GIANG DAY CAC BAI TAP THE LUC CHO SINH VIEN
Khai niém:

Thé luc 1a trang thai tdm sinh ly clia co thé duoc tich liy qua viéc luyén tap va thi d4u dé thyc hién céac yéu cAu, muc dich dat ra trong
luyén tap ciing nhu trong thi déu.

Thé luc
Thé lyc chung Thé lyc chuyén mén
Strc bén Strc bén manh
Strc manh Strc nhanh bén
Strc nhanh mém déo Strc manh nhanh
Khéo léo
Khoi dong

Nguyén tic huin luyén:

Nguyén tic huan luyén 1a nhimg nguyén tic khoa hoc dya trén nhimng bai tdp co ban va su thuc hanh trong qua trinh huan luyén. Vi thé duoc
minh ching qua kinh nghiém, tap luyén c6 giéi han 1a diém nhan trong qua trinh thich nghi v6i sinh 1y.

Sw cin bang khoi lwrong va cwong do tap luyén

Cuong do va khdi lvong 1a mot tac nhan kich thich v cing quan trong trong viée 1én ké hoach cho budi huan luyén. Giita hai yéu td quan trong
dé mirc d6 twong xting gitra chung can dugc coi trong. Khoi lugng cang nang bao nhi€u thi tat nhién cuong d6 cang thap bay nhi€u va nguogc lai.

Moi quan h¢ giira sw luyén tap va hdi phuc:

Sau mot bai tap luyén, can phai dam bao c6 du thoi gian can thiét dé hdi phuc strc khoe. Theo cach nay khéi luong tap luyén phai da manh dé pha
v& cac mo biéu bi, nhung néi mot cach khac, nd khoéng duoc qua cao, ddn dén can tré qué trinh hdi phuc.



Véi didu kién vat chat ngay cang dugc gia ting, mdi quan hé ddi wu giita khoi lugng luyén tap va su hdi phuc duge chuyén doi theo hudng gia ting
luyén tap nhung lai hoi phuc trong thoi gian ngan.
Su bdi thuwong qua murc:
Su tap luyén s& khong dan t&i sy cai thién thanh tich nhu mong mudn, néu mdi trong quan gitra tip luyén va phuc hdi khong dugc luu y dén
Mdi mdt tac nhan kich thich cho van dong din dén két qua la sy giam céc chét, viéc giam Xuéng nay an nép su kich thich cta viéc tai tao, vi thé
viéc tai tao khong dimg & mirc d6, cai mirc ma co bip ¢6 dugce trude khi nd tu phat trién hon mirc nay. Vi thé dac diém vé ban chat co thé séng la thich
nghi véi khdi lwong luyén tap — cao hon véi mirc thi déu cao hon c6 thé
Cic bai tap thé luc:
Bai tap bd tro chay bén.
Di theo vach ké thang.
Boi dudng tu thé di dung, bao dam hai ban chan budc thang vé huéng trude, phong tranh cac thoi quen di chir bat, di vong kiéng.
Tu thé chuan bi: Ping chan trudc sét vach xuat phat thang hudng véi vach ké thang, chan sau kiéng got, hai tay budng tu nhién.
Pong tac: Khi ¢ 1énh, di thuong theo vach ké, dau va chan thang, mat nhin ra truge cach chan 3 - 4m, ban chan cham dat phia trugc nhe nhang

thang huéng véi vach ké (c6 thé gidm dé 1én vach ké hoidc song song sat hai bén vach ké), hai tay phdi hop tu nhién.

Ngudi swu tdm : Trin Quang Huy



