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LỜI GIỚI THIỆU 
 

Với mong muốn góp phần phong phú nguồn tư liệu phục vụ nghiên cứu, 
học tập cho bạn đọc, sinh viên, học viên cùng các nhà nghiên cứu, Bộ môn 
Giáo dục thể chất, Nhà xuất bản trường đại học Cần Thơ ấn hành và giới thiệu 
cùng bạn đọc giáo trình “Thể dục” do TS. Nguyễn Văn Hòa, ThS. Phạm Như 
Hiếu và ThS. Nguyễn Hữu Tri biên soạn. 

Giáo trình gồm chương 06 chương, nội dung giới thiệu sơ lược lịch sử 
hình thành và phát triển môn thể dục, các bài tập thể dục cơ bản, luật Aerobic 
và phương pháp giảng dạy, hướng dẫn tập luyện. Giáo trình này là tài liệu học 
tập có giá trị liên quan đến môn thể dục dành cho sinh viên ngành GDTC,  
các giáo viên Thể dục trong hệ thống giáo dục phổ thông. 
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LỜI NÓI ĐẦU 
 

Thể dục là một trong những môn thể thao cơ bản, được tổ chức giảng 
dạy trong chương trình phổ thông dành cho học sinh và trong các trường đại 
học dành cho sinh viên. Trong chương trình đào tạo ngành giáo viên thể dục 
(ngành Giáo dục thể chất), môn thể dục là một trong những môn phổ tu bắt 
buộc. Môn học nhằm trang bị cho sinh viên những kiến thức cơ bản về bộ 
môn thể dục; quá trình hình thành và phát triển; hệ thống kỹ thuật cơ bản;  
luật và các quy định; phương pháp tổ chức tập luyện, giảng dạy môn thể dục. 

Thể dục góp phần phát triển học sinh, sinh viên toàn diện các mặt  
“đức – trí – thể - mĩ”, giáo dục đạo đức, rèn luyện thể chất cho người học.  

Quyển giáo trình này được viết nhằm nâng cao chất lượng đào tạo 
ngành Giáo dục thể chất, đồng thời đáp ứng yêu cầu ngày càng cao của sự 
nghiệp đổi mới giáo dục và phù hợp với chương trình đào tạo theo hệ thống 
giáo dục quốc dân. 

Cấu trúc quyển giáo trình “Thể dục” gồm 06 chương: 
Chương 1. Lịch sử Thể dục 
Chương 2. Thể dục trong hệ thống giáo dục thể chất và huấn luyện 

thể thao 
Chương 3. Thể dục sức khỏe cho các đối tượng tập luyện 
Chương 4. Phòng ngừa chấn thương và bảo hiểm giúp đỡ trong tập 

luyện thể dục thi đấu 
Chương 5. Đặc điểm các nguyên tắc và phương pháp giảng dạy thể dục 
Chương 6. Thực hành Thể dục 
Các chương được biên soạn và sắp xếp phù hợp với chương đào tạo 

sinh viên ngành giáo dục thể chất. 
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Chương 1 
LỊCH SỬ THỂ DỤC 

 
Sự phát triển của thể dục thể thao nói chung, của thể dục nói riêng, 

như một bộ phận của nền văn hóa chung của loài người, bắt nguồn từ đời 
sống vật chất của xã hội nguyên thủy. Sự tác động qua lại của tính chất và 
hoạt động lao động sản xuất của người nguyên thủy, đặc biệt nhờ hoạt động 
có ý thức của con người, là nhân tố quyết định đến sự hình thành và phát 
triển của thể dục. 

Trong quá trình lao động, con người nguyên thủy đã chú ý đến sự tự rèn 
luyện. Tập luyện là một biện pháp của tự rèn luyện, nhằm chuẩn bị cho người 
cổ đại bước vào những hoạt động lao động, đồng thời còn để truyền thụ kinh 
nghiệm với nhau. Các hành vi vận động dần được hình thành, được tách ra 
khỏi hoạt động lao động và diễn ra bên cạnh quá trình này. Người ta cho rằng 
các bài tập thể dục đã xuất hiện ở những thời kỳ sớm nhất của lịch sử phát 
triển xã hội loài người. 

1.1 THỂ DỤC THỜI KỲ CỔ ĐẠI  
Lịch sử phát triển của loài người đã chứng minh rằng, các bài tập thể 

dục, trong đó có cả một số bài tập thể dục hiện đại, đã xuất hiện ở nhiều quốc 
gia cổ đại châu Á. Ở Ấn Độ cổ đại, từ rất xa xưa, đã biết luyện tập khí công 
(một dạng thể dục luyện thở). Ở Trung Quốc đã hình thành hệ thống thể dục 
chữa bệnh. Ở vùng sông Nin, người Ai Cập có loại thể dục gắn liền với tính 
chất nghi lễ của đạo Hồi. Các dân tộc ở Cápcadơ (Trung Á), các bộ tộc da đỏ 
ở Châu Mỹ, đã sử dụng các bài tập nhào lộn, như những phương tiện bổ trợ 
cho dạy võ và vật. Các nghệ sĩ ảo thuật và nhào lộn đã biểu diễn các động tác 
đi bằng tay và trồng chuối tay, các động tác lộn, lộn nghiêng, lộn chống,  
lộn trên không (san- tô) v.v... Như vậy, có thể nói, nhào lộn là những bài tập 
chuyên môn của thể dục mang tính nghệ thuật cao. 

Lần đầu tiên thuật ngữ “Thể dục” xuất hiện ở Hy Lạp, vào giai đoạn 
phồn thịnh của nền văn hóa cổ Hy Lạp vào thế kỷ VIII trước công nguyên.  
Ở thời kỳ cổ Hy Lạp, các buổi tập thể dục được tiến hành trong các trường 
chuyên môn, được gọi là trường thể dục. Trong các buổi tập, người tập sẽ phô 
diễn thể hình đẹp và cân đối của mình. 

Thời kỳ Cổ đại, người Hy Lạp chia các bài tập thể dục dựa theo tính 
mục đích. Bài tập chuẩn bị cho thi đấu được gọi là bài tập đối kháng. Bài tập 
phát triển thể lực chung gọi là bài tập thể dục. 



 

2 

Những người kế tục trực tiếp nền văn minh Hy Lạp cổ đại là người  
La Mã. Người La Mã đã tiếp thu được những điểm đặc trưng của nền văn hóa 
cổ Hy lạp và sáng tạo nên nền văn minh cho dân tộc mình. Họ đã chế tạo được 
ngựa gỗ để dạy cưỡi ngựa, nhảy rào, nhảy sào và các dụng cụ leo trèo khác. 
Với mục đích chạy vượt qua các chướng ngại vật, họ còn chế tạo ra bàn gỗ 
để dạy nhảy. Người La Mã cổ đại còn sử dụng rộng rãi các bài tập nhào lộn 
khác nhau. Một số bài tập có từ thời đó đã đạt tới trình độ nghệ thuật cao,  
nhờ tài năng trình diễn của các nhà ảo thuật, các nghệ sĩ nhào lộn. Các bài tập 
này được sử dụng rất rộng rãi trong quần chúng nhân dân. Ngay từ thời kỳ 
này, đã hình thành những nét đặc trưng của thể dục hiện đại. 

Như vậy, ở thời kỳ cổ đại, các phương tiện của thể dục đã khá phong 
phú và đa dạng, được sử dụng với nhiều mục đích khác nhau. 

Trong quá trình nảy sinh và phát triển của thể dục ở thời kỳ cổ đại, 
những điều kiện của cuộc sống kinh tế, xã hội cũng như văn hóa, tôn giáo, 
khoa học, kỹ thuật, chiến đấu, v.v.. cũng có ảnh hưởng rất to lớn. Khi đó 
các phương tiện của thể dục chỉ phục vụ cho giai cấp thống trị, tầng lớp quí 
tộc, chủ nô. Người nô lệ không có quyền tập thể dục. Phụ nữ không được 
tập luyện, thậm chí không được nói đến thể dục. Họ không được đến xem 
các cuộc thi đấu Olympic cổ đại nếu đến cuộc đấu phải chịu tội rất nặng 
(tội tử hình). 

Cuối thế kỷ thứ III và đầu thế kỷ IV sau công nguyên, đạo Kitô giáo ra 
đời và sau đó là một số tôn giáo khác, các cuộc thi đấu dần dần bị cấm.  
Giáo hội Kitô chống lại các cuộc biểu diễn thể dục vì cho rằng nó làm cho 
nhân dân lãng quên đối với việc đạo. Năm 394 sau công nguyên, Hoàng đế 
Phê-ô-xì đã cấm tổ chức Đại hội Olympic tại Hy lạp. Các cuộc chiến tranh 
xảy ra liên tục, ngay cả những cuộc chiến tranh mang tính tôn giáo, như cuộc 
Thập tự chinh ở thời kỳ trung thế kỷ sau này. Sự phát triển các phương tiện 
và phương pháp của thể dục bị kìm hãm và ngăn cấm trong một thời gian dài 
đến 9 - 10 thế kỷ. Tuy vậy, trong dân gian ở nhiều dân tộc châu Á, châu Mỹ, 
các phương tiện của thể dục vẫn tiếp tục được hoàn thiện nhờ các cuộc biểu 
diễn thường xuyên, rộng rãi của các hiệp sĩ ở các môn cưỡi ngựa, đấu kiếm 
và của các nghệ sĩ xiếc và nhào lộn. 

1.2 THỂ DỤC Ở THỜI KỲ TRUNG ĐẠI VÀ CẬN ĐẠI  
Ở thời kỳ trung đại các phương tiện chiến tranh và kỹ thuật chiến đấu 

có ảnh hưởng quan trọng đối với việc lựa chọn các phương tiện và phương 
pháp giáo dục thể chất. Sự xuất hiện của đạn lửa và súng đã làm cho hoạt 
động của người lính nhanh nhẹn và thuận lợi hơn trong thao tác, so với sử 
dụng áo giáp, gươm đao, mặt nạ, lá chắn thời cổ và làm thay đổi cơ bản về 
kỹ, chiến thuật chiến đấu. Các vũ khí mới ra đời làm xuất hiện các bài tập thể 



 

3 

dục mới như bài tập đội hình đội ngũ và thể dục quân sự (các động tác chạy, 
nhảy, cưỡi ngựa, leo trèo, ném bắt, vượt chướng ngại vật, mang vác người và 
dụng cụ). 

Trong thời kỳ Phục hưng, các quan điểm mới về giáo dục thể chất được 
hình thành. Điển hình hơn cả là quan điểm của những người theo chủ nghĩa 
nhân đạo. Một trong những nhà nhân đạo chủ nghĩa có quan điểm giáo dục 
thể chất tiến bộ là Mê-cu-ri-a-lit-xơ một bác sĩ người Áo ở nửa thế kỷ thứ 
XVI. Trong tác phẩm dày 6 tập, với nhan đề “Nghệ thuật của thể dục”,  
lần đầu tiên ông phân loại thể dục gồm các dạng thể dục thể hình, thể dục 
chữa bệnh và thể dục quân sự. Ở giai đoạn lịch sử này, hệ thống giáo dục thể 
dục ở các trường cao đẳng và đại học có những thay đổi quan trọng, ngoài 
các bài tập cưỡi ngựa, đấu kiếm còn có các bài tập giáo dục tính khéo léo và 
sự chính xác. Những khái niệm ban đầu về vẻ đẹp và tính chất truyền cảm của 
động tác được hình thành. Các nhà sư phạm đã sáng tạo ra những động tác và 
liên hợp động tác thể dục mới có kỹ thuật phức tạp hơn. Nhiều dụng cụ thể 
dục mới được chế tạo như xà đơn, xà kép, cầu bật, bục nhảy v.v... Các bài tập 
liên hợp trên dụng cụ thể dục đã có độ khó tương đối cao. Các bài tập nhào 
lộn cũng được sử dụng khá phổ biến. 

Vận động viên nhào lộn nổi tiếng người Pháp tên là Chu-ca-rô đã viết 
một cuốn sách về nhào lộn, trong đó ông giới thiệu các động tác nhào lộn đơn 
và nhào lộn chồng người, được xuất bản ở thủ đô Pari năm 1599. Cuốn sách 
đã hệ thống lại tất cả các động tác nhào lộn có từ trước đến thời đó. 

Vào thời kỳ chuyển từ chế độ phong kiến sang chế độ tư bản, các nhà 
nhân đạo chủ nghĩa đã xác lập một hệ thống giáo dục thể chất mới, nhằm giáo 
dục toàn diện cho thanh thiếu niên để họ giải phóng khỏi ảnh hưởng của 
những tập tục phong kiến lỗi thời. Theo khuynh hướng trên, sau này đã nảy 
sinh những quan điểm tiên tiến hơn về giáo dục thể chất của Giăng-giắc Rút-
xô (1712 - 1778) và Pes-ta-lô-si (1746 - 1827). Hai ông đã đặt cơ sở lý luận 
cho các bài tập thể dục mang tính chất phân tích, như một phương tiện hoàn 
thiện khả năng phối hợp của con người trong vận động. 

Ở thập kỷ 70 của thế kỷ XVIII, ở một số thành phố của nước Đức đã 
xuất hiện những trường học kiểu mới, nhằm hiện thực hóa những tư tưởng 
của G.Rútxô và Pestalôsi. Trong các trường đó, người ta dạy học sinh văn hoá 
kết hợp với dạy thể dục và một số môn học khác. Cơ sở của hệ thống thể dục 
tư sản bắt nguồn từ những trường học này. Hai nhà sư phạm nổi tiếng về giáo 
dục thể chất thời đó là An-tôn Phít và Gút-mút (người Đức). 

An-tôn Phít (1763 - 1836) là giáo viên dạy thể dục trong một trường 
học. Ông đã biên soạn một cuốn sách gồm 3 tập, trong đó tổng kết những kinh 
nghiệm cá nhân và trình bày quan điểm của mình về giáo dục thể chất.  
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Ông đã phân tích về mặt lý luận tất cả những bài tập thể dục đã được áp dụng 
trong chương trình học. 

Gútmút (1759 - 1839) là một nhà giáo cùng thời với An-tôn Phít.  
Cũng như APhít, ông hệ thống các bài tập thể lực tiêu biểu vào các bài tập thể 
dục. Gút-mút coi trọng hình dáng bề ngoài của động tác và sử dụng rộng rãi 
các dụng cụ thể dục khác nhau để leo trèo, ném, bắt và giữ thăng bằng.  
Ông cũng dành nhiều thời gian quan tâm nghiên cứu trò chơi thể dục và bài 
tập đội hình đội ngũ. 

Đầu thế kỷ XIX có ba phương hướng phát triển của thể dục, đó là: 
Thể dục vệ sinh như một phương hướng và là phương tiện quan trọng 

để củng cố sức khoẻ và phát triển năng lực thể chất của con người. 
Thể dục thể hình (thể dục lực sĩ) là phương tiện để phát triển các tố chất 

vận động, gồm nhiều bài tập thể dục phức tạp trong đó có các bài tập trên 
dụng cụ thể dục. 

Thể dục thực dụng là phương tiện để dạy người lính biết khắc phục các 
chướng ngại vật khác nhau, thường gặp trong chiến đấu. 

Như vậy, cho đến lúc này thể dục được hiểu là sự tổng hợp của những 
phương tiện giáo dục thể chất. 

Vào thời kỳ này, ở các nước: Đức, Thụy Điển, Pháp, Áo là những nước 
Châu Âu khởi xướng các khuynh hướng thể dục nói trên, còn được gọi là 
những trường phái thể dục chủ yếu. 

Trường phái Thể dục Đức còn có tên gọi là Turnen, được hình thành ở 
nước Đức khi quốc gia này được phân chia thành những đơn vị hành chính 
theo vùng lãnh thổ, ít có quan hệ với nhau về chính trị và kinh tế. Tiểu Vương 
quốc Prút-scôi là tiểu vương quốc mạnh nhất của Đức đã đề xướng tư tưởng 
thống nhất dân tộc Đức trở thành một quốc gia hùng mạnh. Tư tưởng này 
được giáo dục ngay trong trường học Turnen. Nhà sư phạm có công sáng lập 
ra trường phái thể dục Đức là Friđơrích Ian (1778-1852). 

F.Ian biên soạn các bài tập thể dục với các dụng cụ khác nhau và các 
loại trò chơi chiến đấu. Ông khẳng định: các bài tập thể dục trên dụng cụ có 
tác dụng tốt hơn so với các bài tập tay không và với dụng cụ. Các bài tập đó 
phát triển được sức mạnh, nâng cao sức khoẻ, rèn luyện được ý chí và nghị 
lực cho người tập. Trong các giờ thể dục, thời gian giãn cách giữa các bài tập, 
học sinh nghe giáo viên giảng các chủ đề khác nhau về chính trị và quân sự. 

Một đồng nghiệp của F.Ian là A.Spinxơ, đã có công đưa thể dục Turnen 
vào giảng dạy trong trường học dưới dạng buổi học thể dục. Hệ thống thể dục 
trường học của ông đã tồn tại một thời gian dài trong vài chục năm không có 
sự thay đổi nào đáng kể. 
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Trường phái Thể dục Thụy Điển: Những người sáng lập nên trường phái 
Thể dục Thụy Điển là hai cha con thuộc dòng họ Vingơ. Người cha có tên là 
Pin Lingơ (1776-1839) và người con là Ianma Lingơ (1820 - 1866). 

Năm 1813, ở thủ đô Stốckhôm, người ta đã mở một trường Đại học.  
Tại đây, P. Lingơ bắt đầu công việc sáng tạo của ông trong suốt nhiều năm 
liên tục. Cơ sở của hệ thống Thể dục Thụy Điển là dựa trên nguyên tắc vệ 
sinh. Theo ông, để phát triển thể chất cho con người phải áp dụng các bài tập 
nhằm củng cố sức khoẻ, phát triển các cơ quan của cơ thể con người. P.Lingơ 
ít quan tâm đến ý nghĩa giáo dục của thể dục. Phương pháp tập luyện của 
trường phái Thể dục Thụy Điển dựa trên cơ sở dấu hiệu về mặt giải phẫu học 
và hình thái học, có nghĩa là bài tập được soạn thảo để phát triển từng bộ phận 
riêng biệt của cơ thể (các nhóm cơ của tay, chân, bụng, lưng v.v...)  

Hệ thống Thể dục Thụy Điển có ảnh hưởng lớn ở trong nước và 
nước ngoài. 

Trường phái Thể dục Pháp: Trường phái Thể dục Pháp hình thành hầu 
như cùng lúc với hệ thống Thể dục Thụy Điển. Người có công sáng lập trường 
phái Thể dục Pháp là một sĩ quan quân đội Pháp tên là A-ma-rốt (1770 - 
1848): Ông là người cộng sự của thống chế Na-pô-lê-ông Bôn-na-pác, gốc là 
người Tây Ban Nha. Năm 1817, tại thủ đô Pari, ông mở trường dạy thể dục 
quân sự. Ông xây dựng trường phái thể dục điển hình dựa trên cơ sở lựa chọn 
bài tập và kiểm tra chúng trong thực tế giảng dạy để hình thành các phương 
pháp truyền thụ. Các kỹ năng thực dụng chiến đấu và đời sống được ông coi 
là cơ sở trong hệ thống giáo dục thể dục của mình. Song thời kỳ đó, hệ thống 
thể dục của ông không được phổ biến rộng rãi ở đó, hệ thống thể dục của ông 
không được phổ biến rộng rãi ở Pháp, vì nhân dân Pháp đã quá mệt mỏi bởi 
cuộc chiến tranh đế quốc do Pháp gây ra kéo dài đã nhiều năm. Nhân dân 
Pháp không quan tâm đến thể dục quân sự. Tuy nhiên, nhiều quốc gia khác 
như Tây Ban Nha, Áo, Đức các giới quân sự lại rất quan tâm đến hệ thống 
thể dục này và khai thác áp dụng chúng rất triệt để.  

Như vậy, đến giữa thế kỷ XIX đã hình thành ba hệ thống thể dục truyền 
thống, phản ánh ba khuynh hướng thể dục khác nhau: hệ thống Thể dục Đức 
(thể dục thể hình); hệ thống Thể dục Thụy Điển (thể dục vệ sinh); hệ thống 
Thể dục Pháp (thể dục thực dụng chiến đấu). 

Những năm 60 của thế kỷ XIX ở châu Âu còn hình thành một hệ thống 
thể dục nữa, có tầm quan trọng và ý nghĩa giáo dục xã hội to lớn, là hệ thống 
Thể dục Sô-kôn (Chim ưng) của Tiệp Khắc (nay là hai nước Cộng hòa Séc và 
Slôvác). Hệ thống thể dục này, trong một thời gian ngắn đã trở thành một phong 
trào quần chúng, lôi cuốn hai dân tộc Séc và Slôvác đứng lên đấu tranh giải 
phóng dân tộc, chống lại ách áp bức nô dịch của đế quốc Áo - Hung (thời kỳ 


