CAC NGUYEN TAC VE PHUONG PHAP GIAO DUC THE CHAT

Nhitng nguyén 1y (nguyén tic) chung nhat xac dinh toan by phuong huéng va t6
chie hoat dong TDTT cua xa hoi chung ta la phat trién can d6i, toan dién con ngudi, gido
duc phai lién h¢ véi thuc tién lao dong, qudc phong va nang cao strc khoe. Ngoai ra, con
co cac nguyén tic vé phuong phap giao duc the chat. Po 1a nhiing nguyén ly, co s¢ khoa
hoc - thuc tién, dung dé xac dinh nhimg yéu cau co ban vé cau trac, ndi dung, phuong
phap va t6 chic qua trinh day hoc va giao duc thé chat, nham dat duoc hiéu qua mong
muon. Do la cac nguyén tac tu gidc va tich cuc, truc quan, thich hop va ca biét hoa, hé
théng va ting dan yéu ciu. Phan dong chung trung tén voi cac nguyén tic gido duc
chung di duoc thira nhan. Ciing d& hiéu vi gido duc thé chat 13 mot hinh thire, mit cta
qua trinh gido duc chung. Nhung & ddy, cac nguyén tic chung trén di dugc cu thé hoa, bd
sung sat hon véi dic diém riéng.

Nhitng nguyén tic trén 1a két qua cua su tong hop kinh nghiém gido duc thé chit
nhiéu nim voi nhitng thanh tiu nghién ctru khoa hoc trong linh vyc nay. Ching phan anh
nhimg quy luét khach quan, tiéu biéu cta qua trinh gido duc thé chat n6i chung, khong
phu thu¢c vao mong mudn cua con nguoi; khong tuan theo s& that bai, tdp c6 hai. Su phat
trién cua thuc tién va 1y ludn gido duc thé chat s& giup ta phat hién duoc nhiing quy luat
moi, c6 thém nhiing nguyén tic méi hoidc bo sung phong pht hon nhiing nguyén tac da
co.

1. Nguyén tic tw giac va tich cue

Tinh tich cyc ciia nguoi tip TDTT thudng thé hién qua hoat dong tu giac, gang
suc nham hoan thanh nhimg nhiém vy hoc tap - ren luyén. No bat nguén tir mot thai do
hoc tap tt, su cd gang nim dugc nhitng k¥ ning, k§ xao van dong cung hiéu biét co lién
quan, phat trién cac pham chét vé thé lyc va tinh than... nhit dinh cung khic phuc nhiing
kho khin trén con dudng d6. Tinh ty 1ap 1a mot trong nhiing hinh thirc cao nhat cia tinh
tich cuc, biéu hién qua hoat dong hing hai dé ty giai quyét nhitng nhiém vu do kich thich
ndi tam cua ting nguoi tao nén.

R rang, hidu qua cta qué trinh su pham phan 16n phu thudc vao ban than ngudi
duoc giao duc c6 thai do tu giac va tich cuc nhu thé nao d6i véi cong viéc cua minh. Viéc
hiéu duoc ban chét cac nhiém vy cting nhu cach thyc hién voi sy chu trong, tich cyuc s&
gitip hoc nhanh, t6t hon, nang cao hiéu qua cac dong tac can lam, tao diéu kién sir dung
sang tao cac kién thirc, k¥ nang va k¥ x4o vao cudc song.

Lexgaphoto (1837-1909) d3 c6 dong gdp xudt sic trong nghién ciru cac nguyén
tic giao duc chung vain dung trong gido duc thé chat. Sau khi chimg minh su v cin ctr
cua cach nhin nhan gian don, coi céc bai tap thé luc chi nhu "tro choi vé sttc manh chan
tay", 6ng da xay dung mot hoc thuyét hoan chinh vé gido dudng thé chat. Ong coi gido
dudng thé chit khoéng chi tac dong vao sy phat trién cac nang luc thé chét cua con ngudi
ma con day cho mdi nguoi biét sir dung cdc nang lyc do - tao ky nang "voi lao dong it
nhat, trong khoang thoi gian ngan nhat nhung lai co thé thuc hién co y thitc mdt hoat
dong chan tay 1on nhat". Ngay cang c6 nhiéu cong trinh nghién ctru hién dai chimg minh
tu trong ding din nay.

< Nguyén tic tw gidc va tich cuc thé hién qua cdc yéu cau sau diy:

- Gido duc thdi d tw gidc va hieng thii viing bén véi muc dich tdp luyén chung
cting nhu doi véi cde nhiém vu cu thé cia tng buéi tap.

Tién dé can thiét cia thai do nay 1a dong co tham gia hoat dong d6. Cac dong co
kich thich tap luyén rat da dang. Thong thuong, dac biét la ¢ tre em, nhiing dong co do 1a
ngau nhién, khong quan trong va sau sac (thi du, su hap dan bdi cac hinh thirc bén ngoai
ctia dong tac, ham mudn co hinh thé dep, thich thu thé thao theo ¥ nghia nong can ...).
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Nha gido duc thé chat phai biét khéu goi cho ngudi tip hiéu duge y nghia chan chinh cia
hoat dong TDTT va dya trén nhing dong co ban dau d6 ma khéo dan dit ho dén hiéu
dugc ban chat x3 hoi sau sic cia TDTT — mot phuong tién quan trong dé phat trién can
dbi, ciing c6 strc khoe, chun bi cho lao dong sang tao va bao vé to qudc.

Sy hing tha vimg chic d6i véi hoat dong TDTT cting duoc phat trién cung voi
nhén thic dung Ve ban chit ctia hoat dong nay. Néu tinh hap dan cua budi tap va cac yéu
t6 khac khong Xuat phat tir ban chat cua gido duc thé chat thi khong thé 1a ngudn kich
thich vimg bén, ¢ hiéu lyc dong vién nguoi ta tap luyén c6 he thng. Vi ‘vay, thyc hién
nguyén tac tu giac va tich cuc trudc hét phai bao dam co6 nhan thic sau sdc vé muc dich
cac budi tap, tao dugc nguyén vong sdu xa cia mdi ngudi tap, tir d6 md ra trién vong
hoan thién sau nay.

Nguyén tic tu gidc va tich cuc con doi hoi xa va cu thé hon. Can 1am cho nguoi
tap nhan thuc dugc v nghia cu thé cta cac nhiém vu can dugc thuc hién, tic la ching
minh dugc su can thiét cta nhiém vu dé nhu mot trong nhitng khau tat yéu cua nhirng
budc tuan tu trén con duong dat toi muc dich da dinh, dong thoi xay dung dugc nhan
thire ding vé cac quy luat va cac diéu kién quyét dinh dé thuc hién cac nhiém vu d6. Gido
vién can phai 1am cho ngudi tap khong nhitng hiéu cin tap gi va tap nhu thé nao, ma con
hiéu tai sao lai tap chinh bai tdp nay ma khong phai 1a bai tdp khéc; vi sao can phai tuan
theo cac quy tic thuc hién dong tac nhu thé nay ma khong nhu thé khac.

Mirc @6 nhan thirc vé myc dich va nhiém vu phu thugc vao kha nang theo lira tudi
va trinh d¢ chuan bi cia nguoi tap ¢ giai doan ban dau cua giao duc thé chat moi chi hinh
thanh dugc cac khai niém so dang. Tiép theo, nguoi tdp nhan thirc ngdy cang sau sic hon
ban chat cong viéc nay cua minh va tré thanh nhimg ngudi ¢ muic nao d6 giup cho gido
vién, huin luyén vién) xac dinh cac nhi¢m vu sép t6i va cach hoan thién thé chét cho ho.
Song, cho du v&i bat ky ai thi nguoi thdy gido ciing phai quan tdm trudc hét dén y thirc
cta nguoi tap va khong nén coi ho chi nhu nhitng nguoi thyc hién may moc nhiing ménh
Iénh cua minh. Theo quan niém gido duc hién dai, gido duc nguoi tap dau chi la ddi
tuong “bi” tac dong trong thé chat.

- Kich thich viéc phan tich ¢é y thirc viéc kiém tra va sir dung hop Iy sitc liec khi
thuwe hién bai tdp thé lyc.

Mic du cac bai tap thé lyc déu l1a nhitng hoat dong duoc tién hanh dudi sy kiém
tra ctia y thirc, nhung di nhién y thirc khi d6 vé dong tic van chua dat mic d6 can thiét.
Thi nghiém sau day (R.X. Abenxeaia) da chimg minh diéu d6. Dé tiép thu ky thuat nhay
cao c6 chay da, mdi ngudi tham gia thyc nghiém phai thuc hién tir 120 dén 150 1an nhay.
Sau d6 hoi xem nguoi tap da hinh dung dugc co ché cua dong tac (tinh chét thuc hién cac
yéu linh nhay, quan hé giita cac yéu linh d6 v6i nhau v.v...) nhu thé ndo cho két qua,
nhiéu ngudi khong thé tra 161 t6t dugc. Chi sau khi ho di thuc hién thém mot s6 1an nhay
c6 chuyén tdm hon vé “cam giac so bo” dong tac thi ho méi bat dau tiép thu va danh gia
dung cac dong tac d6. Tir d6 cac lan nhay tiép theo da dat chit luong cao hon.

Su hinh thanh cac ky xdo van dong luén gén voi ty dong hoa dong tac. Vé nguyén
tic, sy tu dong hoa khong hé 1am giam vai trd cua ¥ thirc. Nguoc lai, d6 1a mot trong
nhing diéu kién dé nang cao chat lugng diéu khién cé y thirc dbi voi hoat dong van dong.
Nhung diéu ndy chi dang khi ty dong hoa duoc tao ra khong phai bang sy lip lai may
moc, ma 1a do tap luyén co to chirc hop 1y.

Gi4o vién c6 vai tro chil dao trong dénh gia va udn nén hoat dong cua ngu:(‘)ri tap.
Péng thoi, két qua cua viée tap luyén con phu thudc truc tiép vao su tu danh gia cua
ngudi tap, ké ca ning luc danh gia dung luc va chinh xac cac thong s6 vé khong gian,
thoi gian va st lyc trong tién trinh thyc hién ching. C6 thuc nghiém di chimg minh két

2



qua tiép thu cac bai tap tdc do phu thudc vao ky nang tu danh gia cac khoang thoi gian
ngan, con sy hoan thién k¥ thuat cac bai tap thé duc lai phu thudc vao k§ nang phan biét
chinh xac cac gioi han khong gian cua dong tac.

Do do, can phai s dung cac phuong phap, ma phan 16n, s& kich thich su phat trlen
cac ning luc ty danh gia va tu kiém tra d6i v6i dong tac ¢ ngudi tap. Trong d6, mot van
dé quan trong 1a khach quan héa sy danh gia chu quan trén co so thong tin chinh xac.
Trong nhitng nim gan day da xuat hién nhiéu kha niang méi vé mit nay do c6 cac phuong
phap thong tin tirc thdi vé cac thong sé dong tac.

Céc phuong phap tap luyén dong niém gitp tai hién trong ¥ nghi cac tac nhan diéu
chinh hay hoan thi¢n céc giai doan khac nhau cua dong tac trudc khi thyc hi¢n ching
trong thuc té c6 ¥ nghia dac biét Theo mot sd thuc nghiém cach tap twong tu nhu thé,
trong mot sd truong hop nhét dinh, da mang lai hiéu qua khong kém hon lam thét.

- Gido duc tinh sdng kién, tw ldp va thdi d¢ sang tao doi véi cdc nhiém vu.

Hoat dong van dong tich cuc la d6i twong nghién ciru co ban, dong thoi 1a phuong
tién co ban cua sy phat trién cac nang lyc trong qua trinh gido duc the chat. Ngay ca khi
tiép thu cac hinh thirc hoat dong van dong dd quen biét rong rdi, mdi nguoi dudng nhu
cling phai xay dung méi lai cac hinh thirc d6 cho tuong ung véi cac kha ning riéng cia
minh. Piéu d6 doi hoi c¢6 su phdi hop khéo 1éo vai tro 1anh dao cia gido vién véi tinh tich
cuc va tinh ty 1ap cao ctia nguoi tap.

Gi4o vién ludn c6 vai tro chii dao trong qua trinh sw pham, nhung khong nén dbi
1ap v6i vai tro trung tam, tinh tich cuc cua hoc sinh. Piéu dic biét quan trong la phai kich
thich phat trién cac bleu hién sang tao ctia ho. Ngay tir dau da can phai gido duc thich hop
ky nang tu giai quyét cac nhiém vu van dong va su dung hop ly cac phuong tién giao duc
thé chat. Mudn viy, can phai truyén thu c6 hé théng cho ngudi tap cac kién thirc nhit
dinh trong gido duc thé chat, phai phat hién ¢ ho cac k§ nang su pham, cho du don gian
nhat, ciing nhu cac k¥ ning ty kiém tra.

Hung thd thuc su chi phéi tinh tich cuc. C6 thé khéu goi va phat trién hing tha, ¢
mot muc do nhat dinh, bﬁng cach chon lya nd1 dung tap luyén hép dan va hinh thie to
chire tap luyén phu hop. Vé ban chat, cac bai tap thé luc co lién két hitu co voi cam giac
vui suéng, sang khoai va cac cam xuc tot khac. Khi biét khéo to chie budi tap thi tac
dong ctia nhan t6 d6 sé ting 1én va co thé tro thanh mot trong nhimg yéu to quan trong
nhat dé khéu go1 va phat trién hing thu. Nhung s¢€ la sai lam néu chi dimg lai ¢ nhan t6
nay. Mudn dat dén sy hoan thién thé chat thi trudc hét phai lao dong nhiéu va cing thang
Trén con duong d6 khong phai tat ca déu 1a tha vi theo nghia thong thuong cua tir trén. O
day, khong thé tranh khoi nhiing bai tap mét nhoc don di€u, lam & &m nguoi va ca nhimg
nhiém vy budn t&. Su hing thi chi xuat hién trén co s& nhan thirc sdu sic vé tim quan
trong va su can thiét cua budi tap luyén. Vi vay, diéu kién quyét dinh cua thai do hung
tha tich cuc ddi véi hoat dong la sy nhan thic ding, ro ban chit va muc dich cta tap
luyén nhu mot sy can thiét khach quan, ty nguyén. Chinh trén co sd éy ma hinh thanh
tinh than bén bi, khic phuc khé khan. C6 khi, ngay ca nhiém vu budn té nhét lai chira
dung mot sy hing thu sau sdc bén trong, thé hién mdi lién hé gén bo gitra tinh tich cuc va
tinh tu gidc.

Viéc danh gia co hé thong va biéu duong thanh tich ma nguoi tap dat dugc luén
dong vai tro quan trong trong sy phat trién tinh tich cuc cta ho.

0] day, khong chi ndi vé sy danh gia tirc thoi cua giao vién trong tién trinh budi tap, ma
con vé ca mot hé théng cac tiéu chuan chuyén moén dé danh gia va cac bién phap khuyén
khich, biéu duong, khen thudng chinh thic dbi v&i moi mét thanh tich ma hoc sinh dat



dugc trén budc duong hoan thién thé chat. Co s& cua hé théng d6 1a cac tiéu chuan rén
luyén than thé va dang cap VDV.
2. Nguyén tic truc quan

Tir lau, khai niém “tryc quan” trong 1y luan va thuc tién su pham di vuot ra ngodi y
nghia chan phuong cua tir nay. Tinh truc quan trong day hoc va giao duc biéu hién ¢ viée sur
dung rong rai cac cam giac, cac thu cam cua nhiéu giac quan, nho d6 c6 thé tiép xuc truc
tlep, nhiéu mat véi hién thuc xung quanh.

Trong gido duc thé chat, tinh truc quan dong mdt vai tro dac bi¢t quan trong boi vi
hoat dong ciia ngudi tip vé co ban 1a mang tinh chat thuc hanh va c6 mot trong nhiing
nhiém vy chuyén mén cta minh 1a phét trién toan dién cac co quan cam gic.

- Tinh truc quan - mot tién dé can thiét dé tiép thu dong tdc.

Moi nguoi déu biét, nhan thuc thuc té dugc bat dau tir cac mire d6 cam giac - "tryc
quan sinh dong”. Hinh anh sinh dong cua cac dong tac can hoc duoc hinh thanh véi su
tham gia cua cac co quan cam thu bén ngoai cling nhu bén trong, nhimg co quan tiép
nhan cam giac cua mat tai, co quan tién dinh, co quan cam glac co. Piéu quan trong o
day 1a su hoat dong cua cac co quan cam giac khac nhau vira bd sung cho nhau, vira 1am
chinh x4c hoa “birc tranh” vé dong tic. Hinh anh cam giac cang phong pht (di nhién la
trong céac diéu kién khac nhau) thi cac ky nang va ky xdo van dong dugc hinh thanh trén
co s cam giac d6 cang nhanh tdt, cac t6 chat thé lyc va pham chat ¥ chi biéu hién cang
hi¢u qua hon.

Khi xdy dung cac tién dé cam gidc dé tiép thu dong tac phai khac phuc mot kho
khan dang ké vé phuong phap. Pé ¢6 cam giac thuc su vé dong tac phai thyc hién no,
nhung khong thé thuc hién ding dong tac néu so bd chua ¢ duoc nhirng biéu tugng van
dong co ban. Mau thudn d6 s& duogc giai quyét vé& co ban bang hai cach. Mot 13, bang
cach tuén thu mot trinh tu day hoc hop ly, nho vy cac kinh nghiém vén dong da thu
dugc ¢ cac giai doan trude s€ ty nhién dan dén cac ky nang van dong moi. Thi hai (co
lién quan truc tiép dén nguyén tic dang xem xét) 1a, bang con duong sur dung téng hop
cac hinh thtc truc quan khac nhau, dic biét 13 lam mau cac dong tac can hoc va cac loai
tai li¢u tryc quan khac nhau, dé tao nén nhirng mat riéng 1¢ cua cac dong tac do, két hop
v6i 101 n6i c6 hinh anh véi tip luyén bang van dong, tu duy va ca bang cac bai tp bat
chuéc va dan dét khac.

- Tinh truc quan la mot diéu kién khong thé tach roi trong hoan thién hoat dong
van dong.

Khong thé hoan thién cac k§ niang van dong cling nhu sy phat trién cic ning luc
thé chat néi chung néu khong thudng xuyén dua vao cic cam gidc, tri gidc biéu tuong
tryc quan ranh mach. Tuy theo mirc d6 tiép thu hanh vi van dong ma cic co quan cam
giac khac nhau s¢ hoat dong phdi hop ngay cang chat ch& voi nhau, ddng thoi tao nén
mot “co’ quan phan tich tong hop" théng nhat. Dleu d6 s& tao diéu kién cho viéc thu cam
tinh té hon, ddng thoi tong hop hon tuy theo sy can thiét cua viéc diéu khién hoan chinh
cac dong tac (thi du “cam giac xa ngang” trong nhay cao, "cam giac nudc” trong boi 101).

Su tac dong 1an nhau ciia cac co quan phan tich khac nhau, dic biét trong cac diéu
kién van dong phuc tap, khong phai luc ndo ciling tét. Cac chirc ning ciia mot sd co quan
phan tich nay trong nhiing diéu kién nhat dinh c6 thé lam suy yéu cac chirc ning cam
giac khac. Nhiing tac dong chon loc c6 dinh hudng ddi vai cac hé théng hudng tam, dac
biét 1a dbi véi co quan phan tich van dong, dong vai tro ddc biét quan trong trong dicu
khién dong tac, sé gitip cho qua trinh hoan thién cac chirc ning phan tich dién ra nhanh
hon. Vi vay y nghia vé viéc tam thoi loai trir mot cach nhan tao mot s cac co quan phan
tich, thi du, thi gidc, & ning cao yéu cau dbi v6i co quan phan tich vin dong va do do
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day nhanh sy hoan thién cac chiic ning ciia co quan phén tich nay 1a mot ¥ tuong dang
chuy.

Trong miy chyc nim gan day, y nghia d6 dd dugc mot sb cac cong trinh thuc
nghiém xac nhan. Thi dy, trong mot thi nghi€ém nguoi ta da tién hanh so sanh tinh hiéu
qua cta viéc day hoc dong tac trong cidc mon bong (nhu dian bong) co va khong co su
tham gia kiém tra cua thi giac (nhitrng hoc sinh nhom thyc nghi¢m bit mét lai khi 1am
nhiém vy). Nhém thuc nghiém luc dau kém hon nhom dbi chung 1a nhém thyuc hién dong
tac trong diéu kién binh thuong. Song, sau mot thoi gian, cac chi s6 cta ca hai nhom déu
bang nhau. Nhung khi nhimg ngudi tham gia nhém thyc nghiém tré lai thyc hién véi sy
kiém tra cua thi giac thi thanh tich cta ho tdt hon nhiéu so véi thanh tich caa nhom doi
chung.

Tuy véy, khong nén coi phuong phap nay 1a van nang. Thong thuong khéng nén
dung phuong phap trén ¢ giai doan bit dau day hoc dong tac moi (¢ giai doan lam quen).
Ngoai ra, can phai tinh dén dic diém riéng cia cac dong tac can hoc cling nhu dén cac
dic diém c4 nhan ctia ngudi tap.

Bén canh d6 con c¢6 mot sé phuong phap khac dé tac dong c6 chon loc dbi véi
chirc ning cla cic co quan phan tich. Pic biét, d6 1a str dung sy dan dat béng anh sang va
bang 4m thanh dé rén luyén c6 chu dich ddi véi cac hé théng cam giac khac nhau.

Trong tién trinh tiép thu dong tac, vai tro va tinh chit cua su tac dong 1an nhau
cua cac co quan cam giac khac nhau khong phai la cb dinh, khong dbi. Vi vay ti 16 cua
cac hinh thtc truc quan khac nhau ciing can phal dugc thay dbi twong ung. Chang han,
lac dau cac thu cam thi gidc thuong dong vai trd quan trong hon ca. Vi vdy, v€ nguyén
tac, nhiing cach thirc bao dam hinh thanh cac hinh anh thi giac thuong chiém vi tri ndi bat
nhit trong cac cach day hoc truc quan & giai doan md dau. Tiép theo d6, vai trd cua co
quan phén tich van dong va cac cach thire bao dam tryc quan tuong ng lai tang 1én dang
ké. Nhung & bat ky giai doan day hoc nao ciing khong thé quén mot quy tac: Khong chi
gi6i han bai mot hinh thie tre quan ndo ma phai sir dung tong hop nhitng cach thirc truc
quan da dang va phai hoan thién cac co quan cam giac.

- Méi lién quan lan nhau giita tinh triec quan truc tiép va gidn tiép. Sw tiép xiic
truec tiép véi hién thuc xung quanh giit mot vi tri hang dau trong viéc thiee hién nguyén
tic truc quan.

Bén canh d6, khong nén dénh gia thap tinh tryc quan gian tiép. Poi khi né tao nén
thu cam khong kém hon ma con d& hiéu hon, nhit 13 trong giai thich céac chi tiét va cac co
ché dong tac ma kho quan sat truc tiép duoc hodc hoan toan khong nhin thdy. Khong phai
ngau nhién ma trong thuc tién gido duc thé chat hién dai, nguoi ta sir dung ngay cang
rong rdi phim anh, bang tir ghi anh va cac phuong tién ky thuat khac dé tao nén biéu
tuong dung din vé cac dong tac.

Céc phuong phép truc quan khac nhau khong chi lién quan v&i nhau ma con tac
dong 1an nhau. D6 1a do su théng nhét gitra cac mirc nhan thirc cam tinh va 16gic, gitta hé
thong tin hiéu thir nhat va tha hai, dic biét 1a mdi lién hé gitra hinh anh cam giac va 10i
no6i ¢6 hinh anh. “Loi1 noi, theo 1.P. Paplop, 1a tin hi€u cua tat ca cac tin hiéu. Trong doi
song va gido duc, 10i n6i ludn lién hé (theo co ché lién hé phan xa co diéu kién) vai tat ca
cac kich thich bén trong va bén ngoai, va dudng nhu 10i néi “thay thé” biéu hién chung
va c6 thé gy nén nhitng hoat dong do céc kich thich bang cam giac. Vi vy, 10i noi dbi
v6i con nguoi "ciing 1a mot kich thich c6 tinh chat hién thuc nhu tat ca cac thir kich thich
con lai..., nhung déng thoi lai 13 mot kich thich chia nhiéu noi dung ma khong mdt kich
thich nao khac c6 duoc".



Nhu vay, 10i néi ¢ thé duge coi nhu mot trong nhimg phuong tién quan trong dé
dam bao tinh truc quan. Song, trong qua trinh gido duc thé chat, 101 noi chi c6 vai tro nhu
vay khi no gan lién cu thé véi kinh nghiém van dong cta nguoi tap. Vai tro cua 101 noi
nhu mot yéu td tryc quan gian tiép khong ngimg ting 1én trong gido duc thé chit cung véi
su mo rong kinh nghiém van dong cua nguoi tap. Kinh nghiém dé cang phong phu thi
kha ning tao nén nhimg biéu twong van dong can thiét nho 161 ndi c6 hinh anh lai cang
16n. Pay 1a mot trong nhitng nguyén nhan lam cho ty trong ctia cdc phuong phép stir dung
10 néi trong gido duc thé chat doi voi nhitng nguoi thude cac nhom tudi, trinh do thé thao
khac nhau lai khong giéng nhau.

Tinh truc quan quan trong khong chi vi tir ban than n6, ma con vi dé 13 mot diéu
kién chung nhét dé thyuc hién cac nguyén tic day hoc va gido duc. Viéc sir dung rong rai
cac hinh thirc truc quan khac nhau lam tang himg tha dbi voi tap luyén, lam d& hiéu va dé
thue hién nhiém vy, déng thoi tao didu kién dé tiép thu cac kién thire, k§ ning va k§ xdo
khéc.

3. Nguyén tic thich hop va ca biét hoa

Nguyén tic nay yéu cau tinh dén dic diém cua nguoi tap va muc tac dong cua
nhitng nhi€ém vu hoc tap dé ra cho ho. V& ban chat né thé hién yéu cau phai t6 chirc viéc
day hoc va gido duc sat hop voi kha niang clia nguoi tap, dong thoi cé tinh dén cac dic
diém Ira tudi, gidi tinh, trinh do chudn bi so b va ca
nhing khac biét ca nhan vé nang lyc thé chét va tinh than.

Nguyén tac nay dic biét quan trong trong giao duc thé chat vi n6 tac dong rat
manh mé& dén cac chirc ning quan trong trong co thé song. Chi can luong van dong vuot
qua muc chiu dung dugc cua co thé nao 13 da c6 thé nay sinh nguy co dbi véi sirc khoe
ngudi tip, gdy nén hau qua nguoc lai. Do d6 viée tudn thu ding muc nguyén tic nay la
mot trong nhimg bao dam hiu qua cua giao duc thé chat.

% Ban chit ciia nguyén tic trén thé hién qua cdc yéu cau co bdn sau:

- Xac dinh muee do thich hop.

Tinh thich hop cta bai tap thé Iyc phu thudc truc tiép vao cac kha nang cua nguoi
tap, kho khan khach quan khi thyc hién mot bai tdp nao d6 véi nhitng dac dlem tiéu biéu
ctia nd (tinh phdi hop van dong phire tap, cudong do va khoang thoi gian phai nd lyc..). Su
tuong ung day du giita cac kha ning va cac kho khan d6 thé hién mirc d6 thich hop tbi
vu. Nhung xé4c dinh dugc cu thé, dung mirc d6 1a mot trong nhiing yéu cau phic tap va
quan trong nhét cua gido duc thé chat. Mudn lam duogc, can phai hinh dung rd nét cac kha
ning chic phin cua co thé & cac giai doan phat trién khac nhau theo ltra tudi; cling nhu
nhimng gidi han dao dong cua cac kha nang ay ludn bi chi phdi boi cac dic diém ca nhan,
gioi tinh va tinh huéng phirc tap bén ngoai; xac dinh dugc nhiing s6 liéu chinh xac trong
cac yéu cau véi co thé khi st dung cac phuong tién va phuong phap gido duc thé chat
khac nhau va biét van dung cho phu hop v6i mdi nguoi tap cu thé.

Khi xac dinh mac do thich hop, trudc hét phai dua vao cac chuong trinh va cac
yéu céu c6 tinh chét tiéu chuan da dugc xac dinh cho mdi loai ddi twong cu thé, trén co
50 s6 liéu khoa hoc va téng két kinh nghiém thyc té, trudc hét 1a cac chuong trinh vé gido
duc thé chat cho tat ca cac loai d6i twong co ban, bat dau tir nhé cho dén nguoi dung tuoi.
Hién nhién, sau nay con can phai xac dinh dugc mét cach khoa hoc ca cac tiéu chuan hop
Iy nhét vé luong van dong cho mdi nhom gidi tinh - Itra tudi. Hién nay, cac tiéu chuan d6
duogc xac dinh chua day du va mdi mang tinh chat dinh huéng phong chung Song, du c6
cac chuong trinh hoan thién nhat va cac tai liéu quy dinh khac, gido vién van phai nghién

ctru ky ludng cac dac diém cua hoc trd ciia minh va tim cho ra mot mirc do thich hop cu
thé.



Duya vao cac s6 liéu ban dau vé kha ning cua nguoi tap thu duge qua kiém tra theo
céc tiéu chuan vé trinh do chuan bi thé lyc, ciing nhu klem tra y hoc va quan sat su pham,
gi4o vién s& cu thé héa chuong trinh (hodc trong mét sb truong hop phai tu xac dinh lay
ndi dung chuong trinh), vach ra gioi han thich hop cho moéi giai doan cu thé va ca cac chi
ti€u cling nhu cach thuc thyc hién. Sau nay, trén co s& kiém tra y hoc su pham c6 h¢
théng, cac dy kién ban dau s& dugc chinh xac héa va bd sung thém cho twong tng véi sy
thay doi kha nang cia ngudi tap.

Tinh thich hop khong c6 nghia la khong c6 khé khan, ma la c6 kho khan nhung
vira stee, ¢6 thé khéc phuc hiéu qua néu dong vién tot cac sirc manh vat chat va tinh than
clia nguoi tap. Tinh thich hop cua luong van dong chi ¢ thé dugc danh gia dung dan trén
co s tinh toan dén hiéu qua nang cao sic khoe ciia n6. Chi lwong van dong nao dan dén
ctng cb va duy tri strc khoe méi duge coi 1a thich hop.

Phat hién dng, kip su khong twong tng giita tinh thich hop ludn thay ddi cua luong
van dong va “gia tri” chan chinh cta chung ddi véi co thé that khong d&. Vi vy, can nhin
manh phai bao dam kiém tra y hoc - su pham cé h¢ théng, coi d6 nhu mot trong nhiing
diéu kién quan trong nhét ctia gido duc thé chat.

Céc gidi han thich hop trong qua trinh gido duc thé chat ciing thay d6i. Chung
cling tién 1én (tham chi ha xudng) tuy theo su phat trién vé thé chat va tinh than cia
ngudi tap. Co cai con chua thich hop ¢ giai doan nay lai tré nén dé thyuc hién ¢ giai doan
sau. Vi vdy, cac yéu cau dé ra ddi véi nguoi tap clng phai dugc thay d6i twong tng dé
cho sat hop, khong ngung kich thich sy phat trién tiép theo cua cac kha niang do.

- Nhitng yéu cdu vé > phirong phap dé dam bdo tinh thich hop.

O mdi giai doan gido duc thé chit, ngoai nhitng diéu kién néi trén, tinh thich hop
con duogc xac dinh boi mirc d6 hop 1y cua cac phuong phap dugce chon dung va ciu tric
chung cta cac budi tap. Vi vy, van dé ndy c6 lién quan t6i nhiéu van dé khac vé phuong
phap day hoc va giao duc hop ly, ddc biét 1a cac phuong phap ké thira t6i uu gitra cac
bubi tap va nang dan cac kho khan trong tap luyén. Vén dé nay s& con dugc dé cap khi
xem xét cac nguyén tic khac. O day chi ban dén nhitng gi c6 quan hé truc tiép dén
tinh thich hop.

Moi nguoi déu biét, cac k§ ning va k§ xdo mdi s& xudt hién trén co s cac ki
nang, ky xao da dugc tiép thu tir trudc, ké ca cac yéu linh riéng 1é ciia chung. Vi vay mot
trong nhing yéu cau vé phuong phap, co tinh quyét dinh d6i véi tinh thich hop trong gido
duc thé chit 1a dam bao tinh ké thira caa cac bai tap thé lyc, nho st dung cac mdi lién hé
ty nhién gitta nhitng hinh thtrc khac nhau cta cac dong tac, cac tac dong 1an nhau va ca
tinh d6ng nhat vé co cau cia chiing.

Can phéan noi dung hoc, sao cho mdi mot budi tap trudc lai tro thanh bac thang
ngan nhat t6i viée tiép thu mot noi dung cua budi tap tiép theo. C6 nghia 1a phai theo quy
tic tir biét dén chwa biét hodc tir di tiép thu dén chua tiép thu va ca tir biét it dén biét
nhiéu. Nhu vy méi dam bao tinh ké thira dung quy luat ctia cac budi tap.

Mot yéu cau khac cling quan trong nhu thé 1a dam bao tinh tuan tu trong viéc
chuyén tir nhitng nhiém vu twong d6i d& hon sang nhitng nhiém vy khac kho hon. Béi vi
theo kiéu lan song, cac kha nang chirc phan cua co thé ting lén tir tir do d6 nhimng yéu cau
d6i voi cac kha nang d6 trong qua trinh gido duc thé chat khong thé ting 1én qua dot ngot.
Tinh tudn ty dugc dam bao nhd sy phirc tap hoa khong qua nhanh cac hinh thirc dong tac
can tap, nho luan phién hop 1y giita lugng van dong va nghi ngoi, nho thay d6i lugng van
dong theo béc thang va theo lan song trong khoang cac chu ky tuan, thang, nim va cc
cach khac ntra. Do do, con phai theo quy tic tir don gian dén phuc tap, tir dé dén kho.
Song, can phai cha y dén tinh chit twong ddi cia quy tic nay.
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Khi dénh gia d6 khé cta cac bai tap thé luc can phai phan biét mutc phiic tap vé
phéi hop van dong va cac muc ging stc khi thuc hién cac bai tap do. Hai mat noi trén
khong phai bao gio ciing trung voi nhau. Thi du, mot ) bai tap cu ta co thé rat dé Ve mat
phéi hop van dong nhung lai rat kho vé do cing thang nd luc. Nguoc lai, c6 mot sd cac
bai tap thé duc rat kho vé ph01 hop van dong nhung lai khong doi hoi nd luc thé chat
nhiéu. Quy téc tir d& dén kho chi 15 viée chuyén tur cac bai tap nay sang cac bai tap khac
phai dugc tién hanh sao cho cac bai tap dé hon, ca vé mat phdi hop van dong 1an mtrc
gang strc dugc tlen hanh trudc cac bai tap kho hon. Trong quy tic nay, cling nhu trong
quy tic trudc, van cd ngoai 16. Mot trong nhiing ngoai 1¢ la sy din bién cta lugng van
dong: cac luong van dong cao hon (vé van dé nay s& dé cap sau nay) khong chi di sau cac
luong van dong thap hon, ma trong nhimng trudng hop nhat dinh lai phai di trude.

Mot diéu rat quan trong khac 1a str dung cac phuong tién va cac phuong phap
chuyén mén phai lam sao tao dugc sy sin sang truc tiép tiép thu cac k¥ ning k¥ xao va
luong van dong tiép theo. O day, cac bai tap chuén bi, dic biét 1a cac bai tap dan dat, co v
nghia dac biét. Hién nay,
nguoi ta da nghién ciru dé ra nhimg hé thong (nhitng bac thang phuong phap) gdm cac
bai tap dan dat ddi véi nhiéu ky xdo van dong co ban.

Song, nhin chung, van dé nay con chua dugc giai quyét hoan toan. Can phai mat
nhiéu cong strc dé xay dung va hé thong hoa mét sb cac bai tdp chuan bi d6.Viéc hop Iy
hoa hé phuong phap gido duc thé chét tiép theo con phu thudc nhiu vao cong viée nay.

- Ca biét hoa theo xu huwong chung va theo cdc cach thicc rieng trong gido duc thé
chat.

O day, d6 1a su xdy dung toan bd qué trinh gido duc thé chit va st dung cic
phuong tién, phuong phap va hinh thirc tap luyén riéng cua qua trinh d6 sao cho c6 thé
d6i xtr c4 biét véi nguoi tap va tao dugc nhitng didu kién dé phat trién tot nhét cac ning
luc cua ho.

Céc kha nang chuc phén cua co thé 1udn ludn c6 su khac biét, vé mot mit nao do,
d6i voi timg c4 nhan. Ngay trong mot nhom nguoi cung lira tudi, gidi tinh va trinh do
chudn bi so bd ciing khong thé tim ra hai nguoi co cac kha nang hoan toan giong nhau.
Nhiing khéc biét ca nhan ciing thé hién khi tiép thu dong tac, ¢ tinh chat, muc, phan tng
ctia co thé d6i véi lugng van dong va ca o su dién bién cac thay doi thich nghi trong co
thé... Tat ca nhiing diéu d6 budc phai tién hanh ca biét hoa chit ch& trong gido duc thé cht.

Van dé ca biét hoa trong ‘qua trinh gido duc thé chat duoc giai quyét trén co s
phéi hop hitu co 2 xu hudng chuan bi chung va chuyén mén hoa.

Chuan bi chung (nhu chuan bi thé luc chung theo chuong trinh gido duc thé chat
clia trudng phod thong, truong dai hoc ...) nham gitp cho moi nguoi nam dugc mot s6 ky
nang, ky xao quan trong, t6i thiéu, bit budc trong cudc sdng, van dong cung nhiing kién
thire c6 lién quan, ddng thoi gitp cho viée phat trién toan dién céc td chit thé luc dén mot
trinh do nhat dinh. Noi dung co ban cta chuong trinh tap luyén theo hudng nay khong
phu thudc vao cac dic diém, thién huéng ca nhan. Con viée ca biét hoa chu yéu thuc hién
qua cac phuong phap hoc va gido duc, cung cac phuong tién phu khéac.

Chuyén mén héa (dic biét 1a chuyén mén héa thé thao) nham hoan thién sau hon
vé mot mon hoat dong da dugc chon loc. Khong chi cac phuong phap ma ca ndi dung tap
luyén cting phai can ctr vao thién hudng va nang khiéu ca nhan. Su phdi hop ca hai xu
hudng nay s€ tao diéu kién dé hoan thién thé cht toan dién, dong thoi lai chuyén moén
héa sau. Méi lién hé giita hai xu hudng nay s& duoc thé hién qua cac giai doan khac nhau
cua sy phat trién theo ltra tudi va & cac khau td chirc khac nhau cta hé thong gido duc thé
chat.



Pbi xtr ¢ biét trong qua trinh day hoc va gido duc 14 can thiét dé giai quyét bat ky
nhiém vy riéng nao, tir hinh thanh céac kién thirc, k¥ ning va k¥ xao cho dén gido duc cac
td chat thé luc va phém chét y chi. No thé hién & su phan tich cac nhiém vu hoc tap, cach
thuc hién cac tiéu chudn va cach thirc diéu chinh cac hinh thie tp luyén cung cac thu
thuat tdc dong su pham phu hop vo1 ting nguoi tap.

Céc dic diém ca nhan khong loai trir nhimg nét chung giita cac ca thé khac nhau.
Vi vy, s& sai 1am néu coi c4 biét hoa nhu mot cai gi d6 khong thé dung hoa duogc voi
nhimg con duong chung cua qua trinh sw pham. Sy ca biét hoa phai dwa trén co s6 cac
quy luat chung vé day hoc va giao duc. Hon nira, phan 16n viéc ca biét hoa hoan toan cé
thé tién hanh trong cac budi tap tap thé.

Pang luu ¥, cin ¢l vao cac dic diém ca nhan khong c6 nghia 14 chi bi dong chay
theo n6. Nhitng dic diém ca nhan, nhét 14 cac dic diém vé loai hinh hoat dong than kinh
cao cép, c6 thé thay ddi nhit dinh theo su diéu khién. Béi vi trong qué trinh gido duc thé
chat can phai biao dam hoan thién can d6i, toan dién vé hinh thai va chirc ning cua co thé.
Nhiém vu khong chi 14 cai tién nhimg cai bAm sinh ma con phai hinh thanh nhiing cai
moi (nhimg k¥ nang, k§ xao va hanh vi moi).

4. Nguyén tic hé thong

Nguyén tic ndy c6 lién quan dén tinh thuong xuyén tap luyén va hé thong luan
phién lugng van dong voi nghi ngoi, cling nhu tinh tuan ty trong tap luyén va mdi lién hé
14n nhau giira cac mat khac nhau trong ndi dung tap luyén.

- Tinh lién tuc ciia qud trinh gido duc thé chdt va ludn phién hop Iy hrong vin
dong va nghi ngoi.

RS rang, tap thudng xuyén mang lai hiéu qua tit nhién 16n hon tip that thuong.
Ngoai ra, tinh lién tuc cta qua trinh gido duc thé chét con c6 nhitng dic diém co ban lién
quan v&i su luan phién hop 1y giira luong van dong va nghi ngoi. Gido duc thé chat c6 thé
hinh dung chung nhu mét qua trinh lién tyc bao gom tat ca cac thoi ky co ban trong cudc
séng. G. Lamac da chi rd y nghia chung cta hoat ddng nhu mot yéu t6 khong thé tach roi
khoi su phat trién cia co thé. Trong khi dinh nghia "dinh luat thir nhat" - "dinh luat tap
luyén" cta minh, 6ng viét: "Su sir dung thuong xuyén va khong giam nhe di véi mét co
quan nao d6 thi it ra cling cing cd co quan d6, phat trién né, truyén va 1am ting sttc manh
cho n6 tuong ing véi chinh thoi gian st dung né. Trong luc d6, mot co quan khong dugc
str dung thuong xuyén sé bi yéu di mot cach rd nét, dan dén chd thoai hoa va tiép theo 1a
thu hep céac kha ndng cia minh".

- Tap luyén hop Iy gdy nén nhitng bién doi dwong tinh vé chirc nang va cau truc.

Chi can ngung tap luyén trong mot thoi gian tuong d6i ngan 1a nhimg moi lién hé
phan xa c6 diéu kién vira xuat hién di bat dau mo tat di; muc d6 phat trién cac kha ning
chtrc phén vua dat dugc va ngay ca mot s6 chi s0 Ve thé hinh cling bat dau bi giam (ti
trong cua to chirc co tich cuc bi giam, mot s6 yéu tb hop thanh cau tric cua t6 churc co
cling bién d6i theo hudng ngoai y mudn...). Theo mdt s tai liéu, mot s6 bién doi giam sat
d3 co thé biéu hién ngay vao ngay thir 5, thir 7 sau khi nghi tap. Do d6, hoan thién thé
chat chi ¢6 thé co trong qua trinh gido duc thé chat lién tyc. Lién tuc khong c6 nghia la
khong nghi ma qua mot he thong ludn phién gitta luong van dong va nghi ngoi.

Piém then chét cia nguyén tac hé thong trong qua trinh gido duc thé chat 1a khong
cho phép nghi dimg dén muc 1am mat hiéu qua tot dd c6 qua tp luyén. Vi vy phai lam
sao cho hiéu qua cia mdi budi tp sau, néi mot cach hinh anh, dugc “chong 1én” bang
mot cach nao do trén “dau Vét ctia budi tap trude, dong thoi cung c¢d sau thém cac diu
vét d6. Hiéu qua ctia mot sé budi tap duoc cong gop lai lam xuat hién hiéu qua tich liy
ctia ca mot hé thdng cac budi tap, tirc 1a lam xuat hién nhitng bién doi thich nghi twong
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d6i vitng chic vé cau triic va chirc nang. Chinh céc bién d6i nay 1a co sé cua trinh do
chuén bj thé luc, huin luyén va cac ky xao van dong viing chic.

Hé thong luan phién thuc té cac budi tap va ‘nghi ngoi phu thu¢c vao nhiém vy cu
thé, trinh d6 chudn bi thé lyc cia nguoi tap, dac diém lta tudi, ché @6 sinh hoat chung va
cac diéu kién khac cua ho. Trong thyc tién gido duc thé chat phd cap, ngudi ta thuong
tién hanh 2 — 3 budi tap trong mot tudn (khong ké thé duc sang va cac hinh thirc tip luyén
phu khac). Tuy theo mirc d6 nang cao nang luc hoat dong ma cac quadng nghi gilta cac
buoi tap rit ngan lai va qua trinh gido duc thé chat “day” hon.

- Tinh lap lgi va tinh bién dong.

Trong qua trinh gido duc thé chat, can lip lai khong chi cac bai tip riéng 1¢ ma ca
tuan tu cac bai tdp d6 trong cac budi tp va ca ¢ nhiing dang net tudn tu nhat dinh cua
chinh céc budi tap do trong cac chu ky tuan, thang... Khong lap lai nhleu thi khong thé
hinh thanh va cing cb cac ky xao van dong. N6 ciing khong keém phan can thiét ca dbi
Vo1 viée tao nén nhiing bién dbi thich nghi lau dai vé chirc nang va cau trac, dé trén co so
dé phat trién cac td chat thé luc, cung co cai da dat dugc va tao tién dé cho su tién bo tlep
theo.

Nhung néu chi han ché & viéc 1ap lai (hiéu theo nghia Iap lai theo cai dinh hinh da
qua) thi sém mudn ciing s& dan dén su go bo ctng nhic ddi voi cac ki xao di thu duoc
va su phat trién cac nang luc thé chat s& bi dung lai. Vi vay, tinh 13p lai chi 1a mot trong
nhimg nét can thiét, hop 1y ctia qua trinh gido duc thé chat. Mot diéu ciing c6 ¥ nghia
quan trong nhu thé 1a nét nguoc lai - tinh bién dang. D6 1a su bién dang rong rai cac bai
tap va cac diéu kién thuc hién chung; bién dang dién bién luong van dong va sy da dang
ctia cac phuong phap van dung chung, déi v6i hinh thirc va ndi dung cac budi tap. Két
hop hop 1y cac mit dbi 1ap do (tinh lap lai va tinh bién dang) 1a vin dé can duoc cac nha
chuyén mén gido duc thé chat cha y thuong xuyén khi xay dung hé thng cac budi tap.

- Tudn ty ciia cac budi tdp va moi lién hé lan nhau giita cdc mdt khdc nhau trong
néi dung cdc budi tdp.

Trinh ty phai hop 1y cac budi tip boi vi khi vach ra tién trinh gido duc thé chét
phai xuit phat truéc hét tir kha ning cua ngudi tip va tir nhitng quy ludt phat trién cac
kha ning d6; phai di tir chd vira stic & giai doan nay dén chd thich hop cao hon ¢ giai
doan sau... Nhu vay, tinh thich hop chi phdi tinh tuan ty. Nhung tinh tuan ty khong dan
dén tinh thich hop boi vi & mdi giai doan cu thé clia qué trinh gido duc thé chét co thé c6
nhimg budc di khac nhau; hon nita tit ca déu phai vira siic. Vay con dudng nao 13 tdt
nhat? Nhu vay phai xac dinh tinh tuan tu hop 1y.

Nhu trén da néu, khi chon lya con duong dé tién hanh qua trinh day hoc va gido
duc can phai tuan theo cac quy tic ¢ ‘tur biét dén chua biét”, “tir don gian dén phure tap”,

“tir d& dén kho”. Dong thoi, cac quy tic d6 moi chi 13 quy udc cia tinh tuan ty, can phai
duge cu thé hoa va bd sung nhiéu.

Nhin tong quét qua trinh gido duc thé chat (qua nhiéu nam), tinh tuan tu chung cua
ndi dung tap luyén dugc quy dinh boi cac quy luat phat trién theo lra tudi va bai tinh
l6gic cua su chuyen tir gido dudng thé chat chung, rong rai sang viéc tap luyén chuyén
mon hoa sau hon, két hop thong nhat véi viéc tiép tuc chuan bi chung.

Céc tién dé sinh vat hoc dé sir dung cac phuong tién gido duc thé chat khac nhau
khong duoc hinh thanh dong thoi: trude hét 13 hinh thanh kha ning phdi hop van dong va
suc nhanh cua dong tac, sau d6 la sirc manh dat dén muc t6i da va muodn hon 1a strc bén
dén murc cao nhat. Can clr vao do, & cac giai doan giao duc thé chit ban dau, nguoi ta su
dung nhiéu hon cac bai tap doi hoi chu yéu 13 cac ning luc phdi hop van dong va tde do,
sau d6 ty trong cac bai tip strc manh ting 1én va cudi cung 13 cac bai tap cd yéu cau dic
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biét cao ddi vai strc bén. TAt nhién, khong nén hiéu giao duc céac td chat thé luc phai duoc
theo thir tu ké tiép nhau. Qua trinh gido duc thé chat luon ludn phai toan dién. O day chi
no6i vé sy nhan manh co tuan ty d6i voi cac mat khac nhau cua qua trinh d6 cho phu hgp
v6i cac quy lut phat trién thé chét theo lua tudi.

Sy chuyén tir gido dudng the chat chung, rong rai sang tap luyén chuyén moén hoa
1a hoan toan 16gic. Lic dau, can tlep thu, tao co s¢ so dang vé cac hinh thurc hoat dong
bang moi cach ¢ thé va tao tién dé cho sy hoan thién tiép theo (cac dong tac thé duc co
ban, cac k§ xao quan trong trong cudc song nhu di bo, chay, ném...). Rdi sau, trén co s&
d6, tién hanh chuyén mon hoa & mot hoat dong thé thao hay nghé nghiép da chon.

Trinh ty ctia ndi dung tp luyén ¢ mdi giai doan cu thé trong qua trinh gido duc thé
chat con phu thudc nhiéu vao diéu kién cu thé, nhung phu thudc nhiéu nhat 1a cac moi
lién hé quan trong, khach quan gitra cac hoat dong, mon van dong da dinh, tinh ké thira
va sy tac dong 13n nhau giira cac mén d6. Trong ting truong hop cu thé, cAn chon mot hé
thdng sip xép nodi dung tap luyén sao cho twong tmg voi cac mdi lién hé hop 1y va voi su
tac dong 1An nhau d6. O day, diéu c6 y nghia hang dau 1a van dung cic quy luat vé

chuyen cac ky nang van dong va cac t6 chat thé lyc, mot hién tuong ma co thé 1a tét
hodc xau. Khi xay dung h¢ thdng cac budi tap thi cac bai tap thé luc can phai sir dung tdi
da su chuyen t6t" gilia cac k¥ xdo va cac to chat, bang moi cach loai trir anh huong kim
ham cua sy chuyen xau”. Song, khong nén tur do lai cho rang ndi chung phai tranh cac
bai tap co thé giy nén hleu qua chuyen xau". Noi dung cua giao duc thé chat xet cho
cung duoc xac dinh boi nhimg yéu céu cua cudc song, con trong thuc tién cudc song lai
can dén cac to chat phat trién toan dién va cac ky xao rat khac nhau, trong do6 co cac t6
chat va k¥ xao co thé gay tac dong x4u ldn nhau. Ngoai ra, con mot diéu quan trong nira
1a su chuyén x4u khong phai la mot cai gi do khong doi. Tuy theo muc cung c6 cac ky
x40 van dong va phat trién céc to chat thé lyc ma kha ning khic phuc c6 hiéu qua cac tac
dong x4u 1an nhau va dat tién bd chung cling xuat hién. Thi du, su phat trién strc bén co
thé kéo theo su gidm sut tam thoi stc manh hoac sttc nhanh. Nhung déng thoi déy lai la
mot trong nhiing tién dé nang cao cac to chit do trong thoi gian to1 (chuyén gian tiép cac
t6' chat thé luc), boi vi quy luat chinh cua su phat trlen cac to chat the luc thé hién ¢ chd
su hoan thién ctia m&i mét t6 chat déu xay ra trén nén cta su phat trién chung vé cac kha
nang chirc phan ctia co thé.

Tir nhitng diéu trén da nay sinh van dé han ché sy tic dong kim ham ciia “chuyén
xau” va bién n6 thanh yéu t6 tét. Co thé giai quyét bang cach phan chia cac bai tap c6 tac
dong xau 14n nhau vao céc thoi gian khac nhau va dan dan xich chung lai gan nhau (néu
khong phan biét cac k§ xdo van dong) cling nhu bang cach thay doi ty trong cuia cac bai
tap Ay o cac giai doan gido duc thé chat khac nhau Con d6i voi nhimng bai tip ma ngay tir
dau di mang tinh chit "chuyén t6t”, thi tot nhat 1a cin tip trung thuc hién trong mot thoi
gian. Con vé thir tu thuc hién cac bai tap thi can xac dinh sao cho tuong ung vadi tinh
phtc tap vé cau tric va d6 kho cia cac bai tap d6. Thong thuong, cac bai tap tuong dbi it
phtrc tap va d& hon duoc thuc hién trudc cac bai tap phuc tap va kho hon, dac biét la néu
cac bai tap d& va don gian d6 lai 1a thanh phan cta cac bai tap kho va phirc tap (bd phan
ctia mot tong thé hoan chinh) s& hoc sau.

Can ¢ vao tinh than trén, dudi ddy gidi thiéu 3 kiéu sip xép luong van dong va
quing nghi dién hinh trong thyc tién TDTT. Trong chon lya trinh ty hop 1y ctia cac budi
tap va cac bai tap trong mdi budi tap riéng 1é can tinh toan dén hidu qua gin nhat cta cac
luong van dong c6 tinh chéat khac nhau. Thyc nghiém da ching minh rang, cic luong van
dong mang tinh chét tdc d6 tao nén mot nén sinh 1y thuén loi ddi véi nhitng lugng van
dong doi hoi chi yéu st bén. Con céac luong van dong strc bén (néu lugng van dong 1a
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kha 16n) co thé gay anh hudng khong loi cho viéc thuc hién céac bai tap tde do. Nguoi ta
cling da xac dinh dugc cac luong van dong tdc d6 co thé két hop tdt véi céc luong van
dong stc manh. Thém vao dé, anh hudng tdt co thé xay ra trong trudng hop bai tip st
manh di trudc bai tap tbe do hay nguoc lai.

Nhu vy, tot nhat 14 nén cin cit vao xu hudng troi hon cia chung dé duy tri trat tu
sau day cua lugng van dong bai tdp sirc manh - bai tap strc nhanh - bai tap stic bén hodc
bai tap strc nhanh - bai tap sirc manh - bai tap suc bén. Piéu d6 ciing dung ca véi trinh tu
cac bai tap trong timg buodi tap riéng 1¢, ca véi tuan tu cac budi tap trong chu ky tuan hodc
cac chu ky c¢6 do dai twong duong. O day, sau cac budi tp nhim wu tién phat trién strc
bén can phai sip Xep quing nghi tich cuc va thu dong (tiéu cuc) sao cho cé thé loai trir
tac dong ngoai y mudn cua cac budi tap nay dbi vGi cac bai tdp mang tinh chat toc do va
strc manh s& dugc thyc hién trong cac budi tap tiép theo.

Trét ty néi trén la ding trong nhiéu truong hop nhung khong phai 1a thich hop duy nhit.
Boi vi tudn tu cac budi tip va cac bai tip phu thudc vao nhiéu diéu kién cu thé, trong do
c6 dic diém cua dbi twong ngudi tap, xu hudng chung cia cac budi tip & mot giai doan
nao do6 cua qua trinh gido duc thé chat, d6 1on cua luong van dong dugce su dung va cac
dic diém dién bién cua luong van dong do. Nim duoc toan bd nhiing diéu kién do va
chon lya dugc con duong tdn dung hop ly nhét cho tung truong hop cu thé that khong
don gian. Hién nay, vin dé ndy con chua duoc giai quyét day du ¢ moi khia canh, nhung
s& ngdy cang sang to, hop 1y hon véi mdi budi tap riéng 1é ciing nhu dbi v6i ca hé thong
cac budi tap noi chung.

5. Nguyén tic ting din yéu ciu

N6 thé hién xu huéng chung vé cac yéu cau dbi véi ngudi tip trong qua trinh gido
duc thé chét qua cach dit van dé va thuc hién cic nhiém vy méi ngay cang kho, cao hon
tir khdi luong cuong do van dong cho dén hiéu biét, ki thuat co lién quan.

Can thiét phai thuong xuyén doi méi nhiém vu theo wu thé chung 13 ting luong
van dong. Ciing nhu bat ky mot qué trinh nao khac, gido duc thé chat déu khong ngimg
van dong, phat trién, dong thoi thay ddi tir budi tap ndy sang budi tp khéc, tir giai doan
nay sang giai doan khac. Nét tiéu biéu ¢ day 1a ting do phuc tap, cudong do va sd thoi
gian tac dong cua cac bai tap do.

Trong qua trinh trén, néu khong d6i méi cac bai tap s& khong thé tao dugc mot
“y6n” rong rii cac ky nang va ky xdo quan trong trong cudc séng. Pong thoi, viéc do
cling can nhu mét diéu kién dé tiép tuc hoan thién. Tuy theo mirc do do6i méi céac bai tap
ma cac k¥ ning va k¥ xao ciing trd 1én phong phti hon, nhd vy ma dé tiép thu cac hinh
thirc hoat dong van dong mdi va dé hoan thién cac ky ning va ky xao da co. Mot diéu
cling khong kém phan quan trong khac 1a trong qué trinh tiép thu cac lién hop dong tac
khéc nhau, nho khic phuc dugc cac khé khan ctia "nhi€ém vu van dong" nay sinh lic tiép
thu d6 ma phat trién, cai tao va hoan thién khong nging hoat dong van dong.

Cung véi viée phue tap hda cac hinh thure hoat dong van dong trong qua trinh giao
duc thé chat, can phai ting thém tit ca cac yéu t6 hop thanh luong van dong theo cac quy
luat phat trién nhirng t6 chat thé luc, nhu vé strc manh, sirc nhanh, strc bén. ..

Nhiing bién d6i tét xay ra trong co thé dudi tac dong clia cac bai tap thé luc 13 ty
I¢ thuan (trong nhitng gioi han sinh Iy hoc nhat dinh) voi khéi lugng va cuong do van
dong. Néu bao dam dugc moi diéu kién can thiét, trong d6 luong van dong khong vuot
quéa gi6i han giy nén mét moi qua muc, thi khéi lugng van dong cang 16n bao nhiéu sé
tao nén nhitng bién ddi thich nghi dang ké va viing chac bay nhiéu; cuong d6 van dong
cang 10n s& tao nén cic qua trinh phuc hoi va "phuc hdi vuot mic" cang manh. Didu d6
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di duogc nhiéu thuc nghiém chung minh, dic biét 1a vé su phuc hi céac nguén du trir nang
luong cua co bap.

Ngoai ra, cac phan ing dap lai cua co thé d6i voi cing mot lugng véan dong ciing
luén thay d6i. Tuy theo mirc thich nghi v6i mét lugng van dong cu thé ma nhitng bién
chuyén sinh hoc do luong van dong d6 giy ra s& trd nén it, nhe hon. Sy tiéu hao ning
luong ddi v6i mot don vi cong bén ngoai s& giam xudng; théng khi phoi, thé tich phut
clia tim s& ha di; cac chuyén bién sinh héa hoc va hinh thai hoc trong thanh phian mau
cling trd nén it hon... No6i theo thuat ngir sinh 1y hoc, nhu thé 1a da Xay ra sy tiét kiém hoa
cac churc nang; nhiing kha nang chirc phén cua co thé duoc ting 1én nhd su thich nghi ddi
voi mot hoat dong khong d6i luc nay cho phep co thé hoan thanh nhiing cong viéc d6 mot
cach tiét kiém hon, v6i su cang thang chic nang it hon. Day chinh 1a ¥ nghia sinh hoc
ctia sy thich nghi ddi vé6i lwong van dong.

Nhung, khi luong van dong vira tr¢ thanh quen thudce va khong con gy nén "thich
nghi thtra ra nira” thi n6 s€ khong con 1a nhan t6 co ban gy nén nhiing thay 601 t6t trong
co thé. Pé bao dam tiép tuc ning cao cac kha ning chirc phin cta co thé, cin phai doi
moi ¢6 hé théng luong van dong, dong thoi tang thich hop ca khéi luong va cuong do
van dong. Day 1a mot trong nhimg quy ludt can ban cua qua trinh giao duc thé chat. Khi
gido duc céac to chat thé lyc khac nhau, quy luat d6 biéu hién & su thay do6i theo chiéu
huéng ting tién cac thong sd khac nhau cua luong van dong: toc do dong tac, trong
luong, s6 1an 1p lai, tong s thoi gian hoat dong,...

Kinh nghiém cho thiy, trong qua trinh giao duc cac pham chat y ¥ chi cling c6 mot
quy ludt tuong tu nhu vay. Cing nhu cac t chét thé luc, cac pham chat y chi duogc phat
trién thong qua hoat dong doi hoi phai biéu hién cic pham chat d6. O day, mue do biéu
hién cta ¥ chi ty 18 thuin ddi véi do 16n cac khé khin tAm 1y can phai khic pbuc. Vi vay,
khong thé gido duc dugc y chi néu khong phai khic phuc nhimng kho khan ting 1én tir tir
do cac luong van dong thé luc va cac nhiém vu chuyén mon tao nén.

Céac diéu kién dé phtrc tap hoéa nhiém vu va céc hinh thirc nang cao luong van
dong. Nhitng diéu kién co ban dé ning cao yéu cau trong qua trinh gido duc thé chit, nhu
da xét trén day, co lién quan den cac nguyén tic thich hop, ca biét hoa va hé théng. Mot
diéu dé hiéu 1a sy ting yéu cau chi mang lai hiéu qua tSt khi cic nhiém vy méi va cac
luong van dong c6 lién quan dén cac nhiém vu d6 vira sirc ddi voi nguoi tap, khong vuot
qué cac kha nang chirc phan ctia co thé va twong tmg véi cac dic diém Iira tudi, gidi tinh
va c4 nhan. Tinh tuan tu (tinh ké thira va mdi lién hé 1an nhau cua cac bai tap), tinh
thuong xuyén cua cac budi tip va sy luan phién hop ly gilta lugng van - dong va nghi
ngoi ciing la nhing diéu kién khong thay thé duoc.

Cling can nhan manh c4 y nghia ciia tinh ben ving cua cac k§ xdo da tiép thu dugc
va cac bién ddi thich nghi dya trén co so phat trién cac td chat thé luc. Viée chuyén sang
cac bai tip mdi, ngdy cang phirc tap hon can phai tuy theo mirc cing cb cua ki xao da
hinh thanh va tuy theo su thich nghi dbi véi lugng van dong. Néu khong bao dam diéu
kién d6 co thé dan dén mot s6 hau qua x4u. Cac ky x4o chua dugc cing ¢6 dt muc s& dé
dang bi pha hoai dudi tdc dong ctia nhiing luong van dong qué cao ciling nhu do anh
hudng ctia sy giao thoa thudng xay ra khi chuyén sang cac hinh thirc bai tip méi.Vé phan
minh, viéc d6 lai can tr¢ sy hinh thanh cac ky nang va ky xdo méi, bdi vi chung chua co
du co so vimg chic. Bén canh d6 lai xuat hién mot sy khong twong tmg kha nguy hiém
giita dién bién cia luong van dong va cac bién doi vé cau trac va chirc ning.

Co thé thich nghi véi mot luong van dong nao d6 khong phai ngay lap tirc, trong
mot luc. Can phai c6 mot thoi gian nhét dinh dé cho kip xay ra cac bién ddi thich nghi, dé
tir d6 cho phép nang trinh d6 tap luyén 1én mot trinh d6 méi cao hon. O day, dbi voi
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nhimng bién ddi chic niang va cu trac khac nhau doi héi nhiing thoi han khong gidng
nhau. Céc khoang thoi han thich nghi phu thudc vao d6 16n cia lugng van dong. Néu céc
diéu kién khac nhu nhau thi lugng van dong cang 16n thi thoi han do6 cang dai.

Nhu vay cé the két luan riang, dic diém tiéu biéu cta su dién bién luong van dong
hop 1y phai 1a tinh tudn ty. O day c6 thé ¢ cac hinh thirc khdc nhau dé nang dan: lén
thang, bac thang va lan song.

Trong truong hop thir nhat, lugng van dong ting khong déu (thi dy, theo timg tuan
mot). Tinh tuan ty duge biao dam nho nhip d¢ tang tuong d6i khong cao va nhiing quang
nghi gitta cac bubi tdp kha 16n. Khi dién bién theo bac thang, su ting luong van dong
duogc két hop luan phién voi sy 6n dinh twong d6i luong van dong trong thoi gian mot s6
budi tap. O day biéu hién rd nét hon cac hién tugng 6n dinh, gitip giam nhe dién bién cua
cac qua trinh thich nghi. Hinh thirc dién bién nhu thé nay cho phép ap dung cac luong
van dong 16n hon. Pic diém tiéu biéu cta dién bién theo lan song la sy phéi hop viée
nang tuong dbi tir tir lwong van dong véi viée ting cao nhanh, rdi lai giam luong van
dong, sau do "song" nay lai duoc lap lai ¢ trinh d§ cao hon. Cach nay cho phép vira
khong vi pham tinh tuan tyu, vira dua khoi lugng va cuong do van dong dén nhirng tri )
16n nhat.

Nhin chung, néu xem xét trong quing thoi gian tuong d6i dai, sy dién bién cua
luong van dong vao cac thoi diém nhat dinh khong thé tranh khoi hinh thirc 1an séng
hodc mot hinh thic khac tuong ty lan séng. No1 mot cach khac, viéc nang lugng van
dong theo hinh thirc 1én thang va béc thang chi c6 thé tién hanh trong nhiing thoi ky
twong ddi ngan trong qua trinh gido duc thé chat. Mirc chung ciia khdi luong va cuong do
van dong cang cao thi nhung thoi ky dé cang ngin. D6 13 do mot sb nguyén nhan. Trude
hét 14 nhimg dao dong c6 tinh chu ky cua trang thai chirc ning co thé dugc biéu hién qua
cac nhip di€u tu nhién cua cac qua trinh sinh ly va dugc xac dinh theo ché do séng va
hoat dong. Thir hai 12 mau thuin giita su ting khéi luong va cuong do van dong.

Do co thé c6 tinh 6n dinh nhit dinh vé hinh thai va chtrc ning va nhimg qua trinh
thich nghi trong cic co quan va hé théng khac nhau xay ra khong cing luc, nén sy dién
bién ciia cac bién ddi thich nghi duong nhu "lac hau hon” dién bién cta lugng van dong.
Luc dau, luong van dong tang 1€n, sau d6 mai xay ra cac qua trinh thich nghi do cac yéu
cau m&i cao hon gy nén. Néu cur ting khong ngung luong vén dong tur buodi tap nay sang
buoi tap khac, hodc ngay ca tir nhom budi tap nay sang nhém budi tap khac, thi sém hoic
muon (trinh d6 chung vé lugng van dong cang cao thi cang som) s& xay ra sy dut quang
giita cac kha ning cta co thé va cac yéu cau dé ra cho co thé. Dé tranh diéu dé, can phai
thay d6i ¢ tinh chat chu ky xu hudéng cua luong van dong, dua vao nhiing "thac doc"
theo lan song nhu mot dang nghi ngoi dac bi¢t dé c6 thé loai trix sy tut lai qué muc cua
cac bién d6i thich nghi cham hon so véi cac bién d6i xay ra nhanh hon trén.

Sy mau thuan giira khéi lugng va cuong do van dong, thé hién & chd cac mat do
chi c6 thé ting cuong do va sau do 1a giam cudng d6. Nguoc lai, dé ting cudng do cho
du mirc thi ¢ nhitng giai doan nao dé phai 6n dinh va giam bét khéi lwong. Nhung trong
qué trinh gido duc thé chat can phai duy tri xu huéng chung la ting ca khéi lugng va
cuong do, bai vi néu khong lam nhu thé thi khong thé bao dam phat trién toan dién va
khong ngimg cac niang luc thé chit. Mau thuin nay lai dugc giai quyét nho dién bién
lu(_mg van dong theo lan song. O dﬁy, mdi mot "song" dudng nhu duoc phan ra thanh

"song" dién bién khoi luong va "song' ' dién bién cu’ong do; hai song khong trung nhau vé
thoi gian. Luc dau, néu néi vé cac khoang thoi gian dai (mdt so tuan, mot sb thang) thi
thuong tang khoi lugng van dong chiém uu thé, dong thoi cuong do tdng véi nhip dd nho
hon. Sau d6, khi d3 6n dinh it nhiéu, khéi luong bit dau giam bét, con cuong do ting 1én

14



dén mirc cao nhat. Thoi diém két thiic ciia toan bd "song" 1a "thac dbc" giai toa lugng van
dong ca vé khdi lugng va cudng do. Cac "song" tiép theo co cu tric twong tu nhung dién
ra ¢ trinh d§ cao hon, tirc 1a voi xu huéng chung la tang lugng van dong.

Xu huéng nay thé hién subt qua trinh luyén tip nhiéu nim, song dén luc nao d6 nd
s€ khong con la xu huéng chung nira (do sy giam cac kha nang chuc phan va thich nghi
theo tudi tac) va chi phat huy tac dung trong pham vi cac giai doan riéng l¢ cua viéc tap
luyen hang nam. Nhu vdy, ca trong pham vi nhiéu nim ciing quan sat thdy mot dang

“song” dién bién chung cta luong van dong.

Nhitng dao dong 1an séng cta luong van dong theo tuan, thang, nim duong nhu 1a
cai nén trén do hinh thanh nén cac hinh thirc dién bién luong van dong ca 1én thang 1an
bac thang. Viéc sit dung mét hinh thirc nao d6 phu thudc vao nhirng nhiém vy va nhiing
diéu kién cu thé trong cac giai doan gido duc thé chét khac nhau. Co thé tang luong van
dong 1én thang dic biét vao luc trinh do chung cua lugng van dong twong dbi khong 16n
va doi hoi phai bao dam budc vao hoat dong rat tir tir. Nguoc lai, dién bién theo bac
thang nham kich thich dot ngot sy phat trién trinh d6 huin luyén.

6. M6i quan hé 14n nhau cia cac nguyén tic vé phwong phap

Cac nguyén tic gido duc thé chit lién hé chit ché voi nhau va c6 phan trang nhau.
D6 1a vi tat ca cac nguyén tac do phan anh cac mat riéng 1¢ va cac quy ludt cua cung mot
qua trinh ma vé ban chat 1a théng nhét. Sy phan tich chi co tinh chét quy udc.

Nguyén tic tir giac va tich cuc la tién dé chung dé thuc hién tat ca cac nguyén tac
khac cua giao duc thé chat, boi vi chi c6 thai do tu giac va tich cuc, con ngudi méi tu tiép
thu tot cho chinh minh. Mit khac, hoat dong tich cuc ciia ngudi tap chi duoc coi 1a tu
gidc that sy va dat dugc muc dich da dinh khi no két hop dugc véi cac nguyén tac truc
quan, thich hop, c4 hiét hoa, hé théng. Hodc 1, néu khong cin ¢t vao nguyén tic thich
hop va ca biét hoa thi khong thé lya chon dugc trinh tu hoic luong van dong hop ly. Mat
khac, cac gioi han cua tinh thich hop ciing s& dan m& rong néu thyc hién duoc cac
nguyén tic hé théng va tang tién.

Khéng mét nguyén tac ndi trén ndo c6 thé duoc thuc hién day da néu loai trir, ddi
1ap vé6i cac nguyén tic khac. Chi quan triét thong nhét cac nguyén tic trén moi mong dat
duogc hiéu qua 16n nhét trong thuc tién gido duc thé chét.
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