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CHUYEN DE:

TIEU CHUAN PANH GIA THE LUC
CAC QUOC GIA PONG NAM A



LOTI NOI PAU

Cé rat nhiéu khdi niém vé “thé luc”, tuy nhién theo dinh
nghia ciia cdc nha qudn 1y thé thao, thé liec dwoc hiéu co ban la
két qud cia chudi hoat déng gom luyén tdp, an uéng va nghi
ngoi. Méi quoc gia lai c6 cach xdc dinh tiéu chudn ddnh gid
thé e khdc nhau, tuy thuoc vao diéu kién xa héi, muc tiéu phat
trién thé luc quoc gia, hay doi khi la kha nang thé chat.

Trong chuyén dé lan nay, Ban bién tdp xin giri dén doc gia
mot s6 bai viét vé khdi niém thé luc, nhitng yéu 16 cdu thanh
nén thé lyc va tiéu chuan danh gid thé liec ciia mét s6 quoc gia
khu virc Déng Nam A.
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KHAI NIEM THE LUC
VA TIEU CHUAN PANH GIA THE LUC

|. Thé lwc 1 gi?

1. Khai niém

C6 rat nhiéu thuat nglt duoc st dung trong hoat dong
TDTT, nhu strc bén, sitc manh, su déo dai... va “thé luc” (sport
conditioning) ciing 1a mot trong nhitng thuat ngir rat pho bién.
Vay thé nao 1a “thé luc™?

Theo dinh nghia ciia Merriam-Webster, thé luc 1a két qua
ctia chudi hoat dong gom an uéng, luyén tap va nghi ngoi.

Con theo dinh nghia dugc néu trong tai li¢u tham khao vé
huan luyén va dao tao cua Hoc vién phat trién thé chat Stuttgrat
(Dtrc), thé luc 1a kha niang “lip lai” nhimg nd luc van dong
trong diéu kién mét méi toi thiéu. Vi du nhu trong mén Boéng
da, Bong 16 hodc Bong chuyén, tuy theo dic diém vi tri thi dau
ma VDV phai lap di lap lai nhiing dong tac hoac hoat dong van
dong voi d0 mét mai tdi thiu. Tat ca 13 nhd co thé luc.

Theo cac nha nghién ctru ciia Pai hoc Ohio (Hoa Ky), néu
nhu ¢ Ia tudi tir 6-10 tudi, viée hudng dan va dao tao cac em
nam rd k¥ thuat va luat thi dau 1a diéu quan trong nhat, thé luc
xép O vi tri thir hai; thi sang ltra tuo6i tir 11-15, viéc phat trién
thé luc lac nay lai tré thanh van deé tién quyét. O d6 tudi tir 11-
15, thé luc can duoc quan tam dé tao strc bat ca veé trinh do 1an
tu duy, tir ddy dinh huéng, lva chon va ddo tao ra nhiing ca



nhan xuat sac dé phat trién thanh VDV chuyén nghiép, VBV
nha nghé. Sau lra tudi 15, rén luyén tu duy va ban linh thi dau
lai tré thanh yéu t6 dugce quan tim hang dau.

Thé lyc (sport conditioning) khac hoan toan véi stic bén
(endurance). Néu nhu strc bén 1a kha ning duy tri nd luc van
dong trong diéu kién mét moi toi thiéu, vi du nhu mot s6 mén
thé thao nhu chay marathon, 10 mon phdi hop... thi thé luc 1a
kha ning 1ip lai nhitng nd luc van dong.

Vai trd cua thé lyc thudng duge nhin thdy rd rang nhat
trong qué trinh luyén tip va thi dau thé thao, dic biét 1a ¢
nhitng mén thé thao thanh tich cao. Nhiing nha quan 1y, dao tao
va huén luyén TDTT lu6n tam ni€ém mot diéu: “Thé luc cua
VDV cang tot, thi thanh tich thi dau cia VDV s& bién chuyén
theo chiéu hudng tich cuc”.

2. Loi ich ciia thé luc trong hoat dong TDTT

C6 mot sb 1gi ich cua thé luc trong hoat dong TDTT, va noi

bat trong s6 cac loi ich day gom:
e Thanh tich thi ddu cai thién:
e VDV ty tin trudc va trong khi thi dau;
e Tang cuong sirc manh;
e Nang cao k¥ ndng nhan thuc;
e Nang cao va cai thién k¥ thuat thi dau;

e Giam thiéu chan thuong, hoic néu c6 gip chan thuong thi

s€ giam thiéu mirc 4o nghiém trong;

e Kha niing hoi phuc chan thuong nhanh chéng;
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e Luodn c¢6 tu duy va suy nghi tich cuc.
3. Nhitng yéu to co ban cau thanh nén thé luc
Thé luc khong chi hiéu mot cach don thuan 1a “Ban c6 kha
ning chay nhanh nhu thé nao?” hay “Ban c6 thé day dugc khoi
luong luc 1a bao nhiéu?”, ma thé luc 13 mdt khai niém duoc
hinh thanh dua trén nhiéu yéu t6 thé chat, trong day phai ké dén
mot s6 yéu t6 co ban nhu:
e Do tudi;
e Su nhanh nhen;
e StUrc manh;
e Toc do;
e Suc khoe;
e Kha ning phéi hop;
e Kha nang khéo 1¢o;
e Su déo dai.
I1. Tiéu chuan va tiéu chuan danh gia thé lwe
1. Tiéu chuéan la gi?

Tiéu chuan 1a quy dinh vé dic tinh k¥ thuit va yéu cau
quan 1y dung lam chuan dé phan loai, danh gia san pham, dich
vu, hang hoa, qua trinh... Ti€u chuan con duoc hiéu 1a mot quy
trinh rd rang, trong diy c6 cic hang muc co ban dé cac d6i
tuong trong nhom nghién ctru phai dat chuan.

Tiéu chuan duoc xay dung vo1 muc dich nang cao chat
luong, hi¢u qua hoat dong cua tung nhom doi tuong, va doi khi
l1a phuc vu cho muc dich nghién ctru.



2. Phwong phap xac dinh tiéu chuan
Moi tiéu chuan lai c6 nhiing phuong phap xac dinh khac
nhau, trong day pho bién nhat 1a nhiitng phuong phap sau:
e Phuong phap do dinh luong;
e Phuong phap lay mau thi;
e Phuong phap xac dinh;
e Phuong phap kiém tra;
e Phuong phap phan tich;
e Phuong phap khao nghi¢m;
e Phuong phdp gidm dinh cac murc, cac chi tieu...
3. Tiéu chuan danh gia thé e 1a gi?

Theo céc nha khoa hoc ctuia Hoa Ky, tiéu chuan danh gia thé
luc duoc chia thanh linh vuec, gém: (1) nghién ctru va dan
chimg khoa hoc, va (2) thuc té 4p dung.

e Nghién ctru va dan chung khoa hoc s& néu vé nhiing van
dé nhu nghién ctru giai phau, sinh Iy hoc TDTT, giai phau hoc
TDTT, dinh duong TDTT, tam sinh ly TDTT... du6i nhitng
con sb théng ké, dir liéu cu thé cua tung doi tuong, voi tung
nhiém vu, tung muc dich nghién ctru;

e Thuc té ap dung s& néu nhitng van dé nhu thiét ké bai
giang, chat luong bai giang, khoi lugng bai giang, cach thurc to
chtrc va quan ly, hay do6i khi 1a k¥ thuat dong tac.

4. Tai sao phai xdy dung tiéu chuan danh gia thé luc?

Moi quéc gia, moi t6 chirc hoat dong trong linh vuc TDTT,
hay d6i khi 12 mdi nhom, d6i thé thao... lai ¢6 nhitng cach thuc
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khac nhau trong viéc xay dung tiéu chuan danh gia thé luc,
cling nhu cach thuc trién khai viéc danh gia hoat dong TDTT.
C6 thé 1ay dan chimg nhu Hiép hoi Thé duc dung cu cua Hoa
Ky s& co cach thire danh gia thé luc cia VPV khac véi Hiép
hoi gido duc thé chat qudc gia. Tuy nhién, tit ca nhitng tiéu
chuan danh gia thé luc ndy déu hudng dén mot muc dich co
ban nhét, déy la phat trién TDTT mot cach ¢ khoa hoc va hiéu
qua (Strength and Conditioning Journal, 2009).

Khoa hoc thé hién & viéc tirng nhém ddi tuong s& co cach
thirc danh gia thé luc khac nhau. Ngoai ra, viéc xay dung ti€u
chuan danh gia thé luc cua tung to churc, hiép hoi, lién doan,
hay quéc gia s& gitp cho cong tac ddo tao hiéu qua hon, ciing
nhu nhitng nghién ctru vé k§y thuat hodc thé chat chuyén siu
mang lai két qua gan véi thuc té nhat.

Phwong Ngoc tong hop

(theo The basic of Physical Conditioning, The benefits of
Sports conditioning in athletes va NSCA Strength and
Conditioning Professional Standards and Guidelines)



SINGAPORE VA NHUNG HOAT PONG
THE CHAT GAN LIEN VOI CONG TAC
PANH GIA THE LUC THE HE TRE

Trong an pham vé Ting cudng hoat dong thé chat do Uy
ban Strc khoe qudc gia ciia Singapore phat hanh (HPB) vao
nam 2008, thé duc thé thao duoc dinh nghia 13 “chudi cac hoat
dong doi hoi su van dong cta hé co, xuong trong co thé, gitp
giai toa ning luong du thira va ning cao thé trang strc khoe cua
nguoi tap”. Thé duc thé thao dugc hinh thanh tir 4 yéu to co
ban, gém: tan suat, cuong do, thoi gian va loai hinh van dong.
Thé duc thé thao c6 thé dién ra & cac dia diém nhu trong nha,
ngoai troi, & truong hoc, tai cac khu luyén tip cong dong, trong
khi di chuyén trén cac phuong tién giao thong cong cong. . .

HPB ludn khuyén khich ngudi dan Singapore tham gia tich
cuc hon vao cac hoat dong ren luyén thé duc thé thao, dic biét
1a thé hé tré. Néu nhu trong giai doan 2007-2008, HPB véi su
dong thuan va ung ho ctia Chinh phu Singapore da dua ra dugc
“Hudng dan hoat dong thé chét cho thanh thiéu nién quéc gia”,
thi dén giai doan 2012-2013, lan dau tién “Hudng dan hoat
dong thé chat gan lién voi nang cao thé trang, suc khoe cho
nhom dbi tuong tré em” da dugc dua vao trién khai trén toan
quéc. Picu nay thé hién rang Chinh phu Singapore néi chung
va HPB d3 nhan thuc dugc tam quan trong cua viéc ren luyén
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thé thao & cac doi tuong, cling nhu sy khac biét giira ndi dung
rén luyén thé chat gitta cac nhom doi tuong 1a khac nhau.

Dudi day 1a so lugec mot s6 ¥ chinh trong “Hudng dan hoat
dong thé chat gan lién voi nang cao thé trang cho nhom doi
tuong tré em (tip trung vao nhoém cac em dudi 7 tudi)” cia
Chinh phu Singapore vé tiéu chuan thé lyc co ban:

e D6i véi tré so sinh, can khuyén khich cac hoat dong van
dong thé chat an toan, khoa hoc & cac khu vui choi van dong
phU hop véi 1ta tudi va kha ning;

e Dbi véi nhiing tré da c6 kha nang di lai thuan thuc, can
khuyén khich cac em van dong nhiéu, t6i thiéu la 180
phuat/ngay, dudi nhiéu hinh thirc nhu vui choi, di lai... mot cach
an toan va khoa hoc;

e Cac hoat dong mang tinh thu dong, it di chuyén nhu xem
tivi, choi dién tir can duoc gidi han, ti da 1a 2 tiéng/ngay.

HPB ciing dua ra mot s6 hudng dan bo sung trong “Hudng
dan hoat dong thé chat gin lién véi ning cao thé trang cho
thanh thiéu nién (tdp trung vao nhom dbi twong tir 7 dén 18
tu6i)”, trong day noi bat mot so y chinh nhur:

e Khuyén khich cic em trong lira tudi nay c6 théi quen rén
luyén thé thao thudng xuyén. Tuy thudc vao kha ning va trinh do
ma tinh chat bai tip co thé tir co ban, ning cao cho dén cudng do
cao. Cac nha nghién ctru tu van rang & lta tudi tir 15-18, thoi gian
danh cho hoat dong thé duc thé thao tbi thiéu 1a 45 phat/ngay;

e D6i v4i nhitng c4 nhan c6 trinh d6 va kha ning, cac bai
tap thé thao cudng do cao nén duoc luyén tap thudng xuyén, toi
thiéu 70 phut/ngay;
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e Thot gian cho cac hoat dong thu dong nhu xem tivi, choi
dién tir toi da 1a 2 tiéng/ngay.

Theo 101 phat biéu cua 6ng Ang Hak Seng — Giam doc Picu
hanh Uy ban HPB, nhiing viéc ma Uy ban lam dugc cho dén
thoi diém nay tai h¢ théng cac co so dao tao, cac truong hoc
trén todn qudc dugc danh gia 1a twong dbi hiéu qua. Piéu day
duoc thé hién qua viéc chat luong nodi dung giang day cua tiét
hoc Thé duc di duoc nang cao, thoi gian van dong cua hoc sinh
duoc ting cuong, thoi quen luyén tap thé thao da tré thanh mot
thoi quen khong thé thiéu ctia mot nhém nhé cac hoc sinh...
Tuy nhién, Uy ban HPB van dang c6 gang hét minh trong viéc
giam thiéu duoc thoi gian hoat dong thu dong cta cac em (xem
tivi, choi dién tu, ngéi trén giwong...) mgt cach tich cuc nhat
c6 thé. Mong mudn ctua Uy ban HPB trong thoi gian sap tdi,
tho1 gian hoat dong thu dong trung binh ctia cic em s€ giam
thiéu tir 90 phut/ngay xudng 45-60 phut/ngay.

Viée cat giam dugc thoi gian hoat dong thu dong ctia nhoém
d6i twong tré em va thanh thiéu nién vo cliing quan trong, boi 18
tich cuc van dong sé khién cac em nhanh nhen, hoat bat, nang
cao thé trang, thanh tich hoc tap, giam thiéu nguy co mac cac
bénh lién quan dén tim mach, huyét ap, tiéu duong, béo phi...

Dudi day 1a mot sb tiéu chi danh gia thé luc nam trong noi
dung “Hudng dan hoat dong thé chat gan lién voi nang cao thé
trang ctia nhom ddi tuong dudi 7 tudi” va “Hudng dan hoat
dong thé chat gan lién voi nang cao thé trang ciia nhoém do6i
tuong tr 7 dén 18 tudi” do Uy ban HPB cua Chinh phu
Singapore ban hanh.

|. Huéng dan tiéu chi danh gia thé trang ciia nhom doi
twong dwéi 7 tudi

11
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Gidi thi¢u

Hudng dan nay duge ap dung cho nhém ddi twong tré em
duéi 7 tudi, trong diéu kién strc khoe va tdm 1y 6n dinh dé tham
gia vao cac hoat dong thé chat, van déng ngoai trdi binh
thuong.

Theo nghién ctru cua Skouteris va cac cong su (2012), Itra
tu6i nay duoc xem la ltra tudi phat trién veé tri luc, ciing nhu 1a
giai doan “vang” dé thuc day qué trinh phat trién cta thé trang
néu nhu ngudn dinh dudng duoc bd sung khoa hoc va thoi quen
luyén tap duogc thiét 1ap. Ciing trong mot bao cao nghién ctru
khoa hoc cua Reily va cac cong sy (2009), thi tho1 quen luyén
tap thé thao déu din cua giai doan tré dudi 7 tudi s& 1a tién dé
thuc day su phat trién ciia k¥ niang van dong, k¥ ning giao tiép
x3 hoi, phat trién nhan thuec, kich thich sy phat trién cua hé co,
sttc manh ctia khung xwong, va mdt phan nao day kich thich hé

tiéu hoa, hé tim mach...

B4o cdo cuia Bo Y té Singapore trong nim 2011 ciing chi ra
rang nguoi trudng thanh, co thoi quen luyén tap thé thao tur
nho, trong tuong lai c6 nguy co mic phai cic bénh lién quan
dén tim mach, tiéu hoa, can nang, tiéu duong it hon nhiéu so
v6i nhitng nguoi khong co thoi quen day.

=» Chinh vi nhitng bao cao khoa hoc nhu trén, ma Chinh
phu Singapore va Uy ban HPB khuyén khich nguoi dan tao
th6i quen van dong thé chat ngay tir khi con bé, va dua ra ban
“Hudng din hoat dong thé chat gan lién voi nang cao thé trang
ciia nhom doi twong dudi 7 tu6i” dé thuan tién cho viéc dinh

hudng, nghién ctru va bao céo.
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Cic loai hinh van dong thé chat phiu hop véi nhém tré

em duwéi 7 tudi

Tré so sinh

Tré em dudi 7 tudi

Van dong |- Cac hoat dong linh | - Cho1 bong (da bong, bat va
tichcuc |hoat nhu trbn  tim, | ném...);
(can sy phoi | nghich  cat, nghich | - Bi xe dap ba banh hoic 2
hop titca | nude... banh:;
bd phan nhu - Khuyén khich tham gia mot
chan, tay, s hoat dong thé thao trong
mat, tai...) nha va ngoai troi...

M5t s hoat

- Cam, nam do vat va
chuyén do6 vat tu tay

- Chay, nhay cao, bat nhay, -
nhdy day, nhay 10 co, da...;

dong gitp | nay sang tay khac; - Pling thing bang;
phat trién |- Poc sach vai; - b1 xe dap thanh thao;
cac ky nang |- Hoéa than vao cac| - Bat va ném bong...
co ban (can | nhan vat;
bang, kiém |- Tham gia cac hoat
soatd0 | dong vui choi nhu: tim
vat...) cap d6i d6 vat, so sanh
gifra cac vat...
-Tao diéu kién dé cac | -Giam thiéu td6i da khoang
em c6 co hoi dimg, bo, | thoi gian ngdi thu dong cua
Cic hoat lé’n, xoay V(‘)n~g hoég cac em;; , , o
d6ne hin ding... tai nhiing noi -Khuyen khich cac em di bo
ong hang . . % . L 1A .
ngay an toan trong nha hodc | dén truong, dén bén xe buyt,

ngoai troi.

dén cong vién, khu vui choi
cong cong hoac di bo tur
truong vé nha...

Nhirng viéc ngwoi 16n nén 1am dé khuyén khich cic em

ting cuong van dong ¢ lra tudi dudi 7 tuoi

pé khuyén khich cac em nho & do tudi nay van dong tich
cuc va xdy dung thoi quen tot trong viée luyén tap, rén luyén
strc khoe, gia dinh va cong dong can phai luu y dén nhiing viéc
lam sau:

13
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e Ngudi lon nén co6 thoi quen khen ngoi va dong vién cac em;

e Nhiing dja diém ma cic em thuong xuyén hoat dong, tham
gia van dong (vi du nhu truong hoc, nha, dia diém vui choi
cong cong & ngodi troi va trong nha...) can phai dam bao an
toan, sach s€, lanh manh va déng bo.

|l. Hwéng din tiéu chi danh gia thé trang ciia nhém doi
twong tir 7 dén 18 tuoi

Gidi thi¢u

Hudng dan nay dugc ap dung cho nhém doi tuong tré em
va thanh thiéu nién d6 tuoi tir 7 dén 18 tudi, trong diéu kién stc
khoe va tam ly 6n dinh dé tham gia vao cac hoat dong thé chat,
van dong ngoai troi binh thuong.

Nhirng loai hinh vin dong phu hop véi nhém déi twong
tir 7 dén 18 tudi

Dudi day 1a bang tong hop mot s6 hoat dong co ban gitip
cac em lira tudi tir 7 dén 18 tudi nang cao suc khoe va phat trién
cac k¥ nang van dong co ban:

Czi’%:loggl;;nh Tré em Thanh thiéu nién
- D1 xe dap; - D1 xe dap;
- Boi; - Leo nui;
- Truot patin; - i bo thé thao;
Hoat dong - Tham gia céc tiét hoc | - Boi;
cuong do Thé duc... - Khiéu vii co ban;
vua phai - Trugt van tu do;
- "ljham gia cac tiét hoc
Thé duc;
- Lam viéc nha...

14



Hoat dong
cuong do cao

Chay;

Nhay day;

bi xe dap;

- Boi;

- Tham gia mdt moén
the thao van ding
thuong  xuyén nhu
Bong da, Bong 10...

- Chay;

- Khiéu vii thé thao, dic
bi¢t la nhiing vii di¢u
nhanh, di chuyén nhiéu;

- Sir dung cac thiét bi
luyén tap chuyén dung;

- Tham gia luyén tap mot
mén thé thao van dong
nhu Bong da, Bong r0,
Vo thuat...

Dudi ddy 1a bang tong hop mot so hoat dong giup ting

cuong stc manh va su déo dai & hé

tuong tir 7 dén 18 tudi:

co-xuong cho nhém doi

Cac loai
hinh Tré em Thanh thiéu nién
van dong
- Chong day voi tu thé dau |- Chong day tu the chuan;
g01 dugc phép cham dat; | Sy dung mot s6 dung cu
Tang cuong | Pung 1én ngdi xuéng; hé tro chuyén flung cl}o
site manh |- Céc dong tac The duc | Viee tang SIAIC bén va strc
cho hé co ngh¢ thuat co ban; manh cho h¢ co; q
- Céc hoat dong thé thao |- Cac dong tac Thé duc
dudi nuée. .. ngh¢ thuat, Thé dyc tham
my, Cheerleading, Boi...
- Tham gia cac mén thé |- Tham gia cdc mon thé
Tang cuong | thao nhu Nhay day, Bat|thao Dién kinh nhu Chay
stc manh | nhay, Bong 10, Bong da, | cac cu ly, Nhay xa, Nhay
cho hé Quén vot, Bong chuyén... cao, Thé duc ngh¢ thuat,
xuong Bong r0, Qu?ln vot, Bong

chuyén...

Nhirng viéc ngwoi 16n nén 1am dé Khuyén khich cic em

& Itra tudi tir 7 dén 18 tudi tich cwe vao cic hoat dong thé

duc thé thao, gido duc thé chat
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Theo nghién ctru va tong hop ctia Maniccia va cong su
(2011), tac dong tryc tiép toi thoi quen sinh hoat va moi truong
xung quanh chinh 13 nhiitng phuong thirc don gian nhat giup
giam thiéu khoang thoi gian sinh hoat thy dong cua nhom do6i
tuong tir 7 dén 18 tudi. Nhimg tac dong ma cac nha nghién ctru
muén dé cap dén & day co thé ké dén nhur:

e Ap dung viéc xem cac chuong trinh tivi, hoac sir dung
may vi tinh theo mot khung gio xac dinh, va yéu cau cac em

thuc hién dung theo thoi gian biéu da duoc quy dinh;

e Thiét ké ra nhirng hoat dong van dong khac, trung vao gio
theo ddi tivi hodc st dung may tinh, dé giam thiéu dugc phan

nao khoang thoi gian sinh hoat thu dong cua cac em;

e Tat tivi trong khi bira to1 dién ra, vo1 muc dich tdng cuong

khoang thoi gian gan két cac thanh vién trong gia dinh. ..

Cin ¢t vao su khac biét thé trang, su thay doi thé trang cua
cac em qua tiung thoi ky (thiéu nhi, thiéu nién, day thi va
truong thanh), ndi dung cac chuong trinh hoat dong thé duc thé
thao hodc van dong ngoai troi can duoc thiét ké va huéng dan
dung khoa hoc, chi tiét va cu thé (thoi gian khoi dong, cac dong
tac, sb luong dong tac, tan suét luyén tap, thoi gian luyén tap,
ché do dinh dudng...). P6i véi mot sd trudng hop, nguoi
hudng dan, HLV hoic cac chuyén gia 1a yéu cau bat budc.

Nhing dia diém ma cac em thudng xuyén hoat dong, tham
gia van dong (vi du nhu trudng hoc, & nha, dia diém vui choi
cong cong & ngoadi troi va trong nha...) can phai dam bao an

toan, sach s€, lanh manh va dong bJ.
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D6i v6i nhitng hoat dong thé thao mang tinh phong trao,
khuyén khich cic em tham gia dé ting cuong van dong, thi
nguoi 16n, phu huynh, ngudi hudng dan, HLV can luu tdm rang
ren luyén dong tac, thoi quen va ky ndng cho cac em quan
trong hon rat nhiéu viéc thi dau gianh thanh tich. Diéu nay sé&
gitip cac em ludn cam thay khoang thoi gian danh cho hoat
dong thé thao 1a dé giai tri, dé giai toa cing thang, dé vui
choi...

Trin Binh tong hop
(theo www.hpb.gov.sq)
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TIEU CHUAN PANH GIA THE LUC
HOC SINH THPT CUA SINGAPORE

l. Gi6i thiéu

Muc dich cta gido duc thé chat 1a cho phép hoc sinh thé
hién cic k¥ ning thé chat, kha ning cta minh dé trau doi ky
ning va nang cao thé trang. Chinh phu Singapore xay dung
chuong trinh gido duc thé chat huéng téi muc tiéu ddo tao ra
nhitng c4 nhan yéu thich thé thao, thi dau thé thao tich cuc va
tré thanh nguodn ning luong truyén cam himg cho gia dinh, ban
bé va ngudi than xung quanh bang 16i song ning dong, tré
trung va lanh manbh.

Chuong trinh gido duc thé chat danh cho nhém hoc sinh
THPT cua Singapore c6 kha nhiéu khac biét so voi chuong
trinh gido duc thé chat danh cho hoc sinh THCS. Néu nhu ¢
bac THCS, cac em duoc dao tao chuyén mon, k¥ nang va dong
tac mot cach bai ban va c¢6 xen ké nhiing tiét hoc nang cao; thi
& bac THPT, k§ ning va dong tac lic ndy can su chuyén
nghiép, tac dong nhiéu dén thanh tich thi d4u thé thao cua céc
em.

Nhiing yéu t6 gop phan tao thuan loi cho viéc rén luyén thé
chét cta cac em hoc sinh ltra tuéi THPT gém: kha ning thuc
hién cac dong tac mot cach chuyén nghiép, strc khoe ca nhan va

su phat trién cua co thé.
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I1. C4c nguyén tic hoat dong thé chat

Dudi ddy 1a nhitng nguyén tic co ban ma c4c gido vién can
phai 1am v6i muc dich tao moi truong va diéu kién tot nhat cho
hoc sinh ctia minh trong qua trinh luyén tap va thi dau thé thao.

Nguyén tic 1: Khuyén khich hoc sinh thwong xuyén
tham gia c4c hoat dong thé chat

Cac dong tac co ban trong thi ddu mot sé6 mon thé thao da
duoc trau déi cho hoc sinh tur cép THCS, c6 su cung co & cép
hoc THPT, va tién t6i la ddo tao nang cao. Viéc khuyén khich
hoc sinh thuong xuyén tham gia cac hoat dong thé chat co ban
s& gilip cac em ting thoi gian van dong, co 16i song tich cuc va
nang cao thé trang.

Nguyén tic 2: Tao diéu kién dé hoc sinh tham gia thi
diu & ca ndi dung ca nhin va dong doi

Khi cdc em ngay cang truong thanh, xu hudng lua chon
nhitng mén thé thao thuong xuyén luyén tip s& thién vé cac
mén thé thao ca nhéan, dic biét 1a nhitng mon mang tinh ddi
khang. C6 thé lay vi du nhu: Cau 16ng, V3 thuat hoic Quéan
vot. Ly giai cho lya chon nay, cac nha quan 1y thé thao va ngay
chinh ban thin mdéi em déu cho rang thé thao ddi khang gitip
cac em nam phan kiém soat chu dong cho ting hanh dong,
cudng do luyén tip, ciing nhu sy tién bd qua thoi gian.

Tuy nhién, khong thé khong nhac dén cac mon thé thao
dong doi, khi ma & ddy cac em dugc day vao moi truong tuong
tac nhiéu hon, hoc cach kiém soat cam xGc va nhitng hanh vi xa
hoi nhiéu hon. Bén canh d6, cac hoat dong twong tac, co hoi
giai quyét van dé phat sinh trong qua trinh luyén tap va thi dau,
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cling nhu lam viéc nhdm la nang luc can thiét cho tat ca moi
nguoi ¢ thé ky 21 hién dai.

Chinh vi vay, nhitng c4 nhan lam cong tac quan 1y va dao
tao hoc sinh ltra tu6i THPT cua Singapore ludn phai tao co hoi
tdi da dé cac em vira duoc luyén tap cac mon thé thao doi
khang theo s& truong, nhung ciing thuodng xuyén thi dau & cac
mon tap thé dé ting twong tac voi moi truong va dong doi.

Nguyén tic 3: Trao hoc sinh co hdi lra chon mén thé
thao yéu thich trong danh siach cic mon thé thao dwgc dao
tao trong truwong

Tuy thudc vao diéu kién co s& vat chét, trang thiét bi,
nguon luc va trinh do chuyén mon cia gido vién, nha trudng sé
dua ra danh sach cidc mon thé thao phu hop. Tuy nhién, hoc
sinh nén dugc trao quyén chi déng trong qua trinh lwa chon
nhitng mén thé thao yéu thich dé luyén tap. Diéu nay s& khién
cac em c6 himg thi hon, nang cao tan suat tham gia tap luyén.

Nguyén tic 4: Khuyén khich hoc sinh tham gia céng tac
t6 chirc mot giai dau thé thao

Hoc sinh s& ¢ su trai nghiém vé viéc ap dung kién thirc, k§y
ning va C&c gia tri da hoc duoc trong qua trinh luyén tap thé
thao néu nhu duoc trao co hdi tham gia coéng tac t6 chirc mot
giai ddu quy mo 16p hoc, trudng, hodc d6i khi 1a CLB co sd.
Picu nay sé& khién cic em c6 ¥ thuc va trach nhiém hon trong
qua trinh luyén tap thé thao, dong thoi gilip cac em tu tin va
nang dong.

[11. Tiéu chuan danh gia kha niing thé chat ciia hoc sinh

THPT tai Singapore trong mdt s6 mon thé thao xac dinh
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1. M6n Cau 16ng

Trong khi luyén tap va thi ddu mén Cau 16ng, hoc sinh thuc
hién cac k¥ ning di chuyén chan, giao cau, va danh cau qua lai
cling nhu két hop céac k¥ ning voi tu thé tot dé dat duoc két qua
mong mudn. Ap dung cac budc di chuyén linh hoat, hop 1y dé hd
tro cac dong tac chuyén doi nhanh trén san 1a nén tang dé duy tri
cAC cti danh nhim d&m bao thuc hién chién thuat thi dau.

Khi tan cong, hoc sinh s& khai thac cac khoang trong dé tao
ra co hdi tan cong hodc loi dung sai lam cta d6i thu dé théng
diem.

Khi phong thi, hoc sinh phdi hop véi nhau dé kiém soat
khoang tréng trén san mot cach tinh té va chiac chian, nham han
ché sy tan cong cua doi phuong va thuc hién cu danh tra, khién
d6i thi roi vao vi tri kém thuén loi hon.

Cac khai niém Pong tac K¥ nang

Panh cau tu phﬁn Di chuyén chon vi tri;

ba trudc cua san | Pap cau/ Pap sat ludi bang
cau vao chd trong; tay thuan hodc tay nghich;
Déanh cau tir phz:in Pap cau bong va “bé nho”
ba sau cua san cau | bang tay thuan hodc tay

) | vao ché trong; nghich;
Tan Ghi , A LA o N N R
cong didm Danh cau cheo san | pg cau it 1éo bang tay thuan
vao cho trong; hodc tay nghich;

Di chuyén yéo doi| Panh qua dau bong va xa
hinh choi tan cong | bang tay thuin hodc tay
khi co co hdi. nghich;

Pép cau bang tay thuan hoic
tay nghich;

Di chuyén chan
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Thuc hi¢n qua|Giao cau bé“mg tay thuan hoac
T chirc | giao cau bién hoa; | tay nghich.
tin | Thuc hién qud
cOng |giao ciu tao co
hoi tin cong.
Panh cau cao xa|Pap cau/ Pap sat ludi bing
Phong | ra san sau cua ddi tay thuan hodc tay nghich;
tl}u phuong; Pap cau/ Bé nho bang tay
lct.long Panh cau thép vao | thuan hoac tay nghich;
al mot | .a , A- N R
.c 6(; san  cua  do1|Panh qua dau bang tay thuan
u .
. 0 phuong. hoac tay nghich;
Phong tan Ao A N A
. A Vut mi€t cau bang tay thuan
thu cong 3 .
hoac tay nghich;
Dap cau.
. Di chuyén vao doi | Di chuyén chan
Phong b} y \ .‘7 y
\ hinh phong thu
thu . . s
) khi du doan doi
khoang “ X
£ phuong s€  tan
trong A
cong.

2. M6n Béng ro

Hoc sinh choi mdn bong rd 3v3, nira san, v4i luat thi dau
bong r6 3X3 cta FIBA

Trong khi choi, hoc sinh c6 thé ap dung hodc phdi hop cac
k¥ ning chuyén bong, dan bong va ném rd dé ghi diém. Cac em
cling c6 thé chung to hoat dong diéu luyén cua d6i chan khi
thay d6i hudng, xoay ngudi va ding lai véi su thang bang co
thé trong ca nhitng tinh hudng tin cong va phong thu.

Trong tan cong Ién ro, hoc sinh c6 thé phoi hop véi cac

doéng d6i thong qua viée tao ra khoang tréng va vuot qua hang

phong thu dé tao ra cac co hoi tan cong.
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Trong phong thii, hoc sinh ciing phdi hop véi cac dong doi
dé “che chan” cac khoang trong khién dbi phuong khong dé
dang d6t nhap vao khu vuc r6, ngin chin cac pha ghi ban va cb
gang gianh lai quyén kiém soat bong.

Cac khai niém Dong tac Ky nang
Bit bong & tu thff: Dong tac chan:
san . sén:g ’dé - Xoay ban 1¢;
Gt bong }Clhlfyen; dan bong| _ Cac ky thuat nhay dimg va
oac nem ro. bat nhay khi di chuyén;
- Tu thé thuan loi cho
chuyén bong, do6t pha va
ném ro
Doi ~ huéng  di Chuyén bong:
Tan dung chu}?fén 2 V%O. - Trudce nguc;
khoéﬁg kh?ang ’trong 1ol | Bat dt.
X > |nhan boéng trong | ~zx., : 2
trong dé IO . D61 hudng di chuyén:
dot nha tu tl}e san - sang | - g .
] ' P chuyén, dan bong a0 nguol
Tan hodc ném r6. - Chay bién hudng
cong Lam dong tac gia; | Cac dong tac gia
Phéi hop che chin | - Gia chuyén bong;
dé tao khoéng - Dt béng,
Taora Jyéng  cho  déng |- Gia ném ré:
3523;“3% dgﬁ/ih vnhl;ﬁAn bong |- Gia huéng budc chén
46t nhip va/hoac 1én ro. YerP ho
- Yém ho khi c6 bong
- Yém ho khi khong co
bong
let bong ¢ tu thé |Ném ro
san sang r01 neém |- Tai chd bang 1 tay;
Lénro |10 khi 0 cu ly va|- Nhay ném bang 1 tay.
kha nang thich|p3, bong
hop; - Bing tay thuin va tay
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Dan béng 1én 1o
khi duge che chin
va thuc hién qua
ném, roi tiép tuc

vao tu thé bat
bong bat bang;
Po6i  hudng di

chuyén qua phong
tha dé nhan bong
tr déng doi roi
thuc hién qua ném
0.

khong thuan;

- Dan bong bang hai tay doi
nhau;

- Dan bong xoay 1at ngudi
(lung) qua dbi thu.

Hai budc 1én 16

- Bang tay thuan;

- Bang dong tic manh mé.

Di  chuyén dén
trudc nguodi tan

- Can nguoi trong khu vuc
dudi ro;

Cudp |cong, vao tu thé |- Cudp bong dudi ro.
bong | thuan lgi dé cudp
bong bat bang sau
mot qua ném
Can pha nguoi tan |[Phong thi ca nhan (kém
Bit kin |cong nhan bong  |nguoi)
cac - Tu thé phong thu;
Phe khoan - Chon vi tri;
oNg | tréng - Budc truot;
thu . <
- Budc chan.
Ngan | Chiém vi tri thuan |Yém tro phong thu
chin d6i |loi dé yém tro
phuong |dong d6i trong khi
xam nhap | phong thu
Ngian |Can pha nguoi tan |Phong thu ¢4 nhan
chanco |cong O  boONg, |- Tu thé phong thu;
hoi ghi | khong cho ho thuc |- Chon vij tri;
diém cia | hién quanémrd |- Budc trﬁo“t;
doi - Budc chan.
phuong

V. Tiéu chuin sirc khée thé chat va thé hinh ciia hoc

sinh trudc tudi vao dai hoc

24



Tiéu chuan 1: C6 du k¥ ning van dong tham gia cac hoat
dong thé chat;

Tiéu chuan 2: Hiéu va ap dung cic khai niém véan dong,
nguyén tac va chién luoc trong mot loat cac hoat dong thé chat;

Tiéu chuan 3: C6 théi quen gift an toan trong cac hoat dong
thé chat; Hiéu va lya chon nhiing phuong phép an toan, bao vé
ban than;

Tiéu chuan 4: Tu duy tich cuc trong tat ca cac hoat dong
thé chat;

Tiéu chuan 5: Duy tri stic khoe va ting cudng thé luc thong
qua viéc tham gia thudng xuyén vao cac hoat dong thé chat;

Tiéu chuan 6: Panh gia BMI va ché do an ubng cta riéng
minh va ¢6 ging dat dugc chi s6 BMI lanh manh cho d¢ tudi;

Tiéu chuan 7: Biét cach doc nhidn mac cua céac thuc phém
dinh dudng, thyc pham chirc ning, d6 an...;

Tiéu chuan 8: Hiéu dugc hau qua cua viéc su dung chat
kich thich, doping trong qua trinh thi dau;

Tiéu chuan 9: Piéu tiét va phan bo thoi gian hop 1y giira
viéc hoc va viéc luyén tap thé thao.

Thu Ha tong hop
(theo Scope and Sequence of Pre-University Syllabus in
Singapore)
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CHUONG TRINH GIAO DUC THE CHAT
VA TIEU CHi PANH GIA THE TRANG
THE HE TRE CUA PHILIPPINES

Chuong trinh gido duc thé chat theo chuong trinh gido duc
co ban tir Mam non dén 16p 12 cta Philippines dugc xdy dung
trén nguyén 1y “Van dong dé Hoc tap, Hoc tap dé Van dong”.
Chinh phu s& thuc day gido duc thé chat va khuyén khich cac
chuong trinh thé thao, cac giai thi dau, va cac mon thé thao
nghi¢p du, bao gém ca viéc huin luyén dé tham gia cac cudc
thi quoc té, xay dyng tinh ky luat, tinh than dong d6i va tai
ning dé trd thanh nhitng cong dan khoe manh va thdng thai.
Tat ca cac co sO giao duc phai to chirc tién hanh cac hoat dong
thé thao thudng xuyén trén toan qubc véi su hop tac cia cac
cau lac bo thé thao va cac linh vuc khac.

Chuong trinh hoc s& gbp phan vao su phat trién thé hinh,
thé chat va sirc khoe cta cac hoc sinh trong do tudi di hoc do
cung cap cho cic em nhiing trai nghiém hoat dong thé chat
phong phl va da dang. Chuong trinh gép phan vao qua trinh
phat trién co thé, khuyén khich hoc sinh hiéu rd hon vé co thé,
di chuyén hiéu qua trong khong gian, thoi gian, cong strc nhat
dinh va dam bao chat luong van dong.
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Pé tao thuan loi cho su phat trién 16i song nang doéng, cac
hoat dong dugc lua chon va thich hop duoc thiét ké phu hop
v6i nam thanh phan hoc tap bao gom (1) quan 1y co thé, (2) k¥
nang van dong, (3) tro choi va thé thao, (4) cac mon thé duc
nhip diéu, khiéu vii va (5) thé duc hinh thé.

e Quan 1y co thé bao gém nhan thic vé co thé, nhan thirc vé
khong gian, cac to chat, mbi quan hé ctia cac dong tac van dong
va str dung chiing mot cach ning dong trong cac hoat dong thé
chét khac nhau.

e K§ ning van dong lién quan dén cac mé hinh chuyén dong
co ban va cac k¥ ning tao nén co s cho tat ca cac hoat dong
thé chat.

e Tro choi va cac mon thé thao bao gdom céc trd choi don
gian, dugc du nhap tir bén ngoai va cua ban dia, giup dat duoc
cac k¥ thuat thé thao thich hgp dé chuan bi tham gia cac hoat

dong thé thao thi ddu va giai tri 16n hon da duogc chon.

e Cac mon thé duc nhip diéu va khiéu vii bao gom sy hiéu
biét va kha nang trinh dién cac moé hinh chuyén dong nhip
nhang; thic déy su hiéu biét sau sic ve gia tri cua cac diéu mia
dan gian Philippines, cic diéu mua ban dia va mla truyén
théng va cac hinh thtc khiéu vii khac, va thanh thao mot loat
cac vii diéu dugc xem la nhiing hoat dong gép phan phat trién

thé luc, stc khode va cham soéc strc khoe.

e Thé duc bao gom viéc danh gia thong qua cac bai kiém tra

thé hinh, trinh dién va ghi hinh; viéc bién soan va thuc hién cac
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chuong trinh thich hop s& phat trién va duy tri trinh do tap

luyén mong muon ctia nguoi hoc.

MJi thanh phan dugc phat trién tuan tu qua cac cap hoc.
Cac hoat dong phai da dang va phu hop véi Ia tudi dap Ung
duoc nhu cau va s thich cia ngudi hoc va cung cap nhiing trai
nghiém vé hoat déng van dong dé thic day hoc sinh tham gia
tat ca cac hoat dong thé chat va coi d6 1a phuong tién tap luyén
suot doi.

Phuong phap van dong tich hop cho phép ngudi hoc thiét
lap moi quan hé giita tinh hudng hoat dong véi phat trién cac
k¥ nang van dong va ning luc str dung da dang cac t6 hop dong
tc trong nhiéu loai hinh hoat dong khac nhau.

Chuong trinh giang day dap ing su vao cuoc manh me cua
chinh phu thong qua viée hd tro giang day (hudng dan vé chat
luong), hé tro vé mit quan ly hanh chinh (co s& vat chat va
trang thiét bi), quan h¢ doi tac cong va tu (nd luc hop tac) va hd
tro cho gia dinh va cong doéng (cac bac phu huynh va xa hoi).

Dudi day 1a mot so tiéu chuan danh gia thé chat cua thé hé
tré¢ Philippines dua trén chuong trinh hoc.

|. Céu tric chwong trinh gido duc thé chat tir mau gido
dén 16p 12

1. Tiéu chuan d6i véi hoc tap

Hoc sinh thé hién duoc sy hiéu biét vé khai niém céc hoat
dong thé chat can dat duor, duy tri va thic déy 16i séng tich cuc Vi
strc khoe, rén luyén stc khoe va giit gin stc khoe sudt doi.

2. Tiéu chuan déi véi cac giai doan chinh
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Céc Miu gido Tir 16p 4 Tir 16p 7
yéu to dén 16p 3 dén 16p 6 dén 16p 10
Hoc sinh thé hién | Hoc sinh hiéu biét| Hoc vién thé
su hiéu biét vé cac | vé cac nguyén Iy |hién su hiéu biét
khai niém va k¥ |ky thuat dong tac, | vé viéc tich hop
niang van doéng dé | thé luc va thé hinh | cic hanh vi hoat
san sang tham gia|dé tham gia tich|dong thé chat
tich cuc vao cac|cuc vao cac hoat|trong viéc dat
hoat dong thé chat dong thé chat khac | dugc mot  16i
khac nhau. nhau. song lanh manh.
Lam chu v
co thé
K¥ nan
,\y n 2 \' \'
van dong
Stre khoe v v y
thé chat
Tro choi
van dong
va Ccac Y Vv Y
mon thé
thao
TD nhip
di€u va % % %
khiéu vii

3. Tiéu chuan ddi véi trinh d theo cap hoc

Lop

Cac tiéu chuin vé trinh do
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Hoc sinh c6 sy hiéu biét vé co thé va cac bd phan cia co
thé, cac k¥ nang van dong, cic k§y ning van dong cod
chuyén dong va van dong tai chd, cac tro choi co ban, k¥
nang nhip di¢u va thé duc dé tham gia tich cuc vao cac
hoat dong thé chat khac nhau.

Hoc sinh ¢ hiéu biét vé tim quan trong cua viéc thuc
hién duoc cac dong tac van dong co ban lam cong cu dé
tham gia tich cuc vao cac hoat dong thé chat dé dat tGi
duoc trinh do tap luyén va stc khoe mong mudn:

- Bai tap van dong
- Cac mon thé thao ca nhan, thi dau tay d6i, dong doi
- Khiéu vii

- Cac hoat dong giai tri

Hoc sinh c6 hiéu biét vé sic khoe va thé luc cua c& nhan
dam bao cho modt cudc séng hanh phic va mot 16 séng
lanh manbh.

Hoc vién hiéu dugc tam quan trong cua suc khoe va thé
luc cua gia dinh trong viéc gitt gin hanh phuc gia dinh dé
cO dugc mdt 161 song lanh manh.

Hoc vién c6 hiéu biét vé moi truong va stc khoe cong
dong trong viéc duy tri va thic day hanh phic chung dé
c6 dugc mot 16 séng lanh manh.

Lép 10

Hoc vién c6 hiéu biét vé van dé strc khoe va thé luc toan
cau trong viéc thuc day suc khoe toan cau dé c6 mot 161
song lanh manh.

Il. Tiéu chuan chi tiét

1. Giai doan tiéu hoc
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Hai nam dau tién bdc tiéu hoc

Noi Tiéu chuan Tiéu chuan Nang luc
dung ndi dung thanh tich hoc tip
Thé hién dugc | Thuc hién cac trai| Xac dinh va mo
hiéu biét vé co|nghiém van dong|td duoc by phan
the va k¥ nang | mot cach chinh xac | cua co thé: dau,
L2 van dong can|va hi¢u qua: vai, c¢0, lung,
am A, 2R . A
ehid co th‘let (’ie tham Agla Xéac dinh va mé ta ngu’c, €0, honfg,
thi va vao cac hoat dong dugc céc bo phan canh an, khuy‘/u
thé chat. co thé: tay, cO tay, ban
cac Ky ’ .
y hinh th tay, ngon tay,
nztng T,ao H} t or,lg qua chan, dau goi, co
van cac dong tac tai chan. ban chan
dong cho. va ngon chan;
Théng bang. Tao dang bang
cac dong tac tai
cho.
Thé hién duoc|Thuc hién cac|Thuc hién cac
i hiéu biét vé cac|chuoi dong tac|dong tdc chuyén
Nhip A1 X .y - :
diéu.vz‘l md hinh chuyén | trong khi hat. dong trong khi
khi.éu vii dong thong qua hat.
cac bai hat hanh
dong.
\ .| Chung to sy hiéu |Bat chudc cac|Bat chudc cac
Trochoi |, .z, =y n . . . n . A
< biét v&€ cac hoat | dong tac chinh xac | dong tac vé co
Va CcacC A A ~ A ) ) A A
mén the dong van dong. v€ mat co hoc, cua | hoc, cua dong vat
dong vat trong tu | trong tu nhién
thao A
nhién
Thé hién hiéu biét | Phat trién nhiém vu | Tham gia vao cac
Strc  |[cia mot nguoi| dinh hudng cic gid | hoat dong thir
Khée thé | vao cac hoat dong | tri trong viéc tham | thach khac nhau.
luc day thach thuc|gia vao mot thu

khac nhau.

thach khac nhau.
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Noi

Tiéu chuan

Tiéu chuan

dung vé ndi dung vé thanh tich Nang lyc hoc tap
Thé hién sy hiéu | Thuc hién cac trai K¥ nang nhan
biét, nhan thirc vé | nghiém van dong |thac vé khéng
cac k¥ nang van | mot cach cé hiéu | gian/van dong:
\ dong ce‘fln thiét dé | qua va chinh xac: Di chuyén trong
Lam | tham gia vao Cé‘? Di chuyén trong | nhoém 16n;
Chl:l co |hoat dong thé nhém: Di 2
thé va | chat. _ . 1‘ chuyen taheo
cic Ky D,I chuyén th(?o dl\l’O’ng than‘g,
niing CaC, phuong thirc Vong va ngoan
vén khac nhau; NQoeo;
dong Cac ky nang van | Thuc hién cac ky
dong. nang van dong di
b0, chay, nhay,
nhay 10 cO va bat
nhay.
Nhip Thé hién cam thu Séng tao ra CAcC|Sang tao ra cac
.. . |am nhac thong|chudi dong tac van|dong tic madi
di¢u va bz A .y : 2
Khity vii qua cac bai hat. | dong trong khi hat. trgng khi  bicu
dién.
Thé hién duoc sy | Thuc hién cac tro | Nhan biét duoc
hiéu biét vé dong | choi don gian |cic giéi han van
tdc duogc sir dung | thong qua: dong lién quan
Tro choi | Khi tham gia cac |4, quen cac diu dén nhﬁ:n~g ngu”c‘ri
va cic |tro chot don gian. hiéu Chuyén dong; khac (dén dﬁt,
moén thé o _[lam theo, duoi
;)hao ¢ Tham gia cac tro theo, bo qua VA né

choi van dong don
gian.

tranh);

Tham gia cac tro
choi don gian.
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Suc
khoe thé

luc

Thé hién sy hiéu
biét vé nhitng thur
thach khac nhau,
thanh
cong, that bai
trong qua trinh

nhirng

tham gia cac hoat
dong thé chat.

Phat trién nhiém
vu dinh hudng cac
gia tr1 trong viéc
tham gia vao mot
thr thach khac
nhau.

Chip nhan ddi
dién nhiing thu
thach, thanh céng
va that bai trong
khi tham gia vao
cac hoat dong thé
chat.

Hai nam cuoi bdc tiéu hoc

. Tiéu chuan Tiéu chuan Nang luc
Noi dung . A fhant -
vé noi dung vé thanh tich hoc tap
Thé hién sy hiéu | Thuc hién céc trai | Chat luong k¥

Lam chu
co thé va
Ky nang

van dong

biét cac k¥ ning
van dong can
thiét dé tham gia
vVao hoat

dong thé chat.

cac

nghiém van dong

mot cach chinh
xac va hiéu qua
thdng qua:

Thé hién duoc sy
khac  biét

cham va nhanh;

gifra

Thé hién duoc sy
khac  biét

nang va nhe;

gitra

Thé hién duoc sy
khac biét gilra tu
do va khuén kho.

nang van dong:

Thé hién dugc sy
tuong phan gitra
tbc dd cham va
nhanh trong Kkhi
st dung k¥ ndng

van dong;

Thé hién duoc su
khac biét

nang va nhe Kkhi

gitra

van dong;

Thé hién duoc su
khac biét gitra tu
do va khuon kho.
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_ Thé hién sy hiéu | Thyc hién mét | Hat va dong thoi
1.\ih1p‘ biét vé cac tro | cach xudt sic cac |thuc hién cac tro
dliu Va~ choi trong khi |trd choi trong khi|choi theo dinh
khiéu va | |, , :

hat. hat. huong nhiém vu.
Thé hién sy hiéu | Thyc hién dugce | Tham gia cac tro
biét vé kinh|cac tro choi don |choi don gian véi
Tro choi | nghiém van dong | gian v&i d6i tac, | ddi tac, cac dung
vacac |khi tham gia cac|cac dung cu hoic | cu hodc thiét bi.
moén thé |trd choi khéc | thiet bi.
thao nhau v&i mot déi
tac, cac dung cu
hogc thiét bj.
Thé hién sy hiéu | LA mot nguoi choi | Thé hién  duoc
biét vé céach chia | phoi hop dong d6i | cac dic diém cua
Stre khoe | s¢ va hgp tac | gidi trong cac hoat | viec chia sé va
thé lwc |trong cac hoat|dong thé chat. | hop tic trong céac
dong thé chat. hoat dong thé
chat.

2. Giai doan THCS

Lop 7
No¢i | Tiéu chuan | Tiéu chuén Niine Iuc hoc {4
. , ang luc hoc ta
dung ndi dung | thanh tich sC ot ap
Thé  hién|Thiét ké va|Cong nhin va danh gia cao
Sitc duoc su | thuc hién | tAm quan trong cua suc khoée
khbe hiéu biét vé | chuong trinh | thé chat d6i v4i ban than
thé Tue | Khal  niém | tap luyen | ppan bist duoc cac thanh phan
V,a nguyen | theo  hudng tao nén strc khoe vé thé cht
tac phat | ca nhan hoa
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trien  thé |dé cai thién | Thic day loi ich cua hoat
chat dé cai|va duy tri|dong thé chat, vi du: (ning luc
thién  ban |trinh dd thé|lam viéc 16n hon, nang cao
than luc mong | thanh tich, can nang hop 1y,
mudn phong ngira chan thuong,
bénh tim mach va tiéu duong
de t6i uu héa strc khoe va the
luc);
Chon va hoan thién cac bai
kiém tra thé chat thich hop dé
danh gia trinh do thé luc cua
mot nguoi
Giai thich két qua kiém tra thé
chat.
Lua chon va hoan thién cac
hoat dong tap luyén dé nang
cao trinh do thé luc ctia minh
Lop 8
Noi | Tiéu chuan | Tiéu chuan g )
N e Nang luc hoc tap
dung noi dung | thanh tich
Kha | Thé hién su|Tap luyén| Mo ta dugc ban chat cua cac
ning hiéu biét vé | thuong mon thé thao c4 nhan
thi ddu | cdc loi ich xuyen  cac|Gisj thich duge cac loi ich thu
motso | €0 theé o \mon  the| 4,4¢ tiy viee choi cac mon thé
mén thé | duoc tir viéc | thao ca thao ca nhan
4 | tham gia tap |nhan dé co|_
thao ca | tam 913 tp | Thé hién duoc tinh ty ch
nhan |luyén cac|dugc  stc o ) o
. A X ) trong viéc diéu chinh ban than
gom | mon thé | khoe.
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Pién |thao ca va nhitng ngudi khac (vi du:
kinh va | nhan. cac dong nghiép) khi choi cac
Boi 16i mon thé thao c4 nhan;

Thuc hién thudn thuc céc ky
nang va chién thuat co ban cia
mon thé thao:
Thi d4u va 4p dung céc chién
thuét thé thao.
Lop 9
Nbi d Tiéu chuan | Tiéu chuén Nine lwe hoe 14
0i dun . ] ang luc hoc ta
) . noi dung | thanh tich 5 P
Mo ta ki ndng co ban cua
mot s6 mon doi khang nhu
Kha nang V& gay, Cau 16ng, Bong ban
thi dau I va ng"in vot;

mot s Thé hién su

| hidu bidt ve Giai thich dugc nhiing loi

mon the |- e | TAPuYen | ich thy duoe tir viée choi cac
thao doi N cic mon thé | an (ha R ra
] c6 thé c6 tir | mon thé thao do1 khang;

khang » thao d6i o , 7

~ viéc tham ) . | Thé hién duogc tinh tu chu

nhu vo ., . | khangdé o ? q

A A | glacac mon T trong viéc diéu chinh kha
gay, Cau 2 . | phat trién y
. , th¢ thao thi . nang;
long, Bong L s thé luc ‘
ban, Quan dau doi Thuc hién thuan thuc cac k¥

vot khang. ning va chién thuit co ban
cua mon thé thao;
Thi ddu va ap dung cac
chién thuat thé thao.
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Lop 10

Noi
dung

Tiéu chuan
ndi dung

Tiéu chuén
thanh tich

Nang luc hoc tap

Cac vii
diéu
mang
tinh dia
phuwong
va ban
dia

Thé hién su
hiéu biét vé
cac diéu mua
dia phuong
cua
Philippines.

Trinh dién
thuan thuc
cac diéu
mda mang
tinh dia
phuong.

Thao luan dugc vé nén tang
cua cac vl di€u dia phuong;

Giai thich duoc cac loi ich
dang ké cho thé hinh va thé
luc khi luyén tap cac di¢u
mua dan gian;

Thuc hién duoc cac budc co
ban khac biét cua tung diéu
mua;

Thuc hién dang nhip di¢u ctua
cac di¢u mua dia phuong va
ban dia dugc lua chon thong
qua nhiéu cach khac nhau.

M6 td dugc trang phuc, dao
cu va phu kién cua cac diéu
mua dan gian;

Trinh dién dugc modt cach
chinh xac cac v dao theo
hudng dan cta gido vién;
Trinh dién cac vii dao véi vé
duyén dang va cam thu duoc
nhip di¢u

Tran Binh — Thanh Hwong tong hop
(theo Philippines Curriculum Guide)
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THE LUC VA CAC CHUC NANG SINH LY
CUA HQC SINH THCS TAI INDONESIA

|. Tém tit

Muc dich chinh ctia nghién ctru 1a danh gia thé chat va céc
chirc ning sinh 1y cua hoc sinh trung hoc phd thoéng &
Indonesia. 520 hoc sinh (240 nit va 280 nam) ¢ Tay Java da
tham gia dé tai nghién ctru. Cac s liéu duoc thu thap bang cic
phuong phap nhan tric hoc bao gom chiéu cao ding, chiéu cao
ngdi, khoi luong co thé va do dai sai canh tay; va test stcc bén
vé kha ning ua khi bao gom chay nudc rat 40m, chay con thoi,
bat cao tai chd, ném bong rd, va thir nghiém nhiéu giai doan.
Dir liéu duoc phan tich bang cach sir dung céac gia tri trung binh
do 1éch chuan.

Két qua cho thy, chiéu cao dung 1a 151,29 + 6,55 em (C4C
em gai) va 156,31 + 9,86 em (trai), chiéu cao ngdi 1a 79,58 +
5,10 em (hoc sinh gai) va 81, 81 + 5,14 em (trai), khoi luong co
thé 1a 43,48 + 8,29 kg (gai) va 44,51 + 10,26 kg (trai), canh tay
la 153,12 + 7,28 em (gai) ) va 159,67 £ 11,09 em (trai).

Gia tri trung binh cta 1a chay nude rat 40m la 8,14 + 0,95
gidy (gai) va 7,27 + 4,97 giay (trai), chay con thoi la 23,78 +
2,06 gidy (gai) va 21,12 + 2,26 gidy (trai),bat cao tai chd la
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31,49 + 9,12 em (gai) va 39,79 + 10,82 em (trai), ném bong ro
la 3,32 + 0,64 m (gai) va 4,07 = 0,86 m (trai), va test strc bén la
34, 26 + 2,21 ml / kg / phut (gai) va 42,12 + 4,31 ml / kg / phut
(trai) dé kiém tra chitc ning co thé.

Két luan 1a truong trung hoc phd thong ¢ Tay Java
Indonesia can phai duoc cai thién cac diéu kién dé nang cao
thanh tich thé Iyc cho hoc sinh.

1. Dat van deé

Thé chat va cac chirc ning sinh 1y cua hoc sinh & cac cap
hoc khac nhau 1a mdt linh vuc nghién ctru thu vi trong khoa
hoc thé thao. Kich thudc co thé va hinh dang co thé rd rang co
su khac biét gitra cac mon thé thao khac nhau & cac vi tri hoat
dong chuyén mon trong cac mon thé thao.

Mot s6 sinh vién hoat dong trong cac thé thao, ma & do
chiéu cao 1a yéu t6 quyét dinh thanh cong, chang han nhu Bong
r0, Bong chuyén, Nhay cao va Boi. Hoc sinh trong moén thé
thao ndy thudng cao hon nhitng hoc sinh tip luyén Thé duc
dung cu. Hoc sinh c6 chiéu cao cao hon s& ¢6 1oi cho cac hoat
doéng dap bong, chin bong, ném ro, bat bong bat bang...

Trong nhiéu mon thé thao, sy chénh 1éch du chi chat it vé
kich thudc va khéi luong co thé co thé tic dong dang ké dén
thanh tich thi dau.

Gia sur thanh phan co thé khong d6i, khoi luong co thé gia
ting s& lam ting nhu cau ning luong cling nhu qué trinh cung
cap niang luong trong hau hét cac hoat dong thé thao. Thanh
tich ctia cac hoc sinh sir dung hé thong ning luong wa khi phu
thudc rat nhiéu vao cac phuong thic trao d6i chat adenosine
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triphosphate-phopocreatine va glycolytic, bao gom cac dang
van dong: cac dong tac dung stc boc phat nhu nhay, chay nudc
rat, ném day...

Mot s6 hoat dong doi rat 16n su tang tbc dot ngot cua chan
bat nhay, do do, sicc manh boc phat cua chan va hong la quan
trong dé hd tro cho céac hoat dong cua hoc sinh.

Mt khac, thanh tich thé thao cta nhiing hoc sinh st dung
hé théng ning luong ua khi 14 rat quan trong dé co dugc ning
luc wa khi cao. Nang luc ua khi la kha nang van dong lau dai
trong diéu kién c6 du oxy cho cac mé sir dung. V0, max 13 mot
trong nhitng chi s6 thé lyc da duoc cong nhan lau nhat duoc
lap tir cac thr nghiém chiic ning ciia con nguoi. Stc khoe thé
chat 1a rat quan trong dé hd tro cac hoat dong hang ngay cua
hoc sinh hodc thanh nién nhu khi di hoc, choi mot s6 mén thé
thao va cac hoat dong thé chat khac.

Ngoai ra, strc khoe thé chat ciing rat quan trong dé hd tro su
truong thanh va phat trién cua hoc sinh. Viéc kiém tra va do
ludng thanh tich vé thé luc va chitc ning sinh 1y cho hoc sinh 13
can thiét dé biét thé luc cta hoc sinh tot hay XAu. Nguoi tré tudi
nén van dong co thé dé trd thanh mét thanh nién khoe manh.

Theo Chomitz, va CS (2009), giita thé luc va thanh tich hoc
tap c6 mdi quan hé c6 ¥ nghia thong ké. Mot phat hién quan
trong khac cua Calrson, va cong su (2008) cho thiy biéu hién
tong thé ddi vai giao duc thé chat trong cac mau dai dién nay
thap hon nhiéu so voi muc tiéu sttc khoe quoc gia vé gido duc
thé chat hang ngdy. Ngoai ra, Keeley va Fox (2009) cho rang
khong c6 du bang ching dé két luan rang thoi gian gido duc thé
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chat bo sung lam ting thanh tich hoc tip; tuy nhién khong cé
bang chimg nao cho thay né c6 anh hudng bat loi.

Hon nita, khong c¢6 moi quan hé dang ké gitra tudi tac, can
ning, chiéu cao cta hoc sinh véi mdi yéu td thé chat. Doi voi
cac van dé xa hoi, c6 bang chung cho thiy rang dé thich nghi
t6t hon voi moi truong can cd su can bang vé thé luc trong moi
ca nhan (Sarvi, et al, 2014).

Depdiknas (2005) di cong bd cac danh gia vé thé chat cua
hoc sinh Indonesia 13 11,75 % rat kém, 45,70% kém, 34,43%
trung binh, 5,93% t6t va 0,17% rat tot. Nhitng phat hién nay
cling da duogc cing c¢d boi nghién ctiru cua Mutohir va Maksum
(2007) rang tré em & Indonesia c6 xu hudéng thudc loai kém va
trung binh vé thé luc.

Mot phat hién quan trong khac cta Trung tim kiém soat va
ngin ngtra bénh tat (2016) cho thiy rang gan mot nira s6 thanh
thiéu nién My & do tudi tir 12 d¢én 21 tudi khong thudng xuyén
c¢6 nhitng hoat dong manh mé&. Nghién ctru nay ciing chi ra rang
c6 14% thanh nién khdng tham, gia hoat dong thé chat nao gan
day. Trén 14% nir gidi khong hoat dong trong khi & nam gidi la
7%. Hon nira, viéc tham gia vao tat ca cac loai hoat dong thé
chét giam dang ké khi tudi tac hodc cap 16p ting lén.

Lién minh Y té, Thé duc, Giai tri va Khiéu vii Hoa Ky
(1999) da bao cao rang cd6 mdt s6 yéu to tac dong dén viéc
tham gia cac hoat dong thé chat cua tré nhu thé luc, x4 hoi, tim
ly va moi truong. Cac hoat dong thé chat hang ngdy véi cuong
do vura phai duogc khuyén khich cho tré em hodc thanh thiéu
nién, vi du 30 phut di bd nhanh, chay b6 hoac choi thé thao 15 -
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20 phut véi cac hoat dong manh hon. Thuc hién cac lugng van
doéng cang 16n s& cang c¢6 nhiéu loi ich hon, song ciing c6 thé
dan dén chan thuong co bap, r6i loan kinh nguyét va suy yéu
xuong & cac em gali.

S& Y té New South Wales (2003) d3 c6 bao cao vé chuong
trinh cai thién thé luc thé chat & Uc, pho bién véi tén goi
“Move It va Groove It” hoac MIGI (The Australian Move It
Groove lt).

Chuong trinh nay da dugc thuc hién 3 1an mot tuan véi thoi
gian 30 - 60 phut mdi ngay dé giup tré vui thich véi cac hoat
dong thé chat. Ngoai ra, Ye va Chia (2008) ciing da bao céo vé
mot sé chuong trinh nang cao tim voc, thé luc dd duogc thuc
hién tai mot ) truong hoc cua Singapore dugc goi la PRIDE
for PLAY. D6 1a chuong trinhg hoat dong thé chat 5 1an mot
tuan, mdi 1an 30 - 60 phut mdi ngay do WHO khuyén céo.

Nhitng nguoi hoat dong thé chat s& ¢d duoc nhitng loi ich
nhu gitp phat trién va duy tri sitc manh co bap, cac khdp va
lam cho xuong cta ho chac khoe. Ngoai ra,viéc tap luyén ciing
gitip kiém soat can ning, giam md& va huyét ap. Thanh tich vé
thé lyc va chic ning sinh 1y cua hoc sinh & céc trinh d6 khac
nhau tai nhiéu qudc gia ciing d3 dugc mot sé nha nghién ciru
béo cdo. Tuy nhién, khong c6 nhiéu thong tin phan tich chi tiét
vé hoat dong thé chat va dic diém chirc ning sinh 1y cta hoc
sinh & Indonesia, do d6, muc dich cua nghién ctru nay la danh
gia thanh tich thé luc va chirc ning sinh 1y cta hoc sinh trung
hoc pho thong & Indonesia.

I11. Cac dir li€u va phwong phap nghién ciru
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520 hoc sinh (240 nir va 280 nam) da tham gia nghién ciru,
v6i d6 tudi tir 11 - 13 tudi. Nghién ctru duge thuc hién tai Tay
Java Indonesia; dit liéu duoc thu thap bang cach lay cac so do
co thé bao géom chiéu cao dung, chiéu cao ngdi, khoi luong co
thé bang cach sir dung thudc trugt, va do dai sai canh tay bang
thudc cudn.

Thir nghiém chic niang danh gia nang luc yém khi bao gom
cac test chay 40m t6c d0 cao; danh gia tinh linh hoat bé‘mg test
chay con thoi, sttc manh boc phéat ctia chan bat cao tai chd
(Jump DF), kiém tra sirc manh bdc phat cia tay bang test ném
bong ro va Kiém tra kha ning wa khi bang test sic bén. Str
dung céc gia tri trung binh va do 1éch tiéu chuan dé phan tich
dir liéu.

IV. Két qua nhién ctru

Két qua cho thay: gia tri trung binh cta chiéu cao dung la
151,29 £ 6,55 cm (gai) véi pham vi 145 163 em va 156,31 +
9,86 em (trai) v&i pham vi giao dong 144 - 166 cm.

Chiéu cao ngdi trung binh 1 79,58 + 5,10 cm (gai) véi
pham vi giao dong tir 68 - 89 cm va 81,81 £ 5,14 cm (trai) voi
pham vi tir 57- 83 cm).

Gia tri trung binh ctia khdi lugng co thé 1a 43,48 + 8,29 kg
(gai) voi pham vi 35 - 54 kg va 44,51 = 10,26 kg (trai) véi
pham vi 37 - 56 kg. Gia tri trung binh cua d¢ dai sai canh tay la
153,12 £+ 7,28 em (gai) véi pham vi 132 163 cm va 159,67 +
11,09 cm (trai) vdi pham vi giao dong tur 137 - 174 cm.

G134 tr1 trung binh cua thanh tich chay nuéc rat 40m la 8,14
+ 0,95 gidy (gai) v6i pham vi tir 9,57 dén 6,32 gidy va 7,27 +
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4,97 giay (nam) v6i pham vi 8,44 - 5,51 gidy. Gia tri trung binh
cua cua thanh tich chay con thoi la 23,78 + 2,06 gidy (nir) v&i
pham vi 26,17- 20,52 giay va 21,12 + 2,26 gidy (nam) vd&i
pham vi tir 25,47 - 18,52 giay.

Gia tri trung binh cua test bat cao tai chd la 31,49 + 9,12
cm (gai) voi pham vi tir 26 - 42 cm va 39,79 £ 10,82 cm (trai)
vo1 pham vi tor 32 - 46 em. Gia tri trung binh cua thanh tich
ném ném bong ro 1a 3,32 + 0,64 m (gai) v6i pham vi 2,28 -
4,37 mva 4,07 £ 0,86 m (nam) v6i pham vi 3,52 - 5,19 m).

Gia tri trung binh cta cuia test strc bén la 1a 34,26 + 2,21
ml/kg /phut (gai) voi khoang giao dong 26,4 - 37,5 ml/kg/phut
va 42,12 + 4,31 ml/kg/phut (trai) véi pham vi tir 27,6 - 49,0
ml/kg/phdt.

Bing minh hoa: Gia tri trung binh cia cac chi sé sinh ly
va thé e cita hoc sinh

Cac chi so Céac em trai Cac em gai

Cdc s6 do vé thé chat
Chiéu cao dung 156,31+ 9,86 cm | 151,29 + 6,55 cm
Chiéu cao ngdi 81,81 +514cm | 79,58 5,10 cm
Khoi luong co thé | 44,51 +10,26 kg | 43,48 + 8,29 kg

Dai sai tay 159,67 £11,09 cm | 153,12 + 7,28 cm
Cdc test chirc nang
Yém khi:
Chay 40m TPC 7,27 £4,97 gidy | 8,14 £0,95 giay
(giay) 21,12 £ 2,26 giay | 23,78 £ 2,06 giay
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Bdt cao tai cho (cm) | 39,79 +10,82em | 31,49+ 9,12 em
Ném bong ré (m) 4,07 +0,86 m 3,32+0,64 m
Ua khi: 42,12 +431mllkg | 34,26 +2,21
Test sirc bén / phut mllkg / phat

V. Két ludn

Gia tri trung binh thanh tich bat cao tai chd cta cac em gai
thudc loai trung binh, trong khi cdc em trai la dudi mirc trung
binh. Piéu d6 c6 nghia la stc manh chan ctia cac em gai tot hon
S0 v&i cac em trai. Strc manh cta chan 14 rat quan trong d6i véi
cac hoc sinh khi thuc hién céc hoat dong thé chat boc phat nhu
cac mon nhay va chay nudc rat. Cac gia tri trung binh ta thanh
tich chay 40m téc do cao, chay con thoi va ném bong 16 cua
C4C em gai va em trai déu thudc loai trung binh. Nang luc toc
do, su linh hoat va sitc manh canh tay cua hoc sinh can phai
dugc cai thién dé thuc hién cic hoat dong thé chat nhu chay
nhanh, thay d6i huéng nhanh chéng, va ném manh.

C6 mot gia tri trung binh vé thanh tich bat bong va ném qua
bong tenni cua cac em gai & dudi mirc trung binh, trong khi ctia
cac em nam thudc loai trung binh. Kha ning phoi hop van dong
clia CAC em trai t6t hon CAC em gai, tuy nhién ca cac hoc sinh
nam va nit déu can phai c6 kha ning phdi hop tét. Gia tri trung
binh thanh tich test sc bén & c4c em gai va cac em trai déu
thudc loai tot.

Nang luc strc bén ctia hoc sinh t6t hon cac nang luc thé chat
khéc. Loi ich ctia nhitng hoc sinh cé strc bén bén tim mach cao
(ua khi) 13 ho c6 thé thuc hién cac hoat dong thé chat véi thoi

gian dai. Vi vay, diéu d6 rat quan trong d6i véi nhitng hoc sinh
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tap luyén trong mot s6 hoat dong thé thao nhu bong da, bong
r0, khiic con cau, cau 1ong va bong tay.

Duodng nhu c4c em gai ¢ ty sb thap hon khong chi véi céc
s6 do nhan tric hoc ma con voi cac test thé luc. Cac em hoc
sinh gai co xu hudng thap hon vé chiéu cao dimg khoang 5 cm
so v&i cac em trai. Va cic em gai ciing c6 sai canh tay ngan
hon cac em nam khoang 6 cm. Nhung d6i véi chiéu cao ngoi va
khdi lugng co thé thi c6 vé tuong duwong nhau ¢ ca nam va ni.
Mic du cac em gai O ty s6 thap hon nhung ho lai c6 cac chi sd
tdt hon so vai cic bé trai dic biét 1a chi sé sttc manh boc phat
cua chan.

Ngoai ra, cac em gai ciing ¢6 két qua danh gia cung loai véi
cac em trai, dic biét 1a & to chat téc do, sy nhanh nhen, kha
nang phoi hop van dong va stic bén. Can phai to chuc tot Cac
hoat dong thé chat dé thic day gidi tré tham gia véi niém vui
va su tu tin. Sy hd tro x3 hoi nhu tr gia dinh, ban bé va céc
dong nghiép co tac dong tich cuc dén viéc tham gia hoat dong
thé chat thuong xuyén cta cac em. Ciing can c6 sy hd tro tir
Trung tdim Kiém soat va Phong ngira dich bénh (2016)- cung
cap cac khuon mau vé vai tro tich cuc duoc danh gid cao vé
mit thé chat cho thanh nién va cung cap quyén tiép can C4C co
sO tap luyén trong trudng hoc va tai cong dong cho phép cac en
tham gia tap luyén mot cach an toan.

Ngoai ra, cac trudng hoc coOn phai cung cap thém chuong
trinh ngoai khoa dé dap tmg nhu cau va quyén loi cho nhiing
nguoi tre tudi khi trudng thanh sé tiép tuc cac hoat dong thé
chat. Co thé két luan rang cac hoc sinh trung hoc pho thong &
Tay Java Indonesia can phai dugc cai thién cac chi sé sinh ly,
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thé lue, dic biét 1a sitc manh boc phat cua chan va canh tay.
Cac em can phai duy tri va nang cao nang luc strc bén ctia minh
dé c6 thé luc tét hon. Can c6 c&c md hinh hoat dong va co so
vat chat thé duc thé thao cho thanh thiéu nién dé cai thién thanh
tich vé thé luc va cac chirc niang sinh Iy cho ho.

Hoéng Anh téong hop
(theo Physical and physiological profile of junior high students
in Indonesia)
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