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LOI GIOI THIEU

Véi mong mudn gop phan phong pht ngudn tu liéu phuc vu nghién ctru,
hoc tap cho ban doc, sinh vién, hoc vién cung cac nha nghién ctru, B mon
Gi4o duc thé chat, Nha xuit ban truong dai hoc Can Tho 4n hanh va gi6i thiéu
cung ban doc giao trinh “Thé duc” do TS. Nguyén Van Hoa, ThS. Pham Nhu
Hiéu va ThS. Nguyén Hiru Tri bién soan.

Gi4o trinh gdm chuong 06 chuong, ndi dung gidi thiéu so lugce lich sir
hinh thanh va phat trién mon thé duc, cac bai tap thé duc co ban, luit Aerobic
va phuong phap giang day, huéng dan tap luyén. Gido trinh nay 1a tai liéu hoc
tap c6 gia tri lién quan dén mon thé duc danh cho sinh vién nganh GDTC,
cac gido vién Thé duc trong hé thong gido duc phd thong.

NHA XUAT BAN DAI HOC CAN THO






LOI NOI PAU

Thé duc 13 mot trong nhimg mén thé thao co ban, duoc to chirc giang
day trong chuong trinh phd théng danh cho hoc sinh va trong céac truong dai
hoc danh cho sinh vién. Trong chuong trinh dao tao nganh gido vién thé duc
(nganh Gi4o duc thé chét), mon thé duc 13 mot trong nhitng mon phd tu bat
budc. Mén hoc nhiam trang bi cho sinh vién nhimg kién thirc co ban vé bd
mén thé duc; qué trinh hinh thanh va phat trién; hé théng k¥ thuat co ban;
luat va cac quy dinh; phuong phap t6 chirc tap luyén, giang day mon thé duc.

Thé duc gop phﬁn phat trién hoc sinh, sinh vién toan dién cac mait
“dtc — tri — thé - mi”, gido duc dao duc, rén luyén thé chat cho nguoi hoc.

Quyén gido trinh nay duoc viét nhim nang cao chét luong dao tao
nganh Giao duc thé chit, dong thoi dap ung yéu ciu ngdy cang cao cua su
nghiép d6i méi giao duc va phu hop v6i chuong trinh dao tao theo hé théng
gido duc qudc dan.

Céu trac quyén gido trinh “Thé duc” gébm 06 chuong:
Chuwong 1. Lich su Thé duc

Chuwong 2. Thé duc trong hé thong gido duc thé chdt va hudan luyén
thé thao

Chuwong 3. Thé duc sirc khée cho cdc doi twong tdp luyén

Chiwrong 4. Phong ngura chan thwong va bdo hiém givip do trong tdp
luyén the duc thi dau

Churong 5. Pdc diém cdc nguyén tac va phirong phdp gidng day thé duc
Chuong 6. Thyuc hanh Thé duc

Cac chuong dugc bién soan va sip xép phu hop véi chuong dao tao
sinh vién nganh gido duc thé chat.
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Chwong 1
LICH SU THE DUC

Sy phat trién cua thé duc thé thao néi chung, cua thé duc néi riéng,
nhu mot b phan cua nén van hoa chung cua loai ngudi, bat ngudn tir doi
song vat chét cua x& hoi nguyeén thiy. Su tac dong qua lai ciia tinh chat va
hoat dong lao dong san xuét cua nguoi nguyén thuy, dac biét nho hoat dong
co y thirc cua con nguoi, la nhan t6 quyét dinh dén sy hinh thanh va phét
trién cua thé duc.

Trong qua trinh lao dong, con ngudi nguyén thuy da cha y dén sy tu rén
luyén. Tap luyén la mot bién phap cua tu ren luyén, nham chuan bi cho nguoi
co dai budc vao nhitng hoat dong lao dong, ddng thoi con dé truyén thy kinh
nghiém véi nhau. Céc hanh vi van dong dan duoc hinh thanh, dugc tach ra
khoi hoat dong lao dong va dién ra bén canh qua trinh nay. Nguoi ta cho réng
cac bai tap thé duc da xuit hién & nhitng thoi ky sém nhét cua lich st phat
trién x& hoi loai ngudi.

1.1 THE DUC THOI KY CO PAI

Lich str phat trién cua loai ngudi da chirng minh rang, cac bai tap thé
duc, trong d6 c6 ca mot s bai tap thé duc hién dai, da xuat hién ¢ nhiéu quéc
gia c6 dai chau A. O An Do cb dai, tir rit xa xua, da biét luyén tap khi cong
(Mot dang thé duc luyén tha). O Trung Qudc da hinh thanh hé thdng thé duc
chira bénh. O ving séng Nin, ngudi Ai Cap ¢6 loai thé duc gin lién véi tinh
chat nghi 18 caa dao Hoi. Cac dan toc ¢ Capcado (Trung A), céc bo toc da do
& Chau My, da str dung cac bai tip nhao 16n, nhu nhimg phuong tién bé trg
cho day v6 va vat. Cac nghé si a0 thuat va nhao 16n di biéu dién cac dong tac
di bang tay va trdng chudi tay, cac dong tac Ion, 1on nghiéng, 16n chéng,
Ion trén khdng (san- t6) v.v... Nhu vay, ¢6 thé ndi, nhao 16n la nhitng bai tap
chuyé&n mén cua thé duc mang tinh nghé thuat cao.

Lan dau tién thuat ngir “Thé duc” xuét hién & Hy Lap, vao giai doan
phon thinh cua nén van hoa c¢6 Hy Lap vao thé ky VIII trugc cdng nguyén.
O thoi ky co Hy Lap, cac budi tap thé duc duoc tién hanh trong cac truong
chuyén mon, duoc goi 1a trudng thé duc. Trong cac budi tap, ngudi tap s& pho
dién thé hinh dep va can dbi cua minh.

Thoi ky Co dai, ngudi Hy Lap chia cac bai tap thé duc dua theo tinh
muc dich. Bai tap chuan bi cho thi diu duoc goi 1a bai tap dbi khang. Bai tap
phat trién thé luc chung goi 12 bai tap thé duc.



Nhimng nguoi ké tuc truc tiép nén van minh Hy Lap ¢ dai la nguoi
La Ma. Nguoi La Ma da tlep thu duoc nhitng diém dic trung ctia nén vin hoa
¢ Hy lap va sang tao nén nén van minh cho dan toc minh. Ho dé ché tao duoc
ngua gd dé day cudi ngua, nhay rao, nhay sao va cac dung cu leo tréo khac.
Véi muc dich chay vuot qua cac chudng ngai vat, ho con ché tao ra ban gb
dé day nhay. Ngudi La M4 c6 dai con st dung rong réi cac bai tap nhao 1on
khac nhau. Mot sé bai tap cd tir thoi d6 da dat téi trinh d6 nghé thuat cao,
nho tai ning trinh dién cua cac nha 4o thuat, cac nghé si nhao 16n. Cac bai tap
nay duoc st dung rat rong réi trong quan ching nhan dan. Ngay tir thoi ky
nay, da hinh thanh nhing nét dic trung cta thé duc hién dai.

Nhu vay, & thoi ky ¢o dai, cac phuong tién cua thé duc da kha phong
phu va da dang, dugc sir dung véi nhiéu muc dich khac nhau.

Trong qué trinh nay sinh va phét trién caa thé duc & thoi ky ¢ dai,
nhirg diéu kién cua cudc séng kinh té, x& hoi ciing nhu van hoa, ton gido,
khoa hoc, k§ thuat, chién diu, v.v.. ciing c6 anh huéng rét to Ion. Khi d6
cac phuong tién cua thé duc chi phuc vu cho giai cap thong tri, tang 16p qui
toc, chi nd. Ngudi nd 1& khéng cé quyén tap thé duc. Phu nit khong duoc
tap luyén, tham chi khong duoc néi dén thé duc. Ho khong dugc dén xem
cac cudc thi ddu Olympic cb dai néu dén cudc dau phai chiu toi rat nang
(toi tir hinh).

Cudi thé ky thir III va dau thé ky IV sau cong nguyén, dao Kitd giéo ra
doi va sau d6 1a mot sé ton gido khéc, cac cudc thi dau dan dan bi cam.
Gi4o hoi Kitd chdong lai cac cudc biéu dién thé duc vi cho ring n6 l1am cho
nhan dan lang quén dbi véi viéc dao. Nam 394 sau cong nguyén, Hoang dé
Phé-6-xi da cam t6 chic Dai hoi Olympic tai Hy lap. Céc cudc chién tranh
xay ra lién tuc, ngay ca nhirng cudc chién tranh mang tinh tén gido, nhu cudc
Thap tu chinh & thai ky trung thé ky sau ndy. Su phat trién cac phuong tién
va phuong phap cta thé duc bi kim hdm va ngin cam trong mot thoi gian dai
dén 9 - 10 thé ky. Tuy vay, trong dan gian & nhiéu dan toc chau A, chau My,
cac phuong tién cua thé duc van tiép tuc duoc hoan thién nhod cac cudc biéu
din thuong xuyén, rong rai cua cac hiép si & cac mon cudi ngwa, dau kiém
va cua cac nghé si xiéc va nhao 16n.

1.2 THE DUC O THOI KY TRUNG PAI VA CAN DAl

O thoi ky trung dai cac phuong tién chién tranh va ki thuat chién dau
¢6 anh huong quan trong dbi vai viéc lya chon cac phuong tién va phuong
phap gi4o duc thé chat. Su xuat hién cua dan hra va sung da lam cho hoat
dong cua nguoi linh nhanh nhen va thuan lgi hon trong thao tac, so voi su
dung 4o giap, gwom dao, mit na, 14 chan thoi ¢6 va 1am thay doi co ban vé
k¥, chién thuat chién d4u. Cac vii khi m&i ra doi lam xuat hién cac bai tap thé
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duc méi nhu bai tap doi hinh doi ngii va thé duc quan su (cac dong tac chay,
nhay, cudi ngua, leo tréo, ném bat, vuot chudng ngai vat, mang vac nguoi va
dung cu).

Trong thoi ky Phuc hung, cac quan diém mai vé giéo duc thé chat dugc
hinh thanh. Dién hinh hon ca 1a quan diém cua nhitng ngudi theo chu nghia
nhan dao. Mét trong nhirng nha nhan dao chu nghia c6 quan diém gido duc
thé chat tién bo 1a Mé-cu-ri-a-lit-xo mot bac si nguoi Ao ¢ nta thé ky tha
XVI. Trong tdc pham day 6 tap, véi nhan dé& “Nghé thuat cua thé duc”,
lan déu tién ong phéan loai thé duc gom cac dang thé duc thé hinh, thé duc
chira bénh va thé duc quan su. O giai doan lich st nay, hé théng gi4o duc thé
duc & cac truong cao dang va dai hoc c6 nhitng thay d6i quan trong, ngoai
cac bai tap cudi ngua, dau kiém con c6 céc bai tap gido duc tinh khéo léo va
su chinh xac. Nhitng khai niém ban dau vé vé dep va tinh chat truyén cam cua
dong tac dugc hinh thanh. Cac nha su pham da sang tao ra nhirng dong tac va
lien hop dong tac thé duc mai cd ky thuat phic tap hon. Nhiéu dung cu thé
duc méi dugc ché tao nhu xa don, xa kép, cau bat, buc nhay v.v... Cac bai tap
lién hop trén dung cu thé duc da co6 do kho twong ddi cao. Céc bai tap nhao
[6n ciing dugc sir dung khé phd bién.

Van dong vién nhao 1on ndi tiéng ngudi Phap tén 1a Chu-ca-ré da viét
mot cubn sach vé nhao 16n, trong d6 6ng gidi thiéu cac dong tac nhao 16n don
va nhao 1on chong nguoi, dugc xuat ban o thi d6 Pari nam 1599. Cudn séch
da hé thong lai tt ca cac dong tac nhao 1on co tir trude dén thoi do.

Vao thai ky chuyén tir ché @6 phong kién sang ché do tu ban, cac nha
nhan dao chu nghia di xac 1ap mot hé thong giéo duc thé chat méi, nham giéo
duc toan dién cho thanh thiéu nién dé ho giai phong khoi anh huéng coa
nhing tap tuc phong kién 151 thoi. Theo khuynh huéng trén, sau nay da nay
sinh nhitng quan diém tién tién hon vé gido duc thé chat cua Giing-giic Rut-
x0 (1712 - 1778) va Pes-ta-16-si (1746 - 1827). Hai 6ng da dat co so ly luan
cho céc bai tap thé duc mang tinh chat phan tich, nhu mot phwong tién hoan
thién kha nang phdi hop cua con nguoi trong van dong.

O thap ky 70 cua thé ky XVIII, & mot s6 thanh phd cua nude Pic da
xuat hién nhimg truong hoc kiéu mai, nham hién thuc hdéa nhimg tu tuéng
cua G.Rutxo va Pestaldsi. Trong cac truong d6, nguoi ta day hoc sinh van hoa
két hop voi day thé duc va mot sé mon hoc khac. Co sé caa hé théng thé duc
tu san bat nguon tir nhitng trudng hoc nay. Hai nha su pham ndi tiéng vé gido
duc thé chét thoi d6 13 An-ton Phit va Git-mut (nguoi Duc).

An-tdn Phit (1763 - 1836) la glao vién day thé duc trong mot truong

hoc. Ong di bién soan mot cudn sach gom 3 tép, trong d6 tong két nhing kinh
nghiém ca nhan va trinh bay quan diém cua minh vé gido duc thé chit.



Ong da phan tich vé mit Iy luan tat ca nhiing bai tap thé duc da duoc 4p dung
trong chuong trinh hoc.

Gutmat (1759 - 1839) la mot nha gido cung thoi vai An-ton Phit.
Ciing nhu APhit, ong hé thdng céc bai tap thé luc tiéu biéu vao céc bai tap thé
duc. Gat-mdt coi trong hinh dang bé ngoai cia dong tac va sir dung rong rai
cac dung cu thé duc khac nhau dé leo tréo, ném, bat va giir thang bang.
Ong ciing danh nhiéu thoi gian quan tm nghién ctru tro choi thé duc va bai
tap doi hinh doi ngti.

Pau thé ky XIX c6 ba phuong hudng phét trién cua thé duc, do la:

Thé duc vé sinh nhu mot phuong hudng va 1a phuong tién quan trong
dé cung co suc khoé va phat trién nang luc thé chat cua con nguoi.

Thé duc thé hinh (thé duc lyc si) 1a phuong tién dé phét trién cac to chat
van dong, gom nhiéu bai tap thé duc phuc tap trong do c6 cac bai tap trén
dung cu thé duc.

Thé duc thuc dung 1a phuong tién dé day nguoi ]fnh biét khac phuc céac
chudng ngai vat khac nhau, thuong gap trong chién dau.

Nhu vay, cho dén Il nay thé duc duoc hiéu la sy tong hop ciia nhiing
phuong tién gido duc thé chat.

\(ao thoi ky nay, ¢ cac nudce: buc, Thuy bién, Phép, Ao la nhitng nudc
Chéau Au khoi xuong cac khuynh hudng thé duc noi trén, con dugc goi la
nhitng truong phai thé duc chu yéu.

Trirong phai Thé duc Pirc con co tén goi 1a Turnen, dugc hinh thanh &
nuée Duc khi qubc gia nay dugc phan chia thanh nhimg don vi hanh chinh
theo viing 14nh tho, it c6 quan hé véi nhau vé chinh tri va kinh té. Tiéu Vuong
qudc Prat-scdi 1a tiéu vuong quéc manh nhit cia Puc di dé xudng tu tudng
théng nhat dan toc Puc tré thanh mot qudc gia hing manh. Tu tudng nay
duoc gido duc ngay trong truong hoc Turnen. Nha s pham c6 cong sang lap
ra truong phai thé duc Pic 1a Fridorich Ian (1778-1852).

F.lan bién soan cac bai tap thé duc véi cac dung cu khac nhau va cac
loai tro choi chién dau. Ong khang dinh: cac bai tap thé duc trén dung cu c6
tac dung tot hon so véi cac bai tap tay khong va véi dung cu. Céc bai tap do
phét trién duoc stc manh, nang cao sic khog, rén luyén dugc y chi va nghi
lwc cho nguoi tap. Trong céc gio thé duc, thoi gian gidn cach gitta cac bai tap,
hoc sinh nghe gido vién giang cac chu dé khac nhau vé chinh trj va quan su.

Mot dong nghiép cua F.Ian 1a A.Spinxo, di c6 cong dua thé duc Turnen
vao giang day trong trudng hoc dudi dang budi hoc thé duc. Hé théng thé duc
truong hoc cua 6ng da ton tai mot thoi gian dai trong vai chuc nam khong c6
su thay doi nao dang ké.
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~ Trwong phai Thé duc Thuy Dién: Nhimg nguoi sang 1ap nén trueong phai
Thé duc Thuy bién la hai cha con thuoc dong ho Vingo. Nguoi cha co tén la
Pin Lingo (1776-1839) va nguoi con la lanma Lingo (1820 - 1866).

Nim 1813, ¢ thi d6 Stdckhoém, ngudi ta dd mo mot truong Dai hoc.
Tai day, P. Lingo bat dau cong viéc sang tao ciia dng trong suét nhiéu nim
lién tuc. Co so cua hé thong Thé duc Thuy Dién la dua trén nguyén tic vé
sinh. Theo 6ng, dé phét trién thé chat cho con ngudi phai ap dung cac bai tap
nham cung cb sirc khog, phat trién cac co quan Cla co thé con ngudi. P.Lingo
it quan tdm dén y nghia gido duc cua thé duc. Phuong phéap tap luyén cua
truong phai Thé duc Thuy Dién dua trén co s& dau hiéu vé mat giai phau hoc
va hinh théi hoc, c6 nghia 12 bai tap duoc soan thao dé phat trién ting bo phan
riéng biét cua co thé (cac nhoém co cua tay, chan, bung, lung v.v...)

Hé thdng Thé dyc Thuy Dién ¢ anh huong 16n & trong nudc va
nuGC ngoai.

Trwong phéi Thé duc Phap: Truong phai Thé duc Phap hinh thanh hau
nhu cung lac vai hé thdng Thé duc Thuy Dién. Nguoi c6 cong sang lap truong
phai Thé duc Phap 1a mot si quan quan doi Phap tén 1a A-ma-rét (1770 -
1848): Ong 1a nguoi cong su cua thong ché Na-po-1é-6ng Bon-na-péc, goc 1
nguoi Ty Ban Nha. Nam 1817, tai thu d6 Pari, ng mo truong day thé duc
quan su. Ong xay dung treong phai the duc dién hinh dya trén co s6 lua chon
bai tap va kiém tra ching trong thuc té giang day dé hinh thanh cac phuong
phap truyén thu. Céc ky ning thuc dung chién dau va doi séng duoc 6ng coi
1a co s trong hé théng gi4o duc thé duc caa minh. Song thoi ky do, h¢ thdng
thé duc cua 6ng khong dugc pho bién rong réi & do, hé théng thé duc cua 6ng
khong duoc phd bién rong rai & Phap, vi nhan dan Phap da qua mét moi boi
cudc chién tranh dé quéc do Phap gay ra kéo dai dd nhiéu nim. Nhan dan
Phap khong quan tim dén thé duc quan su. Tuy nhién, nhiéu qudc gia khac
nhu Tay Ban Nha, Ao, Puc cac gidi quan su lai rat quan tim dén hé thong
thé duc nay va khai thac ap dung ching rét triét dé.

Nhu véy, dén gitra thé ky XIX da hinh thanh ba hé théng thé duc truyén
thdng, phan anh ba khuynh huéng thé duc khac nhau: hé théng Thé duc Buc
(thé duc thé hinh); hé théng Thé duc Thuy Dién (thé duc vé sinh); hé thdng
Thé duc Phap (thé duc thuc dung chién dau).

Nhitng nam 60 cua thé ky XIX & chau Au con hinh thanh mét hé thong
thé dyc nira, ¢ tim quan trong va y nghia giao duc x4 hoi to 16n, I hé théng
Thé duc S6-kén (Chim ung) cua Tiép Khic (nay 1a hai nuéc Cong hoa Séc va
Slovac). Hé théng thé duc nay, trong mot thoi gian ngén da tré thanh mot phong
trao quan ching, 16i cuén hai dan toc Séc va Slovac dung 1én dau tranh giai
phdng dan toc, chong lai ach &p buc nd dich cua dé qudc Ao - Hung (thoi ky



