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LOI MO DAU

Hoat dong thé chat la sy van dong tich cyc ctia con ngudi nham muc
tiéu phat trién thé lyc va tri lyc. Tap thé dyc la phuong phap phd bién nhat
cua con ngudi nham rén luyén sirc khoe, ting cuong thé chét va tinh than.
Tap thé¢ duc duge ngudi tap thuc hién vi nhitng muc dich khac nhau tuy
theo nhu cau cta c4 nhan nhu phat trién co b{'ap, cai thién hoat dong cua hé
tim mach, rén luyén nén tang thé lyc va k§ ning cho cac mén thé thao khac,
giam can hodc duy tri trong lugng co thé ciing nhu cho cac muc dich tham
my... Tap thé duc thuong xuyén khong chi lam ting qua trinh trao doi chat
cua co thé va hé thong mién dich, gitip co thé phat trién hai hoa, can doi,
giam nguy co mac mot s6 bénh nhur tim mach, tiéu dudng va béo phi... cling
nhu gitp cai thién ca vé mit tinh than, chéng trdim cam, nho d6 phat huy
tinh tich cuc cua ngudi tap.

Trong hé théng gido duc thé chat va huin luyén thé thao & nudc ta,
dién kinh 12 mot trong nhimg mén thé thao co ban chiém vi tri quan trong.
Dong thoi n6 ciling 1a moén hoc chu yéu trong khoa gido duc thé chit cua
sinh vién cAc truong cao dang, dai hoc thé duc, thé thao va cac trudng

khong chuyén.

Nhim day manh cong tac gido duc thé chat cho sinh vién cac truong dai
hoc va cao déng trong nudc noi chung va sinh vién Dai hoc Cong nghiép Ha
Noi noi riéng, tap thé giang vién Khoa Gido duc Thé chat Qudc phong da
nghién ciru va bién soan “Giéo trinh Thé duc - Dién kinh”. NGiI dung gido
trinh trang bj cho sinh vién nhimg kién thirc nhét dinh vé vai tro ctia mon hoc
thé duc va dién kinh, dugc xdy dyng dya trén co s thyc tién vé cac hoat
dong thé chét ctia con ngudi. Cac dong tac ky thudt trong gido trinh nay dugc
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dung don gian, trurc quan va mang tinh quan ching, dong thoi phy h(rp

v&i nén tang thé luc cua sinh vién Viét Nam, qua do plmn nao hod tro, thic

xay
diy phong trao tap luyen thé duc thé thao trong sinh vién.

Trong qué trinh bicn soan, mac du da co nhiéu co gang hoan thigy
cudn gido trinh, tuy nhién khong thé tranh dugc nhimg thicu st nhat dinh.
Tép thé tac gia rat mong nhan duoc nhiéu y kién dong gop cua doc gia dé
gido trinh ngay cang duoc hoan thién hon. Hy vong cubn gido trinh sé dap

img dugc yéu cau cua can bd giang day va nhu cau hoc tap cua sinh vién;
dong thoi no cting 1a tai li¢u tham khao b6 ich cho cac can by lam cong tac

huin luyén thé thao phong trao, cac nha nghién ctru, quan ly thé thao.

Moi v kién déng goép xin gui vé: Khoa Gido duc Thé chat Quée
phong. Dia chi: Téng 1, nha A8, co s¢ 1 Trudng Dai hoc Cong Nghiép Ha
Noi. Dién thoai: 0437655121 - Email:khoagdtcgp@haui.edu.vn

Xin tran trong cam on!

TAP THE TAC GIA
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LOI MO PAU
Phéan I. THE DUC

Chwong 1. MUC PICH, Y NGHIA, VAI TRO CUA MON
THE DUC

1.1. Muc dich y nghia

1.2. Vai tro caa Thé duc

Chuong 2. NOI DUNG CUA THE DUC
2.1. D61 hinh va do6i ngi

2.2. Cac nhom bai tap phat trién chung

Chwong 3. MOT SO KIEN THUC CO BAN VE THE DUC
NHIP PIEU AEROBIC (THE DUC THAM MY)

3.1. Khai niém vé thé duc nhip diéu

3.2. Xu huéng phat trién cia thé duc nhip diéu

Phan II. PIEN KINH

Chuong 1. GIGI THIEU MON PIEN KINH

1.1. Khai niém

1.2. Phan loai

Chuong 2. NGUYEN LY KY THUAT CHAY

2.1. Su gi6bng va khac nhau trong mot chu ky di bo va chay

2.2. 4anh huong cha noi va ngoai luc d6i v6i trong tam co thé
trong qué trinh chay
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Chuong 3. KY THUAT CHAY CU Ly NGAN
3.1. Xudt phat

3.2. Chay lao sau xudt phat

3.3. Chay giita quang

3.4. Vé dich

3.5. Xudt phat ki€u khong c6 ban dap

3.6. Gidi thiéu thanh tich ky luc mon chay 100m caa Viét Nam,

th€ gi6i va thanh tich, ky luc mon chay cu ly ngan duoc xic dinh
bang thiét bi dién tir

Chuong 4. MOT SO PIEU LUAT CO BAN TRONG THI
PAU CHAY CU LY NGAN

4.1. Céc kich thuéc duong chay

4.2. Ban dap xuat phat

4.3. Xudt phat

4.4. L6i xudt phat

4.5. Vé dich

Phu Iyc. BAI THE DUC TAY KHONG 80 NHIP
I. Myc dich, yéu cau

2. Noi dung
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