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Nghién ctru dic diém phat trién cac to chat theé luc
cua Iira tuoi sinh vién
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Abstract: Human physical qualities are the sum of the qualities of the body manifested in each specific
condition of life, labour, study, scientific research and sports activities. Movement ability is the external
manifestation of physical qualities. Sports are a means to improve mobility and contribute to improving
human physical health. Therefore, the nature of the profession also has an impact on the physical
development of students during the process of growing up.
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1. Pit vin dé

Pay manh va nang cao chét lugng gido duc thé
chit hoc sinh, sinh vién (SV), khing dinh dau tu cho
viéc nang cao stic khoé con ngudi 1a van dé trong tim
cua moi hoc thuyét tién tién, 1a cbt 161 cua moi mod
hinh phit trién cac qudc gia, cac ché do chinh tri va
xa hoi. Xay dung chién lugc phat trién con ngudi Viét
Nam 14 qudc sach hang dau dé tién hanh cong nhiép
hoa, hién dai hoa dat nude. Mudn thé thi phai dao tao
thé hé tré Viét Nam: “Phat trién cao vé tri tug, cuong
trang vé thé chat, phong phii vé tinh than, trong séng
vé dao dure”. D6 1a muc tiéu cia toan bang, toan dan
va ciing 1a diéu ma Bac Ho hang mong udc. Trong
thoi ky dat nuéc déi méi hién nay, Pang ta tiép tuc
phét trién hon nita tu tuéng HS Chi Minh vé van dé
strc khoe con ngudi. Dai hoi Dang lan thir VIII (1996)
da chi thi rang: “Sy cuong trang vé thé chat 1a nhu cau
cta ban than con nguoi, déng thoi 1a von quy dé tao ra
tai san tri tué va vat chat cho xa hoi”.

2. No¢i dung nghién ciru
2.1. Khdi lwoc cdc dic diém vé phdt trién thé chit
cia SV

Qua trinh phat trién thé chét thyc chat la qua trinh
phat trién vé hinh thai va cac chirc ning cta co thé con
nguoi. Hai yéu t6 nay khong nhitng bi chi phdi boi tac
dong cua yéu t di truyén ma con chiu anh hudng 16n
cta doi song kinh té, xa hoi va méi truong.

Su phat trién thé chat phu thudc vao nhiéu yéu to
va c6 tinh chat khong dong déu, trong d6 yéu 6 ltra
tudi va gi6i tinh ¢6 anh huong quyét dinh dén qua
trinh phét trién thé chat cia ngudi truong thanh. SV
nam tht ba 1a d6i tuong da vao bac dai hoc dugc ba
nam, vé tinh chit nghé nghiép da dugc thé hién rd theo
nganh hoc ma SV da chon. Cho nén tinh chét nghé
nghiép ciing da co sy tac dong dén sy phat trién thé
cht ctia SV trong qué trinh truéng thanh. Vi vay day

la can cr quan trong dé thuc hién gido duc thé chét
theo nghé& nghiép gop phan thiic dy sy phat trién thé
chit phu hop voi nganh nghé ctia SV da chon.

2.2. Pic diém sinh hoc ciia lita tudi SV

Qué trinh phat trién cta co thé theo Itra tudi ¢ hai
dic diém sinh 1y co ban. Mot 1a phat trién khong dong
déu xen k& véi cac thoi ky phat trién nhanh va cac thoi
ky phat trién tuong d6i cham va 6n dinh. Hai la phat
trlen khong dong bo, cac co quan va hé co quan phat
trién khong dong thoi véi nhau, ¢6 co quan phat trién
nhanh, ¢6 co quan phat trién cham. Nhin chung 1 qua
trinh phat trién di 1én.

Dic biét ¢ lira tudi 18 — 25 vé co ban cac hé théng
co quan chirc ning quan trong cia co thé di hoan
thién. Chiéu cao ngung phat trién vi phan syn nim
& dau xuong da duge cot hoa. Nhung co thé lai phat
trién manh theo bé ngang va ting trong lugng. Co
bép phat trién manh tao diéu kién thuan loi cho viéc
tap luyén thé duc thé thao (TDTT) nhét 13 stc manh,
strc bén. Co thé con ngudi 1a mot bo may c6 ning luc
hoat dong rat cao, néu dugc tap luyén TDTT mot cach
thuong xuyén c6 khoa hoc va co hé thong s& gop phan
hoan thién cac kha nang chtrc phan cua co thé, nang
cao suc khoe, nang cao nang luc lao dong cho con
nguol. O lira tudi nay con ngudi da tu 1ap, chi hudng
nghé nghiép da hinh thanh 13 nét.

2.3. Ddac diém chung vé phat trién cdc to chit thé luc
ciia lira tudi SV

C6 nam t6 chét thé luc co ban 1a: ste nhanh, strc
manh, strc bén, mém déo va khéo 1¢o (ning luc phdi
hop van dong). Dya trén co so sinh Iy TDTT va ly
luén phuong phap TDTT vé t6 chat thé lyc chung toi
di sau phan tich dac diém cua tung td chat thé luc.

- T6 chit sirc nhanh:

Stre nhanh 12 mot t chat quan trong, 13 nang lyc co
thé van dong tdc do nhanh, 1a kha nang thuc hién dong
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tac trong mot khoang thoi gian ngan nhét. N6 1a mot to
hop thudc tinh chirc nang ctia con nguoi. N6 qui dinh
dic tinh téc do dong tac, tan s6 dong tac cling nhu thoi
gian phan Gmg van dong.

Céc hinh thuc don gian cua sttc nhanh tuong
ddi doc 1ap nhau, ddc biét 1a thoi gian phan Umg vén
dong hau nhu khong tuong quan voi toe do dong tac.
Nhiing hinh thtc trén la thé hién céc nang luc toc do
khac nhau.

Céc hinh thuc phuc tap cua suc nhanh 1a thoi gian
thuc hién cac hoat dong thé thao phuc tap khac nhau,
nhu chay 100m, téc d6 dim trong quyén anh, toc do
dan bong trong bong da. Cac hinh thire sirc nhanh don
gian lién quan chat ch& véi két qua stic nhanh phirc
tap.

Strc nhanh 14 t6 chat téng hop cta ba yéu t6 ciu
thanh 1a: toc do phan ung, tde do dong tac, tan s6 dong
tac. Yéu td quyét dinh toc do cua tit ca cac hinh thirc
strc nhanh 13 d6 linh hoat cia qua trinh than kinh va
tdc do co co. DO linh hoat cta qua trinh than kinh thé
hién ¢ kha ning bién d6i nhanh chéng giita hung phan
va (e ché trong cc trung tim than kinh.

Su thay doi nhanh chéng gitra hung phan va tc
ché 1am cho cac noron van dong c¢6 kha ning phat
xung dong véi tan s6 cao 1am cho don vi van dong tha
1ong nhanh, d6 13 cac yéu t6 ting cudng toc do va tan
sb dong tac. Tbe do co co trude tién phu thudce vao ty
1€ s¢i co nhanh va soi co cham trong b6 co. Cac bo
co ¢o ty 1€ sgi co nhanh, dac biét 1a soi co nhom I1-A
c6 kha nang tde dd cao. Toc d6 co co con chiu anh
hudng cia ham lugng ATP (Adenozin Tri Photphat)
va CP (Creatin Photphat). Py 1a ngudn ning luong
6 san trong co gitip cho qué trinh co co duoc thyc
hién nhanh. T4 chat nhanh mang tinh chat di truyén,
phu thudc vao cac qua trinh hoa hoc trong co, vao tan
s6 dong tac va qua trinh tam 1y,

T4 chat nhanh phat trién twong di som tir 9 tudi
dén 13 tudi, néu khong dugc tap luyén diy du thi dén
giai doan tir 16 tudi dén 18 tudi s& kho phat trién nang
cao. Cho nén trong cong tac huén luyén, giang day ¢ dé
phit trién stre nhanh phai hét strc chti ¥ dén dac diém
cta Ira tudi, co nhu thé thi két qua huan luyén méi
dem lai nhu mong mubn.

- T4 chit sirc manh

Strc manh 14 kha ning khéc phuc luc ddi khang
bén ngoai hodc d& khang lai n6 bang co bap Trong
bat ky mot hoat dong nao cia con nguoi déu co su
tham gia ctia hoat dong co bap. Co bip co thé sinh ra
luc trong cac truong hop nhu: khong thay doi do dai
ctia co (ché do tinh), giam d6 dai cua co (ché do khic
phuc), tang do dai cua co (ché do nhuong bg). Trong
cac ché do hoat dong nhu vy ctia co bép san sinh ra
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cac luc co hoc ¢o tri s6 khac nhau cho nén ¢6 thé coi
ché 6 hoat dong cua co la co so dé phan biét cac loai
strc manh.

Bing thuc nghiém va phan tich khoa hoc ngudi
ta dd di dén mot s6 két luan co y nghia trong viéc
phan loai strc manh. Tri $6 luc sinh ra trong cac dong
tac chdm hau nhu khong khac biét voi cac tri s6 luc
phét huy trong diéu kién ding truong. Trong ché do
nhuong bo kha ning sinh Iyc cua co 1a 1on nhat, doi
khi gép hai 1dn lyc phét ra trong diéu kién tinh. Trong
cac dong tac nhanh tri $6 luc giam dén theo chiéu tang
téc do. Kha nang sinh Iyc trong cac dong nhanh tuyét
dbi (tbc do) va kha nang sinh lyc trong cic dong tac
tinh t6i da (strc manh tinh) khong c6 trong quan nhau.

Trén co s do, suc manh duge phén chia thanh surc
manh don thuan (kha nang sinh lyc trong cc dong
tac cham hodc tinh), sttc manh tde do (kha nang sinh
luc trong cac dong tac nhanh). Strc manh - téc do con
duogc chia nho tuy theo ché do van dong thanh stic
manh dong lyc va sttc manh hoan xung.

Trong hoat dong noéi chung va hoat dong TDTT
noi riéng strc manh ludn c¢6 co quan hé véi cac td chat
thé luc khéc nhét 13 strc nhanh va strc bén. Do d6 strc
manh dugc phan ra thanh ba hinh thirc: nang lyc suc
manh tdi da, nang luc stcc manh nhanh (sttc manh tde
dd), nang luc suc manh bén. Strc manh cling 1a diéu
kién rat quan trong dé nang cao thanh tich thé thao.
Tubi SV tir 18 dén 25 14 tudi rat thuan lgi cho co bép
phat trién strc manh.

Vi vay trong qua trinh tap luyén, rén luyén td chét
strc manh can dugc cha ¥ sao cho phu hop nhat dé
phét trién sirc manh mot cach t6t nhat.

- T6 chit sirc bén

Strc bén 1a kha nang khic phuc su mét moi nham
hoat dong trong thoi gian dai véi cudng do nhat dinh
va c6 hidu qua. Stic bén dam bao cho nguoi tap luyén
dat dugc mot cuong do t6t nhat (téc do, dung luc, nhip
d6 thi d4u...) trong thoi gian van dong kéo dai. Stc
bén con dam chét lwong dong tac cao va giai quyét
hoan hio cac dong tac phuc tap va vuot qua khdi
luong van dong 16n trong tap luyén.

Trong sinh Iy TDTT, stic bén thudng dic trung
cho kha nang thuc hién cac hoat dong thé luc kéo dai
tir hai ba phut tr¢' 1én, v6i sy tham gia cia mot khéi
luong co bip 16n, nho su hip thu oxy dé cung céap
ning luong cho co hoat dong bang con dudng wa khi.
Strc bén dugc chia thanh nhiéu loai.

Sirc bén chung: biéu thi kha ning con nguoi trong
cac hoat dong kéo dai co thé tir vai chuc phit dén hang
gio, voi cuong do thip, co su tham gia phan 16n cua
hé co.

Sikc bén chuyén mén: 1a nang lyc duy tri kha ning
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van dong cao trong nhimg loai hinh bai tip nhit dinh.
Stre bén trong timg loai bai tap ¢6 tinh chuyén biét phu
thudc vao cac nhan t6 khac nhau, dic biét 1a phu thudc
vao muc do hoan thién k¥ thuat.

Sirc bén toc dp: 1a kha nang duy tri nhip van dong
cao dé chuyén dong nhanh nhat trong mot thoi gian
nhét dinh.

Sitc manh bén: 1a kha nang duy tri hoat dong voi
mdt trong lugng mang vac 16n.

N6i chung sirc bén 1a nhén té tat yéu cia thanh
phﬁn thé luc nén c6 mbi quan h¢ chat ch€ voi cac td
chat thé Iyc khac nhu strc manh, strc nhanh. Tudi SV
tir 18 dén 25 khi tap luyén stc bén doi hoi sy nd e rat
16n khong nhitng bang co bip ma con bang ¥ chi khéc
phuc kho khan dé vuot qua glan kho. O tudi nay co
thuan lgi trong nhén thic va y thuc tu giac tap luyén
cao, hiéu 13 tac dung, loi ich cua viéc tap luyén TDTT.
Cho nén gi4o vién can luu ¥ viée gido duc nhan thirc
cho SV hiéu rd dugc chirc ning, tac dung ciia mdi bai
tap khi tap luyén.

Strc bén rét can thiét cho con nguoi trong cude
song lao dong va hoc tap hang ngay. Déi vai linh vye
TDTT né 1a co so thiét yéu dé gitip cho van dong
vién trong hoat dong chuyén mén ciia minh dé git hai
thanh tich thé thao cao, dong thoi d6 ciing 14 co sd dé
gitp SV bén bi, déo dai trong viéc hoc tap rén luyén
chuyén mén nghe nhiép cua minh.

- T6 chiat mém déo

Mém déo 1a nang lyc thuc hién dong tac vdi bién
do lon. Bién do t6i da ctia dong tac 1a thude do cua
nang lyc mém déo. Thong thuong, d6 linh hoat cua
cac khép cang 16n thi kha ning mém déo ciia co thé
cang lon.

Mém déo 1a tién dé quan trong dé dat dugc yéu
cau vé so lugng va chat luong dong tac. Mém déo
duoc phat trién rat som ¢ Itra tudi thiéu nién, nhi dong,
dac biét 1 Ira tudi 11 dén 14, trude khi hé van dong
phét trién chua hoan chinh. C6 thé tap mém déo khi
tap thé duc sang, trong gio khoi dong. Cac dong tac
lam tdng d6 linh hoat cia cac khdp c6 tac dung tich
cuc dé chuan bi bude vao phﬁn trong dong, déng thoi
con ngin ngira dugc chén thuong trong tip luyén.
Tubi truong thanh tap luyén mém déo rat kho khan
vi xuong, co, khép, day chin va hé than kinh da phat
trién hoan chinh.

Vi vy, khi tién hanh giao duc td chat mém déo
can cha ¥ dén bién do dong tac, chii y dén dic diém
ltra tudi, giGi tinh, nghé nghi¢p dé phong ngira chén
thuong cho nguoi tap. Tuy nhién néu nang luc mém
déo khong dugc phat trién day du s& gap rat nhiéu kho
khan trong qué trinh phat trién ning luc thé thao.

- Kha niang phéi hop van dong
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Khéo 1éo 1a kha nang thuc hién nhiing dong tac
phdi hop phtic tap va kha niang hinh thanh nhimg dong
tac méi pht hop véi yéu cau van dong. Vé ban chat,
khéo 1€o 1a kha nang hinh thanh nhitng duong lién hé
tam thoi ddm béao cho viéc thyc hi¢n nhitng dong tac
van dong phuc tap. vi vay, nd co lién quan véi viée
hinh thanh ky nang van dong.

Ning luc phdi hop van dong 1a mét phirc hop cac
tién d& cua van dong vién (can thiét it hodc nhiéu)
dé thyc hién thanh cong mot hoat dong thé thao nhat
dinh. Nang luyc nay dugc x4c dinh trude tién 1a & kha
ning diéu khién dong tac (xir Iy thong tin) va dugc
hinh thanh phat trién trong tap luyén. Ning luc phdi
hop van dong co quan hé chat ché voi cac pham chat
tam Iy va cac nang lyc khéac nhu: strc manh, strc nhanh
va strc bén.

Nang luc phdi hop van dong con thé hién & mirc
d6 tiép thu nhanh chong co chit luong, ciing nhu viée
hoan thién, cung ¢6 va vén dung cac ky thuét thé thao.
Tuy nhién, giita nang lyc phdi hop van dong va ky xao
thé thao c6 diém khac nhau co ban. Ky xao thé thao
chi nham giai quyet mét nhiém vu cu thé, con nang luc
phdi van dong 1a tién dé cho rat nhidu hoat dong van
dong khac nhau.

Khéo 1éo thuong duoc coi 1 to chét van dong loai
hai, phu thugc vao mtrc do phat trién cua cac td chat
khéc nhu: sttc manh, strc nhanh, stc bén. Muc do phat
trién khéo 1éo lién quan chdt ch€ voi trang thai chiic
ning cua hé than kinh trung wong. Tép luyén phat
trién su khéo 180 1au dai lam tang d6 linh hoat cta cac
qué trinh than kinh, 1am cho co hung phén va tha long
nhanh hon. Tap luyén cac bai tip chuyén mén cé thé
lam ting sy phdi hop hoat dong giita cac ving no
khéc nhau, do d6 hoan thién sy phdi hop véi cac nhom
co hudng tmg ciing nhu co dbi khang.

3. Két luan

Phat trién TDTT 1 bo phan quan trong trong chinh
sach phat trién kinh té - xa hoi cuia Bang va Nha nudc,
nham bdi dudng va phat tnen nhén 6 con nguoi; cong
tac TDTT la hinh thanh nén TDTT phét trién va tién
b9, gop phén nang cao sirc khoé, thé luc, dap tmg nhu
cau van hoa, tinh than cta nhan dan va phan dau dat vi
tri xtimg dang trong hoat dong thé thao qudc té, trudc
hét 1a & khu vic Pong Nam A.
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