10 nguyén tac tap luyén thé duc thé thao hiéu qua
ban can biét
1. Thé duc thé thao la gi?

Thé duc thé thao 13 hoat dong thé chat néi chung ca trong nha va ngoai troi voi
nhiéu bo mon, bai tdp. Muc dich 1a ting cudng hoat dong co thé, kich thich hoat
dong cac nhom co va ca nhiig bd phan co quan bén trong co thé.

Ban c6 thé tap luyén voi cuong d6 khac nhau thong qua nhiéu bai tap theo tung
nhém bo phan cling nhu theo gido an tap luyén. Trong d6 ban sé& thiy rat nhleu
phuong huong tap luyén khac nhau nhung muc tiéu cao nhat 1a thanh thuc vé k¥
nang - suc khoe va tham my.

\

Thé duc thé thao nang cao sirc khde, 1a cac ching ta Song khoe hon
Day la hoat dong thuong dugc tap luyén vao budi sang, chiéu toi dén tdi va ban
c6 thé tap ca nhan hodc cling v6i nhiéu nguoi khac (co thé 1a nhom ban, ngudi
cung tdp & mot trung tAm) c6 sy hudng dan cua huan luyén vién, néu nhu & trong
phong tap.

Thé duc thé thao mang dén nhicu loi ich cho sirc khoe chung ta, gitip nang cao dé
khang, phong tranh bénh tat, kich thich ti€u hoa, an ngu t6t hon va c6 mot tinh
than phan chan, sang khoai, nhat 13 tinh gidc sau khi ngt hodc sau gio lam...

2. Nguyén tic thé duc thé thao 1a gi? Tai sao can tip luyén theo nguyén tic?

Nguyén tic thé duc thé thao la nhiing diéu khong thé thay doi, bat di bat dich, ban
phai tuan theo nhiing di€u dé dé€ dam bao thuc hién dung, du va an toan.
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Céac nguyén técv tap thé duc thé thao duogc ap dung cho toan by nhiimg ai tham gia
tap luyén bat ké nhdm ngudi va tinh trang nhu thé nao.

Ban can tap luyén thé thao diing nguyén tic dé dat hiéu qua tot nhat
Nhiing nguyén tac nay da duogc duc két va chimg minh qua thuc tién rén luyén
cua vo s nguoi, tro thanh nguyén tic trong cac giao an tap thé duc cua cac huin
luyén vién danh cho hoc vién. Ap dung nhiing diéu nay dé xay dung cho ngudi
tap mot thoi quen khoa hoc, quy tic tap luyén hop 1y nhét.

Vi sao can phai tdp luyén theo nguyén tic? Tap luyén thé duc thé thao can co
nhiing nguyén tic nhu mot dinh hudng cho qua trinh tip cta ban, nhu mot con
duong vach sin dé ban bude di, nhu mot nguoi huong dan dé ban khong mic sai
1am va dé& dang dat dugc két qua.

Tap thé duc thé thao theo nguyén tic dé dam bao cho nguoi tap c6 duge hudng di
ding dan trong sudt qua trinh tdp va an toan khi tap luyén nham dat két qua cao
nhat.

3. 10 nguyén tic tap luyén thé duc thé thao hiéu qua, co bian cho ngudi méi

Dudi day 1a top 10 nguyén tég tap thé duc thé thao ban can biét dé giup ban than
tap luyén dat hi¢u qua hon moi ngay.
3.1. Xac dinh r6 muc tiéu tap luyén
Méi nguoi s€ co6 mot muc ti€u tap luyén khac nhau nhu tap dé thi dau, tap dé khoé

manh hon, tap dé chira bénh... Tuong img voi moi muc tiéu d6 thi qua trinh tap,
phuong phap va hé thong bai tap s€ khac nhau.



Muc tiéu tdp luyén can phai Xac dinh ngay tir dau
Ngay tur ban dau tap mot loai hinh gi do, ban nén xac dinh muc ti€u hudng td1 cia
minh dé c6 ké hoach va phuong phép huéng di tap ding cach. Ban co thé xay
dung cho minh mot 1 trinh theo tuan, theo thang... va tap theo do.

3.2. Chon b& mén thé thao thich hop

Hién nay c6 rat nhiéu mén thé thao khic nhau ¢ trén can hodic du6i nude, do la
chua ké cdc mon thé thao mao hiém trén khong hodc dia hinh.... Ban ¢6 thé chon
bat ky ndi dung ndo minh thich va theo dudi.

« Néu ban c6 loi thé vé chiéu cao thi ¢ thé choi bong rd, bong chuyén,
cau long. ..

« Néu ban co thé luyc tot, sitc bén tét thi co thé choi bong da, dién
kinh chay bo, boi 101, ctr ta...

« Néu muén cai thién hinh thé, ning cao stc khoe co bap thi ban tham
khao Gym,...

« Hodc néu ban thich cdc mon thé thao tri tué thi hay chon co vua, co
tuong,....

Mon thé thao phu hop voi nang luc, sé thich thi d6 1 con duong ban nén di.

Chon dugc mon thé thao phu hop s€ giup ban c6 cam himg tap luyén, sang tao
trong khi tdp va c6 dong luc dé chinh phuc né. Pay co thé 1a su nghiép dé cudc
doi ban theo dudi va cong hién cho xa hoi.
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3.3. Xac dinh thoi gian tap luyén phu hop

Thoi gian tap luyén cling tuy theo thoi quen, thé luc va cong viéc thuong ngay
cua moi nguoi. Voi nhimg nguoi tap chuyén nghiép dé thi dau cac giai thi gan
nhu tip luyén ca ngay, chia theo budi, ludn trong phong tap. Nhung nhiing ai tip
luyén rén thé luc, giam stress thi hay chon lac méi sang sém, hay tan gid lam...

Nhitng nguoi tip chuyén ciing s& danh nhiéu thoi gian hon, tap luyén véi cuong
do cao hon, dau tu vao dung cu tap nhiéu hon. Trai lai nguoi tap thong thuong thi
c6 thé chi danh khoang 5 thot gian trong ngay hodc it hon dé tap.

o Céc chuyén gia thé duc khuyén rang, thoi gian tdp thich hop vao budi
sang mua hé 5 - 7 gio, con mua dong tir 6 - 8 gio va chung ta khéng
tdp buéi téi sau 21 gio.

3.4. Xac dinh lwgng van dong phu hop

Ban 13 nguoi méi tip hay tip lau nim sé& co nhimg ché do tap luyén khac nhau.

« Ban dau nén tap v6i cudng do nhe, vira phai chang han tir 15 - 20 phut
mdi budi tap, mot tudn tir 2 - 3 budi.
« Sau d6, khi quen ban c6 thé nang dan muc tap 1én 30 - 45 phut mdi budi
va mot tuan tap tir 3 - 5 budi.
Viéc diéu chinh va can di thoi gian tap luyén vira dam bao strc khoe cho ban vira
glup phuc h01 co thé, phuc hdi co cho lan van dong tiép theo. Trong qua trinh nghi
ngoi, ban can bdi dudng co thé nang cao thé trang.



Khdng nén tdp qua sitc ddn dén mét méi, chan ndn
Thé luc moi nguoi s€ khac nhau nén can phan phoi mot cach hop Iy dé khong sinh
tam 1y so tap, qua mét moi khi tap vi qua suec...

3.5. Luén luon khéi dong ky trude khi tap

Kho1i dong 1a phan quan trong bac nhét trude khi bude vao giai doan tap chinh.
Day la Iuc ban can lam quen voi hoat dong thé lyc, lam am co thé va khoi dong
cac co quan thich img vo1 hoat dong lién tuc,

Ban nén danh thoi gian tir 5 - 10 phat dé khai dong chan tay, tap cac bai co dudi,
lam gidn co xuong trudc khi vao tap. Khéi dong gitip han ché chan thuong, tranh
bi chudt rat va tang hiéu qua khi tap chinh.

3.6. Hit thé dung cach

Hit tho 1a mot trong nhiing diéu quan trong trong khi tap luyén nham duy tri thé
luc, tang kha nang chiu dung va hi¢u qua hon. C6 nhi€u cach hit thé khac nhau
tuy theo kiéu bai tap.



Tuy nhién, theo cic chuyén gia thé duc thé thao cach hit vao bang mii va thé ra
bang miéng dugc ap dung vdi ti 1€ nhi€u hon trong khi tap. Day cling la cach duge
nhi€u ngudi ap dung dé tap dugc lau hon.

3.7. Thw gian, gian co sau khi tap

Sau budi tap luyén thé duc thé thao, ban can danh mot khoang thoi gian thu gidn
gan cot cling 1a khoang thoi gian dé€ phuc hoi stic khoé co bap. Pay 1a mot budc
quan trong khong kém gi viéc khdi dong trude khi tdp cua ban.

Ban nén danh thoi gian thu gian 1 ngay 1 tudn dé co thé dwoc “refresh”
C6 nhiéu cach dé ban lam giam dau nhirc, méi co khi tap luyén nhu chuom lanh,
chudom néng hoic massage co thé, ngdm véi thao duoc ving bi dau nhuc. Tir d6
s& gitip ban phuc hoi nhanh hon, mau chong tré lai tap luyén.

3.8. Piéu kién méi truong tip luyén phu hop

Méi mon thé thao lai ¢6 moi trudng va ’diéu kién tap luyén khac nhau nhung ban
can dam bao tinh an toan, day du va chat lugng.

Chang han nhu ban tap boi 161 thi can c6 ho boi vé sinh, can c6 khong khi thoang

dang; ban tap chay thi can co khong gian du rong nhu san van dong hodc duong
dai dé chay; ban tap ta thi can c6 phong gym chuyén cho tap ta..



Ban can co su chuin bi chu ddo moi truong tap dé dam bao ban than théy thoai
mai nhat, chuyén tam cho viéc tap thé duc thé thao.

3.9. Ché d¢ an udng dinh dudng khoa hoc
Dinh dudng 13 diéu can thiét, khong thé thiéu boi “co thuc mdi vire dugc dao”.

Dinh dudng cau thanh nén nang lugng, thé luc va duy tri sitc manh, kich thich co
theé phat trién mo1 ngay.

Ban can nap du cac nhom ché:c dinh dudng can thiét nhu tinh ’bcf)t, Qam, phét béo,
vitamin, khodng chat dé co thé c6 nang lugng va tinh than phan chat nhat.
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Can c6 mét ché dg dinh duéng can doi, hai hda cac nhom chat
Ban ciing chil y can dbi cac nhom chét dinh dudng dé khong léch chi sb ham
luong cac chat trong co thé. Ngudi tap nén tham khao ¥ kién tir chuyén gia dinh
dudng, cac huan luyén vién dé duoc hd tro thém.

3.10. Ty giac va Kién tri trong tap luyén

Y thirc tap luyén 1 mot trong nhing diéu quan trong khac khong kém dé 1am nén
thanh cong cho viéc tap luyén thé duc thé thao. Cé nhiéu ngudi hay bé cude khi
gip mot van dé nao do chang han nhu thoi tiét, cudng do phan phdi khong phu
hop, gip van dé tam 1y ...



Vén di cudc sdng c0 rat nhiéu Vén dé c6 thé xay ra trong khi ban tap luyén. Diéu
quan trong 1a ban can can ddi, sip xép va tu minh diéu tiét dé khong anh huong
dén viéc tap thé duc thé thao cua minh.

Tong két

Hay cham chi rén luyén thé duc thé thao vi mot than hinh gon gang, mot cudc
song khong bénh tat dé song vui hon. Ban hiy tuan thi cAC nguyén tic tap luyén
thé duc thé thao noi trén dé xay dung cho minh mot thoi quen tap luyén tot,
khong bo cudc va dat dugce thanh tyu nhu mong mudn.



