia ndng nd va thg thu cong. ..
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1.1. NGUON GOC VA LICH SU PHAT TRIEN TDTT

1.1.3. Thoi ky trung dai — xi hoi phong kién
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1.1. NGUON GOC VA LICH SU PHAT TRIEN TDTT

1.1.4. Thoi ky can dai - xa hoi tu ban

Thé duc thé thao phat trién & trinh do cao. Su xuét hién va phat trién siu rong cua Thé duc
thé thao nhu 1a mét bo phan quan trong cua nén VHXH.

Trong giai doan nay d3 xuat hién co sé vé nén 1y luan gido duc thé chat tu san.

Thé duc thé thao trong x3 hoi tu ban biéu hién rd rét tinh chat giai cap.

Giai cép tu san str dung Thé duc thé thao v6i muc dich dic quyén cta tang 16p boc 16t, danh
lac hudng quan ching lao dong va dic biét 1a 16i kéo tang 16p thanh nién ra khoi doi séng chinh trj

xa ho1 va phong trao cach mang; kich dong va dao tao thanh nién dé chuan bi cho chién tranh
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1.2. MOQT SO KHAI NIEM

1.2.1. Gido duc thé chat

1.2.2. Thé chat va phat trién thé chat
1.2.3. Hoan thién thé chat

1.2.4. Thé thao

—



1.2. MOQT SO KHAI NIEM

1.2.1 Gido duc thé chat

GDTC la mot qua trinh su pham nham gido duc va dao tao thé hé tré, hoan thién vé thé chat
va nhan cach, nang cao kha ning 1am viéc va kéo dai tudi tho ciia con nguoi.

GDTC nham trang bi k¥ ning k¥ xao van dong va nhimg tri thirc chuyén mén (gido dudng),
phat trién t6 chat thé luc, ting cudng strc khoe.

GDTC c6 thé chia thanh hai mit twong d6i doc 1ap: Day hoc dong tac (gido dudng thé chat)
va giao duc cac t6 chat thé luc.

Nhu vay, giao duc thé chat 13 mét loai hinh g1d0 duc ma nd1 dung chuyén biét la day hoc van

dong (ddngtac) va phat trién c6 chu dich cac to chat van dong cta con ngudi.

e



1.2. MOQT SO KHAI NIEM

1.2.2 Thé chat va phat trién thé chat

Thé chat: chi chat luong than thé con ngudi. Do 1a nhitng dic trung twong d6i 6n dinh vé
hinh thai va chirc ning ctia co thé dugc hinh thanh va phat trién do bam sinh di truyén va diéu
kién song (bao gom ca gido duc, rén luyén)

Phat trién thé chat: 13 su thay d6i vé kich thudc, chitc ning co thé dién ra trong sudt cudc
doi. Su phat trién thé chat biéu hién ra bén ngoai nhu thay doi vé chiéu cao, cin ning, thay doi vé
hinh thai kich thuéc co thé, thay doi kha nang van dong nhu cac td chat: Nhanh, manh, bén...

Su phat trién thé chat dién ra dudi sy anh huong cua ba nhan t6: bam sinh di truyén, moi

truong, gido duc.

e



1.2. MOQT SO KHAI NIEM

1.2.3. Hoan thién thé chat

Trong nhiéu trudng hop, viéc phat trién thé chat can dat toi mirc d6 hoan thién thé chat (...)

Cac muc d6 hoan thién tuy thudc vao yéu cau cong viéc (...) hay yéu cau thi du (...) hay muc
tiéu phan dau cua ca nhan nguoi tap luyén (...)

Thoi gian hoan thién thé chat ¢ thé cé nhitng mdc ngin han (...) hodc theo ké hoach dai han (...)

K/n: La muc do quy dinh theo thoi gian vé phat trién thé lyc, sirc khoé, su phat trién toan dién
nang lc thé chat ciia timg cd thé (6 ddy bao gom cd to chat thé luc lan ky ndng van dong) dé phit hop
vGi nhitng yéu cau hoat déng ciia con nguwoi trong nhitng diéu kién cu thé ciia lao dong san xudt, quoc

phong, doi song xa hoi nham dam bao nang xudt lao dong va kéo dai tuoi tho.
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1.2. MOQT SO KHAI NIEM

1.2.4. Thé thao

La dang hoat dong cua van hoa thé chat mang tinh dac bié¢t; 1a hoat dong van hoa xa hoi ; la
phuong tién va phuong phap hiéu qua cung cb sttc khoe va hoan thién thé chat, chuan bi cho con
nguoi trong lao dong va hoat dong xa hoi, phat trién pham chat, ¥ chi, dao dirc va gido duc tham
mi, mé rong quan hé qudc té,cung c6 hoa binh va hitu nghj gitta cac dan toc,cac quoc gia

Pic diém cta thé thao 1a hoat dong thi dau,l1a st dung cac phuong tién hiéu qua gop phan
hinh thanh va hoan thién nhitng nang luc thé chat,tinh than nhat dinh cua con nguoi

Ngudi ta phan biét Thé thao theo nghia hep va nghia rong:
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1.2. MOQT SO KHAI NIEM

THE THAO: - Theo nghia hep

- Theo nghia rong

+ : LNDAl
Q Io'n‘yl’HY‘ ,\




1.3. GDTC TRONG CAC TRUONG PAI HOC

1.3.1. Muc dich va nhiém vu cua mon hoc

1.3.2. Trach nhiém cua sinh vién

1.3.3. Céc hinh thirc GDTC

1.3.4. Nhiing diém can chu y khi tap luyén TDTT

—



1.3. GDTC TRONG CAC TRUONG PAI HOC

1.3.1. Muc dich va nhiém vu ciua mon hoc

Muc dich

Gop phén thuc hién muc ti€u dao tao ddi ngti can bo khoa hoc k¥ thuat, quan 1y kinh té va
van hoa xa hoi.

Phat trién hai hoa, c6 thé chat cuong trang, dap tmg yéu cau chuyén mon, nghé nghiép va co
kha nang tiép can vd1 cudc séng lao dong, san xudt ... cua nén kinh té thi truong.

Nhiém vu

Gido duc dao dirc XHCN, rén luyén tinh than tap thé, y thire ky luat, xdy dung niém tin, 16i
séng tich cuc lanh manh, tinh than tyu giac hoc tap va ren luyén than thé.

Cung cip cho sinh vién nhiing kién thtrc 1y luan co ban vé ndi dung va phuong phap tip
luyén TDTT, k¥ ning van dong va k¥ thudt co ban mot s6 mon thé thao thich hop.

Gop phan cing ¢ va duy tri sttc khde ciia sinh vién, phat trién co thé mot cach hai hoa, xay
dung thoi quen lanh manh va khic phuc nhitng thoéi quen xau.
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1.3. GDTC TRONG CAC TRUONG PAI HOC

1.3.2. Trach nhiém cua sinh vién

- Tham gia day du cac budi hoc TDTT theo ké hoach giang day cta nha truong. Kiém tra st
khée thé luc dinh ki.

- Tich cuc hoc tap va tim hiéu cac tai liéu vé TDTT

- C6 ché d6 sinh hoat, hoc tap va nghi ngoi hop 1.

- Thudng xuyén tap luyén dé phat trién thé luc theo sy huéng dan cua gido vién thé thao.

- Cung cb stc khoe, nang cao trinh d6 thé luc trén co s& tiéu chuan rén luyén than thé theo
Ira tudi va hoan thién k¥ thuat cac mon thé thao.

- Tich cuc tham gia cic hoat dong thé thao quan ching tir 16p, khoa, khoa, truong va ngoai
truong.
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1.3. GDTC GDTC TRONG CAC TRUONG PAI HOC

1.3.3. Cac hinh thirc GDTC
- G10 hoc chinh khéa TDTT
- Bai tap thé duc vé sinh, bai thé duc phat trién chung, cac mon thé thao.
- Céc hinh thtrc hoat dong thé thao quan chung trong nha truong, ngoai gid hoc bao gom:

» Luyén tap trong cac cau lac bd, cac doi dai biéu tirng mon thé thao, tham gia cac cudc thi
dau thé thao ¢ trong va ngoai truong.

» G106 tu luyén tap cua sinh vién.
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1.3. GDTC GDTC TRONG CAC TRUONG PAI HOC

1.3.4. Nhirng diém cin luu y khi tip luyén TDTT
> Chuan bj vé than thé va tam 1y
» Chu y trang phuc tap luyén
» Chuan bi dung cu tap luyén
» Lam quen véi dung cu san bai
> Tinh hinh thoi tiét, khi hau
» Khéi dong
» Tha long

» Tam sau van dong

—



1.3. GDTC GDTC TRONG CAC TRUONG PAI HOC

1.3.4. Nhirng diém cin luu y khi tip luyén TDTT

a. Chuan bi vé than thé va tam ly

Hoat dong TDTT va cac hoat dong khac 1a khong gidng nhau. Trude khi tap luyén nhat dinh
phai 1am t6t cong tac chuan bi vé co thé va tam ly. Hiéu rd vé tinh trang co thé ban than, dicu
chinh t6t trang thai tam 1y, diéu quan trong nhat 13 céng tac chuan bi dé hoat dong cuc nhoc.

b. Chu y trang phuc tap luyén

“oon nhe”, trong khi van dong phai cd gang hét mirc c6 thé, khong mic qua nhiéu, dé quan
40 qua nang anh huong dén nang luc van dong.

“tien”. Khi lua chon trang phuc nén lya chon nhirng trang phuc rong rai, nhe nhang hoac
nhitng trang phuc cé tinh dan hoi.

Chua ¥ nguyén tac “fir day dén mong”.

e



1.3. GDTC GDTC TRONG CAC TRUONG PAI HOC

1.3.4. Nhiing diém can lwu ¥ khi tip luyén TDTT

c. Chuan bi dung cu tap luyén

Truéce khi tién pénh tap luyén‘ thé duc thé thao can phai lam tot cong tac chuan bi dung cu
tap luyén ma mon thé thao do yéu cau.

Chuan bi d6 dl‘l,ng nhu khin mit, nudc udng, vat dung hang ngdy... Chuan bi day du dé tién
hanh tap luyén that tot.

d. Lam quen véi dung cu, san bai

Trude khi tap luyén TDTT can:

- Xem xét, hiéu 1o vé dung cu san bai tap luyén.

- Kiém tra nhitng dung cu s& st dung va san bai xem c6 van dé gi khong, c6 phu hop khéng.

- Kiém tra dié}l kién xung quanh xem cO gi anh hudng dé’r} tap luyén hay khong. C6 ging
giam td1 muc toi thi€u nhitng su ki€n, van dé ndy sinh ngoai y muon trong qua trinh tap luyén.

e



1.3. GDTC GDTC TRONG CAC TRUONG PAI HOC

1.3.4. Nhirng diém cin luu y khi tip luyén TDTT

e. Thoi tiét, khi hau

Can phai kip tho1 nam bat di€u kién thoi ti€t trong qua trinh tap luyén.

Can cha ¥ su anh hudng cliia mua trong qua trinh tap luyén. Trong nhiing ngay mua, ¢ gang
lgya chon mon thé thao cho phép tap luyén trong nha, dé tranh nhiing phat sinh nhu 6m, cam lanh...

Can phai dic biét cha ¥ viéc tién hanh tap luyén thé duc thé thao trong dic thu thoi tiét lanh.
Hiéu ro dac diém, chirc nang co thé trong hoan canh dac thu, lam tot cong tac chuan b1 phu hop.
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1.3. GDTC GDTC TRONG CAC TRUONG PAI HOC

1.3.4. Nhirng diém cin luu y khi tip luyén TDTT

f. Khéi dong

Khoi dong tot co thé:

- Nang cao sy hung phan ctia hé thong trung khu than kinh.

- Khic phuc tinh ¥ cta chirc ning cac co quan ndi tang.

- Phong ngira duoc sy phét sinh chan thuong van dong.

- Diéu chinh tét trang thai van dong.

- Khi khé1 dong can chu y dac diém ctia mon thé thao s& tap luyén, coi trpng bd phefm hoat
dong tuong tng, sau do khot dong cac khép con lai, lam cho trang thai co thé tang dan dat to1
trang thai van dong.

e



1.3. GDTC GDTC TRONG CAC TRUONG PAI HOC

1.3.4. Nhirng diém cin luu y khi tip luyén TDTT

g. Tha long

- Tha 16ng 12 mot phuong phéap tiéu giam mét maéi, thuc tién su phuc hoi thé luc cia co thé.

- Khi két thuc cac véan dong, bat budc phai thuc hién cac van dong tha long, lam cho con
nguoi chuyén tir trang thai van dong cing thang sang trang thai twong d6i yén tinh.

h. Tam sau van dong

- Sau van dong khong dugc tam nudc lanh hoic boi 16i. Sau nhitng hoat dong kich liét, nhiét
do co thé ting cao, cac huyét quan ciia co bap va da dang gidn cing, lugng méau dang tang cao,
néu tam lanh ngay s& lam cho huyét quan lap tic co lai, mot mit s& lam cho mau trd vé tim ting
1én dot ngot, mat khac lam cho ctra miéng cua huyet quan thu nho lai, strc can tudn hoan tang lén
gay nhitng kho khin cho tim co bop, huyét ap sé ting 1én cao.

- Sau van dong, nén tién hanh tdm véi nude 4m 134 mot phuong phap tiéu tror mét moi don
gian va dé thyc hién nhat.
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A 1.4. CHUONG TRINH GIAO DUC THE CHAT
<) CHO SINH VIEN TRUONG PAI HOC THUONG MAI

1.4.1. Muc tieéu dao tao
a. Muc tiéu chung:
b. Muc tiéu cu thé:

- V& kién thtrc: C6 kién thue 1y luan co ban va van dung vao cac hoat dong thé duc thé thao
cua sinh vién.

- Vé k¥ nang: Nam bat va thuyc hanh duoc nhitng k¥ thuit co ban cta cac hoc phan trong
chuong trinh GDTC. Tur do, sinh vién co thé tu tap luyén dé rén luyén thé chét, nang cao suc
khoe.

- V& thai do hanh vi: Tich cuc, tu giac hoc tip, xay dung théi quen van dong, tap luyén thé
duc thé thao, rén luyén thé chat thuong xuyeén.
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1.4. CHUONG TRINH GIAO DUC THE CHAT
CHO SINH VIEN TRUONG PAI HQC THUONG MAI

Khoi lwgng kién thirc: 3 tin chi
1.4.3. Thang diém: 10
a. Piém két thuc: Piém chuyén can: 40% ; Diém thi: 60%
b. Piém hoc phan duogc tinh theo cong thirc sau:
by, = 2 DK
Thang di€ém tinh
 Loaidat: A(8,5-10); B*(8,0-8,4); B (7,0-7,9);
C*(6,5-6,9); C (5,5-6,4); D7(5,0-5,4);
. Khong dat: D (4,0-4,9); F (0,0-3,9)
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£ B 1.4. CHUONG TRINH GIAO DUC THE CHAT

|
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Sz CHO SINH VIEN TRUONG DAI HQC THUONG MAI

1.4.4. Mién, giam, thay thé mot s6 ndi dung trong chwong trinh Gido duc thé chat

a. Mién hoc chuong trinh Gido duc thé chat

b. Miél}, giam mdt s6 ndi dung trong chuong trinh GDTC khong phu hop hoic hoc cac ndi
dung thay thé phu hop.

c. Sinh vién tham gia cac giai thi dau thé thao ngoai Trudng theo Quyét dinh cua Hiéu
truong

d. Sinh vién tham gia cac giai thi dau thé thao cap Truong theo Quyét dinh ctia Trudng
khoa/vién

TSNS ——



A 1.4. CHUONG TRINH GIAO DUC THE CHAT
J CHO SINH VIEN TRUONG PAI HQC THUONG MAI

1.4.5. Noi dung chwong trinh:
a. Hoc phan bat budc
Phan 1: Ly thuyét (12 tiét)
Phan 2: Thyc hanh (18 tiét)
b. Hoc phﬁn tu chon
Chon 2 trong 6 hoc phan: Cau 16ng, Bong ném, Bong chuyén, Bong ban, Bong rd, Co vua.

e



Loai gio tin chi

Tén hoc phan M3 hoc phan So tin chi ,
L L Ly thuydt  Thwchanh Ty hoc

- Hoc ph?m bit buoc

Gi4o duc thé chat chung GDTC1611 1 30 12 18 30
Hoc phan tu chon (chon 2 trong 6 hoc phin)

Béng chuyén GDTC0621 1 30 12 18 60
Béng ném GDTC0721 1 30 12 18 60
Ciu 16ng GDTC0521 I 30 12 18 60
VI Bong ban GDTC1621 1 30 12 18 60
Co vua GDTC1721 1 30 12 18 60
I Bong ré GDTC1821 1 30 12 18 60

|

e
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1.4.6. Hudéng dan thue hién chwong trinh

Hai hoc ky dau cua khoa hoc, sinh vién hoc tap cac hoc phﬁn GDTC theo ké hoach cua
Truong.

Cac hoc ky tiép theo, sinh vién tién hanh dang ky hoc tip cac hoc phan trong chuong trinh
GDTC trén trang dang ky hoc tap cua Truong (http://dangky.tmu.edu.vn) theo lich dang ky hoc
tap chung duogc Truong thong bao trudce tung hoc ky.

Lép hoc phan dugce to chirc theo timg hoc phan dua vao két qua dang ky hoc tap duoc duyét
cua sinh vién va dugc phong Quan 1y dao tao thanh 12p theo quy dinh chung theo ting hoc ky.

Quy mé 16p hoc phan tir 40 dén 55 sinh vién/ 01 16p hoc phan.

e
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1.4.7. Mot s6 van dé can luu y

Sinh vién c6 diém danh gia hoc phan du6i 5 diém phai dang ky hoc lai hoc phan d6 (doi véi
hoc phan bat bg@c) hoac c6 t,hé dang ky hoc mgt hoc phan khac thay thé (n€u la hoc phan tu chon)
O cac hoc ky tiep theo cho dén khi dat.

Cong nhan két qua hoc tap va hoan thanh chuwong trinh Gido duc thé chat

+ Tich liiy du 03 tin chi theo quy dinh;

+ Piém danh gia cac hoc phén GDTC dat tir diém 5 tro 1én;

Sinh vién thudc cac doi tuong mién hoc GDTC

Sinh vién dap rng du cac diéu kién trén duoc Hiéu trudng ra Quyét dinh cong nhan két qua
hoc tap, danh gia hoan thanh chuong trinh GDTC.

TSNS ——



1.4. CHUONG TRINH GIAO DUC THE CHAT
CHO SINH VIEN TRUONG PAI HOQC THUONG MAI

1.4.2. Hoc phan GDTC chung
1.4.2.1. Muc tiéu hoc phan GDTC chung

Sa}l k}}i két thiic hoc ph)ﬁn, ngu:(‘?i hoc nam dugc nhing kién thirc va k¥ ning co ban vé hoat
dong thé chat va luyén tap thé duc, thé thao.

V61 nhiing lfién thlrl'Cv co ban va ky nang do, ngu:(‘)"i hqc c6 thé ty rén luyén thé chét, tham gia
cac hoat dong thé duc, thé thao, nang cao strc khoe vé thé luc va tri luc, cai thién tam voc, dam
bao strc khée sinh hoat, hoc tap va cong tac.

e



il ) 1.4. CHUONG TRIiNH GIAO DUC THE CHAT
% CHO SINH VIEN TRUONG PAI HOC THUONG MAI

1.4.2. Hoc phan GDTC chung
1.4.2.2. Nhiém vu cua sinh vién:

- Chu dong chuan bi tai liéu hoc tap (giao trinh, cac tai liéu tham khao)

- Du 16p theo Quy ché dao tao

- Chu dong va tich cuc tham gia tu hoc, thao luan

- Kiém tra, thi theo Quy ché ddo tao va khao thi

- Ap dung cac kién thtrc va k¥ ning d3 hoc trong sinh hoat, hoc tip va rén luyén

e
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1.4.2. Hoc phé‘in GDTC chung
1.4.2.3. Noi dung hoc phan GDTC chung
Ly thuyét:

1. Khai luan chung vé TDTT va GDTC trong truong dai hoc, Chuong trinh GDTC cho SV
truong Pai hoc Thuong mai

2. Gido duc céac t6 chat thé luc

3. Chan thuong va cach phong ngira chan thuong trong luyén tap va thi dau thé thao
Thuc hanh:

BT khai dong, BT TDTK 32 dong tac, BT thé luc

e



Cau hoi 6n tap:

Cz:lu 1: Theo tai liéu, su phat sinh ctia Thé d}_J.C Thé thao (TDTT) trong thoi ki x3 hoi nguyén thiy

dién ra do tdc dong qua lai cua nhitng nhan t6 khach quan va chu quan nao?

 A.Nhin t6 khach quan 13 nhu cau giai tri; Nhan t6 chil quan 13 ¥ thtrc ctia con ngudi.

«  B. Nhan t6 khach quan 1a tinh chét va trinh d6 cta hoat dong san xuat nguyén thiy; Nhan to
chu quan la y thirc cua con nguoi.

« C. Nhan td khach quan la sy xung dot gitra cac bd lac; Nhan t6 chu quan la sy phat trién cua
ton giao.

« D. Nhan t6 khach quan la su xudt hién cta cong cu san xuat m&i; Nhan td chu quan la sy phan
cong lao dong.

e



Cau ho1 6n tap:

Cau 2: Trong thdi c6 Hy Lap, nguoi ta coi mot ngudi 1a 'mu chir' néu khong biét nhitng k¥ ning nao?
. A.Doc, viét va dau kiém.

. B.DPoc, viét va cudi ngua.

. C.Doc, viét va boi 16i.

. D.Doc, viét va vat chién dau.

—



Cau ho1 6n tap:

Cau 3: Pai hoi Olympic ¢ Hy Lap co dai bat dau tir ndm nao va duoc to chire tai thanh phd nao?
. A.Nam 490 trudc cong nguyén, tai thanh pho Athens.

. B.Nim 776 trudc cong nguyén, tai thanh phdé Olympic.

. C.Nam 1000 trudc cong nguyén, tai thanh phd Sparta.

« D. Nam 550 trude cong nguyén, tai ban dao Pelopoen.

—



Cau ho1 6n tap:
Cau 4: Sy khac biét co ban vé muc tiéu gido duc thé chat giira hé théng gido duc Xpacto (Sparta)
va Athens la gi?

« A. Sparta chu trong dao tao chién binh, Athens chu trong phat trién thé chat toan dién, khong
thién vé quan su.

. B. Sparta chu trong rén luyén thé chat nghiém khic cho phu nit, Athens khéng cha trong dén
GDTC cho phu nfr.

. C. Sparta gido duc quan su va thé luc 1a chinh, Athens g1do duc tham my ca hat, am nhac va
hoc van héa c6 y nghia 16n.

. D. Sparta sir dung nim mén phdi hop, Athens khong str dung nim mon phoi hop.

—




Cau ho1 6n tap:
Ciu 5: Gido duc thé chat va quan su cho tang 16p phong kién trong thoi ki trung dai yéu cau
nguoi ki s§ phai nam virng bao nhiéu yéu cau?

A. 5 yéu cau.

B. 6 yéu cau.

C. 7 yéu cau.

D. 8 yéu cau.

—



Cau ho1 6n tap:
Ciu 6: Theo dinh nghia trong tai liéu, Gido duc thé chat (GDTC) 1a mot qua trinh su pham nham
muc dich gi?

. A. Chi nham trang bi k§ ning k§ xao van dong va nhiing tri thirc chuyén mon.

« B. Hoan thi¢n vé thé chat va nhan cach, nang cao kha nang lam viéc va keo dai tudi tho cua
con nguol.

. C. Chi nham phat trién t6 chat thé lyc, ting cuong sttc khoe va kha ning thich ing véi moi
truong.

. D. DPao tao do1 ngli can bo khoa hoc k¥y thuat co thé chét cuong trang.

—




Cau ho1 6n tap:
Ciu 6: Theo dinh nghia trong tai liéu, Gido duc thé chat (GDTC) 1a mot qua trinh su pham nham
muc dich gi?

. A. Chi nham trang bi k§ ning k§ xao van dong va nhiing tri thirc chuyén mon.

« B. Hoan thi¢n vé thé chat va nhan cach, nang cao kha nang lam viéc va keo dai tudi tho cua
con nguol.

. C. Chi nham phat trién t6 chat thé lyc, ting cuong sttc khoe va kha ning thich ing véi moi
truong.

. D. DPao tao do1 ngli can bo khoa hoc k¥y thuat co thé chét cuong trang.

—




Cau ho1 6n tap:

Cau 7: Su phat trién thé chat ctia mdi nguoi chiu su anh hudng cua ba nhan td chinh nao?
. A.Bam sinh di truyén, ché d6 dinh dudng va giao duc.

.  B. Chiéu cao, can nang va thé hinh.

. C.Bam sinh di truyén, méi trudng va gido duc.

. D.Bam sinh di truyén, ning luc thé chat va kha nang thich tng.

—



Cau ho1 6n tap:

Cau 8: Theo nghia rong, Thé thao (TT) bao gdm hai bd phan chinh nao?
.  A. Thé thao ca nhan va Thé thao tap thé.

. B. Thé thao giai tri va Thé thao thi dau.

. C. Thé thao hoc duong va Thé thao chuyén nghiép.

. D. Thé thao quan chiing va Thé thao thanh tich cao.

—



Cau hoi 6n tap:
Cau 9: Mot trong nhirng nhiém vu cua chuong trinh Giao duc thé chat (GDTC) trong céc trudng
dai hoc, cao dang la gi?

. A.Tap trung dao tao sinh vién thanh van dong vién chuyén nghi¢p dé dat thanh tich cao cho
Nha truong.

. B. Cung cap cho sinh vién kién thuc ly luan co ban vé noi dung va phuong phap tap luyén
TDTT, k¥ nang van dong co ban mot s6 mon thé thao thich hop.

. C. Giang day bt budc tit ca cdc mon thé thao tu chon nhu Cau long, Bong ném, Bong
chuyeén...

. D. Chi tap trung vao phat trién thé lyc ma khong can rén luyén tinh than tap thé hay y thuc ky
luat.

—




Cau ho1 6n tap:
Cau 10: Theo chuong trinh GDTC tai Trudng Pai hoc Thuong mai, tong khdi luong kién thirc ma
sinh vién dai hoc hé chinh quy can tich lily 13 bao nhiéu tin chi?

A. 1 tin chi hoc phén bat budc va 2 tin chi hoc phﬁn tu chon, té)ng cong la 3 tin chi.

B. 2 tin chi hoc ph@fm bat budc va 1 tin chi hoc phén tu chon, téng cong la 3 tin chi.

C. Tong cdng 2 tin chi, bao gom 1 bat budc va 1 tu chon.

D. Téng cong 4 tin chi, bao gém 1 bt budc va 3 tu chon.

—



XIN CHAN THANH CAM ON!!

D ——



£\ TRUONG DAI HOC THUONG MAI
% THUONGMAI UNIVERSITY

BAI 2

GIAO DUC CAC TO CHAT THE LUC

- R



NOI DUNG CHINH

1.1. Phwong phap giao duc sirc manh

1.2. Cac phwong phap giao duc sirc nhanh
1.3. Cac phwong phap gido duc strc bén
1.4. Giao duc niing hrc phdi hop vin dong

1.5. Mdi twong quan giira cac to chat thé lwe

—






1.1. Phuwong phap giao duc sirc manh

1.1.1. Khai niém va phan logi siec manh:
a. Khai niém : La kha nang con nguoi sinh ra luc co hoc bang sirc manh co bap, noi cdch khac, sirc manh

ciia con nguoi la kha nang khdc phuc luc doi khang bén ngodi hodc dé khang lai né bang sw né luc ciia co bdp.
b. Phan loai

Sirc manh don thuan: La kha ning sinh luc trong cic dong tac cham hodc tinh.

Sirc manh tuyét doi (t6i da): La kha ning khic phuc luc can 16n nhat ctia co thé. SM tuyét dbi duoc do
béng SM tinh luc va dong luc.
Pé so sanh SM cua nhiing nguoi cé trong luong khac nhau ngudi ta st dung khai niém sirc manh twong déi =
stirc manh tuyét ddi / trong luong co thé.

Sirc manh téc d9 (kha ning sinh luc trong cac dong tac nhanh).

Sirc manh nhanh thudng duoc do bang két qua vé chiéu cao va chiéu dai nhu cac thtr nghiém thudng
dung dé do strc bat, 1a thir nghiém bat cao dudi thang nguoi tai chd hoic bat xa tai chd, bat xa ba budc.

Sirc manh bén: duoc do béng cic BT kiém tra chuyén mon khi khac phuc mdt luc can nhat dinh (luc can
do ma sat hodc phu trong).

Sirc manh bt phat: 13 kha ning ctia con nguoi phat huy mot luc 16n trong khoang thoi gian ngan nhat
(st bat, dAm nhay)

e



1.1. Phuwong phap giao duc sirc manh

1.1.2. Nhiém vu va phwong tién rén luyén sirc manh

Nhiém vu chung: 13 phat trién toan dién va dam bao kha ning phat huy cao sttc manh
trong cac hinh thirc hoat dong van dong khac nhau.

Nhiém vu cu thé la:

+ Tiép thu va hoan thién cac kha ning ‘ghuc hién cac hinh thirc strc manh co ban: Strc
manh tinh Iuc va dong luc, stcc manh don thuan va strc manh toc do, sirc manh khac phuc va
strc manh nhuong bd.

+ Phat trién can doi sttc manh cua tat ca cac nhom co cua hé van dong.
+ Phat trién nang lyc str dung hgp ly sttc manh trong cac di€u ki¢n khac nhau.

+ Tuy di€u kién cu thé cia mo1 hoat dong ma dé ra cac nhiém vu rén luyén sirc manh
chuyén mon.

e



1.1. Phuwong phap giao duc sirc manh

1.1.2. Nhiém vu va phwong tién rén luyén sirc manh
’ DPé rén luyén strc manh pgué’i ta st dung cac bai tap strc manh, tirc 1a cac dong tac véi luc
doi khang. Can ctr vao tinh chat luc d61 khang, cac bai tap sttc manh dugc chia thanh hai nhom.
+ Céac bai tap véi luc dbi khang bén ngoai:
Céc bai tap v6i dung cu nang.
Céc bai tap v6i luc d6i khang cta nguoi cing tap.
Cac bai tap voi luc dan hoi.
Céc bai tap v6i luc d6i khang ciia moi trudng bén ngoai (Chay trén cat, trén mun cua).
+ Cac bai tap khic phuc trong lugng co thé.
:Frong ren luyén stirc manh, nguoi ta ch str dung rong rai cac bai tap khic phuc trong
lugng co thé cong thém vdi trong luong cua vat theé bén ngoai.

e



1.1. Phuwong phap giao duc sirc manh

1.1.3. Phwong phap rén luyén siecc manh:

1.1.3.1.  Sir dung lwong d6i khang chwa téi mirc t6i da véi s6 lan Lip lai cuc han.
Phwong phap nay c¢é nhirng wu diém sau:
- Tang strc manh cung véi su phi dai co bap.
- Str dung luong doi khang chua to1 mirc tdi da s& han ché duoc hién tuong ¢p khi léng nguc.
- Bai tap vé6i luong doi khang chua téi murc toi da tao kha ning kiém tra k¥ thuét tot hon.
- B6i v6i nguodi moéi tap stir dung phuong phap nd luc lap lai han ché duge chan thuong.
- Tiéu hao ning lugng twong doi 1on ciing c6 loi véi budi tap theo xu hudng sirc khoé.
Phwong phap c6 nhirng nhwoc diém sau:
- Khéng ¢6 loi thé vé mit ning lugng.
- Hiéu qua cua phuong phap thap hon so voi st dung luong d6i khang t6i da.

e



1.1. Phuwong phap giao duc sirc manh

1.1.3.2.  Sir dung lwong ddi khang toi da va gan toi da
Uu diém ciia phwong phap:

- Khong lam ting khoi luong co bap do khoi LVD va thoi gian tap luyén khong nhiéu.

- C6 hiéu qua cao trong viéc phat trién sttc manh va phuong phap nay phu hop véi VBV co
trinh d¢ tap luyén cao.

St dung cac bai tap ~nély can phai khai dong k¥ tranh >§éy ra Shén, thuong. Tuy c6 hiéu qua
cao nhung phuong phap nd luc cuc dai dugce str dung qua nhiéu sé dan dén quen thudc va cung voi
thot gia,n thi hi€u qua bi giam sut. Cho nén chi coi day la 1 phuong phap co ban chit khong phai 1a
duy nhat.

e



1.1. Phuwong phap giao duc sirc manh

1.1.3.3.  Str dung cac bai tap tinh trong rén luyén sirc manh.

Uu diém: Duy ‘Eri on dinh sy cing co trong th(‘yi,giar} trong d6i dai; cac bai tfﬁp tinh doi hoi it
th?ri gian va trang thi€t b1 don gian; (;(') thé tac dong dén bat ki nhom co nao; c6 thé tap luyén trong
di€u kién bién do dong tac bi han ché (trong xe tang, tau thuy, trong chita bénh...)

Nhuoc diém: Hiéu qua thép, su phat trién sirc manh chim.







1.2. Cac phuwong phap giao duc sirc nhanh

1.2.1. Khai niém sirc nhanh :
, La mét t6 hop thudc tinh chirc ndng ciia con ngudi, né quy dinh chii yéu va tryece tiép ddc tinh
toc do dong tdc ciing nhu thoi gian phan ung van dong.
C6 3 hinh thirc bi€u hién strc nhanh:
- Thoi gian phan trng van dong.
- Tbc do dong tac don.
- Tan sb dong tac.

—



1.2. Cac phuwong phap giao duc sirc nhanh

1.2.2 Phwong phap ren luyén swrc nhanh
a. Phwong phap rén luyén sirc nhanh phan wng van dong.
- Phuong phap reén luyén strc nhanh phan irng van dong don gian.
- Phuong phap gido duc sttc nhanh phan irng van dong phtrc tap
b. Cac phwong phap giao duc ning lwc toc dd
c. Phwong phap tro choi va thi dau

e



CAU HOI ON TAP

Cau 1: Bai tap téc do phai théa man yéu cau vé thoi gian thuc hién 1a khong qua bao nhiéu dé toc
d6 khong bi giam sat ¢ cudi cu ly?

. A.10 giay.
. B. 1 phut.
. C.30 giay.

. D.20-22 giay.

—



CAU HOI ON TAP

Cau 2: Phuong phap chil yéu trong gido duc ning luc toc do 1a gi?
. A. Phuong phap ngit quing.

. B. Phuong phap lap lai.

. C.Phuong phap bién toc (Fartlek).

« D. Phuong phap lién tuc.

—
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NOI DUNG CHINH

1.1. Phwong phap giao duc sirc manh

1.2. Cac phwong phap giao duc sirc nhanh
1.3. Cac phwong phap gido duc strc bén
1.4. Giao duc niing hrc phdi hop vin dong

1.5. Mdi twong quan giira cac to chat thé lwe

—



1.3. Cac phwong phap giao duc strc bén

1.3.1. Khai niém sirc bén
La kha nang thuc hién mot hoat, dong voi gwd’ng 7d‘,0” cho truoc, hay la nang lyc duy tri kha
nang van dong trong thoi gian dai nhdt ma co thé co thé chiu dung duoc.
1.3.2. Tinh da dang ciia strc bén
‘ Sirc bén chung la sirc bén trong cdc hoat dong kéo dai véi cwong do thap cé sw tham gia ciia
phan lon hé co.




1.3. Cac phwong phap gido duc strc bén

1.3.3. Phwong phap phat trién strc bén

a. Phuwong phap giao duc kha nang wa khi

- Phuong phap dong déu lién tuc

- Phuong phap lip lai (pp gidn cach) va phuong phap bién d6i

b. Phwong phap gido duc kha niing yém khi

- PP hoan thién co ché CP
- PP hoan thién co ché Gluco phan

e



1.3. Cac phwong phap gido duc strc bén

1.3.4. Van dé “Cuwc diém” va “hé hdp lan hai” trong giao duc strc bén

-“Cyrc diém” xuat hién 1a do khi co thé chuyén doi tir trang thai twong doi 6n dinh sang trang
thai hoat dong kich liét. Cac co quan chua kip thich nghi din dén co thé bi thiéu Oxy, mot lwgng
16n Axit lattic va CO2 duoc tich tu 1am cho moi quan h¢ gitra trung khu than kinh thuc vat va tuy
song bi thay doi vé nhip diéu phoi hop, gip phai tinh trang dimg tam thoi, do vy ma xuat hién
“Cuc diém”.

- Sau khi xuat hién “Cuc diém” chi can giam toc d6 chay thich hop, hit thd sau, kién tri voi
dong tac chay vé trude thi nhitng cam giac khong tot do “Cuc diém” tao ra s& mat di, dong tac s&
nhip nhang, nhe nhang c6 luc tré lai, nang luc lam viéc lai bat dau duoc nang Ién, hién tugong nay
duoc goi 1a “Hé hdp lan hai”.

e



1.4. GIAO DUC NANG LUC PHOI HQOP VAN PONG

1.4.1. Piic diém ciia ning lue phéi hop van dong
- Niang luc lién két van dong
- Nang luc dinh huéng
- Ning lyc thing bang
- Nang luc nhip di¢u
- Nang luc phan ing
- Nang luc phan bi¢t van dong
- Nang luc thich tng
1.4.2. Y nghia ciia niing luc phoi hop vin dong
1.4.3. Phwong phap phat trién kha ning phoi hop van dong

e



# 1.5. Moi twong quan giira cac to chat thé lwc

Cac tO chat thé luc trén lién quan mat thiét véi nhau. Co6 moi quan hé, hién twong chuyén
gifta cdc té chat thé Iyc. Piéu d6 c6 nghia: khi tap (phat trién) mot to chat thé lyc (nhu strc manh)
thi dong thoi ciing c6 phu thudc va anh huong dén su phat trién cia cac to chat khac nhu toc do
chang han.

Sw chuyén dwong tinh (t6t) c6 nghia 1a su phat trién mot to chat nay co tac dung ning cao to
chét khac. Va sy chuyén am tinh (xau) thi nguoc lai. Trong thuc té tap luyén, ciing xuat hién tinh
trang phat trién to chat (A) anh hudng t6t dén t6 chat (B), nhung lai khong tot véi to chat (C). VD.
Tap ta (strc manh) can cho phat trién tbc d6 nhung c6 anh hudng dén do déo.

Sw chuyén triec tiép c6 nghia 1a sy phat trién t6 chat thé luc nay c6 tac dung truc tiép, ngay
(du xau hay t6t) dén cac to chat khac. Nang cao sirc manh cta co chan s& ¢o lgi ngay cho toc do
va stc bat. Con sw chuyén gidn tiép tat nhién khong cé tac dung truc tiép ma chi gép phan tao tién
dé. Tap phdt trién thich hop sitc manh twong doi tinh ciia co chan trong giai doan dau ciia thoi ky
chudn bi ciing gép phan ndng cao téc d nhung phdi cé thoi gian, khéng ndng cao ngay duworc...

e



CAU HOI ON TAP

Cau 1: Hién tuong 'hang rao tbc do' (chan tde do) xuat hién 1a do nguyén nhan nao?

A. Tap luyén ldp lai nhiéu 1an véi toc do t6i da da dan téi hinh thanh dinh hinh
dong luc ving chac.

B. Quing nghi giita cac lan tap khong du dé co thé hdi phuc hoan toan.

C. Khéi luong cac bai tap toc do chuyén mon ting 1én qua muc.

D. Chi tap trung phat trién toc dd ma khong phat trién sirc manh.

—



CAU HOI ON TAP

Cau 2: Trong khi chay ¢ cac cu ly trung binh va dai, hién tugng tirc nguc, kho tho, cam
giac chan nang, dong tac khong con nhip nhang duoc goi la gi?

A. Su thich g tbc do.
B. Cuc diém (Second Wind).
. C. Hang rao toc do.

D. Hoi phuc tich cuyc.

—



CAU HOI ON TAP

Cau 3: Bién phap nao dudi day la mot trong nhitng cach chinh dé nang cao yéu cau vé
phdi hop van dong ciia cac bai tap thé luc?

. A.Ting s6 lan ldp lai va rat ngan quing nghi giira cac lan tap.
. B. DPa dang hoa viéc thuc hién dong tac (vi du: thay doi dong tac tay khi di, chay).
. C. Giam khoi lugng van dong va tap trung vao k¥ thuat don gian.

. D. Thuc hién dong tac trong trang thai mat tap trung, khong kiém tra tinh chinh x4c.

—



CAU HOI ON TAP

Cau 4: M6i quan hé 'chuyén duong tinh' gita cac to chat thé luc c6 nghia la gi?

. A. Su phat trién mot to chat thé luc nay c6 tac dung lam giam t6 chat khac.

B. Su phat trién mot td chat nay co tac dung nang cao td chat khac.

C. Su phat trién cac to chat thé luc khong co bat ky mbi quan h¢ nao vé1 nhau.

D. Su phat trién t6 chat nay chi c6 tac dung gian tiép dén to chat khac.

—



CAU HOI ON TAP

Cau 5: Viéc tap ta (phat trién suc manh) dugc tai liéu cho 1a ¢6 anh huong nhu thé nao
dén do déo?

A. C6 anh huong t6t (chuyén duong tinh) dén do déo.
B. Khéng c6 anh hudng gi (chuyén trung tinh) dén do déo.
C. C6 anh hudng khong tot (chuyén am tinh) dén do déo.

D. Chi c6 anh hudng gian tiép dén do déo.

—



CAU HOI ON TAP

Cau 6: Su khac biét gifta 'Sy chuyén truc tiép' va 'Su chuyén gian tiép' giira cac to chat
thé luc 1a gi?

. A. Chuyén truc tiép c6 tac dung ngay lap tirc, chuyén gian tiép chi gop phan tao
tién dé va can co thoi gian.

. B. Chuyén tryc tiép la cing mot to chat thé luc, chuyén gian tiép 1a giita cac to chat
khac nhau.

. C. Chuyén truc tiép la chuyén duong tinh, chuyén gian tiép 1a chuyén am tinh.

. D. Chuyén tryc tiép chi xay ra trong thi dau, chuyén gian tiép xay ra trong tap
luyén.

e



CAU HOI ON TAP

Cau 7: bé phat trién ning luc thing bang va dong thoi nang cao ning luc dinh hudng,
phuong tién nao dugc sir dung dé phat trién chtrc nang tién dinh?

A. Cac bai tap chay xuéng doc.
B. Cac bai tap phong lao.
C. Str dung ghé quay.

D. Cac bai tap vat chién dau.

—



CAU HOI ON TAP

Cau 8: Khi muon phat trién niang luc phoi hop van dong, tai liéu khuyén céo can lam gi
khi da xuat hi€én mét moi?

. A. Tiép tuc thuc hién cac bai tap doi hoi su phéi hop van dong phuc tap dé thich
rng vo1 meét moi.
. B. Giam d06 kho cua bai tap Xuéng muc thép nhat.

. C. Phai nging tap, néu xuat hién sai lam k¥ thuat do mét méi gay nén.

. D. Chuyén sang cac bai tip chi tip trung phat trién sttc manh don thuan.

—
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Noi dung chinh

1.2. Phwong phap so ciru mét so6 chan thwong thwong gip trong tip luyén va thi dau thé thao
1.2.5. Gay xuong

1.2.6. Vét thuong

1.3. Mt so chan thwong thwong gip trong tip luyén va thi dau thé thao

1.3.1. Hién tuong cuc diém

1.3.2. Hién tuong chudt rat

1.3.3. Hién tugng choang trong luc

1.3.4. Pau bung trong tap luyén va thi dau thé thao

1.3.5. Hién tuwong ha dudng huyét

1.3.6. Hién tuong say néng (cam ning)

e



1.2. Phwong phap so ciru mét s6 chan thwong thwong
= gap trong tap luyén va thi dau the thao

1.2.5. Gay xwong
a. Khai niém:

Do xuong bi gdy, mat sy lién tuc thuong c6 ciia xwong, thuong xay ra dot ngoét do chan thuong
hodc tai nan.
b. Triéu chirng

Pau tai ving xuong gy, sung né. Mat cir dong khong thé nhac chan hoic tay 1én duge. Thay doi
hinh dang ctia doan chi. Tai doan chi gy thy c6 cir dong bat thuong ma binh thuong chi ¢ cir dong &
cac khop.

Trong truong hop giy xuong ho, ta c6 thé nhin thay dau xuong giy.
c. Phuong phap so cuu:

Khi van ddng vién hodc nan nhan bi gy xuong phai van chuyén bﬁmg moi phuong tién dén co so
diéu tri nhanh nhat va an toan nhat, trong d6 1ay an toan lam chinh. Phai chuan bi phuong tién va cb
dinh that tot méi chuyén (van chuyén trén cang phu hop tuy theo vi tri xuwong gay).

e




1.2. Phwong phap so ciru mét s6 chan thwong thwong
gap trong tap luyén va thi dau the thao

1.2.6. Vét thwong
a. Khai niém

Vét thuong 1a nhﬁpg th?uong ton rach da, gan, co do cac tac dong co hoc giy nén (tai nan hoic
trong tap luyén va thi dau thé thao).

b. Triéu chirng
Pau & mtc d6 rat khac nhau tuy thudc vao vét thuong nong hay sau, nang hay nhe, d¢ rong
nhiéu hay it.

¢. Phuwong phdp so ciru

Poi voi cac vét thuong du to hay nhd, déu phai chu ¥ dén van dé: chay mau, mat mau va
nhiém trung.

Khi van dong vién hoac nan nhan bi thuong can tuan thi cac budc so cép ctru sau: CAm mau,
bang bo, giam dau, van chuyén dén co s¢ diéu tri chuyén khoa.

e




1.2. Phwong phap so ciru mét s6 chan thwong thwong
gap trong tap luyén va thi dau the thao

Cim mdu:
Chay mau tw dong mach
Chay mau tur tinh mach
Chay madu tir mao mach
Phuong phép 1y hoc dé cam mau: chuom lanh c6 tic dung 1am cho mach giam chay mau va giam dau.

Phuong phap hoa hoc dé cam mau: dung dung dich adreralin 1% bdi 1én bé mat vét thuong co tac
dung co that cac mach mau va dung dich oxy gia 3% c6 tac dung lam tang sy d6ng mau.

Phuong phép sinh hoc dé cam mau: chi st dung & bénh vién.

e



1.2. Phwong phap so ciru mét s6 chan thwong thwong
gap trong tap luyén va thi dau the thao

So ciru chong nhiém triing
Cac vét thuong du nho hay 16n, c6 dap nat to chic hay khéng c¢o dap nat van cé nguy co
nhiém triung. Vi vay xu tri vét thuong phai tuan tht nghiém ngit nguyén tic vo trung.

- Nguoi so clru rira tay that sach, khong dung dung cu chua v6 trung dung cham vao vét
thuong.

- B6i V(’)’irVét thuong nho va nong ,thi dung nude mudi sinh 1y (NaCl 9 % ), dung dich oxy gia
3% rura sach vét thuong, sau d6 boi1 thudc sat trung va bang lai.

- P6i véi vét thuong rong va sau, khong nén rira. ..

- Cach béng b6: bang dé gitip vét tl‘lusong khoi bi nhjém kh}lén \{2‘1 cac tac dong ngoai canh
(nhi¢t dg, do am, bui,v.v..). Khi bang b6 can tuan thu mot s6 quy tac nhat dinh.

e



1.3. Mot so trang thai bénh 1y thuong gip trong tap
luyén va thi dau thé thao

Trang thai bénh 1y trude van ddng: trang thai sot trudc van dong, trang thai tho o trude van dong.
- Trang thai sbt trude van dong (s6t xuat phat)
- Trang thai tho o trude van dong

Trang thai bénh ly trong va sau van dong: hién tuong cuc diém, chuot rat, choang trong luc, dau
bung trong luyén tap va thi dau thé thao, ha duong huyét, say nong.




1.3. Mot so trang thai bénh 1y thuong gip trong tap
luyén va thi dau thé thao

1.3.1. Hién twong cwc diém
a. Khai niém

Cuc diém 1a hién tuong xuét hién trong qua trinh hoat dong thé uc cang théng kéo dai, sau khi hoat
dong vai phut trong co thé xuat hién mot trang thai sinh 1y tam thoi.
b. Nhitng biéu hién ciia trang thdi cwe diém

- Kho thé, dau bung, chong mat, budn nén, VPV mudn bo cudc.

- VDV tho nhanh, mat va nguo1 nong ran, mach tang nhanh, ham legng CO, trong mau tang, do pH
giam, mé héi ra nhiéu, chan khong mubn budc.
c. Nguyén nhan

Do su roi loan diéu hoa chirc nang tam thoi, do nhu cau cua cac co rat cao ma kha nang van chuyén
O, chua kip dap ung.
d. Bién phdp khéc phuc

Pé khic phuc cuc diém chu yéu nhd vao su nd luc ¥ chi rat 16n cia VDV, long kién tri, su dong
vién, dong co tap luyén va thi dau.

e




1.3. Mot so trang thai bénh 1y thuong gip trong tap
luyén va thi dau thé thao

1.3.2. Hién twong chuét rit va bign phdp khdic phuc
a. Khai niem

Hién tuong chudt rat 1a hién tuong co cting co khong tu dudi ra dugce. Trong tap luyén va thi dau
TDTT thuong gip ¢ cac nhom co: Tam dau cang chin, ngdn chan, ngdn tay, co bung....
b. Nguyén nhdn

- Do bi lanh kich thich.

- Khi hoat dong trong diéu kién thoi tiét oi b

- Trong khi van dong co co dudi qua nhanh.
c. Triéu chung lam sang

Co bi co cung lai khong dudi ra dugc khi so vao thiy cimg va rat dau.
d. Bién phdp khdc phuc

- Kéo dan co t6i da.

- Xo0a bop.

- Chuan bj thé luc tét, khoi dong k.

e




1.3. Mot so trang thai bénh 1y thuong gip trong tap
luyén va thi dau thé thao

a. Khai niém
Hién tuong choang trong luc 1a mot loai bénh cép tinh xay ra sau khi chay vé dich, VBV nga va
tam thoi mat tri giac trong thoi gian ngan.
b. Nguyén nhin
Durng lai dot ngdt sau khi hoat dong véi cuong do 1om...
c. Triéu chirng
Hoa mit, chong mat, budn ndn, mat tdi sam lai, chan khong budc dugc, nga vat ra, mat tai xanh,
mo héi ra nhiéu, than nhiét giam, mach dap nhanh, mat tri giac trong thoi gian ngan.
d. Phwong phdp xu ly
- DPua VDV vio noi thoang mat, gbi dau thap hon co thé. Xoa bop tir ban chan lén.
- Cho VDV ubng nuéc ché dic.
- Dé phong: Khi vé dich VDV khong nén dirmg dot ngdt ma tiép tuc chay tha long nhe nhang mot vai
vong san. Phai thuong xuyén luyén tap TDTT

e




1.3. Mot so trang thai bénh 1y thuong gip trong tap
luyén va thi dau thé thao

a. Khai niém

Pau bung 1a mot bénh thuong gip trong qua trinh tap luyén va thi ddu thé thao nhu: Pién
kinh, chay cu ly trung binh, cu ly dai, Marathon, dua xe dap.
b. Nguyén nhin

- Do th¢é khong dung.

- Do trinh d0 tap luyén kém.

- Do an no ma tap luyén va thi ddu ngay.
c. Triéu chirng

Luc binh thuong khéng dau, sau phan khoi dong budc vao phan chuan bi lai dau, néu nghi
tap thi khong dau.
d. Phwong phdp xw Iy

- Giam tbc d6 két hop thd nhe nhang, dung tay an vao chd dau.

- Néu khong hoi phuc thi phai dimg tap.

e




1.3. Mot so trang thai bénh 1y thuong gip trong tap
luyén va thi dau thé thao

a. Khai niem

Ha duong huyét 1a trang thai bénh 1y cap tinh, lién quan téi viéc giam manh luong glucoza
trong mau.
b. Nguyén nhin
c. Triéu chung

Luong dudng trong mau giam xudng tdi 60mg%, tham chi dudi 40mg% (chi sé6 duong huyét
& ngudi binh thuong tir 80 dén 120mg%).
d. Bién phdp khdc phuc

Cho VDV udng mdt coc nudc duong am. Trong trudng hop bi ha duong huyét ning, khi co
cac biéu hién rdi loan chirc ning hé than kinh trung wong, thi can dugc cap ctru ngay.
e. Cich dé phong

e




1.3. Mot so trang thai bénh 1y thuong gip trong tap
luyén va thi dau thé thao

a. Khai niem

Ha duong huyét 13 trang thai bénh 1y cap tinh, lién quan t&i viéc giam manh luong glucoza trong mau.
b. Triéu chirng

VDV c6 cam giac rat doi, sau d6 1a cam giac yéu 6t, chong mit, ra md hoi lanh. Trong trudng hop
ning, khi quan sat VDV thay da nhot nhat hodc xanh tai, dong tir gidn va hau nhu khong phan Gng voi anh
sang, mach kho bat va huyét ap giam manh. Luong duong trong mau giam xudng tdi 60mg%, thim chi
dudi 40mg% (chi so duong huyét & nguoi binh thuong tir 80 dén 120mg%).
b. Bién phdp khiic phuc

Cho VDV uéng mét coc nudc dudng am. Trong trudng hop bi ha dudng huyét ning, thi can duoc cap
cuu ngay.
c. Cich dé phong

Trudc cac cude thi dau 16n & cac cu ly dai can cho VPV udng bd sung dudng. Trang thai ha duong
huyét ciing ¢ thé xuat hién ngay sau khi thi ddu va tap luyén, nén bo sung ngay luong dudng can thiét.

e




1.3. Mot so trang thai bénh 1y thuong gip trong tap
luyén va thi dau thé thao

1.3.6. Say nong

a. Khai niém

Say nong (cam ning) 1a hién tuwong roi loan co ché diéu hoa nhiét do trong diéu kién tap luyén véi
moi trudng nang va nong gay nén.

b. Nguyén nhdn

VDV tap luyén mua hé trong moi trudng nong bic (nhiét dd va dd am khong khi cao)

c. Triéu churng

Xuét hién chudt rat & co tay, chan, lung, bung.

Tu nhién thrfly nhirc dau, hoa mit, chong mat, mét moi, chan tay ra roi, kho thd. Khi co cac diu hiéu
nay can phai cap ctru ngay.

d. Bién phdap xw Iy

e. Cach dé phong

e




CAU HOI ON TAP

Cau 1: Khi vét thuong chay mau dong mach ¢ chi (méu phun thanh tia, mau do6 tuoi), phuong
phap cam mau tam thoi bang garo duoc st dung trong truong hop nao?

. A. Chi khi vét thuong khong thé cam mau bang cac phuong phap khac.
. B. Khi b1 dut lia mot doan chi, chay mau dong mach & chi.
. C.Khi bi chay mau tinh mach (mau chay ri ri, mau d6 tham).

« D. Khi b1 chay mau mao mach (chay nhe, tu cﬁm).

—



CAU HOI ON TAP

Ciu 2: Theo quy dinh so ctru, khong duoc phép dé garo 1au qua bao 1au? Néu 1au hon can xir Iy
nhu thé nao?

. A.Lau qua 30 phut, phai néi 16ng 15 gidy sau moi 10 phut.
. B.Lauqua 1 gio, phai néi 16ng 1 phit sau mdi 30 phut.
. C.Lauqua 1,5 -2 gio, phai ndi 1ong tir tir moi 1an khoang 30 gidy sau mdi 1 gio.

. D.Lau qua 3 gio, phai thay garo méi va that chit hon.

—



CAU HOI ON TAP

Cau 3: Néu garo dit khong du chit, vét thuong s& co dau hiéu gi?

. A. Méu nhanh chéng ngimg chay, chi trang nhot, mach khong con dap.

. B.Mau van tiép tuc chay, dong thoi @ tac tinh mach (chi c6 mau tim thim).
. C.Mau nging chay hoan toan nhung chi van gitt mau hong binh thuong.

. D.Khong thay mau chay nhung mach & duéi chd dat garo van dap.

—



CAU HOI ON TAP

Cau 4: Truong hop say nong (cam nang) ning (dién hinh) c6 nhimg triéu chtimg dic trung nio?
. A.Nhiét dd co thé dué6i 37 @6 C, mach yéu va cham.

. B.Nhiét d6 co thé ting cao 40-41 d6 C, mach ting (120-150 lan/phut) va co thé bi hon mé.
. C.Chudt rt & co tay chan, nhtrc dau nhung co thé van con tinh tdo hoan toan.

. D. Tan s ho hap giam dot ngot dudi 10 1an/phit.

—



CAU HOI ON TAP

Cau 5: Khi so ctru nan nhan bi say nong, di¢u nao dudi day KHONG nén lam theo khuyén cao
cua tai liéu?

« A. Cho nan nhan udng dung dich orezon hodc nudc che am pha duong chanh.
. B. Nhanh chong dua nan nhan vao noi thoang mat va n&i quan ao.

. C. Cho nan nhan udng nuéc lanh.

. D. Chuom lanh vao ving tran va dau, dung khin uét lau nguoi.

—



CAU HOI ON TAP

Cau 6: Sau nhing hoat dong thé luc kich liét, hanh dong nao KHONG duoc phép 1am ngay lap
tirc va tat sao?

. A. Dibo nhe nhang dé hoi phuc.
. B. An mot bira in 16n ngay lap tuc.
. C. Tam nudce lanh hoidc boi 1.

. D. Udng nuéc dién giai (Orezon).

—
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Noi dung chinh

1.1. Chén thwong thé thao

1.1.1. Khai niém chan thuong thé thao

1.1.2. Nguyén nhin chin thuong thé thao

1.1.3. Cac bién phap phong ngira chan thuong trong tap luyén va thi dau TDTT

1.2. Phwong phap so ciru mét so6 chan thwong thwong gip trong tip luyén va thi dau thé thao
1.2.1. Vét xay xat da

1.2.2. Pung giap (cham thuong)

1.2.3. Bong gan

1.2.4. Sai khop

—



1.1. Chén thwong thé thao

1.1.1. Khai niém

Chan thu.’O'ng thé thao: La cdc chan thuong xdy ra trong qud trinh tdp luyén va thi dau thé
duc thé thao. Chdn thiong trong thé thao khac Véi cdc chdn thiwong trong sinh hoat va lao d‘ong o
ché né ¢é lién quan truc tiép véi cde nhén t6 va diéu kién tdp luyén thé thao nhw cdc mén thé thao,
ké hoach hudn luyén, dong tac ky thuat, trinh do tap luyén.

—



1.1. Chan thwong thé thao

1.1.2. Nguyén nhin ciia chin thwong thé thao
a. Nguyén nhan co ban (nguyén nhén true tiép hoic nguyén nhan chung).
b. Nguyén qhﬁn tiém fxtn ciia chan thwong (Nguyén nhén dan dit)

- Pac diém giai phau sinh ly

- Dic diém vé lta tudi

- Pic diém cua k¥ thuat ban than mon thé thao




1.1. Chén thwong thé thao

1.1.3. Cac bién phap phong ngira chan thwong TDTT

Ve mat chu quan

- C6 y thue gitr gin vé sinh tap luyén, tuan theo nhung nguyén tac tap luyén.

- Phai kho1 dong ky trudce khi tap luyén.

- Khong chil quan, liéu linh, mao hiém thuc hién dong tac khi trinh d6 van dong, k¥ thuat chua
du dap tmg véi yéu cau ciia mon tap.

- Tang cudng bao hiém va tu bao hiém

- Sau mdt thoi gian om dau nghi tap, phai tap luyén tir tir nAng dan dan khoi luong.

Vé mdt khdach quan

- Phai chu y dén thiét bi dung cu san bai, sao cho bao dam duoc trat tu, ky luat.
- Trong tai diéu khién tran ddu phai co trinh d6 chuyén mon, phai vo tu cong bang.Van dong

vién phai c6 dao durc tot, ton trong luat 18, khong choi xau, choi 4c giy ton thuong cho doi phu’O’ni.




1.2. Phwong phap so ciru mét s6 chan thwong thwong
gap trong tap luyén va thi dau theé thao

So ctru chan thuong TDTT bao gom:
1.2.1. Vét xay xat da
1.2.2. Pung gidp ( cham thuong)
1.2.3. Bong gan
1.2.4. Sai khop
1.2.5. Gay xuong
1.2.6. Vét thuong

e



1.2. Phwong phap so ciru mét s6 chan thwong thwong
gap trong tap luyén va thi dau the thao

1.2.1. Vét xay xat da
a. Khai niém

La su ton thuong bé mat da (do van dong vién bi nga, da co sat vao vat cirng nhu nén nha tap,
duong chay bé tong, hoac co sat vao dung cu).

b. Triéu chirng

Chd xay xat da dau chay mau khong nhiéu, chi rém mau, chu yéu 1a ri huyét twong, néu xir
tri khong tot c6 thé b1 nhieém trung.
c. Phuwong phap so curu

Nguyén tic chung la lam sach vét xdy x4t (rira bang dung dich NaCl 9%, dung bong gac tam
oxy gid 3% lau chd bi thuong, bdi xanhmetylen, hodc thubc do. Co thé hoa thém dung dich
Novocain 2%). Doi véi cac vét xude 16n, trude khi bang vo tring nén béi md khang sinh va tiém
huyét thanh chong udn van.

e



1.2. Phwong phap so ciru mét s6 chan thwong thwong
gap trong tap luyén va thi dau the thao

1.2.2. Pung giap ( cham thuwong).
a. Khai niém:

Pung giap 1a nhiing ton thuong phan mém khong giy su pha huy toan bd giai phau bé mat cua da.
b. Cac triéu chung chinh:

Tai chd bi dau dap xuat hién dau, sung né, thay do6i sac thai da do xuat huyét dudi da
c. Bien phap so cuu:

Cho nguoi tp nglimg van dong ngay, néu tai chd dung gidp bi xy xudc can rira bang dung dich iod
( Betadin) hodc dung dich xanhmetylen.

Pé 1am giam sy chay mau da va dé giam dau c6 thé xit chloretilamin.

Chuom lanh.

Sau d6 tién hanh bang ép: néu bi dung gidp & chan hoic tay thi can bang ép chit hon mdt chut.

e



1.2. Phwong phap so ciru mét s6 chan thwong thwong
gap trong tap luyén va thi dau the thao

1.2.3. Bong gan.

a. Khdi niém: nhitng thuong ton bao hoat dich, bao khép, diy chang ving khép & cac mie do
khéc nhau, tir nhe dén rat ning nhu: day chang bi cing, dan, dit mot phan hay dut toan bo.

b. Triéu chirng:

Bong gan nhe: dau it, sung xung quanh khép va co ning it bi han ché.

Bong gan nang: dau nhiéu, khdop sung rat nhanh, sung to, thuong cé tran dich, tran mau khop,
han ché cur dong khép vi dau.

c. Phwong phap so cuu:

Ngung hoat dong ngay & khdp va chi bi chan thuong. Chuom lanh (chuom d4) bang tai chuom
hodc boc nudc da, xoa vao ving khdp bi bong gan. Bing ép ngay viung bi chan thuong.

Sau khi so ctru, nhirng trudng hop nhe c6 thé diéu tri va chim soc tai nha, nhung nhimg trudng
hop ning phai chuyén dén cac bénh vién dé kham va diéu tri bang cac phuong phap chuyén khoa.

e




1.2. Phwong phap so ciru mét s6 chan thwong thwong
gap trong tap luyén va thi dau the thao

1 2 4 Sai khop
a. Triéu chirng

Pau dir doi. Sung né, mot phan do chay mau hoic ton thuong céc to chitc quanh khép, mot phan
do cac dién khép léch nhau lam gb vong cao 1én (gay mat cir dong hodc bién dang khdp)
b. Phuwong phap so ciru:

C6 dinh 13 cong viée dau tién khi xac dinh c6 sai khop. Dé nguyén tay, chan & tu thé bién dang ma
¢6 dinh, khong dugc ¢O nan, kéo, vi s& gay ra dau va ton thuong thém cac phﬁn mém xung quanh.

Khi c6 sai khdp 16n phai tiém thudc giam dau (nhu morphin 0,01 ml tiém bap hodc céac loai thudc
khéc thay thé nhu promedon dolacgan).

Khong duogc ty y nan chinh khép neu nhu khong phal la cac bac sy chuyen khoa, phai nhanh
chong chuyén nan nhan tdi cac co sd y té cang sém cang tot, vi nan sém dé va it dau hon.

e



CAU HOI ON TAP

Cau 1: Chan thuong thé thao 1a gi?

A. Su t6n hai cac t0 chtic té bao, mo cia co thé do tac dong hoéa hoc, 1y hoc tir bén ngoai gay
nén.

B. Cac chan thuong xay ra trong qua trinh tip luyén va thi dau thé duc thé thao.

C. Chi cac chan thuong ning phai nhap vién do thi dau thé thao chuyén nghiép gy ra.

D. Su ton hai co thé do tap luyén sai k¥ thuat trong thoi gian dai.

—



CAU HOI ON TAP

Cau 2: Theo tai liéu, khi so ctru chan thuong bong gan, bién phap xir Iy diing trong 24 gio dau 1a
gi?

. A. Chudm noéng va xoa bop manh vao chd bj dau.

. B. Chuom lanh (nuéc d4) va cb dinh chd bi thuong.

. C.Bang ép chit v6i day that garo.

« D. Cho nan nhan van dong nh¢ nhang dé kiém tra do hoi phuc.

—



CAU HOI ON TAP

Cau 3: Dau hiéu dién hinh nao gitp nhan biét mot truong hop bi sai khdp vai?

. A. Vai co vé vuong hon, go 1én & phia trudc vai, canh tay luén bi dang ra, khong ap vao than
nhu binh thuong dugc.

. B. Khop vai sung né, dau gitr doi nhung van ctir dong duoc.
« C. Mom khuyu nho cao phia sau, canh tay phia truéc nhu b1 I1om vao.

. D. Khop vai bi dau am i, ¢6 'dau hiéu 6 khép rong' & khuyu tay.

—



CAU HOI ON TAP

Cau 4: Nguyén tic dau tién va quan trong nhat khi so ctru mot truong hop sai khop 1a gi?

A. C6 gang nan, kéo chi bi sai khép vé vi tri binh thuong.

B. Cho nan nhan udng thuéc giam dau trude khi ¢ dinh.

C. Cb dinh tai chd, dé nguyén tay, chan ¢ tu thé bién dang.

. D. Chuom néng ngay dé giam sung va dau.

—



XIN CHAN THANH CAM ON!
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ON TAP KIEM TRA KET THUC HOC PHAN

1. Cach tinh diém hoc phan

2. Barem cham diém bai kiém tra két thic hoc phan




CACH TINH PIEM HOC PHAN

Piém thanh phan: Chuyén can (40%)
Bai kiém tra (60%)
Piém hoc phéan :
D, = 2 DK,
Trong do:  D,,: bBiém hoc phan, chinh xac dén 1 chi¥ so thap phan
D, : Diém thanh phéan i
K. : Trong so diém thanh phan i
St dung thang diém 10 lam tron dén mét chir so thap phén dé danh gia cac
diém thanh phan va diém hoc phan.

Q—'—'—"/_




CACH TINH PIEM HOC PHAN

« Diém thanh phan: chuyén can (40%); bai kiém tra (60%)
« Diém hoc phan :

D, = 2 DK,

+ Trong dé: B,,: Biém hoc phan, chinh xac dén 1 chir s6 thap phan

D, :Diém thanh phan i

K. : Trong s6 diém thanh phan i

» St dung thang diém 10 lam tron dén mét chir s6 thdp phan dé danh gia céc
diém thanh phan va diém hoc phan.

Q—'—'—"/_




H NOI DUNG ON TAP KIEM TRA KET THUC HOC PHAN

N

=
[0

1. Bai thé duc tay khong 32 dong tac (sinh vién ty ho, tu tap)




Barem ch@m diém bdai kiém tra

TT

Mon

Noi dung kiém tra

Barem diém

Barem chung

Barem chi tiét

GDTC chung

Thyc hién bai TDTK 32 dong tac

(Sinh vién duoc 1am 2 14n, s& 1iy diém lan

2)

Mikc F (0-3,9 diém)

Khoéng hoan thanh bai tdp hodc

Thuc hién bai tap mic 15 dong tac xau tir 13
dong tac trd 1€n

- Mic 1 16i ki thuat trir 0,5diém

Mikc D (4,0-5,4 diém)

Hoan thanh bai tdp mic 16i dong tic xau tir
10 -12 dong tac

- Mic 1 16i ki thuat trir 0,5 diém

Mikc C (5,5-6,9 diém)

Hoan thanh bai tap méc 161 dong tac x4u tir 7
-9 dong tac

- Mic 1 16i ki thuat trir 0,5 diém

Mikc B (7,0-8,4 diém)

Hoan thanh bai tap mic 16i dong tac xau tir 4
- 6 dong tac

- Mic 1 16i ki thuat trir 0,5 diém

Mikc A (8,5-10 diém)

Hoan thanh bai tap, méc 16i dong tac xau tir
3 dong tac tro xubng

- Mic 1 16i ki thudt trir 0,5 diém

- Bai 1am duoc 1 diém khi méc cic
16i::

+ Sai dong tac

+ Thiéu hoc thira dong tac

+ Quay sai hudng

+ Dung 1 dong tac “>5 gidy”.

- Trir 0,5 diém:

+ Ngon tay khong khép

+ Goc d6 dong tac tay chua ding

+ Dong tac chan chua ding

+ Néu 1 dong tac mic nhiéu 16i
ciing chi trir 0.5 diém 1 dong tac

—m




« 1. C4u truc budi tap: khéi dong — bai tap chinh — tha Iéng
« 2. Néi dung tap:
3 1an tap toan bé 32 déng tac, quang nghi giira cdc lan tap la 1°30”’
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